
شعبية ديمقراطية ا جزائرية ا جمهورية ا  ا

علمي  بحث ا ي وا عا تعليم ا  وزارة ا

حميد ابن باديس  جامعة –مستغانم  –عبد ا  

بدنية و مع يسانسهد علوم تقنيات نشاطات ا ثة  ثا سنة ا رياضية ا ا  

رياضي تدريب ا  قسم ا

 

رياضي تدريب ا يسانس في تخصص ا  بحث مقدم ضمن متطلبات نيل شهادة 

 

 

 

مدرسية رياضة ا جزائري   ً  بني  ثانويات ببعض بحث تجريبي أجري على اعبي فرق ا غرب ا ا
 صاف ً 

 

ط     تحث اشراف :      لبة  :                                      من اعداد ا

قادرد   رم  -           / معافي عبد ا    طهير محمد أ

حق -   ريبي عبد ا

  بوطيبة اأمين  -

  

 /السنة الجامعية : 

لرفع من مستوى  قدرة  تحسين صفة ا برنامج تدريبي مقترح 
يد رة ا اعبي  تصويب باإرتقاء  (سنة  - ) أداء مهارة ا  

 



 

 

ل : ل ه ت الد  أن أعمل  ق ي  ع  م ع مت التي أن زعني أن أشكر ن ...ربي أ

لحين  د الص ني برحمت في عب ه  أدخ لح ترض  ص

 19النمل اآي 
اضع : مل المت  أهد ثمرة هذا ال

هن ، تني  ض هن  تني  دئ ، إل من حم س ال ن ، إل  إل الن إل من غمرتني بحن
ي عيني  أن أكت هذا اإهداء  حظ ، إل من بكي ع ر الصبر هذه ال ن تنتظر ب التي ك

 ل يشأ
هرة رحم ه  أسكن در...إل " أمي " الط  ال

نه .  فسيح جن
. لشم ليضيء لي الطري ن يحتر ك  إل من ك

ني  منحني الث ،إل ئد فيإل من رب   ق
ل في ظه ه  أط زيز " ح ة " أبي ال  در الحي

 عمره .
سمه ر كل ب ئ  اأق  إل كل أفراد ال

يد أ من قري ء من ب  إل كل اأصدق
ن س بي  ل يذكره ال  إل من أحب ق

ضي. تذة قس التدري الري ب  أس  إل ط
د تح هذه المذكرة من ب  إل كل من ي

در   في عبد ال ذ م  ال أست

ئحه في إعداد المذكرة  عدني كثيرا بنص  الذ س
 



 

الى من أضاءت دربي بدعوات الخير، الى من حتى و إن وصفتها فلن 
ا اأمان الدائم لي و ابتسامتها الدنيا التي  أوفيها حقها، الى من كان صدر

 أعيش لهان الى من صوتها كان التفاؤل نفسه، إليها أقول أحبك

 إليك انت كل شيء إليك أقول أنت أنا

 * أمي الغالية *

 مستقبلي مستقبله اليك أقول مهما أقول فأنت نعم المثالالى من كان 

 * أبي العزيز *

م بنور ا  ممتمنيا لهلقمر يوم كماله فكان بدرا اخوتي الى شموع كان نور
 الدراسي . مالنجاح في مشوار

دريب كل اأصدقاء قسم الت  دراسي وو الى كل أصدقائي في مشواري ال
 الرياضي 

الذي ساعدني كثيرا بنصائحه في إعداد   ادرمعافي عبد الق الى أستاذي
 المذكرة

 * اأمين*



 



  

دي ثمرة جهدي إلى من في الدنيا إلى الوالدين الكريمين أمي  أ

وان اأمل ان و ع  الحبيبة رمز الح

 و التي ترعرعت في أحضانها و التي سهرت على تربيتي .

 إلى أبي العزيز الذي أعتبر رمز القدوة و العمل و المثابرة من

بيلة . داف ال  اأ

جاحو إلى أخوتي و أخواتي اأعزاء  ى لهم التوفيق و ال  أتم

 و إلى كل عائلتي صغيرا و كبيرا .

 و إلى كل اصدقائي في مشواري الدراسي و كل طلبة قسم

 .تدريب الرياضي ال

فوس التي بثت الحب و اأمان لي .  و إلى كل ال

 .أصدقائي وشكر خاص الى 

 * عبد الحق *

 



 

 

 

 

 

 

م " ن ي تم أ إ ش "  قا تعال

ق ه العظيم  ص

ته ق تعال ال بتوفيقه  حانه  ا ه س ح ا   ش

ل . ا الع  تم إنجا ه

ف  ش  ' معافي ع القاد 'نتوجه بالش الجزيل إل اأستا ال

اته القي . توجي ائ  تابعته ال  ل

ني  بي ال يق إل أسات الت نا الع ي نا أ نع عن تق ا يسع ك
ياضي بجامع  ال ني  بي ال ع الت ياضي ب  .مستغانمال

فا التام م بالع ناس نتق  بال

م لنا: ت مساع م  ن ا تعا  إل كل من أب

تامي أسات  اء   م

يت  ثانوياال االتي أج  ب

ا ال ا حثاخت  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ملخص الدراسة :

 17-15)     برنامج تدريي مقرح لتحسن صفة القدرة للرفع من مستوى مهارة التصويب باارتقاء لاعي كرة اليد 
 سنة(

 على صفة القدرة ) القوة اانفجارية و القوة امميزة بالسرعة( تأثر الرنامجمعرفة مدى  :إلىتهدف الدراسة 

 باارتقاء .للرفع من مستوى التصويب 

 صفة القدرة على مهارة التصويب باارتقاء تأثرالكشف عن مدى  -

داف قام الطلبة بوضع الفرضيات التالية  : ومن اجل الوصول إى اأ

     وجود فروق ذات دالة إحصائية بن ااختبارين القبلي و البعدي لعينة البحث التجريبية لصاح ااختبار

 البعدي.

     وجود فروق دالة احصائيا بن ااختبارين القبلي و البعدي لعينة البحث الضابطة و لصاح ااختبار

 البعدي .

   .وجود فروق ذات دالة إحصائية بن عين البحث ي ااختبار البعدي و لصاح اجموعة التجريبية 

 

نهج التجريي امائ  لطبيعة البحث حيث وقع و ح يتمكن الطلبة من اإجابة على تساؤات البحث استخدمنا ام

العينة الضابطة مثلت ي فريق ثانوية بن عيسى عطار والتجريبية فريق ثانوية الشريف التلمساي ,اختيارنا على عينتن 

ي على و بعد الضبط اإجرائي متغرات البحث م تطبيق الرنامج التدري  وكانت طريقة اختيار العينتن بطريقة مقصودة

 : اجموعة التجريبية بواقع ثاث حصص ي اأسبوع و م اخروج بالنتيجة التالية

الرنامج التدريي امقرح ال تضمن مارين تطوير صفة القدرة و انعكاساها بشكل اجاي على مهارة التصويب باارتقاء 

 ها دور فعال للعينة التجريبية مقارنة بالعينة الضابطة .

