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 مـقـدمــــة:
عتتبا ي تتر  بد  تت   عمتتل بة تتة اتتد   بيتتش و  يتتا  تتةا   بةتت ش بيةتت  لا تت     تتة ية     تتة 

 و لحشيثةبو ر تةتبر ثاني  بد      لأاثد  ياع  و  بة ش .  لأخدى  بقشيمة
 بد  تتة لحت تل ت تت يد  بتجيابالحيت   لحشيثتتة وت تتاشم ع ال تت  لتبا للحتت  إ ت    تتد   إن  ته  

ولس بيب فة بة وحشيثة تتي سب و بزل ن و لمج ن بو ه  لبا للح  تحقيق لسمى  تج  ات ب  بتهه ي تش  
إلى ب تتاا  بد  تتر إلى لع تتى  يلحتت    لأ  ن و لتقتت ن ووبتتا و  لم تتتا    لمات لتتة و تتا  ب تترن  بتتهه 

بيتتتخ  ختي حتتتيا بة تتتتة اتتتد   بيتتتش لتتتتبا ختتتلم  بتتتبر لف  بتشيي يتتتة  بة ميتتتتة  بتتت   تتتش  إلى ت تتتتايد ي تتتةى إ
إلج نيتتت    بلعتتتب ع تتتى  ي تتتش و بتجيتتت  ع يتتتخ و بتيميتتتة  يم عيتتتة بلعتتتب وحتتتايتخ  بة لتتتة  بتتت  ند  تتت  

ةتتبر  يبشيلحتة مج ش  و بة ة اد   بيش  لحشيثةب  ب  تت  ب لاعب لتةش   لم ت م يمتت با يب ي  تة  ب شنيتة  لم
 لأولى و بتتهه يمثتت   اتتش   بةتت م ب تتتشيي   ب بتتهبا  تتش لن  لأنشيتتة ليات تت  ل تتتا    تتتا    تم لتت  

لتتبا لبتتدبا  تته   بيتتل    تتش  بلع تتع ع تتى  ت تت  لحتتي ف ح حتتن ييتت تا  لتتبا  بشيلحتتة  بة بيتتةب وبةتتل
لاعب اد   بيتش بيتلة خ حتة  شىب و ب  تةش لبا ل ح عي حد  ب ي  ة  ب شنية  ب   ب لن تتافد ب  بقا 

لو  بلتتد   بد  تتر بيتتلة ع لتتةب وياجتتح لن ي  تتة اتتد   بيتتش االج تت  لتتبا  بد  تت    يم عيتتة  يم  لجيتتة 
 ب   ستق  ل  بةشيش لتبا  ب ت حثع و لمم يستع لحت   لتبا  با لحتب  بتلجتلج و  لم تتا    بتشني   يتش 

 . لخ حة يب ة ة ت    بتقيي   ب ة ة و ب  تةتمش ع ى ت ايد    ه بايع لسس ل   ئ 
ولبا بع ل ح  بيل    ب شنية  بق عشية  ب  تحت ج إبي   اد   بيش  ش  ب دعة و بقا  يعت  يهم  لبا 
 بيل    ب شنية  لأس سية  لمايوثة وعييد ل ح لبا عي حد  ب ي  ة  ب شنية  ب  بشوي  ب  ب ع ى 

تأثلج ع   و تحشيش ل تاه  ل  با إو تةتبر لبا  ب دوط لبا ي  ر  لمي ف     باحام إبي   لم  ا  
 . ب شنية  لم مة

  تر ح وحش   تشيي ية يستاش م  ديقة  بتشييب  بتجد يه و تح ع إبىو  ه   بشي سة به  يتأيي 
 بةض  بيل    ب شنية بشى لاعبي اد   بيش.

 :خم ة فيام ولبا للح  إعش    ه   ب تث  مي  بتق يمخ إلى
 وتضمبا محاييبا : لح ن بةيا ن  لخ لية  بيظدية و بشي س    ب  بقة لأوم : بليل

  لمحاي  لأوم:  لخ لية  بد  ية حيث تي وبي  في    بتشييب  بد  رب و  لح بة  ب شنية.
 لل   لمحاي  بث ني تي وبي  فيخ  بشي س    ب  بقة.

 مح وي: بلي   بث ني: خ ص يل  ي  بة م ب شي سة وت ج  لبا خمس 



 مقدمــــة
 

 
 ب‌
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  لمحاي  لأوم: عدض  بيت  ف

  لمحاي  بث ني: تح ي  ولي   ة نت  ف  بشي سة
  بلي   لخ لس: خ ص يلاستيت لح   و ب تاث  لم تق  ية و  ح إلى خم ة مح وي:
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  لمافّق. 
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I- :الخلفية النظرية 
 التدريب الرياضي:-1
 ماهية ومفهوم التدريب : -1-1
يعتبربربرلتدرتبربربرلريضتدرمليبربربررتوية بربربرفت ممويبربربرفت تخطيبربربرفتي وعدبربربرفتلادتين بربربر فتويةبربربررتووبربربرلدطتدر و بربربر ت  تةبربربر ت  بربربرتول  تي  بربربرضت-

يين بربرتختيط   برتختي ا بربر تخترةولىبربرولتعمتتوةبربركت  برتوكتلا بربروتيمبربر ر ت تيتوقبربر تتيت دبربرتخرلتتتمبربرل  تختقبرلرد  تعوبربرلدطت تعبربرلطتد ود برض
هتيتسبربربرتخر  هتتبربربرسي بربربرست  بربربرتوكت متةيدرتبربربرلريضتدرمليبربربررتوةبربربركت  بربربرتوكتطيقتصطبربربرمتيربربربر  ت ستوبربربرمدتوةبربربركتعوبربربرلدطتد  بربربرتول تيسبربربرفت

لمجبربربربربربربرتخ  تدلختخلىبربربربربربربرفتيوةبربربربربربربركتلاربربربربربربربر تيتخرتبربربربربربربرلريضتدرمليبربربربربربربررتوية بربربربربربربرفت  بربربربربربربر تتي سبربربربربربربرل تي  بربربربربربربرويمت  بربربربربربربرتيمت  بربربربربربربرتوكتدر و بربربربربربربر ت تد
ت (42، ص1111)بسطويسي احمد، .د  تةاف

ت:مفهوم التدريب الرياضي -1-1-1
 بربربربرتخطعتدرعةي بربربربرفتيدرسمويبربربربرفتد  بربربربرتدليفتعمتييبربربربر تيشبربربربرهت ادبربربربرو تدرتبربربربرلريضتدرمليبربربربررتعمتوية بربربربرفتدرت تخ بربربربرستدرمليبربربربررتد بربربربرلدر ت  

تيعتخ زيتبربرهوتدرسبربرلر تر وبربرضت  بربرتول ت ىةبربركت تع بربرلكتدورعبربرتخقتيد  بربرتخمستخ توبربروت ميبربر تدرتبربر فيمتد بربرل  تيد بربرن  ت ت بربرست بربر
 (11، ص4004وجدي مصطفى،  )رلأطدء.

 ت(42، ص1111.)بسطويسي احمد، "ولىولتعمتد  توكتدرعتخليتيتخووةكييعميهت تخردت:"عولدطتدرملي  ترة 
 يطةس تختوبروت ميبر ت، و:"عوبرلدطتدر وبرضتي بر وروع تخت  ت   برتختوسة برتختي ا بر تختقتدرتلريضتدرمليرتت 1791يمكت تخ ا  ت

 (42، ص1111)بسطويسي احمد، تدر ل  فتيحمستدرتلريض"تدرتيمينتخ 
 يتختيعبرم تدرتبرلريضتدرمليبررتوةبركتت برهت:"درعية برتخ تدرتعة ي برفتيدرتنيويبرفتدربرتت برل تعمت نشبرلفتيعوبرلدطتدر و بر تيدرابرم ت 

درمليبربربربر فت بربربربروتطبربربربر لتدرت  بربربربر فتيدرس بربربربرتخط تدرت   س بربربربرفتد  لد  بربربربرفتكبربربربرل ت س بربربربر تتوةبربربربركت  بربربربرتوكتي تبربربربرتخ  تلا نبربربربرفت تدرمليبربربربرفت
 (42، ص1111)بسطويسي احمد، تدرت وو فتيدلحاتخظتوة دتختو ولتيس تلا نف"

 مجالات التدريب الرياضي: -1-4
 رت، ىبربره ت تدلمجتيبربر   ستوبربرمتلابربرتخ  تدرتبربرلريضتدرمليبربررتوةبربركتلابربرتخ  تد  بربرتول تدرمليبربر فتيسبربرفتمبربرست تعبربرلد تختعمتلابربرتخ  تت

در و بربربربربر تمبربربربربرل  تختي دبربربربربرتخرلتي ا بربربربربر تختيطةس بربربربربرتختعمتد  بربربربربرتوكتتتشبربربربربرلت تخعبربربربربرفتعمتدرتبربربربربرلريضتدرمليبربربربربررت و بربربربربرهتوية بربربربربرفت ممويبربربربربرفتووبربربربربرلدط
ت(21، ص1111)بسطويسي احمد، تدرعتخلي،يوةكتلار تيم وت ومت ة تدلمجتخ  تي يتختيةر:

تلاتخلتدرمليفتدرع ع فت-لاتخلتدرمليفتد يتخ هيف–لاتخلتدرمليفتد لرس فت-
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تتت.لاتخلترليفتد عتخق -لاتخلترليفتد  تول تدرعتخر فت-
درمليبربربرفتد لرسبربربر ف:يةعضتطيردتتستخسبربربر تختربربربر  ت ت م ةبربربرفتد لرسبربربرفتيسبربربرفتمبربربرستعمت تخق بربربرستد لرسبربربرفتتييعتبربربرلت ستخوبربربرل تتلابربربرتخل-2-1

رةمليبربربرفتد تخ ع بربربرفت  بربربررتتقتدرتبربربرلريضتوية بربربرفت  ي بربربرفترةبربربرتعة تدلحم بربربررتيمبربربر ر تدرمليبربربرفتد لرسبربربر فت بربربرتختطيرت ت  بربربرويمتدروبربربراتخ ت
روع فتي م  بربرفتتستخسبربر فتيتوعبربرضت ني تدبربرتخت تلابربرتخلتدربربرلر تو بربرميوتي ني بربرفتلىبربراتخ تي بربر وت.د مي بربرف.شبربرتخقفدرمت.در بربرموف.در ل  بربرفت:درسبربرو 

تستخس  تي تخ  تتي يتخت:   تدرنود رتدروظ ا فترةت    تيدرىتخني:د  تخول ت ت عةبر تد دبرتخرد تدرمليبر فتتي برم  فت ني برفت ةبر ت
ت(21، ص1111)بسطويسي احمد، تد دتخرد تمنيوتدرسلرد تدر ل  فتدلختخلىفتبا دتخر .

در بربرست بربرضتتقتيمبربرتخر تدرمليبربرفتبارسبربرلرتدربربر رت  بربريبتمبربرهتقلرد بربرهتدر ل  بربرفتيدروظ ا بربرفتيد دتخريبربرفتتليبربرفتد يتخ هيبربرف:لابربرتخلتدرمت-2-2
ربربربر  تم بربربرموتدر  وربربربرفتير بربربروترةعبربربر وت تر تخقبربربرفتلىبربربرا فتيمل  بربربرفتي دتخريبربربرفت نتخسبربربر فت ن بربربرهتيويبربربرم تي  بربربرتود تيويةبربربرهتدربربربر رتي طيبربربرهت

م موتدرتسبربرل تباروبربرافتدرعتخ بربرفت بربر ت،فتدرمليبربر فتد نتخسبربر ف  بربررت بربرل تعمتشبربر ستتيقبربرتخ تدرابربرمدمتوبربروت ميبربر ت زديربربرفتدو شبربر ،يو  تخ
در بربرميرتيدر د بربرفترةبربرنا تيمبربر ر تينتةبربر تيدرمليبربرفتد يتخ هيبربرفتوبربروترليبربرفتد  بربرتول تدرعتخر بربرفت  بربرتخت  بربرت تبارولىبربرولتعمتعةبرضت

 بر ت مد برستتمسلرت تخ ت تبارولىولتعمت  يوتد  برتوي تيدربر رتيتنتخسبرض،  تول ت تسل فتبارن  فترةي توكتدر لنيتيد دتخرر
تدرعيمتي  توكتد يتخرس تيدر رتي فيمتع تخباتوةكتدروافتدرعتخ فترةييتخرس .

ت؛وبر  تدر ىبرهت بروتدلحبرتخ  تد ميبر فتلاتخلتدرمليفتدرع ع ف: ةعضتدرتيمينتخ تدر ل  فتدرت   ة فتدلختخلىبرفتطيردتع تخم برتخت -2-3
 يبرتختيةعبرضتدرتبرلريضت، ت ىبرهت بروتمةبرلدقتدرعتخمتدرتبرلريضتد ت برور تدلختخلىبرفتمبر ر   رتت شئتدرعليلت بروتد وبراتخ تيت مد برزت

ي عيست،درمليبربربربررتد سبربربربرنوتر ىبربربربرهت بربربربروتد ميبربربربركت تدوسبربربربردتخ ت ت  بربربربروت بربربربرتخ   تدروبربربربرا فت؛ يميبربربربركتدرسةبربربربرضتيدربربربربرلير تدرل ويبربربربرف
تدر  لد تمعلتدرو ط توةكتعوتخط تر برتخقتدوتدر ل  برفتيدروبرا فتيدربرتدرتيمينتخ تدر ل  فتيدرنشتخطتدرمليرتد نتخسضتبارن  فتلحتخرفت

يسل تخت تيس تدلحيستت تخت تيس تدلحيستي  ضبرعوتربرلد  ت لري  برفتطتخلىبرفت تيىةبرفت تدرتيمينبرتخ تدر ل  برفتد نتخسبر فترةاود برستدربرتت
ت  دستوية فتدرو ط .

ت، ابربرتخوةد تد  بربرتيمتي   ابربرهت بربر تم لتبربرهلابربرتخلترليبربرفتد عتخق :يةعبربرضتدرتبربرلريضتدرمليبربررتطيردتع تخم بربرتخت ت بربروديقتتد عبربروق تيت-2-4
تيبر ت برست  رت ضتتقتيزدي تختجم  تتيبرمدطتدلمج، زديرفتدو ش فتدرملي فتر  تت ستوم توةكتيلفتتيت  سفت وتدلمجتي تقتت يتخ

قبربرلرت تخعتبربرهتيع  تخو بربرهتي بربر دتت بربرتخ اتوة بربرهت  ىبربرتخ تدر و  بربر وت تدراسبربرم تدرىتخرىبربرفتد بربرتخط تدويمتيدربربرتت بربرناتوةبربركت بربرتخيةر:"ين  رت
وت بربربرتختق بربربرستد لرسبربربرفتيد تسبربربرل  ت تدر بربربروتيد عبربربروق ترتي بربربرند ت بربربروت ني بربربرفت بربربرويهتظبربربرمي تطتخلىبربربرفترةنشبربربر  تختيبربربر د تدو ابربربرتخلت تسبربربر

)بسطويسييي  ش وبربر تخ  ت ني بربرفت ت تخ ةبربرفت بربروتجم بربر تد ود بربرضت  بربرتخةفتمبربرمد  تدرسم بربرفتدر ل  بربرفتيدرمليبربر فتد   يبربرفت  ت تخعبربرتخ  "
ت(21، ص1111احمد، 
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ت شبربرلتت بربرتختد  بربرتخطد تدرمليبربر فتدلختخلىبربرفتتيمبربر ر تتلىبربر اتترليبربرفتد عبربرتخق ت بربروتدرمليبربرتخ تتلاد تد  بربرتول تد تسل بربرفت  بربرر
تكتخ.ت

 بربرست  بربرضتعقتد شبربرسداتدوي بربرياترمليبربرفتد عبربرتخق تطةبربر ت بربر تلابربرتخ ت  بربرهدترتاس بربر تلاد بربر ت سبربردتخ تخ  ت  بربرتول ترليبربرفت تي بربرز تت
نىت تخربربرهتيدربربرتتابربرلط تخت بربرو تدووتخقبربرفتيمبربر ر تتطبربر تلابربرتخلت بربرلريضتد عبربرتخق ت تمتةبربر تدو شبربر فتدرمليبربر فت نع ابربرتختعليبربرلدتي نابربر

لىتخولدتنحوت  تول تمل  فتي دتخريفت تي ز تي تتخ  د تدوي   فتطهتطر برستيشبرتخ لتوبرستكتعابرتخيد  تد  برتيم تماضبرستدرتبرلريضت
تد تودلىس.ت

درعتخر فت تدلآي فتدوطه تش وت  هدت تلابرتخلتداتخيبرستدرمليبرفتتط  ترليفتد  تول تعتخر ف:لاتخلترليفتد  تول تدر-2-5
ت،رتسن برتخ تدلحليىبربرفترةتبرلريضتدرمليبربررد  برتوكتيدورقبربرتخ ت تدرتسبرل ت بربروتم وربرفتوطبرمكتيلاربربر تماضبرستدتموبرافتوتخ برفت  بربررتتطبر 

 يبربربربربرتختتقتدشبربربربربرسداتدر و بربربربربر تي نتخي بربربربربرد ت ت  بربربربربرتوكتتويبربربربربرتخر  تظبربربربربرتخ م ت ممويبربربربربرفتلىبربربربربرا فت بربربربربرضتتقتي   بربربربربرهت بربربربربرست بربربربربروتد بربربربربرلرقت
تي تي يبتباشسدات و  هت ت  توكتتويتخلتمتخرافت  توكتتويتخرت و  ه.،يدوطدرر

 واجبات التدريب الرياضي: -1-1
تيم وت ليلتيدع تخ تدرتلريضتدرمليرت يتختيةر:

 .الواجبات التربوية:1-1  
توةكت ضتدرمليفتيتقتي وقتد  توكتدرعتخليت تدرمليفت تخعفت وتدلحتخعتخ تدوستخس فتر وض. مم فتدرنوءت-تتتت
ت.د ر ستخءتمليدي تي  ولتدر وضتموور ت  تدل تطل فتدرو و-تتتت
ت مم فتي  ويمتدر يتخ تدلخةس فتدلحي ل تيدلخة تدرمليرتيدرميحتدرملي ف.-تتتتت

 .الواجبات التعليمية:1-4
تدرتني فتدرشتخ ةفترةواتخ تدر ل  فتدوستخس فتيد ر ستخءتبالحتخرفتدروا فتر وض.-تتتت
تدرتني فتدلختخلىفترةواتخ تدر ل  فتدرضميريفترةمليفتدرت وو ف.-تتتت
تتخرد تدلحم  فتدرملي فتدر ي فترةولىولتووةكت  توكترليرتلا و. عة تيع ستخقتد د-تتتت
ت عة تيع ستخقتدرسلرد تدلخ   فتدرضميريفترةينتخي فتدرملي ف.-تتتت
 .الواجبات التنموية:1-1

درت   فتيدرتنا  ترعية تخ ت  ويمت  توكتدر وضتيدرامي تعمتتقوكتطرعفتلا نبرفت  بريبتمبرهتدرسبرلرد تد  تةابرفتكبرل تتتتت
تباست لد تت لثتدوستخر ضتدرعةي فتد تتخ ف.درولىولتووةكتد  تول ت تدرمليفتدرت وو فتت س  

 متطلبات التدريب الرياضي: -1-2
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 لرق.ع  تخو .روتخيبرف.؛  رتصبراتمبر ر ت و بر ت.ين  ف.عقت ت ة تخ تدرتلريضتدرمليرتموافتوتخ فت تيىست : وضتت
-قبربربرو توضة ف،سموف، يس،رشبربربرتخقف، مي ف–كبربربرل ت  بربربر تقبربربرلرد  تدر ل  بربربرفتتلاتخرسبربربر ترلأ شبربربر فتيد دبربربرتخرد تدرمليبربربر فتد  تةابربربرف

يرتاس  ت ةبر ت،باويتخيفتعمتد ت تخقت دتخرد ترلي فتعليل تووت مي ت عة تلاتخرسفتدورعتخقتيدراعتخر تخ تدرملي فتد  تةابرف
تيتستخر ضتدرتلريضتد نتخس ف.تد دتخ تيسو تد لرموقتد   ةوقتر ر تمتنا  تدلخ فتدلختخلىفتبارعية فتدرتلري  فت  ت ل  ت م 

درعنتخلىبربرمتد  و بربرفترتةبربربر تتت بربرتخت ت ة بربرتخ تدرتبربرلريضتدرمليبربررترةي بربرتول تدرعتخر بربرفتيدبربربروتفيتةبربر تعمت بربرلت  بربرهت تشبربر س
در ل  فتيد دتخريفتيدرا  وروع فتموبرور توتخطيبرفتفيتةبر تونبرهت  رتتقتلاتخرسفت لريضترليرتم موت   تدرنود رتت،د ت ة تخ 

 بربربرلرقت ودلىبربربراتخ ت-ست ت ة بربربرتخ تدرتبربربرلريضتدرمليبربربررترةي بربربرتول تدرعتخر بربربرفت : وبربربرضت و بربربروقم بربربرموتعوبربربرلدطتدوم بربربرتخلتي تيىبربربر
تروتخيفت وت و تطتخص.-ع  تخو ت ت ور -ين  فتوةكت  توكتوتخلي-طتخلىف

در وضتد و وق:  رتينتسبركت وبرضتد  برتول تدرعتخر برفتع تسبرتخءدتطتخلىبرتختمبرل  تختي دبرتخرلتيي بر وروع تختعمتعتخ برضتد ودلىبراتخ ت-ت
ت تدرنشتخطتد يتخر .د  ي فتدلختخلىفتمنوت

د لرقت ودلىاتخ تطتخلىفت:د لرقتد ىس تيدربرلدر ت بروتدربر رتيسبر تونبرلت برتختيلىبرةتتعر برهتينبروقتدرةع برفتي ت برورتط  دبرتخت-ق
تي ود  دتختدران فتي  دتتمتعهتمش و فتق تخطيفتقويفت وتد لرقتدر رتيم نهتدرعيست  ت   ءتدوم تخل.

ملي فتدرعة تختيعتلتتيمتدلخ برود تدرتنا  يبرفتد تخ برفت تمنبرتخءتد   برست:درت   فترةي تول تدرتدرت   فتوةكت  توكتوتخلي-عبر
تدرتلريياتيدر رتي فيمتع تخباتوةكت  توكتدواتخيتدرمليرتمل  تختي دتخرلتي ا  تخ.

يي  ت ست وت  وت عووتيدر  لتشةتوقتمعضتدرشبرميطتيد  برتخطعتدرعتخ برفتدربرتت برضتتقتيمدو دبرتختد   برفتسبرودءت برتخقت برلربات
تييبربربر تط تبربربرهتسبربربرودءت تخ بربربرتت بربربر  تدلخ بربربرفتقوبربربره تتيت ويةبربربرفتد بربربرلكتي تيىبربربرست بربربر  تدرشبربربرميطتيدر بربربرتخطعتي يبربربرتختيةبربربرر:تتيتعطدرلتق بربربرس

ت(22، ص1111)بسطويسي احمد، 
ت.ي نىتدرت   فتوةكتروتخيفتيطل فت وتخلحتجم  تد شس  ت تدرعية فتدرتلري  ف-
ت.د رتزد تمتلييوتدرنتتخ  تبحستخ سدتختطيقت مي تتيت  ه-
تن  ت تدرعية فتدرتلري  فتيتط ترتيد تونلتيي تدلخ فتدرتلري  ف.دشسداتجم  تد ع-
تد متعتخطتووتدرت ي تيد وتيتخطتوةكتدرتا هتدرعةيرتدر ة  .-
تعقتين  فتدرتلريضترةي تول تدرعة تختيعتيلتوةكتوود ستمتةافتين فتيعطدريفتي ن  يف.-
رةي بربرتول تدرعة بربرتخت  بربررتتقت بربر  تد  بربرتول تدرعة بربرتخت ت ةبربرضتتدو  بربرتخو تد ت بربرور :تيتخو  تخ  بربرتخ تدرعتخطيبربرفت  عبربر ت ت ة بربرتخ -ط

تعدبربربرز تيتطيد تمتسن بربربرتخ ت ت بربربرور تي بربربر دت  وبربربرضتطتخلىبربربرفت   يبربربرفت نتخسبربربرضتي ت ة بربربرتخ تدرتبربربرلريضتد ت بربربرور تيوة بربربرهت بربربرضتطردسبربربرفت
دو  بربربرتخو تد تتخ بربربرفتطردسبربربرفتع بربربرل ت بربربرلمت وبربربرتخمتدو بربربرلد تد بربربرمدطت س سدبربربرتختيتخو  تخ  بربربرتخ تد تخطيبربربرفت بربربروتتعدبربربرز تي  وبربربرضتيتطيد ت
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تسن فت ت ور ت  تخولت برست بروتدر وبرضتيد برلرقتوبرست س بر تد برل تد مسبرو تيمبر ر تي دبرمتتة برفتطردسبرفتدو  برتخو ت تيبروءتم
تعطدر ترلي فتيين  فتوعب.

روتخيبربرفت بربروت بربرو تطبربرتخص:عقتدرملوبربرفتاي بربر تتشبربر تخ تختت بربرمت بربرتخ ت ي بربر تدر و بربر ت ديبربرتختدطتةابربرتت  بربرتول  تتيصبربرات وبربريات- بربربر
 ةعبربربربرضتدرموتخيبربربربرفتدروبربربربرا فتيد عتيتخو بربربربرفتيدرنا بربربربر فتطيردتتستخسبربربربر تخت تع  تخ  بربربربرفتت سبربربربرل ت  بربربربرتوكتت  ر،د  بربربربرتول تدرعة بربربربرتختطتخلىبربربربرف

تدر وض.
يتويمت   تدر مي تتجعست وتدر وضتد و وقتياموت ا هتوةكتد لرقتيوةكتلاتيبر تدرةع برفتموبرافتوتخ برفتيمبر ر تظدبرمت برتخت

ي ضتتقت ت ناوبربربربرمتدرموتخيبربربربرفتوةبربربربركت،ر بربربربرففتد  بربربربرتول تدرعتختخلتدرمليبربربربررتتيطوولىبربربربرتخت تلابربربربرتخلترليبربربربريعبربربربرم تبا  بربربربرسد ت تدلمجبربربربر
ي ةدبربرتختونتخلىبربرمتدرنبربرود رتد تخطيبربرفتيسبربرفتمبربرست بربرضتتتقت تعبربرلكتعمتروتخيبربرفتشبربرتخ ةفتلىبربرا تختيدعتيتخو بربرتختيطردسبربر تختي بربروت بربرستد ود بربرضت

ت  فيم توةكت  توكتدر وض.ت
 خصائص التدريب الرياضي: -1-2

ت تالطتطوتخ اتدرتلريضتدرمليرتي يتختيةر:
ت.يعتيلتوةكتدوس تدرسمويف:1
تيعتيلتوة تدرتلريضتدرمليرتدوتيتخطدت ة تختوةكتدوس تدرسمويفتي ت سل فتلار ت تخيةر:تتت
تمرتد تجتخ تخ تدرسمويفتنحوت ضتدرمليفتي سليم تختيععةدتختنمفت  تخ .-
ت وع هت  ولتدرامطتدرمليرتيدتجتخ تخ هتنحوتدو لد تدر تخ  فترةمليف.-
ت.رلكتدر و  غم تي  ويمتدر يتخ تدلخةس فتيدوردطيفتد  تخم فت-
ت.فيض ت تخيفتوية تخ هترلأس تيد  تخطعتدرعةي ف:2
درمليبربربرفتيدرسم بربربرفتينضبربربر توية بربربرفتدرتبربربرلريضتدرمليبربربررتدلحبربربرليرترلأسبربربر تيد  بربربرتخطعتدرعةي بربربرفتدربربربرتتت  بربربروتدرتولىبربربرستعر دبربربرتخت توةبربربرو ت-

تدرملي ف.
ت.تأفيهتش و فتيق  تد لرق:3
تبربرتخليتطرعبربرفت س بربر تت بربرلد توةبربركتش وبربر فتيقبربر  تدر وبربرضتيبارعقتش وبربر فتيقبربر  تد بربرلرقت ةعبربرضتطيردت تخ بربرتختي  بربرولت تدرتبربر فيهت-

ت.درمليف
ت. ودلىستوية تخ تدرتلريضتدرمليرتيول تد س تخودتخت:4
دسبربرتيمدرتوية بربرفتدرتبربرلريضتدرمليبربررت نبربر تمبربرلتتدرت  بربر فت بربرتخت بربرميردتبا  تسبربرتخءتي بربرلمتدرولىبربرولتووةبربركت  بربرتول تدرمليبربرفتطيقت-

ت وق ت لمتدوتزدلتدر وضتدرتلريض.ت
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ت
ت
تتخ ه:.  تخ ستوية 5
-طةس بربربرف-لا ن بربربرف- ا بربربر ف-ط   بربربرف- دتخريبربربرف–تخ تدرتبربربرلريضتدرمليبربربررتعود بربربرضت تعبربربرلط ت بربربروتدووبربربرلدطت مل  بربربرفت شبربربريستوية بربربر-

 عمي بربربرف   ت ت بربربرتخ  ت ت تخ  بربربرتختيدبربربرل ترولىبربربرولتبار وبربربرضتيدرابربربرم تدرمليبربربر فتعمتتوةبربربركت  بربربرتول تدرمليبربربرفتي س بربربر تتيضبربربرست
تدرنتتخ  .

