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 ممخص البحث
ومعرفة تأثيره عمى   S.A.Qييدف البحث الى تصميم برنامج تدريبى باستخدام تدريبات الساكيو 

لناشئ كرة اليد. حيث استخدم الباحث المنيج التجريبى لمناسبتو لطبيعة البحث  التوافقيةبعض القدرات 
يمثل مجتمع .و البعدى (  –بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعة واحدة وبإستخدام القياس ) القبمى 

بالإتحاد  والمقيدين( سنة  36 -35البحث ناشئي كرة اليد بمنطقة القميوبية لكرة اليد لممرحمة السنية ) 
م ، حيث قام الباحث بإختيار عينة البحث بالطريقة 4245-4244المصري لكرة اليد لمموسم الرياضي

( ناشئين لعدم الإنتظام في التدريب ليكون عدد 6( ناشئ وتم إستبعاد عدد )46العمدية  والبالغ عددىم )
، تم إجراء كعينة استطلاعية  ( ناشئين32( ناشئ بنادى بنيا الرياضى بالإضافة إلى )42عينة البحث )

 الاتنينم ( إلى يوم 4244/:/35) الموافق  السبتالقياسات القبمية عمي أفراد عينة الدراسة الأساسية يوم 
و خضع أفراد العينة الأساسية لبرنامج موحد فى كل محتوياتو المقترحة ،  م (4244/:/37الموافق )

 الفترة منفي ( أسابيع 9بنادى بنيا الرياضى وذلك لمدة )الذى طبق من قبل الباحث عمى ناشئ كرة اليد 
، وتم إجراء  الخميسم ( الموافق يوم 35/32/4244إلى)  الخميس الموافق يومم ( 4244/:/:3) 

م ( إلى يوم 37/32/4244الموافق )  السبت القياسات البعدية عمي أفراد عينة الدراسة الأساسية يوم
 ومن اىم النتائج وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياس  م (.39/32/4244)  الموافقالاتنين 

البعدي ( لممجموعة قيد البحث في بعض القدرات التوافقية لممجموعة قيد البحث ولصالح  -)  القبمي
 القياس البعدي . 
 : تدريبات الساكيو ، القدرات التوافقية ، كرة اليد  الكممات المفتاحية

 

 

 

 

 

 
 

 

The Abstract 

 عمى بعض القدرات التوافقية S.A.Q تأثير تدريبات 
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This research aims to design a training program using S.A.Q (Speed, Agility, 
and Quickness) training and assess its impact on certain coordination abilities 
in young handball players. The researcher employed the experimental method 
using a one-group experimental design with pre- and post-measurements  .
The study population consisted of young handball players from the Qalyubia 
Handball Region, aged 13–14 years, registered with the Egyptian Handball 
Federation for the 2022–2023 season. The research sample was deliberately 
selected, consisting of 24 players, of whom 4 were excluded due to irregular 
training attendance, leaving a final sample of 20 players from Banha Sports 
Club, along with an additional 10 players as a pilot sample  .Pre-
measurements were conducted between August 13 and August 15, 2022. The 
main training program, applied uniformly to all participants, lasted for eight 
weeks, from August 18, 2022, to October 13, 2022. Post-measurements were 
taken from October 15 to October 17, 2022  .The study's findings indicate 
statistically significant differences in coordination abilities between the pre- and 
post-measurement results, favoring the post-measurement outcomes  . 
Keywords: S.A.Q training, coordination abilities, handball   .  
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 مقدمة ومشكمة البحث:
شيد القرن الواحد والعشرون تقدما عممياا زازا جمياع مجاالات الحيااة المختمفاة بصافة عاماة ومجاال 
التربية البدنية والرياضية بصفة خاصة، فقد ارتفع مستوي الأداء الرياضي في الأنشاطة الرياضاية المختمفاة 

لتربياة الرياضاية مان في النصاف الأخيار مان القارن العشارين نتيجاة لمدراساات والبحاوث العممياة فاي مجاال ا
  (3: 33)أجل الوصول لممستويات الرياضية العالية لممارسي الأنشطة المختمفة. 

حيث تزايد الإىتمام العالمى فى الأونة الحديثة بعمم التدريب الرياضى الذى ييتم بتحسين وتطاوير 
لتحقيق الانجازات الرياضية فى مختمف المراحل السنية .ومما  Athletic performanceالأداء الرياضى 

لاشك فيو أن تطوير الأداء الرياضى كناتج نيائى مرىون بتطوير مدخلاتو المختمفة ساواء أكانات بدنياة أو 
تقان الميارات الأساسية أو المركبة أوالجمل الحركية والتى تمعب فييا مكونات التوافاق دورا  ميارية. لتعمم وا 

الًا فااااى الأداء الرياضااااى خاصااااة فااااى الرياضااااات التااااى تطمااااب تعااااديل الأداء الحركااااى بمااااا يتناسااااب مااااع فعاااا
 ( 3: ;3 متطمبات المواقف المتغيرة لممنافس.)

وتعااد كاارة اليااد ماان الألعاااب التااى تتطمااب ماان اللاعااب مجيااوداً  كبيااراً وعماالا متواصاالًا طااوال فتاارة 
م أو الدفاع بدون توقف، ولابد للاعب من أن يستمر فى بذل التدريب وفترة وجوده بالممعب سواءً فى اليجو 

الجيااد لفتاارات طويمااة وعمااى ماادار المعااب وماان المعااروف أن الميااارات الحركيااة الأساسااية فااى كاارة اليااد ىااى 
                الاااااركن الأساساااااي والفعاااااال فاااااى تحقياااااق فناااااون المعباااااة والفاااااوز لأى فرياااااق، فطبيعاااااة الأداء فاااااى كااااارة الياااااد 

                     درجاااااة كفااااااءة اللاعاااااب لأداء تماااااك المياااااارات الأساساااااية ساااااواءاً دفاعياااااة أو ىجومياااااة، باااااالكرة  تعتماااااد عماااااى
 (  36:58أو بدونيا.) 
كارة اليااد تعتباار ماان إحاادى الرياضااات اليامااة ذو الحاجااة الكبياارة إلااى الإعااداد الباادنى والميااارى و   

              والوصااول بيااا إلااى أفضاال المسااتويات العالميااة ، والخططااى التااى عاان طريقيااا نسااتطيع أن نرتقااى بالمعبااة
فاااإذا تواجاااد نقاااص فاااى إحااادى مكوناااات الأداء البااادنى أو المياااارى أو الخططاااى فياااذا ساااي دى إلاااى ضاااعف 

  ( 34 :9مستوى الأداء. )
أحاااد التااادريبات المساااتخدمة فاااي المجاااال الرياضاااي والتاااي جاااذبت  S.A.Qوتعاااد تااادريبات السااااكيو 

 (654: :4)الآونة الاخيرة. الانتباه في 
فيي تعد احد اشكال التدريب الرياضي لكلا من السرعة والرشاقة وسرعة الانطالاق، كماا اصابحت 
طريقة شائعة واسموبا خاصا لتدريب كافة المستويات الرياضية حيث تساتخدم لكاى تزياد كالا مان السارعة و 

ياادات فاي القادرة العضامية فاي جمياع أو كال المقدرة الخاصة ببذل اقصاى جياد اثنااء الاداء، كماا تتضامن ز 
التحركات المتعددة التي ت دى في حيز مكاني، وكذلك زياادة الادراك المكااني والمياارات الحركياة التوافقياة، 

 (45: 8وزيادة سرعة رد الفعل. )
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تدريبات مثالية تناسب جمياع الرياضاات ساواء كانات عبارة عن  ىي و  S.A.Qتدريبات الساكيو   
او فرديااة، لاىتماميااا بتطااوير المياقااة البدنيااة الخاصااة مثاال القاادرة عمااى تغيياار الاتجاىااات والانتقااال  جماعيااة

من التسارع لمتباط  بشكل انسيابي، بالإضافة الى التوقع وصفاء الذىن وسارعة رد الفعال وجميعياا مفااتيح 
  (4: 6) رئيسية لتحقيق التفوق الرياضي في أي رياضة.

إلاى ان  مMario Jovanovic, et al".  (3122)" جوفاانوفيتش" وخخارون"مااريو ويشاير 
، الرشااااقة Speedمشاااتق مااان الحاااروف الأولاااي لكااالا مااان السااارعة الانتقالياااة  S.A.Qمصاااطمح السااااكيو 

Agility  والسرعة الحركيةQuickness. (46 ::7 ) 
)الساارعة الانتقاليااة والرشاااقة  (S.A.Q)ان تاادريبات   م( 3128"بديعااة عمااخ وأخاارون " )وتااري   

والسرعو الحركية( من الطرق التدريبية الحديثاة التاى تيادف إلاى الارتقااء باالأداء الرياضاي و اكتسااب خبارة 
احدي و أحدث التدريبات المستخدمة للارتقاء  بالنشاط الرياضي و أن   (S.A.Q)تنافسية وتعتبر تدريبات

حثااون بشااكل دائاام و مسااتمر عاان طاارق وأساااليب جدياادة تاا دى الااى الماادربون واللاعبااون وعمماااء الرياضااة يب
  (;:   6تحسين مستوى لاعبييم . ) 

عمي أن امتلاك اللاعباين لمقادرات التوافقياة مJulius Kasa( "3116" )" جوليوس كاسا و ي كد
تقانياا     وأن تطاور في مختمف الأنشطة الرياضية يساعد عماى اختازال زماان اكتسااب المياارات الحركيااة وا 

مستاااوى الأداء الفنااى للاعبااين يتوقااف عمااى ماادى الارتقاااء بتطااور مسااتوى القاادرات التوافقيااة لاادييم، كمااا أن 
القااادرات التوافقياااة تشاااكيل الأساااس التوافقياااة لتطاااوير مساااتوى الأداء الفناااى للاعباااين فاااي الأنشاااطة الرياضاااية 

  (353:  45) 2المختمفة" 
" محمد صبحخ حسانين، كمال عبدالحميد نقلا عن  الرحمنعبد الرحمن دسوقى عبد  كما يشير

إلي أن القدرات التوافقية ىى المكون الأساسى لموصول بالفرد إلى الفورمة الرياضية فيى  م( "8::2")
تعد العمود الفقرى لتنمية الميارات الفنية الخاصو بكل رياضة، فإتقان الميارات الحركية للألعاب بالتوافق 

من حيث القوة والسرعة، الزمن المناسب  مر ضرورى ليتم أداء الحركة فى إطارىا السميمالمطموب ليا أ
   (;4: ;. ) ليا"

أن القاادرات التوافقيااة تاارتبط ارتباطااا وثيقااا بتنميااة  م("3114"عصااام الاادين عباادالخال  )ويوضااح 
الميااارات الحركياااة الفنياااة وأن النشااااط الرياضااى التخصصاااى ىاااو الاااذى يحاادد نوعياااة ىاااذه القااادرات الواجاااب 
تنميتيا وتطويرىا، حيث أن الفرد لا يستطيع إتقان الميارات الفنيو فى النشاط التخصصى فاى حالاة افتقااره 

اصاااة بياااذا النشااااط، أن القااادرات التوافقياااة تخااادم تركياااب الحركاااة الكمياااة مااان الحركاااات لمقااادرات التوافقياااة الخ
الجزئياة بصاورة متناساقة فاإذا ماا تاام تنسايق عمال ىاذه القادرات التوافقيااة أمكان تحقياق أعماي مساتوي لمتوافااق 

ي، نوعياة الحركي العام المطموب لالأداء الحركاي لإنجااز المياارات الحركياة  وتانعكس القادرات التوافقياة عما
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تكيااف الباارامج الحركياااة الفكااارية مااع الظااروف المتغياارة   الأداء الحركااي، ساارعة الااتعمم الحركااي، القاادرة عمااي
 (::3،;:3: 33)  .الحركات لمتنفيذ، فاعمياة وجمال وانسيابياة

يوجد العديد من المراجع والدراساات التاى تناولات مكوناات القادرات التوافقياة بالدراساة والبحاث حيث 
 م(3117محماد لطفاى ) عد المكونالات التالياة المكوناات الأساساية لمقادرات التوافقياة حياث يتفاق كالا مانوت
ان تقسااايم  ،(36) مNaumaiers (3114)، نويمااااير(21)م(3116، عصاااام عباااد الخاااال )( 29)

 قدرات التوافقية الى سبع قدرات وىى : لمكونات ا
 عمى تقدير االوضع المكانى القدرة - القدرة عمى الربط الحركى             -
 القدرة عمى بذل الجيد المناسب  - القدرة عمى الإيقاع الحركى            -
 القدرة عمى التكيف مع الأوضاع المتغيرة   - القدرة عمى التوازن الحركى             -
 القدرة عمى الاستجابة السريعة   -

أن القااادرات التوافقياااة عباااارة عااان مجموعاااو مااان الصااافات  م3112"شااايرين أحماااد يوسااا  "تاااذكر 
المطموب توافرىا فى اللاعب والتى ترتبط باالنواحى البدنياة والعقمياة والإيقاعياة لكاى ياتم أداء الحركاو بشاكل 

 ( 22 :9متناسق مع الإقتصاد فى الجيد المبذول. )
إلااى ان القاادرات التوافقيااة ىااى العماال المتناسااق  مVladimir liakh3112"فلاديماارلي  ويشااير "

والإقتصااادى عمااى قاادر الإمكااان بااين العضاالات والأعصاااب والحااواس والاتاازان ورد الفعاال والتكيااف السااريع 
   (22 :;4لممواقف .)