 

 



Résumé de l'étude: 

Programme de formation proposé pour améliorer l'état de la capacité à élever le 

niveau de la mise à niveau de correction des joueurs de handball de compétences 

(15-17) ans 

L'étude vise à: déterminer l'effet du programme sur l'état de la puissance (puissance 

explosive et forces distinctives vitesse) 

Pour augmenter le niveau de la mise à niveau de correction. 

- Divulgation de l'étendue de l'influence de la capacité de prescription pour 

l'amélioration de la compétence de correction 

Afin d'atteindre les objectifs des étudiants ont fait les hypothèses suivantes: 

* Il y avait des différences statistiquement significatives entre les deux tests et 

l'échantillon tribal de recherche expérimentale dimensionnel pour le post-test. 

* Il existe des différences significatives entre les deux tests tribaux et post-test pour 

l'échantillon témoin et pour le post-test. 

* et aucune différence statistiquement significative entre les échantillons de 

recherche dans le post-test et pour le groupe expérimental. 

Et pour permettre aux étudiants de répondre aux questions de recherche, nous 

avons utilisé la méthode expérimentale appropriée à la nature de la recherche, où 

nous avons choisi de signer les deux échantillons, le contrôle de l'échantillon 

représenté dans le lycée secondaire BENAISSA Attar et équipe expérimentale lycée 

secondaire Cherif Tlemcani La méthode de sélection des échantillons 

intentionnellement et après avoir réglé le programme de recherche sur les variables 

de procédure a été appliquée la formation sur le groupe expérimental avec trois 

séances par semaine dont le résultat a été le suivant: 

Le programme de formation proposé, qui comprend la capacité de développer une 

recette et ses exercices d'impact dans une correction positive sur la mise à niveau 

des compétences échantillon expérimental instrumental par rapport à l'échantillon 

témoin. 
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 ............................................................................................. أ إهداء

 .................................................................................... شكر  تقدير 
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يه....................................................... - حاجة ا بحث وا   أهمية ا

دراس - مشابهة..............................................................ا   ات ا

نظرية دراسة ا باب اأول : ا  ا

يد  رة ا اعبي  بدنية  متطلبات ا فصل اأول : ا  ا
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عين البحث...................... -1-3  38........................ ..............مجتمع 

ا البحث....................... -1-4   38............................ ...............مج
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م  يل م دة تس  * ش

 

 



 قائمة الجداول
 

 الرقم العنوان الصفحة
 المميزة القوة و السرعة و القوة تدريبات في الحمل شدة درجات يوضح 18

 بالسرعة

 

عاقة يوضح 19 رار بين ا ت حمل شدة درجات و ا   ا

صدق وثبات ااختبار 41   يوضح معامل ا

قياسات 45 تجريبية في ا ضابطة وا عينة ا   يوضح مدى تجانس ا

قياسات باستخدام اختبار 46 عينتين في نتائج ا تجانس بين ا  يوضح ا
متوسطين غير مرتبطين  "ت" ستيودنت   

 

 

مهارية  47 بدنية وا عينتين في ااختبارات ا تجانس بين ا يوضح مدى ا
فائية نسبة ا قبلية باستخدام ا  ا

 

مهارية  48 بدنية وا عينتين في نتائج ااختبارات ا تجانس بين ا يوضح ا
متوسطين غير مرتبطين قبلية باستخدام اختبار "ت" ستيودنت   ا

 

بحث 49 عينتي ا بعدي  قبلي وا  يوضح نتائج ااختبار ا
عمودي قفز ا  في اختبار ا

 

 

بحث يوضح نتائج إختبار 50 عينتى ا ثبات  عريض من ا وثب ا   ا

بحث في اختبار   عينتي ا بعدي  قبلي وا يوضح نتائج ااختبار ا
ي عا وثب ا تصويب با  ا

 

بحث في اختبار   عينتي ا بعدي  قبلي وا يوضح نتائج ااختبار ا
ان م تصويب باارتقاء من ا  ا

 

فروق في نتائج   ة ا بحث في يوضح دا عينتي ا بعدي  ااختبار ا
عمودي )سارجنت( قفز ا  اختبار ا

 

بحث في   عينتي ا بعدي  فروق في نتائج ااختبار ا ة ا يوضح دا
وثب  تاختبار ا  العريض من الثب

 

بحث في   عينتي ا بعدي  فروق في نتائج ااختبار ا ة ا يوضح دا
لياختبار  لوث الع  التصوي ب

 

بحث في   عينتي ا بعدي  فروق في نتائج ااختبار ا ة ا يوضح دا
ناختبار  ء من المك إرتق  التصوي ب

 



 قائمة الجداول
 

 



ا   قائمة اأش

 

رقم عنوان ا صفحة ا  ا
طويل  وثب ا تصويب باارتقاء ا  31 يمتل ا

ي  عا تصويب باارتقاء ا  32 يمتل ا

تصويب إعداد مراحل يوضح   33 باإرتقاء ا

بعدي  قبلي وا اختبار ا حسابية  متوسطات ا بحث                                            يوضح ا عينتي ا
 في اختبار سارجنت     

50 

بحث في إختبار   عينتي ا بعدي  قبلي وا حسابي ا متوسط ا يبين ا
ثبات عريض من ا وثب ا  ا

51 

بعدي  قبلي وا اختبار ا حسابية  متوسطات ا بحث في  يبين ا عينتي ا
ي عا وثب ا تصويب با  اختبار ا

53 

بحث في اختبار   عينتي ا بعدي  قبلي وا يوضح نتائج ااختبار ا
ان م تصويب باارتقاء من ا  ا

55 

قفز   بحث اختبار ا عينتي ا بعدي  حسابي ا متوسط ا يوضح ا
عمودي  ا

56 

بحث  عينتي ا بعدي  حسابي ا متوسط ا في اختبار            يوضح ا
ثبات عريض من ا وثب ا  ا

58 

بحث في اختبار           عينتي ا بعدي  حسابي ا متوسط ا يوضح ا
ي عا وثب ا تصويب با  ا

59 

تصويب باارتقاء من   بحث في اختبارا عينتي ا بعدي  حسابي ا متوسط ا يوضح ا
ان    م  ا

60 

 



 التعريف بالبحث

 

مقدمة - ا  

ية - ا ااش  

بحث - أهداف ا  

بحث - فرضيات ا  

بحث - مصطلحات ا  

يه - حاجة ا بحث وا أهمية ا  

مشابهة - دراسات ا ا  



بالبحث التعريف  

 

1 

 

 : مقدمة -

تدريبية  يد و ما يتطلبه من زيادة في اأحمال ا رة ا حديث في  أداء ا يد ,ظرا  رة ا عبة  ت  ا فلهذا 