ت.د  تخ تطد م تدو  تخو تد  ت ل ف:1
 توية بربربربرتخ تدرتبربربربرلريضتدرمليبربربربررتوةبربربربركتد ةعبربربربرضتتيتدر بربربربرتخ فتدرمليبربربربر فتيسبربربربرفتتمبربربربرست ت  تخ بربربربرتختعمتدرستخوبربربربرتخ ت ت ستوبربربربرمتيعتخر بربربربرتخ-

تيدلح مد تيد عتخ ستدرملي فترتاس  تعود ضتتدرت   فتتيدورشتخطتيدرتوع ه.
ت.  تخ ستدرت   فتيدرت    تيدرس تخط ت توية تخ ه:9
ت.ردرت   فتيدرت    ت غنىتو لةتختووتدوطمت تدرتلريضتدرملي-
ت.د  تخ تطد م تدرامطيف:8
ت.وية تخ تدرتلريضتدرمليرت ت  تبارامطيفتعمتتمعلتدلحليطتد ي نف-
ت.ول تعةتخلتطيرتدلخل :7
تمستع تخت ت تخ ست عتخترتاس  تت لديه.د وتيتخطتوةكتدوس تيد  تخطعتدرعةي فت تدرتلريضتدرمليرت ية رتطيرتتدلخل ت-

ت ف:ع  تخ تدر وضترنيفتدلح تخ تدرملي.11
تيت ةضتدرتلريضتدرمليرتطضو تدويمدطتدرملي  توسةوقت  تخ تيتودي ت عهتييعيستوةكت س  تت لديه.-

رليبر فت ىبرستت.ين  تدرتلريضتدرمليرت تخيفتدروستخ ستغهتتد شميوفتدرتتيم وتتقت  ت ل ت ت س  تدرنتتخ  تتيت  تول 11
ت.د نش تخ تتيتغه تخ

 ي:إستراتيجية التدريب الرياض -1-6
 تيىستعسسد    فتدرتلريضتدرمليرتيدرتت ع  تد ل تدرعتخ تدر ع برلتربرهت ت س بر تدرولىبرولتعمتدراور برفتدرمليبر فتر و بر ت ت

تدرتوق تتخ تدرتت نتخسضتد ودس تدرتنتخي  فت تدرمليفتدرت وو فتيدرعيستوةكتدر ستخءتي دتختو ولتيس تلا نف.
 عمليات التدريب الرياضي العلمي: -1-7
ت(41، 4004)مفتي ابراهيم، تنس  توية تخ تدرتلريضتدرمليرتدرعةيرتعمت وو : تت
ت..توية تخ تدرس تخط تدران فتدوطدريف1
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ت.وية تخ تدرس تخط تدرت   س ف.2
ت
 . عمليات القيادة الفنية الإدارية:7-1

عية بربرتخ تدرتبربرلريضتي بربررت تخيبربرفتوة دبربرتختوية بربرتخ تدرس بربرتخط تد  بربرتيم تيلاربربر ت  بربرمدتو بربرتخت   بربروقتيديبربرافترلأيبربرمدطتد تبربرتخمع تريي ةبربر ت
تدرعية تخ تدرتت م  فتبارت   فت ويستي توسفتيقوهتد لكتي  ر تدرتن   تي تيىست   تدرعية تخ ت :

 وية تخ تدرتسبرو تيد ست شبرتخ ت:دروقبرو توةبركتقبرلرد تدر و بر تي  برتول  تيدرولىبرولترسودوبرلتد عةو تخ  برفتدربرتت  يبروت
 ير. ت س  تتيضستين  فترةتلريضتدرمليرتدرعة

 :ييبربر ت–دسبرت لد توية بربرتخ تدرتسبرو تيد ست شبربرتخ ترتاس بر تتوةبربركت  برتوكترليبربررتلا بروت-وية برتخ تين بر فتدرتبربرلريض
 .ط فتدرتلريضت ويستي توسفتيقوهتد لكت  ستخترةسلرد تيد  تول تدرتنتخي  ف

 :بربربربروتعدبربربربرفتت س بربربربر تتيضبربربربرستيتخوة بربربرفتر  وبربربربرتخلتيدرتاتخوبربربربرستمبربربر تدوعدبربربربرز تدران بربربربرفتيدوطدريبربربرف-وية بربربرفت ن بربربربر  تدوعدبربربربرز تدران بربربرف 
 يي تد  تخ س-يدر و  ت وتعدفتتطمك

 د نتخس فتي ليلت   تد  وتخلتدر ي فتر تخيفتدرع قتخ .ت 
 .عمليات القيادة التطبيقية :7-4

ي  بربربربريكتتيضبربربربرتختوية بربربربرتخ تدرس بربربربرتخط تدران بربربربرفتدر بربربربرتخ م تو بربربربرتخت  بربربربروقتيديبربربربرافتترلأيبربربربرمدطتيد تبربربربرتخمع ترعية بربربربرتخ تدرتبربربربرلريضت؛ي بربربربررت تخيبربربربرفت
تووتوية تخ تدرس تخط تدران فتدوطدريفتيدرتتيسو تكتختد لرقتي تيىستي يتختيةر:تدرعية تخ تدرتلري  فتدرنتختجف

 :توية تخ تدرس تخط تدرسمويفت
ت س  تدو لد تدر تخ  فترةمليف.-
ت     تتستخر ضتمرتدر يتخ تدلخةس فتدرنتخيعفترةي تي تيد ىستدرعة تخ.-

 :توية تخ تدرس تخط تدرتعة ي فت
درعتخ فتيدلختخلىفتي عة ت م تد ر ستخءت  توكتدرة تخقفتدر ل  فتيط فتدرةعبرضتدربرتت برت ء تت س  ت عة ت ست وتد دتخرد تدلحم  ف-

ت  ت ودق تدرتلريض.
    بربر ت بربرم تدربربرتعة تد نتخسبربر فترةيم ةبربرفتدر بربرن فتيد  بربرتوكت ت بربرست  بربروقت بربروتد  بربروو تدر ل  بربرفتيد دتخريبربرفتيدلخ   بربرفتيدرنا بربر فت-

تيدوط ق فتيد عمي فتر و  .
 تتنيويفت:وية تخ تدرس تخط تدر
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 س بربربر تد ر سبربربرتخءت  بربربرتوكتد دبربربرتخرد تدلحم  بربربرفتيدرة تخقبربربرفتدر ل  بربربرفتيدرتاتخوبربربرستدرنا بربربررتيد عتيبربربرتخورتيد عبربربرم ت بربربر ت ودقبربربر تدرتنبربربرتخي ت-
توقوكتطرعفت  يبتكتختقلرد تدر وضتتيتدرامي .

د دتخريبرفتيدلخ   برفت تيىست  ر ت ت     ت م تدرتلريضتد نتخسبر فترةيم ةبرفتدر برن فتيد  برتوكت ت برست بروتد  بروو تدر ل  برفتيت-
تيدرنا  فتيدوط ق فتيد عمي فتر وض.

 :ياضيتدريب الر مصادر أسس ومبادئ ال -1-2
ي تيلتدرتلريضتدرمليرتدرعةيرتتتس هتي  تخط هتدرتتيعتيلتوة دتخت ت نا  توية تخ هت بروتطبر لتلايووبرفت بروتدرعةبرو ت تضبريوت

طعتدرعةي بربرفتد  بربرتيل ت بربروت بربر  تدرعةبربرو ت وبربرضت تمو سبربرفت  رتتقت ع بربر ت بربر  تدوسبربر تيد  بربرتخ،عود بربرضت  ميبربرفتيتطبربرمكت    س بربرف
يد ل ت  ترعةو تدولىة فترةتلريضتدرمليرت  رتتمز تي سدمفتيي يبرستمعضبردتختدربر عضت ت  برمل تدرعية برتخ تدربرتتيسبرو تكبرتخت

تتت.توضتخءتد دتخيتدرا تيدوطدرر
 الحالة التدريبية  و الفورمة الرياضية: -1-1

درمليبربر فتر وبربرضتيتشبربرتخكتخقت تمعبربرضتدو  بربرتخقتع تت يبربرتختمتةابربرتخقتعمت بربرلت بربرتخت؛يتخلحتخربربرفتدرتلري  بربرفتتعقتدلحتخربربرفتدرتلري  بربرفتيتدراور بربرف
مبربرلنيتي دبربرتخررتي ا بربررتت تختدراور بربرفتدرمليبربر فتيدبربررت عبربر تتوةبربركت  بربرتوكت، عبربر تد  بربرتوكتدربربر رتيلىبربرستعر بربرهتدر وبربرضتموبربرافتوتخ بربرف

ة برفترة  بر ت بروتطبر لتمبرمد  ت لري  برفت سننبرفتيتنتخسضت بر تع  تخ  برتخ تيو برتخءتدوعدبرز تدرلدطتيم وتيلىولتدر وضتعر هتيدر ر
ت(22، ص1111)بسطوسي أحمد، ت   ةهتر شسدات تد نتخي تخ تلارت  توكت تي ز.

يقبربرلتوميدبربرتختسبربر ل تد سوبربروطتوبربروت ميشبربرتوتين بربرو ت:"  بربرتخت تخربربرفترةمليبربررت تي بربرزتبارسبربرلر توةبربركتتطدءت  بربرتول ترليبربر فتوتخر بربرفت-
ت،1111)بسطوسيي أحميد، تويةبرفتيلاربر تونبرلتد شبرسدات تد نتخي برتخ ت".يدلحاتخظتوةكتفي تخ ت   تد  تول تراس تي ن برفت 

ت(22ص
 ا  :"  تخت تخرفت وتد ستعلدطتدرمليرتد تي زتوطدءتتوةبركت  برتوكت نتخسبرضتر برست م ةبرفت بروت مد برستدرت برورتتييعميدتخت تخ-

ت(22، ص1111)بسطوسي أحمد، تدرملير"
يتخلحتخرفتدرتلري  بربرفت تبربربر فيمت،فت  بربررتينتةبربر ت بربر ت مد بربرست  بربرورت  بربرتود يمبربر ر تيتخلحتخربربرفتدرتلري  بربرفتر وبربرضت تخربربرفت م ة بربرفتيغبربرهت متبربربر

معنتخلىبربربربربرمتوبربربربربرل ت: تخلحتخربربربربربرفتدروظ ا بربربربربرفترلأعدبربربربربرز تدلح ويبربربربربرفتدرلدطة بربربربربرفتي بربربربربر ر ت  بربربربربرتوكتشبربربربربرل تحمبربربربربرستدرتبربربربربرلريضتدر بربربربربرلنيتيد دبربربربربرتخررت
ت.يويو تخت ت فيمتم ست تخا فتبار وضتت وت  فيمد تطدطة فتيطتخرع ف،يدرنا ر

ىةبربركتترتدراور بربرفتدرمليبربر فت بربرضتتقتيوبربرستعر دبربرتختطبربر لت وسبربر تد نتخي بربرتخ تيمبربر ر تي بربروقتعقتيلىبربرولتدرةعبربرضترةاتخربربرفتدرتلري  بربرفتد 
تيم نهت وتط رهتد شتخر فت تد نتخي تخ تيدر  و  .،در وضت علدتعولدطدتمل  تختي دتخرلتتي ا  تخت وةكت  توكتلا و

ت
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ت
ت
 التدريبية: طرقال. 4
 بربرفتلاد تدرن بربرتخ تيد شبربرسد تخ تدابربرلط تد  بربربرت ل فت ت عبربرم ت ميسبربرفتدرتبربربرلريضت  بربرتختد ند ت:مفهييوم قييرق التييدريب -4-1

ت(410،ص4004)مفتي ابراهيم، ت  ويمتد  توكت دلحتخرف در ل  فتر وض.
 اشتراقات الطرق التدريبية: -4-4

 .يدر رت ضتتقتي وقتيدياتخ، س  تدر موت وتدرو ل تدرتلري  ف .1
  نتخسضت  تدلحتخرفتدرتلري  فترةامط. .2
   تخو هت ت  ا فت    سدتخ. تيتخشكت  ت دتخر تد لرقتيع .3
 (144، ص4004)وجدي مصطفى، ت ضتييعدتختوةكتتستخ تطوتخ اتي ت ة تخ تدرنشتخطتدرملير. .4
   تخولتوةكتدست لد تدرسو تدرلديعفتدرتت رتدر وضتوةكت ودلىةفتدرتلريضتدرملير. .5

 أنواع قرق التدريب: -4-1
 قريقة التدريب المستمر:-1-1
تحمست برلريياتر و بر ت برليرتشبرل هت برولتد توسبرفترابرس تي ن برفتتيت  برتخيفت ويةبرفت  بر  تخ.ت:يسولتكتخت سل مفهومها-1-1-1

ت(410،ص4004)مفتي ابراهيم، 
 أهدافها وتأثيرها:-1-1-4
 . ني فتي  ويمتدرتايستدرعتخ  
 .ني فتدرتايستدلختخص  
 .مق فتويستد دتخيتدرليررتدرتنا ر  
 .ت  ويمتدرتايستدرعضةر

تميسفت  يووفت وتدلخوتخ ات ة ودتختي يتختيةر:: تي زت   تدر ي خصائصها1-1-1
  ت وتتقوكت  توكترةامط.81-25شل تدرتيمينتخ : سديحتشل تدرتيمينتخ تد  ت ل فت تخم% 
 بربربر تدرتيمينبربربرتخ :يم وتيلط ت  بربربر تدرتيمينبربربرتخ توبربربروت ميبربربر تيلط ت بربربرولتيبربربرس تدوطدءتسبربربرودءتمودسبربربر فتدوطدءتد  بربربرتيمتتيت  

 مودس فتيلط تولطت مد تدرت مدر.
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 1111)عييادع عبييد البصييير، .د تدرمد بربرفتدر  ن بربرف:  طكتدرتيمينبربرتخ تمبربرليقتيبربرسد ترد بربرفتترتموبربرور ت  بربرتيم يبربرستتتتت ،
 (.127ص

عقتتيضست ميسفتتيتيس ةفترتاليبرلتطرعبرفتدرشبرل ت ت برلري تخ تدلحيبرستد  برتيمت بررت"وبرلطتأنواع الحمل المستمر:-1-1-2
  برتوكترةامط، يبرتختيم بروتيلط ت  بر تت%ت بروتتقوبرك81-25  رت سديحتشل تدرتيمينتخ تد  ت ل فت برو،درن ضتخ "

ي برضتتقت بر طكت بر  تدرتيمينبرتخ تمبرليقتيبرسد ت،درتيمينتخ تووت ميبر تيلط ت برولتيبرس تدوطدءتتيتيلط توبرلطت برمد تدرت مدر
)وجييدي ترد بربرف،"يرزلط تطوولىبربر فتييتخوة بربرفت بربر دتدرنبربرو ت بربروتدرتبربرلريضتيسبربرلتت  بربروت س بربر يهترعبربرل تتسبربرتخر ضت تنووبربرفت بربرر:"

تت(142، ص4004مصطفى، 
 ريضتد  تيمت ن اضتدرشل .درتل 
 . درتلريضتد  تيمت م ا تدرشل 
 درتلريضت نتخيقتبالخ و تترت:مت  هتسموفتد مرتم تسميعفتيم  لف. 
  ريضتدر موتخ تد تنووف.ل 
 .لريضتد ميرف  

تت (4111،ص4004)مفتي ابراهيم، ت يتخت وعلتتستخر ضتتطمكت  ت ل ت ت نا  ت ميسفتدرتلريضتد  تيمتي ر:
  دوطدء.تفي تخ تشل 
 .تخطلت   هتشل تدوطدء   
 يعم تباراتخرت ة .يت تخ ميسفتد مرتد تنو تدر دتيتت 

 قريقة التدريب الفتري:-1-4
)مفيتي ابيراهيم، تتيت  تخطلتد تتبرتخليترةايبرس."،:"يسولتكتخت سل تحمست لريياتيعس هترد فتموور ت ت مر تمفهومها-1-4-1

 (411،ص4004
ت: نتخات وو :أقسامها-3-4-4

 فتدرتلريضتدراسرت ن اضتدرشل : ميس 
 عيبربربرست ميسبربربرفتدرتبربربرلريضتدرابربربرسرت بربربرن اضتدرشبربربرل توةبربربركت ني بربربرفتدرتايبربربرستدرعتخ ،ي بربربر دتويبربربرستد دبربربرتخييوتدربربربرليررتيدرتنا بربربررتتتتتتت

،تبح بربربررت تي بربربرزتي بربربروت بربربرتختيبربربر طرتعمتتأطبربربرمتظدبربربرورتدرتعبربربرضباويبربربرتخيفتعمت ني بربربرفتقبربربرلر تدرابربربرمطتوةبربربركتدرت  بربربر ت بربربر تدلمجدبربربروطتد  بربربر يلت
يوة بربرهتيم بربروتعوبربرتخط ت  بربرمدرت بربرستتمبربرميوتت،نبربرتخ تد  بربرت ل فلاتختي بربريبتمبربرزلط ت  بربر تدرتيمي،شبربرل ت توسبربر فدرتيمينبربرتخ تد  بربرت ل فتم

ولطت ع ت وتد مد تلاتختيم وتتقتي وقتدرت مدرتوةكتش ستلايووتخ تر ستتمميو،  رت ع بركتيبرسد ترد برفتقوبره ت  بريبت
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 تع تبربربرتخ تدر تخقبربربرفتيلاربربربر ترع بربربرورتدرعت بربربرفتيدبربربر دتدرنبربربرو ت بربربروتدرتبربربرلريضتي بربربريبتمتا بربربر،رةسةبربربرضتبارعبربربروط تعمتعبربربرزءت بربربروت تخرتبربربرهتدر   ع ف
تدر  ود  فتي  دترةت   ت  تمعضتظمي تي ت هد تد نتخي ف.تتت

 : درتلريضتدراسرت م ا تدرشل 
يدل ت  دتدرنو ت وتدرتلريضتعمتدرتايستدلختخصت تايستدر موفتي يستدرسبرو تدرعضبرة ف،  رت سبرو توضبر  تد  بر تتتتتت

 يبرتختتتت،ي بر  ت تخي بريكتم برتخ م تدربرليوتد   بر   ،ووتدر اتخ تشل تدلحيستدرتلرييابارعيستت تغ تخقتدو    تي  دتو  ت
يعيست  دتدرنو ت وتدرتلريضتوةكت ني فتقبرلر تدرعضبر  توةبركتدرت  بر ت بر تدلمجدبروطتدر برلنيتد  بر يلتي بروت برتختيبر طرتعمتتأطبرمت

ت.ظدورتدرتعض
  رتيسبربرست  بربر تدرتيبربرميوت، تبارشبربرل تد  بربرت ل في تي بربرزتدرتيمينبربرتخ تد  بربرت ل فتبارشبربرل تد م اعف،يوة بربرهتيبربرم  فت  بربر تدرتيمينبربرتخ

ت  رت و بتيسد ترد فت  يبترةسةضتبارمعو تعمتعزءت وت تخرتهتدر   ع ف،مزلط تشل هت  تيلط تيسد تدرمد فتدر  ن ف
 قريقة التدريب التكراري:-1-1

درسووكتيينتة توبروتدرتبرلريضتتيتوستعمتدرشل ، تي زت   تدر ميسفتبايطلطتدرشل تووت ميسفتدرتلريضتدراسرت م ا تدرشل 
ت(.161، ص1111)عادع عبد البصير، دراسرتعلاتيسستدلح  تي زطدطتيس تدرمد فتي  ر تولطت مد تدرت مدرت

 أهدافها:-1-1-1
تدرسو تدرعضة فتيدرسو تد ي ز تبار موفتيدر موفتت–ي ل ت   تدر ميسفتعمت ني فتدرسلرد تدر ل  فت

ت(42)محمد عوض، ب.س، صتيدرسلر تد  ا تخريف.ي  ر تدرتايستدلختخصتبا نتخي فتت
 خصائصها:-1-1-4

تي رت تشتخمهت  تدرتلريضتدراسرت تدوطدءتيدرمد فتيينتة تونهت :، تي زت   تدر ميسفتبا ستخي فتيدر موفتدرعتخر فترةتيميو
 .ولتيس تتطدءتدرتيميوتمشل هتيولطت مد تدرت مدر  
 .تيس تدرمد ف

ضتمشبربربرل تدرسبربربرو تتفينبربربرتخءتدوطدءتدربربربر رتينابربربر تمشبربربر ستقميبربربرضتعبربربرلدت بربربروتد نتخي بربربرفت بربربروت  بربربررتدرشبربربرل تيتي بربربرزت بربربر دتدرنبربربرو ت بربربروتدرتبربربرلريت
ي برل ت بر  تدر ميسبرفت،يد  تخيفت  تعو تخءتيسد ترد فت ويةفت    تختم تدرت مدرد تدرسة ةفترتاس بر تدوطدءتتملرعبرفتشبرل توتخر ف

تر برموفتيت يبرستدر برموفت  برتخيتخ ت توسبر فتيقوبره . وتدرتلريضتعمت  ويمتدر موفتد  تستخر فتيدرسو تدرع يكتيدرسو تد ي ز تبا
ت(412،ص4004)مفتي ابراهيم، 

باويبربرتخيفتعمتتأفيه بربرتختوةبربركتمتةبربر تتعدبربرز تد  بربر تيطتخلىبربرفتد دبربرتخيتدرعوبربرياتي بربروت بربرتختيبربر طرتعمتسبربرموفت بربرليثتدرتعبربرضتد م بربرزرت
در تخ ةبرفت بروتدو  بر  تي  دتردع تعمت ليثتظتخ م تدرليوتد      تتترت"ول تدرسلر توةكتع لدطتدرعض  تبحتخعتدتخت
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م بربر ضتدر ابربرتخ تشبربرل تدرتيبربرميوتينبربرت تونبربرهت بربرليثت ابربرتخو  ت  ي تخ  بربرفت تغ بربرتخقتتدو  بربر  تلابربرتختيبربر طرتعمتدسبربرتد اتتد بربرودطت
)وجييدي مصييطفى، د  تز بربرفترة تخقبربرفتييبربرسد  تحمبربرضتدرة ن بربر ت تدرعضبربرةفتلابربرتختيسةبربرست بربروتقبربرلر تدرابربرمطتوةبربركتد سبربرتيمدرت تدوطدءت

 (111، ص4004
 ب الدائري:قريقة التدري-1-2
ت  بربرمدرر؛-يبربرسر–  بربرتيمت- ادو دبربرتخ: رت ميسبربرفت ن  ي بربرفتراوبربرلدطتدر بربرلنيتيم بربروت شبربر  ةدتخت بربروتدر بربرم تدربربرى ث:-3-4-1

ت(410،ص4004)مفتي ابراهيم، 
يي طكت ت  دتدرتلريضتتمتخريوت تنووفتوةبركتشبر ستطد برمرت سمي تخ،ي برضتتقتي برنىت بر دتدرنبرو ت بروتدرتبرلريضتم ميسبرفتع برل تي بر دت

ييدبرل تدرتبربرلريضتدربرلد مرتعمت ني بربرفتدروبراتخ تدر ل  بربرفتدوستخسبر فت تخرتايبربرستيدرسبرو تيدر بربرموفت،ت بربرتخرتر و  رت نبرضتيبرسد تد  
تيطتخلىفتدرسلرد تلاد تدر   عفتد م  فت تخرسو تد ي ز تبار موفتي يستدرسو تيدر موف.

ت:مميزات التدريب الدائري-3-2-4
تودتختي يتختيةر: تي زت ميسفتدرتلريضتدرلد مرتووتدر م تدر تخمسفت ي زد ت ة 

 .ويهتد دلتيدروقت  
 .شتخر فتولطت  هت وتدر و  ت تدوطدءتي تيقتتيد ل  
 .تترت وتدر م تدرى ثتدر تخمسف      
 .(112، ص4004)وجدي مصطفى، ت  ويمتدرسلرد تدر ل  فتيمطل 
 .  عططتخلتدرتشوي تيدو ر ت ت او تدر و 
 .  درتسو تدر دتيتر و 
  ستخترا  تخ  تخ تد تويم .تدست لد تدرتيمينتخ   
 .د ت تخقتيدست لد تدرّ يتخ تدلخةس فتيدوردطيفت ىستدرن تخ تيدو تخ ف 

 قرق تشكيل تمرينات الدائرة:-1-2-1
تممينبرتختت15-4يع ت و ةبتدرلد م تتيتدرو ل تدرتلري  فتدرلد ميف:تلايووفتدرتيمينتخ تدرتتيسبرو تدرابرمطت طد دبرتختيدربرتت برسديحتمبر ت

تتضت مدوتخ تلايووفت وتدرشميطت ر:  رت ،تيتت ىم
 (.162، ص1111)عادع عبد البصير، 

   تتممينتخ .4تقت  سستدرلد م تووتترم  
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 دشبرسداتجم بر توضبربر  تد  بر تموبرور ت تتتخر بربرفتييسبرتخترس  برضتدربربرلد م تنترتت برهت تيم بروترةي يووبربرفتدرعضبرة فتد شبربرس فت
  تدرتيميوتدويلتتقت شسات تدرتيميوتدرىتخني.

 ا تدلمجيووفتدرعضة فت تت ىمت وتتمميوت ت ا تدا ف.يم وت شتخر فت  
 بعض نماذج التدريب الدائري :-1-2-2
تنمولا تدرتلريضتدرلد مرتباست لد تدلحيستد  تيم:تت-1
ت(112، ص4004)وجدي مصطفى،  تسةوقتدرتلريضتد  تيمترتاس  تيلط تلح  تدرتيمينتخ ت دل :-ت-1

ن بربرفتمبربر تدرتيمينبربرتخ تتيتمبربر تدربربرليرد ت بربر توبربرل تدسبربرت لد تدربربرز وت دبربرل تسبربرودء ت بربرتخقتيبربرت ت بربر دتدرتبربرلريضتمبربرليقتيبربرسد ترد بربرفتم 
تييت تلار تيي تدلخ ود تدلآ  فت:،درتلريضتدرلد مرت تش ستطد م تتيتغل تطيرد ت تتتخر ف

 ليبربرلتد موبربرفتد نتخسبربر فتر بربرستتمبربرميوت بربروتطبربر لتق بربرتخ تتقوبربركتوبربرلطتد بربرمد تدربربرتتي بربرت   تدرابربرمطت  مدر بربرتخت ت بربرستتمبربرميوتطيقت 
 يس ترد فتم ت ستتمميوتيصطمتمعلت عة تدوطدءتدروا ب.تيعوط

 4تيت3تيت2 مد تتطدءت ستتمميوتوةكالطتد لرقتد موفتد نتخس فتر ستتمميوتييس  تولطت 
 .طكتدرلير تفي ثت مد تطيقتيعوطتيس ترد فتم ن فتيات ضتدرز وتدر رتي  ةهتدر وض   
 كتعموفتدرتلريضتدر تخمسفت ت ا تدرز وتدالطترةتيميو.ي طكتدر وضتدرتلريضتر وت يتخيفت  مدرتيد لتوة 
 ي  بر دتيم بروتيلط تت،يعيستد لرقتوةكتيلط تد موفت يتخيفت  برمدريوترعبرلطتد برمد تدابرلط تسبرتخمستخت ت ابر تدربرز وتدابرلط

 ولطتد مد تمعلت    تدر وضت  تدوطدء.
تتسةوقتدرتلريضتد  تيمترت   ستي وتدوطدءت دل :-ق-1

تريضتطرقتيسد ترد فتم ن فت  تدست لد تدرز وت دل تييت تلار تيي ت تخيةر:يت تدرتل
 لطتد موفتد نتخس فتر ستتمميوت وتطبر لتق برتخ تتقوبركتوبرلطتد برمد تدربرتتي برت   تدرابرمطتدرمليبررت  مدر برتخت ت برستتمبرميوت 

 طيقتيعوطتيس ترد فتم ت ستتمميوتيصطم.
 4تي3تي2ءت ستتمميوتوةكرتاليلتد موفتد نتخس فتيس  تتقوكتولطت مد تتطد. 
 ثمتيسبربرو تمتاليبربرلت،يبربر طرتدر و بربروقتدرتيمينبربرتخ تطيقتيبربرس ترد بربرفتربربرلير  تتيتفيبربر ثتيات بربرضتدربربرز وتدربربر رتي بربر ةهتدر وبربرض

 تستخم  .3عمت2درز وتد نتخسضترهتتيد  ةوقتعاتخيتدوطدءتط رهتيلار ت ت ودليت
 يي مرتدرعيس.د توةكتدلحيستدر تخم تل تمعلت   ااتخيلتدر و وقتدرتلريضتوةكتد موفتد نتخس فتد لي 
 أسلوب التدريب المستمر مع تحديد كل من الجرعة وزمن الأداء : -1

تيت تدرتلريضتطيقتيس ترد فت  تيعوطتيقتتمحلطترةتيمينتخ تي  ر ت سن تعموتخ تدرتلريضتييت تلار تييستخترة  ود :
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  ليلتولطت مد تدرليرد تد تتتخر ف.يالطتي وتدوطدءتطيقت ت لطتعموفتدرتلريضت ولطت مد تدرت مدر 
 .اتخيلتدر و وقت    ستت لتولطت مد تلا وت ن تدرليرد تباست لد تد موفتدالط ت تي وتمحلط 

 نموذج التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشدة:-4
 توةكتتقت  وقتدرمد برفتمبر ت بر  ت15: ت  دتدرنيولا تيت تتطدءت ستتمميوت وتتممينتخ تدرلد م ت ل - ترد ف45 تويس15-

ت تيسف.45درتيمينتخ ت
ت وةكت15: ت  دتدرنيولا تيت تتطدءت ستتمميوت وتدرتيمينتخ تدرلد م ت ل - ترد ف31 ويس15-

تتت. تيسفت31تقت  وقتدرمد فتم ت   تدرتيمينتخ 
ت تت31 ل رد فت ت  دتدرنيولا تيت تتطدءت ستتمميوت وتدرتيمينتخ تدرلد م تت31 تويستت31-تت

تتتت. ت31وةكتتقت  وقتيس تدرمد فتم ت   تدرتيمينتخ 
ت(.161، ص1111)عادع عبد البصير،  :الحمل الفتري مرتفع الشدة نماذج التدريب  الدائري باستخدام-1

