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 :  ملخص

مقترحين  تدريب  مقارنة  دراسة  الى  الدراسة  تهدف 

حيث   ، البدنية  الصفات  بعض  على  وتأثيرهما 

على التجريبي  المنهج  الباحث  )  استعمل  ( 10عينة 

المجموعة  على  البرنامج   طبق  حيث   ، لاعبين 

وتوصل  ، ذات   التجريبية  فروق  وجود  الى  الباحث 

)السرعة  في تطوير القدرات البدنية دلالة إحصائية 

على   الحجل   ، السرعة  مطاولة   ، الانتقالية 

  ، اليسار  ساق  على  الحجل   ، اليمين  ساق 

 . رمي الكرة الطبية( الشناو ،  

 فتاحية:الكلمات الم

 الصفات البدنية، لاعبين  ،كرة اليد،

Abstract:    

  The study aims to study a comparison of two 
proposed training and their impact on some 
physical characteristics, where the researcher used 
the experimental method on a sample of (10) 
players, where the program was applied to the 
experimental group,   and the researcher found 
statistically significant differences in the 
development of physical abilities (transitional 
velocity, velocity length Partridge on the right leg, 
partridge on the left leg, Al-Shenaw, throwing the 
medicine ball). 

Key words: on some physical 

 Players   ,  
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 مقدمة 

العوامددددل المددددي تمكننددددا مددددن  أهدددد علميددددة مددددن  أسدددد يعددددد التدددددريب الريانددددىي المسدددد ند علددددى وفددددق      

  الألعدا أعلى المستويات الرياضية في مختلدف   إلىالوصول  
 
، وقدد أولدا الددول المتقدمدة اهتمامدا

 لعمليددددة 
 
لبطددددولات فددددي ا الأولددددىراتدددب الانجدددا ات العليددددا و لددددو  الم إلددددىاللاعبدددين للوصددددول  إعدددددادكبيدددرا

يعك  مدى تطور العلوم فدي تلدك الددول ، و عدد التفدوق الرياندىي ملصدلة التددريب   لأنهالدولية  

مسددتويات تددمهلخ  لخددو  لمددار البطددولات  إلددىالقددائ  علددى العلدد  والتجر ددة للوصددول بالرياضدديين 

تلفدة ومتداخلدة مد  المتكامل الذي يعتمد التدريب علدى ندوام مخ إعداده والمنافسات من خلال 

 الريانىي. إعدادبعضخا مثل النواحي البدنية والمخارية والنفسية والوظيفية وليرها في 

وإن حمدددل التددددريب هدددو الوسددديلة المدددي فسدددتخدم للتدددأثير فدددي المسدددتويين البدددد ي للاعبدددين كمدددا ان      

 فددددي المسددددتوى العددددام 
 
.  ية(الرياضدددد )الفورمددددةتقنيندددده بشددددكل عل ددددي مدددددروا سددددوف يىددددابه تقدددددما

 هدو  إلىالمي أدت  الأساسيةالعوامل  أه ن ولذلك فأن م
 
التقدم الكبير في مجال الرياضة ممخرا

 التدريبية .  الإحجامالارتقاء الكبير في مستويات 

وأن لعبدددة كدددرة اليدددد ذات المخدددارات المختلفدددة تتطلدددب التناسدددق والترتيدددب فدددي حمدددل التددددريب بدددين      

 إلدددىدور كبيدددر فدددي عمليدددة الانتقدددال مدددن الددددفا   لقددددرات البدنيدددة مدددنالقددددرات البدنيدددة . وذلدددك لمدددا ل

الهجددوم و ددالعك  وكددذلك احددتلال المكددان المناسددب وتنفيددذ عمليددات الرمددي وال هددديف والواجبددات 

التدريب بأحمال مختلفدة الشددة يعدد مدن الوسدائل  إنالخططية الملقاة على عاتق اللاعب ، كما 

البلدث فدي التعدرف علدى  أهميدة، لدذا تكمدن اللياقدة البدنيدة  المستخدمة في تنمية وتطوير عناصر

 تأثير منهجين تدريبين مختلفين بالشدة في تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة بكرة اليد .

 

 :فروض البحث-2

هنددددداق فدددددروق معنويددددددة بدددددين نتدددددائج الاختبددددددارات القبليدددددة والبعديدددددة فددددددي بعدددددض القددددددرات البدنيددددددة   -

 .لح الاختبارات البعدية ولصا البلثوالمخارية لمجامي  

هندداق فددروق معنويدددة بددين نتدددائج الاختبددارات البعديدددة لمجددامي  البلدددث فددي تطدددوير مسددتوى بعدددض  -

 .يدالقدرات البدنية والمخارية بالكرة ال
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 البحث  هدافا-3

التعددددرف علددددى تددددأثير المنهجددددين التدددددريبين المختلفددددين بالشدددددة فددددي تطددددوير مسددددتوى بعددددض القدددددرات .

 رة اليد .البدنية بك

 التعرف على أفضل شدة مناسبة لتطوير مستوى بعض القدرات البدنية بكرة اليد ..

