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 ممخص البحث
عمى مستوى النوعية  مقترح بإستخدام بعض التدريبات تدريبى التعرف عمى تأثير برنامجييدف البحث إلى 

إستخدم الباحث المنيج التجريبى لمناسبتو ، الأداء الميارى لذوى الإحتياجات الخاصة فى رياضة كرة اليد
البينى  –وطبيعة البحث بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعة واحدة ، والذى يعتمد عمى القياس ) القبمى 

قام الباحث بإختيار عينة البحث التجريبية بالطريقة العمدية من لاعبى  ،ميارات قيد البحث لمالبعدى(  –
يرة ومركز شباب حموان لذوى الإحتياجات الخاصة فئة الإعاقة العقمية والبالغ كرة اليد بمركز شباب الجز 

%( لاعب مقيدين ومسجمين بالإتحاد الرياضى المصرى للإعاقات الذىنية 63( بنسبة مئوية )24عددىم )
عمى عينة البحث الأساسية ، تم إجراء القياسات القبمية  م2222/2223لكرة اليد لمموسم الرياضى 

قام  .م 25/2/2222ة المغطاه المخصصة لذوى الإحتياجات الخاصة بمركز شباب الجزيرة بتاريخ بالصال
م( بواقع أربع وحدات 26/4/2222م( حتى )1/3/2222الباحث بتطبيق الدراسة الأساسية فى الفترة )

إجراء القياس البينى عمى عينة البحث الأساسية بتاريخ  تم تدريبية فى الأسبوع ولمدة ثمان أسابيع .
ومن  . م28/4/2222بتاريخ تم إجراء القياسات البعدية عمى اللاعبين عينة الدراسة و ، م 29/3/2222

وجود فروق دالة إحصائياً ونسبة تحسن بين متوسطات قياسات البحث الثلاثة ) القبمى أىم نتائج البحث 
 فى مستوى أداء الميارات الأساسية قيد البحث لصالح القياس البعدى .البعدى (  –البينى  –
 

 التدريبات النوعية ، ذوى الاحتياجات الخاصة ، كرة اليد  الكممات المفتاحية :

 

 

 

 

 

 

 
The Abstract 

The Effect of some specific training on the Improvement of Skill 
Performance Levels for people with special needs in Handball 

Dr. Ahmed Said El-Sayed Mohamed Khalil  
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 This study aims to examine the impact of a proposed training program 
utilizing specialized training on the skill performance levels of individuals with 
special needs in handball. The researcher employed the experimental method 
due to its suitability for the study, using a one-group experimental design with 
pre, intermediate, and post-measurements of the skills under investigation .
The research sample was deliberately selected from handball players at Al-
Jazeera Youth Center and Helwan Youth Center, consisting of individuals with 
intellectual disabilities (24 players, representing 63% of the total registered 
players). These players were officially registered in the Egyptian Sports 
Federation for Intellectual Disabilities for the 2022/2023 season. Pre-
measurements were conducted at the designated indoor facility for individuals 
with special needs at Al-Jazeera Youth Center on February 25, 2022  .The 
main study was implemented from March 1,2022 to April 26, 2022, with four 
training sessions per week over eight weeks. Intermediate measurements were 
taken on March 29, 2022, and post-measurements were conducted on April 
28, 2022.  The most significant findings indicate statistically significant 
differences and improvement rates between the pre-, intermediate-, and post-
measurement averages in the fundamental skills under investigation, in favor of 
the post-measurement results  . 
 
Keywords: specialized training, people with special needs, handball. 
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تزايددد الإىتمددام العددالمى فددى الأونددة الحديثددة بعمددم التدددريب الرياضددى الددذى ييددتم بتحسددين وتطددوير الأداء 
لتحقيدق الإنجدازات الرياضدية فدى مختمدف المراحدل السدنية .وممدا  Athletic performanceالرياضدى 

لاشك فيو أن تطوير الأداء الرياضى كناتج نيائى مرىون بتطوير مدخلاتو المختمفة سواء أكانت بدنية 
تقدان الميددارات الأساسدية أو المركبدة أو أو مياريدة ، الجمدل الحركيددة والتدى تمعدب فييدا مكونددات  لدتعمم وات
فعددالًا فددى الأداء الرياضددى خاصددة فددى الرياضددات التددى تطمددب تعددديل الأداء الحركددى بمددا التوافددق دورا 

 . (1: 33) يتناسب مع متطمبات المواقف المتغيرة لممنافس
تطددورت نظريدات وطدرق التدددريب الرياضدى فدى السددنوات حيدث  م(2005مفتىى ابىىراىيم حمىاد  يشدير و 

الاخيددرة تطددوراً سددريعاً ، تمددك النظريددات والطددرق التددى تيددتم برياضددة المسددتويات العاليددة باعتبددار النتددائج 
والاسدموب والطريقدة فدى الجيدة التى تتحقق عمى االمستوى الدولى ىدى النتداج الحقيقدى لصدراع النظريدة 

يب الرياضددى مددع صددياية عمميددة مدروسددة ليددذة العمميددات التدريبيددة لتحقيددق ادارة واخددراج عمميددات التدددر 
      (1:  35النتائج المرجوه . )

أن تحقيددق المسددتويات الرياضددية العميددا يعكددس مدددى نجدداح بددرامج التدددريب ومددا تقدمددو مددن   حيددث
رامج التددريب وسائل وأساليب مختمفدة تعمدل باسدتمرار عمدى دفدع اللاعدب إلدى إخدراج أقصدى قدراتدو، وتعدد بد

المقننة ىدى المسدمك الوحيدد لإحدداث التقددم وتحقيدق الأىدداف المرجدوة، ويجتيدد عممداء التددريب فدى محاولدة 
الوصددول إلددى أفضددل الطددرق التددى تعمددل عمددى الإرتقدداء بمسددتوى أداء اللاعددب باعتبددار أن الأداء ىددو محددور 

  (1: 11الإىتمام فى العممية التدريبية .) 
تعتبددر كددرة اليددد مددن إحدددى الرياضددات اليامددة ذو الحاجددة الكبيددرة إلددى الإعددداد البدددنى والميددارى والخططددى  

التددى عددن طريقيددا نسددتطيع أن نرتقددى بالمعبددة والوصددول بيددا إلددى أفضددل المسددتويات العالميددة ، فددإذا تواجددد 
 عف مسدتوى الأداء.)نقص فى إحدى مكونات الأداء البدنى أو الميارى أو الخططدى فيدذا سدي دى إلدى ضد

15 :12)  
وتعتمد كرة اليد عمي متطمبات خاصة في الاداء الميارى اذ تعد واحدة من الالعاب الرياضية ذات 
الاتجاىات المتعددة فدي الاداء ، وتعدد القدوة الخاصدة احددي الصدفات البدنيدة التدي تنددرج ضدمن المتطمبدات 

حاد والمتنوع في التغمب عمي المقاومات المختمفدة خدلال الاداء البدنية لمعبة كرة اليد باتسام المعبة بالأداء ال
، ما يحتم عمي اللاعب ان يمتمك صفات بدنيدة خاصدة تجعدل ادا ه لمميدارات المختمفدة خدلال زمدن المبداراة 
فعالدددة وتددد دي اليددددف منيدددا ، فضدددلا ان القدددوة العضدددمية العامدددة وبأنواعيدددا المختمفدددة كالانفجاريدددة والسدددريعة 

تددددخل ضدددمن المتطمبدددات العامدددة لمعبدددة كدددرة اليدددد وتكدددون الارضدددية والقاعددددة الضدددرورية لأداء  وتحمدددل القدددوة
  (55: 3الميارات الخاصة بالقوة المطموبة. ) 
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في طبيعتيا كرياضة جماعية عن الكثير من الرياضات الجماعيدة الأخدرى مدن حيدث كرة اليد تختمف و 
سددرعو إيقاعيددا وتتددابع الأداءات الحركيددة المتبادلددة بددين عمميددات الدددفاع واليجددوم المسددتمر دون توقددف 
طوال زمن شوطى المباراة ، الأمر الذي ي دى إلدي أن يكدون المعدب أيمدب فتدرات المبداراة حدول منطقدة 

، وىذا يتطمب ضرورة إتقدان لاعبدي كدرة اليدد لمميدارات اليجوميدة والميدارات الدفاعيدة عمدي حدد المرمي 
سدواء ، إذ مددن الضددروري وخددلال تنفيددذىم لمميددارات اليجوميدة المختمفددة فددي أي فتددرة مددن فتددرات اليجددوم 

ليجمدة سدواء كاندت أثناء المباراة عمي أتم الاستعداد لأداء واجباتيم الدفاعيدة والقيدام بيدا بمجدرد انتيداء ا
  (1 :4م ثرة )تسجيل ىدف( أو يير م ثرة .) 

التدريبات المشابية للأداء ىي الوسيمة الرئيسية للإعداد  البددني أن  (م2005  حازم حسنويرى      
الخددداص لأنيددددا تعتبدددر تمييدددددا لتعمدددديم الميدددارة وتعطددددي اللاعدددب نفددددس الاحسدددداس المطمدددوب تنفيددددذه فددددي 

ىذة التمرينات ي ثر سمبا عمي مقدرة الفرد وىبوط فدي مسدتوى التددريب لدذا  الميارات الحركية وان نقص
لابد من تييئة العضلات لأداء الحركات ويكون اتجداه عمدل العضدلات فدي نفدس مسدار واتجداة الحركدة 

 (  7: 10) الاساسية
أندددو لمدددا كاندددت تمدددك التددددريبات المشدددابية  فدددي بنائيدددا  م(2005عصىىىام عبىىىد الخىىىال  مصىىىطفي  ويدددرى    

الددديناميكى لمحركددة المددراد تعمميددا كممددا زاد تعمددم وتحسددن الاداء الميدداري الرياضددي وأن الدددور الرئيسددى ليددذة 
التدريبات يكمن في أنيا تعمل في مسار الأداء لمميارات الحركية وبالتالي تخدص العمدل عمدى المجموعدات 

  ( 241: 16) في الاداء .العضمية المشتركة 
أن التدريبات النوعية تستخدم لتنمية وتطوير الأداء الصحيح  م(2014محمد إبراىيم  شحاتة  يذكر       

لمميدارات الحركيددة الاساسدية وتحتددوى عمدى نوعيددة مشدابية لددلأداء الفندى الاساسددى لمميدارة ، وىددي التدددريبات 
اسدتخدام نفدس العضدلات العاممدة فدي الأداء الميدارى المطمدوب التي تتفق مع طبيعة الأداء الفني لمميارة وب

 .  (26  :16 ) 
أن التدددريبات النوعيددة تمثددل حمقددة الوصددل بددين المعمددل والممعددب  م(2006محمىىود محمىىد لبيىى    يوضددح 

حيث يتم ترجمدة مدا يحددث فدي المعمدل مدن تحمديلات بيوميكانيكيدة لدلأداء الحركدى إلدي تددريبات ذو طبيعدة 
خاصة لمجوانب البدنية والميارية عمى حد سواء ، وموضوعة وفق أسس عممية، حتي يمكننا الوصول إلدى 

 ( 26: 32)  الي.الاداء الحركي المث
وتعد درجة عناية أى مجتمع بالأفراد ذوى الإحتياجات الخاصة أحد أىم الم شرات التى يمكدن         

مدددن خلاليدددا الحكدددم عمدددى درجدددة تقددددم ىدددذا المجتمدددع ورقيدددو، وليدددذا زاد الإىتمدددام فدددى الأوندددة الأخيدددرة فدددى 
اىتمدددام بنسدددبة لا يمكدددن تجاىميدددا ،حيدددث  وىنددداك مجتمعندددا العربدددى برعايدددة ذوى الإحتياجدددات الخاصدددة ،
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وتحديددا المعداقين مدنيم أن نسدبتيم فدى  تشير الإحصاءات الخاصة بالأفراد ذوى الإحتياجات الخاصدة،
% مدن مجمدوع السدكان وتزيدد ىدذه النسدبة فدى المجتمعدات الناميدة لتقتدرب مدن 12المجتمع لا تقدل عدن 

  ( 4 :2من مجموع السكان فى ىذه المجتمعات ) 13%
 استخدام عمى ذىنيا المعاق الطفل خلاليا من يتدرب البدنية والتمرينات الحركية الأنشطة أن حيث

 مدددن تتطدددور والعضدددلات والعقدددل العدددين بدددين التناسدددق أن كمدددا ، والمروندددة والسددديطرة التدددوازن ويدددتعمم جسدددمو،
 (66: 42. )بالإنجاز والشعور بذاتو ثقتو الطفل فيكتسب خلاليا
أن برامج التربية الرياضية  م(Fait, Hollis, Dumm, John   2004وآخرون  جونويذكر     

لممعدداقين تعمددل عمددي تنميددة المياقددة البدنيددة والحركددات الأساسددية والإدراك العددام لمجسددم وتددوفير ميددارات 
عطاء المعداق الإحسداس بالقيمدة والإحتدرام كإنسدان بغدض النظدر عدن إعاقتدو  : 42).رياضية متنوعة وات

57)  

 ة البحث :مشكم
الإعاقة الذىنية وذلك لأن  اكلإلي أنو زاد الأىتمام بمش م(2003إبراىيم عباس الزىيري   يشير       