ت ت يبرتخت ع بركتيبرسد ترد برفتمبر ت15عمتت11 ت  دتدرنيولا تتيى تتي بروتدرتيمينبرتخ تبح بررتي بروقتدوطدءتوةبركت برستتمبرميوت برو
 تي ليبربربرلتتيبربربرس تطيد تدرمد بربربرفتتي بربربروقت نتخسبربربر تختت سبربربرلر تشبربربرل تدرسبربربرو تد  بربربرت ل فتيدربربربر رتي بربربروقتت71عمتتت31درتيمينبربربرتخ ت بربربروت

ت.%ت وتدلحلتدوقوكترسلر تد يتخر توةكتدرتيمينتخ تدرلد م تي  ر تييستخترةدل تدرتلريياتد مدطتدرولىولتعر ه95
ت(111، ص4004فى، )وجدي مصط :مل التكرارينماذج التدريب باستخدام الح-2

يعتيلتدرنيولا تدرتلريياتوةكت ى  تتولطت  مدرد تدرتيميوتمىيتخ  فت  برمدرد تيسبرفتطدطبرست برستطد برم توةبركتتقتي بروقتطيد تيبرس ت
 ت  ت ست تتطدءتتممينتخ ترا تخرفتيد سبرسطتخءتربر ر تعقت بر دتدوسبرةوقتيتضبريوت ى  تبرتخترعبرلطتي  برمدرد تت121درمد فت ودليت

تتت.ايستدرتيمينتخ تتي  ضتي وتدر
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
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 الصفات البدنية :. 4
 :البدنية اللياقة مفهوم. 1.4

تت مي تخLLARON et BOCHER)  و  س رتر   ض ت و ي  ر   و  (J.KOZIK)دلخ هيو
(FR.PAVCK) يطةس ف ي ا  ف وسة ف قلرد  لايووف  شيس در ل  ف درة تخقف  ادو  يإق ستخمستخ  ش  وسةويتخ  تخت 

ت(.12، ص1122)كماع درويش، محمد صبحي حسنين،  .يمل  ف يين ف يفيستخي ف يدعتيتخو ف
ت  يتخ  درت ي د    تعدز    درملي ف درسم ف تأفيه  ت  ف  ر در ل  ف درة تخقفت(KORYAKVRSKI)يعميدتخ

 درواتخ  تي در ل  ف درواتخ   ادو   ا  يع ر در ل  ف درة تخقف  ادو  تق  يتخ دلحم  ف درسلر  ي  ور  ش اتد  توك
 رةمليف دوستخس ف در ل  ف دلخوتخ ا يشيس در ل  ف درة تخقف ييادو  دلحم  ف، دلخوتخ ا تي درا زيوروع ف تخمة فتيتدرس دلحم  ف
 ي در ة   رة نتخء تستخس ف  ستخول  در اتخء  عم درولىول در ل  ف درة تخقف  ني ف  و يتخر مو   ور ، ي وةكتنمو   وفيم درت

ت(.64، ص1122حنفي محمود مختار،  )دواتخيتدووةك. عم درولىول
  تعلط ت ع ر تعن  ف  و ةاتخ   مجمف وو و     ه در ل  ف درواتخ  ي ادو   و ةب   لىتخلح يو تخ  م  وسر ييمك
 ي   تخ هتينمو    تأفيه  تخ يدرت رةامط، دوستخس ف درازيوروع ف درسلرد  دلحم  ف درواتخ  د  ي ف درواتخ  يت ل د عنى  ا 
 يت ي دتختونتخلىم دو مي  ف د لرسف ت تخ يدرمشتخقف د مي ف درسو ، در موف، درتايس، :رتتخر فد درواتخ   و  ت وق يدرت د زد ه
ت(421، ص1122)بسطويسي أحمد، عباس أحمد صالح، در ل  ف.ت درة تخقف
 ي تخءتوةك ت لرسوق رطا درعتخم م ند   و ي درا زيوروع تخ وةيتخء ي در ل  ف درسم ف وةيتخء   ض در ل  ف درة تخقف  عمي  ت تخ

ت  ع . ويس تطدء معل در   ع ف  تخرتدتخ دستعتخط  وةك درل ويف درلير  ي درتنا  عدتخي قلر   ر :درتتخلي درناو
 (.12، ص1117)كماع عبد الحميد، محمد صبحي حسنين، 

وت  تم نه يدرت د  يتخ  ف  تخرته  اتخء    ر  و درملير رةامط در ة يف دلحتخرف  ر در ل  ف درة تخقف تق درسول يم ننتخ علاق
ت.لا و عدل تقس ي طرعف  يضس دلحم ر ي در لني دلآردء ط ل  اتخء  ي  دتخر  دست لد دتخ

 تم نهت و تيضتخ ع يه، نحو دو تخبي عتجتخ ه   ويم وةك   تخول  رةتةي   در ل  ف درة تخقف ق تخ  تق در تخيب  و اك يمك
)مصطفى السايح محمد،  .ر تخقته     تي اتخظرا ت طديع ف ت ىم يو ب    د ي در ل  ف،  تخرته نحو در دتي عطرد ه  س  

 (.44، ص4001
در ل  فت دو  تخ  تخ  وةك درة تخقف     ي توق  درشتخ ةف، درة تخقف تيعه ع لك  ر در ل  ف درة تخقف تق " شتخررزم و م" ي  م

 " ي تت لرسوق   " درا  وروعر درعتخم وميدتخ ي يدرنا  ف، درىستخي ف ي دوعتيتخو ف دوطمك درعود س تأفيه يوء   رةش ا
 ر ةر"  عميدتخ       ع  ويس تطدء معل در   ع ف  تخرتدتخ عستعتخط  وةك درل ويف درلير  ي درتنا  عدتخير قلر    تخ
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در تخقفت  و ازء دو تاتخظ    دوعدتخط، طيق م اتخء  در و  ف دلح تخ    ش ف درس تخ  وةك درامط قلر  ت تخ وةك "يم تخ 
 (.121، ص4001)ليلى السيد فرحات، درنيو.ت  مد س ييستخ درامط     ت ه يمطيف    رف ي ر دلح تخ ، ظمي   ودعدف

 :البدنية اللياقة . مكونات4.4
 الغرب علماء آراء حسب: 
 در  ه درعتخم  لط تخ   ر دو مي  ف د تال  درو ل  وةيتخء م  در ل  ف درة تخقف   وو   ليل     ه دطت    مك

، 1111أبو العلا عبد الفتاح،  .)الدوري الجلد – العضلي الجلد -العضلية القوة - :   وو في ث   رات 
 (11ص
 :يةر  تخ يضيندتخ در ل  ف درة تخقف  و تشمس ي تيس  دوتل تخ درت دلحم  ف درة تخقف   وو  تممدي عم لا ض ت ه  يتخ

 .السرعة -المرونة – الرشاقة -درعضة ف درسلر 
  رت  و درعتخ ف دلحم  ف رةسلر  دوستخس ف د  وو  ت لك ت تخ دوت تخر    د  وو      جم   عم تيتخ  د ه  يتخ

 :درتتخلي درناو وةك ي تخ ت دلحم  ف ي در ل  ف درة تخقف  و ر س شمور تدتخ
 .درع ن  ي در درو   ودي  -
 .درع ن  ي درسل   ودي  -
 ي رة اوثتدرازيوروع ف شتخ ةف   ب معية ف قتخ تخ قل ييو    رسوق تقت1975-1960 شه م و  م  شتخررز تشتخر ت ه  يتخ
   يدرة تخقفتدلحم  ف  در ل  ف  درة تخقف عط تخعديتخ يم و   مةتخ   و ه دلحم  ف در ل  ف درة تخقف   وو  عليل  قتخ يف ييعتخ
 :درتتخر ف درعنتخلىم درتس      د  ضيو قل ي يد ل  ادو 
 د مو  ستخي ف. 
  درعضةر يد ةل درعضة ف درسلر. 
  يدرسو  در موف  و  م  ف ي ر درعضة ف درسلر. 
 درتنا ر درليرر د ةل. 
 ،(.17، ص1111. )أبو العلا عبد الفتاح، درلقف درتودي ، درمشتخقف، در موف، د مي ف 
 الشرق علماء آراء حسب: 

تيوعل درشمق ف ت تخ  تخ     وة    راه  ت(HARRE)در  ه درعتخم  لط تخ درت د  وو  وةك د اتخ  ش ه  ستخمستخ 
ت: ر يسف تستخس ف   وو  خم     لط تخ   ر درتلريض
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 .الرشاقة المرونة، السرعة، التحمل، القوة،
 : ر در ل  ف درواتخ    وو  تق يد  ورس ر ت ىتخل وةيتخؤ  يهك ستخمستخ در وي تختي دو تخط   ت تخ

 .د مي ف د دتخر ، درتايس، در موف، درسو ،
 :دوة ف  و لار  يةر ثم

 (.01، ص1110)صباح رضا جابر،  با  تخيف. دو  تخ  درتوديق، ضةر،درع د سسطتخء
 : البدنية اللياقة أقسام
 : عم در ل  ف درة تخقف ريتخ لى تخح  س  
 العامة البدنية اللياقة :  
موافت درملير درنشتخط لاتخرسف  ت ة ه در ر در لني دلمجدوط ر  ل عولدط  ي  تزق،  ت تخ س     در وض ع  تخق  ع 
 .دورعتخق  و  ع  رنو  ينوا يقط وتخ ف
 الخاصة البدنية اللياقة :  
، 1117كماع عبد الحميد،  ).درةع ف  ت ة دتخ درت درسلرد   و   توك عم رةولىول دلحم  ف درسلرد  واتخي يميريف  ر
 (.22ص

 : البدنية اللياقة تنمية قرق . بعض1.4
 : المستمر التدريب قريقة 
 يدلختخص درعتخ  درتايس   ويم ط ل  و وتخ ف مواف د ود  ف درسلر   ني ف عم  ل  در ميسف     تق عم يم وط شتخ م يشه
 درولىولترةليو ول   مدوتخ     دوطدء،    نت يف سموف    م ن ف، رد ف يسد  دست لد  طيق يلار  دو  تخق، معض  

ت(.72، ص1112)شاكر فرهود الدرعة،  درتلريض. حمس   ويو ونل دوي      
ت:  ر ي لا زد تخ ت   عم در وه و ل وتخطل شهيي
ت . وتتقوكت  توكترةامط % - 80% 25 تختم  د  ت ل ف درتيمينتخ  شل   سديح: التمرينات شدة-أ

 تي د  تيم، دوطدء مودس ف سودء دوطدء يس   ول يلط   مي  وو درتيمينتخ      يلط  يم و : التمرينات حجم-ب
ت.درت مدر  مد  ولط يلط  مودس ف

،ت1777 وتخطلتو لتدر وهتوةر،ت   تيم . موور  تر رد ف يسد  مليق درتيمينتخ    طك : البينية الراحة فترات -د
ت .ت151ص
ت
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ت: الفتري التدريب قريقة 
 :عم ي نس   رةمد فت ي ن ف يودلىس صطم ي   مدر  س م  درتيميو يسد    مدر  و سة ةف   دراسر درتلريض  ميسف  تيىس

ت(.27، ص1112أمر الله أحمد البساقي،  )
 الشدة منخفض الفتري التدريب قريقة : 
 : لا زد تخ ت    و ي درسو ، ي يس دلختخص ي درعتخ  منوو ه درتايس  ني ف عم  ل  ت تخ در شتتخير ي  م

 عم ي در وض،   توك تقوك  وت %ت80-ت60د مر تممينتخ     وس ي توس ف م   ف   وق : التمرينات شدة-أ
ت .در وض   توك تقوك  وت%ت50-60
  لفت وةك درت مدر يم و  يتخ  سمي تخ،  م ت31ت–ت21  و ملي تخ تي عيتخي ف تفيستخل دست لد  يم و : التمرينات حجم-ب

-14 م ت  تخ درود ل درتيميو طيد  يس   سديح ي لايووتخ ، رى ث  مد  10 تمميو  س   مدر تر تمميو، ر س لايووتخ 
 م  ي تخ رة مر، بارن  ف  سمي تخ  15 - 90 ع   فيسس تي عيتخي ف تفيستخل باست لد  سودء درسو ، رتيمينتخ  بارن  ف   30
ت. ا ه درةعض

 د شر تممينتخ   ىس در  ن ف درمد ف يسد  ط ل دو تخم ف درمد ف   لت عست لد  ياضس : البينية الراحة فترات-ج
ت(.146، ص4004)وجدي مصطفى الفاتح،  .يد سسطتخء
 الشدة مرتفع الفتري التدريب قريقة : 

ط لت  و د لرق ييدل      تخ،   يه قةف ي درتلريض شل  مزلط   تي ز در ميسف     تق يعلر  و اك يمك
  يتختيمتتخي يدر موف، بار موف، د ي ز  درسو  ي درسو ،  يس در موف،   يس دلختخص درتايس   ويم عم درنو    د عست لد 
  ملتتق  نتخ دلح   ي درتلريض، تفينتخء 90%) درسووك  درشل  وست لد   ت  ف دوي      درليو ظمي   ت بارعيس
تيت   160 وو  نتخ  زيل   درت ي رةمد ف  يع تخر درسةض طقتخ  عم درعوط   و ي مل درمد ف ت تخ درشل ،  و تقس ي وق
 (.62، ص4002براهيم الخوجا، مهند حسين البشتاوي، أحمد إ .) تق/ط131ت-121درسةضت  طقتخ  يلىول ونل

ت: ي ر لا زد تخ ت   عم در وه و ل وتخطل ييشه
  و درسو  تممينتخ  ي  سمي تخ  مد  10 د مر   مدر يم و ي د  ت ل ف، درتيمينتخ  مشل   م  ف : التمرينات حجم-أ

 8- 10 . مد 
  تخ ةف غه يسد  تيضتخ  و ب ر ندتخ ي تخ ،درتيمين شل  رزلط   نت  ف در  ن ف درمد ف يسد   زطدط : الراحة فترات-ب

 ت.دوسسطتخء تممينتخ   ىس در  ن ف درمد ف يسد  عست لد  ياضس ي در   ع ف،  تخرته  و عزء عم درعوط  رةسةض  ت ب ر ر
 (.121، ص1111علي،  البصير عبد عادع



 الخلفية النظرية ولالدراسات السابقة ول:                                                           الفصل الأ

 

 
11 

  : اللعب قريقة 
 درلر ت و   يعتخرف ي وية ف موور  درتةي   عشمدا ةكو  عتيل درت در مد    و  عل درةعض  ميسف تق دلح ةف محيوط ي  ل
د لر ت يضعدتخ قود   لايووف يوء   د نتخي ف ونوم وةك  عتيل در ميسف     عق ي درتعة ي ف، رلأ لد  درولىول تعس
ووت يض  ة ،درتع ق ل رةيدتخرد  درعية ف د يتخرسف ط ل  و  ى  ته ي درتعة    در  ه دوفيم  تخ ر  وق درةع ف  وي   ط ل
 درتعة  . وية ف   ع تخبي مش س د تعة  عشمدا ط ل  و تطمك  ميسف تر  و ت ىم يدقع ف بخلد  د تعة   زيط يإ تخ لار 

 (.442، ص4001)محمد محمود الحيلة، 
درعيست تخمهيتش   ر د ت تخينف، ي د ت ه  د ودق  ر ىم  لاةف، غه ي   فيم  ي ع ل   ميسف ت تخ  تخلح و ل يتخ يف ي ض  
تدرنشتخط.ت يلط    لا ز تأفيه  تخ ي د نتخي ف،  ودق   و  ىه   درت وور درنشتخط    عف    ط  تخ

 .(166، ص4011)فاقمة عبد مالح، 
 : الدائري التدريب قريقة 
 معضتونتخلىم   ويم عم يدل  ي درملير، درتلريض لاتخل   ي ت ل  تسةوق درلد مر درتلريض تق در  ر   و ي  م
 ي ول درت مدرد    رتولط  و  سننف لخ ف   ستخ د تعلط  درتيمينتخ   و لايووف ععمدء ط ل  و يي    در ل  ف، درة تخقف
 طد م ، ش س تأط  غتخر تخت تخ درلد مر درتلريض ي ل   لري تخ  عق ي تمميو،  س  ت ةس درت درمد ف ييسد  درتيميو يس 

 وة دتخ ي ة     تدرتيمينتخ  يلايو  طد مر، ش س   درتلريض  ي ل تغمدو ي ت لد    ض درتيمينتخ   م ض   ر
 (.142، ص4002عبد الله حسن اللامي،  )طير . عس 

 درتيمينتخ تدرت ط ل يمط ر س وية تخ درتلريض حمس  م  ض وةك درسلر  يعتجتخ    توك عو تخء وةك دوش تخل     ي ت س 
ت(.11، ص4002، )عادع عبد البصير علي وة دتخ. در   م   و طد يتخ تم نه

ت: يةر  تخ  مدوتخ   ض  وي يه ونل ت ه يمدوك ي دراتتخح و ل درع  تمو ييض  
 د ويعر درعضةر درتعض رت نض درعضة ف دلمجيووتخ  وةك درعيس   تخطل.  
 ت  مدرد . -10 1  ت ل ت درسو  رتني ف
 4002عبد الفتاح،  )أبو العلا مد ف.ت   20 ثم يم و  تخ  سم    مدرت1225-  و ي طك درتايس رتني ف ،

 (.421ص
ت
ت
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  : التكراري التدريب قريقة 
معلت در وض يأط  تق وةك درامط  سلر  دوقوك دلحل عم  وس يقل وتخر ف، مشل  در ميسف       درملير درتلريض يت 

د ي ز ت درسو – درسووك درسو  – در موف –  ني ف عم  ل  ي در تخ س، درشاتخء  ستعتخط  ره   يب م ن ف رد ف يس  لار 
ت(.472، 4002)مهند حسين البشتاوي، دلختخص. درتايس – بار موف

  : السرعة(  )ألعاب الفارتلاك قريقة 
 يدو  تخ  بارتشوي  در ميسف      لري تخ   تي ز ير د درتلريض، تفينتخء   در د  ف در وض سموف    ه  ع تتتتتتت
 قلر  ي يتنتخسض  تخ يطوولى ته تسةومه ره  نتخ درتلرييا دلحيس يعق   ود  ف،در ي د ود  ف درسلرد   ني ف عم ييدل  با تعف،

ت(.162، ص4011)فاقمة عبد مالح،  دراعتخر ف. ي و  درتلري  ف د مد س تي د  تخق    عف ي درامطتدرملير
 لبدنية ت الصفا. ا2.4
 لتحمل:. ا".1.4

 لتحمل:م امفهو -
لآر فتلتدوويتختطدءتدوةكتر ترسل"د ه:تترتايستوةكتدت(112، ص1112، )محمد صبحي حسانينمحيلتلى ارت تيعم

 ." ن فت ويةف تيراسطدءتوكتد ت  تووتصاتخطيقتد
 تت Telemann Renie Football Performance، p25) (TAELMANEقيتا  س وت ةيتخي

لخ   فتديتيفتر دتخيدر ل  فتد  ت ل تختلىاتخ هترد ت  تخد وتدلتي ودرت ستيمدر وضت تر تد ه:ت" سلترتايستوةكتد عمي ت
ت ."ق  ةورتدمتخرسلطدءتود  تخ ستيقفتطيعمقةهت وترتر طتدوعدتختيتدرتعضتدوة هتتتي ميقتتقتيعتخر فتمليمتخ تخم فت

 .رتعضد فتير وضتوةكت ستخر تد هت سلترتايستوةكتد وت نتختيم وت عمي ت
 لتحمل:اع انوأ -
ر تد تيلا و تتمتولعرتايستينس  تتقتد Waeineck (Waeineck jurgain 1986، P 79) يتخين لتيسو

ت.رن م تدعدتخي  ضت
،تترتر موفد يست تتيترسودين لت تختي يكتمتايستك،توطمدر ل  فت تدرتايستمتخرواتخدلىافتقت سستقت ي وتد وتي
  . ويةف تر موفتراس تتيتدلا زتمتخرسوطت شتختطدءتوةكتر ترسلد
رت متقت وضتي ت   ترتقتديع تدت  ،تي توس ف تد  تخيتخرتدعمدءتر ل  فتول تدرواتخد  تتر موفت وتد عتلت يستي

ت(.16، ص 1122، اللهس رزق ا)بطر .ر  تخد ستد ملتقتتط ترتيم قوكتسموتهت ت
ت
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 لتحمل:اتنمية ق قردئ ومبا -
تد للت وتقتم تر لدقلتيعتسلتمعضت تي زيلديضت نيرتلىافتررتل  ثتمتفي عيضتررتل تدستخوتخطت وتوليقترتايس.

تستخوتخ تي ى   تد  ، ت وتستخد تط ت و تستختطتخ ئ تيو ، تيتخق تدستخوتخط  ترتلر  تيض ت   فتطيق ت و ت زيل ت سنو ين  ف
  تخ. ىمت وت تخقتخت اتخلىست تيدرعض يدم فترود يست ،تيولىتخمتخد

 ن  تدر و رتديضتررتل تديعتيلتوةكتستخوتخرتر ديضتررتلد تطرت قتوتخقتد تختي يكتمتخوسةو ت  تخعويضستد وتدتية 
تر يد ت مر توةك تييعتيل ت  تخ  تطع  - 100، ص 1121، نهيم شعلاابرالمجد، إبو و أعمر،سماعيلإ)قه  ندتخ:

104(. 
 ت  تخيتخطدطتد زي تنووف.ت،تي ويةف ت  تخيتخرت مدس فتدرتايستموديضتوةكتررتلديم وت ترعتخدطتدوول تد تيس 

مت     تعر ت تلايدل،تي  تخرلح  ت لطدطتديزيبح  تحمستلى هتتت  لترت  تد ود  تلىعومفترت مدرتدمت م
  .  تيمديضتررتلد وت تختي ة توة هت ميسفتيلح ويفت تدوعدزد
   تل تت تثمتدقستت وترت مد ليلتسموف ت، توس فد توس ف تديتخر موف ت   تترتر موتخدلخةفتم ت ة تدرعتخر ف ، 

 ر موف.د يست تتممينتختطدءت توس فت  تيدر ويةفت تدر ترةي تخيتخيلا  تخترلحيست ل تديلتشلدمتز
 رتنتخي رت  تطدءتدودرةعضت تدق تدرتت تيتخشكت  ت ورتد م تد  تخيتخطكتيت صتلختخدطتدوولد تخت ت م ةفتت

 .) 121، ص1117، حمدأ)بسطويسي . رتيمينتخدلحيسترتة ت تدمشل ت اتخر د
 تدرمد تد ضت ليلتيس تد ف تونلت ني ف تلختخدرتايستدر  ن ف تتيتر وضتووتدعست عويضتتر  ت وتص، دلمجدوط

ر وضتوةكتحمستعليلتونل تختيوسترقتديتلتقترتايست  رت ضتد س  ت ني فتوتر وتم مءتيرشاتخط تدستعتخد
ت-141رن ضتلتد توسفتيوست علدلحيستديارت،رلق سفد  ضفت تت121-131تليت ودمت وعرن ضتلتد عل

صتبخوويفيتخ.تت11 فتدرمق/ تدت115-171رن ضتلتدرعتخليتيوست علدلحيستد تختت،فيتخت45 فتدرمق/ تدت115
 .ق سفطت2متعفيتخ  فتت71 فتدرمق/ تدت171 ىمت وتترن ضتلتدوقوكتيوست علدلحيستد
 ت تي"د مدرلديضتررتل"د عتلت ميسف تت" وترتراسديضتررتلر"  ت  تخيتخرتد مصتلختخدرتايستدرتني فت تر مد  

وةكترتاتوتقتوةكتطدءتود يستير و  ت ترسود ت ني فت يسترت مدرلديضتررتلد ميسفت ت  ت لي توس ف.تد
تول تينتة تووت تمح تخ  تملقتدي وتقت ضتوتير مد وت تخ  فتكتوطمد ست ندتخ ت  هررس  ز تعف وةكت 

تدلمجيووتخ تد ترةمعة  تيرعضة ف تي ديم و ترت  ه ت  ضتيددتخ ت،تر و  رد تدقل تي  تخ  تخعرتعليس د تست لد تخ
 طدء.ودرتني فت يسترت مدرلديضتررتلد
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 ت-ت11-21متةاف ت ت  تخيتخيتر تمتخرعلرتيلاراسديضتررتلدر موفتي ي وت ني تهتووت مي تد تختووت يستت
م ت فتدرمد تدورت سوهتيسديم،تيلحيسديستخترتش  ستي فتد تردم ندتختيس تلايووتخر ت تلىو ت تيت51ت-31

 .لآطمءتد ز تيد  تخيتخد وت   تءت ستعز
 لتحمل:اهمية أ -

ثتر او تدظدمترسلت،تيرميتخيرتمل  تخدطتدولع ت توستخد وت،تيرميتخي ف تدراعتخر تخد تخ تخت تمتة تطيردترتايستديةعضت
ت(. ،P 26 Telmane Rene، 1991)رتايستيدوتدة فتدتدلمجتخلتترعةي فت ت  د

 رتنا ر.يتد دتخرتدي و 
 رسةض.ديزيلت وت   ت 
 ر.رل ويررتدرليتد دتخدن  تي 
 يوقوكترلأاتد ستد ديمي ت وت.     
 و زيمر.طتدرنشتخديمي ت وت 
 ر تخقف.طرتديمي ت وت وتخ 
 ر  ت  دحمضت ت لدرزدطتد ودرت ةات وت درتن   ت تديزيلت وت   تخ  ز تخ .  