 . الشلف  2019/ 16/5ولغاية  19/3/2019منفريق كرة اليد  بواد سلي    :مجــالات البحث -4 

 الدراسات السابقة-5

 ( 1992دراسة عبد العزيز محمد عبد العزيز النمر )  

 . الشدة على الدقة الاركية لدى لاعبي كرة السلة  فةبدنية مختل أحمال تأثير 

بدنيددددة مختلفددددة الشدددددة علددددى الدقددددة الاركيددددة  أحمددددالالتعددددرف علددددى تددددأثير      تهدددددف الدراسددددة علددددى

 متمثلة في  سبة ال سجيل في الرميات الارة.

 مدددن المقيدددددين بسدددجلات الاتلدددداد السدددعودي لكددددرة  18اشددددتملا عيندددة البلددددث علدددى    حيدددث  
 
لاعبددددا

 لعدد ضر ات القلب في الدقيقة ت السلة.
 
   تلديد مستويات شدة الامل المختلفة تبعا

 مستوى الشدة  

 الخوائي الأساا%  80 – 60  

 %  العتبة الخوائية90 – 80  

 %  التدريب اللاهوائي95 – 90  

 %  لا هوائي100 – 95  

 الاستنتاجات  

 ارة كلما  ادت شدة الامل البد ي.التقل الدقة الاركية ممثلة في  سبة ال سجيل في الرميات 

لا توجددددد فدددددروق فدددددي الدقددددة مختلفدددددة فدددددي  سدددددبة ال سددددجيل فدددددي الرميدددددات الاددددرة بدددددين الامدددددل البدددددد ي 

 المنخفض الشدة والامل متوسط الشدة.

لا توجد فروق في الدقة الاركية ممثلة في  سبة ال سجيل في الرميات الارة بين الامدل الخدوائي 

 هوائي المرتف  الشدة.للا المرتف  الشدة والامل ا

تددأثير التدددريب بأحمددال مختلفددة الشدددة فددي تطددوير مسددتوى  ( 2002دراســـة ســـساد عاســـ  ســـعيد ) 

 بعض القدرات البدنية والمخارية بالكرة الطائرة
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التدريبيدة المختلفدة الشددة  الأحمدالالتعدرف علدى تدأثير المندالج التدريبيدة ذات   تهدف الدراسدة الدى

 رات البدنية والمخارية بالكرة الطائرة .قدفي تطوير مستوى بعض ال

شدددددة مناسددددبة لتطددددوير مسددددتوى بعددددض القدددددرات البدنيددددة والمخاريددددة بددددالكرة  أفضددددلالتعددددرف علددددى  

 مدددن بطدددلا  المرحلدددة الرابعدددة 30اشدددتملا عيندددة البلدددث علدددى )  حيدددث  ،الطدددائرة.
 
–( ثلاثدددون طالبدددا

–2001د للعدددددام الدرا دددددىي )داجامعدددددة بغددددد –تخصددددك الكدددددرة الطدددددائرة فدددددي كليدددددة التربيددددة الرياضدددددية 

2002 . ) 

 مستوى الشدة

 %95 – 90شدة   

 % 90 – 85شدة 

 %84 – 75شدة 

 الاستنتاجات

ظخدددور فدددروق معنويدددة بدددين نتدددائج الاختبدددارات القبليدددة والبعديدددة لمجدددامي  البلدددث الدددثلا  فدددي بعدددض 

 القدرات البدنية والمخارية ولصالح الاختبارات البعدية .

ائج الاختبددددارات البعديددددة لمجددددامي  البلددددث فددددي تطددددوير بعددددض القدددددرات نتددددظخددددور فددددرق معنويددددة بددددين 

 البدنية والمخارية .

 . يأفي سبة شدة مقترحة في تطوير بعض القدرات البدنية والمخارية هي كما  أفضل إن

 .ل  تظخر فروق معنوية بين نتائج الاختبارات البعدية لمجامي  البلث في قدرة مطاولة السرعة

 : طلحاتتحديد المص -6

حمددددل التدددددريب يمثددددل شددددكل وهيكددددل البرنددددامج التدددددريبي مددددن حيددددث الحجدددد   إن  : حمـــــد التـــــدريب

الاركيددة علددى  المثيددراتفددة المسددتخدمة كمددا يعكدد  الفعاليددة الناتجددة عددن اوالشدددة والراحددة والكث

 .(134، 2005، الخواجا الوظائف الجسمانية والنفسية )البشتاوي،

لابد من تلدديها قبل كل    إذبيرة في عملية التدريب  ك  ةميأهلشدة الامل   إن  :شدة الحمد 

شىيء حيث تمثل درجة تركيز التدريبات أو المثيرات الاركية ، ويمكن قياسخا من خلال سرعة  

ودرجة سرعة اللعب وسرعة تردد الاركة )البساطي ،   الأداءالتمرين ومقدار المقاومة ومسافة 

1998 ،165 ) 
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عناصر اللياقة البدنية الخاصة بكرة اليد والمي لخا  إلىالتطرق سيت  : عناصر اللياعة البدنية  

 وهي:علاقة بالبلث 

الرياضدددية وقدددد  الأ شدددطةوهدددي مدددن القددددرات البدنيدددة المخمدددة فدددي العديدددد مدددن :  القـــدرة الانفجاريــــة