% من سكان العالم وذلك طبقا لتقدير ىيئة الصحة 12عدد المعاقين ذىنيا ليس بالقميل فيم يمثمون 
العالمية وقد اظيرت البحوث أن نسبة المعاقين ذىنيا في الدول النامية والمناطق الفقيرة من السكان نحو 

 ( 21: 1% . )3جتمع المصري تصل إلي % أو أكثر قميلا ونسبة المعاقين ذىنيا في الم7
أن الأنشطة الرياضية  م(2001محمود عبد الفتاح عنان, عدنان جاويش جمون   ويري كلا من

عادة تأىيمو ومساعدتو  المعدلة تعمل من خلال برامجيا عمي مساعدة المعاق عمي تحقيق النمو البدني وات
دلت العديد من الدراسات عمي أىمية الأنشطة في الإعتماد عمي نفسو وتحقيق التكيف لحياه أفضل ، و 

: 31الرياضية المعدلة في مساعدة المعاق عمي تحقيق النمو البدني وتحقيق أقصي درجة من الفاعمية . )
39)  

 أدت وتمدك النظدرة التعديل أو لمتغير قابمين يير فرادأ انيم ذىنيا لممعاقين القديم المفيوم حيث كان
 والنفسية. والاجتماعية البدنية النواحي من سواء الزمن من حقبة الفئة تمك إىمال إلى

   البددددرامج التعميميددددة  وتطبيددددق بتصددددميم المعدددداقين بخدمددددة تعنددددي التددددي الم سسددددات بدددددأت ىنددددا ومددددن
عمدددى الاشدددتراك فدددى  قددددرة كثدددرأ لجعميدددم المسدددتقمة اليوميدددة الحيددداة ميدددارات تطدددوير عمدددى معتمددددة المختمفدددة
  (162-161: 39.)المجتمع
أن الأطفال المعاقين ذىنيا يواجيون مشكلات واضحة فى  م(2002فارو  فارع الروسان   ويرى      

القدرة عمى الإنتباه والتركيز والتذكر عند تعمم الميارات بأشكاليا المختمفة ت دى بيم إلى عدم القدرة عمى 
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ذلك الطريقة التى يستقبل بيا  تجميع الأجزاء المكونة لمميارة التعميمية بطريقة صحيحة ويكون السبب فى
الأطفال المعاقون ترتيب أو تصنيف الميارة لذا يجب عمى معممي التربية الخاصة إختيار الطرق والوسائل 

  (122: 22التى تعمل عمى مساعدة الأطفال المعاقين عمى إستقبال المعمومات بطريقو سيمة ومنظمة . )
لأي متعمم من خلال الأنشطة الحركية أن يحقق النجاح  أنو يمكن م(2001عماد حمدي بميدي   ويذكر  

في النشاط الممارس مما يزيد من حماسو وميولو نحو الممارسو وبذلك يزداد مستواىم المياري والبدني . 
(19 :3 ) 

من خلال العرض السابق وعمل الباحث كمدير فنى لفريق ذوى الاحتياجات الخاصة فى رياضة كرة     
. لاحظ  مجال التربية الخاصة تخصص إعاقة عقميةل ودراسة الباحث بالقاىرة الجزيرة  اليد بمركز شباب

وىذا ليس  - الباحث أن التلاميذ المعاقين عقميا ليس لدييم القدرة عمى أداء الميارات الحركية بشكل سميم
 -لضعف المستوى البدنى فمنيم من لديو صفات بدنية جيده ولم يستطيع أداء الميارات الحركية المطموبة 

مما  بشكل سميم تجميع أجزاء الميارة والربط بينيماذلك إلى ضعف قدرتيم عمى ولكن يرجع السبب فى 
ومن ىنا تتضح  .ء المياراتي ثر عمى طبيعة أدا وقد للأداء؛ طموبةينتج عنو اشتراك عضلات يير م
لذوى الإحتياجات الخاصة فى وىى كيفية تنمية مستوى الأداء الميارى المشكمة التى أثارت اىتمام الباحث 

المناسبة التدريبات النوعية برنامج تدريبي بإستخدام بعض  تصميممن خلال ، وذلك رياضة كرة اليد
 دييم.ل الميارى الأداء والمشابية للأداء لتحسين مستوى

  ىدف البحث :
عمى مستوى النوعية  مقترح بإستخدام بعض التدريبات تدريبى ييدف البحث إلى التعرف عمى تأثير برنامج

 الأداء الميارى لذوى الإحتياجات الخاصة فى رياضة كرة اليد.  
 تتضح أىمية البحث في: أىمية البحث

 الأىمية العممية :
عمى مستوى الأداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةمحاولة التعرف عمى تأثير بعض التدريبات 

 الخاصة فى رياضة كرة اليد.  
 الأىمية التطبيقية:  

قد تفيد ىذه الدراسة فى كونيا م شراً تطبيقيا لربط الدراسة العممية بالمجال التطبيقى لذوى الإحتياجات 
 يد . الخاصة فى رياضة كرة ال

توجية نظر القائمين عمى رعاية ذوى الإحتياجات الخاصة إلى مثل ىذة البرامج وتنفيذىا فى مختمف و 
 .التخصصات
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 ض البحث :و فر 
البعدى ( فى  –البينى  –توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات الثلاثة ) القبمى  -

 مستوى الأداء الميارى قيد البحث لصالح القياس البعدى .
فى مستوى ( البعدى  –البينى  –بين متوسطات القياسات الثلاثة ) القبمى  نسبة تحسنتوجد  -

 البعدى . القياسلمميارات قيد البحث لصالح الأداء الميارى 
  : مصطمحات البحث

 * وعية نالالتدريبات 
 .التى تتشابو فى المسار الحركى مع الاداء الميارى التخصصى  التدريبات ىى عبارة عن مجموعة من 

 مستوى الأداء الميارى:
ىددو الدرجددة التددي يحصددل عمييددا الطالددب مددن الممددتحن فددي الميددارات المختمفددة نتيجددة التغيددرات الحادثددة أو  

 (11: 28مدى التقدم في أداء تمك الميارات. )
 الإحتياجات الخاصة  الإعاقة الذىنية (:ذوي 

حالدة مدن التوقدف الدذىني أو عددم إكتمدال الإرتقداء والنمدو الدذىني يحددث قبدل سدن الثامندة عشدر ويندتج مدن 
 ( 218 :38الوراثة أو الإصابة أو عوامل مكتسبة من البيئة . )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى
 * تعريف إجرائى 
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 إجراءات البحث :
 منيج البحث:

المنيج التجريبى لمناسبتو وطبيعة البحث بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعة الباحث إستخدم  
عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى  النوعيةواحدة وذلك لمتعرف عمى تأثير بعض التدريبات 

البعدى(  –البينى  –والذى يعتمد عمى القياس ) القبمى الاحتياجات الخاصة فى رياضة كرة اليد ، 
 ميارات قيد البحث .لم
 مجتمع البحث : 

( لاعب مقيدين ومسجمين بالإتحاد 38إشتمل مجتمع البحث عمى لاعبى كرة اليد والبالغ عددىم ) 
(  1كما يوضح جدول )  م2222/2223الرياضى المصرى للإعاقات الذىنية لكرة اليد لمموسم الرياضى 

. 
 (1جدول   

 توصيف مجتمع البحث
 الإتحاد الرياضى المصرى للإعاقات الذىنية 

 الإجمالى
 الزيتونمركز شبا  حممية  مركز شبا  حموان مركز شبا  الجزيرة الفر 
 38 14 12 12 العدد

 عينة البحث :
قام الباحث بإختيار عينة البحث التجريبية بالطريقة العمدية من لاعبى كرة اليد بمركز شباب  

( بنسبة 24الجزيرة ومركز شباب حموان لذوى الإحتياجات الخاصة فئة الإعاقة العقمية والبالغ عددىم )
%( لاعب مقيدين ومسجمين بالإتحاد الرياضى المصرى للإعاقات الذىنية لكرة اليد لمموسم 63مئوية )

 . (2كما يتضح بجدول ) م2222/2223الرياضى 
 (2جدول   

 توصيف عينة البحث
 العينة الأساسية

  مركز شبا  الجزيرة(
 العينة الإستطلاعية
 الإجمالى  مركز شبا  حموان(

 النسبة العدد النسبة العدد
12 52% 12 52% 24 
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  :  أسبا  اختيار الباحث لعينة البحث التجريبية
 عمل الباحث كمدرب لمفريق الذى يضم عينة البحث . .1
إدراك إدارة مركز شباب الجزيرة لموضوع البحث  وأىميتو وتيسير كافة الإجراءات المختمفة لمباحث   .2

 المقترح .أثناء قياسات البحث ، وتطبيق البرنامج التدريبى 
 تجانس أفراد العينة فى العمر الزمنى والتدريبى متوسط السن للاعبين متقارب إلى حد كبير.  .3
 ( لجميع اللاعبين .72:52مستوى الذكاء يتراوح بين ) .4
 إستعداد الجياز الفنى والإدارى لممساعدة فى إتمام البرنامج . .5
 دين بسجلات الإتحادجميع اللاعبين لاعبى كرة اليد فئة الإعاقة العقمية ومقي .6
 توافر أجيزة وأدوات وأماكن التدريب بصفة مستمرة . .7

 اعتدالية عينة البحث 
 (3جدول  

       وفقاً لمطول والوزن والعمر الزمنى والتدريبي ومستوى الذكاءعينة البحث  اعتدالية
 24ن =                                                                              

 
 م

وحدة     المتغيرات
 القياس

 المتوسط الحسابي
 ¯ (  س

الانحراف  الوسيط
 المعياري
 ع (  ± 

معامل الالتواء      
   ل (

2.557  3,77 171 172,3 سم الطول 1  
  1.22 16,47 73 72,8 كجم الوزن 2
 2.623 3,37 22 19,3 سنة العمر الزمنى 3
 2.662 3,17 19 18,3 شير العمر التدريبي 4
 2.714 6,27 62 62,4 درجة مستوى الذكاء 5

( التجددانس لعينددة البحددث فددي الطددول والددوزن والعمددر الزمنددى والتدددريبي ومسددتوى 3يوضددح جدددول )
وقددوع ( ممددا يشددير إلددى  3±الددذكاء ، حيددث يتضددح مددن الجدددول أن معدداملات الالتددواء قددد انحصددرت بددين  ) 

  تجانس أفراد العينة فى ىذه المتغيرات.العينة تحت المنحنى الاعتدالى مما يشير إلى 
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 (4جدول  
 فى  اختبارات الأداءات الميارية اليجومية والدفاعية المختارة قيد البحث        عينة البحث اعتدالية

 24ن =                                                                              

 
 م

الاداءات 
وحدة     المتغيرات الميارية

 القياس
المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 

 الالتواء      

التمرير  1
 والاستلام

التمرير والاستلام 
 0.024 4.627 13 13.8 عدد  ث30عمى حائط لمدة

التنطيط الزجزاجى  التنطيط 2
 0.864 4.009 17 17.08 ث15x2) 1/10م  30

حائط الصد فى  حائط الصد 3
 0.461 1.004 3 3.48 عدد ث15اتجاىين لمدة 

التصوي   4
 بالوث  عاليا

دقة التصوي  بالوث  
 1.023 0.11 0.1 0.128 درجة  معدل(

التنطىىيط , التصىىوي  بالوثىى  عاليىىا , حيىىث  عينىىة البحىىث فىىي التمريىىر والاسىىتلام ,اعتداليىىة ( 4يوضىىح جىىدول  
 فى ىذه المتغيرات. ( مما يشير إلى تجانس أفراد العينة 3±يتضح من الجدول أن معاملات الالتواء قد انحصرت بين    

 :أدوات جمع البيانات 
من الدراسات و استند الباحث لجمع المعمومات والبيانات المتعمقة  بالاطلاع عمى العديدحيث قام الباحث 

  بمتغيرات البحث والتي تحقق أىدافو عمي النحو التالي :
 المسح المرجعي :

بيدف الاستفادة منيم في  والبحوث العممية وذلكحيث قام الباحث بعمل مسح مرجعي لمدراسات والمراجع 
محمود محمد دراسة كلا من  مثل ( 1مرف     تحديد  بعض الميارات الاساسية فى رياضة كرة اليد 

, منير جرجس  (م2003(, رفعت عبد المطيف   م2002م(, كمال درويش وأخرون  2001و   ز مر 
اعتمد الباحث عمى و  م(,2010السقاف   فتحى( م2008( ,محمد عبد الله عبد المرضى  م2004 

 حيث إختار الباحث الميارات التالية قيد البحث الميارات الأساسية في تحديدنتائج المسح المرجعي 
(  وفقا لممسح والإستلام _ التنطيط _ حائط الصدوىى ميارات: )التصويب _ التمرير 

 . فى كرة اليد وأىميتيا المرجعي
 

 استمارات البحث: 
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استمارة لتسجيل البيانات الخاصة للاعبين في المتغيرات الأساسية )الطول، الوزن، العمر الزمنى، 
من خلال  الباحثتمكن  حيث ( 2 مرف    ( الخاصة بكل لاعب.، مستوى الذكاء العمر التدريبى

بعض الإطلاع عمي العديد من المراجع العممية والدراسات السابقة في مجال كرة اليد من التوصل إلى 
لعرضيم  ( 3مرف    بوضعيم في استمارة  الباحثالخاصة بلاعبي كرة اليد ، ثم قام  الاختبارات الميارية