 مشكمة البحث :  
تعد القدرات التوافقية أحد الدعائم الرئيسية للأداء المياارى حياث تشاكل قاساماً  مشاتركا ومركبااً ماع 
العناصر الاخرى لتسيم فى الوصول باللاعب لأعمى مستوى رياضى وفقاً لامكاناتو الجسمانية ، فنجاد ان 

عون تسااجيل درجااة اعمااى ماان المبتاادئين الااذين يتمياازون بالقاادرات التوافقيااة بدرجااة أعمااى ماان اقاارانيم يسااتطي
،والتااى تعتمااد عمييااا كاالا ماان المياقااة البدنيااة والمياقااة المياريااة ، ولا تاارتبط القاادرات القاادرات البدنيااة العامااو 

رات المركبااة التااى تتميااز بدرجااة ماان الصااعوبة والتعقيااد فااى االتوافقيااة بااالاداء الحركااى فقااط باال وايضااا بالمياا
  ( 7: 34.)  النواحى التكتيكية والتكنيكية

المدرساااة الالمانياااة عماااى  ومااان خااالال خبااارة الباحاااث ومعايشاااتة لااابعض الفااارق الالمانياااة لاحاااظ اعتمااااد
ومن خلال متابعة الباحث لمعدياد مان البطاولات التاى ينظمياا القدرات التوافقية بشكل كبير فى مرحمة الناشئين 

اتضاح وجاود بعاض الصاعوبات التاى تواجاو وفريق نادى بنيا عمى وجو الخصوص الاتحاد المصرى لكرة اليد 
عمااى الاارزم ماان الأداء المتميااز لمناشاائين فااى أداء الميااارات خاالال عاادد كبياار ماان الناشاائين خاالال المباريااات 

وعدم القدرة عماى الاربط الحركاى باين أداء المياارات بصاورة متتالياة  فى الأداء فترات الإعداد إلا أنو يوجد بطء
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ر بعض الصعوبات فى عدم قدرة اللاعب عمى أداء الميارات بإنسيابية وعدم القادرة أثناء المباريات . وقد تظي
 عدم القدرة عمى الإدراك الصاحيح بتوقيات ومكاان الأداء بالاضافة إلىعمى ضبط حركة الجسم أثناء الأداء . 

م الاااى عااادم تقااادير بعاااض اللاعباااين لوضاااعينتيجاااة  ىاااذا و التصاااويب و الاختاااراق م أثنااااء 8لماااس خاااط المثااال 
ولزملائااة ولحاادود الممعااب . ويرجااع الباحااث ىااذة الصااعوبات إلااى ضااعف تنميااة القاادرات التوافقيااة لاادى ىاا لاء 

القدرات التوافقية ليا حيث ان  ،اللاعبين  الذى ينعكس بالسمب عمى تطور الجوانب الميارية والبدنية والنفسية 
ونظارا لاىمياة القادرات وسارعتيا وتنوعياا ،الحركاة  تحسين ردود الأفعاال الضارورية لتغييار فىأىمية مضاعفة 

لما ليا من تاأثيرات متكامماة لمعدياد   S.A.Qبتصميم برنامج تدريبى يعتمد عمى تدريبات التوافقية قام الباحث 
التعارف  محاولاة مان الباحاث لمواكبة تعديلات القانون من تساريع مساتوى المعاب  من القدرات البدنية والتوافقية

 عمى بعض القدرات التوافقية لناشئي كرة اليد. S.A.Q  عمى تأثير تدريبات
 ىد  البحث:

ومعرفاة تاأثيره عماى   S.A.Qييدف البحث الى تصميم برنامج تدريبى باستخدام تدريبات الساكيو 
 كرة اليد. ناشئل التوافقيةبعض القدرات 
 فروض البحث :

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبياة فاى بعاض  .3
 القدرات التوافقية )قيد البحث( لصالح القياس البعدى. 

 نسب التحسن فى مستوى القدرات التوافقية لناشئى كرة اليد عينة البحث؟ىى ما  .4
 مصطمحات البحث: 
  S.A.Qتدريبات الساكيو 

تاادريبي تكاااممي يااتم فيااو التناااوب باين تاادريبات الساارعة الانتقاليااة وتاادريبات الرشاااقة وتاادريبات شاكل 
  (34: 4 .)السرعة الحركية في نفس الوحدة التدريبية

 
 القدرات التوافقية:

نوع من القدرات الحركية والتى تعتمد بالأساس عمى عمايات الضبط والتحكم فى الحركة ،وتمثل ىي  
متطمبات يسيطر عمييا الجانب الجودة العامة ليذة العمميات وشروط الإنجاز من أجل التغمب عمى 

 (4:  52التوافقى . )
 :منيج البحث 

بإسااتخدام التصاميم التجريبااى لمجموعااة  اساتخدم الباحااث المانيج التجريبااى لمناسابتو لطبيعااة البحاث
 . البعدى ( –واحدة وبإستخدام القياس ) القبمى 
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  البحث : وعينة مجتمع

( سانة  36 -35السانية )  لممرحماةالقميوبياة لكارة الياد كرة الياد بمنطقاة  ناشئييمثل مجتمع البحث 
حياث قاام الباحاث بإختياار عيناة ، م 4245-4244لكرة الياد لمموسام الرياضاي المصريبالإتحاد  قيدينوالم

( ناشااائين لعاادم الإنتظاااام فاااي 6( ناشاائ وتااام إسااتبعاد عااادد )46البحااث بالطريقاااة العمديااة  والباااالغ عاااددىم )
( ناشاائين كعينااة 32بالإضااافة إلااى ) ( ناشاائ بنااادى بنيااا الرياضااى42التاادريب ليكااون عاادد عينااة البحااث )

 .استطلاعية 
 (2جدول )
 التجريبية والإستطلاعية (توصي  مجموعتى البحث ) 

 النسبة المئوية العدد التصني 
 % 77.8 31 المجمااوعة التجريبية

 %44.4 21 المجموعة الإستطلاعية

 %211 41 الاجمالى

 ( ناشئ42وقد بمغت ) %88.9( أن العينة الأساسية لمبحث بمغت نسبة 3يوضح جدول )
 أسباب اختيار عينة البحث. 

  م.;422م/:422البحث من مواليد جميع أفراد عينة  -
  م .;422م/ :422الباحث يعمل مدربا لفريق مستقبل بنيا مواليد  -
          تجانس إفراد الفريق من حيث العمر الزمني . -
 توافر الأدوات والإمكانات والأجيزة   -  

 عينة البحث.اعتدالية 
قااام الباحااث بتصااميم اسااتمارة تسااجيل بيانااات  (2)مرفاا  بعااد الاسااتناد لمدراسااات السااابقة واراء السااادة الخبااراء 

، بيدف إجراء التجانس بين أفراد عينة البحث قبل تطبياق البرناامج، وقاد  (3مرف  )اللاعبين عينة البحث 
الاوزن(  –الطاول  -العمار التادريبي –تم ضبط المتغيرات التاي قاد تا ثر عماى نتاائج البحاث )العمار الزمناي 

  ( يوضح ذلك.  4حتى يتحقق التجانس بين أفراد العينة، وجدول )
 (  3جدول ) 

 41 = ن                     اعتدالية عينة البحث فى خصائص النمو             
 الإلتواء الوسيط ع± س   وحدة القياس المتغيرات
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 1.543- 1.48 :.25 :25.9 سنة السن
 3.5 :.35 278.1 :.271 سم الطول
 1.755 8:.6 69.1 69.3 كجم الوزن

 1.464 4.76 39.1 39.7 شير العمر التدريبى

عينة البحث مما يشير إلى اعتدالية  4± تنحصر بين  لمتغيرات النمو الإلتواء( أن معامل  3 يوضح جدول )
 . ( السن  -العمر التدريبى -الوزن –)الطول  فى المتغيرات السابقة.

 : البحثمجالات 
 المجال البشري:

بنادى بنيا الرياضى والمسجمين بالإتحااد المصارى لكارة الياد  ;422/:422كرة اليد مواليد  يناشئ
 . ناشئ 42وعددىم 

 المجال الجغرافخ )المكانخ(: 
 نادى بنيا الرياضى تم تنفيذ القياسات القبمية وتطبيق البرنامج التدريبي والقياسات البعدية بممعب 

 الزمنخ:المجال 
تاام إجااراء القياسااات القبميااة وتطبيااق البرنااامج التاادريبي والقياسااات البعديااة لمعينااة الأساسااية لمبحااث 

 م.32/4244/ 39 حتى م 4244/:/35  خلال الفترة الزمنية من
 أدوات جمع البياناتوسائل 

والأجيازة اعتمد الباحث عمى المسح المرجعي لممراجع العممياة والأبحااث واساتخدام بعاض الأدوات 
 فى قياسات البحث والاستمارات في جمع البيانات والمعمومات المتعمقة بيذا البحث .

 
 الأجيزة والأدوات المستخدمة فى البحث:

كاارات يااد ، أعاالام ، حااواجز صااغيرة ، أقماااع كبياارة وصااغيرة ،  ،مياازان طبااى،  جياااز الرسااتاميتر )
، أطباق تدريب ، حبال ، أطاواق ، مقعاد ساويدي ، قمصاان تادريب ، سامم تاوافقي كرة يد عصيان ، مرمي 

 (.ساعة إيقاف ، شريط قياس ، مسطرة مدرجة ، 
 الإستمارات :

 .  استمارة تسجيل البيانات الشخصية ومتغيرات النمو -
 ( 4مرف  ) . استطلاع رأى الخبراء حول القدرات التوافقية الخاصة لناشئي كرة اليداستمارات  -
 5مرف  ) .  اليد  استمارات استطلاع رأى الخبراء حول إختبارات القدرات التوافقية الخاصة لناشئي كرة -

) 
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 (6مرف  )  .إستمارات تسجيل نتائج القياسات للاختبارات الخاصة بالقدرات التوافقية -
مرف  )  . S.A.Qتخطيط محتوي البرنامج الخاص بتدريبات الساكيو  استمارة استطلاع الخبراء حول -

7 )   
تحتاوي عماي القادرات التوافقياة الخاصاة التاي والتاي قام الباحث بتصميم اساتمارة اساتطلاع رأي الخباراء حيث 

أساافرت عنيااا نتااائج تحمياال المراجااع العمميااة المتخصصااة والدراسااات السااابقة وتاام عرضاايا عمااي السااادة 
وكاناات النتااائج كمااا يوضااحيا  كاارة اليااد. الخبااراء لاختيااار وتحديااد أىاام القاادرات التوافقيااة الخاصااة لناشاائي

 (5جدول )
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 (4جدول)
 (21استطلاع رأى الخبراء حول القدرات التوافقية الخاصة لناشئخ كرة اليد        )ن=

 ( قدرات8% فأكثر وعددىا )1:حققت نسبة قد إرتضى الباحث نسبة قبول لمقدرات التوافقية التخ و 
 
 
 

  

 الدرجة المقدرة النسبة المئوية %
 ميزان التقدير ثلاثى

 م القدرات التوافقية
7 5 3 

 2  القدره عمى التواف  3 4 9 57 92%

 3  القدره عمى بذل الجيد المناسب - - 32 72 322%
 4 القدرة عمى الرشاقة 3 4 9 57 92%

 5  القدره عمى تقدير الوضع - - 32 72 322%

 6 القدره عمى التوازن  - 3 ; 67 2%;

 7 القدرة عمى الإحساس الحركى 4 4 8 52 82%

 8 القدرة عمى الايقاع الحركى - 3 ; 67 2%;

 9 القدرة عمى الدقة - 3 ; 67 2%:

 : القدره عمى الإستجابة السريعة - 3 ; 67 2%;

 21 القدرة عمى المرونة - 5 9 57 92%

 22 القدرة عمى التكي  مع الاوضاع المتغيرة  - 3 ; 67 2%;

 23 القدرة عمى الربط الحركى  - - 32 72 322%
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 ( 5جدول ) 
 القدرات التوافقية المختارة 