 مدن ممكدن ")  بأقصدرالقدوة القصدوى  إليهدا" القابليدة المدي تصدل  بأنهداعرفخا قاس  حسن حسين 

 ، 1998 حسين ،

كفداءة الفدرد فدي التغلددب علدى مقاومدات مختلفدة فدي عمليدة تزايديدة عاليددة القــ ة المميــاة بالســرعة :

  (128، 1999،  قعبدا لخالوسرعة حركية مرتفعة . )

بأقصدى  سدرعة ممكندة, و ع دد   لأخددر التلدرق مدن مكدان أوملاولدة الانتقددال  :الســرعة الانتقاليــة 

ولالبدددا مدددا يسدددتعمل اصدددطلام ،  اقصدددر  مدددن ممكدددن يفددديندددة ملاولدددة التغلدددب علدددى مسدددافة مع  ذلدددك

 شدددتمل علدددى الاركدددات  المدددي الأ شدددطة أندددوا كدددل  فددديكمدددا سدددبق القدددول  Sprint سددرعة الانتقدددال

 (. 96، 1998،  حسين) المتكررة

هي صدفة بدنيدة حركيدة متكوندة مدن صدفمي المطاولدة والسدرعة ، ويتميدز العمدل   :مطاولة السرعة

فترة  منية دون هبوط مستوى اللاعب . و ع ي بها " القدرة علدى  ول ولأط في هذه الصفة بالسرعة

، 1992سدددرعة ممكندددة ")عدددلاوي ،  بأقصدددى الاركدددات المتماثلدددة المتكدددررة لفتدددرات  منيدددة  أداءتلمدددل 

هدي " قابليدة مقاومدة التعدب فدي العمدل العضدلي الدذي يتطلددب ( Matweiew( وعرفخدا مداتيف )175

  . (139، ص1988ة والمتوسطة " )حسين ، العنبكي ، لقصير سرعة عالية كركض المسافات ا

" قددددرة  بأنهددداهدددي عبدددارة عدددن صدددفة مركبدددة مدددن القدددوة والسدددرعة وفعدددرف  القــــ ة المميــــاة بالســــرعة :

 .( 502، 1978تردد ممكن " )بسطو سىي ، حسين ،  أعلى إلىمجموعة عضلية للبلو  بالاركة 

اختبدددددار المدددددنهج التجريبدددددي لملائمتددددده طبيعدددددة  يالباحدددددث فدددددطبيعدددددة المشدددددكلة تلدددددزم : حــــــثمــــــن   الب -7

  المشكلة.

فريدق كدرة اليدد بدوادي  ت  اختيار مجتم  البلث بالطريقدة العمديدة المدي تمثدل   :عينة البحث  -8

مجمددددددددوعتين  إلددددددددى, وقددددددددد تدددددددد  تقسدددددددديمخن  لاعبددددددددين ( 10( والبددددددددال) عددددددددددهن ) 2020 –2019) سددددددددلي 

 رهما بطريقة عشوائية . اتجريبيمي ت  اختي

المددي فسددتطي  مددن  والأدوات الأجخددزةالباحددث  اسددتخدم:البحــث المســت دمة  وأدوات ســزةجال  -9

 خلالخا جم  البيانات وحل مشكلة البلث كما يأفي :

 والأجنبيةالمصادر العر ية 
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 القدرات البدنية الخاصة لموضو  البلث. أه استمارة تلديد 

 ات البدنية.الاختبارات القدر  أه لديد استمارة تو جخا  قياا الطول.

 مكتبية. وأدواتس . 5شريط لاصق بعر  م   مارة تلديد النسب الشدد المقترحةاست

 .Casio( نو  2ساعة توقيا عدد )، كغ (4كغ (،)3كغ ( ،)2كرات طبية مختلفة )

 ( س  40،  30( و ارتفاعات )3صناديق عدد )و ( 2حبال مطاطية عدد )

 الدراسة تحديد متغيرات -10

 البدنيةلقدرات تحديد اأولا: 

القدددددددرات البدنيددددددة الخاصددددددة بموضددددددو  البلددددددث. ثدددددد  عددددددر  اسددددددتمارة  أهدددددد مددددددن اجددددددل تلديددددددد      

فدي قيداا  الأفضدللاختبدار  (. علدى عددد مدن الخبدراء والمختصدين1الاستبيان الموضاة فدي محادق )

% 70المددددي حصددددلا علددددى القدددددرات المبلوثددددة. واعددددد جمدددد  البيانددددات وقررهددددا تدددد  اختبددددار القدددددرات 

.فصاع
 
  دا

فددي ضددوء النتددائج المددي تدد  اسددتخراجخا مددن اسددتمارة الاسددتبيان  :تحديــد الابتبــارات البدنيــة ثانيا:

 أراء لاسددتطلا  أخددرى اسددتمارة اسددتبيان  إعدددادالقدددرات البدنيددة. فقددد تدد   أهدد الخاصددة بتجديددد 

ر ذي وقددد تدد  اختيددار الاختبددا الخبددراء حددول تلديددد الاختبددارات البدنيددة المددي تقددي  هددذه القدددرات

