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 ممخص البحث
يهدف البحث الى التعرف عمى تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية ومستوى 

استخدم الباحث المنهج التجريبي لمناسبته لطبيعة البحث حيث أداء بعض المهارات لناشئي كرة اليد. 
باعتبارها أفضل  باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة مع إجراء القياس القبمي والقياس البعدي

التصميمات ملائمة  وذلك لمتعرف عمى تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
وتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  والبالغ عددهم  ومستوى أداء بعض المهارات لناشئي كرة اليد ،

( لاعبين لعينة الدراسة الاستطلاعية 5ى )( ناشئ من فريق نادى بنها الرياضى حيث تم  تقسيمهم إل02)
( لاعبين من خارج عينة البحث 5( لاعب لعينة البحث الأساسية كما استعان الباحث بعدد )55و )

القياسات ، تم إجراء ختبارات المستخدمة للا العممية الأساسية ومن نفس مجتمع البحث لإجراء المعاملات
قام الباحث بتطبيق م 51/5/0201قيد البحث في يوم الثلاثاء الموافق القبمية لممتغيرات البدنية والمهارية 

م إلي 55/5/0201البرنامج التدريبي المقترح عمي عينة البحث الأساسية وذلك في الفترة من 
ثم قام الباحث بإجراء القياسات ،  ( أسابيع8( وحدات في الأسبوع ولمدة )1م  بواقع )52/7/0201

ومن أهم نتائج م 50/7/0201البعدية لممتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث وذلك يوم الجمعة الموافق 
لعينة ان التدريبات التصادمية حققت نتائج عمي مستوى السرعة الحركية ومستوى الاداء المهاري البحث 
 . البحث

 
 . التصادمية ، السرعة الحركية ، مستوى الاداء المهارى في كرة اليد التدريبات : الكممات المفتاحية
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The effect of some collision training on improving motor speed and 
the level of performance of some skills for handball juniors. 
Dr. Ahmed Said El-Sayed Mohamed Khalil 

Seventh 
Research 

 

 
The Abstract 

 This research aims to investigate the impact of collision training on 
improving movement speed and the skill performance of young handball 
players. The researcher employed the experimental method, using a one-
group experimental design with pre- and post-measurements, which is 
considered one of the most appropriate designs for assessing the effect of 
plyometric training  .The research sample was deliberately selected, consisting 
of 20 young players from Banha Sports Club. They were divided into 5 players 
for a pilot study and 15 players for the main research sample. Additionally, 5 
players from outside the main sample, but from the same research population, 
were used to conduct scientific validation tests  .Pre-measurements of 
physical and skill-related variables were conducted on May 14, 2024. The 
proposed training program was applied to the main research sample from May 
15, 2024, to July 10, 2024, with four training sessions per week for eight 
weeks. Post-measurements were conducted on July 12, 2024  .The key 
findings indicate that plyometric training produced significant improvements in 
movement speed and skill performance among the research sample  . 
 
Keywords: collision training, movement speed, skill performance in handball.   
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 المقدمة ومشكمة البحث:
تزايدددد الإهتمدددام العدددالمى فدددى الأوندددة الحديثدددة بعمدددم التددددريب الرياضدددى الدددذى يهدددتم بتحسدددين وتطدددوير الأداء 

لتحقيددق الانجددازات الرياضددية فددى مختمددف المراحددل السددنية .وممددا  Athletic performanceالرياضددى 
لاشك فيه أن تطوير الأداء الرياضدى كنداتج نهدائى مرهدون بتطدوير مدخلاتده المختمفدة سدواء أكاندت بدنيدة 
تقان المهارات الأساسية أو المركبة أوالجمل الحركية والتى تمعب فيها مكونات التوافدق  أو مهارية. لتعمم وا 

الًا فدى الأداء الرياضدى خاصدة فدى الرياضدات التددى تطمدب تعدديل الأداء الحركدى بمدا يتناسدب مددع دورا فعد
  ( 5:  3. )متطمبات المواقف المتغيرة لممنافس

أن تحقيددق المسددتويات الرياضددية العميددا يعكددس مدددى نجدداح بددرامج التدددريب ومددا تقدمدده مددن   حيددث
عدب إلدى إخدراج أقصدى قدراتده، وتعدد بدرامج التددريب وسائل وأساليب مختمفة تعمل باسدتمرار عمدى دفدع اللا

المقننة هى المسمك الوحيدد لإحدداث التقددم وتحقيدق الأهدداف المرجدوة، ويجتهدد عممداء التددريب فدى محاولدة 
الوصول إلدى أفضدل الطدرق التدى تعمدل عمدى الإرتقداء بمسدتوى أداء اللاعدب باعتبدار أن الأداء هدو محدور 

 (5:  7ية .) الإهتمام فى العممية التدريب
وتطورت أساليب التدريب الرياضي تطورا هائلا وسريعا خلال السنوات السابقة بحيث أصبحت          

ملائمة للاعبين ، وأصبح المدرب يتابع كل ما هو جديد في مجال التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع 
ضية، ولكل نشاط الإرتقاء بالمستوي البدني والمهاري للاعبين والوصول بهم إلي أعمي المستويات الريا

متطمبات خاصة به حيث تعتبر أحد الأسباب في نجاح أداء المهارات الحركية المختمفة حيث تشكل حجر 
الأساس لموصول لممستويات العميا لذلك يجب عمي المدربين تنميتها وتطويرها لموصول لأفضل 

 ( 511:  82 المستويات الرياضية.)
إلدددي أن أسددداليب ووسدددائل التددددريب المختمفدددة مدددا هدددي إلا  م(8٠٠٢)إيهاااال الباااديوي ويشدددير              

تددددريبات تطبيقيدددة موجهددددة لتحقيدددق هدددددف العمميدددة التدريبيددددة ، فيجدددب عمددددي المددددرب معرفددددة هدددذ  الوسددددائل 
ئددددددم لتحقيددددددق أفضددددددل مسددددددتوي أداء والأسدددددداليب المختمفددددددة والحددددددديث منهددددددا واختيددددددار مددددددا هددددددو مناسددددددب وملا

 .( ٦3:٦)ممكن.
وتددددريبات التصدددادم هدددي مجموعدددة مدددن التددددريبات صدددممت مدددن اجدددل تنميدددة القدددوة المطاطيدددة              

العضمية من خلال ما يعرف بدورة الاطالة والتقصير، وهي طريقة خاصة لتنميدة القددرة الانفجاريدة وتعتمدد 
رتددادي عمي لحظات التسارع والفرممة التي تحدث نتيجة لوزن الجسم في حركته الديناميكية مثدل الوثدب الا

وهدذا الاسددموب فدي التدددريب يسدداعد عمدي تنميددة القدددرة العضدمية وبالتددالي فاندده يحسدن مددن الاداء الددديناميكي 
 (382: 77لمحركات.)
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السددابق فيرخوشانسددكي والددذي  ويعددزي مفهددوم التدددريبات التصددادمية لخبيددر مددن الاتحدداد السددوفيتي         
كما عرفت ايضدا بتمدارين القدوة    Shock Trainingاطمق عمي هذا النوع من التمارين بتدريب الصدمة

 ( 51: 30. )العضمية الارتدادية واستمدت هذ  التسمية من طبيعة تمارين البميومترك 
ان التدددددددددريبات التصددددددددادمية تزيددددددددد مددددددددن قدددددددددرة العضددددددددلات  م(8٠٠7) Josephجوزياااااااا   ويشددددددددير

عمدددددي الاداء المتفجدددددر وهدددددذا يدددددءدي بددددددور  الدددددي الارتقددددداء بالمسدددددتوي المهددددداري وكممدددددا ارتفدددددع مسدددددتوي قددددددرة 
العضدددددلات فدددددي الاداء المتفجدددددر لددددددي الفدددددرد كممدددددا امكنددددده الدددددي الوصدددددول الدددددي مسدددددتوي اعمدددددي فدددددي اداء  

 (   ٦5: 75الحركي المنشود.)
أن تددددددددريبات التصددددددادم تعمدددددددل عمدددددددى إسدددددددتثارة القدددددددوة فدددددددى  م(8٠٠2)  Gabbetaجابيتاااااااا   ويددددددذكر

حركددددددات التدددددددريب مددددددن خددددددلال اسددددددتغلال النشدددددداط الحركددددددى الندددددداتج مددددددن ثقددددددوط ثقددددددل عددددددس اتجددددددا  عمددددددل 
 ( 01:  33العضلات ) 

أن التددددريب التصدددادمي اسدددموب موجددده يهددددف إلدددي  م(8٠٠2) uhC  lanDoدونالاااد شاااو  ويشدددير   
تطوير القدرة الانفجارية لمرجمين والذراعين ، والغرض الأساسي من هذا الأسموب من التدريب هدو زيدادة قددرة 
العضمة للانبساط وأثناء الانبساط يتم تخزين كميه كبير  من الطاقة المطاطيدة فدي العضدمة وهدذ  الطاقدة يعداد 

 (   1،3: 35لإنقباض التالي وتجعمه انقباضاً أقوي.)استخدامها أثناء ا
أن السدددرعة الحركيدددة يقصدددد بهدددا     سدددرعة  م(8٠٠2كماااال عباااد الحمياااد و خااارون ) ويدددذكر

الإنقباضات العضمية عندد أداء الحركدات الوحيددة كسدرعة أداء التمريدر أو التصدويب فدى كدرة اليدد ، 
 كذلك عند أداء الحركات المركبة كالإستلام والتمرير وأداء الخطوات الثلاث والتصويب فى كرة اليد 

( 22  :56 ) 
أن السدرعة الحركيدة أو سدرعة الأداء الحركدي دوراً هامداً فدى  ( م8٠٠6احمد شوقى محمد ) ويشير

كثيدر مدن أندواع الأنشدطة الرياضددية ، فعمدي سدبيل المثدال لا حصددر فدى منافسدات الرمدي ، ودفددع 
الجمدددة والوثدددب العدددالي ، أو عندددد التصدددويب أو الضدددرب أو التمريدددر كمدددا فدددى الألعددداب الجماعيدددة 

 (2٠: ٢) .والفردية 
م(، وعصاام 2222عاادل عبدالبصاير)نقلا عن  م (8٠27عبد المرضى  )عبد الله محمد  شيروي

أنده عندد تنميدة السدرعة الحركيدة يجدب مراعداة  م(222٢عاووى ) م( ،ومحماد2228عبد الخاال  )
تنميدددة القدددوة العضدددمية بصدددورة نسدددبية عندددد تنميدددة السدددرعة الحركيدددة طبقددداً لطبيعدددة  - النقددداط التاليدددة :

 2عضلات العاممة المقاومة المقابمة لم
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نظددراً لتماثددل وتكددرار الأداء بالنسددبة لممهددارات فددلا بددد لممدددرب مددن القيددام بتنميددة صددفة التحمددل   -
 2لارتباطها بالسرعة الحركية فى كرة اليد 

 2إستخدام التمرينات التى تتطمب سرعة الإنقباض العضمى  -
ن أثدددر واضدددح عمدددى سدددهولة تطدددوير صدددفة المروندددة والرشددداقة أثنددداء العمميدددة التدريبيدددة لمدددا لهدددا مددد  -

 وسرعة الحركة .
  (7: 8٠)تنمية سرعة التردد الحركى بشرط إرتباط هذ  التمرينات بأداء المهارة المطموبة .  -

وتعد كرة اليد مدن الألعداب الجماعيدة التدي تدأثرت إيجابيدا وبشدكل واضدح بتطدور العمدوم والنظريدات 
عددداد اللاعبدين لتنميددة وتطددوير مسددتواهم  وأسدداليبهالمختمفدة المرتبطددة بهددا مدن حيددث حداثددة طددرق التددريب  وا 

البدني والمهاري لموصول بهم لأعمي مستوي، ونظرا لهذا التطور في كرة اليدد العالميدة وتحقيدق المسدتويات 
العاليددددة لددددذا أصددددبح مددددن الضددددروري عمددددي المختصددددين وخبددددراء كددددرة اليددددد تطددددوير الفكددددر العممددددي لمجوانددددب 

 (025:  87)  والمرتبطة بكرة اليد. والموضوعات التطبيقية المختمفة
وتعتمددد كددرة اليددد عمددي متطمبددات خاصددة فددي الاداء المهددارى اذ تعددد واحدددة مددن الالعدداب الرياضددية 
ذات الاتجاهدددات المتعدددددة فدددي الاداء ، وتعدددد القدددوة الخاصدددة احددددي الصدددفات البدنيدددة التدددي تنددددرج ضدددمن 

بدالأداء الحداد والمتندوع فدي التغمدب عمدي المقاومدات المختمفدة المتطمبات البدنية لمعبة كرة اليد باتسام المعبدة 
خلال الاداء ، ما يحتم عمي اللاعب ان يمتمك صفات بدنية خاصة تجعدل اداء  لممهدارات المختمفدة خدلال 
زمددن المبدداراة فعالددة وتددءدي الهدددف منهددا ، فضددلا ان القددوة العضددمية العامددة وبأنواعهددا المختمفددة كالانفجاريددة 

تحمدل القدوة تددخل ضدمن المتطمبدات العامدة لمعبدة كدرة اليدد وتكدون الارضدية والقاعددة الضدرورية والسريعة و 
 (66:  8)  .لأداء المهارات الخاصة بالقوة المطموبة

ونظدددراً لإنتشدددار كددددرة اليدددد وتطورهدددا السددددريع والمتمثدددل إمدددا فددددى التطدددور الجدددوهرى المسددددتمر 
ستراتيجيات لعبها أو فى  تعديل قانونها بإستمرار إما بحذف أو إضافة مدواد والواضح فى مهاراتها وا 

تعمددل عمددى زيددادة فاعميددة وسددرعة المعبددة ، لددذلك فقددد أصددبح مددن الضددرورى أن تددزداد العنايددة بإعددداد 
 ( 2:  8٠ .)اللاعب وأن تتطور برامج وأساليب هذا الإعداد 

الإعداد البدنى والمهارى والخططدى كرة اليد تعتبر من إحدى الرياضات الهامة ذو الحاجة الكبيرة إلى و   
التددى عددن طريقهددا نسددتطيع أن نرتقددى بالمعبددة والوصددول بهددا إلددى أفضددل المسددتويات العالميددة ، فددإذا تواجددد 
نقددددص فددددى إحدددددى مكونددددات الأداء البدددددنى أو المهددددارى أو الخططددددى فهددددذا سدددديءدى إلددددى ضددددعف مسددددتوى 

 ( 50:  28).الأداء



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 7 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

الأكثر وضوحاً فى رياضة كرة اليد خلال العشر حيث يرى الباحث أن التغير الحقيقي 
سنوات الأخيرة هو الاهتمام الخاص بتنمية المستويات من السرعة فكمما وصل اللاعب إلي 

مستوي معين من السرعة وجب عمى المدرب وضع الخطط والبرامج التدريبية للارتفاع بمستوي 
ة البدنية الخاصة برياضة كرة اليد سرعة اللاعب، وبالتالي أصبحت السرعة كأحد عناصر المياق

 مكوناً غاية فى الأهمية وبصفة خاصة عنصر السرعة الحركية.
،  (8٠م()8٠88) رفعت عبد المطي "لبعض الدراسات مثلوالمسح المرجعي ومن خلال ما سبق والإطدلاع 
م( 8٠87هاشام محمااد )م( ياسامين 8٠٠6م( احمااد شاوقى محماد )8٠27محماد عباد الله عباد المرضاى )

وخبددرة الباحددث فددى مجددال كددرة اليددد  كلاعددب ثددم مدددرب ثددم محمددل أداء لاحددظ وجددود قصددور فددى الفريددق عينددة 
البحددث ومعظددم اللاعبددين يجيدددون أداء المهددارات ، ولكددن بدددرجات متفاوتددة مددن السددرعة تبعدداً لمفددروق الفرديددة ، 

ي إهددددار كميدددة الحركدددة المكتسدددبة خدددلال فدددبعض اللاعبدددين لدددديهم بدددطء فدددى بعدددض الاداءات بشدددكل عدددام أو فددد
تقدانهم لممهدارات الخاصدة بكدرة اليدد ممدا يدءثر عمدى قددرة الأداء والإنجداز  المرحمة التمهيدية بالرغم من قدوتهم وا 
وهنا تظهر أهمية زيادة سرعة انقباض العضلات . حيث تميزت كرة اليدد بزيدادة فاعميتهدا وسدرعة الأداء فكدان 

ر السريع. فوجد الباحث ضرورة تنمية القدرة العضمية لددى لاعبدى كدرة اليدد لمدا لهدا مدن لزاما مواكبة هذا التطو 
تأثير عمى سرعة الأداء .وهذا ما دفع الباحث إلى استخدام التدريبات التصادمية كأحد الوسدائل الفعالدة لتنميدة 

عة الحركيدة ،وتدزداد أهميدة القدرة العضمية المتفجرة ، والتي يري الباحث أنها أحد السدبل لتحسدين مسدتوي السدر 
هددذا النددوع مددن التدددريبات نظددراً لكونهددا أحددد أنددواع التدددريب البدددني النددوعي الموجدده والددذي يتفددق مددع خصوصددية 
الأداء ، لتحسددين مسددتوي الأداء بشددكل عددام والسددرعة الحركيددة بشددكل خدداص وهددذا مددا دفددع الباحددث لمقيددام بهددذة 