 م ات التوافقيةالقدر  النسبة المئوية

 القدره عمى بذل الجيد المناسب 322% 
2 
 

 القدرة عمى تقدير الوضع 322%
3 

 4 القدره عمى الإستجابة السريعة 2%;

 5 القدرة عمى الربط الحركى 322%

 6 القدرة عمى الايقاع الحركى 2%;

 القدرة عمى التكي  مع الاوضاع المتغيرة 2%;
7 

 8 القدره عمى التوازن 2%;

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (6دول )ج
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        استطلاع رأى الخبراء حول اىم الاختبارات المرشحة لقياس القدرات التوافقية الخاصة لناشئخ كرة اليد
 (21) ن = 

النسبة 
 المئوية %

الدرجة 
 المقدرة

 الرأيإبداء 
 م القدرة اسم الاختبار

6 4 2 

8
2
% 

 الاحساس بالمسافة - 4 4 8 52
القدره عمى بذل الجيد 

 المناسب
2 
 

 قوة التصويب ودقة الصويب - - 3 ; 67 2%;

 ثانية 41التمرير والاستلام لمدة  - 3 4 9 57 92%

 الجرى الزجزاجى )بارو( - 3 4 9 57 92%
القدرة عمى تقدير 

 الدوائر الرقمية - - - 32 72 %322 3 الوضع

 اختبار الكرة المنزلقة - 4 4 8 52 82%

 إختبار نيمسون للإستجابة الحركية - - - 32 72 322%
القدره عمى الإستجابة 

8 4 السريعة
2
% 

 إختبار السرعة الحركية - 4 4 8 52

 يارة من وضع البدء العالى 41إختبار عدو  - 3 4 9 57 92%

 نط الحبل - 4 4 8 52 82%
القدرة عمى الربط 

 المحا  بالكرة والتصويب من القفز - - 3 ; 67 %2; 5 الحركى

 التصويب عمى المربعات - 3 4 9 57 92%

 الوقو  عمى العارضة - 3 4 9 57 92%
القدرة عمى الايقاع 

 تنطيط الكرة فى اتجاه متعرج - - 3 ; 67 %2; 6 الحركى

 اختبار حائط الصد - 4 4 8 52 82%

 يويو تيست - 3 4 9 57 92%
 القدرة عمى التكي  مع
 الجرى المكوكى - - - 32 72 %322 7 الاوضاع المتغيرة

 الوثب من فو  صندو  مقسم - 4 4 8 52 82%

 إختبار الوقو  عمى العارضة بمشط القدم - 4 4 8 52 82%

 إختبار الوثب والتوازن فو  العلامات - 4 4 8 52 %82 8 القدره عمى التوازن

 الديناميكىإختبار باس لمتوازن  - - 3 ; 67 2%;

 .( اختبارات 9% فأكثر وعددىا )2;وقد إرتضى الباحث نسبة قبول اختبارات القدرات التوافقية التي حققت نسبة 
 (7جدول )

 اختبارات القدرات التوافقية المستخدمة فى البحث 
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 م الإختبارات الغرض من الإختبار وحدة القياس

 2 قوة التصويب ودقة الصويب . بذل الجيد المناسباختبار قوة ودقة التصويب والقدرة عمى  نقاط
 3 الدوائر الرقمية قياس توافق )العين والرجل( والقدرة عمى تقدير الوضع . ثانية  

 4 إختبار نيمسون للإستجابة الحركية قياس القدره عمى الإستجابة السريعة  ثانية

 5 والتصويب من القفزالمحا  بالكرة  قياس القدرة عمى الربط الحركى نقاط

 6 تنطيط الكرة فى اتجاه متعرج قياس مستوى ميارة التنطيط والسرعة والرشاقة والقدرة عمى الايقاع الحركى . ثانية

 shuttle run 7الجرى المكوكى  القدرة عمى التكيف مع الاوضاع المتغيرة ثانية

 8 إختبار باس لمتوازن الديناميكى قياس القدرة عمى الاحتفاظ بالتوازن عن طريق الوثب عمى العلاماات  درجة

 ( 8جدول ) 
 41 = اعتدالية عينة البحث فى بعض القدرات التوافقية                  ن             

 الإلتواء الوسيط ع± س   وحدة القياس القدرات التوافقية 

 1.65 1.6 1.35 1.7 نقاط بذل الجيد المناسبالقدره عمى 

 3.57 :.7 8.95 9.58 ثانية  القدرة عمى تقدير الوضع

 1.299 23 2.71 22.9 ثانية القدره عمى الإستجابة السريعة

 1.494 51 :9.9 77.:4 نقاط القدرة عمى الربط الحركى

 :1.74 29 2.18 29.24 ثانية القدرة عمى الايقاع الحركى

 1.856 2 :1.58 2.44 ثانية عمى التكي  مع الاوضاع المتغيرة القدرة

 1.725 36 2.77 36.3 درجة القدره عمى التوازن

 
 
 

 الدراسة الاستطلاعية :
قااام الباحااث باختيااار عينااة عشااوائية ماان مجتمااع البحااث وخااارج العينااة الاساسااية لتطبيااق الدراسااات 

 يمكن علاجيا قبل البدء في تنفيذ الدراسة الأساسية.الاستطلاعية وذلك لاكتشاف ما يمكن من سمبيات 
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 : الدراسة الإستطلاعية الأولى 
الموافااق الخماايس م( إلااى يااوم 4244/:/3الموافااق) الاثنااين قااام الباحااث بااإجراء ىااذه الدراسااة يااوم 

( ماان خااارج العينااة الأساسااية وماان نفااس مجتمااع 32م( عمااى العينااة الاسااتطلاعية وعااددىم )4244/:/6)
 البحث .

 :أىدا  الدراسة الاستطلاعية الأولى 
 تحديد أماكن إجراء الاختبارات والقياسات. -
 تدريب المساعدين عمى كيفية إجراء القياس ودقة التسجيل. -
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى عممية القياس.  -

 : نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولى
إجراء الاختبارات والقياسات لمعينة الاستطلاعية والتأكد أنو يتوافر بالأجيزة والأدوات عوامل الأمن  -

 والسلامة للاعبين . 
 الاطمئنان من قدرة المساعدين عمى تطبيق الاختبارات وتسجيل النتائج. -
 تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى عممية القياس. -

 :تطلاعية الثانية الدراسة الإس
 الموافق  الجمعةقام الباحث بإجراء ىذه الدراسة عمى عينة البحث الأساسية يوم  -

 م ( 4244/:/:الموافق ) الاثنين م ( إلى يوم4244/:/7) 
 :أىدا  الدراسة الاستطلاعية الثانية 

 . تحديد الحد الأقصى لكل لاعب فى كل تمرين من تمرينات البرنامج التدريبى -
  تحديد الشدة والحجم وفترات الراحة المناسبة .  -

 : نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية
 تحديد الحد الأقصى لكل لاعب لكل تمرين من التمرينات المستخدمة . -
 تحديد الشدة والحجم وفترات الراحة المناسبة.  -

  



 

 - 16 - كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

  :إجراءات التطبي 
 : القياسات القبمية 

 الموافق السبت تم إجراء القياسات القبمية عمي أفراد عينة الدراسة الأساسية يوم  -
 م (4244/:/37الموافق ) الاثنين م ( إلى يوم4244/:/35) 

 راعخ الباحث فخ إجراء القياسات ما يمخ:
 أن يتم إجراء القياسات في ظروف مماثمة لجميع أفراد العينة وفي نفس التوقيت. -
 قياس واحدة لجميع أفراد العينة.إستخدام أدوات  -

 تجربة البحث الأساسية 
بعد أن قام الباحث بالدراسات الاستطلاعية وما ألت إليو من نتائج قام بإجراء الدراسة الأساسية 

 وقد أجريت عمي النحو التالي: 
الباحث فى كل محتوياتو المقترحة الذى طبق من قبل  خضع أفراد العينة الأساسية لبرنامج موحد

  الفترة منفي ( أسابيع 9عمى ناشئ كرة اليد بنادى بنيا الرياضى وذلك لمدة )
  الخميس .م ( الموافق يوم 35/32/4244إلى)  الخميس الموافق يوم م ( 4244/:/:3) 

 : القياسات البعدية
 الموافق لسبت اتم إجراء القياسات البعدية عمي أفراد عينة الدراسة الأساسية يوم 

 .م (39/32/4244)  الموافق الاثنينم ( إلى يوم 37/32/4244) 
 

 :المعاملات العممية للاختبار 
 :الصد  

قاااام الباحاااث بتطبياااق الإختباااارات قياااد البحاااث عماااى عيناااة البحاااث الإساااتطلاعية لحسااااب الصااادق 
  ( :كما ىو موضح بجدول )  بإستخدام طريقة المقارنة الطرفية
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 ( 9جدول ) 
 الربيع الادنى و الربيع الاعمى فى نتائج الاختبارات قيد البحث .دلالة الفرو  بين 

 4= 3=ن2ن

وحدة  المتغيرات 
 القياس

 الارباع الأدنى الارباع الأعمى
 مجموع الرتب متوسط الرتب  مجموع الرتب متوسط الرتب  zقيمة 

 75:.2- 7.11 3.11 26.11 6.11 نقاط القدره عمى بذل الجيد المناسب

 75:.2- 26.11 6.11 7.11 3.11 ثانية  عمى تقدير الوضعالقدرة 

 75:.2- 26.11 6.11 7.11 3.11 ثانية القدره عمى الإستجابة السريعة

 4::.2- 7.11 3.11 26.11 6.11 نقاط القدرة عمى الربط الحركى

 75:.2- 26.11 6.11 7.11 3.11 ثانية القدرة عمى الايقاع الحركى

 75:.2- 26.11 6.11 7.11 3.11 ثانية الاوضاع المتغيرةالقدرة عمى التكي  مع 

 4::.2- 7.11 3.11 26.11 6.11 درجة القدره عمى التوازن

 
( وجود فروق دالة إحصائية بين الربيع الأعمى والربياع الأدناى فاى المتغيارات :يتضح من جدول )

مستوى الدلالة أقال مان مساتوى حيث أن قيمة  2027قيد البحث لصالح الربيع الأعمى عند مستوى معنوية 
الجدوليااة ممااا ياادل عمااى صاادق الإختبااارات قيااد   zالمحسااوبة أكباار ماان قيمااة z وأن قيمااة  2027معنويااة 
 البحث .

 : ات ااااالثب
عادة تطبيقيا لمتحقق من ثبات  قام الباحث بتطبيق الإختبارات قيد البحث عمى العينة الإستطلاعية وا 

 ( .;الإختبارات كما ىو موضح بجدول ) 
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 (:جدول ) 
 21=3=ن2ن                                 معامل ثبات إعادة التطبي 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الثانىالتطبي   التطبي  الاول
 قيمة ر

 ع س ع س
 **55:.1 1.13 1.76 1.13 1.76 نقاط القدره عمى بذل الجيد المناسب 

 **99:.1 1.36 9.65 1.37 9.63 ثانية  القدرة عمى تقدير الوضع 

 **71:.1 1.24 :22.8 1.25 22.88 ثانية القدره عمى الإستجابة السريعة 

 **5::.1 1.46 68.:4 1.47 :6.:4 نقاط القدرة عمى الربط الحركى 

 **69:.1 1.24 29.48 1.25 :29.4 ثانية القدرة عمى الايقاع الحركى 

 **9::.1 1.18 2.43 1.18 2.43 ثانية القدرة عمى التكي  مع الاوضاع المتغيرة 

 **1::.1 2.63 :36.9 2.76 36.93 درجة القدره عمى التوازن 

( وجود إرتباط دال إحصائيا بين كلا من درجات عينة البحث فى التطبيق  ;يتضح من جدول ) 
وىذا  2027الأول والتانى ، حيث أن قيمة ر المحسوبة أكبر من قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 

 يعنى ثبات درجات الإختبارت عند إعادة تطبيقيا تحت نفس الظروف .
 :إختيار المساعدين 

قام الباحث بالإستعانة بمجموعة من المساعدين والذين تم اختيارىم لمساعده الباحث فى القياسات 
، حياث تام تادريبيم عماى إجاراء القياساات  (8مرفا  )( 7والإختبارات الخاصة بالبحث والاذين بماغ عاددىم )

ىم بالمعموماات التاى وكيفية أداء الإختبارات وحساب الدرجات واليدف من كل إختباار بالإضاافة إلاى تزوياد
تساعدىم عمى الإجابة عمى كل الأسئمة والإستفسارات التى قد تواجييم أثناء تطبيق القياساات والإختباارات 