.% 70على النسبة المي حصلا 
 
  فصاعدا

الباحدث بعدر   الشددد. قدام أندوا  أه لغر  تلديد  :الشدد المقترحةأن اع   أه تحديد  ثالثا:

مدددددن قبدددددل الخبدددددراء  الأفضدددددلاسدددددتمارة عرضدددددا فيهدددددا  سدددددب الشددددددد فدددددي المراجددددد  والمصدددددادر لتأشدددددير 

 – 75فر هدا تد  اختيدار الشددة واعدد تفر د)  البياندات و (. 3والمختصين كمدا هدو موضدح فدي محادق )

% لتكددددون الشدددددة الثانيددددة كونهمددددا ملائمتددددان لعينددددة 90 – 85والشدددددة  الأولددددى% لتكددددون الشدددددة 84

 . البلث
 :(  %70 ) أكثر من  التي حصلت على و الابتبارات البدنية المست دمة في البحث  

 -133ص ، 1980لاميددد و حسددانين ،)عبددد ا مددن الثبددات مقدداا بالسدد  ابتبــار ال ثــب العمــ د  

134.) 

 الغر  من الاختبار :   قياا القوة الانفجارية للرجلين . 
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 شريط قياا ، حائط بارتفا  مناسب  . الأدوات :

يمسدددك المختبدددر قطعدددة طباشدددير ثددد  يواجددده الادددائط لعمدددل علامدددة عليددده بدددأطراف أصدددابعه عندددد      

ميدددددزة ، ثددددد  يقدددددوم الادددددائط بكتدددددف الدددددذرا  المأقصدددددى  ارتفدددددا  يسدددددتطي  الوصدددددول إليددددده ، ثددددد  يواجددددده 

 مدددد  مددددد الددددركبتين  أسددددفلالددددذراعين بمرجاددددة 
 
 عاليددددا

 
 ، ثدددد  مرجا هددددا أمامددددا

 
مدددد  ث ددددي الددددركبتين نصددددفا

 للوثددب لأعلددى لعمدددل علامددة أخددرى بيدددد الددذرا  المجدداورة لحاددائط عندددد أقصددى  نقطددة تصدددل 
 
عموديددا

العقبددين  علددى عدددم رفدد  التأكيدددمدد   أفضددلخاإليهددا الأصدداب  . لكددل لاعددب ثددلا  ملدداولات تلسددب لدده 

 . الأولىوض  العلامة  أثناء

ال سددددجيل : فسددددجل المسددددافة الواقعددددة بددددين العلامددددة الأولددددى و العلامددددة الثانيددددة ، إذ فعبددددر عددددن رقدددد   -

 المختبر في هذا الاختبار.

لأقصددددى  مسددددافة مقدددداا بالسدددد  )عبددددد الاميددددد و حسددددانين  غــــ  800ابتبــــار رمــــي كــــرة  بيــــة  نــــة 

 (.245-244، ص 1980،

 ة الانفجارية للذرا  الرامية  ار : قياا القو لغر  من الاختب

 ل  ( ، قطا  للرمي . 800الأدوات  :  كرة و نها ) 

 مواصفات الاختبار :  يرس  قطا  للرمي يلدد في أوله خط يقوم المختبر برمي الكرة من خلفه .

 إلى أقصى  مسافة ممكنة .مواصفات الأداء : من خلف خط الرمي يقوم اللاعب برمي الكرة 

 تلسب المسافة من خط الرمي حم  مكان سقوط الكرة ) بالسن يمتر ( . ال سجيل :

 الشروط :القياا عمودي من مكان سقوط الكرة وخط الرمي . 

 لكل لاعب ثلا  ملاولات فسجل له أفضلخا . 

 للاعب أن يستخدم اليد المفضلة لديه في رمي الكرة .

،  1979سدىي ، ل علدى حددة )حسدين واسطو كندة فدي عشدر ثدوان لكدل رجدالحجل أقصى  مسدافة مم

 (.156ص -154ص

 الغر  من الاختبار : قياا القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين 

البدايددة  لإشدارةصدافرة  -شدريط قيداا متدري  -( 2سداعة توقيدا عددد ) -الأدوات  :  ملعدب كدرة يدد 

 ا .النتائج من شريط القيا و سجل الأسماءمسجل ينادي على  -والنهاية 

إجددراء الاختبددار :  رسدد  خطددوط علددى الأر  ووضدد  علامددات تفيددد القيدداا بددالمتر ثدد  يقددوم اللاعددب 

مددددن وضدددد  الوقددددوف عنددددد سددددما  صددددافرة البدايددددة بالحجددددل علددددى رجددددل واحدددددة علددددى امتددددداد الخددددط 
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نف   إعادةسرعة ممكنة ل سجيل اكبر مسافة . ث  يت   و أقصى في الملعب  الأر المرسوم على 

 . الأخرى جل الاختبار للر 

 . الأر الخروج عن امتداد الخط المرسوم على  أويجب عدم الابتعاد يشترط ان 

 . الأر يجب عدم ملامسة أي جزء من الجس  

 لكل مختبر ملاولة واحدة .