اء بعددض تصددادمية عمددى تحسددين السددرعة الحركيددة ومسددتوى أدالدراسددة لمتعددرف عمددى تددأثير بعددض التدددريبات ال
 .المهارات لناشئي كرة اليد

 

 هد  البحث:  
يهدف البحث الى التعرف عمى تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية ومستوى  

 أداء بعض المهارات لناشئي كرة اليد . 
 عمى تحسين السرعة الحركية لدى عينة البحث .التعرف عمى تأثير بعض التدريبات التصادمية  -5
التعرف عمى تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى مستوى أداء بعض المهارات لناشئي كرة اليد  -0

 عينة البحث . 
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 : فروض البحث 
القيددداس البعددددي لصدددالح القيددداس  و ونسدددب تحسدددن بددين القيددداس القبمددديتوجددد فدددروق دالدددة إحصدددائيا  - 5

 السرعة الحركية لدى عينة البحث.مستوى البعدي فى 
القيدداس القبمدددي و القيدداس البعدددي لصددالح القيددداس توجددد فددروق دالددة إحصددائيا ونسدددب تحسددن بددين  - 0

 أداء بعض المهارات لدى عينة البحث.فى مستوى  البعدي
 مصطمحات البحث:

 التدريبات التصادمية: 
العضددمية مددن خددلال مددايعرف بدددورة هددى مجموعددة مددن التدددريبات صددممت مددن اجددل تنميددة القددوة المطاطيددة 

، وهى طريقة خاصة لتنمية القدرة الإنفجاريدة وتعتمدد عمدى لحظدات التسدارع الفرممدة التدى الإطالة والتقصير
تحدث نتيجة لوزن الجسم فى حركته الديناميكيدة مثدل الوثدب الإرتددادى وهدذا الاسدموب فدى التددريب يسداعد 

 :Donald Pradet M) .يحسن من الأداء الديناميكى لمحركات عمى تنمية القدرة العضمية وبالتالى فإنه
Connaissances scientifiques et théoriques  :72٠  ) 

 (7:   1القدرة عمى التمبية الحركية لمثير معين فى أقل زمن ممكن . ) : السرعة الحركية
 *:  مستوى أداء بعض المهارات لناشئ كرة اليد
ناشددئ كددرة اليددد نتيجددة الاختبددارات فددي المهددارات المختمفددة نتيجددة هددى الدرجددة التددي يحصددل عميهددا 

 (٦:  3) .التغيرات الحادثة أو مدى التقدم في أداء تمك المهارات
 إجاراءات البحث:
   منهااج البحث:

المددنهج التجريبددي لمناسددبته لطبيعددة البحددث باسددتخدام التصددميم التجريبددي لمجموعددة واحدددة مددع الباحااث اسددتخدم 
عمددى تدأثير بعددض  والقيداس البعدددي باعتبارهدا أفضددل التصدميمات ملائمدة  وذلددك لمتعدرف القيداس القبمدديإجدراء 

 التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية ومستوى أداء بعض المهارات لناشئي كرة اليد .
 مجتمع البحث :

 والمقيددين بسدجلاتسدنة  5٦يمثل مجتمع البحث ناشئي كرة اليد بمنطقة القميوبية لكدرة اليدد تحدت 
 م 0205-0201الإتحاد المصري لكرة اليد لمموسم الرياضي

 عينة البحث:
( ناشددئ مددن فريددق 02حيددث قددام الباحددث بإختيددار عينددة البحددث بالطريقددة العمديددة  والبددالغ عددددهم )

( لاعدب لعيندة 55( لاعبين لعينة الدراسدة الاسدتطلاعية و )5نادى بنها الرياضى حيث تم  تقسيمهم إلى )
( لاعبين من خارج عينة البحث الأساسية ومن نفس مجتمع 5البحث الأساسية كما استعان الباحث بعدد )

حث بتوصديف مجتمدع عيندة البحدث كمدا هدو وقد قام البا.البحث لإجراء المعاملات للاختبارات المستخدمة 
 ( . 5موضح بالجدول ) 
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 ( 2جدول )
 توصي  مجتمع عينة البحث 

 (86)ن=          

 عينة البحث الاستطوعية عينة البحث الأساسية
 ) العينة الغير مميزة(

 عينة المعاموت لوختبارات
 ) العينة المميزة (

 النسبة المئوية عدد النسبة المئوية عدد النسبة المئوية عدد
 %8٠ لاعبين 6 %8٠ لاعبين 6 %5٠ لاعل 26

 .أسبال اختيار عينة البحث
 م. 0229م/0228جميع أفراد عينة البحث من مواليد  -
  م .0229م/ 0228الباحث يعمل مدربا لفريق مستقبل بنها مواليد  -
 تجانس إفراد الفريق من حيث العمر الزمني .       -
 . توافر الأدوات والإمكانات والأجهزة    -

 تجانس عينة البحث:
قام الباحث بإجراء التجانس لعينة البحث الأساسية والاستطلاعية قبل تطبيق البرنامج وذلك في 

 . الوزن ( كما هو موضح بالجدول –الطول –العمر التدريبي  -المتغيرات )العمر الزمنى
 (8جدول )

 تجانس عينة البحث الكمية فى المتغيرات الاساسية 
 8٠)العمر الزمني، العمر التدريبي، الطول، الوزن(               ن=                       

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحرا  
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

سية
سا
الأ

 

 642.- 9.572 172.5 172.05 سم الطول
 1.007- 8.372 76.5 75.75 كجم الوزن

 0.372 3.838 50 49 سنة العمر الزمنى
 1.251- 0.444 16 15.75 شهر العمر التدريبى
العمر  –أن معاملات الالتواء فى المتغيرات الأساسية )العمر الزمنى (0)يتضح من جدول 

مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى هذ   3±الوزن( إنحصرت ما بين  –الطول  -التدريبى 
 المتغيرات مما يءكد تجانس أفراد العينة قبل التجربة.
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 (7جدول )
 المجموعة المميزة ( في نتائج الاختبارات البدنية تجانس عينة البحث )التجريبية، الاستطوعية ،

 ( 8٠)ن=
 معامل الالتواء الوسيط ع س/ وحدة القياس الاختبارات م

 585.- 3.555 43 42.7 كجم قوة القبضة يمين  2

 010.- 3.828 40 39.85 كجم قوة القبضة يساراً  8

 094.- 2.221 54 54.25 سم الوثل العمودي بالرجمين 7

 1.244 1.895 15.3 15.417 متر كرة طبية لأبعد مسافةرمي  ٢

 395.- 0.093 6.485 6.488 ثانية م في منحني 88العدو  6

 0.101 4.693 19.5 19.85 عدد ثني الذراعين من الانبطاح المائل 5

 548.- 2.394 58.5 57.95 ثانية م بالمواجهة والظهر868العدو  7

 022.- 3.122 7.5 7.2 سم ثنى الجذع اماما اسفل 2

 3±إنحصرت ما بين في نتائج الاختبارات البدنية ( أن معاملات الالتواء  3يتضح من جدول )
مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى هذ  المتغيرات مما يءكد تجانس أفراد العينة قبل تطبيق 

 البرنامج .
 ( ٢جدول )
، المجموعة المميزة( في نتائج إختبارات بعض تجانس عينة البحث )التجريبية، الاستطوعية 

 المهارات الاساسية
 ( 8٠)ن= 

وحدة  الاختبارات م
معامل  الوسيط ع س/ القياس

 الالتواء
 0.288 1.551 13.5 13.25 عدد ث7٠التمرير والاستوم عمى حائط لمدة 2
 0.563 1.076 15 15 ثانية (26×  8م )7٠التنطيط الزجزاجى  8
 0.824 6.074 29.5 30.5 درجة دقة التصويل بالوثل  7
 0.945 0.47 4 4.3 عدد ث26حائط الصد فى اتجاهين لمدة  ٢

 الالتواء في نتائج إختبارات بعض المهارات الاساسية( أن معاملات 1يتضح من جدول ) 
يءكد  مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى هذ  المتغيرات مما 5±إنحصرت ما بين 

 تجانس أفراد العينة قبل تطبيق البرنامج .
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 وسائل جمع البيانات:أدوات 
استند الباحث لجمع المعمومات والبيانات حيث قام الباحث بالمسح المرجعي لمعديد من الدراسات و 

 المتعمقة بمتغيرات البحث والتي تحقق أهدافه عمي النحو التالي :
 البحث:  استمارات

، العمددر الزمنددى، المتغيددرات الأساسددية )الطددول، الددوزنللاعبددين فددي سددتمارة لتسددجيل البيانددات الخاصددة ا -
  (2مرف )( الخاصة بكل لاعب. العمر التدريبى

 ( 8مرف  )تصميم استمارة تسجيل القياسات والاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية قيد البحث.  -
 (7)مرف .خاصة ببعض المهارات قيد البحثوالاختبارات التصميم استمارة تسجيل القياسات   -

 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث:
ممعددب كدددر  يدددد،  شددريط قيددداس،  كدددرات طبيددده ، سدداعه ايقددداف ، كدددرات يددد قانونيددده،  اقمددداع مختمفددده 

الطددول رسددتاميتر لقيدداس ، ميددزان طبددي لقيدداس الددوزن بددالكيمو جددرامالارتفدداع ، اثقددال ، صددناديق وثددب ، 
 . لقياس الزمن Stopwatchساعة إيقاف ،  )بالسنتيمتر(

 المسح المرجعي :
م(، 5999عدادل عبدالبصدير)،م ( 0253محمدد عبدد المرضدى  )كلا مدن  . حيث يتفق الباحث مع

م( ، أنده عندد تنميدة السدرعة الحركيدة يجدب 5990وعصدام عبدد الخدالق )م( 5991ومحمد عدلاوى )
مدددن خدددلال تنميدددة )التحمدددل والمروندددة والقددددرة التدددى تشدددمل القدددوة والسدددرعة ( و لهدددا التأسددديس الجيدددد 

قددام الباحددث بعمددل اسددتخلاص مجموعدده مددن المتطمبددات البدنيددة لمسددرعة الحركيددة قيددد البحددث .حيددث 
فددي لمدراسددات والمراجددع والبحددوث العمميددة وذلددك بهدددف الاسددتفادة مددنهم  ( ٢مرفاا  )مسددح مرجعددي 

الاختبدددددارات فدددددى رياضدددددة كدددددرة اليدددددد و  )الهجوميدددددة والدفاعيدددددة (سدددددية بعدددددض المهدددددارات الاسا تحديدددددد 
وعرضها عمى السدادة  اتاستمار  المهارات الاساسية حيث قام الباحث بتصميمالمستخدمة فى قياس 

                لممهدددددددددارات الاساسددددددددددية قيددددددددددد البحددددددددددثلمعرفددددددددددة الاختبددددددددددارات المسددددددددددتخدمة  (6مرفاااااااااا  )الخبدددددددددراء 
( يوضدددح النسدددبه المئويددده لاراء السددداد  الخبدددراء حدددول اهدددم المتطمبدددات 5) والجددددول التدددالي  ، ( 5مرفااا  )

 البدنية قيد البحث .
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 ( 6جدول ) 
 نتيجة أراء الخبراء عن الاختبارات البدنية المرتبطة بالسرعة الحركية 

 سرعة(  -قوة    -قدرة     -مرونة   -)تحمل 
 (2) ن =  

 النسبة المئوية عدد الخبراء الموافقين لقياسهاالاختبارات المرشحة  الصفة البدنية م

 
5 

 التحمل
 %78 7 إنبطاح مائل ثنى الذراعين

 %55 5 الجموس من الرقود
 %55 5 الشد لأعمى ) العقمة (

 المرونة 0
 %522 9 ثنى الجذع أماماً أسفل من الوقوف

 2 2 مرونة المنكبين
 2 2 الطويلثنى الجذع أماماً أسفل من الجموس 

 القدرة 3
 %11.5 1 رمي كرة طبية لابعد مسافة 

 %11.5 1 بالرجمين اختبار الوثب العمودي
 %55 5 اختبار الوثب العريض من الثبات

1 
 

 السرعة
 2 2 م(  من البدء العالى 02عدو)

 2 2 كرات 52التمرير والإستقبال عمى حائط 
 %522 9 م( فى منحنى00عدو )

 القوة 5
 %522 9 اختبار قوة القبضة

 2 2 اختبار دفع للأعمي من الرقود
 2 2 ث 02اختبار الجموس من الرقود في 

 تم اختيار الاختبار وفقاً لأعمى نسبة لأراء الخبراء 
 تحديد أهم المهارات الأساسية فى رياضة كرة اليد . 

اعتمدددد الباحددددث عمدددى نتددددائج المسددددح المرجعدددي واراء بعددددض الخبددددراء عدددن ترتيددددب المهددددارات  
الأساسية وهى )التمرير والاستلام ، التنطيط ، التصويب ، حائط الصد ( وتم عرض مجموعدة مدن 

 .الاختبارات المهارية عمى السادة الخبراء 
  



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 13 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 (5جدول  ) 
 المرتبطة بالمهارات قيد البحثنتيجة أراء الخبراء عن الاختبارات المهارية 

 )التمريرو الاستوم _ التنطيط_ حائط الصد _التصويل(
 (  2)ن =      

 الأداءات المهارية م
 الاختبارات المرشحة لقياسها المختارة  

عدد 
الخبراء 
 الموافقين

النسبة 
 المئوية

5 
 التمرير
 والإستوم

 2 2 ثانية٦2التوافق وسرعة التمرير 
 %00 0 م3تمرير الكرة من مسافة سرعة 

ستلام عمى الحائط لمدة   %78 7 ثانيه  32تمرير وا 

 التنطيط 0
 2 2 التنطيط المستمر لمكرة حول ممعب كرة اليد 

 %522 9 (0×م55التنطيط المستمر فى إتجا  متعرج)
 2 2 التنطيط المستمر فى إتجاهات متعددة

 حائط الصد 3

بالوثدددب عاليددداً مدددن جمدددوس حدددائط صدددد دفددداعى فدددردى 
 مرات 5طويل 

2 2 

حددائط صددد دفدداعى فددردى بالوثددب عاليدداً فددى إتجدداهين 
 ثانية 55لمدة 

9 522% 

 2 2 التحرك الدفاعى

 التصويل 1

 %78 7 التصويب بالوثب عالياً 
 2 2 الجرى المتعرج مع التنطيط المنتهى بالتصويب

 %00 0 التصويب بالوثب عالياً بعد خداع

 . تم اختيار الاختبار وفقاً لأعمى نسبة لأراء الخبراء
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 اختيار المساعدين:
قدددام الباحدددث بالاسدددتعانة خدددلال إجدددراء قياسدددات وتطبيدددق برندددامج البحدددث بدددبعض المسددداعدين 
المددءهمين ومعددرفتهم بأهددداف وأهميددة البحددث وجميددع المعمومددات والقياسددات الخاصددة بالبحددث لقيدداس 
الأزمنة والمسافات وكيفية أجرائها وكيفية استخدام الأدوات والأجهزة ، وقد تم توزيع العمل عمى كل 

 (7بمرف  )عمى حدة وتحديد مكان وتوقيته وأدوارهم وبالإضافة إلى بياناتهم كما هي موضحة  منهم
 البحث: اختبارات

  اختبارات القدرات البدنية المستخدمة قيد البحث
 (7جدول )

 البحث قيداختبارات القدرات البدنية المستخدمة 

  : قيد البحثأختبارات الأداءات المهارية 
  

 المرف  وحدة القياس الغرض من الاختبار أسم الاختبار

 كجم قياس  القوة العضمية قوة القبضة يمين / يسار 

 (2مرف  )  

 الوثل العمودي بالرجمين
 القوة المميزة بالسرعة قياس 

 سم
 متر رمي كرة طبية لأبعد مسافة

 ثانية قياس السرعة  م في منحني 88العدو 
ثني الذراعين من الانبطاح 

 المائل
 عدد قياس  تحمل القوة

بالمواجهة م 868العدو 
 والظهر

 ثانية قياس تحمل السرعة

  سم المرونة ثنى الجذع اماما اسفل
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 (2جدول )
 البحث فيالمستخدمة أختبارات الأداءات المهارية 

 الدراسات الاستطوعية:
( لاعبددين مددن ناشددئي نددادي بنهددا 5بددإجراء دراسددة اسددتطلاعية وذلددك عمددي عدددد )قددام الباحددث 

الرياضي ومن خارج عينة البحث الأساسية وذلك لمتأكد من توافر شدروط أداء الاختبدارات والإعدداد 
 لها قبل البدء في تطبيق برنامج البحث .