يارات الاساسية قيد البحث والتي لإستطلاع رأييم حول اختبارات الم ( 4مرف    عمي السادة الخبراء 
) وخمصت موافقة الخبراء عمي استخدام الإختبارات التالية  ) قيد البحث ( تتناسب مع المرحمة السنية 

، عاليادقة التصوي  بالوث   ،(15×  2م  30التنطيط الزجزاجى  ,ث30التمرير والاستلام عمى حائط لمدة
قيد  تمك الاختباراتنتائج تسجيل لتصميم استمارة الباحث ب ثم قام(  ث15حائط الصد فى اتجاىين لمدة 

 ( 5  مرف  البحث
 . ( يوضح أراء الخبراء عن الاختبارات الميارية المرتبطة بالميارات قيد البحث 5والجدول التالي ) 

 ( 5جدول    
 نتيجة أراء الخبراء عن الاختبارات الميارية المرتبطة بالميارات قيد البحث

 الاستلام _ التنطيط_ حائط الصد _التصوي (  التمريرو
 (  9 ن =      

 م
 الأداءات الميارية

 المختارة  
 الاختبارات المرشحة لقياسها

عدد الخبراء 
 الموافقين

النسبة 
 المئوية

1 
 التمرير
 والإستلام

 0 0 ثانية60التواف  وسرعة التمرير 
 %22 2 م3سرعة تمرير الكرة من مسافة 

ستلام عمى الحائط لمدة   %78 7 ثانيو  30تمرير وا 

 التنطيط 2
 0 0 التنطيط المستمر لمكرة حول ممع  كرة اليد 

 %100 9 (2×م15التنطيط المستمر فى إتجاه متعرج 
 0 0 التنطيط المستمر فى إتجاىات متعددة

 حائط الصد 3
 0 0 مرات 5حائط صد دفاعى فردى بالوث  عالياً من جموس طويل 
 %100 9 ثانية 15حائط صد دفاعى فردى بالوث  عالياً فى إتجاىين لمدة 

 0 0 التحرك الدفاعى

 التصوي  4
 %78 7 التصوي  بالوث  عالياً 

 0 0 الجرى المتعرج مع التنطيط المنتيى بالتصوي 
 %22 2 التصوي  بالوث  عالياً بعد خداع

 . وفقاً لأعمى نسبة لأراء الخبراء اتتم اختيار الاختبار 
  ختبارات الأداءات الميارية قيد البحث :ا
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 (6 جدول  
 المستخدمة في البحثأختبارات الأداءات الميارية 

 : الأدوات والأجيزة المستخدمة فى قياسات البحث
  بالسنتيمتر( .جياز لقياس الطول )  .1
 ميزان طبى لقياس الوزن )بالكيمو جرام( .2
 مرمى كرة يد . 2عدد  .3
 كجم ( .3 –كجم 2 –كجم 1 –جم 822كرات طبية أوزان )  .4
 كرات يد . .5
 مقاعد سويدية . .6
( منيم فى الزاويتين السفميتين 2سم )42فتحات عمى شكل مربع طول ضمعو  4ستارة يوجد بيا  .7

 ن العمويتين لممرمى  ( منيم فى الزاويتي2لممرمى و)
 عمل حائط الصد ) جياز وثب عالى بو كرة يد معمقة فى كل قائم ( .  .8
 سم . 122مسطرة خشبية ، و ث( 1/12ساعات إيقاف ) .9

 اختيار المساعدين:
خلال إجراء قياسات وتطبيق برندامج البحدث بدبعض المسداعدين المد ىمين ومعدرفتيم  قام الباحث بالاستعانة

حيدث تدم اطلاعيدم وتددريبيم عمدى كيفيدة تسدجيل البياندات وكدذلك بأىداف وأىمية البحث وجميع المعمومات 
 اطلاعيم عمى الجوانب المختمفة فى متطمبات القيداس وكيفيدة أداء الاختبدارات واليددف منيدا بالإضدافة إلدى
تزويدددىم بالمعمومددات الخاصددة التددي تمكددنيم مددن الإجابددة عمددى كددل الأسددئمة والاستفسددارات التددي توجددو إلددييم 

 (7مرف   . أثناء تطبيق الاختبارات والقياسات 
 
 

 المعاملات العممية للاختبارات الميارية :
 صد  الاختبارات الميارية :

 المرف  وحدة القياس الغرض من الاختبار أسم الاختبار

 عدد التمرير والاستلام قياس  ث30التمرير والاستلام عمى حائط لمدة

 ثانية التنطيط قياس ميارة  (15×  2م  30التنطيط الزجزاجى  (6مرف   
 درجة التصوي  بالوث  عاليا قياس ميارة  عاليادقة التصوي  بالوث  

 عدد حائط الصد  قياس ميارة  ث15حائط الصد فى اتجاىين لمدة 
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البحث الإستطلاعية لحساب الصدق بإستخدام قام الباحث بتطبيق الإختبارات الميارية عمى عينة 
 ( 7يقة المقارنة الطرفية كما ىو موضح بجدول )ر ط

 (7جدول  
 دلالة الفرو  بين الربيع الادنى و الربيع الاعمى فى نتائج الاختبارات الميارية قيد البحث
 (3=2=ن1 ن 

وحدة  الاختبارات م
 القياس

الفر  بين  الربيع الأدنى الربيع الأعمى
مستوى  Zقيمة  المتوسطين

 ع س ع س الدلالو

ستلام عمى الحائط  1 تمرير وا 
 0,03 2,08- 11 2,64 10 0,00 21 عدد ث 30لمدة

التنطيط المستمر فى إتجاه  2
 (2×م15متعرج  

زمن 
 0,04 1,9- 10,39 3,21 22,6 1,15 13,6 بالثانية

 0,04 2,02- 3 0,05 0.3 0,11 3.3 عدد التصوي  بالوث  عالياً  3

حائط صد دفاعى فردى بالوث   4
 0,04 2,02- 2,64 0,57 2,66 0,57 5,3 عدد ث 15فى إتجاىين لمدة  عالياً 

( وجود فرو  دالة إحصائية بين الربيع الأعمى والربيع الأدنى فى المتغيرات قيد البحث 6يتضح من جدول  
, وأن 0,05حيث أن قيمة مستوى الدلالة أقل من مستوى معنوية  0,05لصالح الربيع الأعمى عند مستوى معنوية 

 . الجدولية مما يدل عمى صد  الإختبارات قيد البحث  zالمحسوبة أكبر من قيمة z قيمة 
 ثبات الإختبارات :

عادة تطبيقيا لمتحقق من  قام الباحث بتطبيق الإختبارات قيد البحث عمى العينة الإستطلاعية وات
 ( . 8ثبات الإختبارات كما ىو موضح بجدول ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 (8جدول  

          ثبات الاختبارات الميارية قيد البحث 
 (12 ن=   
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وحدة  الاختبارات م
 القياس

 التطبي  الثانى الأولالتطبي  
 قيمة ر

 ع س ع س
ستلام عمى الحائط لمدة  1  **0,996 4,73 15,6 4,64 15,4 عدد ث 30تمرير وا 

زمن  (2×م15التنطيط المستمر فى إتجاه متعرج  2
 **0,997 4,82 18 4,97 18 بالثانية

 **0,958 0,15 1,9 0,13 1,6 عدد التصوي  بالوث  عالياً  3

4 
دفاعى فردى بالوث  عالياً فى حائط صد 

 **0,943 1,31 4,08 1,11 3,8 عدد ث 15إتجاىين لمدة 

( وجود إرتباط دال إحصائيا بين كلا من درجات عينة البحث فى التطبي  الأول والتانى ,  8يتضح من جدول   
وىذا يعنى ثبات درجات الإختبارت عند  0,05حيث أن قيمة ر المحسوبة أكبر من قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 

 إعادة تطبيقيا تحت نفس الظروف .
 : البرنامج التدريبى المقترح

عمددددى تحسددددن مسددددتوى الاداء الميددددارى لددددذوى  النوعيددددةتددددأثير بعددددض التدددددريبات  التعددددرف عمدددديييدددددف إلددددي  
 الاحتياجات الخاصة فى رياضة كرة اليد.

 :اليدف من البرنامج 
عمددى تحسددن  النوعيددةييدددف البرنددامج التدددريبى المقتددرح إلددى التعددرف عمددى تددأثير بعددض التدددريبات  

مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات الخاصة فدى رياضدة كدرة اليدد  ومعرفدة مددى تدأثير تمدك التددريبات 
 . عمى بعض الميارات قيد البحث )التمرير والإستلام _ التنطيط _ التصويب _ حائط الصد ( النوعية

  : أسس وضع البرنامج التدريبى
  الإىتمام بقواعد الإحماء والتيدئة. 
 . مراعاة اليدف من البرنامج 
 . ملائمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرات عينة البحث 
 . مراعاة الفروق الفردية للأفراد عينة البحث 
 . توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة فى البرنامج 
 . مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق العممى 
  إلى المركب .التدرج التمرينات من السيل إلى الصعب ومن البسيط 
 . مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة 
  التددددرج فدددى زيدددادة الحمدددل والتقددددم المناسدددب والشدددكل التمدددوجى والتوجيدددو للأحمدددال التدريبيدددة المحدددددة

 وديناميكية الحمل التدريبية . 
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 : متغيرات البرنامج التدريبى المقترح 
قام الباحث بالإطلاع عمى العديد من المراجع والبحوث العممية والدراسات السابقة فى مجال  

م(, 2001محمد  محمود مرزو   مثل دراسة كلا من التدريب الرياضى عامة ومجال كرة اليد خاصة 
م  ( 2004م(, منير جرجس  2003م (, رفعت عبد المطيف     2002كمال درويش وأخرون    

وذلك لتحديد  م( ,2010م( فتحى احمد ىادى السقاف    2008الله عبد المرضى     ,محمد عبد
من حيث  مدة البرنامج وعدد   ( 8مرف     بالاضافة الى استطلاع راى الخبراءمتغيرات البرنامج 

الأسابيع داخل البرنامج وعدد مرات التدريب الأسبوعية وكذلك فترات التدريب اليومية ودرجات الحمل 
 حمال المستخدمة  لوضع البرنامج فى صورتو النيائية .والأ

 : فترة الإعداد .الفترة التدريبية المناسبة 
 نوع المرحمة التدريبية : فترة الإعداد الخاص .

 أسابيع .  8مدة البرنامج التدريبى :
 وحدات إسبوعية . 4عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية : 

 حماء والتيدئة خارج زمن الوحده ق( مع العمم أن زمن الإ92ق: 62من )زمن الوحدة التدريبية : يتراوح 
 عدد مرات التدريب فى اليوم الواحد : مرة واحدة فى اليوم .

 درجات الحمل : ) أقصى _ عالى _ متوسط( 
المقترح : )الفترى مرتفع الشدة _ الفترى منخفض الشدة _ التدريب  طرق التدريب المستخدمة فى البرنامج

 كرارى( .الت
 (1:1(، )1:2تشكيل حمل التدريب : )

 : درجات حمل التدري  المستخدمة   
تنوعت وتبايندت رراء العممداء حدول تصدنيف وتحديدد مسدتويات حمدل التددريب وفقداً لفاعميدة وطبيعدة  

أن الإخدتلاف كدان واضدحاً  كل نشاط ، وبالريم من إتفاق الغالبية عمى مستويات لشددة الحمدل التددريبى إلا
المسددمى أو فددى النسددب المئويددة الخاصددة بالشدددة ، وىددذا نعزيددو لمفعاليددة مددن رياضددة لأخددرى ، والفددروق  فددى

الفرديدددة فدددى التددددريب والتدددى تمعدددب دوراً كبيدددراً فدددى تحديدددد مسدددتوى شددددة التددددريب . وقدددد إتفدددق الباحدددث مدددع 
 التصنيف التالى :

 ( من أقصى مايستطيع اللاعب تحممو . :100-90: وتتراوح درجتو مابين )  الحمل الأقصى 
 ( مددن أقصددى مايسددتطيع اللاعددب  :90أقىىل مىىن  -70: وتتددراوح درجتددو مددابين )  الحمىىل العىىالى

 تحممو .
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 ( مددن أقصددى مايسددتطيع اللاعددب  :70أقىىل مىىن  -50: وتتددراوح درجتددو مددابين )  الحمىىل المتوسىىط
 تحممو .