ت تدراودمتعمتخويتخيف تدر ل  فد ل ت، تدرا  وروع ف توةكت  ويم تخدرتتيعيس ترتايس ت نتخ، تعتخ ضت تخا ت  رتايستوةكتديعيس
ت تيد  ويم  ترنا رد تخ ضتد وتيرمي تمه تر ، تد تيوديتخرتايستي تخولتوةكت  ويمتلىاف تدقلردط ، تقل،تيلىةفد ور  لىافتر 

 رتعض.دعدفتد ور تقل،تيرت قة د
 ة:لقو.ا4.2.4

 ة:لقوم امفهو 
)فيصل ر وض.تديس تيلترتر د عتخ  تدراعستتيتدع فتر فتطتخيرت ةضتوةكت ستخدوةكتر ترسلت تختدوةكت ترسو تد عم

 .) 11، ص1117، لحقالحمر عبد ولدلمي ش العياا
)محمد صبحي  ع ف.ر فتطتخيقوكت ستخدرعوياتت رعضةريتدرعوياتيد دتخدي   تخت ترسود وتر توةكتقل تت تختترسور تد تخكتيم

رت ةضتوةكتدرعوياتوةكتدرعضةرتيتد دتخر تدقلت تختوةكت ترسودرور ةرتدمحيلت وي  ت تيعميت(21، ص 1172، حسنين
 .)167، ص 4000لوليلي ا)محمد توفيق ر لني.تدلحيستد تدست للتدفت وتط  فت ع ني ستخ
ت.) 111، ص1127ون خرر وآلصفاا)سامي  يعتيلتوةك: ترسودعفت تطرطت قتديض  ت و  تمتخي

تو.  س تخدسموفت 
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ترعضةف.تد   ت 
تت. في ستخد 
ترعضةف.تدطتدستعلد 
  .  تتخمورزدوية فت 

رت ةضتد ت ترعض ر تد" سلت تخ:توةكت ترسولتد و Turpin  هقلرتر درتعمي تدر تخ رت  تد ن ة تيتا تدتد وت  ي
 Tupin)." ر متيتد نتخي تتيتدر وضت ا هتدع  ت ت تخي ستخد   تقتقلت  ويعدتدتختد وي  تةافت تد تخي ستخدوةكت

Bernard 1990، P 76)   ت
 ة:لقواع انوأ 

  :رسود وتقتالت ووتختقتيم وت
ت يسوليتلعامة:ة القوالا: أو تدقوكتخ تيدتخمش ستو ترعض   توض   تيدر تخق ت تدرتت شيس تيدر  و ر تا تيدر دم
 ،ثق تاجيو وا)تامر محسن لختخلىفت:ت تدرسودوةكتلترةاوو توستخدرعضة فت وتدلمجيووتخ تد سويفت   تيرمق فترتيدروليد

 (. 11ص 
 رعتخ فتووت مي : تدرسودوةكتلتلحووديم وتي

 س.رز د  تيي فتروديوتررتيتخدطتخلىفتي  تةافتدودتختد ينتخست  تم  وديوترتمتخ  
 ر   ف. تدر مدس فتديوتمورتمتخ 
 ت.ر مطدوةكتش ستقت  ويت11ت–ت18 وترقتيوتمتةافت ستخرتمتخ ت ولرت مدرلديضتررتلد

رعتخ فت تدرسود  ويمتي ني فتيقتي ل ترعتخ تدرعض در وضتوةكت سويفتلتدرعتخ فت وو تدرسود وت ني فت ترعتخ تد لعقتد
 لختخلىف. تدرسودوة نتخت  ويمترتيتع 

يم  فتمتخرت وات تطدءت ،تيود شس فت تطت درنشتخد عن فت ت تد تختيم  فتمتخرعض كتختت يسوليتلخاصة:ة القواثانيا: 
 فتم تر ستخقتترتيتخدتيتخيف.تر رر ستطترنشتخدم   عفت ترسود وت ترنودتدرميتخيفت  رتيم  فت   تديم  فتمنوطدءتترتود

تد  تو ترسوك ت  تدر و   ت تضيندتخ تدرميتخيتخدرت ت  تر  ت ت  تةاف تيدرط  تلح  تخد  تق، تت  ر تق تدرسود ني ف لختخلىفت 
، 4001، لجباليا)عويس ص.تلختخدطتدوولد وس ت تخيفت ر ت يلاوقوكت لتلا وت نللافتمش ست  هتكتخت لرولىويد

 .)121ص صفحة 
تدرسود ني فتعقت   ويمتير موفت تدلىافتقوكتيرسوو تدرسودرتتي نىتوة دتخت   تلىافتدوستخس فت تدرستخولدلختخلىفت رت 

 ر موف.دلىافت يست
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 تيتى:لقصوة القوا تتيم و ت و ةبتق ت تخ تصال تيطم تدرسود و تي تا م  ت  تيسول تد سلكتخ ت لتقودر  نت دتخت 
تد ت  وتعردطر،تي س تخدرعضة فت  تيةفتووت مي تتيتدلمجيووتخ تدرعضةف رعوياتيتد دتخدينت هت توةكتقوتيع تد
 .)110، ص 1121 ،بجيه محجو)وت.رعضةروتد  س تخدرعضةرتونلتد

تر تي تخولت ىهقتلا  ت تا م تدرسودرتني فتلىافت تة فت  هت ومتتقت ضت   تخ  فت،تيدقتعرميتخي فدرنتتخ  تد ت س  تد
ترعتخر ف.وتد  س تخدسموفت تي تخي ستخدرت ةضتوةكتد  تخ  فتع رت ت تا م تدرسود

 عفتوتخر فت وتطر ت ةضت ت تخيرت ةضتوةكت ستخدرعضةرت تدرعوياتيتد دتخر تدقلت تختوةكت ت عميتلسرعة:ة اقو
قاسم رتتخر ف:ت يطتديتي زتمتخرشمتقترميتخيرتدر موفت ت تدقورتويهتونتخلىمتطتيشس،تيرعضةروتد  س تخدسموفت

 .)61، ص 1127لعلي نصيف اعبد وحسن حسين 
 رعضة ف. تدرسودعفتوتخر فت وتطر 
 ر موف.دعفتوتخر فت وتطر 

ت ست ر:در موفت توق توةكتفي فيفتوو تد فت تقور شتخ تدرسود   فتعقت
ت  ،P139، 1781 Waeineck jurgain  ت

o لحم ف.د فت ترشتخ دلحم  فتد تدرو لطتدول 
o لحم ف.درفتووتي  ت درعضة فت تدور تخوتد س تخدسموفت 
o رعضةف.د   تترت فتر شتخدرعضة فت تدور تخوتد س تخ تدقو 

قت نتخس ت ت  ضمدر موفتيدرةا فتد ت ترسو تد تتخعونلتطتمحلريتيمتخطيرت تخت تخت وتيمتخر موفت ت ي ز تدرسودالتلىافتي
ترسودرتوويض ت  رتيش ست م  زت تيدر مد ت  ير ميعف ترةام ف.ت دراعتخرفتد تدراسدسموتدتخت تتط يتخي  ت  يويبتد
  يت ة ديتخت عتخ.رتر دلحم رتطدءتدودعفت تيرتت  دمتلازدر موفت تيدرسودرع قفتم تد

تد تدوعق تدر لنيطدء تيد دتخ، تط رر تدلخ  ر ت  تخل ترد  تسموف تيت ةض تعلتطدء توتخر ف تديتخ    قتخد ت   تروفي تخيدر ميعف
 ر موف. تدة فتقوتوة هت  يوتيسموفتوتخر فتلت علت رسود تدست لد ةدتخت ت ةضتد ترتيميميد

 حنفي   ن فت ويةف. تي ل ،تييتي زتمتخرسوطتلادوتطدءترتعضتونلتد فتي   توةكت ستخر تد رت سليتلتحمل:ة اقو(
 .)62ص صفحة ، 1120ر، مختاد محمو

ت يسولي ر ت ت مدعضة فتر تد  س تخيتخءتدفينتخترتعضتديلت تروقودرعضة فتوةكت تتيتدلمجيووفتدرعض ر تد  ر ت سلكتخ
مجيد ن يسا)ر ن فت ويةف.ت تيراسيع فتر فتطتخيرعيستيلت ستخدرعضةفتوةكتر تد سل،تطمص عنىت،ت تتتخر ف تيوليلد ت م

 .)11، ص 1121خربيط 
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 ة:لقواتنمية ق قردئ ومبا 
 (.112، ص 1121، واخرون،سماعيلإ)قه ي يتختيةر:تطعت  تخ تيدر مد  يوت   ت

ط ترزيتختقتد تيقتطميص " Lorme ر رو  -  Longe  وت"ت   تر هت سع رت تخت ولىستطعت  تخدمت   تتي 
وقوكتدلحلتداتدشسد فت  تلورتييلت ستخ ترعض د تختونل تخت عيستلت لت علتمتعرعضة فت وست تدرسود ت
ييدقتتيتوتيتدرتيميوتد تدرد ترت مطتدر تووت مي تولط،تيلارةامر تقوكتقلتيتترعضةرتدرعيستد ت تور تخد وت

رعضةرتيلتوتد  س تخلتدرعضة فتيم وت س سهت وتط  تدرسودنموتيقتتقتطميص "Lorme ر ي  لت"روي.لوفيستخد
ت لي ستخ تي ف تك، ت  ر  تبحتخت   ل    تخ ويو – Bergerممعم –Mourpirgo ممعور وث

Mequeen ترتسويفت تر مد ىمتتقتترتت ى تتيقتدطميص توةكت يستر وت ل ترعض ديتخوة ف  فتي ستخدي دتخ
 تختقوط ترتت تي زتمزيتخ تد تخي ستخد تد ود تتست لد تطترع يك ت لكت درسوو تدرسود ني فت ت م تترتتقتيلد تزد

 ء.ر فديت  تم عضترتر طدءتدود  ت
 ت ي ز تدرسودرتت  فيمتوةكتد ستدرعود  تترعضة فت وت تد  س تخيتخدمتخر موفتيتعتلتسموفت ت ي ز تدرسود ني فتصت تختبخووت

تديمي.متخر موف ت  وتقتور تدشلق تمتخست ل  تلحيس ت ت تخي ستخد  تت وت(%40-60)   توس ف تي ت    طترامدقوكت تخ
ت1ت-4 لت وتدرودرتيميوتدرتد  م تي مت21 لتووتدرودرتيميوتدرتد  مد ت مطتلحيست تيزيلتولد تخت   ت،تت يةه

  .ر تخ ةفءتدرشاتخط تدستعتخقتدرضيتخدلمجيووتخ قتخ  تم تطت4متعت3 فت وتدرمد تديس تيلايووتخ
  ر:يرعضةفتدرتسويفت تم ت ماتتر نتخعقت "Delorma  تخريةو"طرعتخمتلتديسوي

  . ل تيد لتفيسس تلا وت م ت ت فت  هي مي ت ستخ ت يمحتخ -
سة ةفت وتتيت سست  ت ستلايووفتتيت زيلتتقت فت ع نفتيم وتييلت ستخر ت ت م تد ياتخدويستسة ةفت وت -

  . ياتخد
  فتفيتخمتف.ييلت ستخكتخ   رس تخطتدرامد ي ت   ت ت ياتخد وتطت لتول تت⅔ويستفيةىر  -
  . رسوديسولتم ر ت ني فت يستيفيتخمتفتي فتيع افت    تختييلت ستخ ت يتخادلا وت وتطت ىمتولتويست -

ت"رو دتخت  تتي تييسلت Lockhart ر  تخ تديتخيس ت  ا ف تدعدلتتيتلحيستط  ترتسويتدتخ  تة اتي يتختيرعضةف
 يةر:
 رتيميو.تطدءتد  فت تررتلدر موفتد 
 رعضةف.دوةكتتيتد دوطتلحيستد  فت تررتلط تدرزيتخد 
 رعض درتت ت ةضتقومت تدرتيمينتخطدءتدتونلتصقت  لدقتدورت  ديمي . 
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 ر تمميوت ع تمتخرتلطدءت ىمتوطتتروقتترعيستولط تديتخي. 
 تيتد دوطر تخمسفتد فتي ستخدمنا ت تيرتيميوت ت ست مد تد مطتولط تيتخيرفتيمحتخ. 
 : رتتخر فدرع قفت تدرعض قت تزدرةنيوت " Hettinger   تن مطتالي 
 رع يكترةعضةف. تدسورد% وتت51مت%تع41 س ت تختم تتقت ىهت ضت تدشل 
 دلطتدستناتخدمت لتلتعرولىودر ةرت لمتدرز وتد%ت وتت31مت%تع21يوست وتتقت ىهت ضتطيد تد وتي .  
 ر ود ت ت ليدي  فتر ل ت لد تي مت5ت-3 ىهت وتدرتد  م.  

قتر تم يلاقة س.تطتاتخي فتوة دتخت  دوديضتيإ هتي ت   تررتلدءتد وتعم توضة فتع ل تمتقوطتعرامدلىستعلادتي 
ت11مت   فتعرعضة فت سستم موفت وست تدرسوقتدرتيميوتيإ تد ت تخرفتوليس وو تختتفي فيفتتيت م  تطترامدرقتيتل
  .وس ود ت

يضتررتلد تختيت تووت مي تلتوتخكتمت  تور تعرسليدرعضة فت تدرسود ني فتتقت Matveyev في تت تخ ا  ترسلت 
تت. نت  يد  تيمترتدر نود تد تخ تمتد ستد مد تيدر مي ترةاسدرتتتخم  تلختخلىف ترسودني ف ت سات  هت ت  ي نت تونه

 ي  ف.ررتلدلحتخرفتدنموتكت  تو
تمعلتت Hettinger    تن ملتيسوي  ت وتتت12 ه ترسوديضتوةكتررتلدس ووتخ ت  تيتوق تنمو تخ. ت  ييإ ه  تختد

 مه.رتجتخلت   هتط 
ستخوفتت41 تمت وتلايويو تدستخوتختت11رعضةفت  تد توسفتنموتقوتقت "Wasslev سة  يدفي ت"ترسلت 

يضت يتختتم وت وترستخوفت لت41  تخيفرعضة فتوسضت تدرسودر ةرترنيوتدلمجيو تدت51 ىمت وتتتييي  فتقلتعتخر ل
 .رعضة ف تدرسودرت  هت تدعفت   مت وتطري دتختثتمتال توطهدي  فتررتل تدستخوتخت11 تتقتفي تخع
تتتتتتتت

ت
ت
ت
ت
ت

 لسرعة:.ا1.2.4
 لسرعة:م امفهو 
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 وتيقستد تط تمحل تلايووفت م تختيت م فتمل  فتتطدءتوةكتر ترسلدر   فت رتد ادو دتخت  تختر   تديعميدتختوةرتي
ت(. 10، ص 1110لبيك ا)علي فهمي لا و.ت
 لسرعة:اع انوأ 
طترعلعقتد وتلا و.تيقومتدطمت تصمتقتع وت  تخاترتامدسموفتكتخت يسولك :تيرسوودر موفتلت د  تستخد:سموفتلاأو *
يدط ت  ت  تع ليوتقتيم سةو تلحم تخد ت تتخيدطتعي ةيتختك،ترسوودوستخسرترة موفتطتدرشمد وت تلحم تخدر  هت وتد

ت(. 124، ص 1127، ماينلرت )كوك.ترسوودر موفتد   فت
 وتيقستد م فت ع نفت تطدءتلايووفتوضة فتوتيتوضةفتوت س تخدرتت تيىست تطدء :تيدودرام فت سموفتد:سموفتثانيا *

ت.)27، ص 1112ن، هيم شعلاابرح وإلفتاالعلا عبد ابو )ألا و.ت
،تتيتتطدءت وتلا ويقستد تد ت مدليت وتد توطترعل تتيت ل تيد لطتمحل ت ل تلاد ت تخ متطدءت  ر تكتخت يسولي

 ط .محل تي ن فتقوه تي تيسد ت مد وتطتقوكتولت تطتمحل ت للاد ت م فت
   تدءتدعزت وتءتلحم  فتر ستعزدر موفتدويو تخت ت فيمت،تيلحم  فترةمعة در موفتقتيدوتخردلحم  فتر در موفتاتديدنتخ

 .)71، ص 1121، مجيد خريبطن يسا)رطد .ت  دلحم فتدتخ تتجقتيد  ةودرعيستدم   عفت
 ت عميوست تخمفت ن هت وورت ىهتد وتطترامكتختد رتتيتي ودر موفتد ست تخمف :ت رتدراعست سموفترطتد:سموفتثالثا *
 ىهتدرز ن فتمتخروقتتم ت سل ت تدراسطتد ليت، وتلا ويقستتلحم  فت ىهت ع ت تدرتة  فتدوةكتطترامر تدقلر و تختيضتختت
يدوتونلت،ترز ودتد  دت  ات نتختقت   متيلحم فتتطدءتدسموفتيراعسترطتدسموفتقت ت وترت،وست تخمفترهي تخيفتدفتلح ي
لح تخس فتد وت تعفت  هررعوياترليدرعضةرتيتد دتخد ضتشا تدترىتخ  فتر د وتت1.18ت-1.12ر يع فت ى ت تر تدوفيتخد
ت و:قتيت وقتو  تخدرمع تونلتد وتتقتيمتعيشهت"ت ميض"تي
ت

 ل.وستس تخد وتي 
 رتا ه.د وتي 
 لحم فد وتي. 

يم ننتخت عمياديتختدتو تستخر فتر در موفتيدلحم  فتدر موفتد وتم ندتختير موفتتدمتةافت وتد ت واتت نتختقت وت نتخت  تنت تي
ت، وتلا ويقستت تد ت مد تتتخليت وتطترعل تي ل تيد مطتمحل ت  لاد ت م فتتطدءتووتر تليت:ت  رتو تخدرتودوةكت
ت.ط  محلي ن فت تي تيسدرد ترت مد وتطتلوقوكتوطتمحل ت  لاد ت م فتيتطدءت

ت(.122، ص1112ة حمد عدأ)سيد . وتلا ويقومتتوطمت تقت وت  تخاترتامدوةكتر ترسلدو تستخر فتدر موفتيدت
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 لسرعة:اتنمية ق قردئ ومبا 
  ي يتختيةر:طعت  تخ تيدر مد  يوت   ت

ر وضتوةكت ا هتديض فتقت  ردط تو تدقويرتوي  تديضتختلتدلمجدوط.تيتستخستختوةكتم تر موفتيعتيلتلتد  ويمت علتقت
ر تووتيلار موفتديضتوةكتررتلءتدفينتختلحس سرتيدعرترلختخدلحتخيزتطتدعوير ر ت تملت وتء تيوةكت اتختمتع لمتيوست

   تةاف. تد  تخمستخ تتيتدرس تخيدرتسو تد مي ت
 تيدرتلد تويضتخر  تويستخح ت  تد ي ف تدفينتختلحم ف تي تخررتلء ت  تدوةك تم يلار موف تر  ت مق تد س   تعرتسلد س مت 

 لحم ف.د تسموفتط ترزيتخءتيدر فكتد لحتيسولتمتخويضتخد تيوةكتيسيي  فتر لد ت لي
 تجد زتي  ر تمعلت    تطدءتيودر وضت ا  تختر موفتم لفتد م فت تملت ورو تيتدرعض درت نضت سةات

 ر موفتيعتخ .ديضتوةكتررتلدع لتر و بت
 رةعضتلتدوتخ لت وتط ترت ت س تءتترتمت تشرع وستتقترعتخر فتيم وتدر موفتتقتدعلتقتيورعتخد تمتة ت

 ر و  .تطدءتدرتت  دمت تدر  لفتدرنا  فتدلحتخرفتدم  ضت
 ت وت  رتتقت ي وتدر موفت وتدونومتعقت ت نتخس فتريضتوة هتملررتلدمتي تيمتكتعلات  تودياسلت    تخ عف

 ر.ر نوديضتررتلد تديسي ستد ملتط 
 ت تمعض تلخلدينوب توتخد مدء تدشل  ت تخرتل  تمتخست لرلحيس تديض تد  تدر موف ت و توورسدوقس تك ر موفتد لم

 تت21متعت11رتت  ةغت تختم ت تيدرسوه تد  تخيتخد تديضتمتخست لررتلقتدلحيستي ودمتخرن  فتلح  تك.يرسوود
ديحتطمتيتسيص فتم ت ستتمميوتدرمد تد تختيسد تت مت11ت-5ر موفتم تد لتوةكتدرودرتيميوتدرتدياضست  مي

 لحيس.د   ت تييستخترشليقتخ  تطت5ت-2غتخر تخت تختم ت
 م وريو"  تستخطردفي تتترسلت  Korobkov " تتقتد تدر موف تي  تستخر ف تمتخ ودسموف ت ت فيم رتتد  تدلحم ف

 فتييضت  ت ستخررتلءتدفينتختلحم فتد  تة تر موفتدرت  هتدمهتوةكترر ت تتجتخيلا نتخي تد فتيلحم فت يستخد   ئت
 . رشلدمتة ت

 سور  ت"تيست تختدرسلتي Osllin " يوترتمتخ تل  تخوطدطتيزتقت ي وتد وتيترعلدلحم فت تططتد متقتيى تتتقت
 .رعضة ف تدرسود

   ع فت تيمت لت تختلىافتطةس فتع رتيراعس تينتة ت وت وضتلآطمت رطتد ست تخمفت  فيمت ع تدسموفتصتبخووي
ترامد ت ع نفت لمتريزيلت وتسموفت م تهترلتقتي ت   تطتيميترت نه.تطتطيقتعردط  اس ت ا تتقتمتي ت  تيعقتعف
 (.111، ص1121،  واخرون ،سماعيلإه )ق  ع نف.يطتيضتخت ت لتطمتصرتتيمتة دتختش اتدر موفتد
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 لسرعة.اهمية أ 
يوت تختي دتخد  يوترتي وييضتوة دتختينيرتريتخرتلدتر ،ترعضة ف تدور تخيدرعوياتيتد دتخدر موفت توق توةكتس  فتعقتد

تيتخ لية فتت يست وت تدرنتتخ  تدوةكتلتلحوود ت  تراويدرميتخي ف ت  تخد تي ترد . تتقت يتخ تد    ت  هتروافت تخ ت تة ف  وت 
تد تر درنتخ  ف تتخقويف تعلا توةك تديتخي  تخول تد  زط  تر تخقويق تر تد و تيدطراوساتخدر ميتخ   تفي فيرتيينو  يو
    (Edgar Thi 1977، P 157). .راوساتخد
تت تضبتي ت تدة ف ت  تخدر موف ترد  تيدودسموفتلتلخو ت وتط دونلت اتخعلف تطدء تد مد   هتاتيرتاميدرتيميم    لتي ز
   .ت811ودتختطوولىتخت ت  تخمسفتدر موفتم  ودتتقر فتيرل تديتخرلحم رترةي تخطتدرنشتخد ة ست تستخطرد

 لرشاقة:. ا2.2.4
 لرشاقة:م امفهو 
رت  هتطترامد  تخ  فتعرتت ت  تمتخرلقفت  تد وعدفت تدر مي ترةام تخدراعسترطتدوةكتر ترسل  تختدرمشتخقفتد ه وت تيعمي
 .)22، ص 1172محمد صبحي حسانين ولحميد اعبد ع )كما ر .رسلتيتدرع يكت تدرسود تيت ةضت،تييعهتم موفي
 تعدزترتعة ت  تدسموفت تقتيستعتخع رتي م ضت تيد تنودلحم رتدرعيستد م رترتس ستيع يرتدطتستعلدرمشتخقفتيد

تقتخ تسة يف ت م  ف تدوةكت  طر  تود تلادا، تتي تطدء ت ميل تيعنل تخ تتق تدودرتى  تت تقتيدو ستخدمتع وس تقتالتررت دتخطدء
ترمشتخقفت ةعضتد  اسلتت تختسفت  رترلاتخ تيرمشتخقفت رتطليدروع فت تديتخيودر تخ ةفتوةكت تدر ترة   ميلا ديتختطيرد
 .)27، ص 1121ب،جيه محجو)و ع نف.ت تيضتراسررتلدووت ت  س تخد ضع تونلتي
 لرشاقة:اع انوأ 
 رمشتخقف:د وتقت ووتخات نتخ
  رميتخي ف.دو ش فتدال ت تمتة ت تترت رت ت  فت عة ت م رت تنويتلعامة:الرشاقة الا:أو *
)مفتي   وق تتسة  .ي   تخم فتيدملقفتطترتعل تيد طت  تيدعضت م رتيت  تمتخرتنوطدءتيدتوةكتر ت سلدمتعيضتختت شهتي
 .)400، ص 4001دة،هيم حماابرإ

 رتر تي يتخطتدرنشتخ تدرنوصتلختخدرت ن  تد  ضت ت تنودلحم رتطدءتدودوةكتر ترسلد رتيتلخاصة:الرشاقة اثانيا:  *
تلختخلىفتمتخرةع ف.رد تد دتخقتد ستخع ت توستخد
تد ع  تقلي تدودوةكتر وضتر  تدلحم رت تطدء ت  تتخدرميتخيف تيم وت تم سمر  تي تخ تيم وت وتيد  ر تم دورف قست تخ
  تةافتملقفترد تد دتخد ة تدرتتطدءت  ملتوستخس فت وتط دلحم  فترد تد دتخد م  فتبخوتخ اتيملقفتوتخر ف.تءتيط تخت

 .)222، ص 4001، لجباليا)عويس وتخر ف.ت
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تيتع يهت تيتختير وضتوةكت   هتر تد سلت تختس فتوةكت تو تد  تخيتخرتدلختخلىفت تعمدرمشتخقفتدر تخ رت تتد يتختيعم
تت.ر ل  ف تد هترةيت ة تخلتتطد وق تتسة  تط ي   تخم فتيتدملقفتدءت ود تروتتيتودوةكتدءتتجتخ هتسود
 لرشاقة:اتنمية ق قردئ ومبا 

  ).111، ص 1121، واخرونسماعيلإ)قه ي يتختيةر:تطعت  تخ تيدر مد  يوت   ت
تو  تخ .1 تق تلىاف تين د  ويم ترمشتخقف تد ر توةك تد ت تخدرعيس ترعلق تر وض تط ت و تد دتخد  ه لحم  فترد 

ت،ي  تةافد تقتدورعتخد  د  تدرميتخي ف ت ني ف ت  تي  تةاف ت  مد  ويم ترمشتخقف تمتة تد ت و تيت ةةدتخ ق تد ود تخ
 .يفتسةاتخي عمدغهت ،ي ت هي تدر ميد

  موافتدم موفت   ت  تو تست تخدر وضت ةيتختكتدرمشتخقفترليدط تد هت ةيتختت "Arbley مةرل"تريسوي .2
 .رمشتخقف تديضتوةكت م تخررتلد م ضت تدمتعر   فتد وتر ترتلتتد  ل توتخديو رت ميوتخ ف ت

تدوتخد ضت م .3 تد ستدرعو  تدودرتت لت وت  ويم تررتلدونلتررت دتخطدء ت ىستديضتوةكت ني ف ر وضتييقتدرمشتخقف
ت  ي  هت ت اتخدر م زتفيسةهتوةكتقتر ويستي وديتخر وضت،ت ورهي تد توضة تخ رتا  ت تيد لتتيت ةضتوية تخ
 .طدءودع يهت تختيتنتخسضت  تدءتعزت
 نة:ولمر. ا2.2.4
 نة:ولمرم امفهو 

رعتخ ةفتوةكت ة تدم فترو تيدرعض د تخرفتعي مت ت  فت،تيسدورف،تيس كتيدلحم رت لطدءتدودر وضتوةكتر تد رتقلي
 طدء.رلأي تر كتد لد اتخلىسترتاس  تد
 تت  فيهتتيت هتردط اتخلىستمإدم  لت ميفت ت ت تخ متطدءترميتخيرتوةكتر تدقل  تخت فتي مدت Freyي Haree  يعمي
  .  س تيع فت ىست  تخولرطتخ تقو
ر عفتكتدووةكت لدلحلتقتد  عتختر ر تيإي م رت  هتكت ل تلحم تختطدءتدوةكتطترامر تدقل  تخت فت  ر تي م تد عمي

 رميتخير.دتطرنشتخلتد تلاتخد تر نت يس تتيتدعتخر فتمتخرلي م تد ستخ،تي في م تد وت س تخ تلحم تخدوةكتر ترسلتيتد
تي مد Zatciorsky س رر   و "يديعمي ت"د ف ترسل  تخ تدوةكتر  تدروكتد ل تلحم تختطدء   تختر عضتديض  تيس .

،تقتتلآطمي اتخلىست ت هت وتد فتي متقت Barrow ريي  متمتخ،تي  تةافد   تدلحم فت ت اتخلىستدسدورفتكتي" ل
تءتيطروحمتخدر توةكتلايتوق تي تيلحمدعف تد دوطتيدشلدر ، تيد سسطتخ  تسلرء، تيد  تيتخدوةكتر  تي مل. لحم  فت رتد ف
 تتيترةعض  ت ت  فتر ر تتمزثتالطيقتتقتلا وترةام فتكتس ت للتتي تط دءعزتيتت   تدوةكت مي تر ترسلد
رنوو فتدرنتخ  فتد وتدءتلحم رتسوطدءتد تخ فترلأ تدرواتخدلحم  فت وتم تد فتي معقتدر تخ ى تدرعليلت وتكتديميم ف.ترود
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رمشتخقفتيدرتايستيدر موفتيدرعضة فت تدر لنيت تخرسوتيتدلحم رتطدءتدو تد  تمتخقرت  و تخ ش ست  تخت يتخت،تر ي فتيتد
تلحم ر.تطدءتدوقتد ستخقتيع ت تخدرتتيت س توة دتختدرم تخ زتد

 .)112، ص 1124ان ضورلدين امحمد نصر وي و)محمد حسن علا
 نة:ولمراتنمية ق قردئ ومبا
تديوترتمتخلتر و رت وتط ديضتررتلد فتووت مي تي مديم وت ني فتلىافتي رتت ضت تدر مطعتيد  تخد  تت وتيو تخرف.
  فتال:ي مديضتوةكتلىافتررتلءتدفينتخت دتختد سد

 ني فت ترتن   ت تتممينتخد ووتخت وتات نتخقتي وتقت ضتدتر يلحم رتطدءتدودمفتد تخ تخت ت مطيردت فتي مد ةعضت 
تي مد تي ف تيعرتت زيلت وت  تخ  فت تدرتيمينتخدطتخلىف تيمش ست نت  ت ترعض د تخرف رعضة فتوتخ تددلمجيوتر تخيف
   تةاف.د
 ت وتات نتخقتي وتقت تملت تيرسو تدي تخررتن   تم ت لد ووتخ ترسوتقتد فت  رتي م تدي تخر ل  طترامد  تخولت 

تقت  ةوكتد لدمتعيوستتقترميتخيرتوةكتد تيمتخ مترترةام ف تير ، فير د ف تد رت وت تخدي ط ت تيتقت تمل
بحتخفيهتت ت "Hellen Brondt   لد ة تمميب"تيرسلتي. في مد ني فت تقولت علط تيتخ تيمفتم تتممينتخدرسد

  رت  ترسولتد علط تمزيتخصتلختخ ديياتررتلدرل تخ  تد ت ت فيمت ت تخرفت ىتخيفت ترعض د   فتتسعفتط تيتختقتي
  .رعض  تدر ترسولايمع تي نهتصم ميسفتي  لت ع  تيسفتطدءتويط تد فتمحلي مقتد  ويتقت هت تملتت
 قيمىميتخ Allen.J.Ryan ت تت  Fred.L يميلي تيم و ت ه ت سويفتي مد ني ف ت مي  توو ت ع  ت اوس  ف

 اوس تدمت لتطكتع  كتطميت اوستدمتفي تطرتع   ت اتخلىست وض درعيستوةكت تد ت وط ت ضتخ تدرعض د
متعر تطكتلاوكتوطمقتدلمجيووفتدوةكت  تخ ترعض دروتتمت سويفتلايووفت وت تيرسودمنا تيرن  فتدمنا ت
تد سات ترةياوست تدلمجتخل تدلحم ر ترتر د تجتخ  تي ه ترعد عيس تيدرضع افدضةف ت، تدمتعويتخيف  توللتيلخيوتق

  فترةياتخلىس.ي مدمت ساتطرتعي طترنشتخد
 ت ت:  ت لر تتري  ودر ل  فت تدرواتخد تختيرت  ويمتيتطير تمتت811رتري تيمتيرتعمديضتر ميسفت ل   

ت ستخر كل تد ر ميسفد تكت  توء تي  تخدلىاف تدرف تدرسليدرعتخ ف تي  فد ور  تد رت علت، ت تدروس ةف  فترعيةدرم   ف
ت  تخمستخررتلد تمتخرلكتدرسوقتدرعتخ تدي  ف تررتت عتيل تيودعف تي  تخدمتوةكتلىاف )قه   .رعضةرت لدرعيستيدرف
 .) 170، ص 1121، ع، واخرونسماعيإ

 كرة اليد   -3
تتخصائص كرة اليد 3-1
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 توكتدقتد ت تخقت م تدر لترشع  فت  ه تيد ت  تخت  تخ فت م وقفتم تمتة تدرمليتخ تد طمكتد نتشم توةكتد 
تدرعتخ رتيديطلطتولطتلاتخرس دتخ،ت تخت تخقتر اوسترو تتم ز تختبارعليلت وتدلخوتخ اتد  تةافتدرتت وتم ندتخ:

 تقت م تدر لت ت ةضتد  تخ  تخ تم   فت 
 م تخ فتقود  ندتختيسدورفت عةيدتخ 
  در ةواتدلحم رتر م تدر لتيتي زتبارتنتخس تيدرت ة ستيدرلقفت  ضتمتة تدرامي 
 كت دتخرد تين فتم   فتطتخر فت وتدرتعس ل. م تدر لت تورتوةتت 
  يتخ هت وتدرودعضتتقوتدر وضتد نتخي ت تمعضتد   تخدلحم تخ ت ت م تدر لت ت تمش ستسمي تي تتي وطت

 .(471.ص4002.) منير جرجس،درسلر توةكتدرت   تدر مي تد نتخسضترةيوق تدوةكتدر و  تدقتي ت  وت

 مميزات كرة اليد: 1-4     
ت لت تختيةر:تمتتخيت م تدر

 و فتدطمكت تتخ تر عضتدرواتخ تدر ل  فتدرضميريفت تخر موفتتخ وضت م تدر لت ىةهت ىستتترت وضت ترليفتجم
 يد لدي ف،ت يتختاتتخ تدمتدستد ات تخقورت  هت وتدعستدرسلر توةكتدتمتخ تدروقتتدالطترةي تخرد .يدرسو ت

 تختبارتنو تيدرتعلط م تدر لت وتد رعتخقتد يتخو فتدرتتيتي زتدر ةواتي د 
 ت تد نتخي ف تدفينتخء ) د.كماع درويش عماد الدين، عباس سامي درتاضهتدر لنيتد  لترتا  ت  توكتد طدء

 (21.ص.1112محمد عل،
ت

 

 
 
II .:الدراسات السابقة 

 :الأولىالدراسة 
ت.2111لىتخ ضتدرلردسف:تتحملتر ضتخقتس  ،تق  تدرسم فتدرملي ف،تعتخ عفتد ولىس،ت

تدرلردس تدرسل تونودق ت تدرش تخقتم م  تد م ك تلحمد  تمعضتدرواتخ تدر ل  ف توةك تدلحم  ف تد ست تخمف تسموف تتمتخريو تتفيم ف:
ترةوتخ  .