   الدراسة الاستطوعية :  
م وذلددددك بمقددددر نددددادي بنهددددا 5/5/0201م إلددددي 32/1/0201أجريددددت هددددذ  الدراسددددة فددددي الفتددددرة مددددن 

 الرياضي وقام فيها الباحث بدراسة تفصيمية لمجتمع البحث وذلك بهدف:
 تحديد ميعاد تطبيق البرنامج . -
دراسددددة صددددلاحية الإمكانيددددات المتاحددددة مددددن أجهددددزة وأدوات يمكددددن لمباحددددث الاسددددتفادة منهددددا أثندددداء  -

 التطبيق 
 ارات وطرق تجهيزها.التعرف عمي أماكن إجراء الاختب -
 التأكد من مدي مناسبة التدريبات التصادمية المقترحة لعينة البحث. -
 التأكد من مدي فهم واستجابة اللاعبين لهذ  التدريبات. -
 مدي ملائمة التقسيم الزمني لموحدة التدريبية . -
 التأكد من تحقيق المعاملات العممية لمتدريبات المستخدمة في البحث. -

 أسفرت نتيجة الدراسة الاستطوعية عمي ما يمي :وقد 
جراء الاختبارات. -  تم تحديد أماكن تطبيق وا 
 تحديد موعد تطبيق البرنامج بما يناسب فترة الإعداد المتاحة لمفريق. -

وحدة  الغرض من الاختبار أسم الاختبار
 المرف  القياس

 عدد التمرير والاستوم قياس  ث7٠لمدةالتمرير والاستوم عمى حائط 
مرف  

(2) 
 ثانية التنطيط قياس مهارة  (26×  8م )7٠التنطيط الزجزاجى 

 درجة التصويل بالوثل عاليا قياس مهارة  دقة التصويل بالوثل 
 عدد حائط الصد  قياس مهارة  ث26حائط الصد فى اتجاهين لمدة 
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ضافة وتعديل بعض التدريبات. -  حذف وا 
 فهم واستجابة اللاعبين عينة البحث لمتدريبات المختارة. -
 دوات والأجهزة المستخدمة في أداء التدريبات.صلاحية الأ -
 صلاحية ومناسبة التدريبات التي تم تحديدها. -

 البحث: لاختباراتالمعاموت العممية 
 الصاد :

 صد  المحتوي أو المضمون :
اسدددتخدم الباحدددث صددددق المحتدددوي أو المضدددمون وذلدددك بعدددرض الاختبدددارات المسدددتخدمة فدددي  

قيدداس المهددارات قيددد البحددث عمددي مجموعددة مددن السددادة الخبددراء عددن طريددق اسددتطلاع رأي الخبددراء 
 والتأكد من أن الاختبارات المختارة تقيس ما وضعت من أجمه 

 صد  التمايز :
صدق التمييزى  عمي العينة الطريق حساب  تم حساب صدق الاختبارات البدنية عن 

لاعبين  عمى مجموعتين مميزة وغير مميزة  ، ثم قام الباحث بإيجاد ( 01الاستطلاعية والبالغ قوامها )
  T.Testلاعبين  باستخدام اختبار  ت   5دلالة الفروق بين المجموعتين والبالغ عدد كل منهم 
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 ( يوضح معاموت صد   الاختبارات البدنية2جدول ) 

 8.72=   ٠.٠6( ومستوى معنوية  2" الجدولية عند درجة الحرية)   tقيمة " 
 2.25لمطر   =   ٠.٠6( ومستوى معنوية  2" الجدولية عند درجة الحرية)   tقيمة "   
(  2.25( أن جميع قيم ) ت ( المحسوبة ذات دلالة معنوية عند مستوى  ) 9يتضح من جدول )   

قيد البحث حيث أشارت نتائج الجدول أن هذ  القيم ت المحسوبة  تراوحت بين  الصفات البدنيةلجميع 
مما يشير  2.25عند مستوى  0.35( وجميع هذ  القيم أكبر من قيمة ت الجدولية   8.726: 2.225)

قدرة هذ  الاختبارات عمى التميز بين المستويات أى أنها تعد اختبارات صادقة لقياس الصفات التى 
 .  مهاوضعت من أج

تم حساب صدق الاختبارات المهارية عن طريق حساب صدق التمييزى  عمي العينة الاستطلاعية والبالغ 
لاعبين  عمى مجموعتين مميزة وغير مميزة  ، ثم قام الباحث بإيجاد دلالة الفروق بين ( 01قوامها )

  T.Testلاعبين  باستخدام اختبار  ت   5المجموعتين والبالغ عدد كل منهم 
  

 م

 المتغيرات
 

 المستخدمةالاختبارات 

 مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة
فر  بين 
 المتوسطين

 قيمة
t 

المتوسط 
 الحسابى

الانحرا  
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحرا  
 المعيارى

 ع س   ع س  
 0.385 ٢.8٠٠ 0.725 39.٦22 0.8٦3 13.822 قوة القبضة يمين 2
 0.91٦ 6.٠٠٠ 0.588 3٦.822 0.771 15.822 قوة القبضة يساراً  8
 3.5٦0 7.٠٠٠ 5.585 55.222 5.151 58.222 الوثل العمودي بالرجمين 7
 0.555 2.٢٠٠ 2.905 55.1222 2.83٦ 5٦.822 رمي كرة طبية لأبعد مسافة ٢
 3.829 ٠.27٠ 2.59 ٦.55٦ 2.798 ٦.38٦ م في منحني88العدو  6
 0.91٦ 6.٢٠٠ 3.٦71 01.222 5.85٦ 09.122 ثني الذراعين من الانبطاح المائل 5
 5.98٦ 8.2٠٠ 0.٦83 5٦.822 5.٦73 59.٦22 م بالمواجهة والظهر868العدو  7
 0.89٦ 6.٠٠٠ 3.075 7.022 0.219 50.022 ثنى الجذع اماما اسفل 2
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 ( 2٠جدول )  
 صد  الاختبارات المهارية

 وحدة القياس الاختبارات م
فر  بين   مجموعة غير مميزة  مجموعة مميزة 

 المتوسطين
   t قيمة  

 ع س ع س/
 5.915 5.٠٠٠ 0.273 53.٦22 2.891 59.٦22 عدد ث7٠التمرير والاستوم عمى حائط لمدة 2
 3.103 7.5٠٠ 5.85٦ 55.122 5.183 55.822 عدد (26×  8م )7٠التنطيط الزجزاجى  8
 0.517 ٢.2٠٠ 3.135 32.122 3.٦33 35.022 عدد دقة التصويل بالوثل 7
 ٦.355 8.8٠٠ 2.157 1.122 2.517 ٦.٦22 عدد ث26حائط الصد فى اتجاهين لمدة  ٢
 8.72=   ٠.٠6( ومستوى معنوية  2" الجدولية عند درجة الحرية)   tقيمة "   
 2.25لمطر   =   ٠.٠6( ومستوى معنوية  2" الجدولية عند درجة الحرية)   tقيمة "   
(  2.25( أن جميع قيم ) ت ( المحسوبة ذات دلالة معنوية عند مستوى  ) 52يتضح من جدول )   

قيد البحث حيث أشارات نتائج الجدول أن هذ  القيم ت المحسوبة  تراوحت الاختبارات المهارية لجميع 
( وجميع هذ  القيم أكبر من قيمة ت الجدولية  عند الطرفين والطرف الواحد عند  8.726: 8.2٢7)بين 

مما يشير قدرة هذ  الاختبارات عمى التميز بين المستويات أى أنها تعد اختبارات صادقة  2.25مستوى 
 لصفات التى وضعت من أجمهالقياس ا

عادة تطبيق عمى عينة لوختبارات البدنية تم حساب معاملات ثبات  باستخدام طريقة تطبيق الاختبارات وا 
وتم إعادة تطبيقها وبفاصل زمني قدر  ختبارات البدنية البحث الإستطلاعية   ، قام الباحث بتطبيق الا

بين التطبيقين تحت نفس الظروف وبنفس التعميمات وتم ( أيام  من الدراسة الاستطلاعية الثانية  52)
 حساب معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى كما يوضحه الجدول )  (.

 ( يوضح معاموت الثبات لوختبارات البدنية 22جدول )

 م
 المتغيرات

 

 الاختبارات المستخدمة

 قيمة  تطبي  ثانى  تطبي  الأول 
 الانحرا  المعيارى المتوسط الحسابى الانحرا  المعيارى الحسابىالمتوسط  ر   

 ع س   ع س  
 2.995 0.128 15.122 0.725 39.٦22 قوة القبضة يمين  2
 5.222 0.588 38.822 0.588 3٦.822 قوة القبضة يساراً  8
 5.222 5.585 5٦.222 5.585 55.222 الوثل العمودي بالرجمين 7
 2.997 2.958 55.530 2.905 55.122 لأبعد مسافةرمي كرة طبية  ٢
 2.989 2.798 ٦.38٦ 2.705 ٦.150 م في منحني 88العدو  6
 2.991 1.517 0٦.022 1.503 05.222 ثني الذراعين من الانبطاح المائل 5
 2.989 0.592 58.122 0.519 57.٦02 م بالمواجهة والظهر868العدو  7
 2.998 1.525 8.122 1.559 7.٦22 ثنى الجذع اماما اسفل 2

 ٠.222= ٢( ودرجة حرية ٠.٠6قيمة ر عند مستوى دلالة ) 
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( أن جميدددددع قددددديم معامدددددل الارتبددددداط ذات دلالدددددة معنويدددددة عندددددد مسدددددتوى     55يتضدددددح مدددددن جددددددول ) 
حيدددددددث أشدددددددارت نتدددددددائج الجددددددددول أن هدددددددذ  القددددددديم ر المحسدددددددوبة الاختباااااااارات البدنياااااااة ( لجميدددددددع  2.25) 

 أكبر من ر الجدولية مما يدل عمى ثبات الاختبارات البدنية  
  عادة تطبيق عمى عينة المهارات تم حساب معاملات ثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبارات وا 

تطبيقها وبفاصل زمني وتم إعادة المهارية البحث الإستطلاعية ، قام الباحث بتطبيق الاختبارات 
( أيام  من الدراسة الاستطلاعية الثانية  بين التطبيقين تحت نفس الظروف وبنفس 52قدر  )

 ( 50التعميمات وتم حساب معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى كما يوضحه الجدول ) 
 ( يوضح معاموت الثبات لوختبارات المهارية 28جدول ) 

 ٠.222= ٢( ودرجة حرية ٠.٠6قيمة رعند مستوى دلالة ) 
(  2.25( أن جميع قيم معامل الارتباط ذات دلالة معنوية عند مستوى    ) 50يتضح من جدول )

حيث أشارت نتائج الجدول أن هذ  القيم ر المحسوبة أكبر من ر الجدولية  المهاريةالاختبارات لجميع 
 .مما يدل عمى ثبات الاختبارات المهارية 

 البرنامج التدريبي :
قبل وضدع البرندامج التددريبي كدان لابدد مدن تحديدد هددف البرندامج والأسدس الواجدب إتباعهدا  

 عند وضع البرنامج التدريبي .
 الهد  من البرنامج :

يهدف البرنامج الى التعرف عمى تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية ومستوى 
 أداء بعض المهارات لناشئي كرة اليد . 

 الخطوات التمهيدية:
متغيرات دراسة مسحية لمعديد من المراجع العممية ، وكذلك بعض الدراسات العممية التي تتضمن 

قام الباحث بالإطلاع عمى العديد من المراجع والبحوث العممية والدراسات السابقة فى  حيث البرنامج
مجال التدريب الرياضى عامة ومجال كرة اليد خاصة مثل دراسة كلا من محمد  محمود مرزوق 

وحدة  الاختبارات م
 القياس

 قيمة  ر  تطبي  ثانى  تطبي  الأول 
 ع س ع س/

 2.978 5.903 55.822 0.273 53.٦22 عدد ث7٠التمرير والاستوم عمى حائط لمدة 2
 2.975 5.877 51.222 5.85٦ 55.122 عدد (26×  8م )7٠التنطيط الزجزاجى  8
 2.995 1.191 35.022 1.393 09.122 عدد دقة التصويل بالوثل 7
 2.953 5.222 5.222 2.517 1.122 عدد ث26حائط الصد فى اتجاهين لمدة  ٢
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م(، منير جرجس 0223م (، رفعت عبد المطيف )   0220م(، كمال درويش وأخرون )  0225)
م( ، 0252م( فتحى احمد هادى السقاف )  0228الله عبد المرضى )   م  ( ،محمد عبد0221)

من حيث  مدة   ( 2٠مرف  ) وذلك لتحديد متغيرات البرنامج بالاضافة الى استطلاع راى الخبراء 
البرنامج وعدد الأسابيع داخل البرنامج وعدد مرات التدريب الأسبوعية وكذلك فترات التدريب اليومية 

 لأحمال المستخدمة  لوضع البرنامج فى صورته النهائية ودرجات الحمل وا
 وقد راعى الباحث الأسس التالية عند اختيار التمرينات: -

 .التدرج من السهل لمصعب 
 .أن تكون التمرينات في مستوى قدرات الناشئين 
 . استخدام مبدأ التنويع في هذ  التمرينات من حيث إستخدام الأدوات 
 والمشابهة لطبيعة الأداء. استخدام التمرينات الخاصة 
 .استخدام تمرينات مباشرة خاصة بالعضلات العاممة والمشتركة بالأداء 

 .تم التوصل لمشكل النهائي لمبرنامج التدريبي المقترح 
 خطوات وضع البرنامج التدريبي:

 .تحديد الهدف العام من البرنامج التدريبي 
 .تحديد أهداف كل مرحمة من مراحل الإعداد بوضوح 
 .مراعاة خصائص النمو لممرحمة السنية قيد البحث 
 .مراعاة توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق التدريبات والإختبارات 
 .توافر الأدوات الخاصة بالإعداد البدني والمهاري واستكمال الناقص منها 
 .توافر الأدوات الخاصة بالقياس 
 .أن يحقق البرنامج الأهداف التي وضع من أجمها 
  التكامدددل  –التكيدددف  –التددددرج  –أتبددداع مبدددادر التددددريب المختمفدددة ) مراعددداة الفدددروق الفرديدددة– 

ت البرنامج التدريبي المقترح وفي أسدموب تنفيدذها 5الشمولية ( في وضع محتويا –الخصوصية 
 تجنبا لحدوث أي إصابات تحول دون استكمال البرنامج التدريبي.

  العضمية المشتركة في أداء المهارات قيد البحث.مراعاة توجيه التمرينات لممجموعات 
 اللاعبين تناسب درجات الحمل من حيث الشدة و الحجم والكثافة مع الفترات التدريبية ومستوى 
 .المدة الزمنية لمبرنامج شهرين 
  أسبوع. 8عدد الأسابيع التدريبية المقررة 
 .يتصف البرنامج بالمرونة 

 محتوى البرنامج التدريبي : 
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 التدريبات المستخدمة في البحث:
( محدداور، 1قددام الباحددث باختيددار مجموعددة مددن التدددريبات، وتددم تقسدديم هددذة التدددريبات الددى )

تددددريبات الاعدددداد العدددام المحدددور الأول خددداص بتددددريبات الأحمددداء والتهيئدددة البدنيدددة، المحدددور الثددداني 
يوضددددح   (2٠) مرفاااا لتهدئددددة، تدددددريبات ابالتدددددريبات التصددددادمية  المحددددور الرابددددع المحددددور الثالددددث 

 التدريبات المستخدمة.
 الأول : المحورمحتوى 

اسدددتهدفت تمريندددات هدددذا الجدددزء التنشددديط العدددام ) الإحمددداء ( والإعدددداد والتمهيدددد لمواجبدددات المحدددددة 
للاعبين عن طريق مجموعة مدن التمريندات الشداممة لجميدع أجدزاء الجسدم .وهدذ  التمريندات تنفدذ فدي صدورة 

 فردية كما تءدى هذ  التمرينات في صورة منافسات ومسابقات فردية وزوجية .جماعية أو 
 الثاني : المحورمحتوى 

احتوى هذا الجزء عمى مجموعة من تدريبات الاعداد العدام سدواء كاندت باسدتخدام أدوات أو 
 بدون أدوات أو باستخدام ثقل الجسم .

 :لثالثا المحورمحتوى 
تنميددة بعددض الصددفات البدنيددة والتددي ل التدددريبات التصددادميةاحتددوى هددذا الجددزء عمددى مجموعددة مددن 

الخطدوات  –الوثدب  –مدن نمداذج حركيدة متعدددة مثدل العددو السدريع والارتدداد تتطمبها طبيعة لعبة كرة اليدد 
أدوات )صددناديق ، سددواء كانددت باسددتخدام  وغيرهددا مددن المهددارات الحركيددة –التحركددات الدفاعيددة  –الجانبيددة 
حبال الوثب ( أو بدون أدوات أو باستخدام الجسم  -حواجز  -مقاعد سويدي –أساتيك مطاطة  -الخطو 
 كثقل.