ثير من  مدربين فقد اسفر استطاع  ااهتماما خبراء و ا متابعة من ا لياقة  رأيو ا اصر ا خبراء أهم ع ا

ية  بد اعبي ا خاصة  سرعة ''ا مميزة با قوة ا يد تتمثل قي ا عضلية رة ا قدرة ا تحمل ـ   تحمل اأداء ''  ا

سرعة  رشاقةـ سرعة اأداءـ ا عدو ـ ا دقة ـ سرعة ا خ.ـ ا توافق...ا  ا

جاح يتطلب  مهارة ب ها اداء ا تي يتضح من خا مهارة و ا يا فمن خال تحليل ا صرا بد او      توفر ع

ثر خاص  حا د أداء ا فصلة ع خاصة ا تظهر بصورة م ية ا بد صفات ا مهارة ''فا بل   ات ر بهذ ا

د عمل  سرعة ع وثب يتطلب قوة مميزة با تصويب با جد أن ا ك  ترتبط معها بصورة دائمة و على ذ

وثب  اعب من ا ن ا ذراعين حتى يتم رجلين و ا أمام أقصى مسافة حتى أعلىعضات ا  مسافة او 

سرعة '' قوة و ا تصويبة با رحمن درويش وآخران  تتميز ا   .(، صفحة )عبد ا

سرعة  لحظة و ا قوة في ا تاج ا د ا ها من دور بارز و محدد ع سرعة وما  مميزة با قوة ا جد صفة  ا

اسبين ) م فتر ضا قوة مع زيادة سرعتها في ا يز ا ل تر تصويب( حيث يش رة و ا ة ارب ا فعا ت ا

ة لحر سريعة(  تي  ,)ا ي ا حر تي تظهر ممزوجة في اأداء ا سرعة ا قوة ا عاقة بين ا وهذا يوضح ا

 . (، صفحة )محمود مختار  .يتطلبها معا

ال'' ية في اش بد اصر ا ع مهارات و ا مية ا ت ات  تمري عديد من ا تدريبية تتضمن ا وحدات ا ت ا ا ما   و

مبار  مدربين''او مواقف متقاربة في ظروف ا بية ا ها يتفق على استخدامها غا اك بعض م       ة إا ه

رحمن درويش و اخران   .(، صفحة )عبد ا

ط لتعرف على ابح لبةو على ضوء  ما سبق قام ا بحث  تحسينصر موضوع ا مقترح  تدريبي ا  برامج ا

يد . رة ا اعبي  تصويب بإإرتقاء  لرفع من مستوى أداء مهارة ا قدرة   صفة ا
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ا  طلق قم م قدرة  بطرحو من هذا ا عام ''هل صفة ا ال ا لرفع من  برامجبا تتأثراإش مقترح  تدريبي ا ا

تصويب  يد ) باارتقاءمستوى أداء مهارة ا رة ا ة (  -لعبي  ى ''  '' حيث هدفت هذس دراسة إ ا

قدرة ) برامجامعرفة مدى تأثير  سرعة( على صفة ا مميزة با قوة ا فجارية و ا قوة اا  ا

تصويب باارتقاء   .لرفع من مستوى ا

ط ن ا بحث من اإجابة على تساؤات  لبةو حتى يتم طبيعة ا مائم  تجريبي ا هج ا م ا ا بحث استخدم ا

تين  ضابطة تمثلت في ,حيث وقع اختيارا على عي ة ا عي وية بن عيسى عطار   ا و            فريق ثا

تجريبية  يا تلمسا شريف ا وية ا تين بطريقة مقصودةو  فريق ثا عي ت طريقة اختيار ا  دو بع             ا

ضبط بحث تم تطبيق ا ا متغيرات ا تجريبية برامجاإجرائي  مجموعة ا تدريبي على ا  ثاثبواقع      ا

يةحصص في  تا تيجة ا خروج با  : اأسبوع و تم ا

ل ايجابي  برامجا اساتها بش ع قدرة و ا تي تضمن تمارين تطوير صفة ا مقترح ا تدريبي ا على       ا

تصويب باارتقاء ضابطة . مهارة ا ة ا عي تجريبية مقارة با ة ا لعي  ها دور فعال 

ى ما يلي دراسة إ  : و قد قسمت ا

بحث تعريف با ل و : ا مش بحث و ا ى اشتمل على مقدمة ا اهدافه و فرضياته و أهميته باإضافة إ

مشابهة. دراسات ا هاية تم عرض ا مصطلحات اأساسية و في ا تعريف با  ا

باب ااول ظرية'' قد شملت فصل: ا دراسة ا اأتي ين''ا فصل ااول فقد اشتمل على  : و هي  ا

متطلبات ا فبا يد و في ا رة ا اعبي  ية  ثل صد يا ا فيه  ا يد.تطرق رة ا تصويب في  ى ا  إ
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ي ثا باب ا ت فصلين: ا ية''و تضم ميدا دراسة ا  : ''ا

تائج  عرض ا ي خصص  ثا فصل ا ية أما ا ميدا بحث و إجراءاته ا هجية ا م ا  و        ااول خصص

تائج. اقشتها و استخاص اهم ا  تحليلها و م

لبحث  شاملة  خاصة ا توصيات و ا ا بااقتراحات و ا  .و في اأخير خرج

بحث - لة ا  : مش

مبية ية واأو دو لقاءات ا تي تمارس في ا راقية ا عاب ا ية احدي اأ حا يد بصورتها ا رة ا عبة    تعتبر 
تي تميزت بخصائص  رة ا عاب ا ها إحدى أ و ك بسبب  مشاهدين وذ عديد من جمهور ا وتجلب ا

جماعية عاب ا رة   خاصة ميزتها عن باقي اأ تعامل مع ا يفية ا ك  ذ ، فعدم ارتباطها بزمن معين، 
رائع من اأداءباإض مزيج ا ا افة على ا ذي يظهر من خال تحرك ا ي ا جما ي وا ف ملعب، ا عبين في ا

مثيرة  متقلبة وا مواقف ا ا ا اعبين وا يفوت ذي يقوم به ا خططي ا مهاري وا أداء ا رفيع  مستوى ا ذا ا
ها، وجميعها  تطبيقية  ممارسة ا اء ا له أث ك  مشاهدين، وذ اعبين وا دى ا تي ترفع من مستوى اإثارة  وا

عاب اأو لعبة في مصاف اأ  مبية.خصائص وضعت ا

ها مستقبل وصورة أفضل عما   تي أصبح  جماعية ا عاب ا يد تعتبر أيضا إحدى اأ رة ا عبة ا و
ت عليه مهاري ا ل اأداء ا متمثل في تطور ش مستمر وا دائم وا ك بسبب تطورها ا ذا خطط      ، وذ و