تد ل تدرعتخ ترةلردسف:ت-
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تتفيمتتمتخريوتسموفتد ست تخمفتدلحم  فتدرت مي  فتم تد طت تخريوتدرس ةرتيدر علر.ت
ت  تخؤ  تدرلردسف:ت-

 درواتخ تدر ل  فترةي يووفتدرت مي  فتم تد طت تخريوتدرس ةرتيدر علرت ست نتخاتيمي تلاد تط رفت عنويفت تمعضت
تيروتخلحتد طت تخرتدر علر؟

 ست نتخاتيمي تلاد تط رفتع وتخ  فت تمعضتدرواتخ تدر ل  فتم تدلمجيووت تدرت مي  فتيدرضتخم فت تد طت تخرت 
تدر علرتروتخلحتدلمجيووفتدرت مي  ف؟

 منهج الدراسة: -
تدرت مييات   يتهت   عفتدر ار.تدست ل تدر تخ رتد ند 

تو نفتدرلردسف:ت-
تدرضتخم ف ت تدرملير تيوطرتدرعيتخل ت درت مي  ف  تدرملير توةكت مد ت م كتوطرتدراتو  تويليف تموور  تدرع نف تدطت تخر تم

ت 2111-2117يوطرتدرويوطتدرمليرت درلردسفتد ست  و ف ترةيوس تدرمليرت 
تدوطيد تد  ت ل ف:ت-

تك،تد ست  تخق،تدرس تخستخ ،تد طت تخرد .ت ة ستداتوت

 النتائج: -
تدر موفت تد  ا تخريف، تدرسو  ت تدرواتخ تدر ل  فت سموفتد ست تخمفتدلحم  ف، ت لفيتتتمتخريوتسموفتد ست تخمفتدلحم  فت  ورد

متيوستعمتد  تستخر ف،تسموفترطتدراعس ت ت  ت لثت  ورت تدرواتخ تدر ل  فت درسو تد ي ز تبار موفتدرمشتخقف، تر وت
ت  توكتد عنويف.

ت
تد قسد تخ :ت-

 يمير تد  تيتخ تمتيتخريوتسموفتد ست تخمفتدلحم  فتيم ميسفتدرتلريضتدرت مدررتونلتيي تد نتخ  تدرتلري  فتلحمد ت
تد م كتدرش تخقت تختتظدم هت تتخ  تدر ارت وت   ت تدرواتخ تدر ل  ف.

  درتلري  فت تخي فتلحمد تد م كتدرش تخقتر م تدرسل ترةوتخ  تتيمير تدست لد تتمتخريوتسموفتد ست تخمفت تدرو لد
ت  مدتوة فت   تدروافتلحمد تد م ك.

 تع  تخ  فت     تد ندتخ تدرتلريياتد  ت ل ت ت   تدرلردسفتوةكتيلتخ تويميفتتطمكت الفتدرنتخشل .ت

 :الثانيةالدراسة 
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ت تدرست تط تورد  تدر  تلاتخ لتلىتخلحت  دم، تو ل تدورط  ف،تلىتخ ضتدرلردسف: تد تخ عف تدرلردستخ تدرعة تخ تم ة ف تدرملي ف م ف
ت.2111

ونودقتدرلردسف:تتفيمتنم رتدرتلريضتدرت مدررتيدرتلريضتدراسرت م ا تدرشلّ توةكت   تدرعت فتدراتخرقفتدر  ود  فتيدواتخيت
ترلكت وياتعمرتد  تخيتخ تدر ويةف.

ت ل تدرلردسف:
 تدراتخرقفتدر  ود  فتيد اتخيترلكت وياتعمرتد  تخيتخ تدر ويةف.تتفيمتدرتلريضتدرت مدررتوةكت   تدرعت ف
 تد  تخيتخ ت تعمر ت ويا ترلك تيدواتخي تدر  ود  ف تدراتخرقف تدرعت ف ت    توةك تدرشل  ت م ا  تدرتلريضتدراسر تفيم

تدر ويةف.
 فتيد اتخيترلكتدرامي تم ت ميستتدرتلريضتدرت مدررتيدرتلريضت م ا تدرشل ت ت   تدرعت فتدراتخرقفتدر  ود  

تدر و  .

 تساؤلات الدراسة:
 ست وعلتيمي تلاد تط رفتع وتخ  فتم تدرس تخس تدرس ةرتيدر علرتروتخلحتدرس تخ تدر علرتوةكت   تدرعت فت 

تدراتخرغفتدر  ود  فتيد اتخيترلكتتيمدطتلايووفتدرتلريضتدراسرت م ا تدرشل .
 تم تدلمجيووت تع وتخ  ف تيمي تلاد تط رف تدراتخرغفت ست وعل ت تدرس تخ تدر علرتوةكت   تدرعت ف  تدرت مي  ف

تدر  ود  فتيد اتخي.

 عينة الدراسة: -
تيدر تخرغتولط  ت ت  رتتمت س  يد تعمت13تمتدطت تخرتدرع نفتم ميسفتويليفت وتدلمجتي تدر ةرترةلردسف لايووت تت و تخ

ت لرمتتم ميسفتدرتلريضتدرت مدرر و  ،تع لدةت5 ت تخيلت ت ت ت هد تدرلردسفتقو ت ستلايووفت يدوطمكتم ميسفتتتخ
درتلريضتدراسرت م ا تدرشل ،تيلار توةكت وياتعمرتد  تخيتخ تدر ويةفت نت ضتد تخ عفتد رط  فتورعتخقتدرسوكتيدر يوت

ت.11 تسنفتيولط  ت21-18 سديحتتويتخر  ت تختم ت 
تر   عفتدرلردسف.تد ند تد ت  :تدست ل تدر تخ رتد ند تدرت مييات   يتهت-
تدوطيد تد  ت ل ف:ت-

تد طت تخرد تيد ستخي  

 الاستنتاجات: -
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تقتدرلو  تدرتلريياتد سسحتم ميسفتدرتلريضتدرت مدررترت ويمتدرعت فتدراتخرقفتدر  ود  فت ت   تدرلردسفتقلتتطكتعمتت-1
ت  ويمت   تدروافترلكت وياتعمرتد  تخيتخ تدر ويةف.

ريياتد سسحتم ميسفتدرتلريضتدرت مدررت ت   تدرلردسفتقلتتطكتعمت  ويمتد اتخيترلكت وياتعمرتعقتدرلو  تدرتلت-2
تد  تخيتخ تدر ويةف.

 التوصيات: -
تدراتخرقفتت- تدرعت ف تعمت  ويم تد تخطيف تدرتلريضتدرت مدررت وتق ستد لرم ت تدرلد  تدرتلري  ف ت ميسف درعيستوةكتدست لد 

تكت وياتعمرتد  تخيتخ تدر ويةف.در  ود  فتيد اتخيترل
ت وتق ستد لرم ت تدرلو  تدرتلريياتد تخطيفتعمت  ويمتت-2 تدرتلريضتدراسرت م ا تدرشل  درعيستوةكتدست لد ت ميسف

تدرعت فتدراتخرقفترلكت وياتعمرتد  تخيتخ تدر ويةف.
تو ت-3 توةك تد سس   تدرتلري    تدرلولا  ت ست لد  تطردستخ ت شتخكف تد  تخيتخ تععمدء تعمر تتم تخل ت و نتخ تتطمك

تدر ويةف.

 :الثالثةالدراسة 
ت.2117لىتخ ضتدرلردسف:تتحملتلىتخي تخرتستخ ر،ترستخرفت تخع  س،تدرعمد ،تت-
تونودقتدرلردسف:تتفيمت ند ت لريياتم ميسفتدرتلريضتدرت مدررترت ويمتلىافتدرسو تد ي ز تبار موفترةمعة ترلكت-

ت ويات م تدرسل تدروتخ  .
ت وتدرلردسف:د ل تت-
تعولدطت ند ت لريياترت ويمتلىافتدرسو تد ي ز تبار موفترةمعة .ت-
رلكت ويات م تتدرتعم توةكتتفيمتد ند تدرتلريياتم ميسفتدرتلريضتدرت مدررت ت  ويمتلىافتدرسو تد ي ز تبار موفترةمعة ت-

تدرسل تدروتخ  
ترةمعة .تتخم فتيدرت مي  فت تلىافتدرسو تد ي ز تبار موفدرتعم توةكتط رفتدرامي تدو وتخ  فتم تدلمجيووت تدرضت-

 تساؤلات الدراسة: -
تبار موفت-1 تد ي ز  تدرسو  ت تلىاف تيدر عليف تم ت تتخ  تد طت تخرد تدرس ة ف ت عنويف رةمعة تت ست نتخاتيمي تلاد تط رف

تروتخلحتد طت تخرد تدر عليفترةي يووفتدرت مي  ف؟.
تم  ست نتخاتيمي تلاد تط رفتع وت-2 ترةمعة ت تد طت تخرد تدر عليف تبار موف تد ي ز  تدرسو  لايووتتتتخ  فت تلىاف

تدر ار؟.
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 المنهج المتبع: -
تد ند تدرت ميياتد    تر   عفتدر ار.ت-
تو نفتدرلردسف:ت-

تدرسل تلىتخ  ت تداتخي فتدر ة يتخ  ف.ت  رتتمتدطت تخر در ارتو نفتتو نفتدر ارتتمىةتت توطرت ورييتدرمليرتم م 
تموور تويليف.

تدوطيد تد  ت ل فت تدرلردسف:ت-
تد ست  تخق،تدرس تخستخ تيد طت تخرد ،تد    فتدرعةي فتدرت مي  ف.

تدرنتتخ  :ت-
 ولىستدر تخ رتعمتتقتدست لد ت ميسفتدرتلريضتدرت مدررترهتتأفيهتوةكت  ويمتلىافتدرسو تد ي ز تبار موفترةمعة ت 

ترلكت ويات م تدرسل تلىتخ  .
 دمت نتخاتيمي ت عنويفت ت تتخ  تد طت تخرد تق لتدرلردسفترةي يووفتدرضتخم فت وتعمدءت نا  تدوسةوقتد ت  تمت  

ت وتق ستدلمجيووفتدرضتخم ف.
 يعوطتيمي ت عنويفتلاد تط رفتع وتخ  فتروتخلحتد طت تخرد تدر عليفترةي يووت تيروتخلحتدلمجيووفتدرت مي  فت ت

ت .لىافتدرسو تد ي ز تبار موفترةمعة

 الاقتراحات: -
   يد  تيتخ تموافتدرسو ت،درت  لتوةكتتة فتدست لد تد ند تدرتلريياتد سسحت ت لريضت ويات م تدرسل تدروتخ

تد ي ز تبار موفتي  ويم تختر و تختت لتدرواتخ تدر ل  فتدرتتاتتخ تعر دتخت وضت م تدرسل تدروتخ  .
 ت ويات م تدرسل تدروتخ  ت  ت مدوتخ ترلأحمتخلتدرتلري  ف.تدرت  لتوةكتدست لد ت ميسفتدرتلريضتدرت مدررتر
 تععمدءتطردسفت شتخكفتباست لد ت مد  ت لري  فتتطمكترتا  تي  ويمتدرواتخ تدر ل  فتدوطمك.ت

 :الرابعةالدراسة 
ت.2119لىتخ ضتدرلردسف:تر رتعممد   تعتخس تدرعزيزر،تسورلتت-
قفتدرتوويضتط لت  تول تمتةافت وتد دلتدر لنيتر ويات م تدر لتونودقتدرلردسف:تدرسو تدلختخلىفتيو قتدتختمسو تيطت-

ت تسنف.ت21-18درش تخقت ويتخرت 
ت ل تدرلردسف:ت-
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تدرتوويضتط لت  تول تد دلت - درتعم توةكتو قفتدر  تخ  فتلاد تط رفتع وتخ  فتم تدرسو تد  ا تخريفتيقو 
ترلكتو نفتدر ار.

تع وتخ  - تدر  تخ  فتغهتطدرف تدرتوويضتط لتد دليوتد ن اضت ست وعلتو قف تيطقف تيقو  تدلختخلىف تم تدرسو   تخ
تيد توسفترلكتدرع نفتدر اى ف.

 ست وعلتو قفتدر  تخ  فتلاد تط رفتع وتخ  فتم تدرسو تدلختخلىفتيقو تدرتوويضتط لتد دلتد م ا ترلكتو نفت -
تدر ار؟.

ت ند تدرلردسف:ت-
ت ش ةفتدر اى ف.دست ل تدر تخ رتد ند تدرولىارت   يتهتر   عفتد

تو نفتدرلردسف:ت-
تدطتتخرتدر تخ رتدرع نفتبار ميسفتدرعيليفترامي توطرتدر مد فتدر وررترش تخق.

تدوطيد تد  ت ل ف:ت-
 تد طت تخرد تدر ل  فتدلختخلىفتمس تخ تدرسو تدلختخلىف.ت
 تد طت تخرد تدلختخلىفتمسو تدرتوويض.ت

تدرنتتخ  :ت-
تفت  تقو تدرتوويضترلكتدرع نفتدرت مي  ف.تدرسو تد  ا تخريفترة ردو ت تختو قفتع تخم 

ر  ت نتخاتدر  تخطتم تدرسو تدلختخلىفت باستىنتخءتدرسو تد  ا تخريفترة ردو  تيقو تيطقفتدرتوويضتط لتد دليوتد ن اضت
تيد توسف.

تد قسد تخ :ت-
ت تدرتوويضت ت م تدر ل.درت  لتوةكتدو تيتخ تمت ويمتدرسو تدلختخلىفتيبار د تدرسو تد  ا تخريفترة ردو ترت ويمتقوت

درت  لتوةكتدست لد تد طت تخرد تدرتت سسقت وتظمي تدرةعضتيد نتخي فتونلتق تخ تدرواتخ تدر ل  فتيد دتخريفتر ويات م ت
تدر ل.

 :الخامسةالدراسة 
ت.2119لىتخ ضتدرلردسفت:ت شم توزيزتدر  ر،تعتخ عفتدرستخطس فتت-
دوستخس فت تتتفت وتد ولدءتدلخ  رت تمعضتدرواتخ تدر ل  فتد دتخرد ونودقتدرلردسف:تتفيمت ند ت لريياتبح و تمتةات-

ت م تدر ل.
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ت ل تدرلردسف:ت-
تدرتعم توةكتتأفيهتد ند تدرتلريياتد سسحتيبح و تمتةافت ل تدوولدطتدلختخصت تد عميفتدلخ   فترةيدتخرد تدلحم  ف.

ت  تخؤ  تدرلردسف:ت-
 تيس تدوولدطتدلختخصت تمعضتدرواتخ تدر ل  ف.ت ستي فيمتدطت  ت  و تدوولدطتدلخ  رت ت
 ت ستي فيمتدطت  ت  و تدوولدطتدلخ  رت تيس تدوولدطتدلختخصت تد دتخرد تدوستخس ف.ت

ت ند تدرلردسفت:ت-
تدست ل تدر تخ رتد ند تدرت مييا.

تو نفتدرلردسف:ت-
تدطتتخرتدر تخ رتدرع نفتم ميسفتويليفترةش تخقت ن سفتدرامد .

تت ل ف:دوطيد تد  ت-
تدرس تخستخ ت،د طت تخرد تد دتخريف،تد طت تخرد تدر ل  ف

تدرنتتخ  :ت-
 ت ليثت  ورتيديبترةي تخ   تدرى ثت تدرواتخ تدر ل  فتيد دتخريف.ت
 ت%تتولدطتط  ر.تت81 ليثت  ورتيديبترةي يووفتدرت مي  فتدويمتدمتدست ل ت

تد قسد تخ :
  توتتة فت ت  ويمتمعضتدرواتخ تدر ل  فتيد دتخريف.تدرس  زتوةكتدوولدطتدلخ  رتمش ست  هت تخترهت
 دعمدءتدطت تخرد تطيريفتر موت سو تد ندتخ تدرتلتري  فتد عل ت وتق ستد لرم .ت 

ت
 

 :السادسةالدراسة 
ت.2115ت-رستخرفت تخع ته-لىتخ ضتدرلردسف:ت  لرتغتخيرتعسمتخو س،عتخ عفتد ولىست-

دلختخلىفت تدلحم تخ تتحتوةكت ني فتمعضتونتخلىمتدرة تخقفتدر ل  فتيد ت ة تخ ونودقتدرلردسف:تتفيمتدست لد تممو  ت لرييات سست
تدوري فترلكتدرنتخشل .

ت ل تدرلردسف:ت-
تدوري فترةنتخشل .تتفيمتممو  ت لرييات سسحتوةكت ني فتمعضتونتخلىمتدرة تخقفتدر ل  فتيد ت ة تخ تدلختخلىفت تدلحم تخ ت-1
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تيد ت-2 تدر ل  ف تدرة تخقف تمعضتونتخلىم ت  تر سدرامي  تيدر علر تدرس ةر تد طت تخريو تم  تدلمجيووت تتت ة تخ تدلختخلىف  و
تدرت مي  ف.

تدرت مي  فتيدرضتخم ف.تدرامي ت تمعضتونتخلىمتدرة تخقفتدر ل  فتيد ت ة تخ تدلختخلىفت تد طت تخرتدر علرتم تدلمجيووت ت-3
ت  تخؤ  تدرلردسف:ت-
يد ت ة تخ تدلختخلىفتتة فتيدر عليفت تمعضتونتخلىمتدرة تخقفتدر ل  ف ست وعلتيمي تلاد تط رفت عنويفتم تد طت تخرد تدرس ت-1

ترةي يووت تدرت مي  فتيدرضتخم ف؟.
تدرة تخقفتت-2 تدر علرتر عضتونتخلىم ت تد طت تخر تيدرضتخم ف تم تدلمجيووت تدرت مي  ف ت عنويف  ست وعلتيمي تلاد تط رف

تدر ل  فتيد ت ة تخ تدلختخلىفتي وةافتدلمجيووفتدرت مي  ف؟.
تند تد ت  :د ت-

تدست ل تدر تخ رتد ند تدرت مييا.
تو نفتدرلردسف:ت-

تويليف.تتمتدطت تخرتو نفتدر ارت وت ويات نت ضتمحتخي فت  نوكتبا يتخست ترالفتدرنتخشل تيتمتدطت تخرتدرع نفتم ميسف
تدوطيد تد  ت ل فت تدرلردسف:ت-

 .  تد طت تخرد تيد ستخي
 تد طت تخرد تد دتخريف.ت
 تد ست  تخق.ت

 لنتائج:ا -
 ت اوقتتد طت تخرد تدر عليفت ت ع  ت ت هد تونتخلىمتدرة تخقفتدر ل  فتدلختخلىفتيد ت ة تخ تدلختخلىفتي  توكت
 .تدرلدءتد دتخررتلمجيووتتدر ار
 تدرسو تد  ا تخريفت مت س تدلمجيووفتدرضتخم فتدرتتدست ل تتدرلو  تدرتسة لرتيتخوة فت ت ست وتدرعنتخلىمت
  بار موفترةمعة ،تيدر موفتد  تستخر ف،تيدرتوديقتد تاماترةمعة ،تيدرسو تد ي ز . 

تد قسد تخ :
 تععمدءتطردستخ تيتبحتخثتتطمكت تشتخكفتوةكتدرالتخ تدرعيميفتد  تةافتيوةكتتعدز تد يتخست  تدوطمك.ت
 .تععمدءتدرلو  تدرتلريياتد سسحتم ميستتدراسرتد عتيلتوةكتعليلتدوي تخقتيدرت مدرر

 :عةالسابالدراسة 
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ت.2114عتخ عفتم لدطتت،لىتخ ضتدرلردسفت:تمحيلت تخي ت-
ونودقتدرلردسف:تتأفيهتدست لد ت ميسفتدرتلريضتدرت مدررت سةوم تمتةا ت ت  ويمتدرسلر تد  ا تخريفترلكت ويات م تت-

ت.در تخ م 
ت تدرمعة تيدر ردو .درتعم توةكت   فتدرت ويمت ت ست وتدوسةوم تدرتلري   ت ت  ويمتدرسلر تد  ا تخريفترعض 

ت  تخؤ  تدرلردسف:
 ستيوعلتيمي تلاد تط رفت عنويفت تتأفيهت ست وتدوسةوم تدرتلري  تم ميسفتدرتلريضتدرت مدررت ت  ويمتدرسو ت 

تد  ا تخريفترعض  تدرمعة .
 ررت ت  ويمتدرسو ت ستيوعلتيمي تلاد تط رفت عنويفت تتأفيهت ست وتدوسةوم تدرتلري  تم ميسفتدرتلريضتدرت مد

تد  ا تخريفترعض  تدر ردو .
ت ند تدرلردسف:ت-

تدست ل تدر تخ رتد ند تدرت مييا.
تو نفتدرلردسف:ت-

مستخوفت ة فتدرتلريضتت2113/2114دطتتخرتدر تخ رتو نفتدرلردسفتم ميسفتويليفتوةكت ة فتد م ةفتدرىتخ  فترةعتخ تدرلردسرت
تدرمليرتعتخ عفتم لدط.ت

تف:دوطيد تد  ت ل ت-
تد ست  تخق،تد طت تخرد .

تدرنتتخ  :ت-

ت  ويمتدرسلر تد  ا تخريفترعض  تدرمعة تيدر ردو تمش ست  تخشمتوةكت  ويمتدوطدءتد دتخرر.ت -

تدست لد تدرتيمينتخ ت عيستوةكت  ويمتد  تخرتدلحم رترةعض  تدرعتخ فتيد قتوتخطيفت تد دل.ت -
 الاقتراحات: -

تد  ا تخريفترةعض  تدرمعة تيدر ردو .تتدرت  لتوةكتد  تيتخ تمت ويمتدرسلر 
 :الثامنةالدراسة 

ت.2114عتخ عفتبامستت،لىتخ ضتدرلردسف:تتحملتو لتدرز م تو لتاللهت-
تونودقتدرلردسف:تو قفتمعضتدرواتخ تدر ل  فتباوطدءتد دتخررت وتدرسازتت تخ تختيمعضتد ت هد تدروظ افتم م تدر ل.ت-
ت ل تدرلردسف:ت-
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ر ل  فتوةكتدوطدءتدرا ت دتخر تدرتوويضت وتدرسازتت تخ تخترلكت ويات ة فتدرسم فتدرملي فت ت م تو قفتمعضتدرواتخ تد
تدر ل.
ت  تخؤ  تدرلردسف:ت-

 تر وضت تد دتخررترةتوويضت وتدرسازتت تخ تخ  ست وعلتو قفتلاد تط رفتع وتخ  فتم تدرواتخ تدر ل  فتيدوطدء
ت نت ضت ة فتدرسم فتدرملي فت ت م تدر ل

 وعلتو قفتلاد تط رفتع وتخ  فتم تدرواتخ تدر ل  فتيمعضتد ت هد تدروظ ا فتر وضت نت ضت ة فتدرسم فتت س 
تدرملي فت ت م تدر ل.

ت ند تدرلردسف:
تدست ل تدر تخ رتد ند تدروظ ارت   يفت   عفتد ش ةف.

تو نفتدرلردسف:ت-
تعتخ عفتدرستخطس فترةعتخ -ة فتدرسم فتدرملي فتم م تدر لعطتتخرتدر تخ رتدرع نفتم ميسفتويليفتي  ت و ودت وت نت ضت 

ت.2114.تدرلردسرت
تدوطيد تد  ت ل ف:ت-

تد طت تخرد تد دتخررترةتوويض.ت،د طت تخرد تدر ل  ف،تد طت تخرد تدروظ ا ف
تدرنتتخ  :ت-

 ت نتخاتو قفتدر  تخ  فت عنويفتم تدرواتخ تدر ل  فتيدوطدءتد دتخررتم توويضت
 تطتوتخر فتم تمعضتد ت هد تدروظ ا فتبار موفت نتخاتو قفتدر  تخ

تد قسد تخ :ت-
تت.د  تيتخ تمتلريضتدرواتخ تدر ل  فتدرتت تختو قفتباوطدءتد دتخررتتيتدراعتخر فتدرملي ف

تععمدءتدطت تخرد ت  لد  فترةيت هد تدروظ ا فت ت م ةفتدرتلريض.ت
 التعليق على الدراسات السابقة والمرتبطة -

تيدرلردسفتمعلتع   تد ت تدرلردستخ تدر تخمسف تدرنستخطتد ديف تتم وت وتدرولىولتي ليل ر تخ رتوةكتدرلردستخ تدر تخمسف
تدلحتخر فتي تخ تتوةكتدرناوتدرتتخلي:

تدر تخ رت   تت- تي دتخ تدعمر تدرت تدر  لف تينتة توو تي   عف تم لف ت  توعمد دتخ تدرلردستخ تدر تخمسف تدر تخ رت و دستاتخط
تدرلردسف.
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تد ند تدرتلرييات   يتهت ىستدرنو ت وتدرلردسفتيدر رتيت ةضتد استتمعضتدرلتالمنهج: ردستخ تدر تخمسفتوةكتدست لد 
عططتخلتد ت هتدرت ميياتي عميفتتأشه ت تد ت هد تدوطمكتيقلتدست ل تدر تخ رتدرو لد تدرتلري  فتي نتختعمكتدطت  ت

     تدرو لد تدرتلري  فتم ميسفتدرتلريضتدرت مدررت ت  تدست لد تدر تخ رتد ند تدرت مييات تطردستهتدر رتيسو توةكت
 وتق ستدلمجيووفتدرت مي  فتم نيتخت  ت ل تدرضتخم فت واتوتخطيفت  سة ليف تي وتثمتععمدءتد ستخر فتم تدلمجيووت تي وعلت

 ت هتدرواتخ تد اسنتخت تتطردست تعوتيلوتوةكتد ند تدرولىارتي نتختتيضتخت تخقتدطت  تم نديتختيم تدرلردسفتدلحتخر فتير و
ت.در ل  ف

ترةلردسفتتالأهداف: تدرعتخ  تي ليلتدو تخر تييمييدتخ تت لد تدرلردسف ت تلى تخغف تدر تخ رت وتدرلردستخ تدر تخمسف عستاتخط
تيض تووتوموتي نتخقشفتدرنتتخ  .