 .خلال الدراسات الإستطلاعية أو خلال القياسات الخاصة بالبحث 
 البرنامج التدريبى

عماى بعاض القادرات التوافقياة S.A.Q ييادف البرناامج التادريبى إلاي التعارف عماى تاأثير تادريبات 
احمااد ) مثاال دراسااات كاالا ماان  لمراجااع العمميااة وا الاطاالاع عمااي الابحاااث اليااد وماان خاالال  كاارةلناشاائي 

( ،عبد الارحمن 32نجوى محمود عايد)  (،31مصطفى عبد الله عبد المقصود) ، (2المغاورى مروان ) 
بالاضاافة  والبحاوث الساابقة ((  3، إينااس عباد المطيا  ) ( 28محماد أحماد ىماام سايد)  (،:دساوقى) 

اسااتطاع الباحااث تحديااد متغياارات البرنااامج ماان حيااث )مااده  لاسااتطلاع رأى الخبااراء حااول متفياارات البرنااامج
التدريب اليومياة وزمان البرنامج وعدد الأسابيع داخل البرنامج وعدد مرات التدريب الأسبوعية وكذلك فترات 

 .وحدات التدريب ودرجات الحمل والأحمال المستخدمة ( ووضع البرنامج فى صورتو النيائية 
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 أسس وضع البرنامج التدريبى
، ملائمااة محتااوى البرنااامج لمسااتوى وقاادرات عينااة البحااث، الاىتمااام مراعاااة الياادف ماان البرنااامج) -

فااراد عينااة البحااث، تااوفير الإمكانااات والأدوات ديااة لأبقواعااد الإحماااء والتيدئااة، مراعاااة الفااروق الفر 
المستخدمة فى البرناامج، مروناة البرناامج وقبولاو لمتطبياق العمماى، التادرج فاى زياادة الحمال والتقادم 
المناسااب والشااكل التمااوجى والتوجيااو للأحمااال التدريبيااة، تاادرج التمرينااات ماان الساايل إلااى الصااعب 

تشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات ومن البسيط إلى المركب، مراعاة ال
 الراحة.(
  : القدرات التوافقيةو  S.A.Qتدريبات ال خصائص برامج 

ناسب ت تدريبات الساكيو تساعد في تدريب اللاعبين بصورة تحاكي نفس ظروف ومواقف المعب المختمفة ،
تطاوير المياقاة البدنياة الخاصاة مثال القادرة عماى جميع الرياضات سواء كانت جماعية أم فردية، تسااىم فاى 

، تضاايف تاادريبات الساااكيو للاعبااين القاادرة تغيياار الاتجاىااات والانتقااال ماان التسااارع لمتباااط  بشااكل انساايابي
بالنسبة لتدريبات القدرات التوافقية لابد من التركيز عمى الشكل الصحيح من عمى التوقع وسرعة رد الفعل. 

  ضرورة رفع درجة الصعوبة فى الأداء التوافقي.  لتوافقية ،الناحية الميارية وا
 محتوى البرنامج التدريبخ : 
 التدريبات المستخدمة فخ البحث:

( محاااور، 6قااام الباحااث باختيااار مجموعااة ماان التاادريبات، وتاام تقساايم ىااذة التاادريبات الااى )
المحاااور الأول خااااص بتااادريبات الأحمااااء والتييئاااة البدنياااة، المحاااور الثااااني تااادريبات الاعاااداد العاااام 

يوضاح التادريبات   (9مرفا  )والمحاور الراباع تادريبات التيدئاة،  تادريبات السااكيو والمحور الثالث 
 المستخدمة.
 الأول : لمحورمحتوى ا

اساااتيدفت تمريناااات ىاااذا الجااازء التنشااايط العاااام ) الإحمااااء ( والإعاااداد والتميياااد لمواجباااات المحاااددة 
للاعبين عان طرياق مجموعاة مان التمريناات الشااممة لجمياع أجازاء الجسام .وىاذه التمريناات تنفاذ فاي صاورة 

 منافسات ومسابقات فردية وزوجية . جماعية أو فردية كما ت دى ىذه التمرينات في صورة
 
 
 الثانخ : المحورمحتوى 

احتوى ىذا الجزء عمى مجموعة من تادريبات الاعاداد العاام ساواء كانات باساتخدام أدوات أو 
 بدون أدوات أو باستخدام ثقل الجسم .
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 الثالث: المحورمحتوى 
ماان والتااي تتطمبيااا طبيعااة لعبااة كاارة اليااد  تاادريبات الساااكيواحتااوى ىااذا الجاازء عمااى مجموعااة ماان 

 –التحركاات الدفاعياة  –الخطاوات الجانبياة  –الوثاب  –نماذج حركياة متعاددة مثال العادو الساريع والارتاداد 
 -حواجز  -مقاعد سويدي –، سواء كانت باستخدام أدوات )أساتيك مطاطة  وزيرىا من الميارات الحركية

 حبال الوثب ( أو بدون أدوات أو باستخدام الجسم كثقل.
 الرابع : المحور  محتوى

اشاااتمل ىاااذا الجااازء عماااى مجموعاااة مااان التمريناااات السااايمة و البسااايطة كتمريناااات الاساااترخاء 
وعضااالات الجسااام إضاااافةً إلاااى بعاااض الألعااااب  والمرجحاااات والإطاااالات العاماااة والخاصاااة لأجااازاء

الصغيرة لتيدئة الجسم والعودة إلى ما يقرب مان الحالاة الطبيعياة، حياث تام تنفياذ الوحادات التدريبياة 
  وفقا لتوزيع محتوى البرنامج

 التخطياط الزمناى لمبرنامج التدريبى 
التطبيااق موضااح بااو الاطااار العااام لمبرنااامج التاادريبي عمااى ماادار فتاارة  (32يوضااح جاادول ) 

  . مدة البرنامج وعدد الوحدات التدريبية وتشكيل وشدة الحمل
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 : متغيرات البرنامج
 :( دقيقااة لماادة   2;:   82ماارات( أساابوعيا وباازمن يتااراوح ماان ) 5تاام تطبيااق البرنااامج  بواقااع ) 

، وطارق التادريب  (:مرفا  ) وحادة تدريبياة  46أسابيع ، وبنااء عماى ذلاك يصابح عادد الوحادات التدريبياة 
المساتخدمة )الحمال المساتمر ، الفتاارى مرتفاع الشاده، الفتارى ماانخفض الشادة ، التادريب التكارارى(  وتشااكيل 

% ماان  322%   الااي اقاال 72خاالال الاسااابيع ماان بالشاادة (  وقااد تاام التاادرج 3:3( ،)3:4حماال التاادريب )
 أقصى مايستطيع اللاعب تحممو لافراد عينة البحث  .

 ( من أقصى مايستطيع اللاعب تحممو .  >322: 2;ويتراوح درجتو مابين ) :  الحمل الأقصى
 > ( من أقصى مايستطيع اللاعب تحممو 2;أقل من  :97ويتراوح درجتو مابين )  الحمل العالى :

 > ( من أقصى مايستطيع اللاعب تحممو. 97أقل من  :72ويتراوح درجتو مابين )  الحمل المتوسط :
تاام تنفيااذ الأحماااء الموحااد فااى الوحاادات التدريبيااة عمااى المجموعااة قيااد البحااث بحماال ىااوائي شاادتو  -

تسيم فاى رفاع درجاة حارارة الجسام الاعداد العام التى % والذى احتوى عمى تدريبات  %72 : 52
وتييئااة العضاالات لمعماال وتنشاايط الاادورة الدمويااة ) كااالجري المتنااوع والقفااز ( ثاام تاادريبات الاطالااة 

 .لمتنوعة ا
( فاى جازء الإعاداد الخااص والميااري مان الوحادة التدريبياة S.A.Q تادريبات وتطبياق ) ثم تم تنفيذ -

 لمجموعو البحث والذى استيدف محتواه معظم اجزاء الجسم لممجموعة التجريبية .
ى وتم تنفيذ الجزء الخاص بالتيدئة الموحد فى الوحدات التدريبية لممجموعة قيد البحث والاذى يحتاو  -

 عمى تمرينات تساىم فى استعادة الشفاء مثل المرجحات و الاطالات.
 : خطوات تنفيذ التجربة

( م4244/:/35) الموافاق السابتعماي أفاراد عيناة الدراساة الأساساية ياوم قام الباحث بإجراء القياس القبمى  -
 عب كرة اليد بنادى بنيا الرياضى م ( بمم4244/:/37الموافق ) الاثنين إلى يوم

ناشئي كرة اليد بمنطقة القميوبية لممرحمة السنية  عمى  S.A.Qتم تنفيذ البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات  -
الفتارة مان )  خالال( دقيقة 2;:  82وحدات أسبوعيا ومده الوحدة ) 5أسبوع  بواقع :لمدة  ( سنة 36 -35) 
بممعب كرة الياد بناادى  الخميسم ( الموافق يوم 35/32/4244)  إلى الخميسم ( الموافق يوم 4244/:/:3

   . بنيا الرياضى
م ( إلاى 37/32/4244)  الموافاقالسابت  أفاراد عيناة الدراساة الأساساية ياوم تم إجراء القياس البعدى عماى  -

بنيااا ، وقااام الباحااث بتجميااع البيانااات  بممعااب كاارة اليااد بنااادىوذلااك  م (39/32/4244الموافااق ) الاثنااين  يااوم
ستخلاص النتائج منيا .  وجدولتيا تمييداً لمعالجتيا إحصائياً وعرضيا ومناقشتيا وا 
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 :المعالجات الإحصائية 
باساااتخدام الحاساااب  Spssتااام إجاااراء المعالجاااات الإحصاااائية باساااتخدام برناااامج الحااازم الإحصاااائية 

)المتوساط ، الوسايط ، الإنحاراف المعياارى ، معامال  الآلى وذلك مان خالال المعالجاات الإحصاائية التالياة 
 الالتواء ، إختبار ) ت (، معامل الإرتباط لبيرسون.

  



 

 - 25 - كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

  :ومناقشتيا عاارض النتائج
توجاد فاروق دالاة إحصاائيا باين متوساطات القياساين القبماى والبعادى  عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:

 فى بعض القدرات التوافقية )قيد البحث( لصالح القياس البعدى.  التجريبيةلممجموعة 
 ( 22جدول ) 

 عض القدرات بدلالة الفرو  بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية ونسب التحسن فى 
 31ن=    التوافقية لممجموعة قيد البحث 

وحدة  الإختبارات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمخ
 ع± س   ع± س   نسب التحسن  قيمة ت

 %52 29.12 1.47 3.46 1.355 1.68 نقاط اختبار قوة التصويب ودقة الصويب

 %61 3.24 1.71 5.68 72.: 27.: ثانية  اختبار الدوائر الرقمية

 %37 :8.2 1.99 9.66 2.71 22.6 ثانية إختبار نيمسون للإستجابة الحركية

 اختبار المحا  بالكرة والتصويب من
 القفز

 %:6 9.27 56.: 76.11 22.: 52.1 نقاط

 %:2 22.38 1.82 25.8 2.22 29.2 ثانية اختبار تنطيط الكرة فى اتجاه متعرج

 %65 21.85 1.58 2.4 1.52 3.9 ثانية shuttle runاختبار الجرى المكوكى 

 %23 6:.6 2.66 36.1 2.41 33.4 درجة إختبار باس لمتوازن الديناميكى

 
 ( 2شكل ) 

لمتعر  عمى دلالة الفرو  بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية ونسب التحسن فى بعض القدرات التوافقية 
 لممجموعة قيد البحث 
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 (23.:3:  4.35أن قيمااااااة ت المحسااااااوبة إنحصاااااارت بااااااين ) (33يتضااااااح ماااااان نتااااااائج جاااااادول ) 
لممجموعاة )قياد البحاث( فاى مساتوى بعاض القادرات  القياس القبمى والقيااس البعادى لممجموعة التجريبية فى

 ولصااالح القياااس البعاادىمماا ياادل عمااى وجااود فااروق باين القياسااين  (2.27عنااد مسااتوى معنويااة )  التوافقياة
 . وتحسن المجموعة قيد البحث

قاد سااىم بادور  S.A.Qذلاك إلاى أن البرناامج التادريبي المقتارح بإساتخدام تادريبات  الباحثويعزى 
 تحسن في جميع الإختبارات الخاصة بالقدرات التوافقية قيد البحث.  حدوثكبير في 

 تفسير ومناقشة النتائج: 
تحقيقاً لفروض البحث وفي حدود ما توصل إليو الباحث من بيانات من خلال التحميل الإحصائي 

 النتائج ومناقشتيا وتفسيرىا. عرضيحاول الباحث 
توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة  مناقشة نتائج الفرض الأول:

 فى بعض القدرات التوافقية )قيد البحث( لصالح القياس البعدى.  التجريبية
 ( وجااااااااود فااااااااروق ذات دلالااااااااة إحصااااااااائية بااااااااين 3( وشااااااااكل ) 33ويتضااااااااح ذلااااااااك ماااااااان جاااااااادول )

القياسااات القبميااة ومتوسااطات القياسااات البعديااة لمقاادرات التوافقيااة قيااد البحااث قيمااة )ت(  درجاااتمتوسااطات 
(، اختبار الدوائر الرقمية 23.:3المحسوبة لكل منيا عمى الترتيب )اختبار قوة التصويب ودقة الصويب  )

ن القفااااز (، اختبااااار المحاااااق بااااالكرة والتصااااويب ماااا;9.3(، إختبااااار نيمسااااون لاسااااتجابة الحركيااااة )4.35) 
 shuttle runاختباااار الجااارى المكاااوكى  (،33.49) اختباااار تنطااايط الكااارة فاااى اتجااااه متعااارج (، 38.:)
الفااروق التحسااان فااى مساااتوى  وقاااد أظياارت تماااك .( 7;.7)إختبااار باااس لمتاااوازن الااديناميكى  ،(32.96)

 القدرات التوافقية الخاصة بناشئ كرة اليد قيد البحث.
( والتااااي تشاااامل S.A.Qالبرنااااامج التاااادريبى المقتاااارح بإسااااتخدام تاااادريبات )ذلااااك إلااااى  الباحااااث جااااعوير 

التااى أدت إلااى حاادوث نسااب  التناااوب بااين تاادريبات الساارعة وتاادريبات الرشاااقة وتاادريبات الساارعة الحركيااة
تحساان كبياارة لجميااع القاادرات التوافقيااة كمااا انيااا تشاابة إلااى حااد كبياار التاادريبات الخاصااة بميااارات كاارة اليااد 

لمواكبااة تعااديلات القااانون مااان وساارعتة  لساارعة حيااث كااان ليااا الاثاار الواضاااح فااى تحساان الاداءمقرونااة با
  تسريع المعب .

ويعازو الباحاث ىااذا التحسان إلاى التااأثير الايجاابي لتاادريبات السااكيو والتاى اشااتممت عماي تمرينااات 
نوعية موجية لتنمياة القادرات التوافقياة والبدنياة حياث راع الباحاث عناد اختياار تماك التمريناات ان يكاون بياا 

 تنوع وتغير ييدف الى تنمية اكثر من قدرة في نفس الوقت. 
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

                 تااااادريبات السااااااكيو نظاماااااا تااااادريبيا متكااااااملاأن  م(3129نصاااااور)فاضااااال دحاااااام م وي كاااااد
                 ينااااااتج عنااااااو تااااااأثيرات متكاممااااااة لمعديااااااد ماااااان القاااااادرات البدنيااااااة والتوافقيااااااة داخاااااال برنااااااامج تاااااادريبي واحااااااد، 

 والتوافااق بااين العااين واليااد والقاادرة الانفجاريااة وساارعة الاسااتجابة الحركيااة. التسااارعفيااي تياادف إلااى تحسااين 
(24 :6 )   

ويعازو الباحاث ذلااك التحسان إلاى ان تاادريبات السااكيو تعتباار مان التادريبات الوظيفيااة التاي تحاااكى 
رة فيااي تعماال عمااى تنميااة الميااارات الحركيااة وتحسااين الااذاكنفااس المسااارات الحركيااة لطبيعااة نشاااط كاارة اليااد 

 العضمة وتقميل زمن التسارع من خلال تمرينات سرعة التردد وتحسين عمل الجياز العصبي العضمي .
 Pohlman etal م(، بولمان وأخرون3119)  Singhسينج،  وىذا ما ت كدة دراسة كلا من

تسيم فى حدوث تحسن فى زمن التسارع والقدرة العضمية والتى ليم   S.A.Qأن تدريبات  م(:311)
 (26: 38) تأثير عمى تحسين القدرات التوافقية.

توجاد فاروق دالاة إحصاائيا باين متوساطات القياساين القبماى  وبذلك يتحق  الفارض الأول الاذي يانص عماى
 لصالح القياس البعدى.  والبعدى لممجموعة التجريبية فى بعض القدرات التوافقية )قيد البحث(

نسب التحسن فى مستوى القدرات التوافقية لناشئى كرة اليد عينة ىى ما  :مناقشة نتائج الفرض الثانى
 البحث؟ 

 S.A.Q( أن البرنااامج التاادريبى المقتاارح باسااتخام تاادريبات  3( وشااكل ) 33ويتضااح ماان جاادول )
أدى عمى حدوث نسب تحسن في جميع الإختبارات الخاصة  بالقدرات التوافقية قيد البحث، وتراوحت نسبة 

صاويب  ت(، ونسابة تحسان )اختباار قاوة التصاويب ودقاة ال%;7:  %34التحسن لمقادرات التوافقياة ماا باين )
(، اختبااار المحاااق %48(، إختبااار نيمسااون لاسااتجابة الحركيااة )%72(، اختبااار الاادوائر الرقميااة ) 63%)

اختباااار الجااارى  %( ;3(، اختباااار تنطااايط الكااارة فاااى اتجااااه متعااارج ) %;7باااالكرة والتصاااويب مااان القفاااز )
 . (  % 34(، إختبار باس لمتوازن الديناميكى )76%) shuttle runالمكوكى 

ذلاااك إلاااى التخطااايط الجياااد لبرناااامج تااادريبات السااااكيو وتقناااين الأحماااال التدريبياااة  ويرجاااع  الباحاااث
بأسااموب عممااي مناسااب لممرحمااة الساانية والتدريبيااة لعينااة البحااث ممااا نااتج عنااو تحساان باادني انعكااس عمااى 

ان القااادرات التوافقياااة ىاااى التعااااون ماااا باااين كااال مااان حياااث مساااتوى القااادرات التوافقياااة والاداءات الساااريعة . 
ازين العصااابي المركااازي والييكماااي )العضااامي والعظماااى( بيااادف أداء حركاااة معيناااة تيااادف لتحساااين أو الجيااا

لتنميااة الميااارات، كمااا ان البرنااامج التاادريبى احتااوى عمااى احمااال تدريبيااة متدرجااة الزيااادة متباينااة الشاادة و 
 يد البحث .استخدم طريقة الحمل التموجى مما كان لو بالغ الاثر فى تنمية القدرات التوافقية ق
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 وىاي م شار فاي تحسان القادرات التوافقياةىاي ويرى الباحث أن نسابة التحسان فاي تماك الاختباارات 
القاادرة %(، 72والقاادرة عمااي تقاادير الوضااع  بنساابة  )%(، 63)  بنساابة)القاادرة عمااي بااذل الجيااد المناسااب 

القدرة عمي الايقاع %(، ;7) القدرة عمى الربط الحركي بنسبة  %(، 48) بنسبة   لإستجابة الحركيةعمي ا
القااادرة عماااى %(، 76بنسااابة  ) ، القااادرة عماااي التكياااف ماااع الاوضااااع المتغيااارة%(  ;3) بنسااابة   الحركاااى

 %(  . 34)بنسبة   التوازن الحركي
ويعاازو الباحااث التحساان الناااتج فااي القاادرات التوافقيااة ىااو رفااع قاادرة اللاعااب فااي الااتحكم فااي حركتااة 
وكذلك رفع مساتوى القادرة الذىنياة لتنفياذ ماا يتناساب ماع تغيار الموقاف والاوضااع المتغيارة للاعباين وكاذلك 

مان التادريبات الساريعة بذل الجيد المناسب خلال التدريبات من خلال البرنامج التدريبي المقترح ومجموعاة 
والعضمي والمشابيو للأداء الحركي المتميزة بالخداع وسرعة الاستجابة وذلك لتحسين أداء الجياز العصبي 

 . معاً 
أن ىناك علاقة طردياة باين تنمياة القادرات البدنياة ومساتوى  (27)(3118" ليمى فرحات " )وتؤكد

 ويسااتفيدالاداء الميااارى لاى نشاااط تخصصااى وان الرياضااى يكتساابيا عاان طريااق الباارامج التدريبيااة المقننااة 
منيا اللاعبين حسب قدراتة الجسمية والادراكية وتاتى مان خالال قادرة الجياازين العصابى والحركاى لانجااز 

 .   الحركى المطموبالميمة او الواجب 
نساب تحسان فاى مساتوى القادرات التوافقياة توجاد  وبذلك يتحق  الفرض الثانى الذي يانص عماى :

 .كرة اليد عينة البحث لناشئى
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

  -الاستنتاجات:
 :  توصل الباحث للاستنتاجات التاليةفخ ضوء نتائج البحث وفخ حدود العينة والمعالجات الإحصائية 

ظيرت نتائج البرنامج التجريبي المطبق عمى إفراد عينة البحث اثر ايجابيا عمى تنمية  بعض القادرات  -3
 التوافقية لناشئ كرة اليد . 

البعدي ( لممجموعة قيد البحث  في بعض  -وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياس)  القبمي -4
 اس البعدي . القدرات التوافقية لممجموعة قيد البحث ولصالح القي

 . قوة التصويب ودقة الصويب أعمى نسبة تحسن فى القدرات التوافقية كانت فى اختبار -5
 . باس لمتوازن الديناميكى أقل نسبة تحسن فى القدرات التوافقية كانت فى اختبار -6

  -التوصيات :
وسااايولة فاااي الأعماااار لماااا لاااو مااان أثاااار إيجابياااة مختماااف ( ماااع Q.A.Sيجاااب إساااتخدام تااادريبات السااااكيو ) -3

 الأداء.
 ( مع الأداءات الميارية لمختمف الرياضات . Q.A.Sتقنين تدريبات الساكيو ) -4
 ضرورة التنوع في وضع تدريبات الساكيو بين الطرف العموي والسفمى . -5
 الخاصة لمناشئين فى رياضات مختمفة . ضرورة الاىتمام بالقدرات التوافقية  -6
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 المراجع 
  -أولا : المراجع العربية :

: القاادرات التوافقياة والادراكاات الحاس حركياة كم شار لباادء  م(3128أحماد المغااورى ماروان السايد )  .3
ممارسة وتعميم الميارات الأساسية فى كرة الطائرة . بحث عممى منشور  بمجمة كمياة التربياة الرياضاية 

 بنات ، مجمد نصق ثانى ، جامعة الزقازيق .
ديناميكياااة تطاااور بعاااض القااادرات التوافقياااة الخاصاااة بالوثاااب العاااالى :  م(;422)د المطيااا إينااااس عبااا .4

سنو(، رسالة دكتوراة زير منشورة، كمياة التربياة  34 -;كأساس لمفاعمية برنامج تدريبى للأطفال بين )
 الرياضية، جامعة طنطا.

الكيربائي لمبروتين وبعض فاعمية تدريبات الساكيو عمى الفصل  : م(4233بديعة عمى عبد السميع ) .5
م حواجز"،إنتااج عمماى، مجماة عماوم الرياضاة نظرياات 322المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لناشائ 

 .وتطبيقات، كمية التربية الرياضية ، جامعة الإسكندرية
تاادريبات الساااكيو "الرشاااقة التفاعميااة والساارعة م(: 3128بديعااة عمااخ، نجاالاء الباادري، عماارو صااابر ) .5

  كية التفاعمية "، دار الفكر العربي ، الطبعة الاوليالحر 
"تااأثير تاادريبات الساااكيو عمااى زماان  رد الفعاال لمباادء والتسااارع  م ( :4238) جياااد نبيااو،امانخ ابااراىيم .7

 متر عدو"، مجمة كمية التربية الرياضية ، جامعة الزقازيق.  322لسباق 
الساارعة والرشاااقة وساارعة الانطاالاق.  S.A.Qاسااموب تاادريب  (:3126زكااى محمااد محمااود حساان. ) .8

 القاىرة: دار الكتاب الحديث.
( : تنمياااة بعاااض القااادرات التوافقياااة وعلاقتياااا بمساااتوى الأداء اليجاااوم م 3112شياااارين أحمااااد يوساااا )  .9

 المركب لرياضة المبارزة "، رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة  الزقازيق.
( : الأداء الخططى اليجومى قبل وبعد الوقت المستقطع وعلاقتو بنتائج م3119)طار  محمد رحاب  .:

 مباريات كرة اليد، دار الوفاء لمطباعة والنشر، الإسكندرية.
تاأثير برناامج تادريبي لتطاوير بعاض القادرات التوافقياة :  م(3122عبد الرحمن دسوقى عباد الارحمن ) .;

رساالة الماجساتير، كمياة التربياة الرياضاية لمبناين، جامعاة   عمى فعالية اليجاوم المضااد لناشائي الكاراتياو
 الزقازيق.