 :  الرابع المحورمحتوى 
اشددتمل هددذا الجددزء عمددى مجموعددة مددن التمرينددات السددهمة و البسدديطة كتمرينددات الاسددترخاء 
والمرجحدددات والإطدددالات العامدددة والخاصدددة لأجدددزاء وعضدددلات الجسدددم إضدددافةً إلدددى بعدددض الألعددداب 
 الصغيرة لتهدئة الجسم والعودة إلى ما يقرب من الحالة الطبيعيدة، حيدث تدم تنفيدذ الوحددات التدريبيدة

  وفقا لتوزيع محتوى البرنامج  (22مرف  ) 
 التخطياط الزمناى لمبرنامج التدريبى 

الاطار العدام لمبرندامج التددريبي عمدى مددار فتدرة التطبيدق موضدح بده  ( 53 يوضح جدول )
 . مدة البرنامج وعدد الوحدات التدريبية وتشكيل وشدة الحمل
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 ( البرنامج التدريبى المقترح53 )جدول 
 الإعداد الخاص الاعداد العام المرحمة التدريبية

 الرابع الثالث الثاني الأول الأسبوع
 الجرعات

 25 26 2٢ 27 28 22 2٠ 2 2 7 5 6 ٢ 7 8 2 المحتااوي                  

 مستويات الحمل التدريبي
 فى الدورة الأسبوعية

 *    أقصى
   * * عالي
  *   متوسط

 % 2٠٠:  2٠ % 76:  6٠ % 2٠:  76 % 2٠:  76 شدة الحمل الأسبوعية  )% (
 ٢ ٢ ٢ ٢ عدد الجرعات التدريبية فى الأسبوع

   75٠   75٠   75٠   75٠ الزمن الكمي لمجرعات التدريبية فى الأسبوع ) (
 % 86 % 7٠ % 5٠ % 66 نسبة الإعداد العام في الأسبوع )٪ (

 % 76 % 7٠ % ٢٠ % ٢6 نسبة التدريبات التصادمية في الأسبوع )٪(
   2٠   2٠2   825   222 زمن الإعداد العام أسبوعيا )  (        ) (التدريبية زمن الجزء الرئيسى لمجرعات    ا 

  87٠   868   2٢٢   258 زمن التدريبات التصادمية أسبوعيا )  (       
   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠ زمن الجرعة التدريبية  )  (

   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠ زمن والإحماء في الجرعة التدريبية  ) (
  88.6  88.6  88.6  88.6   87   87   87   87  6٢  6٢  6٢  6٢   ٢2,6   ٢2,6   ٢2,6   ٢2,6 زمن التدريل العام  في الجرعة )   (

   57,6   57,6   57,6   57,6   57   57   57   57   75   75   75   75  ٢٠.6  ٢٠.6  ٢٠.6  ٢٠.6 زمن التدريبات التصادمية  في الجرعة )   (

   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6 زمن التهدئة فى الجرعة التدريبية )   (
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 ( البرنامج التدريبى المقترح 53جدول )  تابع 
 قبل المنافسة تابع الإعداد الخاص المرحمة التدريبية

 الثامن السابع السادس الخامس الأسبوع
 الجرعات

 المحتااوي                  
27 22 22 8٠ 82 88 87 8٢ 86 85 87 82 82 7٠ 72 78 

 مستويات الحمل التدريبي
 فى الدورة الأسبوعية

    * أقصى
  *   عالي
 *  *  متوسط

 % 76:  6٠ % 2٠:  76 % 76 : 6٠ % 2٠٠:  2٠ شدة الحمل الأسبوعية  )% (
 ٢ ٢ ٢ ٢ عدد الجرعات التدريبية فى الأسبوع

   8٢٠   8٢٠   75٠   75٠ الزمن الكمي لمجرعات التدريبية فى الأسبوع ) (
 % 8٠ % 8٠ % 26 % 8٠ نسبة الإعداد العام في الأسبوع )٪ (

 % 2٠ % 2٠ % 26 % 2٠ نسبة التدريبات التصادمية في الأسبوع )٪(
   ٢2   ٢2   6٢   78 زمن الإعداد العام أسبوعيا )  (        ) (التدريبية زمن الجزء الرئيسى لمجرعات    ا

  228   228   7٠5   822 زمن التدريبات التصادمية أسبوعيا )  (       
   5٠   5٠   5٠   5٠   5٠   5٠   5٠   5٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠ زمن الجرعة التدريبية  )  (

   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠   2٠ زمن والإحماء في الجرعة التدريبية  ) (
   28   28   28   28   28   28   28   28  27.6  27.6  27.6  27.6   22   22   22   22 زمن التدريل العام  في الجرعة )   (

   ٢2   ٢2   ٢2   ٢2   ٢2   ٢2   ٢2   ٢2   75,6   75,6   75,6   75,6  78  78  78  78 زمن التدريبات التصادمية في الجرعة )   (

   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6 زمن التهدئة فى الجرعة التدريبية )   (
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 تطبي  تجربة البحث الأساسية:
 القياسات القبمية 

قام الباحث بإجراء القياسات القبمية لممتغيرات البدنيدة والمهاريدة قيدد البحدث فدي يدوم الثلاثداء  
 م .51/5/0201الموافق 

 تنفيذ البرنامج التدريبى 
قددام الباحددث بتطبيددق البرنددامج التدددريبي المقتددرح عمددي عينددة البحددث الأساسددية وذلددك فددي الفتددرة مددن 

 ( أسابيع.8( وحدات في الأسبوع ولمدة )1بواقع ) م 52/7/0201م إلي 55/5/0201
 القياسات البعدية

والمهاريدددة قيدددد البحدددث وذلدددك يدددوم الجمعدددة قدددام الباحدددث بدددإجراء القياسدددات البعديدددة لممتغيدددرات البدنيدددة 
 م .50/7/0201الموافق 

 المعالجات الإحصائية
أختبار  –معامل الألتواء  –معامل التفمطح  –الأنحراف المعيارى  –الوسيط  –المتوسط الحسابى  
معامل    -. L.S.Dاختبار أقل فرق معنوي  -تحميل التباين. -معامل الارتباط.  –) ت ( 
 النسبة المئوية لمتحسن .  -   التغير.

 عرض ومناقشة النتائج
توجااد فاارو  دالااة إحصااائيا ونساال تحساان بااين القياااس  عاارض ومناقشااة نتااائج الفاارض الأول: 2

 فى مستوى السرعة الحركية لدى عينة البحث. البعديالقبمي والقياس البعدي لصالح القياس 
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 (  2٢ جدول  )
 للإختبارات البدنية لأفراد عينة البحث التجريبية المتوسط الحسابي والانحرا  المعياري

 خول قياسات البحث 
 (26)ن= 

 م

 
 المتغيرات

 
 الاختبارات المستخدمة

فر  بين   القياس البعدى القياس القبمى
 المتوسطين

 قيمة 
 t   

نسبة 
 الفر  
 ) % ( 

المتوسط 
 الحسابى

الانحرا  
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحرا  
 المعيارى

 ع س   ع س  
 9.55 18.897 4.47 3.426 46.8 3.221 42.333 قوة القبضة يمين  2
 10.407 11.172 4.6 3.569 44.2 3.850 39.6 قوة القبضة يساراً  8
 9.213 12.909 3.53 1.907 58.066 2.294 54.533 الوثل العمودي بالرجمين 7
 5.44 7.436 0.850 1.242 15.6 1.276 14.756 رمي كرة طبية لأبعد مسافة ٢
 2.33 8.695 0.148 0.089 6.338 0.105 6.486 م في منحني 88العدو  6
 8.226 6.500 1.733 5.216 21.066 4.952 19.333 ثني الذراعين من الانبطاح المائل 5
 3.468 29.00 1.933 2.520 55.733 2.526 57.666 م بالمواجهة والظهر868العدو  7
 1.716 3.151 1.533 3.473 8.933 3.290 7.4 ثنى الجذع اماما اسفل 2

 8.2٢ = 2٢وردرجة حرية  ٠.٠6الجدولية عند   t قيمة  
والفدددددرق بدددددين المتوسدددددطين وقيمدددددة ت  المتوسدددددط الحسدددددابي والانحدددددراف المعيددددداري (  51 يوضدددددح جددددددول )

للإختبددارات البدنيددة لأفددراد عينددة البحددث التجريبيددة خددلال قياسددات البحددث )البيانددات الوصددفية( حيددث يتضددح 
عددددن القيدددداس القبمددددي لددددذلك وجددددب دراسددددة الفددددروق بددددين هددددذ   لمقيدددداس البعدددددىتقدددددم المتوسددددطات الحسددددابية 

للإختبددارات . حيددث يتضددح إرتفدداع المتوسددطات الحسددابية لمقيدداس البعدددى عددن القيدداس القبمددى  المتوسددطات
البدنية لأفراد عينة البحث التجريبية ، مما يدل عمى وجود فروق إحصائية دال معنوياً بين القياسين القبمى 

( وشدكل ) 51الجددول ) ويتضدح مدن خدلال لذلك وجب دراسة الفروق بين هذ  المتوسدطات، و البعدى  ، 
فدى القيداس  ( بينمدا42.333  القيداس القبمدى ) فدىلاختبار قوة القبضة يمينا  ( أن المتوسطات الحسابية5

   فددى القيدداس القبمددى) واختبددار قددوة القبضددة يسددارأ( ،  4.47 ( والفددرق بددين المتوسددطين ) 46.8  البعدددى)
واختبددددار الوثددددب  ( ، 4.6  ( والفددددرق بددددين المتوسددددطين )  44.2 ( بينمددددا فددددى القيدددداس البعدددددى ) 39.6

( والفدرق بدين  58.066( بينما فى القياس البعددى )   54.533   العمودى بالرجمين فى القياس القبمى)
( بينمددا  14.756   ( ، واختبددار رمددي كددرة طبيددة لأبعددد مسددافة فددى القيدداس القبمددى)  3.53 المتوسددطين )

م في منحنى فى 00( ، واختبار العدو 0.850  ( والفرق بين المتوسطين ) 15.6فى القياس البعدى )  
(   0.148 ( والفرق بين المتوسدطين ) 6.338( بينما فى القياس البعدى )     6.486 القياس القبمى)
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( بينما فى القياس البعددى )    19.333  ، واختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل فى القياس القبمى)
لقيداس م بالمواجهدة والظهدر فدى ا050( ، واختبار العدو   1.733 ( والفرق بين المتوسطين ) 21.066

( ،   1.933 ( والفدددرق بدددين المتوسدددطين ) 55.733( بينمدددا فدددى القيددداس البعددددى )   57.666 القبمدددى)
(  8.933( بينمدددا فدددى القيددداس البعددددى )    7.4  واختبدددار ثندددي الجدددذع أمامدددا اسدددفل فدددى القيددداس القبمدددى)

( أن هنداك فدروق ذات دلالدة معنويدة 51ويتضدح  نفدس الجددول ) ( ،   1.533 والفرق بين المتوسطين )
لصدالح القيداس البعددى ، حيدث بمغدت قيمدة ) ت البدنيدة ت الإختبارا بين القياسين القبمى والبعدى فى نتائج

قددوة مسددتوى  فددى (  11.172 )و بمغددت قيمددة ) ت ( قددوة القبضددة اليمنددي  ( فددى مسددتوى   18.897 ()
الوثب العمدودى اختبار  فى (  12.909 )قيمة ) ت (و بمغت لصالح القياس البعدى ،  القبضة اليسري 

رمددي كددرة طبيددة لأبعددد اختبددار  فددى (  7.436) بددالرجمين لصددالح القيدداس البعدددى ، و بمغددت قيمددة ) ت (
م في منحندى لصدالح 00العدواختبار  فى (  8.695) (القياس البعدى ، و بمغت قيمة )تمسافة لصالح 

ثندددي الدددذراعين مدددن الانبطددداح المائدددل لصدددالح اختبدددار  فدددى (6.500)(القيددداس البعددددى ، و بمغدددت قيمدددة )ت
لصدددالح   م بالمواجهدددة والظهدددر050العددددو اختبدددار  فدددى ( 29.00)(تالقيددداس البعددددى ، و بمغدددت قيمدددة )
ثندددي الجدددذع أمامدددا اسدددفل لصدددالح القيددداس اختبدددار  فدددى (  3.151 )(تالقيددداس البعددددى ، و بمغدددت قيمدددة )

 . 2.25المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى حيث أن جميع قيم ) ت ( البعدى ،
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( المتوسط الحسابي لمقياسات القبمية والبعدية ونسبة % الفر   في الاختبارات البدنية  2شكل ) 

  لعينة البحث التجريبية
فدددي ضدددوء نتدددائج التحميدددل الاحصدددائي لبياندددات البحدددث يحددداول الباحدددث التأكدددد مدددن تحقيدددق اهدددداف 

 الدراسة ومناقشة هذ  النتائج مسترشدا بنتائج الدراسات المرتبطة والمراجع العممية المتاحة.وفروض 
فدروق إحصدائية دال معنويداً بدين القياسدين القبمدى و البعددى   وجدود (51) رقدم الجددولويتضح مدن 

، وكدذلك هنداك ، المروندة ( ) التحمدل ، القدوة ، السدرعة ، القددرة البدنيدة  الاختباراتلأفراد عينة البحث في 
 (51فروق في القدرات البدنية اللاهوائية اللاكتيكية ) تحمل القوة ، تحمل السرعة ( ويتضح من الجداول )

البدنيددة  الاختبدداراتفددي  البعدددي (  أن  الفددروق بددين القيدداس القبمددي والبعدددي لصددالح القيدداس 5)شددكل ، وال
والتدددي راعدددي فيهدددا العضدددلات  ممدددا يددددل عمدددي أن التددددريبات التصدددادمية التدددي أسدددتخدمها الباحدددث المختدددارة 

  والسرعة الحركية لعينة البحث .العاممة والمسارات الحركية للأداء المهاري قد أثرت عمي القدرات البدنية 
ت لتنمية عناصر المياقة ويعزى الباحث هذة الدلالة إلى ان البرنامج التدريبي المستخدم اشتمل عمي تمرينا

البدنية المختمفة ةتمرينات مشابهه للأداء الحركى من اجل تحقيق السرعة الحركية للاعبين وتحسين الاداء 
 . 

أنده لتحقيددق التنميدة القصدوي مدن التددريب فيجدب أن تأخددذ  م(8٠27مساعد عماي محماود )ويدذكر 
س مددن حيدددث زمدددن الأداء، وطبيعدددة الأداء ، التمرينددات شدددكل وطبيعدددة الأداء المهدداري لندددوع النشددداط الممدددار 
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: 8٢ وتعاقب فترات العمل والراحة ، والعضلات العاممة ، والمسارات الحركيدة، والعناصدر المدراد تنميتهدا.)
15) 

أن طبيعة الأداء في الألعاب الجماعية تتطمب إعداد اللاعب  م(8٠٠6عماد الدين عباس أبوزيد )ويرى 
مددن الناحيددة البدنيددة مددع الاندددماج بالمهددارات الاساسددية لمعبددة ، ولددذلك يعمددل المدددرب عمددى تنميددة عناصددر 
المياقة البدنية المختمفة مثل القوة والتحمل والسرعة والرشاقة والمرونة وغيرها من الصدفات البدنيدة الأخدرى، 

فة إلددى مهددارات المعددب، وتعتبددر الصددفات البدنيددة الخاصددة مطمددب أساسددي لكددل لعبددة مددن الألعدداب بالإضددا
الجماعية، ولكنها تختمدف مدن لعبدة لأخدرى وفقدا لطبيعدة أداءات ومتطمبدات كدل لعبدة وهدذ  المتطمبدات يمدزم 

رياضدددية توافرهدددا فدددي ممارسدددي هدددذ  المعبدددة حتدددى يمكدددنهم التقددددم فدددي التددددريب والوصدددول الدددى المسدددتويات ال
العاليدددة، ولتحقيدددق ذلدددك يسدددتوجب شدددمول التددددريب عددددة اتجاهدددات اساسدددية مدددن أهمهدددا أن تتضدددمن وتدددءدى 
التدددريبات المسددتخدمة فددي نفددس الاتجددا  والمسددار الحركددي المسددتخدم فددي الاداءات الحركيددة المختمفددة وفددق 

 (.019:  2٢متطمبات المعبة الفنية )
قيددد الدراسددة  الددى تنددوع الادوات والاجهددزة  والسددرعة الحركيددة  ويرجددع الباحددث التحسددن فددي القدددرات البدنيددة

بددددنى، ال سدددواء الجاندددب المسدددتخدمة التدددي أدت الدددى تندددوع التددددريبات التصدددادمية المرتبطدددة بدددالأداء الحركدددي 
التى بالطبع سيكون لها مردود عمي مهاري، وهذ  المجموعة من التدريبات تحسن مستوى القدرات البدنية ال

 ري .الجانب المها
أندة توجدد علاقدة متبادلدة بدين القددرات البدنيدة  م8٠8٠السيد سامي السايد وهذا ما يتفق مع ما اشار إليدة 

واكتسدداب المهددارات الحركيددة، ويتوقددف مسددتوى كددلا مددنهم عمددي الاخددر لددذلك يجددب بندداء المتغيددرات البدنيددة 
 ( 0:  52والمهارية في نطاق عممية موحدة )

إلددى ان  م(8٠27حماادان ) "محمااد نصاار الاادين ، خالااد باان إليدده كددل مددن مددع مددا يشدديرايضددا وهددذا يتفددق 
التدريب الرياضي المنظم والمقنن يءدي الي زيدادة كفداءة الجهداز العضدمي ويظهدر ذلدك بصدورة مباشدرة فدي 
قدرة العضمة عمي انتداج القدوى سدواء حركيدة او ثابتدة او مميدزة بالسدرعة كمدا يزيدد ايدا مدن سدرعة الانقبداض 

 العضمي . 
ان التدريبات التصادمية تزيد من قددرة العضدلات عمدي الاداء المتفجدر  (8٠٠7)  josepويشير 

وهذا يءدي بدورة الي الارتقاء بالمستوى البدنى وكمما ارتفع مستوى قدرة العضلات في الاداء المتفجر لدي 
 (٦5 : 35). الفرد الرياضي كمما امكنه الوصول الى افضل مستوى ممكن 

الضددرورية التددي تددرتبط بطبيعددة الاداء فددي كددرة اليددد تعكددس ان تنميددة القدددرات البدنيددة  ويددرى الباحددث
تحسن المستوى المهاري فعمي سبيل المثال لايسدتطيع اللاعدب اداء مهدارة حدائط  عميمدي التطور البدني 

الصدفات فدي حالدة افتقدارة لمسدرعة الحركيدة ومتابعدة اللاعدب المهداجم وتحركاتده . لدذلك تنميدة بعدض الصدد 



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 29 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

البدنيدددة مثدددل السدددرعة والقدددوة والقددددرة والرشددداقة هدددي قددددرات بدنيدددة تسددداعد فدددي نجددداح الجاندددب المهدددارى ايضدددا 
 وتحسن في اداء اللاعبين .