تدرنستخطتيد  شمد تد عل تووتتيعهتدرتشتخمهتيد طت  تم تدرلردستخ تدر تخمسفتيدرلردسفتدلحتخر فتدلا تدستعتخقتي ت  فت    د
تدرلردستخ ت ت   تدرلردسف تيم ر تد استت    تيدوطيد ، تدرو لد تيدرع نف ت وت  رتيي  توعمدءد تبحىه در تخ رتكتخ

 د تشتخكفت وت  رتدرش ستيدطتةاتت عد ت تد ضيوق.
 .رةلردسفت  طد تد ست تخ فتدستعيتخلتوةكتدر تخمسفتدرلردستخ تد است أداة الدراسة:
 .در تخمسفت تتقتدرع نفت تخ تت وتدر و  تدرنتخش  ت تدر  و    تدرلردسفتتد استتدرلردسف عينة الدراسة:

ت
ت
ت



 
 
 
 
 

 الفصل الثاني:

 الإطار العام للدراسة
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 :في الدراسةالكلمات الدالة . 1
 طريقة التدريب التكراري:. 1.1

 لغة:-أ
)مجاني جمع طرائق وطرق، الكيفية والشكل، الحالة، الاسلوب والمنهج، طريقة الاستعمال، كيفيته  الطريقة:-

 (090، ص 1001الطلاب، 
)مؤنس رشاد الدين،  التدريب: تدرب ، تعود وتمرن على الشيء والتدريب هو التعود والتمرن على الشيء-

 (12، ص 1000
 التكرار:. 1.1

أعاده مرة بعد أخرى... ويقال: كرَّرت عليه الحديث  :الرجوع وكرّر الشيء وكركره: الكر»  التكرار في اللغة:
: الرجوع على الشيء ومنه التكرار والكرةّ: البعث وتجديد الخلق بعد الفناء.. كركرته إذا ردَّدته عليه.. والكرو 

 ظلِّفتي الرحل وجمع بينهما.ما ضمَّ  :صوت يردِّّده الإنسان في جوفه.. والكر :الحبل الغليظ.. والكركرة:والكر
 (308-302، ص  1991)ابن منظور، 

وهي طريقة تزداد شدة أداء التمرين فيها على طريقة التدريب مرتفع الشدة فتصل إلى الشدة  :اصطلاحا-ب
القصوى فبالتالي يقل خلالها الحجم ، كما تزداد الراحة الايجابية الطويلة وتهدف إلى تطوير كل من القوة العضلية 
القصوى والسرعة والقوة المميزة بالسرعة وتسهم في رفع كفاءة إنتاج الطاقة بالنظام اللاهوائي كما تؤثر في الجهاز 

 (.12،ص 1933)أمر الله البساطي ، العصبي نظرا لان الأداء يكون بأقصى شدة مما يتسبب في التعب 
تنمية القدرات البدنية وتطوير مستوي  تعد طريقة التدريب التكراري من الطرق التي تعمل على :إجرائيا-ج

%من أقصى شدة  088% إلى 08اللاعب كما تتميز بالشدة القصوى أثناء الأداء والتي تصل إلي حوالي 
 .اللاعب مع وجود فترات راحة تكون طويلة نسبيا

 :القوة. 2.1
الطاقة من الطاقات الحبل كون الشيء مستعدا لان  :ضد الضعف وجمع قوي :جمع قوات وقوي وقِّوىلغة: -أ

 (.162،ص 1003)المنجد في اللغة والإعلام، يوجد ولم يوجد 
المقدرة أوالتوتر التي تستطيع عضلة أومجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض  اصطلاحا:-ب

 (161، ص1001)مفتي إبراهيم حماد، إرادي واحد لها 
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مقدرة عضلات الجسم التي تستخدم أثناء اللعب على التغلب على المقاومات الخارجية المختلفة هي  :إجرائيا-ج
 .وقد تكون هذه المقاومات جسم اللاعب نفسه اوالكرة والاحتكاك مع لاعب اخر

 :السرعة. 8.1
 (116)يوسف شكري، ص  .تسارع ويسرع ، سراعا بمعنى بادر إلى تنفيذ الأمرلغة: 

يعرفها هاره على أنها القدرة على التحرك للأمام بأسرع ما يمكن ، ويقول عنها علاوي إنها القدرة على  اصطلاحا:
 (.31، ص1991)كمال عبد الحميد، الإنتقال أو التحرك من مكان للآخر بأقصى سرعة ممكنة 

 هي القدرة على أداء حركة أوعدة حركات في أقل زمن ممكن.:إجرائيا-ج
 ــــــد:. كــرة الــيـ0.1

 (.911)مؤنس رشاد، ص، الكف أومن أطراف الأصابع إلى الكتف : جمع الأيدي واليديلغة
: كانت تمارس تحت إسم كرة اليد للملعب الصغير ) للصالة ( وتمارس حاليا داخل ملاعب مغلقة اصطلاحا

 (.12، ص 1880وكذلك على المستويين الدولي والأولمبي )كمال عبد الحميد، 
: هي لعبة حديثة العمر مقارنة ببعض الألعاب الجماعية الأخرى وتعتبر أحد أهم الأنشطة الرياضية التعريفالإجرائي

 من حيث عدد المتتبعين عبر العالم.
 . المـــــراهقــــــة:6.1

 (.113، ص 1911)ابراهيم أنس، الحلم : حسب معجم الوسيط هو الغلام الذي قارب لغة
 (.11، ص 1918والإنفعالي )مصطفى فهمي، : هي التدرج نحو النضج البدني الجسمي والعقلي اصطلاحا

: هي من أهم وأصعب المراحل التي يمر بها الإنسان في فترة النمو سواء الجسمية أو النفسية أو التعريفالإجرائي
 .العقلية
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 إشكالية الدراسة:. 1
التي تعتمد عليها في تنمية اللاعب وهيا من الاسس الهامة عند ان الاعداد البدني احد اركان التدريب 

 را على القيام بها باقل جهد.كات المنوعة باقتدار وتجعله قادالحر ة اليد التي تجعله يؤدي مهارات و لاعب كر 
موجهة ذات تخطيط علمي لإعداد اللاعبين بمختلف و يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية هادفة و 
 خططيا ونفسيا للوصول الى اعلى مستوي ممكن.و فنيا و حسب قدراتهم اعداد متعدد الجوانب بدنيا مستوياتهم و 
تخطيط علمي للإعداد اللاعبين بمختلف مستوياتهم البدنية و يعرفه احمد البسطوسي: انها عملية ذو 

وسيلة تنفيذ الوحدة و فه، (18، ص1999، )احمد البسطوسيوالمهارية للوصول الى اعلى مست وي ممكن 
 (133،ص 1999)احمد البسطوسي، الحالات التد ريبية للفرد و تطوير الصفات البدنية و التد ريبية لتنمية 

وان الاختبار الامثل لطرق التدريب الرياضي المناسبة تعمل بشكل ايجابي على تحسين ورفع مستوي 
امكانية استخدامها و وامل التي تشتمل عليها كل طريقة العو الانجاز الرياضي فعلى المدرب معرفة الطرق التد ريبية 

أكثرها اثارا ة هي طريقة و من بين اهم طرق التدريب التي يهتم بها المدرب و يناسب اتجاهات تدريب و بشكل جيد 
 .التدريب التكراري

احمد إبراهيم الخوجة ) إعطاء فترات راحة بينيةو الحجم و اذا يكون المنهج المستخدم مدموجا من حيث الشدة 
 (00، ص1001، آخرونو 

وتعتبر كرة اليد واحدة من الانشطة الرياضية العالمية التي شهدت تطورا ملحوظا في السنوات الأخيرة في 
النفسية لذا اتسم اللعب الحديث عند مختلف الفرق المنتخبات العالية بالسرعة و النواحي البدنية والمهاريةالخططية

لفني الدقيق وهذا راجع الى اهتمام المدربين العالميين بالتكوين الجيد للاعبين خلال مرحلة الأشبال والقوة والاداء ا
 .على مست وي مختلف الجوانب لتطوير التقنيات التي لها فعالية كبيرة في المنافسات وفقا مناهج علمية مدروسة

المستويات الرياضية العالية في مراحل  وما من شك في ان اهداف تدريب يكمل في الاعداد المنظم للوصول الى
يجب ان نضع في الاعتبار ان الوصول الى اعلى المستويات الرياضية العالية لا و بناء قاعدة عريضة و العمر المناسبة 

اللعب و استعداداتهم مع الخصائص الفردية المطلوبة لنوع الفعالية او قدراتهم و يسمح الا للذين تتفق مواهبهم 
تطويرها وبصورة شاملة عن طريق استخدام و  تخصص المبتد  فيها لابد من تنمية الصفات البدنية الرياضية التي

 (20، ص1993)قاسم حسن لحسين،  تمارين بدنية مختلفة ونشاطات حر كية اخرى
فكرة اليد تتميز بطابعها التنافسي الذي يتطلب ضرورة تمتع اللاعب بصفات بدنية عالية تساهم في اداء 
المهارات بصورة صحيحة فلاعب كرة اليد الغير معد بدنيا علي مست وي المنافسة لا يستطيع اداء الجوانب الموكلة 
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ب المعد بدنيا الذي ينهي المباراة دون عناء فاذا اليه بالإضافة الى عدم القدرة على التركيز والتفكير عكس اللاع
الاعداد البدني يعمل على اكتساب اللاعب عناصر اللياقة البدنية الشاملة التي تمكنه من اداء النشاط الرياضي 

 (01، ص1008)منير براهيمي، بصورة متكاملة 
لأقصى مدى تسمح به قدرته وى الاداء البدني للفرد الرياضي ليعرفه مفتي ابراهيم بانه رفع مستكما 

 (01، ص1001)مفتي ابراهيم حماد ، 
ومن خلال مشاهدتنا للعديد من المقابلات والحصص التدريبية بالنسبة لفئة الأشبال لمسنا نقص في المستوي البدني 

ى مردود عند اللاعبين وهذا النقص يقلص في فعاليتهم في أداء مختلف المهارات والخطط الرياضية مما يؤثر سلبا عل
 الفريق.

 :وانطلاقا مما سبق يمكن طرح التساؤل التالي
لوحدات تعزى ل في الصفات البدنية )التجريبية والضابطة(بين المجموعتينإحصائيةهل توجد فروق ذات دلالة  -

 التدريبية المقترحة؟
 :التساؤلات الجزئية

المجموعة  لدىفي الصفات البدنيةبين الاختبارين )القبلي والبعدي( هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -
 ؟التجريبية 
فيما يخض في الاختبار البعدي  (التجريبية والضابطة )المجموعتينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين _  هل 

 ؟.لصالح المجموعة التجريبيةالصفات البدنية 

 :البحثأهداف. 2
 الأهداف النظرية:

 الدراسة الحالية الى معرفة ما إذا كان:تهدف 
  توجد فروقات دلالة إحصائية بين المجموعتين )التجريبية والضابطة( في الصفات البدنية تعزى للوحدات

 التدريبية المقترحة.
  )في الصفات البدنية لدى المجموعة هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين )القبلي والبعدي

 التجريبية 
  المجموعتين) التجريبية والضابطة( في الاختبار البعدي فيما يخض توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين هل

 الصفات البدنية لصالح المجموعة التجريبية.
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 إثراء المعرفة العلمية.-
 .التعريف بصفتي القوة والسرعة ومدى أهميتها في كرة اليد-
ى تأثير طريقة التدريب التكراري في تحسين صفتي القوة والسرعة تجريب بعض الاختبارات التي تسمح بتقييم مد-

 .لدى الناشئين
 .تحسيس المدربين بأهمية صفتي القوة والسرعة في التحضير البدني أثناء التدريب -
 محاولة حل مشاكل نقص القدرات البدنية للاعبي كرة اليد.-

 الأهداف التطبيقية:
 .ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين )القبلي والبعدي( فيما يخص الأداء الهجومي تعزى للسرعة معرفة الفروق -
 .ا يخص الأداء الهجومي تعزى القوةذات دلالة إحصائية بين الاختبارين )القبلي والبعدي( فيم معرفةالفروق -
ذات دلالة إحصائية بين الاختبار )البعدي( بين المجموعة التجريبية والضابطة فيما يخص الأداء  معرفةالفروق -

 .السرعةالهجومي تبعا لمتغير 
لأداء ذات دلالة إحصائية بين الاختبار )البعدي( بين المجموعة التجريبية والضابطة فيما يخص ا معرفةالفروق -

 .الهجومي تبعا لمتغير القوة
 :بحثالأهمية. 8

 :من الجانب النظــريالبحث أهمية 
 تستمد هذه الظاهرة أهميتها من خلال ارتكازها على محورين هما:

 .مدى حيوية الموضوع الذي نتعامل معه ، من خلال طبيعة المعلومات المقدمة عنه -
المحورين من حيث تناولها الشريحة الإنسانية التي تجرى عليها الدراسة ، فالدراسة الحالية ما هي إلا تجسيد لهذين  -

لأحد الموضوعات البحثية المهمة ألا وهو موضوع التدريب التكراري واثره في تحسين بعض الصفات البدنية لدى 
 .سنة(، ومن هنا تنبع الأهمية النظرية لهذه الدراسة 01شريحة مهمة ألا وهو شريحة لدى الناشئين )أقل من 

)أقل من في تحسين صفتي القوة والسرعة في كرة اليد لدى لاعبي الناشئين إبراز أهمية طريقة التدريب التكراري-
 سنة(. 10
 .التعرف على طريقة التدريب التكراري وكيفية تطبيقها في الحصص التدريبية-

 من الجانب التطبيـــــقي البحث أهمية 
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التدريب التكراري في تحسين بعض أما عن أهمية الدراسة من الجانب التطبيقي فتكمن في أن معرفة مستو اثرى 
 :الصفات البدنية من شأنه أن يساعد في

 .التخطيط أفضل لتحسين أوضاع هذه الفئة -
 .وضع الحلول المناسبة والممكنة لمصادر وسلبيات التدريب التكراري -
 مناقشة النتائج والخروج بالاستنتاجات ووضع وإعطاء مختلف الاقتراحات والتوصيات.-
عالية طريقة التدريب التكراري في تحسين صفتي القوة والسرعة في كرة اليد بصفة عامة ولدى كشف مدى ف-

 الناشئين بصفة خاصة.
الاستفادة من نتائج الدراسة الحالية في كون ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية وتحقيق أهدافها من شأنه أن يرفع  -

 .من نتائج

 :البحث فرضيات. 0
إشكالية الدراسة والتساؤلات الفرعية احتجت لطرح مجموعة من الفرضيات كإجابات مؤقتة للإجابة على 

 عن أسئلته السابقة وقد أوردتها كما يلي:
 الفرضية العامة:

بين المجموعتين)التجريبية والضابطة( في الصفات البدنية تعزى للوحدات إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  -
 التدريبية المقترحة

 الجزئية: الفرضيات
المجموعة  لدىفي الصفات البدنية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين )القبلي والبعدي(  .0

 التجريبية.
فيما يخص في الاختبار البعدي   (التجريبية والضابطة)المجموعتين توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  .1

 الصفات البدنية لصالح  المجموعة التجريبية .
 



 

 
 الفصل الثالث

الاجراءات الميدانية 
 للدراسة
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 تمهـــــيد 
في أي دراسةةةل ية لاةةةل ا وصةةةإ انتاةةةتو وق  إةةةذا  تتعت ةةةل وا ونا اة مةةةط و ةةةواتا  ت   لاةةةل ت ةةة ت ل     ةةةتا     

ية لاةةةل اةةةفلافلح اتنةةةتم ايةةة     تةةةذ ت ةةة  في و ةةةذر  تةةةإ ةوةةة لاط قصةةةط    ةةةذ   انملا ةةةل   سةةة تل  ةةةو    تةةة  ذ 
ةةةةةص انوةةةة حلال   ت ا ةةةةل  حوةةةةو ذ   ت ذسةةةة ل أد ا  ان فةةةة   تةةةةذ  ةإ لاةةةةي  ةةةةع تةةةةإ  وةةةةذا  سةةةةلاصتت تل ةةةةة و ي

الأسةةذنلاا اصحوةةذالال انةةل تاةةإ و حةةذ يةةةص اةةفل أ  يةة ل اةةفل اناونةةلاذ  انةةل سةة   نة ذحةة   أ  اةةذ  ذ   ةة  
  ذ  اص واتا  ةاذي  في انتاتو وق  إذا  نا   لا ل ية لال.

  ةةةةذا تةةةةذ سةةةة فذ و توايذةةةةةع تةةةةإ  ةةةة و اةةةةةوم يةةةةةص وة ةةةةذا   ةةةةتا  اةةةةفلافل  ت   ةةةةل  ا    ةةةةذ تةةةةإ ان راسةةةةل 
 ااسإ  يلال   إذتذ بالأسذنلاا اصحوذالال اي ذس ل لهذ  ان راسل. 
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 الدراسة الاستطلاعية: -1
  يةص يلا ل      لاذتع   فثع ح ف ان راسل ااسإ  يلال  ي ي ذرة يإ دراسل تافلال أ نلال تقتل حذ ان ذح -

 (.11، ص1991)عقيل حسين عقيل، ا إ ذر أسذنلاا ان ف   أد اةع 
بانقذيل ايإم دة  01/20/0202وق  ذتل  02/20/0202تإ انا ة تذ  ين بان راسل ااسإ  يلال   ذحلا    

 الا ذ تةي:  ألخو ذ اشإ ةط يةص ي ة   تا  انويانذ  تقوة  
 سويل(   اا إ ذرا  اي ذس ل نقلاذس  مض انواذ  ان   لال )انقتة  ت   -أ

 . ننك تإ أ   تاذي ة ذ يةص ة الاذ اا إ ذرا  ان ذديااةوذو بإدارة  -ب
 هو: الاستطلاعية والهدف من هذه الدراسة 

 . انإأ   تإ ت ى ا حلال انتح ا  انإمةلا لال أ  انبرنات -أ
 . تموال أ ط ايمت ذ   انومتبا  -ب
 . انإأ   تإ ت ا ل تصذ  ا وات ان راسل-ج
 . انتسذا   الأد ا     ل  ت  -د
 ا.ايجذد ايمذت   انمة لال لأد ا  ان راسل )انث ذ   انو  ( -ه

 المجال المكاني والزماني:1.1
 :أ_المجال المكاني

 نك بانقذيل ايإم دة انويانذ  بمقوة  ن  و تل نصوة انلا نق ذ    ذ با وات ا إ ذرا  في ان ذدي انوياني الهذ ي ش لا ل 
 :ب_ المجال الزماني

 :   ذ با وات اا إ ذرا  بان ا ل نةملا ل ااسإ  يلال يةص ان فت انإذلي
 0202 ذ اي  01اا إ ذر انق ةي 
 0202الااوي  01اا إ ذر ان م ي 

 المنهج المتبع في الدراسة: -2
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ايإ  نا في دراسإ ذ  ذ  يةص اي    انإ وتبي   ذ  اي ا ل تتنتا بحث ذ  تشصةإع   ت اي    انذي 
توةصي يةص انإ و ل  اا إ ذر ايلا اني تا ش ا  تاإ يرا  تسلاةل اي ح ل  تاإ  ا يةص اسإم ذو الأد ا  

  ان ف  ة  ايشذ     وتقل ية لال  الأ  ية  ايم ا  انمة لال.   ت أسةتب بحثي ية ي حذسط ا ت أ وب ت ذ 
 (.723ص، 2010)بوداود عبد اليمين، 

)محمد   ت أت ذ اي    انتحلا  انذي وص ع اا إ ذر اةقلاقي ناو ض انم  ذ  الخذال بانا ا أ  الأعو 
 (.213ص  ،1999،حسن علاوي وأسامة كمال راتب

 مجتمع وعينة البحث: -7
ع تا ان ي ةةةين  صةةة  في اناةةةو  اةةةو  ت شةةة ت  في را  ةةةل اياةةةلاةل 20ان راسةةةل تةةةإ : تإصةةةت  عإ ةةة  مجتمـــع الدراســـة

 . U15ايا ا ف 061حتالي 
  ة تل  و تل نصوة انلا  اوت  ان ذدي انوياني نة تا   ايا ت ش ت  في 06تإ تمثةط يلا ل ان ف  عينة الدراسة:

      ا  ذ اناوت  وق ع تيإين:
  انل ةإ رب  ا  انتح ا  انإمةلا لال ايق حل. اي ين 20انملا ل انإ وت لال  ة ط  -أ

  انل ةإ رب  ا  انبرنات  ايمإذد. اي ين 20انملا ل انشذ  ة  ة ط  -ب
اي ين تإ اناوت   ملا ل ةاذب ع ذ   ا    20تم ا إلاذر انملا ل   وتقل  و تل تخ ل ان ف       ذ با إلاذر 

 .ايا 02اا إ ذر  ننك تإ عإ   تإصت  تإ 
 . ضبط المتغيرات لأفراد العينة:1.7

 ل في انقذيل ايإم دة انويانذ ".  ت   ت   ا  انت ط لأدات اا إ ذرا   اةو  انإ رت لا ضبط الزمن: -أ
 . (U15) س ل01أ   تإ ضبط السن: -ب
 نق  تم و وات اا إ ذر يةص انذ تر اقط.  ضبط الجنس:-ج

 :تكافؤ مجموعتي البحث -4
 النمو )السن، الطول، الوزن(:معدلات . 1.4

 ذل ان ذح  بإ وات انإصذاؤ  ين المج تيإين انإ وت لال  ان ذ  ل في    تإ )اناإ  ان تو  انتز (  ننك     ا وات 
 اا إ ذرا  انق ةلال أي     ا وات ان راسل أ  ان راسل الأسذسلال.
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 ( يوضح النتائج الخاصة بذلك:1والجدول رقم )
المعالم 

 الإحصائيةللمتغيرات
قيمة )ت(  المجموعة الشاهدة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
 الدلالة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 داو ير  2.20 0.02 06.20 0.02 01.02 الوزن )كلغ(
 داو ير  2.60 2.00 0.10 2.02 0.11 الطول )م(
 داو ير  2.02 2.62 14.75 1..2 14.62 العمر )سنة(

تإغيرا  انتز    ان تو  تتل  ين أاواد ع تيل ان ف  في ( تإ ح أ  اناو    ذ ط  ير تم0تإ الج  و ر ط )
الج  نلال    ذا تذ ت و يةص  ذ   المج تيإين ل ) ( المحات ل ااغو تإ  لا ل ) ( انم و ونا  ذ ط  لا   

 انإ وت لال   ان ذ  ل.
 اختبار السرعة بدون كرة:.2.4

(  ننك     ا إ ذر اناويل       وة ذل ان ذح  بإ وات انإصذاؤ  ين المج تيإين انإ وت لال  ان ذ  ل في    تإ )
 ا وات اا إ ذرا  انق ةلال أي     ا وات ان راسل أ  ان راسل الأسذسلال.

 :والشاهدة( يوضح النتائج الخاصة بتكافؤ العينين التجريبية 2والجدول رقم )
المعالم 

الإحصائيةللصفات 
 البدنية

قيمة )ت(  المجموعة الشاهدة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

 الدلالة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 داو ير  2.60 2.00 2..0 2.06 0..0 السرعة بدون كرة

ان   لال ( تإ ح أ  اناو    ذ ط  ير تم تتل  ين أاواد انملا إين انإ وت لال  انشذ  ة في انواذ  0تإ الج  و ر ط )
  انا  ذ ط  لا ل ) ( المحات ل أاغو تإ  لا إ ذ الج  نلال   ذا تذ ت و يةص ةصذاؤ انإذنلال اناويل       وة

 انملا إين.
 . اختبار السرعة بالكرة:7.4

(  ننك     ا وات ا إ ذر اناويل بانصوة تيإين انإ وت لال  ان ذ  ل في    تإ ) ذل ان ذح  بإ وات انإصذاؤ  ين المج
 اا إ ذرا  انق ةلال أي     ا وات ان راسل أ  ان راسل الأسذسلال.
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 ( يوضح النتائج الخاصة بتكافؤ العينين التجريبية والشاهدة:7والجدول رقم )
المعالم 

الإحصائيةللصفات 
 البدنية

قيمة )ت(  المجموعة الشاهدة التجريبيةالمجموعة 
 المحسوبة

 الدلالة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 داو ير  0.22 2.00 0.20 2.02 0.22 السرعة بالكرة

 انشذ  ة في انواذ  ان   لال ( تإ ح أ  اناو    ذ ط  ير تم تتل  ين أاواد انملا إين انإ وت لال 0تإ الج  و ر ط )
 اناويل بانصوة  انا  ذ ط  لا ل ) ( المحات ل أاغو تإ  لا إ ذ الج  نلال   ذا تذ ت و يةص ةصذاؤ انملا إين.

 . اختبار القوة:4.4
(  ننك     ا وات ا إ ذر انقتة ذل ان ذح  بإ وات انإصذاؤ  ين المج تيإين انإ وت لال  ان ذ  ل في    تإ )

 ق ةلال أي     ا وات ان راسل أ  ان راسل الأسذسلال.اا إ ذرا  ان
 ( يوضح النتائج الخاصة بتكافؤ العينين التجريبية والشاهدة:4والجدول رقم )

المعالم 
الإحصائيةللصفات 

 البدنية

قيمة )ت(  المجموعة الشاهدة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

 الدلالة
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 داو ير  2.02 2.10 0..2 0..2 2.02 القوة

( تإ ح أ  اناو    ذ ط  ير تم تتل  ين أاواد انملا إين انإ وت لال  انشذ  ة في انواذ  ان   لال 0تإ الج  و ر ط )
 ت و يةص ةصذاؤ انملا إين.انقتة انا  ذ ط  لا ل ) ( المحات ل أاغو تإ  لا إ ذ الج  نلال   ذا تذ ا إ ذر انإذنلال 

 :الدراسةأدوات .1.4

 .متر 70اختبار السرعة لمسافة  :الاختبار الأول -أ
 ت .  02 لاذس اناويل       وة ثم بانصوة ياذال  :الهدف -
  وا .    تةما  وة انلا   ااذرة  تلاقذتي )کو  تت (    ذ ل ةا لا  -:الوسائل المستعملة -
 ي     ت  0تقف ان يا ي    ط ان  اتل انذي ت إم  يإ  ط ايوتص يةما  وة انلا  ب  وصف الاختبار: -

أتإ تاإق   انصوة تإ أح  انيت ت   سمذا وشذرة اا     ت  ة  ان يا  اويل  وتى وق  ط اي إوف
  تيل       وةتقتل ان ذح   إا لا  زتإ اياذال ايق  .ت 2 تاإ و بالجوي ت  ة  لاط انصوة  اويل حتى  ط 

 .  اياذال ايق تيل بانصوة
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ةا   أحاإ قذ نل نص  تاذال تإ ع تا قذ نإين ن  إ ذر  ص . تت   اا ذد اناو اي نصوة  التسجيل: -
 .0222انلا  ا إ ذرا     لال 

 م70( الاختبار الأول: اختبار السرعة بدون كرة وبالكرة لمسافة 1شكل )
 
 
 

 
الاختبار  -ب .اختبار القوةالثاني: 

 اله ف:  لاذس انقتة. -
 الوسائل المستعملة:

  ةغ.   0  لال  تز  ةکوا  -
 شوتط  لاذس.  -ااذرة  -
 .أرنلال تا فل -
   ذ ل ةا لا . -

 . ت 0ت   يونع 02ط تخ لاط ر ا   تنع باسإخ ال الأرنلال ايا فل تإ وصف الاختبار:
 .قذ ا ةا لا  أ وص تاذال ممص ل دا   انو ا   تقتل ان يا  قذف انصوة ان  لال تإ   اتل  ط انو ا 

 :التسجيل
  اا أ بر تاذال انل   مإ ذ انصوة ان  لال دا   اي و. -
 ةا   أا   قذ نل تإ ع تا قذ نإين. انشو ط: -
 تمإبر ي  الخط ي    ذف انصوة مخذنال.  -
م   0220-0222  نويانذ  الأ ي لاذدانوتلاذ  انل ةصت   ذرج انو ا  ا  إاا. انقتا ين انوسملال  -

120) 
 القوة(اختبار 2شكل )
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 : نصإ  ذ  اا إ ذرا  يةلا ذ أ  ةإتاو يةص شو ط تملا ل ةإ ث  في
 للاختبارات الخصائص السيكومترية -ج
 :ثبات الاختبار-

تإوف اا إ ذر الجلا  بانث ذ   اا إ ذر انثذ ط  ت انذي تم ي  ا  ان إذا  باسإ وار ونا تذ ةصور ة  لاقع أ ثو 
(.   ت أت ذ ت ى د ل  اسإقوار ان إذا  ان ذ وة 0.  م 0202تإ توة في ظو ف تإ ذعةل. )ي   انلا ين  تدا د 

 (. 10 م 0220مخإةاإين ) ي   اةالاظ تق ل   الا ذ نت   قط اا إ ذرا  يةص يلا ل تإ الأاواد في ت ذس إين
 ةاذب انث ذ  تم و وات ة  لا  اا إ ذرا  يةص أر مل اي ين تإ  ذرج يلا ل ان ف  الأسذسلال ثم ويذدة انإ  لا  
  ا  شو ط اص وات الأ و نق  تم حاذب تمذت  اارة ذط  يرست   ين در ل انإ  لا  الأ و  انإ  لا  انثذني 

 ياإخ تل في ان راسل .  الج  و الأتي ت ين در ل تمذت  اارة ذط  يرست  ا إ ذرا  ا
 (.8(: معامل الارتباط بيرسون بين التطبيق الاول و الثاني لمحاور اداة القياس )ن = 1الجدول رقم )

 معامل الارتباط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المحاور
 اعادة التطبيق التطبيق اعادة التطبيق التطبيق

 2.100 0.600 0.100 06.000 02.00 ا إ ذر اناويل       وة

 2.600 0.001 0.000 02.001 00.00 ا إ ذر اناويل بانصوة
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 10..2 0.0.6 0.000 02.610 00.10 ا إ ذر انقتة
 26662 .0.60 0.001 00.010 00.20 أداة انقلاذس  ص 

 

 في ا إ ذر  2.100( و  تمذت  اارة ذط   يرست   في ا إ ذر اناويل       وة     ةغ 1تإ ح تإ الج  و ر ط )
 لا  ذ  ةغ  10..2 في ا إ ذر انقتة  ةغ تمذت  اارة ذط    2.600اناويل بانصوة  ةغ تمذت  اارة ذط  يرست  

تمذت  ارة ذط وصإ اا  ئ ذ  يةلاع  في حصط يةص     ت  2.662تمذت  اارة ذط  يرست  في أداة انقلاذس   ص  
 ع ذ  اا إ ذرا .