تصويب  جد مهارة ا مهارات  عل من بين هذ ا هجومية، و دفاعية وا لعب ا  ا

مهارات اأساسية  هزيمة بل أن ا صر و ا فاصل بين ا حد ا تصويب ا هذا تعتبر مهارة ا  و 

هدف  اتج على ا تصويب ا هاية با م تتوج في ا جدوى إذا  هجومية تصبح عديمة ا خطط ا   وا
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فذ مهارة  تصويبإذ يستلزم على م ية هائلة  ا تساب قدرة بد يا وبسرعة ويتطلب ا قفز عا ا

هامة تعت ية ا بد صفات ا بيرة بإحدى ا ها عاقة  تي  مد أساسا على تطوير قوة اارتقاء ا

يد رة ا  دى اعب ا

تصويب باارتقاء  ا تصويب  طقة ا د م اعب ع ها يؤدى حسب وضع ا ل م واع و لتصويب عدة أ و 

سر  قوة و ا يد و هو يتميز عن غير با رة ا قذفات في  اء إذ يعتبر من أقوى ا عضلية( أث قدرة ا عة )ا

مرمى . تسديد على ا  ا

ط طلق حاول ا م ت لبةومن هذا ا امج ''دراسة  طرقا قدرة تحسين  مقترح تدريبيبر من      لرفع صفة ا

يد رة ا اعبي  تصويب باإرتقاء  ة( -) مستوى أداء مهارة ا  ''.س

ي تا تساؤل ا ت ا تي تضم  : و ا

  مقترح أثربرامج لهل تصويب تحسين في  إيجابي ا لرفع من مستوى أداء مهارة ا قدرة  صفة ا

يد رة ا اعبي  ة(  -) باارتقاء   ؟س

ية تا فرعية ا تساؤات ا عام تم طرح ا تساؤل ا  : ومن خال ا

 تدريبي  برامجهل ا يديا رة ا د اعبي  قدرة ع ى تحسين صفة ا ة( -) ؤدي إ  ؟س

  تصويب هل تطو ى تحسين مهارة ا قدرة يؤدي إ يداعبي  باارتقاءير صفة ا -)  رة ا

ة(   ؟ س

 

 



بالبحث التعريف  

 

5 

 

بحث-  : أهداف ا

سرعة( معرفة مدى تأثير - مميزة با قوة ا فجارية و ا قوة اا قدرة ) ا برامج على صفة ا  ا

تصويب باارتقاء  .لرفع من مستوى ا

شف عن مدى  - قد تحسينا تصويب باارتقاء. رةصفة ا  على مهارة ا

بحث - ية : فرضيات ا تا فرضيات ا طلبة ا بحث افترض ا  : من خال أهداف ا

     ة إحصائية بين قبلي  ااختبارينوجود فروق ذات دا تجريبية ا بحث ا ة ا عي بعدي  و ا

ح  بعدي. ااختبارصا  ا

    ة احص قبلي  ااختبارينائيا بين وجود فروق دا ح  وا صا ضابطة و  بحث ا ة ا عي بعدي  ا

بعدي .  ااختبار ا

    ةوجود فروق ذات بحث في  دا تي ا مجموعة  ااختبارإحصائية بين عي ح ا صا بعدي و  ا

تجريبية.  ا

بحث -  : مصطلحات ا

تدريبي  - امج ا بر لتخطيط وبدو: ا فيذية  ت عملية ا تدريبي هو ا برامج ا ا توجد عملية تدريبية  هان ا

قومفهو عبارة  عملية ب عن عمليات  تهاء هذ ا بدء وا فيذها بحيث يراعي ميعاد  وفق زمن محدد وهدف ت

 واضح .

قدرة - ى أخر أقصى قوة في أقل زمن و تتمثل في قوة اارتقاء   : ا سرعة و بمع مميزة با قوة ا أي ا

حا وثب فوق ا تصويب با د ا دفاعي.ئط بسرعة أعلى ع  ا
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تصويب أسفل حول حائط  بعض اأداء مهاريا في تغيير ذراع ا ما أن مسافة اارتقاء أعلى ازمة 

مدافعين ير جرجس  ا  .(، صفحة )م

تغلب على مقاومات مختلفة  - لعب في ا او هي قدرة ا مقاومات جسم ا ون هذ ا عب مواجهتها و قد ت

رة. افس أو ا م  فسه او ا

تصويب باارتقاء هجومية   : ا رجل ا سليم و ارتقاء جيد على ا جري ا تصويب بعد ا وع من ا  ,يتم هذا ا

جيد يز ا تر ارتقاء و يجب ا مرحلة  اء ا رة أث )ابراهيم وجيه  .                         و قذف ا

 .(، صفحة محجوب 

تصويب هو ا - ل اليعتبر ا هائية  تي لقطة ا مهارة ا ما هو ا هجوم  جماعية في ا فردية و ا قطات ا

صر و  فاصل بين ا حد ا ه ا ك أ يد و ذ رة ا مهارات في  مل جميع ا هزيمة.ت  ا

حاجة إ - بحث و ا  : يهأهمية ا

ا  من أهمية بحث واعه ت تدريب و بمختلف أ معتمدة في ا حديثة ا يات ا تق ك  ,في فهم ا ا بتقديم قفعلى ذ م

قوة  برامج ية ) ا بد صفات ا تطوير بعض ا تصويب  ,تدريبي  لرفع من مستوى أداء مهارة ا سرعة(  ا

قوة خاصة )ا صفات ا يد و باأخص ا رة ا اعبي  مميزة ,باارتقاء  قوة ا خ( ا سرعة...إ  و مدى با

ل ممتاز. مهارة بش تحسين ا صفات   مساهمة هذ ا

ا ب هزيمة حيث اهتم بحث صر و ا فاصل بين ا حد ا ها ا مهارة أ مهاراتو هذ ا ون عديمة  أن جميع ا ت

مرمى و  تصويب على ا هاية با م تتوج في ا جدوى إذا  ىا وصول إ بحث  ا ها في هذا ا او هدف و ت ا

متوسطة ) مراهقة ا عمرية و هي ا مراحل ا ة ( -مرحلة هامة من ا ه هذ و   س مرحلة رغم ا ا

ماضية . قليلة ا وات ا س و بشيء قليل في هذ ا  حظيت بدراسات مختلفة و 
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تخصصات معهد في شتى ا باحثين في ا طلبة و ا ى تقديم دراسة جديدة يعتمد عليها ا        باإضافة إ

مجاات.و   ا

 

 

مشابهة - دراسات ا  : ا

تطرق  ها و ا او باحث أن يت تي يجب على ا محاور ا مشابهة من أهم ا دراسات ا ليها إذ تهدف عتعتبر ا

دراسات  ىهذ ا احية  إ لبحث سواء من ا بحث و إعطاء صيغة علمية  ل ا مختلفة بمش معرفة اأبعاد ا