(  "محماااود عبااادالعال عكاشاااة" 87()8٠88( "مهاااال محماااد رضاااا" )8٠()8٠88"محماااد فهاااد ساااالم" )
رجددددع إلددددى التدددددريبات التصددددادمية حيددددث أن تحسددددين مسددددتوى بعددددض القدددددرات البدنيددددة  ي ( .8٢()8٠8٠)

الخاصددة المسددتخدمة، والتددي كددان لهددا تددأثيراً إيجابيدداً عمددى تنميددة القدددرات البدنيددة ممددا سدداعد عمددى تحسددين 
  مستوى الأداء.

توجد فروق دالة إحصدائيا ونسدب تحسدن بدين القيداس وبهذا يتحقق الفرض الأول لمبحث والذي ينص عمى 
 قياس البعدي فى مستوى السرعة الحركية لدى عينة البحث.القبمي و القياس البعدي لصالح ال

 (  26 جدول )
 المتوسط الحسابي والانحرا  المعياري ومعامل التغير بين القياس

 لعينة البحث التجريبية المهاريةالقبمي والبعدي في الاختبارات 
 (26)ن=

وحدة  الاختبارات م
 القياس

فر  بين   القياس البعدى القياس القبمي
 المتوسطين

 نسبة الفر    t قيمة  
 ع س ع س/ ) % (

 26.219 22.136 4.667 2.007 17.8 1.68466 13.133 عدد ث7٠التمرير والاستوم عمى حائط لمدة 2
 32.745 24.358 3.733 1.055 11.4 1.0601 15.133 عدد (26×  8م )7٠التنطيط الزجزاجى  8
 13.151 12.011 4.34 5.099 33 5.20531 28.666 عدد دقة التصويل بالوثل 7
 38.468 16.733 2.667 0.593 6.933 0.45774 4.266 عدد ث26حائط الصد فى اتجاهين لمدة  ٢

 8.2٢=  2٢وردرجة حرية  ٠.٠6الجدولية عند   t قيمة  
ومعامددل ( المتوسدط الحسدابي والانحدراف المعيداري والفدرق بدين المتوسدطين وقيمدة ت  55يوضدح جددول ) 

خلال قياسات البحث )البيانات الوصفية( حيدث التغير بين القياس القبمي والبعدي في الاختبارات المهارية 
هددذ   يتضددح تقدددم المتوسددطات الحسددابية لمقيدداس البعدددى عددن القيدداس القبمددي لددذلك وجددب دراسددة الفددروق بددين

إرتفدداع المتوسددطات الحسددابية لمقيدداس البعدددى عددن القيدداس  (  55مددن جدددول ) المتوسددطات . حيددث يتضددح
لذلك وجب دراسة الفروق بين هذ  المتوسدطات، لأفراد عينة البحث التجريبية ،  المهاريةالقبمى للإختبارات 

تمرياار والاسااتوم عمااى ال( أن المتوسددطات الحسددابية لاختبددار 0( وشددكل ) 55ويتضددح مددن خددلال جدددول ) 
( والفرق بين المتوسدطين  17.8  ( بينما فى القياس البعدى) 13.133فى القياس القبمى )  ث7٠حائط لمدة

( بينمددا فدى القيدداس   15.133  فدى القيدداس القبمدى)(  26×  8م )7٠التنطايط الزجزاجااى ( ، واختبدار  4.667) 
  فدى القيداس القبمدى) دقة التصويل بالوثال( ، واختبدار  3.733  ( والفرق بين المتوسطين ) 11.4البعدى )  

حائط الصد فاى ( ، واختبار  4.34  ( والفرق بين المتوسطين )  33( بينما فى القياس البعدى )   28.666
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( والفددرق بددين  6.933( بينمددا فددى القيدداس البعدددى )     4.266 القيدداس القبمددى)فددي   ث26اتجاااهين لماادة 
( أن هندداك فددروق ذات دلالدة معنويددة بددين القياسددين 55نفددس الجددول )  ح. ويوضدد(   2.667 المتوسدطين )

)     لصدددالح القيدددداس البعدددددى ، حيدددث بمغددددت قيمددددة ) ت ( المهاريددددةالإختبددددارات  القبمدددى والبعدددددى فددددى نتدددائج
واختبدار  ( 24.358)  و بمغدت قيمدة ) ت ( ث7٠التمريار والاساتوم عماى حاائط لمادةاختبار ( فى  22.136

دقاة واختبدار  ( 12.011) لصدالح القيداس البعددى ، و بمغدت قيمدة ) ت ((  26×  8م )7٠التنطيط الزجزاجى 
حاااائط الصاااد فاااى واختبدددار  (  16.733) لصدددالح القيددداس البعددددى ، و بمغدددت قيمدددة ) ت ( التصاااويل بالوثااال
مدددن قيمتهدددا حيدددث أن جميدددع قددديم ) ت ( المحسدددوبة أكبدددر . لصدددالح القيددداس البعددددى   ث26اتجااااهين لمااادة 

 . 2.25الجدولية عند مستوى 
 

 
( المتوسط الحسابي لمقياسات القبمية والبعدية ونسبة % الفر   في الاختبارات المهارية  8شكل ) 

  لعينة البحث التجريبية
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والفرق بين ( 0وشكل ) ( 55 ويتضح من جدول )

المتوسطين وقيمة ت ومعامل التغير بين القياس القبمي والبعدي في الاختبارات المهارية خلال قياسات 
البحث )البيانات الوصفية( حيث يتضح تقدم المتوسطات الحسابية لمقياس البعدى عن القياس القبمي 

،  ث 32التمرير والاستلام عمي حاط لمدة )الهجومية والدفاعية ت المهارية لأفراد عينة البحث في الأداءا
( ، مما ث 55حائط الصد في اتجاهين لمدة ، ( 55×0م )32الزجزاجي  التنطيط، دقة التصويب بالوثب 

يدل عمي أن التدريبات التصادمية التي أستخدمها الباحث والتي راعي فيها العضلات العاممة والمسارات 
  كية للأداء المهاري قد أثرت عمي الاداءات المهارية الدفاعية قيد البحث.الحر 
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ويعزى الباحث تمك التحسن إلي ان التدريبات التصادمية المشابهه لبعض الاداءات المهارية لها التأثير 
 عمي تطور مستوى الاداء المهاري . 

ت الاساسية لأى رياضة ومتطمباتها أن العلاقة بين المهارا م(8٠٠8"ابو العو عبد الفتاح )ويذكر 
البدنية المختمفة )العامة، الخاصة( هي علاقة وثيقة يجب ان توضع في الاعتبار عند اعداد اللاعبين 

 وان لا يكون هناك انفصال بين الاعداد المهاري والاعداد البدني .
وجاء تحسن عينة البحث في مستوى الاداء المهارى حيث جاءت نسبة التحسن بالترتيب عمي التوالي فى 

ث ، دقة التصويب بالوثب ، التنطيط  32مهارات قيد البحث )التمرير والاستلام عمي حاط لمدة 
 . ث(  55( ، حائط الصد في اتجاهين لمدة 55×0م )32الزجزاجي 

الي التدريبات التصادمية التي كان لها الدور في تنمية وتحسين الجهاز ويرجع الباحث هذا التحسن 
العضمي العصبى في اتجا  الاداء المهارى وخصوصا اذا ما تشابهت التدريبات المستخدمة في البرنامج 
بالتركيب الحركي لممهارة ككل او جزء منها . حيث ان الاهتمام بالاداء المهارى يجعل اللاعبين اكثر 

 في تحقيق الاهداف .  فاعمية
عمي أن النجاح في اي مهارة أساسية دفاعية أو هجومية م( 8٠٠2")Gambetta" وهذا ما يءدة  جامبيتا

يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية ضرورية تسهم في أدائها بصورة مثالية وان كل مهارة اساسية يسهم في 
 أدائها وفقا لطبيعتها أكثر من مون بدنى .

م ( ، منير 8٠٠8)  peter kavas ،م(8٠٠2ياسر دبور) ما يشير إليه كل منوهذا يتفق مع 
ان امتلاك اللاعب لثروة مهارية تمكنة من ان يكون عضوا فعالا في الفريق لان  م(8٠٠٢جرجس )

المكمف بأدائها ويجب ان يتلائم النظام الاساسي للاعبين يتطمب من كل مهاجم ان يفي بالواجبات 
لاعب مع التخطيط التكتيكي الجماعي لمفريق حيث تتوقف قدرة الفريق عمي النجاح  التصرف الفردي لكل

 بمقدار ما يمتمك افراد  من اداءات مهارية . 
بدين القيداس  ى توجد فروق دالة إحصائيا ونسب تحسدنلمبحث والذي ينص عم الثانيوبهذا يتحقق الفرض 

 لدى عينة البحث. مستوى أداء بعض المهاراتالقبمي و القياس البعدي لصالح القياس البعدي فى 
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 أولًا:الاستنتاجات:
التحميل الأحصائى لمبيانات تمكن الباحث من  من خول فروض البحث ، ووفقا لما أشارت إليه نتائج

 الأستنتاجات التالية: 
توجد فروق دالة إحصائيا ونسب تحسن بين القياس القبمي و القياس البعدي لصالح القياس  -

  البعدي فى مستوى السرعة الحركية لدى عينة البحث.
توجد فروق دالة إحصائيا ونسب تحسن بين القياس القبمي و القياس البعدي لصالح القياس  -

 البعدي فى مستوى أداء بعض المهارات لدى عينة البحث.
شارك التدريبات التصادمية التي تأخذ نفس المسارات الحركية خلال مراحل الاداء الحركي وت -

فيها المجموعات العضمية المساهمة في الانجاز الحركي لها تأثير ايجابي عمي تحسن الاداء 
 المهاري .

استخدام التدريبات التصادمية لمعينة التجريبية حقق نتائج عمي مستوى السرعة الحركية ومستوى  -
 الاداء المهاري .

  ثانيا:التوصيات:
توصددل إليده الباحددث مدن استخلاصددات ، وفددى حددود عينددة البحددث  اسدتنادا إلددى مدا أشددارت إليدده النتدائج ومددا

 يوصى الباحث بما يمي :
 ضرورة اهتمام  المدربين بالتدريبات التصادمية في الوحدات التدريبية  . -
المستخدم وخطوات تنفيذ  إلى العاممين في مجال  المقترحتوجيه نتائج هذ  الدراسة والبرنامج  -

 .    ري رياضات اخالو  تدريب كرة اليد
زيادة الاهتمام بالتخطيط لفترة الاعداد مع مراعداة عمميدة تقندين التددريبات التدي تسدتخدم داخدل الوحددات  -

                             التدريبية اليومية. 
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح عمى متغيرات أخرى مع مراعاة مبادر التدريب الرياضي .  -
ة أمدددام أعدددين المسدددئولين عمدددي الفدددرق القوميدددة المصدددرية لوضدددع حمدددول عمميدددة وضدددع نتدددائج هدددذ  الدراسددد -

 لمعالجة نواحي القصور في الجانب البدني والمهاري بغرض تحقيق أفضل النتائج لممنتخبات القومية.
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 قائمة المراجع
 أولًا:المراجع العربية

  .2 م 0220  التدريب الرياضي ،الاسس الفسيولوجية   دار الفكر العربي ، القاهرة ، ابو العو عبد الفتاح :
 7قوة القبضة لمذراع المفضمة يمين ويسار وأثرها لدقة التصويل من منطقة    الا ": اثير عبدالله حسين

، جامعة 57، مجمة عموم التربية الرياضية، المجمد  "متر لوعبي منتخل جامعة القادسية لكرة اليد
 م.0257القادسية، العراق، 

8.  

تأثير بعض التدريبات المهارية الخاصة عمى تحسن المياقة العضمية ومستوى  : احمد سعيد السيد محمد
 م( .0202، ) الاداء المهارى لذوى الاحتياجات الخاصة في رياضة كرة اليد

7.  

: تأثير استخدام التدريب البميومترى عمى تحسين السرعة الحركية لناشئ تنس الطاولة  احمد شوقى محمد
 م . 0225، الماجيستير، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنها ، 

٢.  

تأثير التدريبات التطبيقية المهارية وفقاً لنظم إنتاج الطاقة عمى :  م (8٠٠5أحمد عبدالحميد قطل ) 
والكفاءة البدنية للاعبى كرة اليد ، رسالة دكتورا  ، كمية التربية الرياضية ، مستوى الأداء المهارى 

 جامعة أسيوط .

6.  

تأثير برنامج باستخدام التدريل العرضي عمي بعض المتغيرات البدنية   ايهال فوزي البديوي:
لعموم وفنون ، بحث منشور، المجمة العممية والفسيولوجية وفاعمية أداء مهارة برمة الصدر لممصارعين"

 م.0221الرياضة، المجمد الأول، كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة حموان، 

5.  

: تأثير برنامج تدريبى بإستخدام التدريبات النوعية عمى بعض القدرات  حسام الدين عبد الحميد قطل
، كمية التربية الحركية الخاصة وفاعمية أداء المهارات الهجومية لدى لاعبى المبارزة .رسالة دكتورا 

 م(.025٦الرياضية،جامعة أسيوط فرع الوادي الجديد، )

7.  

( عمي بعض HIITتأثير التدريبات التصادمية بالأسمول المتقطع عالي الكثافة ): رفعت عبد المطي   
مجمة القدرات البدنية الوهوائية والتوازن الديناميكي والأداءات المهارية الدفاعية لوعبي كرة اليد. 

 م .0203اسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية . 

2.  

  .2  م0251،مركز الكتاب لمنشر، القاهرة، "المجموعة المختارة في التدريل وفسيولوجيا الرياضة" ط:يبريسان خر 
تأثير التدريب المتزامن عمى مستوى القوة العضمية والاداء لمهارة التصويب :   السيد سامي السيد ابراهيم  

، مجمة بحوث التربية الشاممة، كمية التربية الرياضية 0العالي في كرة اليد، بحث منشور، عبالوثب 
  م .0202لمبنات،جامعة الزقازيق، 

2٠.  

: تأثير استخدام تدريبات السرعة الحرية عمى بعض المهارات الهجومية فى كرة  صونكول بول مراد
 م 0200، كمية التربية الرياضية، جامعة بابل،  5د ، العد 55مجمة عموم التربية الرياضية، المجمد  اليد.

22.  
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: الأداء الخططى الهجومى قبل وبعد الوقت المستقطع وعلاقته بنتائج مباريات كرة   طار  محمد رحال
 ( . م8٠٠2)اليد، دار الوفاء لمطباعة والنشر، الإسكندرية، 

28.  

  .27 م0225،، القاهرة  5الدقة ، مركز الكتاب لمنشر ، ط: عمى جول الدين
عداد الفري  في الألعال الجماعية" عماد الدين عباس أبوزيد: ، منشأة "التخطيط والأسس العممية لبناء وا 

 م. 0225المعارف، بالإسكندرية، 
2٢.  

  .26 م .0222لمنشر ، القاهرة ، G.M.Sالتدريب الرياضى النظرية والتطبيق ، دار : عويس الجبالى
"القياس والتقويم وتحميال  سيد مرسي، عماد الدين عباس أبوزيد:كمال الدين عبدالرحمن درويش، قدري 

  م.0220، مركز الكتاب لمنشر، القاهرة، المباريات في كرة اليد"
25.  

القيدداس فددى كددرة اليددد ، دار الفكددر العربددى ، :  كمااال عبااد الحميااد إسااماعيل ، محمااد صاابحى حسااانين 
 م .5982القاهرة ، 

27.  

رباعيددة كددرة اليددد الحديثددة ، الجددزء الأول ، مركددز  صاابحى حسااانين: كمااال عبااد الحميااد إسااماعيل ، محمااد
 م 0225الكتاب لمنشر ، القاهرة ،

22.  

  .22 م. 0221، دار الفكر العربي، القاهرة، "القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة" محمد صبحي حسانين:
: تأثير تنمية الصفات البدنيدة فدى ضدوء نسدب مسداهمتها عمدى مسدتوى الأداء المهدارى  محمد عبد الله عبد المرضى

 م 0253وبعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبى كرة اليد،الدكتوراة، كمية التربية الرياضية،جامعة بنها ،
8٠.  

اء المهاري "تاثير التدريبات التصادمية عمي بعض المتغيرات البدنية ومستوي الاد محمد فهد سالم عبيد:
، مجمدددة أسددديوط لعمدددوم وفندددون التربيدددة الرياضدددية، كميدددة التربيدددة 5٦، العددددد3، مجمددددلااادي ناشااائ كااارة القااادم"

 م.0205الرياضية، جامعة اسيوط، 

82.  

"تأثير تنمية القدرة الهوائية والوهوائية عماي مساتوي بعاض الأداءات  محمد محمود عبدالرحمن مرزو :
، رسدددالة دكتدددورا ، كميدددة التربيدددة الرياضدددية بندددين جامعدددة لناشااائ كااارة الياااد"المهارياااة الدفاعياااة والهجومياااة 

 م. 0225الزقاريق، 

88.  