 تدريبى بإستخدام معدل القمبشدة حمل التدريب الملائمة أثناء تنفيذ البرنامج ال
قام الباحث بإستخدام معادلة النبض المستيدف لمتدريب لتحديد وتوجيو شددة الحمدل التددريبى بنداءاً  

 عمى متوسط معدل نبض القمب لعينة البحث فى الراحة وذلك عن طريق المعادلة التالية :
 السن  -222أقصى معدل لمنبض =  .1
 نبض الراحة –لنبض قمب اللاعب  إحتياطى معدل النبض = أقصى معدل .2

 الشدة المطموبة× إحتياطى النبض                         
  = دددددددددددددددددد + نبض الراحة شدة الحمل .3

122 

 :% 30شدددتو  ىدوائيبحمدل  قيدد البحدث  المجموعدةالموحدد فدى الوحددات التدريبيدة عمدى  الأحمىاءتدم تنفيدذ 
والددذى احتددوى عمددى تدددريبات تسدديم فددى رفددع درجددة حددرارة الجسددم وتييئددة العضددلات لمعمددل وتنشدديط  % 50

 ( 9مرف     المتنوع والقفز ( ثم تدريبات الاطالة المتنوعة  كالجريالدورة الدموية ) 

  ( 10مرف     والذى اشتمل عمى تدريبات الإعداد العام يالجزء الرئيسثم تم تنفيذ 

مدن الوحددة التدريبيدة لممجموعدة التجريبيدة  يفى جدزء الإعدداد الخداص والميدار  (النوعيةالتدريبات  تطبيق و 
  ( 11مرف   

والدذى يحتدوى عمدى  قيدد البحدثالموحد فى الوحدات التدريبيدة لممجموعدة  الجزء الخاص بالتيدئة وتم تنفيذ 
  ( 12مرف     الشفاء مثل المرجحات و الاطالات استعادةتمرينات تساىم فى 

 

 التخطيىط الزمنىى لمبرنامج التدريبى 
الاطددار العددام لمبرنددامج التدددريبي عمددى مدددار فتددرة التطبيددق موضددح بددو (  9  جدددول )يوضددح 

مرفى   حيث تم تنفيذ الوحدات التدريبية،  مدة البرنامج وعدد الوحدات التدريبية وتشكيل وشدة الحمل
  وفقا لتوزيع محتوى البرنامج  (13  
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 ( البرنامج التدرٌبى المقترح 9جدول ) 
 الإعداد الخاص الاعداد العام المرحمة التدريبية

 الرابع الثالث الثاني الأول الأسبوع
 الجرعات

 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 المحتىىوي                  

 مستويات الحمل التدريبي
 فى الدورة الأسبوعية

     أقصى
     عالي
     متوسط

 % 100:  90 % 90:  75 % 90:  75 % 75:  50 شدة الحمل الأسبوعية   % (
 4 4 4 4 عدد الجرعات التدريبية فى الأسبوع

   360   360   360   360 الزمن الكمي لمجرعات التدريبية فى الأسبوع   (
 % 25 % 55 % 60 % 70 نسبة الإعداد العام في الأسبوع  : (

 % 75 % 45 % 40 % 30 في الأسبوع  :( النوعيةنسبة التدريبات 
   90   198   216   252 زمن الإعداد العام أسبوعيا    (          (التدريبية زمن الجزء الرئيسى لمجرعات    ا 

  270   162   144   108 أسبوعيا    (        النوعيةزمن التدريبات 
   90   90   90   90   90   90   90   90   90   90   90   90   90   90   90   90 زمن الجرعة التدريبية     (

   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10 زمن والإحماء في الجرعة التدريبية    (
  22.5  22.5  22.5  22.5   49,5   49,5   49,5   49,5  54  54  54  54   63   63   63   63 زمن التدري  العام  في الجرعة     (

   67,5   67,5   67,5   67,5  40.5  40.5  40.5  40.5   36   36   36   36   27   27   27   27 في الجرعة     (  النوعيةزمن التدريبات 

   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5 زمن التيدئة فى الجرعة التدريبية     (

بي
دري
 الت
مل
الح
ت 
ويا
ست
م

 
بية
دري
 الت
رعة

الج
ى 
ف

 

100 %                 

90%                 

80%                 

70%                 

60%                 

50%                 

40%                 

30 %                 
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 ( البرنامج التدرٌبى المقترح 9تابع جدول ) 
 قبل المنافسة تابع الإعداد الخاص المرحمة التدريبية

 الثامن السابع السادس الخامس الأسبوع
 الجرعات

 المحتىىوي                  
17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 

 مستويات الحمل التدريبي
 فى الدورة الأسبوعية

     أقصى
     عالي
     متوسط

 % 75:  50 % 90:  75 % 100:  90 % 75:  50 الأسبوعية   % (شدة الحمل 
 4 4 4 4 عدد الجرعات التدريبية فى الأسبوع

   240   240   360   360 الزمن الكمي لمجرعات التدريبية فى الأسبوع   (
 % 20 % 20 % 20 % 15 نسبة الإعداد العام في الأسبوع  : (

 % 80 % 80 % 80 % 85 في الأسبوع  :( النوعيةنسبة التدريبات 
   48   48   72   54 زمن الإعداد العام أسبوعيا    (          (التدريبية زمن الجزء الرئيسى لمجرعات    ا

  192   192   288   306 أسبوعيا    (        النوعيةزمن التدريبات 
   60   60   60   60   60   60   60   60   90   90   90   90   90   90   90   90 زمن الجرعة التدريبية     (

   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10   10 زمن والإحماء في الجرعة التدريبية    (
   12   12   12   12   12   12   12   12   18   18   18   18  13.5  13.5  13.5  13.5 زمن التدري  العام  في الجرعة     (

   48   48   48   48   48   48   48   48  72  72  72  72   76,5   76,5   76,5   76,5 في الجرعة     ( النوعيةزمن التدريبات 

   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5   5 زمن التيدئة فى الجرعة التدريبية     (

بي
دري
 الت
مل
الح
ت 
ويا
ست
م

 
بية
دري
 الت
رعة

الج
ى 
ف

 

100 %                 

90%                 

80%                 

70%                 

60%                 

50%                 

40%                 

30 %                 
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 الدراسة الإستطلاعية  :
م( 22/2/2222م( حتى )16/2/2222قام الباحث بتطبيق الدراسة الاستطلاعية فى الفترة ) 

 الميارية وتجريب الوحدات التدريبية .وذلك لإجراء تجانس العينة وحساب المعاملات العممية للاختبارات 
 القياس القبمى :

قام الباحث بإجراء القياس القبمى عمى عينة البحث الأساسية بالصالة المغطاه المخصصة لذوى  
 .م 25/2/2222الإحتياجات الخاصة بمركز شباب الجزيرة بتاريخ 

 الدراسة الأساسية :
عينة البحث الأساسية بالصالة المغطاه المخصصة قام الباحث بتطبيق الدراسة الأساسية عمى 

م( بواقع 26/4/2222م( حتى )1/3/2222لذوى الإحتياجات الخاصة بمركز شباب الجزيرة فى الفترة )
 أربع وحدات تدريبية فى الأسبوع ولمدة ثمان أسابيع .

 القياس البينى :
لصالة المغطاه المخصصة لذوى قام الباحث بإجراء القياس البينى عمى عينة البحث الأساسية با 

 .م 29/3/2222الإحتياجات الخاصة بمركز شباب الجزيرة بتاريخ 
 القياس البعدى :

قام الباحث بإجراء القياس البعدى عمى عينة البحث الأساسية بالصالة المغطاه المخصصة لذوى  
 . م28/4/2222الإحتياجات الخاصة بمركز شباب الجزيرة بتاريخ 
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 عرض ومناقشة النتائج :
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:

البعدى ( فى  –البينى  –توجد فرو  دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات الثلاثة   القبمى  
 مستوى الأداء الميارى قيد البحث لصالح القياس البعدى .

 (10جدول  
 البعدى ( –البينى  –متوسطات قياسات البحث   القبمى  تحميل التباين بين

 فى الاختبارات الميارية قيد البحث
 12ن =                                                                          

مجموع  مصدر التباين القياسات الاختبارات
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
مستوى  قيمة ف المربعات

 الدلالة

تمرير واستلام عمى 
 ثانيو 30الحائط لمدة 

 243.00 2.00 486.00 بين المجموعات قبمي
 0.67 33.00 22.00 داخل المجموعات بيني 2.222 364.50

  35.00 508.00 المجموع بعدي

التنطيط المستمر في 
 (2×م15اتجاه متعرج 

 192.00 2.00 384.00 بين المجموعات قبمي
 1.00 33.00 33.00 داخل المجموعات بيني 2.222 192.00

  35.00 417.00 المجموع بعدي
حائط صد دفاعي فردى 

وث  عالياً فى بال
 ث 15اتجاىين لمدة 

 33.78 2.00 67.56 بين المجموعات قبمي
 0.35 33.00 11.67 داخل المجموعات بيني 2.222 95.54

  35.00 79.22 المجموع بعدي

 التصوي  بالوث  عالياً 
 13.03 2.00 26.06 بين المجموعات قبمي

 0.23 33.00 7.58 داخل المجموعات بيني 2.222 56.69
  35.00 33.64 المجموع بعدي

 . 3,26=  0.05معنوية ( ومستوى 2,36قيمة ف الجدولية عند درجة الحرية  
البحث المختمفة للاختبارات الميارية  والذى أظير  ( تحميل التباين بين متوسطات قياسات10يوضح جدول   

البعدى ( فى الاختبارات الميارية  حيث كانت قيمة ف  –البينى  –وجود فرو  دالة بين قياسات البحث الثلاثة   القبمى 
ا ( , لذ 0,05( , وكانت قيمتيا أكبر من قيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية    364.50 -56.69المحسوبة بين  

 لمتعرف عمى إتجاه الفرو  الدالة . L.S.Dسوف يقوم الباحث بإجراء إختبار 
 
 
 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

- 22 - 
  

 

 
  

 

 ( 11جدول   
فى الإختبارات  البعدى( –البينى  –لمتعرف عمى دلالة الفرو  بين متوسطات قياسات البحث  القبمى  L.S.D اختبار

 الميارية قيد البحث
                         12ن =      

 
 الاختبارات

 
 القٌاسات 

 
المتوسط 
 الحسابً

 الفرق بٌن المتوسطات            
 مستوى الدلالة

 البعدي البٌنً القبلً 

عمى  واستلامتمرير 
 ثانيو 30الحائط لمدة 

 *9.00- *4.50-  10.500 القبمي
 *4.50-   15.00 البيني
    19.500 البعدي

التنطيط المستمر فى 
 (2×م15متعرج  اتجاه

 *8.00 *4.00  19.83 القبمي
 *4.00   15.83 البيني
    11.83 البعدي

حائط صد دفاعى فردى 
بالوث  عالياً فى 

 ثانية 15لمدة  اتجاىين

 *3.33- *1.33-  2.16 القبمي
 *2.00-   3.50 البيني
    5.50 البعدي

 التصوي  بالوث  عالياً 
 *2.08- *1.08-  0.75 القبمي
 *1.00   1.83 البيني
    2.83 البعدي

 . 3,26=  0.05معنوية ( ومستوى 2,36قيمة ف الجدولية عند درجة الحرية  
( بين متوسطات القياسات القبمية والبينية  0,05( وجود فرو  دالة إحصائياً عند مستوى   11يتضح من جدول  

القبمى ومتوسط القياس البينى فى جميع الإختبارات  والبعدية فى الإختبارات الميارية عمى النحو التالى   متوسط القياس
ولصالح متوسط القياس البينى , متوسط القياس البينى ومتوسط القياس البعدى فى جميع الإختبارات ولصالح متوسط 
القياس البعدى , متوسط القياس القبمى ومتوسط القياس البعدى فى جميع الإختبارات ولصالح متوسط القياس البعدى ( 

. 
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البعدى( فى  –البينى  –لمتعرف عمى دلالة الفرو  بين متوسطات قياسات البحث  القبمى  L.S.D ( اختبار 1شكل   
 الإختبارات الميارية قيد البحث. 

 –البينى  –( وجود فروق دالة إحصائياً بين قياسات البحث الثلاثة ) القبمى  11يتضح من نتائج جدول ) 
(  10.500) ووجددود نسددبة تحسددن بددين القيدداس القبمددى ()التمريددر والإسددتلام  البعدددى ( فددى مسددتوى أداء ميددارة

ستلام عمى الحائط لمدة  لصالح القياس البعدى فى إختبار( 19.500) والقياس البعدى نيو( ثا 32)تمرير وات
 . 

ويرجع الباحث ىذا التحسدن إلدى الأثدر الإيجدابى لمبرندامج التددريبى الدذى إىدتم بدأداء ميدارة التمريدر 
لميددارة التمريددر والإسددتلام ومشددابية لطبيعددة  تمرينددات نوعيددةوالإسددتلام فقددد إحتددوى البرنددامج التدددريبى عمددى 

قاومدددة الأسدددتيك المطددداطى لمعضدددلات الأداء الميدددارى و تكدددرار الأداءات المختمفدددة سدددواء بكدددرات طبيدددة أو م
 العاممة أثناء الأداء وفى إتجاه العمل الحركى لمتمرير والإستلام .