م و  لح ها  باحث باستعما ك قام ا ذ محتوى  تخطيطية أو ا توجيهية أو ا مقارة و ااثبات ا في .  ا  أو ا

دراسات عرض -   : ا

 ى دراسة اأو ي جمال  : ا   : دراسة  مقرا

يد  رة ا براعم  مهارات اأساسية  ية و ا بد صفات ا مية بعض ا ة (  - ('' ت ة ماجستر  , س رسا

. '' 

ى دراسة إ  : هدفت هذ ا

يد  - رة ا شف عن أسباب ضعف مستوى براعم   .ا

يد  - رة ا براعم  مهارية  ية ا بد صفات ا تحديد مستوى بعض ا معايير   بطارية اختبارات و ا

صفات  امداد برامج - مية بعض ا ت يةتدريبي مقترح  بد يد  ا رة ا براعم  مهارية   ا
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تعرف على مدى تأثير ا - مقترح برامجا تدريبي ا مهارية  ا ية و ا بد صفات ا مية بعض ا في ت

ت بحث .عي  ي ا

باحث بما يلي  : و يوصي ا

تدريب  ااهتمام - اء عملية ا يد اث رة ا عبة  يات  تطوير تق يات  ا ظروف و اام ل ا  و تهيئة 

جيد عن طريق تقديم  - تعلم ا يز على ا تر اشئين با ب ي برامج تدريبيااهتمام با جوا خص با

مهارية  ية و ا بد فيذها في  ا لعب.خطة و ت  ا

تحسين قدراتهم - حديث  رياضي ا مجال ا لمدربين في ا معرفية  قدرات ا و          ضرورة رفع ا

جزائرية. فرق ا عملية في تدريب ا علمية و ا احية ا  مؤهاتهم من ا

قياس. - تحقيق أغراض ااختبار و ا باحث  معدة من قبل ا  اعتماد بطارية اختبارات ا

 ية ثا دراسة ا  : يسعد خدير ''  -علي دراسة ''مسك  : ا

ف اشبال '' قدم ص رة ا دى اعبي  مهارات ااساسية  تطوير بعض ا  '' اثر استخدام وحدات تدريبية 

ى دراسة ا  : هدفت هذ ا

مهارات ااساسية - تطوير بعض ا  .اثر استخدام وحدات تدريبية 

اعبين من  - لرفع من مستوى اداء ا ظيم ووضع وحدات تدريبية   احيةت لعب . ا ية في ا ف  ا

شارك به  - ي قوي  تخب وط ى م صل ا ه  اشئين و م شبان ا طاقا من ا وين أجيال صاعدة ا ت

ية. دو قارية و ا افسات ا م  في ا

باحثان بما يلي  : و يوصي ا
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يات هذ  - يات في سبيل تطوير تق ا ظروف و اام ل ا جاد و تهيئة  عمل ا يجب ااهتمام و ا

لعبة تدريب . ا اء عملية ا  أث

مهاري و  - ب ا جا اشئين عن طريق تجسيد وحدات تدريبية تخص ا فيذهاااهتمام با في خطة  ت

لعب   ا

وسائل  - طرق و ا برامج مع مستوى  اتباع ا اسب هذ ا تدريبية بحيث تت برامج ا علمية في وضع ا ا

رياضيين .  وقدرات و أعمار ا

وحدة  - يز على يستحسن عدم احتواء ا تر ة ا واجبات و اأهداف ومحاو ثير من ا تدريبية على  ا

اشئين . ل تدريبية  ة ا حا ضمان اارتقاء با ثر   هدف او هدفين على اأ

صائح  - ماذج و ا تدريب حول ضرورة تقديم ا ذين يسهرون على عملية ا مدربين ا يد على ا تأ ا

صحيحة و  مهارة بصورتها ا تدريب ا افية  سيئة ا ات ا حر ى ا بيه ا لت يد  تأ تي تتسبب في ا ا

غير صحيح. خاطئ و ا تدريب ا  ا

دراسات - تعليق على ا  : ا

ا من دراسات مشابهة  ورة سابقا تشترك  موضوعمن خال ما عرض مذ دراسات ا ا أن ا ا يتبين  دراست

مهارات اأ ية و ا بد صفات ا دراسة ا قاط  ا في بعض ا دراستين مع دراست ساسية حيث أن هاتين ا

ية و اعتمد بد ك ااعتماد على ااختبارات ا ذ مطروحة و  لتساؤات ا اسب  م تجريبي ا هج ا م ا على ا

ية  بد صفات ا ربط بين ا سيق و ا ت يز على ا تر ك با ة و ذ ل دراسة جاءت بأهداف معي مهارية و  و ا

مهارية اأساسية  تدريبي. برامجفي ا ا  ا

دراسات - مهارات و إن ما جاءت به هاتين   : قد ا ب جميع ا لموضوع من جا هما  او دراستين هو ت ا

طلبة  صفات أما  اوا قدرة تحسين ات تصويب باارتقاء. لرفع من مستوى صفة ا  مهارة ا
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فصل  ااول ا

متطلبات بدنية ا يد رة اعبي ا  ا
 

لياقة -- بدنية ا   ا

بدنية--- لياقة ا  تعريف ا

ونات --- لياقة م بدنية ا    ا

متطلبات -- بدنية ا عامة ا يد رة في ا   ا

لياقة -- بدنية ا خاصة ا يد رة في ا   ا

قدرات -- بدنية ا يد رة في ا   ا

قوة --- عضلية ا   ا

سرعة ---   ا

تحمل ---   ا

مرونة ---   ا

رشاقة ---  ا
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     تمهيد:

يد رة عبة تتطلب حديثة ا صفات من مجموعة ا ية ا بد تي ا واجب من ا  اعب ل بها يتمتع ان ا

ك امل ااداء تحقيق قصد وذ مت ات ا يات و لحر ف ميدان داخل ا ل ا  . احسن بش

يد رة عبة ان اعب بها يقوم فردية مجهودات عن اتج جماعي عمل عن عبارة هي ا  ويتوقف ا

مجهود هذا جاح تعاون على ا مستمر ا مجهودات هذ بين ا مدرب تخطيط وعلى ل ا  في ا

اعبين اعداد احية من امل اعداد ا ية ا بد  ا

ية :  1--1 بد لياقة ا  ا

ية تعريف -1-1-1 بد لياقة ا ري) :ا  ( 1976 ، ارك هاريسون ه

لياقة" ية ا بد ى يشير مصطلح ا فرد قدرة ا فيذ على ا يومية ااعمال ت واجبة ا  بحيوية عليه ا

طاقة من مقدار لفرد يبقى وبحيث شديد تعب حدوت وبدون شاط و   في يستخدمه ان يستطيع ا

طوارئ حاات متطلبات ومواجهة فراغه وقت شغل متوقعة غير ا دين رضوان  " ا صر ا )محمد 

صور، ،احمد  متوي م  .(13، صفحة 2000ا

ات -1-1-2 و لياقة م ية ا بد لياقة مصطلح يشمل:  ا ية ا بد ات من عدد على ا و م تدور  ا