 اللاعب(. النهاية )مكان توقف إشارة إعطاءل سجيل :   تلسب المسافة من خط البداية حم  

ثدوان " )حسدين واسطو سدىي ،  10" أقصى  عدد في  نبطاح المائدومد الذراعين من وضع الا ثني  -

 (156ص -154، ص  1979

 الغر  من الاختبار :  قياا القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين .

 البداية والنهاية . لإشارةصافرة  -( 2ساعة توقيا عدد ) -الأدوات  :  ملعب كرة يد 

فدددي  الجسددد  الوضددد  الجيدددد وملامسدددة الصددددر لددد ر مدددن وضددد  الانبطدددام المائدددل مددد  ملاحظدددة اخدددذ 

 أثناء ث ي الذراعين م  فسجيل اكبر عدد ممكن في عشر ثوان. 

 ال سجيل :  تلسب عدد المرات المي يمدى فيها التمرين بصورة صايلة .

 بالثانية )عبد الاميد و حسانين ،  م 30ابتبار الركض 
 
 (  131، ص 1980مقاسا

 رعة الانتقالية .الس قياا:الغر  من الاختبار 

م ( ، أحدددددهما للبدايددددة وا خددددر 30الأدوات :   سدددداعة إيقدددداف ، خطددددان متوا يددددان المسددددافة بينهمددددا ) 

 للنهاية .

مواصفات الأداء : من وض  البددء العدالي ، عندد سدما  إشدارة البددء يقدوم المختبدر بالعددو فدي خدط  

 عة إلى أن يتجاو  خط النهاية . مستقي  بأقصى  سر 

 جب أن يكون العدو في خط مستقي  .الشروط : ي -

 ( س  ، بليث لا يخرج المختبر عنه في أثناء الجري . 122يفضل تخصيك مكان لحجري عرضه ) 

 لتوافر عنصر التناف  يفضل أداء الاختبار لكل مختبرين .

 لكل مختبر ملاولة واحدة فقط .

(  10/ 1  المسددافة الماددددة إلددى اقدددر  ) الددزمن الددذي نيددح فيدده المختبددر بقطدد ال سددجيل :  يسددجل -

 ثانية.
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مقددددداا بالثانيددددة و أجزااهددددا )عبددددد الاميددددد وحسدددددانين ، مـــــرات  8م ×  25ابتبـــــار اللمـــــر  الم ـــــ  ي 

 (   288-287، ص 1980

 الغر  من الاختبار :  قياا مطاولة السرعة .

 م (.25، أر  مستوية بطول ) الأدوات : شريط قياا متري ، ساعة إيقاف 

م ( ، يقف اللاعدب علدى 25ة و مواصفات الأداء : ترس  نقطتان متوا يتان المسافة بينهما ) طريق

إحدددددى النقطتددددين ، عنددددد سددددما  إشددددارة البدددددء تقددددوم اللاعددددب بددددالجري بأقصددددى  سددددرعة متجخددددة إلددددى 

ى النقطدددة الأولدددى مددددرة النقطدددة الثانيدددة لتلمسدددخا بقدددددمخا ، ثددد  فسدددتدير للعددددودة بالسدددرعة نفسدددخا إلدددد

 م ( 200مرات( = )  8م ×  25هذا الأداء ثما ي مرات لتصبح المسافة المقطوعة )  أخرى ، يكرر 

 يسجل للاعب الزمن الذي يسجله في قط  المسافة ولأقر  عُشر بالثانية .  :ال سجيل  -

رى فدي نهايددة الدزمن يسدجل مدن لاظدة البددء حمد  لمدد  اللاعدب لنقطدة البدايدة مدرة أخد الشدروط : -

 جب لم  النقط الماددة بالقدم في كل مرة يصل إليها اللاعب .ي:  المرحلة الثامنة

علددددى  15/3/2019تجر ددددة اسددددتطلاعية بتدددداري   بددددءجراءالباحددددث  قدددام: الاســــتطلاعيةدراســــة ال-11

 : يأفيبتطبيق الاختبارات من اجل معرفة ما  أيضا (وقام3) لاعبين عينة من 

 الاختبارات وتنفيذها . جراءلإ معرفة الوقا المستغرق 

 التعرف على مدى تفخ  واس يعا  اللاعبين لمفردات الاختبارات البدنية .

الاختبدددارات وكدددذلك  إجدددراءفريدددق العمدددل المسددداعد المددي تلتاجخدددا الباحثدددة عندددد  أفدددرادمعرفددة عددددد 

ارات الاختبددد إجدددراءالتعدددرف علدددى الصدددعو ات والمشددداكل المدددي تواجددده الباحدددث عندددد ، و عندددد تددددري ه  

 لغر  تجاو ها .