 –( وجددود فددروق دالددة إحصددائياً بددين قياسددات البحددث الثلاثددة ) القبمددى 11كمددا يتضددح مددن نتددائج جدددول ) 
(  19.83) القيددداس القبمدددىووجدددود نسدددبة تحسدددن بدددين  (التنطىىىيط ) البعددددى ( فدددى مسدددتوى أداء ميدددارة –البيندددى 

 (.2×م15 التنطيط المستمر فى إتجاه متعرج  لصالح القياس البعدى فى إختبار (11.83) والقياس البعدى
 النوعيدةويرجع الباحث ىذا التحسن فى مستوى زمن أداء ميارة التنطيط إلى الأثر الإيجدابى لمتددريبات     

ولمبرنددامج التدددريبى المقتددرح فقددد إحتددوى البرنددامج التدددريبى عمددى تمرينددات مشددابية لطبيعددة الأداء الميددارى  ،
حيث أن تكرار تنطيط الكرة مدع وجدود ثقدل فدى اليدد أو مقاومدة الأسدتيك المطداط المعمدق فدى الأعمدى يعتبدر 

إتجدداه الحركددة وتشددابو تمددك  مددن الأسددباب الرئيسددية فددى التحسددن وذلددك لوجددود مقاومددة أثندداء الأداء فددى نفددس
 التدريبات مع مواقف المباريات . 
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تمرٌر واستلام على 
 ثانٌه 30الحائط لمدة 

التنطٌط المستمر فى 
اتجاه 

 (2×م15)متعرج

حائط صد دفاعى 
فردى بالوثب عالٌاً 

 15فى اتجاهٌن لمدة 
 ثانٌة

التصوٌب بالوثب 
 عالٌاً 

 المتوسط الحسابي
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 –( وجدود فدروق دالدة إحصدائياً بدين قياسدات البحدث الثلاثدة ) القبمدى   11كما يتضح مدن نتدائج جددول )  
(  0.75) ووجدددود نسدددبة تحسدددن بدددين القيددداس القبمدددى(  التصىىىوي  البعددددى ( فدددى مسدددتوى أداء ميدددارة –البيندددى 

 ( .   التصوي  بالوث  عالياً  لصالح القياس البعدى فى إختبار (2.83) والقياس البعدى
التددى إىتمددت بددأداء ميددارة التصددويب بالوثددب عاليدداً  النوعيددةويرجددع الباحددث ىددذا التحسددن إلددى التدددريبات     

بشكل مشابية لطبيعة الأداء الميارى بإستخدام الأثقال أو الكرات الطبية أو الاستيك المطداطى والتصدويب 
من الوقوف عمى الصندوق لمشابية طبيعة الأداء ولنمداذج الحركدات المسدتخدمة فدى المبداراة وتشدابييا مدع 

ت الطبيددة فددى عمميددة التصدددويب عمددى المرمددى أو مقاومددة الأسددتيك المطدداطى وذلدددك الأداء كإسددتخدام الكددرا
 لزيادة سرعة العمل العضمى المستخدم فى التصويب .

 –( وجددود فددروق دالددة إحصددائياً بددين قياسددات البحددث الثلاثددة ) القبمددى  11كمددا يتضددح مددن نتددائج جدددول ) 
(  2.16) ووجددود نسددبة تحسددن بددين القيدداس القبمددى(   حىىائط الصىىد البعدددى ( فددى مسددتوى أداء ميددارة –البينددى 

 15حائط صد دفاعى فردى بالوث  عالياً فى إتجاىين لمدة  لصالح القياس البعدى فى إختبار (5.50) والقياس البعدى
 ( .  ثانية
ويرجددع الباحددث ىددذا التحسددن إلددى الأثددر الإيجددابى لمبرنددامج التدددريبى الددذى إىددتم بتنميددة أداء ميددارة حددائط    

المشددابية لددلأداء مددع إسددتخدام أثقددال وأسدداتك مطاطددة لأداء ميددارة حددائط  النوعيددةالصددد بإسددتخدام التدددريبات 
 د .الصد وتكرار الأداء لزيادة سرعة العمل العضمى المستخدم أثناء حائط الص

م( ,احمىد 2007مجىدى عبىد النبىى محمىد عمىى  نتدائج دراسدة كدلا مدن وتتفق ىذه النتائج مع    
أظيدرت نتائجيدا أندو عندد  والتدى م(.2006م(, , مصطفى احمد عبىد الوىىا   2006عبد الحميد قط   

تفدددق مددع طبيعدددة الأداء التددى تددد دى بصددورة ت النوعيدددةالإسدددتعانة بالتدددريبات ضددرورة  تطددوير الأداء الميدددارى
عمدددى لمميدددارة ، وبإسدددتخدام المجموعدددات العضدددمية العاممدددة فدددى الميدددارة ذاتيدددا، ممدددا يكدددون لدددو أفضدددل الأثدددر 

  الأداء الميارى . تحسين
, أن الميدددارات بتددددريباتيا التطبيقيدددة بمثابدددة العمدددود الفقدددرى لمعبدددو (2004ويشىىىير منيىىىر جىىىرجس  

كرة اليدد تتضدمن جميدع  للاعبي بأن المتطمبات الميارية   م(2010فتحى أحمد ىادى السقاف   فيويض
الميارات الأساسية لمعبة سواء كانت بالكرة أو بدونيا وتعنى جميع الحركدات الضدرورية واليادفدة التدى يقدوم 

 . ت دى فى إطار قانون المعبةالتى بيا اللاعب و 
التمرينات النوعية في التعمم وفقا لنوعية  إلي أن إستخدام وأخرون" matfefe"ماتفيف ويشير 

النشاط المختار ىو الأسموب الأمثل لمتقدم في الأداء مع النواحي الفسيولوجية التي تدخل في تطوير 
 القدرات البدنية الخاصة والمرحمة السنية و الأداءات الميارية لمنشاط المختار.

 (41   :226 ) 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

- 25 - 
  

 

 
  

 

 نتائج الفرض الثاني:ومناقشة عرض 
الميارية  الاختبارات(  فى  البعدي –البيني –القبمي  بين متوسطات القياسات الثلاثة نسبة تحسنتوجد 

  قيد البحث
 (12جدول  

 بين متوسطات قياسات البحث  نسبة التحسن 
 الميارية قيد البحث الاختبارات( فى البعدي – البيني – القبمي 

 12ن =                                                  

 القياسات  الاختبارات
المتوسط 

 سابيالح
نس  تحسن 

 البيني عن القبمي
نس  تحسن 

 البعدي عن البيني
نس  تحسن 

 البعدي عن القبمي

تمرير واستلام عمى 
 ثانيو 30الحائط لمدة 

 10.5 القبمي

 15 البيني 85.71% 23.08% 42.86%

 19.5 البعدي

التنطيط المستمر فى 
 (2×م15اتجاه متعرج 

 19.83 القبمي

 15.83 البيني 40.34% 33.81% 20.17%

 11.83 البعدي

حائط صد دفاعى فردى 
بالوث  عالياً فى 

 ثانية 15اتجاىين لمدة 

 2.16 القبمي

 3.5 البيني 154.63% 36.36% 62.04%

 5.5 البعدي

 التصوي  بالوث  عالياً 

 0.75 القبمي

 1.83 البيني 277.33% 35.34% 144.00%

 2.83 البعدي

الاختبددارات  فدديبددين متوسددطات القياسددات القبميددة والبينيددة والبعديددة نسددبة التحسددن ( 12يتضددح مددن جدددول )
  الميارية قيد البحث
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 ( 2شكل   

 الميارية قيد البحث.  الاختبارات( فى البعدي – البيني – القبمي  بين متوسطات قياسات البحث نسبة التحسن 
 
( ، وبين %42.86( أن نسبة التحسن بين القياس القبمى والبينى )2( وشكل )12يوضح جدول ) 

عمددى الحددائط  واسددتلامتمريددر ( فددى اختبددار %23.08( وبددين البينددى والبعدددى )%85.71القبمددى والبعدددى )
 .ثانيو 32لمدة 

وكثددرة التكددرارت فددى أداء التمريددر  التدددريبات النوعيددةويرجددع الباحددث ىددذا التحسددن إلددى التدددريبات  
والاسددتلام باسددتخدام مقاومددة الاسددتيك المطدداطى والكددرارت الطبيددة ممددا تزيددد مددن القدددرة العضددمية لعضددلات 

عمدى تحسدن  مسدتوى أداء  لميدارة التمريدر والاسدتلام ممدا تد ثر  النوعيةاللاعبين و نتيجة مشابة التدريبات  
 ميارة التمرير والاستلام بشكل جيد.

( وبدين %40.34( ، وبين القبمى والبعدى )%20.17وجاءت نسبة التحسن بين القبمى والبينى ) 
 . (2×م15متعرج) اتجاهالتنطيط المستمر فى ( فى اختبار %33.81البينى والبعدى )

ويرجع الباحث ذلك التحسن فى اختبار التنطيط إلى التددريبات المياريدة الخاصدة واحتدواء البرندامج 
عمى تدريبات مشابية لميارة التنطيط واستخدام ىذة التدريبات بتكدرارت كبيدرة مدع وجدود مقاومدات مثدل أداء 

 ستوى ميارة التنطيط . التنطيط مع مقاومة الاستيك المطاطى أو مقاومة ثقل مما ينتج عنيا تحسن فى م
( وبين %154.63( ، وبين القبمى والبعدى )%62.04وجاءت نسبة التحسن بين القبمى والبينى )

 ثانيدة 15لمددة  اتجاىينحائط صد دفاعى فردى بالوثب عالياً فى ( فى اختبار %36.36البينى والبعدى )
. 
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تمرٌر واستلام على 
 ثانٌه 30الحائط لمدة 

التنطٌط المستمر فى 
اتجاه 

 (2×م15)متعرج

حائط صد دفاعى 
فردى بالوثب عالٌاً فى 

 ثانٌة 15اتجاهٌن لمدة 

 التصوٌب بالوثب عالٌاً 

 نسب التحسن
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القددرة العضدمية للاعبدين نتيجدة ويرجع الباحث ذلك التحسن فى اختبار حائط الصدد نتيجدة لتحسدن 
استخدام تمرينات مشابية لحائط الصد مستخدمة نفس العضلات العاممدة فدى الأداء مدع اسدتخدام مقاومدات 
مثل مسك دامبمز فى اليدين ومقاومة استيك مطاطى أثناء الوثب لحائط الصد والذى ينتج عنيا تحسن فى 

 فى نسبة تحسن الاختبار لصالح القياس البعدى .القدرة العضمية لمذراعين والرجمين وىذا يساىم 
( ، وبددددددين القبمددددددى والبعدددددددى %144.00وجدددددداءت نسددددددبة التحسددددددن بددددددين القيدددددداس القبمددددددى والبينددددددى )

  التصويب بالوثب عالياً ( فى اختبار %35.34( وبين البينى والبعدى )277.33%)
امج التدريبى الذى يحتوى ويرجع الباحث ذلك التحسن فى اختبار التصويب بالوثب عاليا إلى البرن

عمى تدريبات خاصة ومشابية لميارة التصويب واستخدام مقاومات تزيدد مدن قدوة وقددرة اللاعدب  ممدا تد ثر 
 للاعبين والتى تساعد عمى تحسن المستوى الميارى فى التصويب .  البدنىفى مستوى 

م( , منى صلاح 2019عمر محمد مرسى الشريف   دراسة كلا مننتائج  وتتفق ىذة النتائج مع 
م( ,محمد 2014م( , شيرين سيد فارو   2018م(, أميرة منصور محمد بدوى  2019عبد الونيس  

م(, إيمىىان نجيىى  محمىىد شىىاىين 2013م( , دينىىا عىىزت محمىىد ابىىراىيم  2013عبىىد الله عبىىد المرضىىى  
 .م( 2010م(, إيمان فرج بشير  2010 

الاىتمددام بإعطدداء تدددريبات مشددابيو جيددا أنددو عنددد تطددوير الأداء الميددارى ينبغددى أظيددرت نتائ والتددى 
. للأداء يتشابو فييا العمل العضمى مع متطمبات الأداء الميارى في نفس الاتجاه وفى نفس المدى الحركى

 لطبيعة أداء الميارات الاساسية  النوعيةىذا التحسن إلى مشابية التدريبات  الباحثويرجع 
إلى أن التددريبات النوعيدة التتدى تشدتمل عمدى  م(2010إيمان فرج بشير   نتائج  دراسة و أشارت

 تدريبات مشابيو لطبيعة الأداء وموجو لنفس المسار الحرى ت دى إلى تحسين الأداء الميارى .
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 ستنتاجات:الاأولًا:
في ضىوء أىىداف البحىث وفروضىو وفىي حىدود مجتمىع البحىث وأسىتناداً لممعالجىات الإحصىائية ومىا أشىارت إليىو 

 نتائج أمكن التوصل إلي الإستنتاجات التالية : 

البينى  –وجود فروق دالة إحصائياً ونسبة تحسن بين متوسطات قياسات البحث الثلاثة ) القبمى  -
 الأساسية قيد البحث لصالح القياس البعدى . البعدى ( فى مستوى أداء الميارات –

ليا تأثير إيجابى فى تحسن مستوى الأداء الميارى لمعينة قيد البحث وىذا  النوعيةأن التدريبات  -
 لطبيعة الأداء أثناء المباراة .التدريبات  يرجع لمشابية تمك 

 ثانيا:التوصيات:
 يوصي الباحث بما يمي : ومنيجو ونتائجو  البحث إجراءاتمن خلال 

 إجراء مثل ىذه البحوث لمختمف رياضات ذوى الإحتياجات الخاصة. -
وضع برامج تدريبية بإستخدام إستراتيجيات فدى التددريب مسدتندة إلدى أدوات وأجيدزة حديثدة تتناسدب  -

 مع قدرات ذوى الإحتياجات الخاصة.
الصددفات البدنيدة ومدددى تحسدينيا لدددى تطبيدق البرندامج التدددريبى المقتدرح عمددى متغيدرات أخددرى مثدل  -