 : هي رئيسية ابعاد ثاثة لحو 

ات: أ و بعد م صحي ا  وتشمل : ا

فاءة سامة*  قلب و دموية واأوعية ا رئتين ا  .وا
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عظام سامة*  عضات ا مفاصل وا  .وا

وزن*  اسب ا م مقارة لجسم ا قامة طول با  .ا

اعة*  م طبيعية ا مرض مقاومة على وقدرته لجسم ا  .ا

ات: ب و بعد م ي ا بد   وتشمل :ا

تحمل*  دوري ا فسي ا ت  .ا

قوة*  عضلية ا قوة)  ا قصوى ا  (.ا

تحمل*  عضلي ا قوة تحمل) ا  (.ا

ة*  مرو ية ا حر ة مدى) وا مفاصل حر  (.ا

يب*  تر ي ا جسما  .ا

ات: ج و بعد م عصبي ا ي ا حر   تشمل و : ا

قدرة*  عضلية ا  .ا

قدرة*  رشاقة) ااتجا تغيير على ا  (.ا

سرعة*  تقال سرعة) ا ة سرعة و اا حر  (. ا

رجع زمن*   .ا
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توازن*  ثابت) ا ي ا امي دي صر .( وا صور، ،  )محمد  متوي م دين رضوان ،احمد ا ، 2000ا

صفحات   (16-15ا

متطلبات -1-2 ية ا بد عامة ا يد رة في ا  : ا

علماء اختلف ات تحديد في ا و ياقة م ية ا بد عامة ا يد رة في ا مية ااهتمام فان ا لياقة بت  ا

ية بد عامة ا مية فيه يراعي ان يجب ا ات ت و م ية ا ي أداء اا بد فردة مجتمعة ا  تميز دون وم

مية هذ وفي آخر عن ت  :مايلي مراعاة يجب ا

شمول*  مية ااهتمام أي: ا ات جميع بت و ي اأداء م بد جلد:  مثل ا قوة،ا سرعة،ا خ....ا  دون ا

هما أي إهمال  .م

مية أي: اإتزان*  ات ت و م ية ا ون تفضيل دون متوازة بصورة اأو  .آخر عن م

حجم*  اسب ا م اسب أن يجب أي :ا مية حجم تت ت اعب قدرات مع ا ية ا بد هدف ا  عملية من وا

تدريب  ا

ين.،  حميد اسماعيل،محمد صبحي حس مال عبد ا صفحات 2001)  (57-55، ا

لياقة -1-3 ية ا بد خاصة ا يد رة في ا  : ا

ي ااعداد إما بد خاص ا يد رة في ا ى يتجه أن يجب ا مية إ ات ت و م عامة ا متماشية و ا  مع ا

يد رة طبيعة  : هي أساسية شروط ضوء في متطلباتها و ا

تدريبات تضمن أن_  مستخدمة ا ي ااتجا فس ا حر مستخدم ا يد رة في ا  . ا
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تدريبات تستخدم أن_  عضوية ااجهزة فس ا مستخدمة ا يد رة في ا مستعملة اادوات فس و ا  .ا

ك"ويشير ى وآخرون"فيرف ون أن ضرورة إ لعب اداة بااستخدام اإعداد ي جو في ا افسي ا ت  ا

مشابه مباريات جو ا  .ا

غرض و اعب اعداد من ا يا ا لعبة إتقان بد ك و ا يز ذ ة على لتر مجموعات تقوية و مرو  ا

عضلية تي ا ثر ا لعب خال استخدامها ي تحمل على قدرتها وزيادة ا ن.ا  اغراض تلخيص ويم

ي اإعداد بد عوامل في ا  :اآتية ا

مية - سرعة، ت قوة، ا ة، ا مرو تحمل، ا رشاقة ا توافق)ا عصبي ا عضلي،ا  (.ا

سمرائى،    (249، صفحة 1984)احمد بسطويسي،عباس احمد ا

قدرات -1-4 ية ا بد يد رة في ا  :ا

قوة -1-4-1 عضلية ا اصر ضمن تعد: ا لياقة ع ية ا بد رياضي، ياقة تطوير ا تدريب ا  فا

ي بد يد رة اعبي ا قوة زيادة حو أساسية بصفة يتجه ا عضلية ا تحمل ا ة وا مرو سرعة وا  و وا

يك تحسين ت روبي، )محمد  ا ك (127، صفحة 2007رضا حافظ ا ن ذ ها" على تعريفها يم  أ

ية ا عضلة إم عضات من مجموعة أو ا تغلب في ا  خارجية مقاومات عدة أو مقاومة على ا

،  "أومواجهتها  (167، صفحة 2008)أبو عبد

رئيسية• محاورا تقوية اعداد ا عضلية ا يد رة في ا عضات تقوية إن :ا    إختصاص في ا

يد رة  :هي رئيسية محاور ثاث وفق يتم ا
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محور* عمل)  اأول ا جزء مع ا علوي ا ه يتم(:  لجسم ا  :تطوير خا

قوة - عضلية ا  .لذراعين ا

قدرة - تصويب على ا  .ا

ظهر عضات تقوية -  .ا

تفين عضات تقوية -  .ااصابة تفادي ا

محور* ي ا ثا عمل)  ا سفلية اأطراف مع ا ه يتم(:  لجسم ا قوة تطوير خا مميزة ا سرعة ا  و با

قوة فجارية ا  .اإ

محور* ث ا ثا عمل)  ا وقاية أجل من ا ات باستخدام(:  اإصابات من ا اج تماري غي  ا

(gainage )طقة ظهر أسفل م بطن عضات و ا عضات و ا مائلة ا  .ا

قوة أهمية - قوة بأن علما :ا واعها بجميع ا سابقة فروعها و أ ل ا رياضات جميع في تقريبا تش  ا

عامل ذي ا تيجة يحدد ا جيدة ا هذا ا شاط حسب طورها أن يجب و رياضي ا ممارس ا  وتظهر ا

ك صحة قذرات بعض في ذ ية ا حر يات و ا تق رياضية ا طرق ا تعليمية وا تي ا ن ا  تأديتها يم

قوة، من معين مستوى بدون ية على يؤثر اأخير هذا فمستوى ا تدريب فعا مدى على ا طويل ا   ا

(le grand aventure, 1988, p. 180)ون أن يجب هذا ومن قوة تطوير درجة ت  افية بصورة ا

جهد متطلبات تخدم أن يجب رياضي ا ممارس، ا قوة تطويرهذ ا يد رة اعبي عن ا  على يعتمد ا

ات استخدام تمري تي ا قوة تتصف ا سرعة و با تي و ا ون ا قباض سرعة على مباشرة تائجها ت  اإ