"تأثير استخدام التدريبات التصادمية عمي تنمية القدرة العضمية ومساتوي اداء  محمود عبدالعال عكاشة:
، مجمدة 55، العددد0، مجمددالشقمبة الامامية عمي اليدين بالارتقاء الفاردي عماي جهااز الحركاات الارضاية"

 م.0202اسيوط لعموم وفنون التربية الرياضة، كمية التربية الرياضي، جامعة اسيوط، 

87.  

، دار الوفاء لمطباعة والنشر، الإسكندرية، "المفاهيم الأساسية لعمم التدريل الرياضي" مسعد عمي محمود:
 م. 0257

8٢.  

  .86 .  م0221المهاري  دار الفكر العربي، القاهرة، التدريب الشامل والتميز  -  كرة اليد لمجميع منير جرجس :
"تاأثير اساتخدام التادريبات التصاادمية عماي ملشار القاوة الارتدادياة وسارعة تحركاات  مهال محماد رضاا: 85.  
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، مجمددة اسدديوط لعمددوم 5٦،العدددد3، مجمدددساانة" 26القاادمين وتغياار الاتجااالا لاادي لاعبااي الاسااكواش تحاات 
 م.0205التربية الرياضية، جامعة اسيوط، وفنون التربية الرياضية، كمية 

"تاادريبات القااوة الارتداديااة لتطااوير أهاام القاادرات البدنيااة الخاصااة وتأثيرهااا عمااي دقااة  نبياال كاااظم هريبااد:
، مجمددة القادسددية لعمددوم التربيددة الرياضددية، المجمددد التصااويل بااالقفز عاليااا لوعبااي الخااط الخمفااي بكاارة اليااد"

 م.0257(، 0( العدد )51)

87.  

"فاعمية التدريبات التصادمية عمي تنمية القدرة العضمية ومستوي أداء القفز داخو مع  ندا حامد إبراهيم:
، مجمدة عمدوم وفندون الرياضدة ، كميدة التربيدة فرد الرجمين خمفا عمي حصان القفز في ضوء التنوع الجيناي"

 م.0227الرياضية لمبنات، جامعة حموان، 

82.  

ة الاساليب الخططية الهجومية والتشكيلات الدفاعية لممنتخب المصرى وبعض   إنتاجي ياسر محمد دبور :
م، المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضة، 0225المنتخبات الدولية في مباريات رة اليد بكاس العالم بفرنسا

  م .0225العدد الثالث والأربعون،كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة الاسكندرية، 

82.  

: تأثير التدريبات التصادمية عمى سرعة الأداء المهدارى لددى ناشدئ كدرة اليدد. المجمدة ياسمين هاشم محمد 
 م . 0203، جامعة اسوان ، 5، العدد 51العممية لعموم التربية البدنية والرياضة، المجمد 

7٠.  

 لأجنبية ثانياً:المراجع ا -

31- 
Donald Pradet M: Connaissances scientifiques et théoriques : Pour aller plus 
loin… Académie de Lyon- Groupe CP5- FABRE Annie-LYONNET Isabelle- 2013  

32- 
Flack, s.j & Kramer n. j: designing resistance training programs 2, and, human 
kinetics Champaign, 1997. 

33- 
Gabbeta .v (2009) :Plyometrices new studies in athletic for basic consideration new 
studies in athletics march usA. 

34- Gambetta,r(2001):plyometric training,Track and field 60 Manual . 
35- Joseph,e.n.c and Charles ,r.e. burp: basic tale, tic, bell human, London,2002. 

36- 
Peter Kovacs: substitution tactics, top, andebl, symposium for coaches, ihf, 
Portugal.2002. 

37- 
Read,m te et al: caparison of hamstring quadriceps is knits strength rations and 
power in tennis, squash and track athlets british journal of sport medecin vol 24 no.3 
london.2002. 
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 استمارة لتسجيل البيانات الخاصة لوعبين في المتغيرات الأساسية قيد البحث
 )الطول، الوزن، العمر الزمنى، العمر التدريبى( 

 المتغيرات م
 

 اسم الوعل

 العمر التدريبي العمر الزمنى الوزن الطول

 شهر سنة كجم سم

2      
8      
7      
٢      
6      
5      
7      
2      
2      
2٠      
22      
28      
27      
2٢      
26      

 
 

           
 

 
 ( 8مرف  ) 
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 إستمارة تسجيل نتائج الإختبارات البدنية قيد البحث
 
 م

 
 إسم 
 الوعل

عدو 
م فى 88

 منحنى

العدو 
م 868

 بالمواجهه
 والظهر

 قوة
 القبضة

الوثل العمودى من 
 الثبات

 رمى كرة طبية
جم من 2٠٠

 الثبات

ثنى الجذع أماماً 
 أسفل

 ) مرونة (

ثني الذراعين من 
 الانبطاح المائل

 
2 

 
8 

 أفضل
 محاولة

 
2 

 
8 

 أفضل
 محاولة

 
2 

 
8 

 أفضل
 محاولة

 
2 

 
8 

 أفضل
 محاولة

 
2 

 
8 

 أفضل
 محاولة

2                   
8                   
7                   
٢                   
6                   
5                   
7                   
2                   
2                   
2٠                   
22                   
28                   
27                   
2٢                   
26                   
25                   
27                   
22                   
22                   
8٠                   

 
 (7مرف  )
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 استمارة تسجيل بيانات ونتائج الاختبارات المهارية لأفراد عينة البحث

 اسم اللاعب م

تمرير واستلام عمى الحائط لمدة 
 ثانيه 32

التنطيط المستمر فى اتجا  
 (0×م55متعرج)

 التصويب بالوثب عالياً 
 

حائط صد دفاعي فردى 
بالوثب عالياً فى اتجاهين 

 ثانية 55لمدة 

 الزمن بالثانية عدد التمريرات
التصويبات الصحيحة 
 من عشرة تصويبات

 عدد التكرارات

5      
0      
3      
1      
5      
٦      
7      
8      
9      
52      
55      
50      
53      
51      
55      
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 (٢مرف  ) 
 التكرارات والنسبة المئوية لممسح المرجعى للأداءات المهارية الهجومية فى كرة اليد

 
 م

                  
 الأداءات المهارية                   

 الهجومية                        
 الملل          

 
 

 عام النشر

 الهجومية بالكرةالأداءات المهارية  الأداءات المهارية الهجومية بدون كرة

و 
نط
الإ

 

ير 
تغي
مع 

رى 
الج

جالا
الإت

 

جئ
مفا
  ال

توق
ال

 

جز
الح

طع 
الق

 

كرة
ن 
بدو
ع 
خدا
ال

 

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

يل 
صو

الت
 

داع
الخ

 

 -    - - - - - - - - - - - - 8٠٠2 محمد محمود عبدالرحمن مرزو  2
    - - - - - -     - - - 8٠٠8 كمال درويش ، قدرى مرسى ، عماد عباس 8
   - - - - - - - -      - 8٠٠8 جول كمال سالم  7
 -  - - - - - - - - - - - - - - 8٠٠7 عبدالمطي  مصطفىرفعت  ٢
   -  - - - - -     - - - 8٠٠٢ منير جرجس إبراهيم  6
     -  - - - - -      8٠٠7 عماد الدين عباس أبوزيد ، مدحت الشافعى 5
    -  - - - - -      - 8٠٠2 محمد خالد حمودة ، جول كمال سالم  7
      - - - - -  - - - - - 8٠2٠ فتحى أحمد هادى السقا   2

 5 2 7 7 ٢ - - - - 2 7 8 ٢ 7 7 2 مجماااااااااوع التكااارارات

 76 2٠٠ 27.6 27.6 6٠ - - - - 28.6 77.6 86 6٠ 77.6 77.6 28.6 ( ٪النسباااااااة المئوياااااااااة )     

 ترتيل المراجع حسل التاريخ من الأقدم إلى الأحدث .    
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 (٢مرف  )تابع 
 التكرارات والنسبة المئوية لممسح المرجعى للأداءات المهارية الدفاعية فى كرة اليد                                   

 
 م

               
 الأداءات المهارية                 

 الدفاعية                                  
 الملل          

 
 

 عام النشر

 المهارات الدفاعية ضد مهاجم مستوذ عمى الكرة المهارات الدفاعية ضد مهاجم غير 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 
مها
ز ال

حج
جز 

الح
ى 
فاد
ت

 

مة 
وز
م

جم
مها
ال

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

مها
ال

 

عية
دفا
ة ال

غطي
الت

 

صد
ط ال

حائ
س  
مناف

د ال
بعا
إ

بين
جان
لم
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 - -   -    -  -   - - 8٠٠٠ خالد حسين محمد عمى  2
 - -  - - - - - - - - - -  - 8٠٠2 محمد محمود عبدالرحمن مرزو  8
 - -   - - - - - -  -  -  8٠٠8 جول كمال سالم  7
 - -  -  - - - - - - - - - - 8٠٠7 رفعت عبدالمطي  مصطفى ٢
 - -   -   -    -    8٠٠٢ منير جرجس إبراهيم  6
 - -   -   -      - - 8٠٠2 محمد عبد الله عبد المرضى محمد 5
 - -   -   -  -    -  8٠٠2 محمد خالد حمودة ، جول كمال سالم  7
 - -    -  - - - - -    8٠2٠ فتحى أحمد هادى السقا   2

   2 ٢ 5 7 ٢ 8 ٢ 8 7 ٢ 7 6 ٢ مجمااااااوع التكااااااااااااااارارات

   2٠٠ 6٠ 76 77.6 6٠ 86 6٠ 86 77.6 6٠ 77.6 58.6 6٠ ( ٪النسباااة المئوياااااااااااة )     

 ترتيل المراجع حسل التاريخ من الأقدم إلى الأحدث .
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 (6مرف  )
 قائمة أسماء السادة الخبراء*

 الاوظيفاااااة الأساااااام م

2 
 أحمد محمد القط 

 
بكمية التربية الرياضية أستاذ بقسم الالعال الجماعية ورياضات المضرل 

 جامعة بنها –

 إيمان نجيل شاهين   8
 

استاذ مساعد بقسم الالعال الجماعيه ورياضات المضرل كمية التربية 
 جامعة طنطا -الرياضية 

 استاذ مساعد بقسم التدريل وعموم الحركة الرياضية جامعة طنطا إيناس محمد هاشم عبد المنعم 7

 زينل اسماعيل محمد ٢
  

استاذ كرة اليد بقسم الألعال الجماعية ورياضات المضرل كمية التربية 
 الرياضية جامعة طنطا

 زينل حتحوت  6
 

 -كمية التربية الرياضية بنات   –استاذ كرة اليد بقسم الالعال الجماعية 
 جامعة الزقازي 

 عة كفر الشيخاستاذ التدريل الرياضى بكمية التربية الرياضية_  جام شري  عمى طه يحيى  5

كمية التربية الرياضية   –استاذ تعميم كرة اليد بقسم الالعال الجماعية  فاطمة عبدون 7
 جامعة الزقازي  -بنات 

2 
استاذ تدريل كرة اليد بكمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة _ جامعة  هالة ذكى

 حموان

 الحركة الرياضية جامعة طنطااستاذ بقسم التدريل وعموم  هبه روحى أبو المعاطى 2

 ) * ( تام ترتيال أسماء السادة الخبراء أبجدياً.            
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 (5مرف  )
 استطوع راى الخبراء حول الاختبارات المهارية المرتبطة بالمهارات قيد البحث

 )التمريرو الاستوم _ التنطيط_ حائط الصد _التصويل(
 (  2)ن =      

 م
 المهاريةالأداءات 

 الاختبارات المرشحة لقياسها  المختارة 
 رأي الخبير

 مناسل مناسل

5 
 التمرير
 والإستوم

   ثانية٦2التوافق وسرعة التمرير 
   م3سرعة تمرير الكرة من مسافة 

ستلام عمى الحائط لمدة     ثانيه  32تمرير وا 

 التنطيط 0
   التنطيط المستمر لمكرة حول ممعب كرة اليد 

   (0×م55التنطيط المستمر فى إتجا  متعرج)
   التنطيط المستمر فى إتجاهات متعددة

 حائط الصد 3

حدددائط صدددد دفددداعى فدددردى بالوثدددب عاليددداً مدددن جمدددوس 
 مرات 5طويل 

  

حددائط صددد دفدداعى فددردى بالوثددب عاليدداً فددى إتجدداهين 
 ثانية 55لمدة 

  

   التحرك الدفاعى

 التصويل 1
   التصويب بالوثب عالياً 

   الجرى المتعرج مع التنطيط المنتهى بالتصويب
   التصويب بالوثب عالياً بعد خداع

 . تم اختيار الاختبار وفقاً لأعمى نسبة لأراء الخبراء
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 ( 7مرف  )
 أسماء السادة المساعدين 

 الوظيفاااااااااااة امالإسا م
 احمد ابراهيم محمد عطية  2

 
مدرب كرة يد وحاصل عمي درجة الدكتوراة كمية التربية الرياضية 

 جامعة بنها .
 احمد محمد السيد القط 8

 
استاذ كرة اليد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية 

 جامعة بنها.-ورياضات المضرب،  كمية التربية الرياضية 
 جامعة بنها .-عمي الماجيستير كمية التربية الرياضية حاصل  احمد محمود خميل 7
 محمد عبد الله عبد المرضي ٢

 
استاذ مساعد كرة اليد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية 

 جامعة بنها. -ورياضات المضرب كمية التربية الرياضية 
 محمود عبد المنعم غنيم 6

 
مسابقات الميدان والمضمار استاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات 
 جامعة بنها .-كمية التربية الرياضية 

 ترتيل اسماء السادة المساعدين أبجدياً 
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 ( 2مرف  )
 اختباارات المتطمبات البدنية المختاارة قياد البحاث

 أختبار قوة القبضة يمين / يسار -2

الغرض من 
 قياس قوة عضلات القبضة اليمنى أو اليسرى) العضلات المثبتة للأصابع (  الاختبار

مقياس ديناموميتر اليد بة مقياس مدرج مع ملاحظة أن التدرج يختمف باختلاف  الأدوات
 السن. 

مواصفات 
 الأداء

 يمسك المختبر الديناموميتر بقبضة اليد .  -
 يقوم بالضغط بقبضة اليد عمى الديناموميتر لمحاولة إخراج أقصى قوة ممكنة  -

 شروط الإختبار : 
 يجب عمى المختبر ألا يممس باليدين أى جزء من جسمة أو شيئ خارجى . -
 يءدى الأختبار مرة باليد اليمنى ومرة باليد اليسرى .  -

 شكاال الاختبار

 

 محاولتين متتاليتين ، وتحتسب لة نتيجة أفضمهمايعطى لكل مختبر  التسجيااال

 (8٠2 :59)  المرجااااع
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 اختبااااااار الاااوثال العمااااااودى -8

 قياس القدرة العضمية لمرجمين الغرض من الاختبار

سبورة تثبت عمى حائط بحيث تكون حافتها السفمى مرتفعة عن الأرض  الأدوات
 سم، طباشير. 322سم : 555سم عمى أن تدرج بعد ذلك من  552مسافة 

 مواصفات الأداء

يمسك اللاعب بطباشير ثم يقف بحيث يكون ذراعه المميزة بجانب  -
 السبورة. 

يقوم اللاعب برفع ذراعه المميزة عمى كامل إمتدادها لعمل علامة  -
بالأصابع عمى السبورة مع ملاحظة عدم رفع العقبين عن الأرض، ويسجل 

 الرقم الذى تم وضع العلامة أمامه. 
يقوم اللاعب من الوقوف بمرجحة الذراعين أماماً عالياً ثم أسفل خمفاً  -

حتها أماماً عالياً مع فرد الركبتين لموثب مع ثنى الركبتين نصفاً، ثم مرج
العمودى إلى أقصى مسافة يستطيع المختبر الوصول إليها لعمل علامة 

 أخرى باليد وهى عمى كامل إمتدادها. 
لممختبر الحق فى عمل مرجحتين، يجب عدم رفع كتف الذراع المميزة  -

 عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع العلامة الأولى .