 ذوى الإحتياجات الخاصة فئة المعاقين عقميا.
الاىتمددام بوسددائل الأمددن والسددلامة أثندداء إسددتخدام الأدوات خددلال تنفيددذ البرنددامج لددذوي الإحتياجددات  -

 الخاصة .
ة تأىيل وتزويد الخرجين بمثل ىذه البرامج حتدي يتمكندوا مدن التعامدل مدع ذوى الإحتياجدات الخاصد -

 . 
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 (1مرف    
 لمسح المرجعى للأداءات الميارية اليجومية فى كرة اليدا

 
 م

                  
 الأداءات الميارية                   

 اليجومية                        
 المؤلف         

 
 

 عام النشر

 الأداءات الميارية اليجومية بالكرة الأداءات الميارية اليجومية بدون كرة

لا 
نط
الإ

 

ير 
تغي
مع 

رى 
الج

جاه
الإت

 

جئ
مفا
ف ال

توق
ال

 

جز
الح

طع 
الق

 

ع 
خدا
ال

كرة
ن 
بدو

 

راكز
الم
دل 
تبا

حرة 
ة ال

رمي
ال

ات 
تراق
لإخ
ا

زاء 
الج
ية 
رم

 

قبة
مرا
ن ال

ص م
تخم
ال

 

كرة
ك ال

مس
بال 
ستق

والإ
ير 
لتر
ا

 

طيط
التن

ي  
صو

الت
 

داع
الخ

 

 -    - - - - - - - - - - - - 2001 محمد محمود عبدالرحمن مرزو  1
    - - - - - -     - - - 2002 قدرى مرسى , عماد عباسكمال درويش ,  2
   - - - - - - - -      - 2002 جلال كمال سالم  3
 -  - - - - - - - - - - - - - - 2003 رفعت عبدالمطيف مصطفى 4
   -  - - - - -     - - - 2004 منير جرجس إبراىيم  5
     -  - - - - -      2007 أبوزيد , مدحت الشافعىعماد الدين عباس  6
    -  - - - - -      - 2008 محمد خالد حمودة , جلال كمال سالم  7
      - - - - -  - - - - - 2010 فتحى أحمد ىادى السقاف  8

 6 8 7 7 4 - - - - 1 3 2 4 3 3 1 مجمىىىىىىىىىوع التكىىىرارات

 75 100 87.5 87.5 50 - - - - 12.5 37.5 25 50 37.5 37.5 12.5 ( :النسبىىىىىىىة المئويىىىىىىىىىة       

 ترتي  المراجع حس  التاريخ من الأقدم إلى الأحدث .    
 (1مرف   تابع 
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 للأداءات الميارية الدفاعية فى كرة اليدلمسح المرجعى ا
 
 م

               
 الأداءات الميارية                 

 الدفاعية                                  
 المؤلف         

 
 

 عام النشر

 الميارات الدفاعية ضد مياجم مستوذ عمى الكرة الميارات الدفاعية ضد مياجم يير مستحوذ عمى الكرة

اد 
تعد
لإس
ع ا
وض

عى
دفا
ال

 

عية
دفا
ت ال

ركا
لتح
ا

 

سمم
والت
يم 
سم
الت

جم 
ميا
ز ال

حج
جز 

الح
ى 
فاد
ت

جم 
ميا
ة ال

لازم
م

رات 
مري
 الت
اقة
إع

ات 
ويب
تص
ة ال

عاق
إ

ط  
نطي
د ت
 ض
فاع
الد

كرة
ال

 

داع
لمخ
ى 
صد
الت

ية  
فاع
 الد
جمة

ميا
ال

 

عية
دفا
ة ال

غطي
الت

 

صد
ط ال

حائ
س  
مناف

د ال
بعا
إ

بين
جان
لم

 

كرة
ى ال

 عم
سة
مناف

ال
 

 - -   -    -  -   - - 2000 خالد حسين محمد عمى  1
 - -  - - - - - - - - - -  - 2001 محمد محمود عبدالرحمن مرزو  2
 - -   - - - - - -  -  -  2002 جلال كمال سالم  3
 - -  -  - - - - - - - - - - 2003 رفعت عبدالمطيف مصطفى 4
 - -   -   -    -    2004 منير جرجس إبراىيم  5
 - -   -   -      - - 2008 المرضى محمدمحمد عبد الله عبد  6
 - -   -   -  -    -  2008 محمد خالد حمودة , جلال كمال سالم  7
 - -    -  - - - - -    2010 فتحى أحمد ىادى السقاف  8

   8 4 6 3 4 2 4 2 3 4 3 5 4 مجمىىىىىىوع التكىىىىىىىىىىىىىىىرارات

   100 50 75 37.5 50 25 50 25 37.5 50 37.5 62.5 50 ( :النسبىىىة المئويىىىىىىىىىىىة       

 ترتي  المراجع حس  التاريخ من الأقدم إلى الأحدث .
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 ( 2مرف   
 استمارة لتسجيل البيانات الخاصة للاعبين في المتغيرات الأساسية قيد البحث

 ( , مستوى الذكاء  الطول, الوزن, العمر الزمنى, العمر التدريبى
 المتغيرات م

 
 اسم اللاع 

 مستوى الذكاء العمر التدريبي العمر الزمنى الوزن الطول

 درجة شير سنة كجم سم
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 (3مرف   
 استطلاع راى الخبراء حول الاختبارات الميارية المرتبطة بالميارات قيد البحث

  التمريرو الاستلام _ التنطيط_ حائط الصد _التصوي (
 (  9 ن =      

 م
 الأداءات الميارية

  المختارة 
 الاختبارات المرشحة لقٌاسها

 رأي الخبير

 مناسب مناسب

1 
 التمرير

 والإستلام

   ثانية62التوافق وسرعة التمرير 

   م3سرعة تمرير الكرة من مسافة 

ستلام عمى الحائط لمدة     ثانيو  32تمرير وات

 التنطيط 2
   التنطيط المستمر لمكرة حول ممعب كرة اليد 

   (2×م15التنطيط المستمر فى إتجاه متعرج)

   التنطيط المستمر فى إتجاىات متعددة

 حائط الصد 3

حدددائط صدددد دفددداعى فدددردى بالوثدددب عاليددداً مدددن جمدددوس 
 مرات 5طويل 

  

حددائط صددد دفدداعى فددردى بالوثددب عاليدداً فددى إتجدداىين 
 ثانية 15لمدة 

  

   التحرك الدفاعى

 التصويب 4

   التصويب بالوثب عالياً 

   المنتيى بالتصويبالجرى المتعرج مع التنطيط 

   التصويب بالوثب عالياً بعد خداع

  . تم اختيار الاختبار وفقاً لأعمى نسبة لأراء الخبراء
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 (4مرف   

 قائمة أسماء السادة الخبراء*
 الىوظيفىىىىىة الأسىىىىىىم م

1 
 أحمد محمد القط 

 
التربية أستاذ بقسم الالعاب الجماعية ورياضات المضرب بكمية 

 جامعة بنيا –الرياضية 

الالعاب بكمية التربية الرياضية جامعة  كرة اليد بقسم استاذ يري  محمد ابراىيم 2
 المنوفية

  احمد محمد شحاتو  3
 

نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية استاذ مساعد بقسم 
 بنيا.جامعة  -كمية التربية الرياضية  -ورياضات المضرب

الالعاب بكمية التربية الرياضية م ددد بقسددكرة اليمساعد  أستدداذ كامىىىىىىىىىىىل اكىىىىىىىرم 4
 جامعة المنوفية

 عمى محمدزين    5
 

كمية التربية الرياضية   –استاذ كرة اليد بقسم الالعاب الجماعية 
 جامعة الزقازيق -بنات 

الرياضية_  جامعة كفر استاذ التدريب الرياضى بكمية التربية  شريف عمى طو يحيى  6
 الشيخ

الجماعية  ات الرياضاتدددريات وتطبيقدددم نظددد بقسددكرة الي أستدداذ زيد ابو عباس الدين عماد 7
 جامعة الزقازيق بكمية التربية الرياضية لمبنين

8 
 عمرو سيد فيمى

  
نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية استاذ مساعد بقسم 
 بنيا.جامعة  -كمية التربية الرياضية  -ورياضات المضرب

نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية استاذ مساعد بقسم  محمد عبد الله عبد المرضى 9
 بنيا.جامعة  -كمية التربية الرياضية  -ورياضات المضرب

   * ( تىم ترتيى  أسماء السادة الخبراء أبجدياً.            
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 (5 مرف   
 بيانات ونتائج الاختبارات الميارية لأفراد عينة البحثاستمارة تسجيل 

 اسم اللاع  م
تمرير واستلام عمى الحائط 

 ثانيو 30لمدة 
التنطيط المستمر فى 

 (2×م15اتجاه متعرج 

التصوي  بالوث  
 عالياً 
 

حائط صد دفاعي فردى 
بالوث  عالياً فى 

 ثانية 15اتجاىين لمدة 
 الزمن بالثانية عدد التمريرات

التصويبات الصحيحة من عشرة 
 عدد التكرارات تصويبات

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

 
 
 
 
 
 
 

  (6مرف   
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 اختبىارات الميارات الأساسية المختىارة قيىد البحىث

 ث   التمرير من الارتكاز ( 30والاستلام عمى الحائط التمرير  -1

الغرض من 
 الاختبار

 قياس التمرير والاستلام من الارتكاز .

 الأدوات
يرسىىم عمىىى الحىىائط    خطىىان متوازيىىان مىىع  –سىىاعة إيقىىاف  –حىىائط ارتىىداد أممىىس  –كىىرات يىىد 

يرسىم خىط  –( سىم  18والخط السىفمى يرتفىع عىن الأرض    –( م  1الأرض المسافة بينيما   
 ( م خط التمرير . 4موازى لمحائط عمى مسافة   

مواصفات 
 الأداء
 
 

شىىىىىىىىىىىىىىىىىروط 
 الاختبار 

 

يقف المختبر بحيث تقع قدميو خمف خط التمرير ومعو كرة يد , وعند سماع إشارة البدء يبدأ 
المختبر عممية التمرير والاستلام بين الخطين عمى الحائط لأكبر عدد ممكن من المرات خلال 

 ثانية .  30
لا تحتس  التمريرة إذا جاوز المختبىر خىط البدايىة أو التمريىر أعمىى أو أسىفل الخطىين  -

 المرسومين عمى الحائط .  
تحتس  عدد التمريرات الصحيحة والتى تمت من خمف خط البداية وبين الخطين عمى  -     

ذا لمست الكرة أحد الخطين المرسومين عمى الحائط تحتس  صحيحة .  الحائط , وا 
 يكتفى القياس بمحاولة واحدة فقط .  -
 يج  أن تكون التمريرة حادة وفى خط مستقيم . -

شكىىل 
 الاختبار

 

 ثانية . 32تسجل للاعب عدد مرات التمرير والاستلام فى زمن قدره  التسجيىىىل

 ( 16 :5) المرجىىىىع
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 (   تنطيط الكرة (  2× م  15م    30التنطيط المستمر فى اتجاه متعرج  -2

الغرض من 
 قياس مستوى ميارة التنطيط ، السرعة ، الرشاقة . الاختبار

 ساعة إيقاف . –كرة يد  –( أعلام أو أقماع  5)  الأدوات

مواصفات 
 الأداء
 
 
 
 
 
 
 

( أعددلام أو الأقمدداع عمددى الأرض فدى خددط مسددتقيم بددين كددل  5توضدع الددددددد )  -
( متددر عددن  3( متددر ، مددع وجددود خددط البدايددة عمددى بعددد )  3عمددم ورخددر  ) 

 أول عمم .
 يرسم خط البداية أفقى لإتجاه التنطيط . -
المختبدر بدالوقوف خمدف خدط البدايدة ومعدو كدرة يدد ، عندد إعطداء إشدارة يقوم  -

البدددء تعمددل سدداعة الإيقدداف ، ويقددوم المختبددر بالعدددو مددع التنطدديط لمكددرة فددى 
شدكل متعدرج بدين الأعدلام مدع ملاحظدة التنطديط لمكدرة باليدد البعيددة عدن كددل 
 عمدددم أو قمدددع ، وذلدددك ذىابددداً وعدددودة طبقددداً للأسددديم الموضدددحة بالرسدددم حتدددى

 الوصول إلى خط النياية .

 شكىىل الاختبار

          

يحتسددب الددزمن مددن لحظددة إشددارة البدددء حتددى وصددول اللاعددب لخددط النيايددة ، ويمكددن  التسجيىىىل
 تكرارالاختبار بعد العودة لمحالة الطبيعية فى حالة حدوث خطأ قانونى . 