عضلي  (premier des preses, 1979, p. 209) ا
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قوة إرتباط - عضلية ا قذرات ببعض ا ية ا بد  :ا

قوة*   مميزة ا سرعة ا ظر :با ى ي قوة إ مميزة ا سرعة ا ها على با قوة إرتباط أ سرعةلا قوة=ا  ا

مميزة سرعة ا تي با ثير يسميها وا متخصصين من ا تدريب مجال في ا رياضي ا قدرة ا  با

ما فزيائي، مصطلح ظر بي بعض ي ى ا قدرة إ فجارية لقدرة مفردات ا ما اإ  مصطلح رى بي

قدرة فجارية ا ي اإ طاق يع ي أداء بأسرع قوة أقصى إ مدة حر )بسطويسي أحمد ،  واحدة، و

قوة.(115، صفحة 1999 مميزة ا سرعة ا قوة با سريعة أوا قباض فيها يتسم ا عضلي اإ سرعة ا  با

ية عا ون ا ياف من جدا بير عدد عن اتجا وي عضلية اأ ها" أبوعبد يعرف و ا  مقدرة هي أ

جهاز عصبي ا تغلب في ا مقاومات على ا قباض ا مقدرة أوهي" سريع عضلي بإ  أقصى بذل على ا

ة قوة ن زمن أقل في مم ،  " مم قوة أهمية وتظهر (175، صفحة 2008)أبوعبد مميزة ا  ا

سرعة عديد في با يات من ا فعا رياضية ا ها ا قفز م ي، ا عا وثب ا رمي ا طويل،ا عديد و ا  من ا

مهارات رياضية ا عاب في ا جماعية اأ  عبة خبراء بعض أن ما(170، صفحة 2001)حماد،  ا

يد رة حميد  ا بيب وآخرون ،  (61، صفحة 1992وصبحي ، ) عبد ا يلى   أشاروا قد (1993)و

ى قوة أن إ صرا ا ات من أساسي ع و لياقة م ية ا بد خاصة ا يد رة بلعبة ا يد رة اعب إن.ا  ا

قدرة هذ مهمة بحاجة ية ا بد ه ا ى بحاجة أ قباضات إ د وقوية سريعة عضلية إ ي اأداء ع حر  ا

مهاري تي وا ون وا دور فيها ي برلجهاز ا عصبي اأ عضلي ا قباضات هذ إخراج في ا  وعلى.اإ

مدرب د ا قوة تدريب ع قاط عدد ماحظة  ا مهمة ا تي ا ها يؤذي ربما ا ى إهما اعب إصابة إ  ا

بتعاد ماعب عن وا  هاو  ا تسخين م جيد ا جميع ا جسم، عضات و اية ا ع راحة بفترة وا  بين ا

عطاء و تمرين  (209، صفحة 1998)عودة،   فيها، اإسترخاء تمارين آخروا 
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حمل شدة درجات• قوة تدريبات في ا سرعة ا قوة وا مميزة وا سرعة ا  حمل درجات تعرف :با

تدريب ها ا ى تشير درجة بأ ات ثأتير إ و تدريب حمل م ثافة) ا حجم،ا شدة،ا فرد في( ا  ا

رياضي، سبة وتمثل ا فرد يستطيع ما أقصى من مئوية ب  (73، صفحة 2001) حماد ،  تحمله ا

شدة ويقصد تمرين صعوبة درجة"با جهد) ا ي ا بد حجم أما ("ا ات أحد يمتل"فهو ا و م ثاثة ا  ا

تدريب حمل رار أو مسافة أو زمن أو عدد عن ا ت جهد أداء خال ا ثافة ،وتعرف"ا ها ا  عبارة بأ

زمن طول أو قصر"عن فترات أو ا ية ا زم اء ا راحة أت رار إعادة بين ا ت  ارل من ل ويرى". ا

حمل شدة درجات أن وديك قوة تدريبات في ا سرعة و ا قوة ا مميزة وا سرعة ا ون با  :ااتي ت

بساطي، )  (38، صفحة 1998ا

 

شدة درجات    ا
سبة مئوية ا فرد قدرة ا  على ا

جاز  اإ
            

 ارل           
            

 ديك            
 قصوى

 
 100-90     % 

 

 

100-95 % 

قصوى من أقل  % 85-94   %     80-90  ا

ي  % 75-84        ………… بيرعا
 % 65-74  %     70-80    متوسط     

 

حمل شدة درجات يوضح( ) رقم جدول               قوة تدريبات في ا سرعة و ا قوة و ا مميزة ا سرعة ا  با

رارات أما-  ت خاصة ا حمل شدة بدرجات ا جدول فيلخصها ا ي ا تا  :ا

حمل شدة درجات    رار   ا ت  ا



يد رة ا اعبي  ية  بد متطلبات ا فصل ااول                                                                                           ا  ا

 

19 

 

100     1    

99-90     3-2    

89-80     6-4    

79-70     10-7   

69-60     15-11   

59-50     20-16   

49-40     30-12   

ثر       39-30   31 من أ

عاقة يوضح (02) رقم جدول رار بين ا ت حمل شدة درجات و ا بساطي  ) ا  (41 صفحة، 1998، ا

قوة*  فجارية ا  :اإ

قوة مصطلح إن فجارية ا مدرستين قبل من يستخدم اإ ية ا ما ية، و اأ مدرسة تسميها إذ اأمري  ا

ية مدرسة وتسميها( explosive power) اأمري ية ا ما  تعتمد وهي"( kraft explosive)اأ

جهازين مقدرة على عصبي ا عضلي ا قباض أقصى إخراج على ا  "لعضات سرعة وأقصى إرادي إ

عيمي، ) قباض أقصى إخراج على عضلية مجموعة"  ب حسين يعرفها و(27 ، صفحة1996ا  إ

ن زمن وبأسرع واحدة مرة عضلي صفة هذ وتعد .(20، صفحة 1998)حسين،  مم  أهم من ا

صفات ية ا بد يد رة اعب ا سفلى اأطراف عضات بخاصة و ا تي ا  في بيرة أهمية ها ا

اء ثير أداء أث مهارات من ا هجوم في اأساسية ا دفاع ا يد رة اعب إحتياج وا ى ا وثب إ ى ا  إ

ى اأمام تصويب بعملية لقيام اأعلى وا  بلوك عمل و ا مهاجمين رات صد ا ها وعدم ا  وصو

 لمرمى



يد رة ا اعبي  ية  بد متطلبات ا فصل ااول                                                                                           ا  ا

 

20 

 

 (209، صفحة 1998، عودة) 

فرق*   قوة بين ا فجارية ا قوة و اإ مميزة ا سرعة ا تعريف -أواً:  :با  ا

فجارية قوة اا سريعة ا قوة ا  ا

قوة سرعة( X أقصى قدرة )ا بأقصر زمن  ا
مرة واحدة  تؤدى 

عدد من  أقصى تردد بأقصر زمن تؤدى 
مرات.  ا

 