 منشأة المعارف، القاىرة م(:التدريب الرياضى ) نظريات وتطبيقات(،4227عصام الدين عبد الخال  ) .21
التدريب الرياضي ، نظريات وتطبيقات "، الطبعة التاساعة، " : ( م3114عصام الدين عبد الخال )  .33

 الإسكندرية . منشأة المعارف ،
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فاعمية برنامج تعميماى باساتخدام بعاض أنشاطة منتساورى عماى مساتوى القادرات " : ( م3131غادة عمى انور)  .34
 "رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنيا. التوافقية والنمو النفسي لمتلاميذ الصم البكم

المتغياااارات الفساااايولوجية تااااأثير تاااادريبات الساااااكيو فااااي بعااااض  (:3129فاضاااال دحااااام منصااااور. ) .35
والكيميوحيوية وفق خطوط المعب للاعبي منتخب جامعة واسط بكرة القدم، جامعة واسااااط، كمية التربية 

 البدنية وعموم الرياضة .
التاادريب العممااى الحااديث فااى رياضااة كاارة اليااد، م سسااة م( : 3121فتحااخ أحمااد ىااادى السااقا  ) .36

 حورس الدولية ، الإسكندرية.
م( : 3113عبد الرحمن درويش ، قادرى سايد مرساى ، عمااد الادين عبااس أباو زياد ) كمال الدين .37

 تطبيقات(، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة . –القياس والتقويم وتحميل المباراة فى كرة اليد )نظريات 
 ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة م (:القياس والاختبار فى التربية البدنية4229) ليمى السيد فرحات .38
 تااااأثير برنااااامج تاااادريبى بإسااااتخدام تاااادريبات الساااااكيو :  م(3129حمااااد احمااااد ىمااااام ساااايد )م .39

S.A.Qالميارياااة اليجومياااة المركباااة للاعباااى كااارة  عماااى  بعاااض القااادرات التوافقياااة ومساااتوى الأداءات
 اليد،رسالة دكتوراة كمية التربية الرياضية بقنا ، جامعة جنوب الوادى .

، مركااز الكتااااب 3الإنجاااز الرياضااى وقواعاااد العماال التااادريبى، طم(  : 4228) محمااد لطفاااى السااايد .:3
 لمنشر، القاىرة.

تااأثير تاادريبات نوعيااة لمكونااات التوافااق الحركااى الخاصااة م( : 3124مااروة فتحااخ مصااطفى ىاالال ) .;3
عمى مستوى بعض الأداءات الميارية لمبارزى سلاح الشيش ، رسالة دكتوراه ،كمية التربية الرياضية ، 

 رة . جامعة المنصو 
عماااى بعاااض الأداءات  S.A.Qتاااأثير تااادريبات :  م(:312مصاااطفى عباااد الله عبدالمقصاااود عماااى ) .31

الميارية المفردة والمركبة لبراعم كرة القادم. بحاث عمماى منشاور بمجماة التربياة البدنياة وعماوم الرياضاة، 
 جامعة بنيا . -كمية التربية الرياضية لمبنين 

: تاأثير تاادريبات السامم عماى تحسااين بعاض القاادرات  م   (3123نجاوى محمااود عاياد منصااور )  .43
التوافقيااة والمتغيااارات البدنيااة و الميارياااة لناشاائات كااارة اليااد ، بحاااث عممااى منشاااور بمجمااة كمياااة التربياااة 

 الرياضية،العدد الثامن عشر، المجمد الأول ، جامعة المنصورة.
ائل إزالااة التعااب عمااى تااأثير برنااامج تاادريبي وبعااض وساا:  م(3128ياساار محمااد الساايد سااميمان ) .44

( ساانة بمحافظااة  38 – 36) بعااض المتغياارات الفساايولوجية ومسااتوى الأداء الميااارى لناشاائ كاارة اليااد 
 الإسماعيمية، رسالة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنيا. 
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 ثانيا : المراجع الأجنبية :
23. Julius Kasa.،:( 2005) Relationship of motor abilities and motor skills in sport 

Games "the Factors Determining Effectiveness in team games". Faculty of 
Physical Education and sport، Comenius University، Brat. Slava، Slovakia.. 

24. Mario Jovanovic، Goran Sporis، Darija Omrcen، Fredi Fiorentini ، Effects 
of speed, agility, quickness training method on power performance in elite soccer 
players, Journal of Strength and Conditioning Research, 25(5)/1285–1292، 2011. 

25. Neumaier,A.(2003):koordinatieves Anforderungsprofil und 
Koordinationstraining. Sport & Buch Strauß, Köln. 

26. Polman R , Jonath Bloomfild and Andrew Edwards ,(4110) : Effects of SAQ 
Training and Small-Sided Games on Neuromuscular Functioning in Untrained 
Subjects, International Journal of Sports Physiology and Performance, 1, 151-525  

27. Singh V (4110): Effect of S.A.Q. drills on skills of volleyball players, A THESIS, 
Submitted to the Lakshmibai National Institute of Physical Education, Gwalior.  

28. Velmurugan G. & Palanisamy A. (2012): Effects of Saq Training and Plyometric 
Training on Speed Among College Men Kabaddi Players, Indian journal of applied 
research, Volume : 3 ,Issue :  11, 432 24  
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 
 
 

 قائمة المرفقات
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2مرف  )
 أسماء السادة الخبراء*قائمة 

 الاوظيفاااااة الأساااااام م
 جامعة بنيا –أستاذ بقسم الالعاب الجماعية ورياضات المضرب بكمية التربية الرياضية  أحمد محمد القط  2
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 استاذ كرة اليد بقسم الالعاب بكمية التربية الرياضية جامعة المنوفية ابراىيم محمد غريب 3

 أستاااذ كرة اليااد بقساام الالعاب بكمية التربية الرياضية جامعة المنوفية اكاارم كاماال 4

 جامعة طنطا -استاذ مساعد بقسم الالعاب الجماعيو ورياضات المضرب كمية التربية الرياضية  إيمان نجيب شاىين   5

 جامعة طنطااستاذ مساعد بقسم التدريب وعموم الحركة الرياضية  إيناس محمد ىاشم عبد المنعم 6

 استاذ كرة اليد بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب كمية التربية الرياضية جامعة طنطا زينب اسماعيل محمد 7

 استاذ التدريب الرياضى بكمية التربية الرياضية_  جامعة كفر الشي  شري  عمى طو يحيى  8

نظاااريات وتطبيقاااات الرياضات الجماعية بكمية التربية الرياضية لمبنين أستاااذ كرة اليااد بقساام  عماد الدين عباس ابو زيد 9
 جامعة الزقازي 

 جامعة بنيا –أستاذ مساعد بقسم الالعاب الجماعية ورياضات المضرب بكمية التربية الرياضية  محمد عبد الله عبد المرضى :

 الرياضية لمبنات بالجزيرة _ جامعة حمواناستاذ تدريب كرة اليد بكمية التربية  ىالة أحمد ذكى  21

 ) * ( تام ترتياب أسماء السادة الخبراء أبجدياً.    
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 
 ( 3مرف  )

 استمارة لتسجيل البيانات الخاصة للاعبين فخ المتغيرات الأساسية قيد البحث
 المتغيرات م

 
 اسم اللاعب

 العمر التدريبخ العمر الزمنى الوزن الطول

 شير سنة كجم سم

2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
:      
21      
22      
23      
24      
25      
26      

 
 
 
 
 
 



 

 - 36 - كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 (4مرف  )
 (21استمارة استطلاع رأى الخبراء حول القدرات التوافقية الخاصة لناشئخ كرة اليد        )ن=

 ( قدرات9% فأكثر وعددىا )2;وقد إرتضى الباحث نسبة قبول لمقدرات التوافقية التي حققت نسبة 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 5مرف  ) 
 (21) ن =    استمارة استطلاع رأى الخبراء حول اىم الاختبارات المرشحة لقياس القدرات التوافقية الخاصة لناشئخ كرة اليد

النسبة  الدرجة   م القدرة اسم الاختبار إبداء الرأى

النسبة 
 المئوية %

 الدرجة
 المقدرة

 ميزان التقدير ثلاثى
 3 5 7 م القدرات التوافقية

 2  القدره عمى التوافق 3 4 9 57 92%
 3  القدره عمى بذل الجيد المناسب - - 32 72 322%
 4 القدرة عمى الرشاقة 3 4 9 57 92%
 5  القدره عمى تقدير الوضع - - 32 72 322%
 6 القدره عمى التوازن  - 3 ; 67 2%;
 7 القدرة عمى الإحساس الحركى 4 4 8 52 82%
 8 القدرة عمى الايقاع الحركى - 3 ; 67 2%;
 9 القدرة عمى الدقة - 3 ; 67 2%:
 : القدره عمى الإستجابة السريعة - 3 ; 67 2%;
 21 القدرة عمى المرونة - 5 9 57 92%
 22 القدرة عمى التكيف مع الاوضاع المتغيرة  - 3 ; 67 2%;
 23 القدرة عمى الربط الحركى  - - 32 72 322%
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 2 4 6 المقدرة المئوية %

 الاحساس بالمسافة  - 4 4 8 52 82%
القدره عمى بذل الجيد 

 المناسب

2 
 قوة التصويب ودقة الصويب - - 3 ; 67 2%; 

 ثانية 41التمرير والاستلام لمدة  - 3 4 9 57 92%

 الجرى الزجزاجى )بارو( - 3 4 9 57 92%
 القدرة عمى تقدير الوضع

3 
 الدوائر الرقمية  - - - 32 72 322%
 اختبار الكرة المنزلقة  - 4 4 8 52 82%

 إختبار نيمسون للإستجابة الحركية  - - - 32 72 322%
القدره عمى الإستجابة 

 السريعة

4 

 إختبار السرعة الحركية  - 4 4 8 52 82%

 يارة من وضع البدء العالى 41إختبار عدو  - 3 4 9 57 92%

 نط الحبل  - 4 4 8 52 82%
 القدرة عمى الربط الحركى

5 

 المحا  بالكرة والتصويب من القفز  - - 3 ; 67 2%;
 التصويب عمى المربعات - 3 4 9 57 92%

 الوقو  عمى العارضة  - 3 4 9 57 92%

 القدرة عمى الايقاع الحركى

6 
 تنطيط الكرة فى اتجاه متعرج - - 3 ; 67 2%;
 اختبار حائط الصد - 4 4 8 52 82%

 يويو تيست - 3 4 9 57 92%
عمى التكي  مع القدرة 

 الاوضاع المتغيرة

7 
 تحمل القوة بالكرات الطبية - - - 32 72 322%
 الوثب من فو  صندو  مقسم - 4 4 8 52 82%

 إختبار الوقو  عمى العارضة بمشط القدم  - 4 4 8 52 82%
 القدره عمى التوازن

8 
 إختبار الوثب والتوازن فو  العلامات  - 4 4 8 52 82%
 إختبار باس لمتوازن الديناميكى - - 3 ; 67 2%;

 ( اختبارات 9% فأكثر وعددىا )2;وقد إرتضى الباحث نسبة قبول اختبارات القدرات التوافقية التي حققت نسبة 
 
 
 
 
 (6مرف  ) 

 إستمارات تسجيل نتائج القياسات للاختبارات الخاصة بالقدرات التوافقية 
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

القدره عمى  اسم اللاعب م
بذل الجيد 
 المناسب

القدره عمى 
سرعة 

الإستجابة 
 الحركية

القدرة عمى 
تقدير 
 الوضع

القدره 
عمى 
 التوازن

القدرة عمى 
 الايقاع الحركى

القدرة عمى 
 الربط الحركى

القدرة عمى 
التكي  مع 
الاوضاع 
 المتغيرة

 بالثانية بالنقاط بالثانية بالدرجة الثانية الثانية بالنقاط  التمييز 
2.          

3.          

4.          
5.          

6.          

7.          

8.          
9.          

:.          

21.          

22.          
23.          

24.          

25.          

26.          
27.          

28.          

29.          

2:.          
31.          