 (118: 13) المرجىىىىع
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 كرات ( 10التصوي  بالوث  عالياً   -3

الغرض من 
 دقة التصويب من الوثب عاليا . الاختبار

 الأدوات
جياز وثب عالي يوضع عمى ارتفاع يساوى طول كل لاعب مع رفع الذراعين عاليدا+ سدتارة 

( 42فددى 42توضدع عمددى جيدداز الوثددب + سدتارة لغمددق المرمددى بيددا مربعدان كددل مربددع منيمددا )
 كرات  . 12+

مواصفات 
 الأداء

 

اللاعب عندد خدط البدايدة تكدون زوايدا المرمدى مغمقدة ، يجدرى اللاعدب اتجداه المسداعد يقف  -
الموجددود بالدددائرة ليمددتقط الكددرة مددن يددده ويسددتمر فددي التحددرك فددي حدددود ثددلاث خطواتددو ثددم يقددوم 
بالوثب عاليا لمتصويب من فوق العارضدة عمدى المربدع المفتدوح يراعدى أن يفدتح أي المدربعين 

 لتحركعند بدء اللاعب في ا
 يعود اللاعب بعد التصويب إلى خط البداية ليكرر العمل حتى تنتيي الكرات العشر  - 

شكىىل 
 الاختبار

 

 التسجيىىىل

 تعطى درجة لكل تمريرة صحيحة داخل المربع المفتوح 
 ت (  ۳ -خطوات   3تمفي درجة التصويب في حالة ارتكاب اللاعب المخالفة قانونية )  -
 تمغي الدرجة عند تنطيط الكرة.  -
 

 (128،127:  15 ) المرجىىىىع
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 حائط الصد فى اتجاىين   حائط الصد (  -4

الغرض من 
 الاختبار

 قياس قدرة اللاعب عمى الأداء المتكرر بنفس المعدل لميارة حائط الصد
 الدفاعى فى أكثر من مركز دفاعى .                          

 –كرتان يد معمقتان فى قائمين بإرتفاع متوسط الوثب العمودى من الثبات  -ممعب كرة يد  الأدوات
 ساعة إيقاف .  –شريط قياس  –شريط لاصق 

مواصفات 
 الأداء
 
 
 
 
 
 
 

( أمتار ، يوضع القائمدان عمدى خدط   الدد)  6توضع علامة بالشريط اللاصق عمى خط الد)  -
(  9( أمتار ، بحيث تكون الكرتان المعمقتان عموديتين عمى خدط  الدددد)  8( أمتار ، أو الد)  9

( أمتدددار ،  3( أمتددار ، والمسدددافة بينيمددا )  6( أمتدددار ، وفددى محددازاة خدددط الددد)  8أو خددط الدددد) 
 ون نقطة البداية فى منتصفيا . كما بالرسم وتك
( أمتدددار ، وعندددد إعطددداءه إشدددارة البددددء )  6يقدددف المختبدددر فدددوق العلامدددة عمدددى خدددط الدددد)  -   

بصددرية ( يقددوم بددالتحرك للأمددام فددى إتجدداه أحددد الكددرتين ليثددب لأعمددى لأداء ميددارة حددائط الصددد 
عمدى الأرض ويعدود لمخمدف بدالظير الدفاعى بحيث يلامس الكرة المعمقة بكمتا يديو ، ثدم ييدبط 

( أمتددار ، ليتحددرك للأمددام إلددى إتجدداه الكددرة الأخددرى ليثددب  6لمعلامددة المرسددومة عمددى خددط الدددد) 
لأعمى لأداء ميارة حائط الصد الدفاعى بحيث يلامس الكرة المعمقة بكمتا يديو ، ثم ييبط عمى 

أمتار . يكرر الأداء لأكبر  ( 6الأرض ويعود لمخمف بالظير لمعلامة المرسومة عمى خط الد) 
 ( ثانية . 15عدد ممكن لمدة ) 

 شكىىل الاختبار

 

( ثانيدة المحدددة  15يسجل لممختبدر عددد المحداولات الصدحيحة التدي قدام بيدا خدلال فتدرة الدددددد )  التسجيىىىل
  للاختبار.

 ( 142،143 :15) المرجىىىىع
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 ( 7مرف   
 أسماء السادة المساعدين 

 الوظيفىىىىىىىىىىىة ىمالإسى م
حاصل عمي درجة الدكتوراة كمية ذوى الاحتياجات الخاصة و مدرب  ابراىيم مكى  1

 .حموانالتربية الرياضية جامعة 
،  كمية التربية الرياضية حاصل عمى بكالوريوس التربية الرياضية كريم السيد السكرى  2

 جامعة بنيا.-
كمية التربية  -الرياضى وعموم الحركةدكتور بقسم التدريب  محمد محمود حسن  3

 جامعة بنيا .-الرياضية 
،  كمية التربية حاصل عمى الماجيستير فى التربية الرياضية مصطفي ابراىيم ابو حج عمى  4

 جامعة بنيا.-الرياضية 
 . رئيس جياز ذوى الاحتياجات الخاصة بمركز شباب الجزيرة  وائل مبارك  5

 المساعدين أبجدياً ترتي  اسماء السادة 
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 (8مرف   
 

    مكونات البرنامج التدريبى المقترحستطلاع رأى الخبراء لتحديد استمارة ا
 
 

 بعنوان
 

عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الاحتياجات الخاصة فى رياضة كرة اليد

 
 
 

 إعداد

 السـٌـد مـحـمـد خـلـٌـلأحمـد سـعـٌـد 
 انحشكت وعهىو انشَاضً انتذسَب بمسى انًذسط

 بنها جايعت- نهبنُن انشَاضُت انتشبُت كهُت

 
  



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 
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 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ببنها 
 التدرٌب الرٌاضى وعلوم الحركة قسم 

 

 ........................................................................... / انذكتىس الأستار انسُذ

 ححيت طيبت ٗبعذ ،،،،

بية الرياضدية لمبندين  جامعدة ، المدرس بكمية التر  احمد سعيد السيد محمد خميل/ يقوم الباحث
 . بقسم التدريب الرياضى وعموم الحركة، بإجراء بحثبنيا

 
 بعنوان
 

عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات الخاصة فى  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  رياضة كرة اليد

 
عهً  اننىعُتتأثُش بعض انتذسَباث إنٍ انتعشف عهٍ يذٌ َهذف انبحث حُث 

  تحسن يستىي الاداء انًهاسي نزوي الاحتُاجاث انخاطت فً سَاضت كشة انُذ
 

 ححذيذ  ّزج٘ ٍِ سيادحنٌٗىَا ىسيادحنٌ ٍِ خبزة في ٕذا اىَجاه ، 

 . ٍنّ٘اث اىبزّاٍج اىخذريبٚ اىَقخزح

 ٗىسيادحنٌ جشيو اىشنز ،،                                   

 اىباحذ                                                                                 

 بياّاث عِ سيادحنٌ إُ رغبخٌ : 

  ..............................................انذسجت انعهًُت : 

 .انىظُفت   :...................................................

 ..يجال انتخظض انذلُك ......................................

 

 

 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 
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 عدد أسابيع البرنامج التدريبى المقترح -1
 16 14 12 11 8 عذد الأسابُع

      أفضم الإختُاس

 .......................سأي أخش ..............................................................

 

 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  عدد مرات التدري  خلال الاسبوع الواحد(  -2
 7 6 5 4 3 ىحذاثعذد ان

      أفضم الإختُاس

 .....................................................................................سأي أخش 

 زمن الوحدة التدريبية الأسبوعية   -3
 121 111 91 81 61 صين انىحذة

      أفضم الإختُاس

 ......................سأي أخش ..............................................................

 : النوعيةالزمن المناس  لإعطاء التدريبات  -4
 ق25 ق21 ق15 ق11 ق5 انضين

      أفضم الإختُاس

 ......................سأي أخش ..............................................................

 عدد المجموعات التدريبية المناسبة :  -5
 7 6 5 4 3 انًجًىعت

      أفضم الإختُاس

 ......................سأي أخش ..............................................................

 عدد التكرارات لكل تمرين : -6
 31 25 21 15 11 عذد انتكشاساث

      أفضم الإختُاس

 ....................................................................................سأي أخش 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 
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 فترات الراحة البينية المناسبة بين المجموعات:  -7
 ق6 ق5 ق4 ق3 ق2 صين انشاحت

      أفضم الإختُاس

 ......................سأي أخش ..............................................................

 تشكيل حمل التدري  : -8
 1:3 1:2 1:1 انتشكُم

    أفضم الإختُاس

 ......................سأي أخش ..............................................................

 مكونات البرنامج التدريبى المقترح:  -9
 انًحتىي                  

 

 انًشحهت                      

 الإحًاء
الإعذاد 

 انبذنً

الإعذاد 

 انًهاسي

انًباسَاث 

 انتذسَبُت

 % % % % إعذاد عاو 

 % % % % إعذاد خاص 

 % % % % إعذاد لبم انًباسَاث

 سأي أخش .....................................................................................

 

 يلاحظاث ويمتشحاث تشونها سُادتكى : 

....................................................................................................

................................................................................ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 
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 (9مرف   
 بالبرنامجالتدريبات الخاصة  

 تدريبات الإحماء  المحور الأول :

 التمىىريىىىىىىىىىىىن رقم  التمرين

 الجري أماماً بخطوات قصيرة . وقوف ( ( 1/1
 الجري أماماً مع قذف المشطين بالتبادل . وقوف ( ( 1/2
 الجري أماماً مع رفع الركبتين أماماً عالياً بالتبادل .   وقوف ( 1/3
 الجري أماماً مع لمس العقبين لممقعدة بالتبادل .   وقوف ( 1/4
 الجري الجانبي مع رفع وخفض الذراعين جانباً بالتبادل .   وقوف ( 1/5
 الجري الخفيف في المكان .   وقوف ( 1/6
 الجري في المكان مع لمس العقبين لممقعدة بالتبادل .   وقوف ( 1/7
 الجري ثم الوث  عالياً لمسك كرة وىمية باليدين .   وقوف ( 1/8
 الجري في المكان مع رفع الركبتين أماماً عالياً بالتبادل .   وقوف ( 1/9
 الجري الزجزاجي للأمام ثم الرجوع بالتقيقر خمفاً .   وقوف ( 1/10
 الوث  في المكان أماماً وخمفا . وقوف ( ( 1/11
 مع لمس العقبين باليدين من الداخل .الوث  عاليا  وقوف ( ( 1/12
 الوث  أماماً بالقدمين معا في خط مستقيم . وقوف (   1/13
 الوث  فتحاً . ثبات الوسط ( –  وقوف  1/14
 تبادل لف الجذع لمجيتين والضغط . الذراعين أماما ( -  وقوف فتحاً   1/15
 
 
 
 
 
 
 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

- 51 - 
  

 

 
  

 

 (10مرف   
 العام: تدريبات الإعداد المحور الثاني 

 التمىىريىىىىىىىىىىىن رقم  التمرين

 لف الجذع يمينا ويسار   وقوف( 1
 ثنى الجذع يمينا ويسارا   وقوف( 2
 دوران الذراع اليمنى للأمام    وقوف( 3
 الجري مع رفع الركبتين عاليا   وقوف( 4
 الجري الجانبي مع رفع الذراعين اماما عاليا   وقوف( 5
 تغير الاتجاه يمينا ويسارا الجري مع   وقوف( 6
 ثنى الركبتين نصفا . الوث  عاليا . وقوف الذراعين عاليا(  7
 الوث   بالقدمين فى خط مستقيم ذىاباً وعودة  وقوف ( 8
 أداء الوث  عمى قدم واحده مع مسك الرجل الاخرى من الامشاط.  وقوف( 9
 لمس احدى القدمين باليدين   وقوف . الوضع أماما( 10
 الجري مع تدوير الذراعان للأمام   وقوف( 11
 الحجل عمى قدم واحده ثم التبديل لمحجل عمى الأخرى   وقوف( 12
 دوران الذراع اليسرى للأمام   وقوف( 13
 دوران الذراعان للأمام   وقوف( 14
 ثنى أحد القدمين لمخمف ومسكيا باليدين    وقوف( 15
 ( مع عدم انثناء الركبتين   جموس طويل . مسك القدمين 16
 ( مع عدم انثناء الركبتين   جموس فتحا.  لمس القدمين 17
 الجري مع التمرير والاستلام من الزميل   وقوف( 18
 الجري السريع ثم التوقف مع إشارة المدر    وقوف( 19
 الجري مع اخذ الثلاث خطوات والوث  عمى قدم الإرتقاء   وقوف( 20

 
 
 

 (11مرف   



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 
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 النوعيةالتدريبات :  المحور الثالث
 التمىىريىىىىىىىىىىىن رقم  التمرين

( اسخيل ٍطاطٚ ٍزبج خيف رسغ يذ اىلاعب .أداء ٍٖارة اىخَزيز ٍع حزمت اىذراع  وقوف.الوضع أماما 1

 ٗاىجذع.
 جزاً. 088اسخيل ٍطاطٚ ٍزبج بحائط .أداء اىخَزيزة بإسخخذاً مزاث طبيت ٗسُ   وقوف.الوضع أماما( 2

 جزاً. أداء اىخَزيز عيٚ اىحائط.088ٍسل اىنزة اىطبيت ٗسُ    جثو( 3

 ٍسل مزة طبيت . اىشٍيلاُ ٍخقابلاُ ٗأداء اىخَزيز ٗالإسخلاً ٍع دٗراُ اىجذع قييلا.  جموس طويل ( 4

 ٍسل مزة طبيت فٚ ٍسخ٘ٙ اىنخف. رْٚ اىجذع أٍاٍا ٍع اىخَزيز عيٚ اىحائط.  رقود ( 5

ٍسل مزة يذ قاّّ٘يت . أداء اىخص٘يبت اىنزباجيت ٍع حزبيج يذ اىََزة ىينزة بحبو ٍطاطٚ   وقوف مواجو ( 6