 :نس والتكافؤالتجا-12

 قيمة ) ت ( الما سبة والجدولية* لمجموعمي البلث لاختبارات التجا   (1الجدول )
الاختبارا

 ت

وحدات  

 القياا

قيمة  ت    2مج  1مج 

 الما سبة 

 الن يجة

   ا   ا

 لير معنوي  0.418 5.656 176.000 3.033 177.200 س  طول 

11.73 63.400 كغ  و ن

8 

 معنوي  لير 0319 9.964 65.600

 لير معنوي  0.590 894. 18.600 1.224 19.000 سنة  عمر
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 (  4( بدرجة حرية )  0.05( تلا مستوى دلالة )  2.78قيمة ) ت ( الجدولية ) 

قيمددة )ت( الماسددو ة لجميدد  اختبددارات البلددث هددي اصددغر مددن قيم هددا  إن( 1يتضددح مددن الجدددول )

وق معنويدددة بدددين المجمدددوعتين وهدددذا يددددل ( ممدددا يددددل علدددى عددددم وجدددود فدددر 2.78الجدوليدددة البالغدددة )

 على تجا   عينمي البلث .

 (  4( بدرجة حرية )  0.05( تلا مستوى دلالة )  2.78قيمة ) ت ( الجدولية ) 

قيمددة )ت( الماسددو ة لجميدد  اختبددارات البلددث هددي اصددغر مددن قيم هددا  إن( 1يتضددح مددن الجدددول )

وق معنويدددة بدددين المجمدددوعتين وهدددذا يددددل ( ممدددا يددددل علدددى عددددم وجدددود فدددر 2.78الجدوليدددة البالغدددة )

 على تجا   عينمي البلث .

( .  2المجموعتين في نف  المتغيدرات وكمدا هدو موضدح فدي جددول )  لأفرادكما ت  اح سا  التكافم 

 في هذه المتغيرات . ينوهذا يدل على تكافم المجموعت

 نة البلث ت الماسو ة والجدولية للعي( يبين الأوساطالاسابية وقيمة 2الجدول )

وحدات   الاختبارات

 القياا

قيمة    2مج  القبلي 1مج  القبلي

 ت  

 الن يجة

   ا   ا

 لير معنوي  0.431 4.34 23.20 4.47 22.00 س  القفز العمودي  

سرعة ال

 ية لالانتقا

 لير معنوي  0.196 0.34 6.61 0.27 6.57 ثا

 ير معنوي ل 0.599 7.88 60.20 5.42 57.64 د / ثا مطاولة السرعة 

حجل ساق 

 اليمين

 لير معنوي  0.047 1.77 28.40 3.44 28.40 م

حجل ساق 

 اليسار 

 لير معنوي  0.73 1.69 28.40 3.45 29.60 م

 لير معنوي  0.58 1.140 12.400 2.00 13.00 ثا  الشناو

 ي ىمعنو لير  0.85 0.164 5.020 0.44 5.00 م رمي الكرة 

ر مددن قيم هددا صددغالجميدد  اختبددارات البلددث هددي اسددو ة )ت( المإن قيمددة ( 2الجدددول )يتضددح مددن 

المجمددددوعتين فددددي جميدددد  بددددين  ةق معنويددددو وجددددود فددددر عدددددم ( ممددددا يدددددل علددددى 2.78الجدوليددددة البالغددددة )

 في هذه المتغيرات . ينوهذا يدل على تكافم المجموعتالاختبارات 
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القددرات البدنيدة حث بتصمي  منهج تدريبي مقترم لتطوير بعض  لبا ا قام  :دريبيالمن   الت-  13

فددي كددرة اليددد باسددتخدام مجمددوعتين تدريبيددة مختلفددة الشدددة . حيددث تتدددر  كددل مجموعددة بشدددة 

 -الأفي:بي يولقد تضمن المنهج التدر  الأخرى.تختلف عن 

و ذلك بلغا  أسبوعيابية يوحدات تدر (  3و واق  )  أسابي (  8بي ) ياستغرق تطبيق المنهج التدر 

 بية .ي( وحدة تدر  24للمنهج )  بيةيمجمو  الوحدات التدر 

 الأولددددىكانددددا المجموعددددة  إذ ينبي علددددى المجمددددوعتيبيددددة لحامددددل التدددددر يالشدددددد التدر   الباحددددث قسدددد 

 % .90– 85% والمجموعة الثانية 84 – 75تتدر  بالشدة 

 الصعو ة. الأكثرالتمرينات  إلىالبسيطة التدرج من التمرينات  مبدأاعتمد الباحث 

(  السددددددددبا الاختبدددددددارات البعديددددددددة لعيندددددددة البلدددددددث فددددددددي يدددددددومي )  إجددددددددراءتددددددد     :الابتبــــــــارات البعديــــــــة

 في ملعب.20/5/2019

 ( 3الجدول )

يبين قيمة ) ت ( الما سبة والجدولية* للاختبارات البعدية للمجموعتين  (  3الجدول )

 التجريبيتين  

 الاختبارات

 