 
 
 

 (7مرف  )
 استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد مكونات البرنامج التدريبى المقترح   
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 بعنوان
 عمى بعض القدرات التوافقية لناشئخ كرة اليدS.A.Q تأثير تدريبات 

 
 
 
 إعداد

 أحماد ساعاياد الساياد ماحاماد خامايال
 المدرس بقسم التدريب الرياضى وعموم الحركة

 جامعة بنيا- كمية التربية الرياضية لمبنين
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

   

 
 

 كمية التربية الرياضية ببنيا 
 قسم التدريب الرياضى وعموم الحركة 

 
 .........................................................................../  السيد الأستاذ الدكتور

 تحية طيبة وبعد ،،،،
، المدرس بكمية التربية الرياضاية لمبناين  جامعاة  احمد سعيد السيد محمد خميليقوم الباحث/ 

 بنيا. بقسم التدريب الرياضى وعموم الحركة، بإجراء بحث
 بعنوان:     

         عمى بعض القدرات التوافقية لناشئخ كرة اليدS.A.Q تأثير تدريبات 
عمى S.A.Q  إلي التعرف عمي مدي تأثير تأثير تدريبات ييد  البحث حيث 

 القدرات التوافقية لناشئي كرة اليدبعض 
 

  تحديد ولما لسيادتكم من خبرة فخ ىذا المجال ، نرجو من سيادتكم
 . مكونات البرنامج التدريبى المقترح

 ولسيادتكم جزيل الشكر ،،                                   
 الباحث 
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 بيانات عن سيادتكم إن رغبتم : 
 الدرجة العممية : .............................................. 
 الوظيفة   :....................................................
 مجال التخصص الدقيق ........................................

 عدد أسابيع البرنامج التدريبى المقترح -2

 38 36 34 32 : عدد الأسابيع
      أفضل الإختيار

 رأى أخر ......................................................................
 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية )عدد مرات التدريب خلال الاسبوع الواحد(  -3

 9 8 7 6 5 عدد الوحدات
      أفضل الإختيار

 ..........................................................رأى أخر 
 زمن الوحدة التدريبية الأسبوعية   -4

 342 322 2; 2: 82 زمن الوحدة
      أفضل الإختيار

 رأى أخر .....................................................................
 : الساكيوتدريبات الزمن المناسب لإعطاء  -5

 ق47 ق42 ق37 ق32 ق7 الزمن
      أفضل الإختيار

 رأى أخر .....................................................................
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 عدد المجموعات التدريبية المناسبة :  -6

 9 8 7 6 5 المجموعة
      أفضل الإختيار

 .....................................................................رأى أخر 
 عدد التكرارات لكل تمرين : -7

 52 47 42 37 32 عدد التكرارات
      أفضل الإختيار

 رأى أخر ........................................................................
 فترات الراحة البينية المناسبة بين المجموعات:  -8

 ق8 ق7 ق6 ق5 ق4 زمن الراحة
      أفضل الإختيار

 رأى أخر .....................................................................
 تشكيل حمل التدريب : -9

 3:5 3:4 3:3 التشكيل
    أفضل الإختيار

 .....................................................................رأى أخر 
 
 
 
 
 مكونات البرنامج التدريبى المقترح:  -:
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 لمحتوى                  
الإعداد  الإحماء المرحمة                      

 البدنى
الإعداد 
 المباريات التدريبية الميارى

 % % % % إعداد عام 
 % % % % إعداد خاص 

 % % % % إعداد قبل المباريات
 رأى أخر ............................................................

 ملاحظات ومقترحات ترونيا سيادتكم : 
...............................................................................
............................................................................... 
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 
 

 (8مرف  )
 أسماء السادة المساعدين 

 الوظيفاااااااااااااة الإساااااااااااام م
 )أ( . :422كرة يد بنادى بنيا الرياضى لفريق  مدرب  احمد بدر 2
 مدرب كرة يد ورئيس جياز الناشئين بنادى بنيا الرياضى .   حاتم عبد الرؤ  3
 لاعب كرة يد بمركز شباب دممو .  زياد اسامة 4
 دكتور بقسم التدريب الرياضى وعموم الحركة جامعة بنيا .  صلاح اشر  5
 جامعة بنيا .المناىج وطرق التدريس بكمية التربية الرياضية استاذ مساعد بقسم  واصل محمد عاط  6

 ترتيب اسماء السادة المساعدين ىجائياً 
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 (9مرف  )
 التدريبات الخاصة بالبرنامج 

 تدريبات الإحماء  المحور الأول :

 التمااريااااااااااان رقم  التمرين

 الجري أماماً بخطوات قصيرة . وقو  ( ( 2/2
 الجري أماماً مع قذ  المشطين بالتبادل . وقو  ( ( 2/3
 الجري أماماً مع رفع الركبتين أماماً عالياً بالتبادل . ) وقو  ( 2/4
 الجري أماماً مع لمس العقبين لممقعدة بالتبادل . ) وقو  ( 2/5
 الجري الجانبخ مع رفع وخفض الذراعين جانباً بالتبادل . ) وقو  ( 2/6
 الجري الخفي  فخ المكان . ) وقو  ( 2/7
 الجري فخ المكان مع لمس العقبين لممقعدة بالتبادل . ) وقو  ( 2/8
 الجري ثم الوثب عالياً لمسك كرة وىمية باليدين . ) وقو  ( 2/9
 الجري فخ المكان مع رفع الركبتين أماماً عالياً بالتبادل . ) وقو  ( :/2
 الجري الزجزاجخ للأمام ثم الرجوع بالتقيقر خمفاً . ) وقو  ( 2/21
 الوثب فخ المكان أماماً وخمفا . وقو  ( ( 2/22
 الوثب عاليا مع لمس العقبين باليدين من الداخل . وقو  ( ( 2/23
 الوثب أماماً بالقدمين معا فخ خط مستقيم . وقو  ( ) 2/24
 الوثب فتحاً . ثبات الوسط ( –) وقو   2/25
 تبادل ل  الجذع لمجيتين والضغط . الذراعين أماما ( -) وقو  فتحاً   2/26
 
 
 
 
 
 

 : تدريبات الإعداد العامالمحور الثانخ 
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 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 التمااريااااااااااان رقم  التمرين

 المكانالجرى فى  وقو ( ( 2
 الوثب فى المكان ) وقو ( 3
 الوثب فتح وضم القدمين  )وقو ( 4
 لمس احدى القدمين باليدين  )وقو  . الوضع أماما( 5
 ل  الجذع يمينا ويسار ) وقو ( 6
 ثنى الجذع يمينا ويسارا ) وقو ( 7
 دوران الذراع اليمنى للأمام  ) وقو ( 8
 للأمامدوران الذراع اليسرى  ) وقو ( 9
 دوران الذراعان للأمام ) وقو ( :
 ثنى أحد القدمين لمخم  ومسكيا باليدين  ) وقو ( 21
 ( مع عدم انثناء الركبتين ) جموس طويل . مسك القدمين 22
 ( مع عدم انثناء الركبتين ) جموس فتحا.  لمس القدمين 23
 الجري مع رفع الركبتين عاليا ) وقو ( 24
 الجري الجانبخ مع رفع الذراعين اماما عاليا ) وقو ( 25
 الجري مع تغير الاتجاه يمينا ويسارا ) وقو ( 26
 الجري مع تدوير الذراعان للأمام ) وقو ( 27
 الحجل عمى قدم واحده ثم التبديل لمحجل عمى الأخرى ) وقو ( 28
 الجري مع التمرير والاستلام من الزميل ) وقو ( 29
 الجري السريع ثم التوق  مع إشارة المدرب ) وقو ( :2
 الجري مع اخذ الثلاث خطوات والوثب عمى قدم الإرتقاء ) وقو ( 31

 
 
 

 تدريبات الساكيو:  المحور الثالث



 

 - 47 - كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 التمااريااااااااااان رقم  التمرين

 التقدم بالجرى مع رفع الركبتين لأعمى بقوة وبسرعة داخل سمم التواف  . 2

 بالجرى بخطوات قصيره مع زياده سرعو تردد الحركة .التقدم  3

 الجرى مع سرعو تردد الرجمين مع السندعمى الحائط . 4

 تمرين التسارع مع مقاومة الزميل من الامام واضعا كفية عمى كت  اللاعب لتحسين التسارع . 5

 العدو للامام مع استخدام المقاومات مثل مسك الزميل من الخم  للاعب . 6

 م باقصى سرعو .7م  وال:العدو الترددى بين خطى ال 7

 الجري الجانبخ مع عدم تقاطع الرجمين داخل السمم.  8

 الجرى الجانبخ مع رفع الركبتين باقصى سرعة .  9

 الجرى الجانبى بخطوات واسعة عمى الجانبين يمينا ويسارا. :

 الجرى مع وضع القدمين داخل سمم الرشاقة . 21

 الجرى مع وضع قدم ثم الاخرى بالتناوب داخل سمم الرشاقة . 22

 التحركات الجانبية ووضع القدمين داخل كل مربع فخ سمم الرشاقة مع رفع الركبتين عاليا .  23

 م.6الجرى حول الاقماع الموضوعة عمى شكل دائرة والعودة لممنتص  قطر الدائرة  24

 قدم واحدة، والقدمين معاً .تمرينات السمم المتنوعة باستخدام  25

 تمرينات الوثب عمى النقاط المرقمة بالقدم الواحدة أو بالقدمين. 26

 الوثب الجانبخ بالقدمين من فو  الحواجز. 27

 تبادل وضع القدمين داخل الدوائر أثناء الجرى الزجزاجى. 28

 تمرين باستخدام الحبل من خلال الوثب بالقدمين معا. 29

 تدريبات الختام المحور الرابع : 



 

 - 48 - كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 
 

رقم 
 التمااريااااااااان التمرين

 الجري الخفي  بخطوات قصيرة لتنظيم التنفس. وقو (( 2
 سقوط الجذع أماما أسفل بارتخاء مع عمل مرجحة بندولية بالذراعين. وقو  فتحا(( 3
 أخذ شيي  عمي  مع تحريك الذراعان جانباً والعودة. وقو  فتحا(( 4
 مرجحة الذراعان للأمام ولمخم  بالتبادل. ميل الجذع أماما( -)وقو  فتحا  5
 بعض الالعاب الصغيرة . 6
 عمل اىتزازات لعضلات الرجمين. )رقود فتحا. ثنى الركبتين( 7
 غم  العينين بإحكام وسقوط الرأس للأمام ثم تحريك الكتفين لأعمخ ولأسفل. )جموس( 8
 ارتخاء جميع عضلات الجسم. جانبا( الذراعين -)رقود فتحا  9
 عمل اىتزازات لعضلات الرجمين. ثنخ الركبتين( –)رقود فتحاً  :
 عمل دورانات بالذراعين . وقو ( 21



 

 49 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 (:)مرف 
 نموذج لمجارعاة التدريبية

 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الاول
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 2الوحاادة : رقاام 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمييدى
 الاحماء

  2،3،4،5،6تدريب رقم    21 أقل من المتوسط

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

    6,:5    متوسط

  ث 41 - 5 -   2.6 3تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 6تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 8تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 9تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 21تدريب رقم  
  ث 41 - 7 -   2 :2تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

  51.6    عالخ

  ث 41 - 5 -   2.6 25تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 26تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 23تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 22تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 24تدريب رقم  

       
  2،3،4الجرى البطئ +  تدريب رقم    6 بسيط   التيدئة



 

 51 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الاول
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 3رقاام الوحاادة : 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الاول

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 4رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمييدى
 الاحماء

  :،7،8،9تدريب رقم    21 أقل من المتوسط

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

        6,:5 متوسط

  ث 41 - 5 -   2.6 25تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 26تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6 27تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6 28تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6  29تدريب رقم  

  ث 41 - 7 -   2 :2تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

  51.6    عالخ

  ث 41 - 5 -   2.6 3تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 6تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6 8تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6 9تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6 21تدريب رقم  

       

  5،6،7الجرى البطئ +  تدريب رقم    6 بسيط   التيدئة

 ملاحظات    متغيرات الجرعااة التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية



 

 51 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 
 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة

 

 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثانخ
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 5رقاام الوحاادة : 

 الراحة الحجم
 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
 الاحماء

تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم .تدريب    21 أقل من المتوسط
  22،23، 21رقم 

 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

        6,:5 متوسط

  ث 41 - 5 -   2.6 26تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 27تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6 29تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6 :2تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6 31تدريب رقم  

  ث 41 - 7 -   2 :2تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

  51.6    عالخ

  ث 41 - 5 -   2.6 2تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   2.6 4تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6  7تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6 25تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6  26تدريب رقم  

       

    6الجرى البطئ + تدريب رقم    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية
 متغيرات الجرعااة

 ملاحظات   
 الراحة الحجم



 

 52 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 
 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة

 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثانخ
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 6رقاام الوحاادة : 

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط الاحماء

  2،3،4،5،6.تدريب رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

    65 متوسط

  ث 41 - 5 -   3 31تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   2.6 22تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 23تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 24تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  25تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 26تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

  47    عالخ

  ث 41 - 4 -   2.6 2تدريب رقم  
  ث 41 - 4 -   2.6 4تدريب رقم  
  ث 41 - 4 -   2.6 5تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 7تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 :تدريب رقم  