 فٚ اىحائط .
 عيٚ صْذٗق بقذً ٗاحذٓ ٗاداء اىخص٘يب .  الوقوف ( 7

 ٍ٘اجٔ اىحائط .ٍسل مزة قاّّ٘يت ٗ اىخص٘يب عيٚ اىحائط ٍع سيادة اىَسافت حذريجيا .  جموس نصفا ( 8

 جزاً ٗأداء اىخص٘يب عيٚ اىَزٍٚ .088ٍَسل مزة طبيت   الوقوف عمى مقعد سويدى ( 9
 9ًاىحز ٍِ عيٚ ٍْطقت اه التصوي  (  10
 ٍع ٍسل اىساعذ بحبو ٍطاطٚ ٍزبج فٚ الأعيٚ .  وقوف . تنطيط الكرة ( 11
ٍع ٍسل اىساعذ بحبو ٍطاطٚ ٍزبج فٚ الأعيٚ ٗاىخحزك رلاد خط٘اث ىلأٍاً     وقوف . تنطيط الكرة( 12

 ٗاىزج٘ع ىيخيف.
 ٍع حزبيج حبو ٍطاطٚ فٚ الاعيٚ .  جموس نصفا. تنطيط الكرة بجان  الجسم وللأمام( 13
 اىجزٙ فٚ اىَناُ .ٍع حزبيج حبو ٍطاطٚ فٚ الأعيٚ . وقوف . تنطيط الكرة ( 14
 بط٘ه اىَيعب ٍع ٗضع رقو ٍْاسب فٚ رسغ اىيذ .  وقوف . تنطيط الكرة( 15
  وقوف. مسك ثقل رفع الذراعان أماما عاليا( . 16
 ٗاى٘رب فٚ اىَناُ .  وقوف. مسك ثقل رفع الذراعان أماما عاليا( 17
 ٍع ٍسل اىزسغيِ بحبو ٍطاطٚ ٍزبج فٚ اىَقعذ . رفع الذراعان أماما عاليا( جموس عمى مقعد سويدى .  18
 ٍع ٍسل داٍبيش فٚ مو يذ ٗاى٘رب ىعَو حائط اىصذ .  وقوف . التحرك الجانبى  لميمين ولميسار ( 19
 اىجزٙ ىلأٍاً ٗعَو حائط صذ .ٍع ربط حبو ٍطاطٚ فٚ جذع اىلاعب ٍزبج باىخيف .   وقوف ( 20

 
 (12مرف   



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 
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 تيدئةتدريبات الالمحور الرابع : 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

رقم 
 التمىىريىىىىىىىىىن التمرين

 أخذ شيي  عمي  مع تحريك الذراعان جانباً والعودة. وقوف فتحا(( 1
 مرجحة الذراعان للأمام ولمخمف بالتبادل. ميل الجذع أماما( - وقوف فتحا  2
 يم  العينين بإحكام وسقوط الرأس للأمام ثم تحريك الكتفين لأعمي ولأسفل.  جموس( 3
 عمل اىتزازات لعضلات الرجمين.  رقود فتحا. ثنى الركبتين( 4
 .المشي بدون حذاء عمي ارضية الممع  مع توفير عوامل السلامة( وقوف  5
 ارتخاء جميع عضلات الجسم. الذراعين جانبا( - رقود فتحا  6
 ىتزازات لعضلات الرجمين.اعمل  (ثني الركبتين –رقود فتحاً   7
 الجري الخفيف بخطوات قصيرة لتنظيم التنفس. وقوف(( 8
 سقوط الجذع أماما أسفل بارتخاء مع عمل مرجحة بندولية بالذراعين. وقوف فتحا(( 9
 .تحركات حرة لكافة اللاعبين داخل الممع  للاسترخاء وقوف(( 10



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 
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 (13مرف   
 نموذج لمجدرعدة التدريبية

 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الاول
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 1رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 
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 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 

 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الاول
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 2رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

55 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 

 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الاول
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 3رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 
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 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 

 دقيقة   90زمن الوحدة  :      الأسبىىوع  : الاولرقم 
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 4رقىىم الوحىىدة : 

 
 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

57 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجىىرعىىة التىدريبيىىة

 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الثاني
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 5رقىىم الوحىىدة : 

  
  



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 
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 نموذج لمجىرعة التىدريبيىىة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الثاني

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 6رقىىم الوحىىدة : 

 التدريبات المستخدمىة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

  5,6,7,8.تدري  رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

    54    متوسط

  ث 30 - 4 -   2 7تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   1.5 8تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2  9تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2 10تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  12تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 11تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

  36 عالي

  ث 30 - 3 -   1.5 2تدري  رقم  
  ث 30 - 3 -   1.5 5تدري  رقم  
  ث 30 - 3 -   1.5 7تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2 8تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 10تدري  رقم  

       
    13,14,15الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 
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 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الثاني

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 7الوحىىدة :  رقىىم

 التدريبات المستخدمىة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

  9,10,11,12.تدري  رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

        54 متوسط

  ث 30 - 4 -   2 7تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   1.5 9تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2  11تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2 20تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 12تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 14تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

  36 عالي

  ث 30 - 3 -   1.5 5تدري  رقم  
  ث 30 - 3 -   1.5 6تدري  رقم  
  ث 30 - 3 -   1.5 7تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2 8تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 9تدري  رقم  

       
  11,12,13الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

61 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الثاني

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 8الوحىىدة : رقىىم 

 التدريبات المستخدمىة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
 الاحماء

أقل من 
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة    10 المتوسط

  الجسم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

       54  متوسط

  ث 30 - 4 -   2 8تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   1.5 10تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2  12تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2 20تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 13تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 15تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

  36 عالي

  ث 30 - 3 -   1.5 11تدري  رقم  
  ث 30 - 3 -   1.5 12تدري  رقم  
  ث 30 - 3 -   1.5 13تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2 14تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 15تدري  رقم  

       
    8,9,10الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

61 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الثالث

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 9الوحىىدة :  رقىىم

 
 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

62 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الثالث

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 10رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

63 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الثالث

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 11رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

64 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الثالث

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 12رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

65 
  

 

 
  

 

 التددريبيددةنموذج لمجددرعددة 
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الرابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 13رقىىم الوحىىدة : 

 التدريبات المستخدمىة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

  1,2,3,4.تدري  رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

   22    متوسط

  ث 30 - 4 -   1.5 11تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   1 12تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   1.5 13تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

    67 عالي

  ث 30 - 4 -   2 2تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   2 9تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2 10تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2 13تدري  رقم  
  ث 30 - 6 -   1 12تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   1.5 15رقم  تدري  

  7,8,9الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

66 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الرابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 14رقىىم الوحىىدة : 

 التدريبات المستخدمىة الاداءزمن  درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

  5,6,7,8.تدري  رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

   22    متوسط

  ث 30 - 4 -   1.5 1تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   1 2تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   1.5 4تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

    67 عالي

  ث 30 - 4 -   2 7تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   2 8تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2  9تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2 10تدري  رقم  
  ث 30 - 6 -   1  12تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   1.5 11رقم  تدري  

   4,5,6الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

67 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الرابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 15رقىىم الوحىىدة : 

 التدريبات المستخدمىة الاداءزمن  درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم .تدري     10 أقل من المتوسط الاحماء

  8,9,10,11رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

   22    متوسط

  ث 30 - 4 -   1.5 3تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   1 5تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   1.5 7تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

    67 عالي

  ث 30 - 4 -   2 7تدري  رقم   

  ث 30 - 4 -   2 9تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   2  11تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   2 1تدري  رقم  

  ث 30 - 6 -   1  2تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   1.5 4  تدري  رقم

    1,2,3الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

68 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الرابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 16رقىىم الوحىىدة : 

 التدريبات المستخدمىة الاداءزمن  درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

  13,14,15.تدري  رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

   22    متوسط

  ث 30 - 4 -   1.5 15تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   1 17تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   1.5 18تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

    67 عالي

  ث 30 - 4 -   2 2تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   2 5تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2  6تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   2 15تدري  رقم  
  ث 30 - 6 -   1 12تدري  رقم  

  ث 30 - 4 -   1.5 13رقم  تدري  

    13,14,15الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

69 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الخامس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 17رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

71 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الخامس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 18رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

71 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الخامس

 الخاصالفترة التدريبية : فترة الاعداد  19رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

72 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الخامس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 20رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

73 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : السادس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 21 رقىىم الوحىىدة :

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

74 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : السادس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 22رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

75 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90:       زمن الوحدة رقم الأسبىىوع  : السادس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 23رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

76 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   90زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : السادس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 24رقىىم الوحىىدة : 

 
 



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

77 
  

 

 
  

 

 التددريبيددةنموذج لمجددرعددة 
 دقيقة   60زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : السابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 25رقىىم الوحىىدة : 

 التدريبات المستخدمىة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

  9,10,11,12.تدري  رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

   12    متوسط

  ث 30 - 2 -   1.5 1تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 2تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 3تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

    48 عالي

  ث 30 - 4 -   1.5 1تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   1.5 2تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  7تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 8تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  14تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 15تدري  رقم  

    4,5,6الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

78 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   60زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : السابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 26رقىىم الوحىىدة : 

 التدريبات المستخدمىة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

  9,10,11,12.تدري  رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

   12    متوسط

  ث 30 - 2 -   1.5 7تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 8تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 10تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

    48 عالي

  ث 30 - 4 -   1.5 3تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   1.5 4تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  15تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 9تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  10تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 15تدري  رقم  

    1,2,3الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

79 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   60زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : السابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 27رقىىم الوحىىدة : 

 التدريبات المستخدمىة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

   13,14,15.تدري  رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

   12    متوسط

  ث 30 - 2 -   1.5 16تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 17تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 19تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

    48 عالي

  ث 30 - 4 -   1.5 5تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   1.5 6تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  12تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 15تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  11تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 9تدري  رقم  

  15,1,2,3الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

81 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   60زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : السابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 28رقىىم الوحىىدة : 

 التدريبات المستخدمىة زمن الاداء الحمل درجة اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

  12,4,6,8.تدري  رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

   12    متوسط

  ث 30 - 2 -   1.5 13تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 14تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 17تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

    48 عالي

  ث 30 - 4 -   1.5 3تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   1.5 6تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  4تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 7تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  9تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 11تدري  رقم  

    12,13,14الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

81 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   60زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الثامن

 الفترة التدريبية : فترة قبل المنافسة  29رقىىم الوحىىدة : 

 التدريبات المستخدمىة زمن الاداء الحمل درجة اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

  12,14,5.تدري  رقم ,

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

   12    متوسط

  ث 30 - 2 -   1.5 1تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 2تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 3تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

    48 عالي

  ث 30 - 4 -   1.5 1تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   1.5 2تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  7تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 8تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  14تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 10تدري  رقم  

   9,10,11الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

82 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   60زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الثامن

 الفترة التدريبية : فترة قبل المنافسة  30رقىىم الوحىىدة : 

 التدريبات المستخدمىة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

  1,2,3,4.تدري  رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

   12    متوسط

  ث 30 - 2 -   1.5 5تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 7تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 9تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

    48 عالي

  ث 30 - 4 -   1.5 3تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   1.5 4تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  15تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 9تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  10تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 12تدري  رقم  

    7,8,9الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

83 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   60زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الثامن

 الفترة التدريبية : فترة قبل المنافسة  31رقىىم الوحىىدة : 

 التدريبات المستخدمىة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

  13,14,15.تدري  رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

   12    متوسط

  ث 30 - 2 -   1.5 13تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 14تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 17تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

    48 عالي

  ث 30 - 4 -   1.5 5تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   1.5 6تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 15تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 9تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5  11تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 13تدري  رقم  

    4,5,6الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة



عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لذوى الاحتياجات  النوعيةتأثير بعض التدريبات 
  الخاصة فى رياضة كرة اليد

 1احمد سعيد السيد محمد خميلد/ 

 

 

 

84 
  

 

 
  

 

 نموذج لمجددرعددة التددريبيددة
 دقيقة   60زمن الوحدة  :      رقم الأسبىىوع  : الثامن

 الفترة التدريبية : فترة قبل المنافسة  32رقىىم الوحىىدة : 

 

 التدريبات المستخدمىة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعىىة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    10 أقل من المتوسط الاحماء

  8,9,10,11.تدري  رقم 

 
الىىجزء الرئيىسى
 

 

الاعداد العام
 

   12    متوسط

  ث 30 - 2 -   1.5 16تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 17تدري  رقم  

  ث 30 - 2 -   1.5 19تدري  رقم  

التدريبات النوعية
  

    48 عالي

  ث 30 - 4 -   1.5 1تدري  رقم   
  ث 30 - 4 -   1.5 8تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 10تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 12تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 14تدري  رقم  
  ث 30 - 4 -   1.5 15تدري  رقم  

    1,2,3الجرى البطئ + تدري     5 بسيط   التيدئة