قيمة  ت    2مج  يبعد 1مج  بعدي

و  الما س

 بة

 الن يجة

   ا   ا

 معنوي  2.647 3.209 31.60 3.70 25.00 القفز العمودي  

سرعة ال

 ية لالانتقا

 لير معنوي  0.285 0.139 5.94 0.45 6.00

مطاولة   

 السرعة 

 لير معنوي  0.400 4.303 46.156  5.38 47.39

حجل ساق 

 اليمين

 لير معنوي  0.146 2.210 33.24 4.37 33.56

حجل ساق 

 اليسار 

 لير معنوي  0.497 2.120 31.36 4.22 32.41

 لير معنوي  2.00 2.588 15.20 1.30 17.80  الشناو

رمي الكرة 

 الطبية  

 لير معنوي  0.361 0.291 5.90 0.47 5.81
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ليدة عدر  وتلليدل الفروقدات بدين نتدائج الاختبدارات القب  :عرض النتائج وتحليلسا ومناعشــا ا-14

 والبعدية  

   الأولىلبعدية للمجموعة عر  وتلليل نتائج الاختبارات القبلية وا

 ( 8( و درجات حرية )  0.05( عند مستوى دلالة ) 2.31( الجدولية )  tقيمة ) 

الوسدددددط الاسدددددااي ي بدددددين إن قيمدددددة  القفــــــز العمــــــ د  مــــــن الثبــــــاتفدددددي اختبدددددار ( 3الجددددددول )مدددددن 

ي الوسدط الاسداا، أمدا قيمدة ( 3.70( بدانلراف معيداري )25.00)بلد) للمجموعة التجريبية الأولى 

 البعدددددي وقدددددالاختبددددار  فددددي( 3.20( بددددانلراف معيدددداري )31.60بلدددد) )للمجموعددددة التجريبيددددة الثانيددددة 

وهددددي اكبددددر مددددن قيم هددددا  (2.64)البعدددددي الاختبددددار  بددددين المجمددددوعتين فددددي)ت( الماسددددو ة بلغددددا قيمددددة 

 المجمددوعتين فدي الاختبددار البعددديى وجدود فددرق معندوي بددين ( ممدا يدددل علدد2.31الجدوليدة البالغددة )

 صالح المجموعة التجريبية الثانية.لو 

ـــــة ) لســـــــرعة الانتقاالفددددددي اختبددددددار ( 3الجدددددددول )مددددددن  الوسددددددط الاسددددددااي ي بددددددين إن قيمددددددة  م (  30يــ

الوسدددط الاسدددااي ، أمدددا قيمدددة ( 0.45( بدددانلراف معيددداري )6.08بلددد))للمجموعدددة التجريبيدددة الأولدددى 

بلغدا  البعدي وقددالاختبار  في (0.13( بانلراف معياري )5.94بل))التجريبية الثانية    للمجموعة

ر من قيم ها الجدولية صغ( وهي ا0.28)البعديالاختبار    بين المجموعتين في)ت( الماسو ة  قيمة  

 المجموعتين في الاختبار البعدي .وجود فرق معنوي بين عدم ( مما يدل على 2.31البالغة )

للمجموعدددددة ااي الوسدددددط الاسدددددي بدددددين إن قيمدددددة مطاولــــــة الســــــرعة فدددددي اختبدددددار ( 3) الجددددددول مدددددن 

للمجموعددة الوسددط الاسددااي ، أمدا قيمددة ( 5.38( بددانلراف معيدداري )47.39بلدد))التجريبيدة الأولددى 

)ت( بلغا قيمة  البعدي وقدالاختبار    في( 4.30( بانلراف معياري )46.15بل))التجريبية الثانية  

دوليددة البالغددة ر مددن قيم هددا الجصددغ( وهددي ا0.40)البعددديالاختبددار  وعتين فدديبددين المجمددالماسددو ة 

 المجموعتين في الاختبار البعدي .وجود فرق معنوي بين عدم ( مما يدل على 2.31)

قيمددددة الوسددددط الاسددددااي للمجموعددددة  إن( فددددي اختبددددار حجددددل سدددداق اليمددددين ي بددددين 3مددددن الجدددددول )

قيمددة الوسددط الاسددااي للمجموعددة  أمدا( ، 4.37اري )( بددانلراف معيدد33.56بلدد)) الأولددىالتجريبيدة 

( في الاختبار البعدي وقد بلغا قيمة )ت( 2.21( بانلراف معياري )33.24ة الثانية بل))التجريبي

( وهددي اصددغر مددن قيم هددا الجدوليددة البالغددة 0.14الماسددو ة بددين المجمددوعتين فددي الاختبددار البعدددي)

 بين المجموعتين في الاختبار البعدي .( مما يدل على عدم وجود فرق معنوي 2.31)



 هامل بوحايكد. 
 .د.حفصاوي بن يوسف 

 د.بوعلي لخضر  
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قيمددددة الوسددددط الاسددددااي للمجموعددددة  إني بددددين  اليســــاراختبددددار حجددددل سدددداق ( فددددي 5مددددن الجدددددول )

قيمددة الوسددط الاسددااي للمجموعددة  أمدا( ، 4.22( بددانلراف معيدداري )32.41بلدد)) الأولددىالتجريبيدة 

ار البعدي وقد بلغا قيمة )ت( ( في الاختب2.12( بانلراف معياري )31.36التجريبية الثانية بل))

( وهددي اصددغر مددن قيم هددا الجدوليددة البالغددة 0.49ي الاختبددار البعدددي)الماسددو ة بددين المجمددوعتين فدد