 الاختبارشكاال 

 

 التسجيااال
 لكل مختبر محاولتان يحتسب له أفضمهما.  -
تعبر المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية عن مقدار ما يتمتع  -

 به المختبر من قدرة عضمية مقاسه بالسنتيمتر. 
 (27٢: 5٦) المرجااااع
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 جم لأقصى مسافة 2٠٠إختبار رمى كرة طبية  -7

الغرض من 
 قياس القدرة العضمية لمرمى لمنطقة الذراع والكتف   الاختبار

 شريط قياس –قطاع الرمى  –جرام  822كرة طبية  الأدوات

 مواصفات الأداء

من خلال خط المرمى يقوم اللاعب برمى الكرة الى أقصى مسافة ممكنة 
حيث يرسم قطاع الرمى محدد فى أولة خط يقوم المختبر برمى الكرة من 

 . خلالة
 شروط الأختبار : 

 القياس عمودى من مكان سقوط الكرة وخط الرمى .  -
 لكل لاعب ثلاثة محاولات تسجل لة أفضمها .  -
 يستخدم اللاعب اليد المفضمة لدية فى رمى الكرة .  -
 غير مسموح بتجاوز خط الرمى المحدد لذلك .  -
حتى يكون  جم فى قطر كرة اليد القانونية822تستخدم كرة طبية وزن  -

 هناك فرصة لأستخدام هذة الكرة داخل الصالات لمناشئين 
 

 يتم قياس مسافة الرمى التسجيااال

 (278 :59) المرجااااع
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 متااار فى منحناااااااى 88اختباااار العااااادو  -٢

 اس سدرعدة العدو ) السدرعدة الأنتقاليدة (قي الغرض من الاختبار

 سدداعة إيقددددداف –أرمددداح أو أعدددلام  3 الأدوات

 مواصفات الأداء
م أمام قائم المرمى الأيسر ومواجهاً لممرمى الاخر  ٦يقف اللاعب عمى خط الد 

، عند إعطاء إشارة البدء ينطمق اللاعب بالجرى السريع بحيث يمر من خمف 
 ( .3)( يتخطى خط النهاية أمام الرمح 0( ثم من أمام الرمح )5الرمح )

 شكاال الاختبار

 

 ضرورة الجرى فى منحنى. - توجيهاات
 يعطى اللاعب محاولة واحدة صحيحة. -

 قياس الزمن التسجيااال
 (826 :00) المرجااااع
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 ثنى الذراعين من الانبطاح المائل حتى التعل -6

الغرض من 
 قياس التحمل العضمى لمذراعين والكتفين الاختبار

 مستويةأرض  الأدوات

 مواصفات الأداء
من وضدع الانبطداح المائدل يقدوم المختبدر بثندى المدرفقين إلدى ان يلامدس 
الأرض بالصددددر، ثدددم العدددودة لوضدددع الانبطددداح المائدددل يكدددرر الأداء لأكبدددر عددددد 

 ممكن من المرات.

 شروط الأداء
 أن يكون الجسم عمى استقامة واحدة خلال مراحل الأداء.  -5
 ملامسة الصدر للأرض أثناء الأداء.  -0
 يتوقف الاختبار عند التوقف عن الاداء. -3

 شكاال الاختبار

 
 يسجل لممختبر عدد المحاولات الصحيحة التى يقوم بها. التسجيااال

 (228 :5٦) المرجااااع
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 متار  868اختباااار الجااارى بالظهار والمواجهااة لمساافة  -5

 قياس تحمل السرعة لمسافات مختمفة الاختبار الغرض من

 ساعدددة إيقداف ، ممعددددب كددددرة يدددددد الأدوات

 مواصفات الأداء

م )خط البداية( وعند سماع إشارة البدء ينطمق ٦يقف اللاعب عمى خط ال
م ، ثم  ينطمق ٦م ، ثم العودة بالظهر إلى خط ال 9اللاعب بالجرى إلى خط ال 

م 9م ثم ينطمق إلى خط ال 9المنتصف ويعود بالظهر إلى خط ال إلى خط 
الأخر ، ثم يعود بالظهر حتى خط المنتصف ، ثم يجرى اللاعب حتى يصل إلى 

م القريب ثم ينطمق حتى خط 9م الاخر ثم يعود بالظهر إلى خط ال ٦خط ال 
ب م( ويكرر اللاع81م القريب . وبهذا يكون اللاعب قد أكمل دور واحدة )٦ال

 العمل ثلاث دورات بحيث تبدأ كل دورة من مكان انتهاء الدورة السابقة .

 شكاال الاختبار

 

 ضرورة تخطى كل خط يصل إليه اللاعب بأحد القدمين عمى الأقل . توجيهاااات

 ثانيددة 5/52يسجل الزمن لأقرب  التسجيااال

 ( 555: 25) المرجااااع
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 ثني الجذع أماما أسفل  -7

 قياس مدى مرونة العمود الفقرى . من الاختبار الغرض

 مسطرة غير مرنة مقسمة          –سم (  52مقعد بدون ظهر إرتفاعه )  الأدوات
 سم ومثبتة عمى المقعد . 522من صفر إلى                       

 مواصفات الأداء 
 

 شروط الإختبار 
 

يقددف اللاعددب فددوق المقعددد والقدددمان مضددمومتان مددع تثبيددت أصددابع القدددمين       
عمى حافة المقعد مع الإحتفاظ بالركبتين مفرودتين ، ثم يقوم اللاعب بثنى الجذع 

 للأمام ولأسفل بحيث يدفع المءشر بأطراف أصابعه إلى أبعد مسافة ممكنة . 
 

 يجب عدم ثنى الركبتين أثناء ثنى الجذع . -
 الثبات عند أعمق مسافة يصل إليها اللاعب لمدة ثانيتين .يجب  -
 لكل لاعب محاولتان يُسجل له أفضمهما .  -

 

 شكاال الاختبار

 

 ضرورة تخطى كل خط يصل إليه اللاعب بأحد القدمين عمى الأقل . توجيهاااات

 يسجل للاعب المسافة التى إستطاع الوصول إليها .  التسجيااال

 (    500:  27) المرجااااع
 

 ( 2مرف  )
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 اختباارات المهارات الأساسية المختاارة قياد البحاث

 ث ) التمرير من الارتكاز ( 7٠التمرير والاستوم عمى الحائط  -2

الغرض من 
 الاختبار

 قياس التمرير والاستوم من الارتكاز .

 الأدوات
خطااان متوازيااان مااع الأرض     يرساام عمااى الحااائط –ساااعة إيقااا   –حااائط ارتااداد أممااس  –كاارات يااد 

يرسام خااط ماوازى لمحااائط  –( ساام  22والخااط السافمى يرتفااع عان الأرض )  –( م  2المساافة بينهماا ) 
 ( م خط التمرير . ٢عمى مسافة ) 

مواصفات 
 الأداء
 
 

شاااااااااااااااااروط 
 الاختبار 

 

يبدأ المختبر يق  المختبر بحيث تقع قدميه خم  خط التمرير ومعه كرة يد ، وعند سماع إشارة البدء 
 ثانية .  7٠عممية التمرير والاستوم بين الخطين عمى الحائط لأكبر عدد ممكن من المرات خول 

لا تحتسااال التمريااارة إذا جااااوز المختبااار خاااط البداياااة أو التمريااار أعماااى أو أسااافل الخطاااين  -
 المرسومين عمى الحائط .  

تحتسل عدد التمريرات الصحيحة والتى تمت من خم  خط البداية وبين الخطين عمى الحائط ،  -     
ذا لمست الكرة أحد الخطين المرسومين عمى الحائط تحتسل صحيحة .  وا 

 يكتفى القياس بمحاولة واحدة فقط .  -
 يجل أن تكون التمريرة حادة وفى خط مستقيم . -

شكاال 
 الاختبار

 

 ثانية . 32تسجل للاعب عدد مرات التمرير والاستلام فى زمن قدر   التسجيااال

 ( 5٦ :6) المرجااااع

 ( ) تنطيط الكرة (  8× م  26م )  7٠التنطيط المستمر فى اتجالا متعرج  -8
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الغرض من 
 قياس مستوى مهارة التنطيط ، السرعة ، الرشاقة . الاختبار

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

مواصفات 
 الأداء
 
 
 
 
 
 
 

( أعددلام أو الأقمدداع عمددى الأرض فددى خددط مسددتقيم بددين كددل  5توضددع الدددد )  -
( متددر عددن  3( متددر ، مددع وجددود خددط البدايددة عمددى بعددد )  3عمددم ورخددر  ) 

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

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 ذهابددداً وعدددودة طبقددداً للأسدددهم الموضدددحة بالرسدددم حتدددى 

 .الوصول إلى خط النهاية 

 شكاال الاختبار

          

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

 (558: 27) المرجااااع
 
 

 كرات ( 2٠التصويل بالوثل عالياً)  -7
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الغرض من 
 دقة التصويب من الوثب عاليا . الاختبار

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

( 12فددى 12توضدع عمددى جهدداز الوثددب   سدتارة لغمددق المرمددى بهددا مربعدان كددل مربددع منهمددا )
 كرات  . 52 

مواصفات 
 الأداء

 

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

 عند بدء اللاعب في التحرك
 تصويب إلى خط البداية ليكرر العمل حتى تنتهي الكرات العشر يعود اللاعب بعد ال - 

شكاال 
 الاختبار

 

 التسجيااال

 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.  -
 

 (508،507:  26)) المرجااااع
 
 

 حائط الصد فى اتجاهين ) حائط الصد (  -٢
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الغرض من 
 الاختبار

 قياس قدرة اللاعب عمى الأداء المتكرر بنفس المعدل لمهارة 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)  ٦توضع 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 بينهمددا )  ٦( أمتدددار ، وفددى محددازاة خدددط الددد)  8أو خددط الدددد) 
 ون نقطة البداية فى منتصفها . كما بالرسم وتك
( أمتدددار ، وعندددد إعطددداء  إشدددارة البددددء )  ٦يقدددف المختبدددر فدددوق العلامدددة عمدددى خدددط الدددد)  -   

بصددرية ( يقددوم بددالتحرك للأمددام فددى إتجددا  أحددد الكددرتين ليثددب لأعمددى لأداء مهددارة حددائط الصددد 
عمدى الأرض ويعدود لمخمدف بدالظهر الدفاعى بحيث يلامس الكرة المعمقة بكمتا يديه ، ثدم يهدبط 

( أمتددار ، ليتحددرك للأمددام إلددى إتجددا  الكددرة الأخددرى ليثددب  ٦لمعلامددة المرسددومة عمددى خددط الدددد) 
لأعمى لأداء مهارة حائط الصد الدفاعى بحيث يلامس الكرة المعمقة بكمتا يديه ، ثم يهبط عمى 

( أمتدددار . يكدددرر الأداء  ٦د) الأرض ويعدددود لمخمدددف بدددالظهر لمعلامدددة المرسدددومة عمدددى خدددط الددددددددد
 ( ثانية . 55لأكبر عدد ممكن لمدة ) 

 شكاال الاختبار

 

( ثانيدة المحدددة  55يسجل لممختبدر عددد المحداولات الصدحيحة التدي قدام بهدا خدلال فتدرة الدددددد )  التسجيااال
  للاختبار.

 ( 510،513 :26) المرجااااع
 (2٠مرف  )

 استمارة استطوع رأى الخبراء لتحديد مكونات البرنامج التدريبى المقترح   
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 بعنوان
 

تأثير بعض التدريبات النوعية عمى تحسن مستوى الاداء المهارى لذوى 
 الاحتياجات الخاصة فى رياضة كرة اليد 

 
 
 
 إعداد

 أحمدد سدعديدد السديدد مدحدمدد خدمديدل
 وعموم الحركةالمدرس بقسم التدريب الرياضى 
 جامعة بنها-كمية التربية الرياضية لمبنين 
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 كمية التربية الرياضية ببنها 

 قسم التدريب الرياضى وعموم الحركة 
 

 .........................................................................../  السيد الأستاذ الدكتور
 تحية طيبة وبعد ،،،،

، المددددرس بكميدددة التربيدددة الرياضدددية لمبندددين   احماااد ساااعيد السااايد محماااد خمياااليقدددوم الباحدددث/ 
 جامعة بنها. بقسم التدريب الرياضى وعموم الحركة، بإجراء بحث

 بعنوان
تأثير بعض التدريبات النوعية عمى تحسن مستوى الاداء المهارى لذوى الاحتياجات الخاصة فى رياضة كرة 

 اليد 
البحث إلي التعرف عمي مدي تأثير بعض التدريبات النوعية عمى حيث يهدف 

  تحسن مستوى الاداء المهارى لذوى الاحتياجات الخاصة فى رياضة كرة اليد
  تحديد ولما لسيادتكم من خبرة في هذا المجال ، نرجو من سيادتكم

 . مكونات البرنامج التدريبى المقترح
 ولسيادتكم جزيل الشكر ،،                                   

 الباحث 
 بيانات عن سيادتكم إن رغبتم : 

 الدرجة العممية : .............................................. 
 الوظيفة   :....................................................
 مجال التخصص الدقيق ........................................
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 د أسابيع البرنامج التدريبى المقترحعد -2

 5٦ 51 50 52 8 عدد الأسابيع
      أفضل الإختيار

 رأى أخر ....................................................................
 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية )عدد مرات التدريل خول الاسبوع الواحد(  -8

 7 ٦ 5 1 3 عدد الوحدات
      أفضل الإختيار

 رأى أخر .......................................................................
 زمن الوحدة التدريبية الأسبوعية   -7

 502 522 92 82 ٦2 زمن الوحدة
      أفضل الإختيار

 ...................................................................رأى أخر 
 الزمن المناسل لإعطاء التدريبات المهارية الخاص : -٢

 ق05 ق02 ق55 ق52 ق5 الزمن
      أفضل الإختيار

 رأى أخر ....................................................................
 عدد المجموعات التدريبية المناسبة :  -6

 7 ٦ 5 1 3 المجموعة
      أفضل الإختيار

 رأى أخر ......................................................................
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 عدد التكرارات لكل تمرين : -5

 32 05 02 55 52 عدد التكرارات
      أفضل الإختيار

 ................................................................رأى أخر 
 فترات الراحة البينية المناسبة بين المجموعات:  -7

 ق٦ ق5 ق1 ق3 ق0 زمن الراحة
      أفضل الإختيار

 رأى أخر ........................................................
 تشكيل حمل التدريل : -2

 5:3 5:0 5:5 التشكيل
    أفضل الإختيار

 رأى أخر .........................................................................
 مكونات البرنامج التدريبى المقترح:  -2

 المحتوى           
 

 المرحمة                      
الإعداد  الإعداد البدنى الإحماء

 المهارى
 المباريات التدريبية

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

 % % % % إعداد قبل المباريات
 رأى أخر .....................................................................
 ملاحظات ومقترحات ترونها سيادتكم : ..................................
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 (22مرف  )
 التدريبات الخاصة بالبرنامج 

 تدريبات الإحماء  المحور الأول :

 التمااريااااااااااان رقم  التمرين

 الجري أماماً بخطوات قصيرة . وقو  ( ( 2/2
 الجري أماماً مع قذ  المشطين بالتبادل . وقو  ( ( 2/8
 الجري أماماً مع رفع الركبتين أماماً عالياً بالتبادل . ) وقو  ( 2/7
 الجري أماماً مع لمس العقبين لممقعدة بالتبادل . ) وقو  ( ٢/2
 الجري الجانبي مع رفع وخفض الذراعين جانباً بالتبادل . ) وقو  ( 2/6
 الجري الخفي  في المكان . ) وقو  ( 2/5
 الجري في المكان مع لمس العقبين لممقعدة بالتبادل . ) وقو  ( 2/7
 الجري ثم الوثل عالياً لمسك كرة وهمية باليدين . ) وقو  ( 2/2
 الجري في المكان مع رفع الركبتين أماماً عالياً بالتبادل . ) وقو  ( 2/2
 الجري الزجزاجي للأمام ثم الرجوع بالتقهقر خمفاً . ) وقو  ( 2/2٠
 الوثل في المكان أماماً وخمفا . وقو  ( ( 2/22
 الوثل عاليا مع لمس العقبين باليدين من الداخل . وقو  ( ( 2/28
 الوثل أماماً بالقدمين معا في خط مستقيم . وقو  ( ) 2/27
 الوثل فتحاً . ثبات الوسط ( –) وقو   2/2٢
 تبادل ل  الجذع لمجهتين والضغط . الذراعين أماما ( -) وقو  فتحاً   2/26
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 العام: تدريبات الإعداد المحور الثاني 

 التمااريااااااااااان رقم  التمرين

 الجرى فى المكان وقو ( ( 2
 الوثل فى المكان ) وقو ( 8
 الوثل فتح وضم القدمين  )وقو ( 7
 لمس احدى القدمين باليدين  )وقو  . الوضع أماما( ٢
 ل  الجذع يمينا ويسار ) وقو ( 6
 ثنى الجذع يمينا ويسارا ) وقو ( 5
 دوران الذراع اليمنى للأمام  ) وقو ( 7
 دوران الذراع اليسرى للأمام ) وقو ( 2
 دوران الذراعان للأمام ) وقو ( 2
 ثنى أحد القدمين لمخم  ومسكها باليدين  ) وقو ( 2٠
 ( مع عدم انثناء الركبتين ) جموس طويل . مسك القدمين 22
 ( مع عدم انثناء الركبتين ) جموس فتحا.  لمس القدمين 28
 الجري مع رفع الركبتين عاليا ) وقو ( 27
 الجري الجانبي مع رفع الذراعين اماما عاليا ) وقو ( 2٢
 الجري مع تغير الاتجالا يمينا ويسارا ) وقو ( 26
 الجري مع تدوير الذراعان للأمام ) وقو ( 25
 لمحجل عمى الأخرىالحجل عمى قدم واحدلا ثم التبديل  ) وقو ( 27
 الجري مع التمرير والاستوم من الزميل ) وقو ( 22
 الجري السريع ثم التوق  مع إشارة المدرل ) وقو ( 22
 الجري مع اخذ الثوث خطوات والوثل عمى قدم الإرتقاء ) وقو ( 8٠
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 التدريبات التصادمية:  المحور الثالث
رقم  
 الرسم التوضيحي التمااريااااااااااان التمرين

دفع الأرض بالكفين ثم لمس للأرض وثنى  ) انبطاح أفقي ( 2
  الذراعين.

8 

 
 . وثبة الفجوة السريعة)وقو  مواجه لمصندو ( 

 
 
 

 

7 
الوثاال بالقاادمين مااع ثنااى  )وقااو  فتحااا. مياال الجااذع أمامااا(

 الركبتين عمى الصدر.
 