       
    2،3،4الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية
 متغيرات الجرعااة

 ملاحظات   
 الراحة الحجم



 

 53 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثانخ

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 7رقاام الوحاادة : 

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
   21 أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  6،7،8،9.تدريب رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

    65    متوسط

  ث 41 - 5 -   3 8تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   2.6 9تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3  :تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 21تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  23تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 22تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

  47 عالخ

  ث 41 - 4 -   2.6 3تدريب رقم  
  ث 41 - 4 -   2.6 6تدريب رقم  

  ث 41 - 4 -   2.6 8رقم  تدريب 
  ث 41 - 5 -   3 9تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 21تدريب رقم  

       
    24،25،26الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية
 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   
 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين



 

 54 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثالث

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 8رقاام الوحاادة : 

 الجزء التمييدى
   21 أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  21،22،23،:.تدريب رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

        65 متوسط

  ث 41 - 5 -   3 8تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   2.6 :تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3  22تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 31تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 23تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 25تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

  47 عالخ

  ث 41 - 4 -   2.6 6تدريب رقم  
  ث 41 - 4 -   2.6 7تدريب رقم  

  ث 41 - 4 -   2.6 8رقم  تدريب 
  ث 41 - 5 -   3 9تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 :تدريب رقم  

       
  22،23،24الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   
 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين



 

 55 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثالث

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 9رقاام الوحاادة : 

 الجزء التمييدى
   21 أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،3،4،5.تدريب رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   38    متوسط

  ث 41 - 7 -   2 2تدريب رقم  

  ث 41 - 7 -   2 7تدريب رقم  

  ث 41 - 7 -   2 :تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

    74 عالخ

  ث 41 - 5 -   3 2تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   3 3تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3  4تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 5تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3  6تدريب رقم  
  ث 26 - 5 -   4 7تدريب رقم  

    6،7،8الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية
 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   
 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين



 

 56 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثالث

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص :رقاام الوحاادة : 

 الجزء التمييدى
 الاحماء

أقل من 
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة    21 المتوسط

  6،7،8،9الجسم .تدريب رقم 

 

الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   38    متوسط
  ث 41 - 7 -   2 6تدريب رقم  

  ث 41 - 7 -   2 26تدريب رقم  

  ث 41 - 7 -   2 9تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

    74 عالخ

  ث 41 - 5 -   3 25تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 26تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 7تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 8تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 9تدريب رقم  
  ث 26 - 5 -   4 :تدريب رقم  

    2،3،4الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
 الاحماء

تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط
 21،22،23،:.تدريب رقم 

 



 

 57 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الرابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 21رقاام الوحاادة : 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   38    متوسط

  ث 41 - 7 -   2 6تدريب رقم  

  ث 41 - 7 -   2 8تدريب رقم  

  ث 41 - 7 -   2 :تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

    74 عالخ

  ث 41 - 5 -   3 2تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   3 4تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3  7تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 25تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3  23تدريب رقم  
  ث 26 - 5 -   4 26تدريب رقم  

    24،25،26الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة الاداءزمن  درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية
 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   
 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط الاحماء

  2،3،4،5.تدريب رقم 

الااجزء  
الرئياسى
 

 

الاعداد 
العام
 

   33    متوسط
  ث 41 - 5 -   2.6 22تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2 23تدريب رقم  



 

 58 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 
 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة

 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الرابع
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 22رقاام الوحاادة : 

  ث 41 - 5 -   2.6 24تدريب رقم  
تدريبات الساكيو
 

    78 عالخ

  ث 41 - 5 -   3 3تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   3 :تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 21تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 24تدريب رقم  
  ث 41 - 7 -   2 23تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 26تدريب رقم  

  :،8،9الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة الاداءزمن  درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية
 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   
 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط الاحماء

  6،7،8،9.تدريب رقم 



 

 59 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

  
 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة 

 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الرابع
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 23رقاام الوحاادة : 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   33    متوسط

  ث 41 - 5 -   2.6 2تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2 3تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6 5تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

    78 عالخ

  ث 41 - 5 -   3 8تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   3 9تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3  :تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3 21تدريب رقم  
  ث 41 - 7 -   2  23تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 22تدريب رقم  

   5،6،7الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة الاداءزمن  درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم .تدريب    21 أقل من المتوسط الاحماء

  21،22،:،9رقم 



 

 61 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 
 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة

 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الخامس
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 24رقاام الوحاادة : 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   33    متوسط

  ث 41 - 5 -   2.6 4تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2 6تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6 8تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

    78 عالخ

  ث 41 - 5 -   3 8تدريب رقم   

  ث 41 - 5 -   3 :تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   3  22تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   3 2تدريب رقم  

  ث 41 - 7 -   2  3تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2.6 5تدريب رقم  

    2،3،4الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة الاداءزمن  درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
 الاحماء

تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط
 2،3،4،5،6.تدريب رقم 

 



 

 61 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 
 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة

 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الخامس
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 25رقاام الوحاادة : 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   29    متوسط

  ث 41 - 5 -   2 28تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2 29تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2 :2تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

    83 عالخ

  ث 41 - 5 -   3.6 2تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   3.6 3تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6  4تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6 5تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6  6تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6 7تدريب رقم  

    22،23،24الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية
 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   
 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط الاحماء

  :،7،8،9.تدريب رقم 

الااج 
سىئياالر زء 
الاع  
  ث 41 - 5 -   2 4تدريب رقم     29    متوسط مالعاداد 



 

 62 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 
 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة

 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الخامس
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 26رقاام الوحاادة : 

  ث 41 - 5 -   2 8تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2 21تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

    83 عالخ

  ث 41 - 5 -   3.6 25تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   3.6 26تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6  24تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6 22تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6 23تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6 21تدريب رقم  

  21،:،9الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط الاحماء

  24،25،26.تدريب رقم 

الااج 
سىئياالر زء 
الاع  
  ث 41 - 5 -   2 5تدريب رقم     29    متوسط مالعاداد 



 

 63 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   1:زمن الوحدة  :       رقم الأسبااوع  : السادس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 27رقاام الوحاادة : 

  ث 41 - 5 -   2 9تدريب رقم  

  ث 41 - 5 -   2 22تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

    83 عالخ

  ث 41 - 5 -   3.6 8تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   3.6 9تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6  :تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6 21تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6 22تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6 23تدريب رقم  

  5،6،7الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط الاحماء

  2،4،6،8.تدريب رقم 

الااج 
سىئياالر زء 
الاع  
  ث 41 - 4 -   2 2تدريب رقم     24    متوسط مالعاداد 



 

 64 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السادس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 28رقاام الوحاادة : 

  ث 41 - 4 -   2 3تدريب رقم  

  ث 41 - 3 -   2.6 5تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

    87 عالخ

  ث 41 - 5 -   3.6 2تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   3.6 3تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6  4تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6 5تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6  6تدريب رقم  
    2 - 5 -   4 7تدريب رقم  

    2،3،4الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   
 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
 الاحماء

تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط
 22،24،26،:.تدريب رقم 

 

الااج 
سىئياالر زء 
الاع  
  ث 41 - 4 -   2 22تدريب رقم     24    متوسط مالعاداد 



 

 65 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   1:زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السادس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 29رقاام الوحاادة : 

  ث 41 - 4 -   2 24تدريب رقم  

  ث 41 - 3 -   2.6 25تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

    87 عالخ

  ث 41 - 5 -   3.6 25تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   3.6 26تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6  9تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6 :تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6 21تدريب رقم  
    2 - 5 -   4 22تدريب رقم  

   22،24،26الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية
 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   
 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
   21 أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،3،4،5.تدريب رقم 

الااج 
سىئياالر زء 
الاع  
  ث 41 - 4 -   2 26تدريب رقم     24    متوسط مالعاداد 



 

 66 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 
 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة

 دقيقة   71زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السابع
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص :2رقاام الوحاادة : 

  ث 41 - 4 -   2 27تدريب رقم  

  ث 41 - 3 -   2.6 28تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

    87 عالخ

  ث 41 - 5 -   3.6 8تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   3.6 9تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6  :تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6 21تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   3.6  22تدريب رقم  
    2 - 5 -   4 23تدريب رقم  

    21،22،23الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط الاحماء

  21،22،23،:.تدريب رقم 

الااج 
سىئياالر زء 
الاع  
  ث 41 - 3 -   2.6 2تدريب رقم     29    متوسط مالعاداد 



 

 67 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   71زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 31رقاام الوحاادة : 

  ث 41 - 3 -   2.6 3تدريب رقم  

  ث 41 - 3 -   2.6 4تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

   83 عالخ

  ث 41 - 5 -   2.6 2تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   2.6 3تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  8تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 9تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  25تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 26تدريب رقم  

    5،6،7الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط الاحماء

  21،22،23،:.تدريب رقم 

الااج 
سىئياالر زء 
الاع  
  ث 41 - 3 -   2.6 8تدريب رقم     29    متوسط مالعاداد 



 

 68 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   71زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 32رقاام الوحاادة : 

  ث 41 - 3 -   2.6 9تدريب رقم  

  ث 41 - 3 -   2.6 21تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

   83 عالخ

  ث 41 - 5 -   2.6 4تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   2.6 5تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  26تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 :تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  21تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 26تدريب رقم  

    2،3،4الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط الاحماء

   24،25،26.تدريب رقم 

الااج 
سىئياالر زء 
الاع  
  ث 41 - 3 -   2.6 27تدريب رقم     29    متوسط مالعاداد 



 

 69 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 
 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة

 دقيقة   71زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثامن
 الفترة التدريبية : فترة قبل المنافسة  33رقاام الوحاادة : 

  ث 41 - 3 -   2.6 28تدريب رقم  

  ث 41 - 3 -   2.6 :2تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

   83 عالخ

  ث 41 - 5 -   2.6 6تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   2.6 7تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  23تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 26تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  22تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 :تدريب رقم  

  26،2،3،4الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   
 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
   21 أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  23،25،6.تدريب رقم ،

الااج 
سىئياالر زء 
الاع  
  ث 41 - 3 -   2.6 2تدريب رقم     29    متوسط مالعاداد 



 

 71 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   71زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثامن

 الفترة التدريبية : فترة قبل المنافسة  34رقاام الوحاادة : 

  ث 41 - 3 -   2.6 3تدريب رقم  

  ث 41 - 3 -   2.6 4تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

   83 عالخ

  ث 41 - 5 -   2.6 2تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   2.6 3تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  8تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 9تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  25تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 21تدريب رقم  

   21،22،:الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم    21 أقل من المتوسط الاحماء

  2،3،4،5.تدريب رقم 

الااج 
سىئياالر زء 
الاع  
  ث 41 - 3 -   2.6 6تدريب رقم     29    متوسط مالعاداد 



 

 71 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   71زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثامن

 الفترة التدريبية : فترة قبل المنافسة  35رقاام الوحاادة : 

  ث 41 - 3 -   2.6 8تدريب رقم  

  ث 41 - 3 -   2.6 :تدريب رقم  

تدريبات الساكيو
 

   83 عالخ

  ث 41 - 5 -   2.6 4تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   2.6 5تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  26تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 :تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  21تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 23تدريب رقم  

    :،8،9الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية
 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم ملاحظات   
 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمييدى
 الاحماء

تدريبات تساىم فى رفع درجة حرارة الجسم .تدريب رقم    21 أقل من المتوسط
24،25،26  

الااجزء  
الرئياس
  ى

الاعداد 
العام
 

   29    متوسط
  ث 41 - 3 -   2.6 24تدريب رقم  
  ث 41 - 3 -   2.6 25تدريب رقم  



 

 72 كرة اليد ىعمى بعض القدرات التوافقية لناشئS.A.Q تأثير تدريبات 
 

 م.د/ أحمد سعيد السيد محمد 

 

 

  ث 41 - 3 -   2.6 28تدريب رقم  
تدريبات الساكيو
 

   83 عالخ

  ث 41 - 5 -   2.6 6تدريب رقم   
  ث 41 - 5 -   2.6 7تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 26تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 :تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6  22تدريب رقم  
  ث 41 - 5 -   2.6 24تدريب رقم  

    5،6،7الجرى البطئ + تدريب    6 بسيط   التيدئة