 :الاختبارصدق  -
تم  ا   الأداة أح  أ ط انشو ط انتا ا ةتاو ذ في أد ا  انقلاذس    ت تإ أ ط تمذتير  تدة  

يةص ان فت انإذلي: " و  ا   اا إ ذر تمني تذانذي تقلااع  Anastasie 1990اا إ ذر   ةمواع أ اإذزي
 ت ان  ل انل تقلاا  ذ اا إ ذر  Lindquist 1951اا إ ذر   لاالال افل  ذا انقلاذس"   تمواع نلا   تت 

 (.133، ص2002)محمد نصر الدين رضوان، تذ نِ  تإ أ ةع .
تإ أ   انإأ   تإ ا   الأداة تم وة ذا أ ثو تإ  تق   انو   يةص أسذس تمذت   اارة ذط انل ةشير ونلاع    

 : سلاةل نإق ين تمذت  ا   ااسإ لاذ    ي  ذنإذلي
 :الصدق الذاتي -

 تقو   ع انو   ان ا ةي ن  إ ذر    ت ي ذرة يإ ان ر ذ  انإ وت لال ن  إ ذر ت ات ل نة ر ذ   اةقلاقل 
 ان  لامي يمذت  ع ذ  الأداة.الخذنلال تإ أ  ذت انقلاذس   تقذس يإ  وت  حاذب الجذر 

  الج  و انإذلي ت ين انو   انذاتي ا إ ذرا  اياإم ةل في ان راسل:
 الذاتي( : يبين معامل الارتباط والصدق 2جدول رقم )

 الذاتيالصدق معامل الارتباط المحاور
 0..2 2.100 ا إ ذر اناويل       وة
 2..2 2.600 ا إ ذر اناويل بانصوة

 2.06 10..2 انقتةا إ ذر 
 .2600 26662 أداة انقلاذس  ص 

   اإ  تمذت  انو   انذاتي تصت   ذنإذلي: 26662 بمذ أ  تمذت  ع ذ  ااسإ لاذ  تاذ ي : 
 .تمذت  انو   انذاتي = الجذر ان  لامي يمذت  انث ذ 

 ..2600 ت ع اذنو   انذاتي = 
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(   اإ لا  انقتو أ   26662  انث ذ =  .2600  اسإ إذ ذ تإ دراسل تمذتةي انو    انث ذ  )انو   =
  ذك دانل وحوذالال  ين    ي ذرا  المحتر  ان ر ل انصةلال نة فتر انذي وثة ذ    ذ أ     قذ ر ااسإ لاذ  
الأر مل توة  ل ت  ان ر ل انصةلال ن سإ لاذ     ذ تإ لاي ااسإ لاذ    ر ل تق تنل تإ انث ذ    بانإذلي  اإ لا  

 .أ  ااسإ لاذ  تإ إ    ر ل تق تنل تإ انو    انث ذ اةصط يةص 
 :موضوعية الاختبار

  ي أح  انشو ط اي  ل نلإ  ذر الجلا  انذي تمني "ي ل تأعير الأحصذل انذاةلال تإ     ان ذح  أ  أ  ةإتااو 
وجيه )  لا ل ايتنتيلالايتنتيلال د   انإ لالاي  انإ    انذاتي تإ     اةوب   ة ذ لم ةإأعو بالأحصذل انذاةلال زاد  

 تقتو  تدا د أ  اا إ ذر ايتنتيي  ت اا إ ذر المجود   ير تإفلاي حلا  أ ع  (.221، ص 1997محجوب، 
)عبد اليمين تم ي ان إذا   اا ذ ت  ذ ا إةف ايوففت  أي أ  ان إذا  ا ةإأعو  ذاةلال ايوفح أ  شخولاإع.

 (.31، ص 2010بوداود، 
 . الوحدات التدريبية:2.4

و    ذت  ح ة ة رت لال تإ ةا أس  ية لال ة   يةلا ذ انتح ا  تإ أهم ذ: 
   تإ ذنص إف ت ايتنتيذةتايمذراذي ةت لة تت  ذ   ت اياإتىانويانلاذيوادة تتو تة تت  الام ذاو

    ذا     ت  تيلالانإ رت ذنويانلاذنذتالاإ إوفلافع ت إذنذتلافإذ  ذنويانلالأح اثانإغلايراياإ  االاذياإتىانويانيان
 باايإ ذد يةص ايوذدر  ايوا   انمة لال  ان راسذ  اناذ قل.

 . محتوى الوحدات التدريبية:1.2.4
   اسةةةةةإغو ط تةةةةة ة ة  لاةةةةة  01/20/0202وق  00/20/0202تةةةةةإ تةةةةةتل  ا إةةةةة اتتم ة الاةةةةةذ انتحةةةةة ا  انإ رت لاةةةةةل 

حوةةل ة رت لاةةل  أتةةذ بان اةة ل نةةةيتإ انتحةة ة اقةة    0أسةةذ لا     ةةذ  يةة د انتحةة ا  في الأسةة تا:  6انةةبرنات  انإةة رتبي 
د لاقةل  02د لاقةل  ايوحةةل انوالااةلال تة  ذ  01د لاقل   ا ط     ح ة وق ع ث تواح    ةيرتل تة  ذ  2. ذ  

  لاقل. د 01 ايوحةل الخإ ذتل ت  ذ 
 . قياس صدق الوحدات التعليمية:2.2.4
 ننك ص  ات  تم   يةتل  ةق لاذ  ان شذ ذ  ان   لال  انويانلال يةص ي د تإ الأسذةذة في  اا إ ذرا يونط 

 (0ايةف  ر ط ) ن ى انائل اي ر سل تصتناةع   ت ى ا حلال  ت ذس ل اا إ ذرانوأي في قذ ر 
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 :لأدوات الدراسة اجراءات التطبيق الميداني -1
 الاختبارات القبلية:

ز اا يةةةةةص انملا ةةةةل  22:.0في اناةةةة ة اياةةةةذالال اناةةةةذيل   0202 تةةةةذرس .2اا إ ةةةةذرا  انق ةلاةةةةل تةةةةتل  بإ ةةةةوات   ةةةةذ 
 بانقذيةةل ايإمةةة دة انويانةةةذ  تقةةةوة في 0202تةةةذرس 00انإ وت لاةةل  أيلاةةة   اةةة  اا إ ةةذر يةةةةص انملا ةةةل انشةةذ  ة تةةةتل 

  ا  ان ةلاا.
ون تم ةا لا   إذا  اا إ ذرا  انق ةلال  م  ةث لاةط ان ةو ف المحوةةل باا إ ةذرا  تةإ حلاة  انةيتإ ايصةذ   الأد ا  

 اياإخ تل   ا  ان و ف  ا  انشخ   ين المج تيإين انشذ  ة  انإ وت لال. 
 التجربة الرئيسية للأداة:

لا ةل انشةذ  ة انةل ة قةص يةةص  وناع ةذ ايمإةذد  تمثة  إ  لا  اةو  انإ رت لال يةص انملا ل انإ وت لال يصة  انم    أنا في
 تةةةةإ شةةةةذ  ة بان اةةةة ل نةملا ةةةةل ان 00:01 وق 22:.0تةةةةإ   الخ ةةةلا   ااع ةةةةينزتةةةإ و ةةةةوات اةوةةةة  انإ رت لاةةةةل أيال 

د لاقةل نصة   2.بمم و في  ا  انإت لاط  تإ    أس تا  إ وت لالنةملا ل ان 00.01اق 22..0 انث ثات تإ  الأح 
 6حوةةةل ة رت لاةةةل أي تةةةذ تمةةةذدو  00اةوةةة  انإ رت لاةةةل اي  قةةةل يةةةةص المج تيةةةل انإ وت لاةةةل  حوةةةل حلاةةة   ةةةةغ يةةة د

 أسذ لا .
 الاختبارات البعدية:

 ااوتةةةةة  00اا إ ةةةةةذرا  ان م تةةةةةل تةةةةةتل  بإ ةةةةةواتاا إ ةةةةةذرا  انق ةلاةةةةةل  انتحةةةةة ا  انإ رت لاةةةةةل    ةةةةةذ  بإ ةةةةةوات مةةةةة   لاذت ةةةةةذ 
ز اا يةةةةص  22:.0انملا ةةةل انشةةذ  ة في اناةةة ة اياةةذالال يةةةص  0202ااوتةةة  01يةةةص انملا ةةل انإ وت لاةةةل  تةةتل 0202

 تقوة في  ا  انإت لاط. ذيل ايإم دة انويانذ انملا ل انإ وت لال  انملا ل انشذ  ة بانق
ون تم ةا لا   إذا  اا إ ذرا  ان م تل   ا  ةت لاط ان و ف المحلا ل باا إ ذر تإ حلاة  انةيتإ  ايصةذ   الأد ا  

 المج تيإين انشذ  ة  انإ وت لال.اياإخ تل  ين 

 :الاساليب الإحصائية -2
اتخذن انقوارا    ذتا     ة  لا  ذ   يون ذ    ةلاة ذ   يةط اصحوذت  ت ننك انمةط انذي ت ف  في جملا  ان لاذنا

تإ  ين انإق لاذ  اصحوذالال اياإم ةل في (.   10 م 0200    شذت  کذت  ق  يةلا ذ ) لا  نا ي ي   الج ذر
 :بحث ذ  ي

 .ي د انملا ل :  .ع تا انقلاط:ت  س .س: ايإتسط اةاذبي المتوسط الحسابي: -
 : اإم   انقذ ت  انإذلي :الانحراف المعياري -
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 ي د انملا ل. :  .ا: اانحواف ايملاذري س:  لا ل انملا ل. س: ايإتسط اةاذبي
 .ةاإم   ن انل اناو    ين ايإتس ذ  :ت ستودنت-

 خلاصــــــة 
تإ   و    تذ س   في  ذا اناو  وصإ ن ذ أ   اإالا  ت ع في ا ط   اسإلامذب اي    اياإخ ل في  ذ  
ان راسل   الأد ا   انتسذا  انمة لال انل تم ااسإمذ ل حذ في جم  ايمةتتذ   ان لاذنا    ذ ةموا ذ يةص ح  د 

  إ صإ تإ و وات ان راسل  وترة ت  قل  تا تتل. دراسإ ذ ايصذ لال  ان شوتل     ذا بمذ تصاي حتى
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 تمهيـــــد 

على  النتائج المتوصل إليها من خلال المناقشة والتحليل أهمية بالغة في الحكم تكتسي عملية عرض وتوضيح
 والتي ,يةالنظر  ومن كل ما تقدم في الدراسة تم التوصل إلى مجموعة من النتائج ,مدى صحة أو خطأ الفرضيات

وبالتالي  ,ناقشة البيانات على ضوء الفرضياتتحليل ومب إثباتها أو نفيها ميدانيا   ي من هذا الفصللسنحاول فيما ي
  .من خلال نتائج الدراسةالخروج ببعض الاقتراحات 
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 عرض النتائج تبعا للفرضيات - 1

 الفرضيات الجزئية : -1.1
  لقة بالفرضية الجزئية الأولى:عرض النتائج المتع-1.1.1

)القبلي والبعدي( في الصفات  ات دلالة إحصائية بين الاختبارتوجد فروق ذ " انه على تنص التي و
 . "المجموعة التجريبية دىلالبدنية 

 :التالية الإحصائية المعالجة استخدام تم ، الفرضية هذه ولاختبار
   ة للمجموعة التجريبية:عرض وتحليل نتائج اختبار السرعة بدون كر  -1

الاختبار البعدي والقبلي  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول: (7) رقم الجدول
 اختبار السرعة بدون كرة للمجموعة التجريبية

اختبار السرعة 
 بدون كرة

 مجموعة التجريبية

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t)ةدرج المحسوبة 
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,,,0 ,,,0 

 دالة 00 ,0,, ,0,, 4,00 0, الاختبار القبلي
 04,, ,4,6 0, الاختبار البعدي

 

(تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين T.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   الفرضية الصفرية التالية: المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من
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 Levene's Test for Equalityومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )

of Variancesنلاحظ أن ): P-value=1.00>0.05    ،وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية
 فالمجموعتين متجانستين.

 التجانس بجهة نتقيد أننا إلا التجانس وعدم التجانس الاحتمالين ضيعر  السابق الجدول أن رغم   
: التالي نحدد( 0000)( Sig) الخانة خلال ومن 0.12 بـ تقدر  قد  t قيمة أن فيها يظهر والتي فقط

P-value=1.00<0.05 بين  دالة فروق توجد أي 0000 دلالة بمستوى العدم فرضية نرفض ومنه
 . ختبار السرعة بدون كرة للمجموعة التجريبيةالاختبار البعدي والقبلي ا

 الشاهدة عرض وتحليل نتائج اختبار السرعة بدون كرة للمجموعة -2
الاختبار البعدي والقبلي  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول: (8) رقم الجدول

 اختبار السرعة بدون كرة للمجموعة الشاهدة
 

اختبار السرعة 
 بدون كرة

 الشاهدةمجموعة 

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t)درجة المحسوبة 
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,,,0 ,,,0 

 دالةغير  00 10,, 33,, 4,40 0, الاختبار القبلي
 2,,, 0,,4 0, الاختبار البعدي

 

س المجموعتين )أي تساوي تباين (تحديد تجانT.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية:

 Levene's Test for Equalityومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )

of Variancesنلاحظ أن ): P-value=1.00>0.05   لي نقب فرضية التجانس الصفرية، وبالتا
 فالمجموعتين متجانستين.

 التجانس بجهة نتقيد أننا إلا التجانس وعدم التجانس الاحتمالين يعرض السابق الجدول أن رغم   
 نحدد(، 00.0)( Sig) الخانة خلال ومن 0.71 بـ تقدر  قد  t قيمة أن فيها يظهر والتي فقط
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 فروق توجدلا  أي 0000 دلالة بمستوى العدم فرضية قبلن ومنه P-value=1.00<0.05: التالي
 . بين الاختبار البعدي والقبلي اختبار السرعة بدون كرة للمجموعة الشاهدة دالة

 
 
 
 
 
 
 التجريبية كرة للمجموعةبالعرض وتحليل نتائج اختبار السرعة  -3

الاختبار البعدي والقبلي  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول: (9) رقم الجدول
 التجريبيةكرة للمجموعة بالاختبار السرعة 

 

اختبار السرعة 
 كرةبال
 التجريبيةمجموعة 

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t)درجة المحسوبة 
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,,,0 ,,,0 

 دالة 00 34,, 0,,, 60,, 0, الاختبار القبلي
 00,, 0,,4 0, ر البعديالاختبا

 

(تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين T.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية:

 Levene's Test for Equalityتجانس )ومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار ال

of Variancesنلاحظ أن ): P-value=1.00>0.05    ،وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية
 فالمجموعتين متجانستين.

 التجانس بجهة نتقيد أننا إلا التجانس وعدم التجانس الاحتمالين يعرض السابق الجدول أن رغم   
 نحدد(، 0000)( Sig) الخانة خلال ومن 0.34 بـ تقدر  قد  t قيمة أن فيها يظهر والتي فقط
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 فروق توجد أي 0000 دلالة بمستوى العدم فرضية نرفض ومنه P-value=1.00<0.05: التالي
 . التجريبيةكرة للمجموعة بالبين الاختبار البعدي والقبلي اختبار السرعة  دالة

 
 
 
 
 
 
 الشاهدة جموعةكرة للمبالعرض وتحليل نتائج اختبار السرعة  -4

الاختبار البعدي والقبلي  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول: (11) رقم الجدول
 الشاهدةكرة للمجموعة بالاختبار السرعة 

 

اختبار السرعة 
 كرةبال
 الشاهدةمجموعة 

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t)درجة المحسوبة 
 الحرية

 مستوى
 لدلالةا

 
,,,0 ,,,0 

 دالة 00 06,, 06,, ,4,, 0, الاختبار القبلي
 04,, ,,,, 0, الاختبار البعدي

 

(تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين T.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   التالية: المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية

 Levene's Test for Equalityومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )

of Variancesنلاحظ أن ): P-value=1.00>0.05    ،وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية
 فالمجموعتين متجانستين.

 التجانس بجهة نتقيد أننا إلا التجانس وعدم جانسالت الاحتمالين يعرض السابق الجدول أن رغم   
 نحدد(، 0000)( Sig) الخانة خلال ومن 0.86 بـ تقدر  قد  t قيمة أن فيها يظهر والتي فقط
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 فروق توجد أي 0000 دلالة بمستوى العدم فرضية نرفض ومنه P-value=1.00<0.05: التالي
 . الشاهدةكرة للمجموعة لبابين الاختبار البعدي والقبلي اختبار السرعة  دالة

 
 
 
 
 
 
 التجريبية للمجموعةالقوة عرض وتحليل نتائج اختبار  -5

الاختبار البعدي والقبلي  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول: (11) رقم الجدول
 التجريبيةللمجموعة  القوةاختبار 

 

  القوةاختبار 
مجموعة لل

 التجريبية

 عدد
 الأفراد

 طالمتوس
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t)درجة المحسوبة 
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,,,0 ,,,0 

 دالة 00 4,34 01,, 2,60 0, الاختبار القبلي
 00,, 0,,00 0, الاختبار البعدي

 

(تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين T.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   ين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية:المجتمع

 Levene's Test for Equalityومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )

of Variancesنلاحظ أن ): P-value=1.00>0.05    ،وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية
 وعتين متجانستين.فالمجم

 التجانس بجهة نتقيد أننا إلا التجانس وعدم التجانس الاحتمالين يعرض السابق الجدول أن رغم   
 نحدد(، 0000)( Sig) الخانة خلال ومن 4.34 بـ تقدر  قد  t قيمة أن فيها يظهر والتي فقط
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 فروق توجد أي 0000 دلالة بمستوى العدم فرضية نرفض ومنه P-value=1.00<0.05: التالي
 . التجريبيةللمجموعة  القوةختبار لابين الاختبار البعدي والقبلي  دالة

 

 

 

 

 

 

 الشاهدة للمجموعةالقوة عرض وتحليل نتائج اختبار  -6
الاختبار البعدي والقبلي  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول: (12) رقم الجدول

 الشاهدةللمجموعة  القوةاختبار 
 

  القوةاختبار 
مجموعة لل

 الشاهدة

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t)درجة المحسوبة 
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,,,0 ,,,0 

 دالةغير  00 02,, 60,, 2,16 0, الاختبار القبلي
 02,, ,0,,0 0, الاختبار البعدي

 

(تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين T.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية:

 Levene's Test for Equalityومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )

of Variancesنلاحظ أن ): P-value=1.00>0.05    ،وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية
 فالمجموعتين متجانستين.

 التجانس بجهة نتقيد أننا إلا التجانس وعدم التجانس الاحتمالين يعرض السابق الجدول أن رغم   
 نحدد(، 0000)( Sig) الخانة خلال ومن 0.89 بـ تقدر  قد  t قيمة أن فيها يظهر والتي فقط
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 فروق توجدلا  أي 0000 دلالة بمستوى العدم فرضية نقبل ومنه P-value=1.00<0.05: التالي
 . الشاهدةللمجموعة  القوةختبار لابين الاختبار البعدي والقبلي  دالة

 

 

 

 

 

 

  :الثانيةعرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية -1.1.2
البعدي( في الصفات البدنية ) ات دلالة إحصائية بين الاختبارتوجد فروق ذ " انه على تنص التي و

 . "لصالح المجموعة التجريبية
 تينللمجموعالسرعة بدون كرة  في الاختبار القبلي عرض وتحليل نتائج اختبار  -7

تين للمجموعالاختبار القبلي  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول: (13) رقم الجدول
 في اختبار السرعة بدون كرة

 

  لسرعةااختبار 
 للمجموعتين

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t)درجة المحسوبة 
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,,,0 ,,,0 

 دالةغير  00 21,, 33,,  4,40 0, م الشاهدة
 ,0,, 4,00 0, م التجريبية

 

موعتين )أي تساوي تباين (تحديد تجانس المجT.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية:
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 Levene's Test for Equalityومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )

of Variancesنلاحظ أن ): P-value=1.00>0.05   فرضية التجانس الصفرية،  وبالتالي نقب
 فالمجموعتين متجانستين.

 التجانس بجهة نتقيد أننا إلا التجانس وعدم التجانس الاحتمالين يعرض السابق الجدول أن رغم   
 نحدد(، 0..1)( Sig) الخانة خلال ومن 0.97 بـ تقدر  قد  t قيمة أن فيها يظهر والتي فقط
 فروق توجدلا  أي 0000 دلالة بمستوى العدم ضيةفر  نقبل ومنه P-value=1.00<0.05: التالي
 . تينللمجموع السرعة بدون كرةختبار لاالقبلي الاختبار بين  دالة

 

 

 

 

 تينللمجموعالسرعة بالكرة  في الاختبار القبلي عرض وتحليل نتائج اختبار  -8
تين للمجموعالقبلي  الاختبار بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول: (14) رقم الجدول

 بالكرة  في اختبار السرعة 
 

  السرعةاختبار 
 للمجموعتين

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t)درجة المحسوبة 
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,,,0 ,,,0 

 دالةغير  00 4,,0 06,, ,4,, 0, م الشاهدة
 0,,, 60,, 0, م التجريبية

 

(تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين T.testبين الفرضيات الأساسية لتطبيق )إن من     
   المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية:
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 Levene's Test for Equalityومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )

of Variancesنلاحظ أن ): P-value=1.00>0.05    ،وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية
 فالمجموعتين متجانستين.

 التجانس بجهة نتقيد أننا إلا التجانس وعدم التجانس الاحتمالين يعرض السابق الجدول أن رغم   
 نحدد(، 00.0)( Sig) الخانة خلال ومن 0.97 بـ تقدر  قد  t قيمة أن فيها يظهر والتي فقط
 فروق توجدلا  أي 0000 دلالة بمستوى العدم فرضية نقبل ومنه P-value=1.00<0.05: التالي
 . تينللمجموعبالكرة  السرعة ختبار لاالقبلي الاختبار بين  دالة

 

 

 

 
 تينللمجموعالقوة في الاختبار القبلي عرض وتحليل نتائج اختبار  -9

اختبار في الاختبار القبلي  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار جنتائ يوضح جدول: (11) رقم الجدول
 تينللمجموع القوة

 

  القوةاختبار 
 للمجموعتين

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t)درجة المحسوبة 
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,,,0 ,,,0 

 دالةغير  00 60,, 60,, 2,16 0, م الشاهدة
 01,, 2,60 0, بيةم التجري
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(تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين T.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )   
   المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية:

 Levene's Test for Equality)ومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس 

of Variancesنلاحظ أن ): P-value=1.00>0.05    ،وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية
 فالمجموعتين متجانستين.

 التجانس بجهة نتقيد أننا إلا التجانس وعدم التجانس الاحتمالين يعرض السابق الجدول أن رغم   
 نحدد(، 0..1)( Sig) الخانة خلال ومن 0.89 بـ تر قد قد  t قيمة أن فيها يظهر والتي فقط
 فروق توجدلا  أي 0000 دلالة بمستوى العدم فرضية نقبل ومنه P-value=1.00<0.05: التالي
 . بين الاختبار القبلي في اختبار القوة للمجموعتين دالة

 

 

 

 
 تينللمجموعالقوة في الاختبار البعدي عرض وتحليل نتائج اختبار  -10

اختبار في  البعديالاختبار  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول: (11) رقم الجدول
 تينللمجموع القوة

 

  القوةاختبار 
 للمجموعتين

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t)درجة المحسوبة 
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
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,,,0 ,,,0 

 دالة 00 40,, 60,, 2,16 0, م الشاهدة
 00,, 0,,00 0, م التجريبية

 

(تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين T.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية:

 Levene's Test for Equalityلخاصة بـاختبار التجانس )ومن خلال الجدول السابق في الخانة ا

of Variancesنلاحظ أن ): P-value=1.00>0.05    ،وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية
 فالمجموعتين متجانستين.

 التجانس بجهة نتقيد أننا إلا التجانس وعدم التجانس الاحتمالين يعرض السابق الجدول أن رغم   
 نحدد(، 0000)( Sig) الخانة خلال ومن 0.89 بـ تقدر  قد  t قيمة أن فيها ريظه والتي فقط
 فروق توجد أي 0000 دلالة بمستوى العدم فرضية نرفض ومنه P-value=1.00<0.05: التالي
 . في اختبار القوة للمجموعتين البعديبين الاختبار  دالة

 

 

 

 
 تينللمجموعختبار البعدي السرعة بدون كرة  في الاعرض وتحليل نتائج اختبار  -12

 

 البعديالاختبار  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول: (17) رقم الجدول
 تين في اختبار السرعة بدون كرةللمجموع
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  السرعةاختبار 
 للمجموعتين

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

(t)درجة المحسوبة 
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,,,0 ,,,0 

 دالة 00 4,01 2,,, 0,,4 0, م الشاهدة
 04,, ,4,6 0, م التجريبية

(تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين T.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية:

 Levene's Test for Equalityومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )

of Variancesنلاحظ أن ): P-value=1.00>0.05    ،وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية
 فالمجموعتين متجانستين.

 التجانس بجهة نتقيد أننا إلا التجانس وعدم التجانس الاحتمالين يعرض السابق الجدول أن رغم   
 نحدد(، 0000)( Sig) الخانة خلال ومن 0.97 بـ تقدر  قد  t قيمة أن فيها يظهر والتي فقط
 فروق توجد أي 0000 دلالة بمستوى العدم فرضية نرفض ومنه P-value=1.00<0.05: التالي
 . تينللمجموع السرعة بدون كرةختبار لاالبعدي الاختبار بين  دالة
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 تينللمجموعالسرعة بالكرة  في الاختبار البعدي عرض وتحليل نتائج اختبار  -13
البعدي الاختبار  بين الفروق لدلالة( T.Test)اختبار نتائج يوضح جدول: (18) رقم الجدول

 بالكرة  تين في اختبار السرعة للمجموع
 

  السرعةاختبار 
 للمجموعتين

 عدد
 الأفراد

 المتوسط
 الحسابي

 افالانحر 
 المعياري

(t)درجة المحسوبة 
 الحرية

 مستوى
 الدلالة
 

,,,0 ,,,0 

 دالة 00 3,16 04,, ,,,, 0, م الشاهدة
 00,, 0,,4 0, م التجريبية

 

(تحديد تجانس المجموعتين )أي تساوي تباين T.testإن من بين الفرضيات الأساسية لتطبيق )    
   ( وذلك انطلاقا من الفرضية الصفرية التالية:المجتمعين المأخوذ منهما المجموعتين

 Levene's Test for Equalityومن خلال الجدول السابق في الخانة الخاصة بـاختبار التجانس )

of Variancesنلاحظ أن ): P-value=1.00>0.05    ،وبالتالي نقب فرضية التجانس الصفرية
 فالمجموعتين متجانستين.

 التجانس بجهة نتقيد أننا إلا التجانس وعدم التجانس الاحتمالين يعرض السابق الجدول أن رغم   
 نحدد(، 0000)( Sig) الخانة خلال ومن 0.97 بـ تقدر  قد  t قيمة أن فيها يظهر والتي فقط
 فروق توجد أي 0000 دلالة بمستوى العدم فرضية نرفض ومنه P-value=1.00<0.05: التالي
 . تينللمجموعبالكرة  السرعة ختبار لاالبعدي ر الاختبابين  دالة
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 تفسير النتائج:. 2
 من خلال النتائج المتحصل عليها جراء القيام بالاختبارات التي شملت اختبار السرعة بدون كرة واختبار          

( 1)  ت في الجداول منالسرعة بالكرة واختبار القوة المستعملة من طرف المجموعتين التجريبية والشاهدة و التي دون
 (.00إلى )

والتحليل  سنقوم بمناقشة النتائج المتحصل عليها على ضوء ما قد تطرق إليها الأخصائيون في هذا المجال          
تساهم في فهم  الإحصائي في محاولة لإبراز العوامل الرئيسية التي لها دخل في تحديد النتائج المتحصل عليها والتي قد

 .يدور حولها الغموض الذي
 إحصائيةتنص على أنه توجد فروق ذات دلالة  والتي تفسير ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الأول

 المجموعة التجريبية. والبعدي في الصفات البدنية لدىبين الاختبارين القبلي 
بين  إحصائيةدلالة  فروق ذات( أنه هناك ,0-00-,0-2-0-1) السابقة يتبين من خلال نتائج الجدول -

 وهذا من خلال: المجموعة التجريبيةلدى الاختبارين القبلي والبعدي في الصفات البدنية 
فالنتائج التي تحصلت عليها المجموعة التجريبية في اختبار السرعة بدون كرة والموضحة اختبار السرعة بدون كرة:  -

كمتوسط حسابي وفي الاختبار   6.061ي على نتيجة حيث حصلت في الاختبار القبل( 0(  )1) ول رقمافي الجد
كمتوسط حسابي، لتحدث فروق معنوية دالة وهذا راجع إلى توزيع الحمل التدريبي 61., البعدي على نتيجة

اللاعبين .اذ تم مراعاة  إمكانياتنوع من الراحة ومدتها مع استخدام الشدة الصحيحة وذلك حسب  وإعطاء
على تطوير السرعة .اذ تم  ساعدهالعضلات القابلة والمساعدة .مما  المضادة وانقباض ارتخاء العضلات القدرة على

الحصص التدريبية فضلا عن استخدام فترات راحة كافية، اذ  اعتماد تدريبات القصوى وشبه القصوى خلال
لقوة تعتمد على تحسين السرعة بشكل أساسي على تطوير ا تشمل الحصص التدريبية على تحسين القوة كما

على أن السرعة ترتبط بمستوى القوة العضلية وتساعد زيادة ":العضلية .وهذا ما يؤكده أبو علاء أحمد عبد الفتاح
 (188، ص1997أبو علاء أحمد عبد الفتاح، )القوة على طول الخطوة في الجري" 

ى حتى يمكن بذلك تنمية والسفل بتمرينات التقوية العضلية للأطراف العليا هتمامالاويقول محمد حسن علاوي:" 
 (211، ص1992 محمد حسن علاوي،)" السرعة الانتقالية

في كتابه كرة القدم بين النظري والتطبيق لتطوير الاداء والسرعة نوصي بالتركيز على  إسماعيلحيث يذكر طه    
 طه(.138.ص.1989اسماعيل، )التدريب بدون كرة فهي طريقة تصل بالاعب لقمة الاداء واستمرار التقدم
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ينصح بعض الخبراء بمراعاة شدة الحمل كتدريب باستخدام السرعة القصوى واقل من   Edgar thilويقول  
القصوى وبالنسبة لحجم الحمل يكون التدريب باستخدام المسافات القصيرة ويفضل تكرار التمرين الواحد على 

دقيقة وفقا لشدة وحجم الحمل،  0-,ا بين مرات اما فترات الرا حة بين كل تمرين  تتراوح م ,0-0السرعة بين 
Edgar thil)0211) على هذا فان كل التمارين المقترحة في تنمية السرعة قدمت بطريقة التدريب التكراري و

والتي تتميز بالشدة القصوى اثناء الاداء الذي يؤدى بشكل قريب من المنافسة، مع اعطاء فترات راحة طويلة 
ة لتحقيق الاداء بدرجة شدة عالية وهذا ما اكده" بشير محمود عوض البسيوني وفيصل نسبيا بين التكرارت القليل

ياسين الشاطئ" أن التدريب التكراري هو عبارة عن اداء حمل بدرجة السرعة القصوى او اقل من القصوى، مع 
  (.167.ص.1992،عوض البسيوني،واخرون بشير محمود )  اداء فترة راحة كاملة بين التكرارات