 ( مما يدل على عدم وجود فرق معنوي بين المجموعتين في الاختبار البعدي .2.31)

 الأولدىلتجريبيدة قيمدة الوسدط الاسدااي للمجموعدة ا إن( في اختبار الشناو ي بدين 5من الجدول )

قيمة الوسط الاسااي للمجموعة التجريبيدة الثانيدة  اأم( ، 1.30( بانلراف معياري )17.80بل))

( فددي الاختبددار البعدددي وقددد بلغددا قيمددة )ت( الماسددو ة بددين 2.58)( بددانلراف معيدداري 15.200بلدد))

( ممدا يددل 2.31) ر من قيم ها الجدولية البالغةصغ( وهي ا2.00المجموعتين في الاختبار البعدي)

 في الاختبار البعدي . وجود فرق معنوي بين المجموعتينعدم على 

قيمددددة الوسددددط الاسددددااي للمجموعددددة  إني بددددين رمـــــي ال ـــــرة الطبيـــــة اختبددددار ( فددددي 3مددددن الجدددددول )

قيمدددة الوسدددط الاسدددااي للمجموعدددة  أمدددا( ، 0.47( بدددانلراف معيددداري )5.81بلددد)) الأولدددىالتجريبيدددة 

بلغدا قيمدة )ت( ( فدي الاختبدار البعددي وقدد 0.29( بدانلراف معيداري )5.90))التجريبية الثانيدة بلد

( وهددي اصددغر مددن قيم هددا الجدوليددة البالغددة 0.36الماسددو ة بددين المجمددوعتين فددي الاختبددار البعدددي)

 ( مما يدل على عدم وجود فرق معنوي بين المجموعتين في الاختبار البعدي .2.31)

 بتبارات البعدية لملمم عتي البحث مناعشة الفروعات بين نتائج الا  -15

وجددددددود فددددددرق معنددددددوي بددددددين المجمددددددوعتين فددددددي الاختبددددددار البعدددددددي ولصددددددالح  ( نلاحدددددد 3مددددددن الجدددددددول )

 إلىالمجموعة التجريبية الثانية في اختبار القفز العمودي من الثبات وفعزو الباحث هذا التطور 

ر علدددى تطددوير القدددوة مدددن القصددوى المدددي سدداعد بشدددكل كبيدد الأقددلاسددتخدام تمرينددات ذات الشددددد 

التمدددارين فدددي كدددل مرحلدددة  أداءتكدددون شددددة  أنلقدددوة الانفجاريدددة ينبغدددي " عندددد تطدددوير ا إذالعضدددلية . 

التمارين ") حسين  أداءيت  هذا التغير من خلال فغير سرعة  أن منية مقار ة للقصوى . ويمكن 

و  فددددي مجدددددال بلدددد إليدددده. ويتفددددق مدددد  نتددددائج البلددددث الااليددددة مددددا توصددددلا  (137، 1978ونصدددديف ، 

 أفضددددلعددددن  أسددددفرت. المددددي  ( 1995،107لمددددد ،بيددددة وهددددي دراسددددة )قددددي  فاضددددل ميالتدر  الأحمددددال

 السفلى . الأطرافمن القصوى لتطوير عضلات  والأقلشدتين هما القصوى 

( عدددددم وجددددود فددددرق معنددددوي بددددين المجمددددوعتين فددددي 5النتددددائج المددددي تدددد  عرضددددخا فددددي الجدددددول ) أظخددددرت

لحجدددل ، رمدددي م ( ، مطاولدددة السدددرعة ، ا 30ت ) السدددرعة الانتقاليدددة ) الاختبدددار البعددددي فدددي اختبدددارا
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%( والشدددة  90 – 85اسددتخدام الشدددة تلددا القصددوى )  إنالكدرة الطبيددة ، الشددناو( وهددذا يع ددي 

 % ( هي شدد مناسبة لتطوير هذه الاختبارات . 84 – 75المتوسطة )شدة 

ت القبليدددددة والبعديدددددة لمجمدددددوعمي ظخدددددور فدددددروق معنويدددددة بدددددين نتدددددائج الاختبدددددارا  :الاســــــتنتاجات-16

 ات البدنية ولصالح الاختبارات البعدية .البلث في جمي  القدر 

عددددددم ظخدددددور فدددددرق معنويدددددة بدددددين نتدددددائج الاختبدددددارات البعديدددددة لمجمدددددوعمي البلدددددث فدددددي تطدددددوير بعدددددض 

القدرات البدنية )السرعة الانتقالية ، مطاولة السرعة ، الحجل على ساق اليمين ، الحجل على 

 رمي الكرة الطبية( .الشناو ، سار ، ساق الي

ويدددة بدددين نتدددائج الاختبدددارات البعديدددة لمجمدددوعمي البلدددث فدددي تطدددوير بعدددض القددددرات ظخدددور فدددرق معن

 .البدنية )القفز العمودي من الثبات( ولصالح المجموعة الثانية

 المراجع: 

تخطدددديط  ، بالأثقددددالاحمدددد ، عبددددد العزيددددز وعلددددي ، ناريمددددان ملمدددد ، تدددددريب ريانددددىي ، التدددددريب  -1
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