٢ 
ضاغط  () وقاو  فتحاا . ثناى الجاذع أماماا مساك كارة طبياة 

الجاااذع لأسااافل ومرجحاااة الاااذراعين ثااام تقاااوس الجاااذع خمفاااا 
  ورمى الكرة.

6 
الوثل عاليا ماع رفاع الاذراعين عالياا  )وقو  .الوضع أماما(

 ثم الهبوط لوضع الطعن.
 

5 
ثناااى الاااذراعين  ) رقاااود .الاااذراعان عالياااا مساااك كااارة طبياااة (
ستومها وتكرار الحركة.   وتمرير الكرة لمزميل وا 

 الوثل العمي  مع الفجوة)وقو  مواجه الصندو  (  7
 

2 

)الوقااااو  نصاااا  القرفصاااااء القاااادمين مفتااااوحتين باتساااااع 
دفااااع الكااارة لأعمااااى باساااتخدام عضااااوت منطقااااة  الكتفاااين (

الكتفين والذراعين والظهر ثم لق  الكرة وجذبها بين الرجمين 
  مرة أخرى. 

2 
الوثل لأعماى  )جموس قرفصاء. حمل كرة طبية خم  الرأس(

 مع مد الركبتين كامو.
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رقم  
 الرسم التوضيحي التمااريااااااااااان التمرين

2٠ 
دفااع الكاارة بااالكفين  ) إنبطاااح مائاال.الكفين فااو  كاارة طبيااة (

 لممس الأرض وثنى الذراعين ثم دفع الأرض بالكفين.
 

الوثاال بالقاادمين مااع  )وقااو  . تشاابيك الياادين خماا  الرقبااة( 22
 مد الرجمين لصعود المدرجات.

 
الوثااال  اليااادين خمااا  الرقباااة()جماااوس قرفصااااء . تشااابيك  28

 بالقدمين فو  الصنادي  ثم الهبوط.
 

إسااتوم الكاارة ماان الزمياال ثاام الرقااود عمااى  ) جمااوس طوياال ( 27
  الظهر ثم تمريرها لمزميل.

الوثااال بالقااادمين جانباااا  )وقو .الجانااال مواجاااه لمصاااندو ( 2٢
 لموقو  عمى الصندو  ثم الوثل لمهبوط والتكرار.

 
لا  الجاذع ماع رماى الكارة  كرة طبياة باليادين () جثو.مسك  26

 أبعد مسافة.
 

الوثاال بالقاادمين مااع مرجحااة الااذراعين ثاام الجاارى  )وقااو ( 25
 م يمينا ويسارا.7جانبا 

 
 ل  الجذع مع رمى الكرة. ) وقو  فتحا.مسك كرة طبية ( 27

 
سقوط الجسم أماما لموقاة الأرض بالكفين ثم ثناى  ) جثو ( 22

 الذراعين ودفع الأرض بالكفين.
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 تدريبات الختام المحور الرابع : 

 
 

  

رقم 
 التمااريااااااااان التمرين

 الجري الخفي  بخطوات قصيرة لتنظيم التنفس. وقو (( 2
 سقوط الجذع أماما أسفل بارتخاء مع عمل مرجحة بندولية بالذراعين. وقو  فتحا(( 8
 أخذ شهي  عمي  مع تحريك الذراعان جانباً والعودة. وقو  فتحا(( 7
 مرجحة الذراعان للأمام ولمخم  بالتبادل. ميل الجذع أماما( -)وقو  فتحا  ٢
 بعض الالعال الصغيرة . 6
 عمل اهتزازات لعضوت الرجمين. )رقود فتحا. ثنى الركبتين( 5
 غم  العينين بإحكام وسقوط الرأس للأمام ثم تحريك الكتفين لأعمي ولأسفل. )جموس( 7
 ارتخاء جميع عضوت الجسم. الذراعين جانبا( -)رقود فتحا  2
 عمل اهتزازات لعضوت الرجمين. ثني الركبتين( –)رقود فتحاً  2
 عمل دورانات بالذراعين . وقو ( 2٠
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 (55)مرفق
 نموذج لمجدرعدة التدريبية

 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الاول
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 2رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
 الاحماء

  2،8،7،٢،6تدريل رقم    2٠ أقل من المتوسط

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

    ٢2,6    متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 8تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 6تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 7تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2٠تدريل رقم  
  ث 7٠ - 5 -   2 22تدريل رقم  

التدريبات التصادمية 
 

  ٢٠.6    عالي

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 28تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 22تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 27تدريل رقم  

       
  2،8،7الجرى البطئ +  تدريل رقم    6 بسيط   التهدئة
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة  
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الاول

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 8رقاام الوحاادة : 

   

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمهيدى
 الاحماء

  5،7،2،2تدريل رقم    2٠ أقل من المتوسط

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

        ٢2,6 متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 25تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 27تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6  22تدريل رقم  

  ث 7٠ - 5 -   2 22تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

  ٢٠.6    عالي

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 8تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 6تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 7تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2٠تدريل رقم  

       

  ٢،6،5الجرى البطئ +  تدريل رقم    6 بسيط   التهدئة
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الاول

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 7رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم .تدريل 
   22،28، 2٠رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

        ٢2,6 متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 25تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 22تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 22تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 8٠تدريل رقم  

  ث 7٠ - 5 -   2 22تدريل رقم  

التدريبات التصادمية 
 

  ٢٠.6    عالي

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 7تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6  5تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2٢تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6  26تدريل رقم  

       

    6الجرى البطئ + تدريل رقم    6 بسيط   التهدئة
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 

 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الاول
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام ٢رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  27،2٢،26.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

    ٢2,6 متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 22تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 28تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 27تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 27تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - 5 -   2 22تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

  ٢٠.6    عالي

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 8تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 6تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  5تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  2٢تدريل رقم  

       
    ٢،6،5الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 

 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثاني
 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 6رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،8،7،٢،6.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

    6٢ متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   8 8٠تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 22تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 28تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 27تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  2٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

  75    عالي

  ث 7٠ - 7 -   2.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - 7 -   2.6 7تدريل رقم  
  ث 7٠ - 7 -   2.6 ٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 5تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  

       
    2،8،7الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 71 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثاني

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 5الوحاادة : رقاام 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  6،5،7،2.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

    6٢    متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   8 7تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8  2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 2٠تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  28تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 22تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

  75 عالي

  ث 7٠ - 7 -   2.6 8تدريل رقم  
  ث 7٠ - 7 -   2.6 6تدريل رقم  
  ث 7٠ - 7 -   2.6 7تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2٠تدريل رقم  

       
    27،2٢،26الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثاني

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 7الوحاادة :  رقاام

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،2٠،22،28.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

        6٢ متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   8 7تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8  22تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 8٠تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 28تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2٢تدريل رقم  

التدريبات التصادمية 
 

  75 عالي

  ث 7٠ - 7 -   2.6 6تدريل رقم  
  ث 7٠ - 7 -   2.6 5تدريل رقم  
  ث 7٠ - 7 -   2.6 7تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  

       
  22،28،27الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثاني

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد العام 2الوحاادة : رقاام 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
 الاحماء

أقل من 
تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة    2٠ المتوسط

  الجسم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

       6٢  متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   8 2تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2٠تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8  28تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 8٠تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 27تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  

التدريبات التصادمية  
 

  75 عالي

  ث 7٠ - 7 -   2.6 22تدريل رقم  
  ث 7٠ - 7 -   2.6 28تدريل رقم  
  ث 7٠ - 7 -   2.6 27تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 2٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  

       
    2،2،2٠الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثالث

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 2رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،8،7،٢.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   87    متوسط

  ث 7٠ - 5 -   2 2تدريل رقم  

  ث 7٠ - 5 -   2 5تدريل رقم  

  ث 7٠ - 5 -   2 2تدريل رقم  

التدريبات التصادمية 
 

    57 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8 2تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8 8تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8  7تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 ٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8  6تدريل رقم  
  ث 26 - ٢ -   7 5 تدريل رقم 

    6،5،7الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثالث

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 2٠رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   
 المجموعات التكرارات زمن التمرين

 بين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمهيدى
 الاحماء

أقل من 
تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة    2٠ المتوسط

  6،5،7،2الجسم .تدريل رقم 

 

الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   87    متوسط
  ث 7٠ - 5 -   2 6تدريل رقم  

  ث 7٠ - 5 -   2 26تدريل رقم  

  ث 7٠ - 5 -   2 2تدريل رقم  

التدريبات التصادمية 
 

    57 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8 2٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 26تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 5تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 7تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 2تدريل رقم  
  ث 26 - ٢ -   7 2تدريل رقم  

    2،8،7الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثالث

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 22رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،2٠،22،28.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   87    متوسط

  ث 7٠ - 5 -   2 6تدريل رقم  

  ث 7٠ - 5 -   2 7تدريل رقم  

  ث 7٠ - 5 -   2 2تدريل رقم  

التدريبات التصادمية 
 

    57 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8 2تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8 7تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8  5تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 2٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8  28تدريل رقم  

  ث 26 - ٢ -   7 26رقم  تدريل 

    27،2٢،26الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 76 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثالث

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 28رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  27،2٢،26.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   87    متوسط

  ث 7٠ - 5 -   2 22تدريل رقم  

  ث 7٠ - 5 -   2 28تدريل رقم  

  ث 7٠ - 5 -   2 2٢تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    57 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8 8تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8 6تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8  5تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 26تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 2تدريل رقم  
  ث 26 - ٢ -   7 2 تدريل رقم 

    2٠،22،28الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 77 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الرابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 27رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة الاداءزمن  درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،8،7،٢.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   88    متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 22تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2 28تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 27تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    57 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8 8تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 2٠تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 27تدريل رقم  
  ث 7٠ - 5 -   2 28تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26رقم  تدريل 

  7،2،2الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 78 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الرابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 2٢رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة الاداءزمن  درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  6،5،7،2.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   88    متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2 8تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 ٢تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    57 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8 7تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8  2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 2٠تدريل رقم  
  ث 7٠ - 5 -   2  28تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 22رقم  تدريل 

   ٢،6،5الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 79 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الرابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 26رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة الاداءزمن  درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 المجموعات التكرارات زمن التمرين
 بين
 بين مجموعات تكرارات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم .تدريل 
  2،2،2٠،22رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   88    متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 7تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2 6تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 7تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    57 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8 7تدريل رقم   

  ث 7٠ - ٢ -   8 2تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   8  22تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   8 2تدريل رقم  

  ث 7٠ - 5 -   2  8تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 ٢رقم  تدريل 

    2،8،7الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 81 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الرابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 25رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة الاداءزمن  درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  27،2٢،26.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   88    متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2 27تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 22تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    57 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8 8تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8 6تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8  5تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8 26تدريل رقم  
  ث 7٠ - 5 -   2 28تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 27رقم  تدريل 

    27،2٢،26الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 81 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الخامس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 27رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،8،7،٢،6.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   22    متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   2 27تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2 22تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2 22تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    78 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 8تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6  7تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 ٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6  6تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 5تدريل رقم  

    22،28،27الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 82 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الخامس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 22رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  5،7،2،2.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   22    متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   2 7تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2 7تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2 2٠تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    78 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2٢تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 26تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6  27تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 22تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 28تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2٠تدريل رقم  

  2،2،2٠الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 83 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الخامس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 22رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  27،2٢،26.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   22    متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   2 ٢تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2 2تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2 22تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    78 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8.6 7تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6  2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2٠تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 22تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 28تدريل رقم  

  ٢،6،5الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 84 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الخامس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 8٠رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  7،٢،6،5.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   22    متوسط

  ث 7٠ - ٢ -   2 8تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2 6تدريل رقم  

  ث 7٠ - ٢ -   2 5تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    78 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8.6 26تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6  8تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 7تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 6تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 7تدريل رقم  

    2،8،7الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 85 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السادس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 82رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،7،6،7.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   27    متوسط

  ث 7٠ - 7 -   2 2تدريل رقم  

  ث 7٠ - 7 -   2 8تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 ٢تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    75 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 8تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6  7تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 ٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6  6تدريل رقم  
    2 - ٢ -   7 5تدريل رقم  

    2،8،7الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 86 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السادس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 88رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،22،27،26.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   27    متوسط

  ث 7٠ - 7 -   2 22تدريل رقم  

  ث 7٠ - 7 -   2 27تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 2٢تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    75 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2٢تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 26تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6  2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2٠تدريل رقم  
    2 - ٢ -   7 22تدريل رقم  

   22،27،26الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 87 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السادس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 87رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،8،7،٢.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   27    متوسط

  ث 7٠ - 7 -   2 26تدريل رقم  

  ث 7٠ - 7 -   2 25تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 27تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    75 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8.6 7تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6  2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2٠تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6  22تدريل رقم  
    2 - ٢ -   7 28تدريل رقم  

    2٠،22،28الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 88 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   2٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السادس

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 8٢رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحمل درجة اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  6،5،7،2.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   27    متوسط

  ث 7٠ - 7 -   2 22تدريل رقم  

  ث 7٠ - 7 -   2 28تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 27تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    75 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   8.6 8تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 ٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 5تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   8.6  2٠تدريل رقم  
    2 - ٢ -   7 22تدريل رقم  

    7،2،2الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 89 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   5٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 86رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،2٠،22،28.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   28    متوسط

  ث 7٠ - 8 -   2.6 2تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 8تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 7تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    ٢2 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 8تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  7تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  2٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  

    ٢،6،5الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   5٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 85رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،2٠،22،28.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   28    متوسط

  ث 7٠ - 8 -   2.6 7تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 2تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 2٠تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    ٢2 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 7تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 ٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  26تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  2٠تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  

    2،8،7الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 91 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   5٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 87رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحمل درجة اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
   27،2٢،26.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   28    متوسط

  ث 7٠ - 8 -   2.6 25تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 27تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 22تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    ٢2 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 6تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 5تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  28تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  22تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  

  26،2،8،7الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 92 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   5٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : السابع

 الفترة التدريبية : فترة الاعداد الخاص 82رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  28،٢،5،2.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   28    متوسط

  ث 7٠ - 8 -   2.6 27تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 2٢تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 27تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    ٢2 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 7تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 5تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  ٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 7تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 22تدريل رقم  

    28،27،2٢الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   5٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثامن

 الفترة التدريبية : فترة قبل المنافسة  82رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء درجة الحمل اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  28،2٢،6.تدريل رقم ،

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   28    متوسط

  ث 7٠ - 8 -   2.6 2تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 8تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 7تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    ٢2 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 8تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  7تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  2٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2٠تدريل رقم  

   2،2٠،22الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 94 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   5٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثامن

 الفترة التدريبية : فترة قبل المنافسة  7٠رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  2،8،7،٢.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   28    متوسط

  ث 7٠ - 8 -   2.6 6تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 7تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 2تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    ٢2 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 7تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 ٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  26تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  2٠تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 28تدريل رقم  

    7،2،2الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد

- 95 - 

 

 

 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   5٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثامن

 الفترة التدريبية : فترة قبل المنافسة  72رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين المجموعات التكرارات زمن التمرين
 تكرارات

 بين مجموعات

 الجزء التمهيدى
   2٠ أقل من المتوسط الاحماء

تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم 
  27،2٢،26.تدريل رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   28    متوسط

  ث 7٠ - 8 -   2.6 27تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 2٢تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 27تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    ٢2 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 6تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 5تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6  22تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 27تدريل رقم  

    ٢،6،5الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 نموذج لمجاارعااة التادريبيااة
 دقيقة   5٠زمن الوحدة  :      رقم الأسبااوع  : الثامن

 الفترة التدريبية : فترة قبل المنافسة  78رقاام الوحاادة : 

 التدريبات المستخدماة زمن الاداء الحملدرجة  اجزاء الوحدة التدريبية

 متغيرات الجرعااة

 الراحة الحجم موحظات   

 بين مجموعات تكرارات بين المجموعات التكرارات زمن التمرين

 الجزء التمهيدى
تدريبات تساهم فى رفع درجة حرارة الجسم .تدريل    2٠ أقل من المتوسط الاحماء

  2،2،2٠،22رقم 

 
الااجزء الرئياسى
 

 

الاعداد العام
 

   28    متوسط

  ث 7٠ - 8 -   2.6 25تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 27تدريل رقم  

  ث 7٠ - 8 -   2.6 22تدريل رقم  

التدريبات التصادمية
 

    ٢2 عالي

  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم   
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2٠تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 28تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 2٢تدريل رقم  
  ث 7٠ - ٢ -   2.6 26تدريل رقم  

    2،8،7الجرى البطئ + تدريل    6 بسيط   التهدئة



ومستوى أداء تأثير بعض التدريبات التصادمية عمى تحسين السرعة الحركية 
 بعض المهارات لناشئي كرة اليد
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 Ahmed said el sayed mohamed khalil 

 
 

 