والموضحة في  بالكرةفالنتائج التي تحصلت عليها المجموعة التجريبية في اختبار السرعة  السرعة بالكرة:ختبار ا
أما في اختبار السرعة بالكرة والتي أسفرت عنها إحداث فروق معنوية دالة بين  ،(,0(  )2الجداول رقم )

فهذه النتائج تفسر لنا أثر طريقة  التجريبية لصالح هذا الأخير بالنسبة للمجموعة الاختبارين القبلي والبعدي
على عكس المجموعة الشاهدة التي لم  التدريب التكراري في تحسين صفة السرعة والمطبقة على المجموعة التجريبية

يقول أن تطور  إذ ( 111، ص1991، الله م عبدو عبدظكا)تخضع للحصص التدريبية. وهذا ما يشير إليه 
السرعة هي  ل استعمال طريقة التدريب الملائمة وأكرر طرق ملائمة في تطوير عنصرعنصر السرعة يتم من خلا

 .الطريقة التكرارية ومن هنا يلعب التدريب في تنمية قدرة اللاعب في تطوير هذه الصفة
 القوة والسرعة وكما أشار عبد الغني مجاهد: "أن التدريب التكراري يعطي فرصة كبيرة للاعب في تنمية عنصر    

، 2111مجاهد،  دارسة عبد الغني(وما ينبرق عنهما من مشتقات كتحمل السرعة وتحمل القوة المميزة بالسرعة" 
       (.71ص
(  00والموضحة في الجداول رقم ) القوةفالنتائج التي تحصلت عليها المجموعة التجريبية في اختبار اختبار القوة:  -
دة مختلفة ومتدرجة في الحصص التدريبية بطريقة التدريب التكراري أما اختبار القوة حيث تم استخدام ش( ,0)

مع مستوى عينة البحث فضلا عن استخدام التكرارات بشكل صحيح وفترات راحة مناسبة  التي تتناسب وتتلاءم
 والأجهزة المستعملة والمساعدة. كما يشير البسطويسي "الى أن طريقة التدريب التكراري تتميز بالشدة فيها من

 من الشدة القصوى، ومن الممكن الوصول الى (,2-,0) تدريبات القوة تقترب من( وفي %,,0-,2)
  (.314،ص  1999أحمد البسطويسي، )"التدريبات الخاصة بقياس المستوى( كإحدى %,,0)
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كرة مرلا، لدفع أو تحريك أو زيادة سرعة الأجهزة المستعملة كال ولهذا فان القوة من الناحية الرياضية          
التغلب على وزن جسمه عندما يحاول الخداع وتغيير اتجاهه  وكذلك فهي عامل أساسي حتى يستطيع اللاعب

حنفي محمود: "لكي يستطيع اللاعب أداء المهارة بطريقة  وسرعته للمرور من المنافس. وهذا ما يشير إليه مختار
مختار  )"هد المطلوب في المباريات تحت ضغط الخصممرالية لابد أن تكون عضلاته قوية حتى يستطيع أن يبذل الج

 (.11، ص1981 حنفي محمود،
. كما يشير جنسن فيشر*إلى إن المستوى العالي من القوة العضلية يسهم بشكل فعال في تحقيق الأداء الجيد

 .(11،ص1982 فيشر، جنسن)
 ة من العوامل الفعالة في ممارسة رياضةالحميد إسماعيل : "إلى أن القوة العضلية واحد كما يشير كمال عبد     

  اليد، وقد يرجع لها الكرير من عوامل التفوق والوصول إلى المستويات العالية.   كرة 
في ان زيادة في القوة العضلية تصل اكبر معدل لها عندما تعمل  وآخرون lorme-longeحيث يرى كل من  

قوة للفرد، وذلك  أقصىفي العمل العضلي او  الألياف العضلات ضد مقاومة تستدعي اشتراك الحد الاقصي من
نمو القوة العضلية يمكن تحقيقه  إن وآخرون، ويؤكد لورم الأثقالاو  الأوزانعن طريق عدد التكرارات في التمرين او 

 )141-138.ص.ص.1989،وآخرون إسماعيل) طه  مقامة كبرى من خلال الانقباض العضلي ضد
ة التجريبية على المجموعة الضابطة يرجع للوحدات التدريبية المقترحة باستخدام مما سبق فإن تفوق المجموع

 .الأولى  طريقة التدريب التكراري وبالتالي تحقق الفرضية
 إحصائيةوالتي تنص على أنه توجد فروق ذات دلالة  تفسير ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الثانية

موعة الضابطة في الاختبار البعدي، فيما يخص الصفات البدنية لصالح المجموعة بين المجموعة التجريبية والمج
 التجريبية.

وبعد تطبيق الوحدات التدريبية بطريقة التدريب ( 00-01-06-00-04-03يتبين من خلال نتائج الجداول )
التجريبية والشاهدة في  التكراري على المجموعة التجريبية اتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين

الاختبار البعدي وهذا ما توضحه الجداول  وهذا يدل على أن الوحدات التدريبية وبطريقة التدريب التكراري لها 
تأثير إيجابي في تحسين صفتي السرعة والقوة إذ بين بهاء الدين سلامة :"أن التدريب الرياضي يهدف إلى تنمية 

كما أشار أمر الله   (.319،ص1994")بهاء الدين سلامة ، قوة والسرعة .الصفات والقدرات البدنية مرل ال
أحمد البساطي : أن مجموعة التمرينات أو المجهودات البدنية الموجهة تؤدي إلى أحداث تكييف أو تغيير وظيفي في 
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، 1998)أمر الله أحمد البساطي، أجهزة أعضاء الجسم الداخلية لتحقيق مستوى عالي في الانجاز الرياضي 
 (.3ص
فالنتائج التي تحصلت عليها المجموعة التجريبية في اختبار السرعة بدون كرة والموضحة اختبار السرعة بدون كرة:  -

الكرة يعود الى فاعلية الوحدات التدريبية دون ن هذا التطور في مستوى السرعة ب(  إ04(  )03) ول رقمافي الجد
ونتيجة التبادل الصحيح بين العمل والراحة وعدد التكرارات بعدي في الاختبار ال بطريقة التدريب التكراري

دراسته حيث يقول: "إن التدريب التكراري لها خصائص  المستخدمة وهذا ما أشير اليه حيدر غازي اسماعيل في
الصفات البدنية تتم نتيجة التبادل الصحيح بين العمل  ومميزات والتي تنص على إن عمليات التقدم في مستوى

هبوط مؤقت من المقدرة الوظيفية للأعضاء الداخلية  الراحة إذ إن الحمل الذي يقع على كاهل الفرد يؤدي إلىو 
أكبر من تلك التي يستهلكها في أثناء المجهود أي أن  للجسم، وخلال فترات الراحة ينتج الجسم كمية من الطاقة
كبر من الطاقة التي كانت موجودة في الجسم قبل بدء ا  الطاقة التي توجد في الجسم بعد فترة استعادة الشفاء تكون

والراحة لأنهما يشكلان قاعدتين أساسيتين لوحدة  المجهود لذلك يجب العناية بمكونات الحمل وخاصة بالعمل
 (.13،ص 2111(دراسة حيدر غازي إسماعيل،  متكاملة.

كرة والموضحة في باليبية في اختبار السرعة فالنتائج التي تحصلت عليها المجموعة التجر  اختبار السرعة بالكرة: -
 (06(  )00الجداول رقم )

 وأن هذا التطور في مستوى السرعة بالكرة يعود الى فاعلية الوحدات التدريبية بطريقة التدريب التكراري           
 در غازي اسماعيل فيونتيجة التبادل الصحيح بين العمل والراحة وعدد التكرارات المستخدمة وهذا ما أشير اليه حي

 دراسته حيث يقول: "إن التدريب التكراري لها خصائص ومميزات والتي تنص على إن عمليات التقدم في مستوى
 الصفات البدنية تتم نتيجة التبادل الصحيح بين العمل والراحة إذ إن الحمل الذي يقع على كاهل الفرد يؤدي إلى

 الداخلية للجسم، وخلال فترات الراحة ينتج الجسم كمية من الطاقةهبوط مؤقت من المقدرة الوظيفية للأعضاء 
 أكبر من تلك التي يستهلكها في أثناء المجهود أي أن الطاقة التي توجد في الجسم بعد فترة استعادة الشفاء تكون

 صة بالعملاكبر من الطاقة التي كانت موجودة في الجسم قبل بدء المجهود لذلك يجب العناية بمكونات الحمل وخا
 (.13،ص  2111دراسة حيدر غازي إسماعيل، )والراحة لأنهما يشكلان قاعدتين أساسيتين لوحدة متكاملة. 

كرة والموضحة في الجداول رقم   القوةفالنتائج التي تحصلت عليها المجموعة التجريبية في اختبار  اختبار القوة: -
(01(  )00) 
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مع  الحصص التدريبية بطريقة التدريب التكراري التي تتناسب وتتلاءماذ تم استخدام شدة مختلفة ومتدرجة في  
 مستوى عينة البحث فضلا عن استخدام التكرارات بشكل صحيح وفترات راحة مناسبة والأجهزة المستعملة

( وفي ,,0-,2)والمساعدة. كما يشير البسطويسي "الى أن طريقة التدريب التكراري تتميز بالشدة فيها من 
 كإحدى( %,,0 )من الشدة القصوى، ومن الممكن الوصول الى ( ,2-,0)القوة تقترب من  تدريبات

 ولهذا فان القوة من الناحية الرياضية .(314،ص1999أحمد البسطويسي، ) التدريبات الخاصة بقياس المستوى"
  يستطيع اللاعبلدفع أو تحريك أو زيادة سرعة الأجهزة المستعملة كالكرة مرلا، وكذلك فهي عامل أساسي حتى

 التغلب على وزن جسمه عندما يحاول الخداع وتغيير اتجاهه وسرعته للمرور من المنافس. وهذا ما يشير إليه مختار
 حنفي محمود: "لكي يستطيع اللاعب أداء المهارة بطريقة مرالية لابد أن تكون عضلاته قوية حتى يستطيع أن

 (.11، ص1981، مختار حنفي محمود)"الخصموب في المباريات تحت ضغط يبذل الجهد المطل
، فيشر جنسن).جنسن فيشر*إلى إن المستوى العالي من القوة العضلية يسهم بشكل فعال في تحقيق الأداء الجيد

 .(11، ص1982
كرة  كما يشير كمال عبدالحميد إسماعيل : "إلى أن القوة العضلية واحدة من العوامل الفعالة في ممارسة رياضة

 د يرجع لها الكرير من عوامل التفوق والوصول إلى المستويات العالية.اليد، وق
ويشير الكرير من العلماء في دراساتهم على ان التدريب التكراري له دور في تحسين وتطوير الصفات البدنية وهذا 

نسكاي (عن المرونة ما اشار اليه كل من طه اسماعيل ،مفتي ابراهيم حماد )الرشاقة،( والبحوث التي قام بها )لبير با
وفيصل يسين الشاطئ وغيرهم من الباحرين الذين تكلمو على دور التدريب التكراري في تحسين وتطوير الصفات 

 البدنية .
 مما سبق فإن تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة يرجع للوحدات التدريبية المقترحة  -

وخلاصة القول إن من خلال تحقق ، الثانيةلي تحقق الفرضية باستخدام طريقة التدريب التكراري وبالتا
على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الفرضيات الجزئية الأولى والرانية فان الفرضية العامة والتي تنص

 المجموعتين )التجريبية والضابطة( في الصفات البدنية لصالح المجموعة التجريبية قد تحققت. 
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 . استنتاجات عامة:
 تم استخلاص الاستنتاجات التالية: النتائجفي ضوء أهداف الدراسة ومن خلال عرض ومناقشة 

 ايجابي على الصفات البدنية.أن طريقة التدريب التكراري لها أثر  -
 التطبيق العلمي للإمكانات العمل الموجه والعقلاني يؤثر ايجابيا على تنمية الصفات البدنية المستهدفة. -
أن الوحدات التدريبية وبطريقة التدريب التكراري لها تأثير فعال في الصفات البدنية بشكل عام وصفتي السرعة  -

 والقوة بشكل خاص.
 ص  التدريبية حسسن  اللنسبة للممموعة التمريبية التي بدا لها حسسن ملوو..أحدثت الح -
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بن  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لصالح الاختبارات البعدية للممموعة  -

 التمريبية في صفة السرعة، و هذا ما يثبت وجود حسسن في السرعة .
إحصائية بن  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لصالح الاختبارات البعدية للممموعة  وجود فروق ذات دلالة -

 التمريبية في حسسن  صفة القوة و هذا ما يثبت وجود حسسن في القوة .
استخدام الكم الكافي من التمرينات أثناء تنفيذ الوحدات التدريبية ساعد في حسسن  صفتي القوة و السرعة  -

مريبية حيث تعتبر التمرينات هي النشاط الأساسي المشكل لعملية التدريب و كل تمرين يحقق جزء للممموعة الت
 من هدف أو أهداف عملية التدريب ، و مجموعة هذه التمرينات حسقق الهدف من التمرين عامة .

 الاقتراحات. 2
ج البوث و الوحدات التدريبية في ضوء ما قام به الباحث من دراسة وماتوصل اليه من نتائج واعتمادا على منه

 بطريقة التدريب التكراري و العينة التي طبقة عليها أمكن التوصل الى الاقتراحات التالية:
توفير الوسائل البيداغوجية الازمة قصد سيرورة التدريب وتسهيل عملية التعليم على المدرب، وبذلك خلق جو -

  وتطوير قدراته البدنية والمهارية ،واللتاي  بروزه كراضضيمساعد للاعب يجعله يساهم بكل طاقاته لغرض حسسن 
يستوق أن يعتمد عليه لرفع مستوى الفرق الراضضية لكرة اليد ، لأن جل الفرق الراضضية لا حستوي على أدنا 
قل الوسائل البيداغوجية التي تساهم في سيرورة عملية التدريب وذلك قصد ممارسة جيدة للعبة كرة اليد في أجواء أ

 ما يقال عنها أن تكون مقبولة.
ضرورة تسطير برامج استدراكية من قبل الباحثن  والأخصائين  في هذا المجال قصد تدارك النق  الفادح في -

 الصفات البدنية لدى اللاعبن  في هذه المرحلة العمرية
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لقلة المنافسات الراضضية الرسمية، اقتراح منافسات ودورات راضضية لهذه الفئة العمرية قصد تدعيم الحركة الراضضية -
واللتاي  تدعيم احتكاك الاعبن  ببعضهم في نوادي راضضية أخرى ،وعليه التعود على جو المنافسة التي تخلق لديهم 

 روح المنافسة وتطور من قدراتهم التقنية والبدنية المختلفة .
ات البدنية بشكل عام وصفتي القوة والسرعة ضرورة التركيز على ادماج تمارين وبرامج تطويرية قصد حسسن  الصف-

 بشكل خاص .
 استعمال جميع الطرق الممكنة التي لها تأثير على صفتي القوة والسرعة والقي الصفات البدنية.-
 اعطاء أهمية اللرة لكل من صفتي السرعة والقوة لدى الناشئن  .-
المراهق ودورها في تطوير نمو شخصيته من كل ادراك أهمية الممارسة الراضضية والنشاطات البدنية في حياة -

 الجوانب.

 المستقبلية للدراسة: الأفاق. 3
 لتوسن  وتطوير الصفات البدنية الاخرى. أخرىدراسات مشابهة الستخدام طرائق تدريبية  إجراء-
 فيه بأخذتأخذ من بحثنا هذا المنطق ببوث اشمل و أوسع  أنمكملة و التي يمكن  أخرىفتح المجال نحو دراسات -

 بعن  الاعتبارات طريقة التدريب التكراري في حسسن  بعض الصفات البدنية في جميع الراضضات الجماعي.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 07زمن الوحدة: ةالحصة التدريبي  

 الأدوات:صفارة.حبال 58الشدة:  

 أقماع.ميقاتي                الهدف:تحسين القوة المميزة بالسرعة                                                   

 (3)ملحق رقم 

 التكرارات المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلة
 التحضيرية 

الميدان , القيام ببعض جري خفيف حول 
 الحركات الخاصة بالتسخين .

القيام بلعبة التمريرات العشرة مع القيام ببعض 
 التمرينات الخاصة بالمرونة .

 تسخينات عامة وخاصة . -
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-----****** 

51  

 المرحلة الرئيسة

 عمل بالأفواج: التمرين الاول :
 يقوم عناصر الفوج بالتناوب في العمل بين
الحركة السريعة والحركة البطيئة في مسار 

 دائري وبشكل التلاحق بين العناصر .
عناصر الفوج بتغيير يقوم  التمرين الثاني :

الحركة عبر مسار مشكل من وضعيان 
مختلفة للحركة من وثب برجل ورجلين 
والعمل بالحبل و مشي البطة والقفز 

 برجلين 
يقوم عناصر الفوج  التمرين الثالث :

بتشكيل مسار من اختيار العناصر وبقيادة 
قائد الفوج . مع ضمان تعدد الوضعيات 

 الحركية 
 يتم تغيير الأفواج عبر المواقف الثلاثة

 
يقوم الاعبين بالحركة البسيطة والحرة في  التمرين الرابع:

كل الاتجاهات داخل لملعب.وعند سماع رقم أو 
س ,وقوف , للأمام وضعية معينة . مثل : جلو 

.... يقوم اللاعبين   20, 20,للوراء, قف , ......
 بانجازها بسرعة .
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 (3الملحق رقم )

 

 

 07زمن الوحدة: الحصة التدريبية 

 58الشدة:

 . صافرة.أقماع:كرات.الأدوات الهدف:تحسين سرعة الحركية

 التكرارات المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلة
 التحضيرية 

بالتحرك البسيط داخل  اللاعبينيقوم  -
الساحة وفي كل الاتجاهات ,وعند سماع 

الصافرة يقومون بالتجمع مع بعض)مرة  
 اثنان ومرة ثلاثة ومرة أربعة.....(.

 تسخينات عامة وخاصة . -

*****----- 
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المرحلة 
 الرئيسة

نقوم بتشكيل صفين وفي  التمرين الاول :
م  2اتجاهين مختلفين يفصل بينهما بمسافة 

وكل لاعب صوب زميله بالعطاء لون لكن 
منهما والفوج الذي يسمع اللون يقوم 
بالجري بسرعة والآخر يحاول كل عنصر 

منه أن يمسك بزميله .) ويمكن تغيير اللون 
أرقام الزوجية لفوج  والأرقام الفردية  بـ

لفوج ثاني ( يتم تغيير المؤثر من سمعي إلى 
 بصري بإشارة اليد  

نفس التشكيل السابق   التمرين الثاني:
ولكن بوضع قمعين مختلفين في اللون بين  
كل لاعب  وعند سماع لون القمع يقوم 

 بخطف القمع .
نفس التشكيل السابق   التمرين الثالث:

 كن في وضعية الجلوس على الأرض . ول
 اجراء مقابلةالتمرين الرابع:  
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 .8000 بيروت، ،1
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 .1991 القاهرة، العربي،

 ، القاهرة ، العربي الفكر دار ، الرياضة و التدريب فيسيولوجيا: الفتاح عبد العلا أبو .8
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 ، العربي الفكر دار البدنية، اللياقة فيزيولوجيا: الدين نصر أحمد الفتاح، عبد العلا أبو .3
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 .8002 مصر، القاهرة،

 1999 القاهرة، للنشر، الكتاب مركز اليد، كرة في الرياضي الطب: رياض أسامة .5

 الفكر دار: حلوان ،3ط ،(التطبيقات المفاهيم) الرياضة نفس علم راتب، كامل أسامة .6

  .8000 العربي،

 المعارف، منشأة وتطبيقاته، الرياضي التدريب أسس و قواعد: البساطي أحمد الله أمر .1

 .1992  الإسكندرية،

 مصر، مدينة العربي، الفكر دار الرياضي، التدريب ونظريات أسس: أحمد ويسي بسط .2
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 كلية الرياضية، التربية مجال في التدريب طرق ، صالح أحمد عباس: أحمد بسطويسي .9
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 .1925 القاهرة، العربي، الفكر دار القدم، كرة مدرب: مختار محمود حنفي .10

 العربي، الفكر دار القدم، كرة تدريب في العلمية الأسس: مختار محمود حنفي .11
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بعض الصفات  تحسينطريقة التدريب التكراري في  مباستخدات تدريبية مقترحة اثر وحدا:ذكرة الم عنوان
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 تدريب رياضي فةع :                                                    تحضير بدني.:التخصص
 :  الملخص

 بالعةبية 
ي في تحسين بعض الصفات وحدات تدريبية مقترحة باستخدام طريقة التدريب التكرار اثر  عنوان الدراسة :

 البدنية في كرة اليد.
  الهدف من الدراسة : 

المجموعة   فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين )القبلي والبعدي( في الصفات البدنية لدى معرفة ال .0
 التجريبية.

البعدي فيما يخص  فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين )التجريبية والضابطة(  في الاختبارمعرفة ال .2
 . الصفات البدنية لصالح  المجموعة التجريبية

هل توجد فةوق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين )التجةيبية والضابطة( في الصفا  البدنية  :مشكلة الدراسة 
 تعزى للوحدات التدريبية المقترحة؟

 
 فةضيات الدراسة :

في الصفاة البدنية لدى المجموعة  القبلي والبعدي(توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين ) .1
 .التجريبية

المجموعتين )التجريبية والضابطة( في الاختبار البعدي فيما يخص  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  .2
  لصالح المجموعة التجريبية. الصفاة البدنية

 المنهج التجريبي. المنهج المتبع في الدراسة :
 .ووحدات تدريبيةاختبار القوة/اختبار السرعة   الدراسة :الأدوات المستخدمة في

 المفتاحية :رلمات 
 بالفةنسية                                                          

Formation itérative-Qualités physiques-handballMots clés: Modules de formation- 
  بالإنجليزية 

hysical qualities- HandballKeywords: Training modules- Iterative Training - 
 



 
 

 فصول في البحث هذكا جاء
 الخلفية النظرية والدراسات السابقة :الأول الفصل

 الاطار العام لدراسة. :الثاني الفصل وتناول

 الإجراءات الميدانية للدراسة الثالث الفصل أما
 عرض ومناقشة وتفسير النتائج الةابع الفصل

  : الباحث إليها توصلت التي النتائج أهم من
  ن طريقة التدريب التكراري لها أثر ايجابي على الصفات البدنية.ا -1
ن الوحدات التدريبية بطريقة التدريب التكراري لها تأثير فعال في الصفات البدنية بشكل عام وصفتي ا -2

  السرعة والقوة بشكل خاص.
بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لصالح الاختبارات البعدية  وجود فروق ذات دلالة إحصائية -3

 والقوة. هذا ما يثبت وجود تحسن في السرعةالقوة و للمجموعة التجريبية في صفة السرعة، و 
 : أهمها  التوصيات من للعديد الباحث توصل

نية بشكل عام وصفتي القوة ضرورة التركيز على ادماج تمارين وبرامج تطويرية قصد تحسين الصفات البد- 
 والسرعة بشكل خاص .

 استعمال جميع الطرق الممكنة التي لها تأثير على صفتي القوة والسرعة وباقي الصفات البدنية.-
 اعطاء أهمية بالغة لكل من صفتي السرعة والقوة لدى الناشئين .-
 



 
 

 رشاف بالفةنسية                         
0Résumé de l’étude: 
Titre de l’étude: impact des modules de formation proposés à l’aided’uneméthode de 

formation itérative pour améliorercertainesqualités physiques du handball. 
Objectif de l’étude: identifier les modules de formation proposésenutilisant la méthode 

de formation itérative pour améliorercertainesqualités physiques du handball. 
Étudeproblématique: existe-t-il des différencesstatistiquementsignificatives entre les 

deuxgroupes (expérimentaletféminin) dans Al-Safat, en raison des modules de formation 
proposés? 

Hypothèsesd’étude: 
1 . ilexiste des différencesstatistiquementsignificatives entre les deux tests (tribaux et al-

Ba’dy) dans Al Safat physique dans le groupeexpérimental. 
2 . ilexiste des différencesstatistiquementsignificatives entre les deuxgroupes (expérimental et 

féminin) dans le test des CRT pour le Safat physique enfaveur du groupeexpérimental . 
Exempled’étude: seize (16) joueurs de JS barhoum . 
Approche à l’étude:approcheexpérimentale . 
Outilsutilisésdansl’étude: test de vitesse/test de force et modules de formation. 
Méthodesstatistiques: * T. test 
Résultatsobtenus: toutes les hypothèsesvérifiées 
Conclusions et suggestions : 
-Nécessité de mettrel’accent sur les programmes de rattrapage par les chercheurs et les 

spécialistesdanscedomaineafin de remédier au manque grave de qualités physiques des joueurs à 
cetâge 

-Proposer des compétitions et des cours de sport pour cegrouped’âgeafin de renforcer le 
mouvementsportifen raison de l’absence de compétitionssportivesofficielles, et ainsirenforcer le 
frottement des joueursdansd’autres clubs sportifs, et de s’habituer à l’atmosphère de la 
concurrence qui crée un esprit de compétition et se développe à partir de leurscapacités 
techniques et physiques  .  

-La nécessité de se concentrer sur l’intégration des exercices et des programmes de 
développementafind’améliorer les qualités physiques engénéral, les caractéristiques de la force et 
de la vitesseenparticulier. 

-Utilisertoutes les méthodespossibles qui ont un impact sur les qualités de la force, la vitesse 
et d’autresqualités physiques. 

 
 



 . ملخص الدراسة:6
وحدات تدريبية مقترحة باستخدام طريقة التدريب التكراري في تحسين بعض الصفات البدنية في  اثر عنوان الدراسة : 

 كرة اليد.
 هدف الدراسة 

فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين )القبلي والبعدي( في الصفات البدنية لدى المجموعة معرفة ال.1
 التجريبية.

فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين )التجريبية والضابطة(  في الاختبار البعدي فيما يخص معرفة ال.2
 الصفات البدنية لصالح  المجموعة التجريبية .

 
هل توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين )التجريبية والضابطة( في الصفاة البدنية تعزى إشكالية الدراسة : 

 التدريبية المقترحة؟للوحدات 
 فرضيات الدراسة :

 .في الصفاة البدنية لدى المجموعة التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين )القبلي والبعدي( .1
المجموعتين )التجريبية والضابطة( في الاختبار البعدي فيما يخص الصفاة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  .2

 البدنية لصالح المجموعة التجريبية. 
 . U15 من شبيبة برهوم ( لاعب11) ستة عشرعينة الدراسة : 

  المنهج التجريبي.  المنهج المتبع في الدراسة :
 .ووحدات تدريبيةالقوةاختبار /اختبار السرعة الأدوات المستخدمة في الدراسة :

 t.test*   الأساليب الإحصائية : 
 تحققت جميع الفرضيات  النتائج المتوصلإليها :

 الاستنتاجات والاقتراحات :
ضرورة تسطير برامج استدراكية من قبل الباحثين والأخصائيين في هذا المجال قصد تدارك النقص الفادح في الصفات -

 المرحلة العمريةالبدنية لدى اللاعبين في هذه 
اقتراح منافسات ودورات رياضية لهذه الفئة العمرية قصد تدعيم الحركة الرياضية لقلة المنافسات الرياضية الرسمية، -

وبالتالي تدعيم احتكاك الاعبين ببعضهم في نوادي رياضية أخرى ،وعليه التعود على جو المنافسة التي تخلق لديهم روح 
 م التقنية والبدنية المختلفة .المنافسة وتطور من قدراته

ضرورة التركيز على ادماج تمارين وبرامج تطويرية قصد تحسين الصفات البدنية بشكل عام وصفتي القوة والسرعة -
 بشكل خاص .

 استعمال جميع الطرق الممكنة التي لها تأثير على صفتي القوة والسرعة وباقي الصفات البدنية.-
 
 



 
 
 
 
 

-6 Résumé de l’étude: 
Titre de l’étude: impact des modules de formation proposés à l’aided’uneméthode de 
formation itérative pour améliorercertainesqualités physiques du handball. 
Objectif de l’étude: identifier les modules de formation proposésenutilisant la 
méthode de formation itérative pour améliorercertainesqualités physiques du handball. 
Étudeproblématique: existe-t-il des différencesstatistiquementsignificatives entre les 
deuxgroupes (expérimentaletféminin) dans Al-Safat, en raison des modules de 
formation proposés? 
Hypothèsesd’étude: 

1 . ilexiste des différencesstatistiquementsignificatives entre les deux tests (tribaux et al-
Ba’dy) dans Al Safat physique dans le groupeexpérimental. 

2 . ilexiste des différencesstatistiquementsignificatives entre les deuxgroupes 
(expérimental et féminin) dans le test des CRT pour le Safat physique enfaveur du 
groupeexpérimental . 
Exempled’étude: seize (16) joueurs de JS barhoum . 
Approche à l’étude:approcheexpérimentale . 
Outilsutilisésdansl’étude: test de vitesse/test de force et modules de formation. 
Méthodesstatistiques: * T. test 
Résultatsobtenus: toutes les hypothèsesvérifiées 
Conclusions et suggestions : 
-Nécessité de mettrel’accent sur les programmes de rattrapage par les chercheurs et les 
spécialistesdanscedomaineafin de remédier au manque grave de qualités physiques des 
joueurs à cetâge 
-Proposer des compétitions et des cours de sport pour cegrouped’âgeafin de renforcer le 
mouvementsportifen raison de l’absence de compétitionssportivesofficielles, et 
ainsirenforcer le frottement des joueursdansd’autres clubs sportifs, et de s’habituer à 
l’atmosphère de la concurrence qui crée un esprit de compétition et se développe à 
partir de leurscapacités techniques et physiques  .  
-La nécessité de se concentrer sur l’intégration des exercices et des programmes de 
développementafind’améliorer les qualités physiques engénéral, les caractéristiques de la 
force et de la vitesseenparticulier. 
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