ياً: تدريبية -ثا احية ا  من ا

فجارية قوة اا سريعة ا قوة ا  ا

 مستوى أقصى من%  94-80 من شدتها تتراوح
فرد رار من ).ا ت ل تمرين6 – 1ا رارات   .( ت

تغلب  رار مرات عددوا تمرين ت  عن يزيد ا ا
فرد يستطيع عدد أقصى من%  50 رارها ا  ت

مقاومة بأقصى درجة تسارع.  على ا

 

 مستوى أقصى من%  80-40 من شدتها تتراوح
فرد رار من )ا ت ل 20 – 6.ا رارات  ( ت

مقاومة بدرجة تسارع ا  تغلب على ا تمرين.ا
ى أقصى درجة تسارع .  مرات عدد تصل إ

رار تمرين ت  أقصى من%  60 عن يزيد ا ا
فرد يستطيع عدد رارها ا  ت

ي،    يفس صفحات 2008)سيرجي بو  (79-78، ا

 

 

ثاً: فسيووجية -ثا احية ا  من ا

فجارية قوة اا سريعة ا قوة ا  ا

وحدات  ن من ا بر عدد مم يشترك فيها ا
وحدات  وقت أي )تزامن عمل ا فس ا ية وب حر ا

فس  وحدات في  بر عدد من ا ا يشترك فيها ا
شاط  بير في  ما ا يحدث تزامن  وقت  ا
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اء اأداء( ية أث حر وقت  ا فس ا أي اأداء ب
ون  ضروري أن ت وبأقصر زمن ، ومن ا
عاملة مرتخية قبل  لعضات ا مقابلة  عضات ا ا

 اأداء .

  

عضلة بل تعمل مجموعة  ية في ا حر وحدات ا ا
ية بعد اأخرى وقد تتزامن  حر وحدات ا من ا
زمن ، ومن  معها بفارق قليل جداً من ا
مقابلة  عضات ا ون ا ضروري أن ت ا

ي عاملة بمستوى عا توتر. لعضات ا  من ا

يميائية -رابعا: احية ا  من ا

فجارية قوة اا سريعة ا قوة ا  ا

طاقة مصدر رئيسي ا تدريبات هذ مثل ا  ا
(ATP  )ون شطار قوة وت  جداً  سريعة ATPإ

وحدة في ية ا زم ك. ا فترة قصر وذ ية ا زم  ا
تي أداء ي( 3) اتتجاوز وا  . ثوا

طاقة مصدر رئيسي ا تدريبات هذ مثل ا  ا
(ATP-PC + )وز تحلل جلو اً  ا سجي  أو

ون شطار قوة وت وحدة في سرعة اقل ATPا  ا
ية زم ن. ا ى اأداء فترة يستمر أن ويم ( 10) إ
ي  ثوا

 

سرعة 1-4-2   :  ا

اك ين صبحي محمد"عرفها قد لسرعة تعاريف عدة ه ها على" حس فرد قدرة" أ ات آداء على ا  حر

ررة ن، زمن أقصر في واحد وع من مت ك صاحب سواء مم تقال ذ جسم إ ه عدم أو ا تقا  "إ

ين،  سرعة تعتبر."(76، صفحة 1998)محمد صبحي حس فرد مقدرة ا  أو جسمه تحريك على ا

ن زمن أقصر في أجزائه أحد روبي، )محمد رضا حافظ  "مم   (153، صفحة 2007ا

واع - سرعة أ  : ا
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تقال سرعة * ة هي: اا تغلب محاو ة مسافة على ا ن وقت أقصر في معي ات مم  و متماثلة حر

ررة  . مت

قدرة هي :اإستجابة سرعة * ن وقت أقصر في معين مثير اإستجابة على ا  :وعان وهي مم

عادية اإستجابة سرعة_ ون :ا  .معروفة اإشارة فيها وت

بة اإستجابة سرعة_ مر ون :ا وضعية فيها وت  .معروفة اإشارة و متغيرة ا

سرعة* ية ا حر قدرة :ا ة أداء على ا حر ات عدة أو ا بة حر جاز مثل زمن أقل في مر  أ

تصويب سيطرة ا تمريرأوا رة على أوا ن زمن أقل أي ا ين،  . مم ، 1995)محمد صبحي حس

صفحات   (344-343ا

سرعة - يد رة في دورا  :ا

يد رة اعبوا يعتمد سرعة على ا ها إذ بيرا، إعتمادا ا اء يستخدمو هجوم ب  سرعة خال من ا

جماعي، اأداء ي ا تا تغيرات من وع خلق وبا خصم صفوف في ا جاح يتضمن مما ا  في ا

هجوم تفوق و ا خصم على ا اء ا افسة أث م ين، صفحة  .ا  (66)محمد صبحي حس

 

 

 

تحمل 1-4-3  :ا
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ه على"أوزين"يعرفه سان قابلية"أ ي عمل أداء على اإ قطاع دون طويلة فترة معين بحجم حر  إ

ي،  ع صور جميل ا  (143صفحة )قاسم حسن حسين م

تحمل أقسام -   :ا

تحمل عام ا فرد قدرة هو :ا تحمل على ا فاءة مستوى هبوط دون فترة ا ية أو ا فعا دين  ا )صاح ا

 (68قادوس، صفحة 

تحمل خاص ا رياضي قابلية هو :ا تعب مقاومة على ا ذي ا ية أداء مراحل خال يحصل ا فعا  ا

ة رياضة  .(18حسن حسين ، صفحة  )قاسم .معي

تحمل دور -  يد رة في ا يد رة ملعب أن بما :ا اع على متيح هذاف صغير حجم ذو ا  تقسيم با

ياقته مجهود مباريات فترة طوال و تعب تجب ا  ل على يجب و ياقته تضييع وعدم واإجهاد ا

اعبين تمتع ا صفة بهذ ا ه مطلوب هو ما اعب ل يعطي ي ا اء م مبارة أث صبه في ا  و م

امل دور يؤدي  .با

ة4-4-1  مرو  :ا

ها"بارفور"يعرفها مدى عن تعبير بأ ة و ا ة سهو حر جسم مفاصل في ا مختلفة ا )تامر محسن وافق  .ا

 (29اجي، صفحة 

 

 

واع -  ة أ مرو  :ا
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ة:  أوا  مرو عامة ا ة تتضمن وهى  : ا جسم مفاصل جميع مرو    ا

يا ة: ثا مرو خاصة ا ة تتضمن وهى : ا مفاصل مرو داخلة ا ة فى ا حر ة ا معي    ا

ثا ة: ثا مرو مفصل مقدرة وهى: اأيجابية ا عمل على ا ى ا ون أن على ة مدى أقصى ا  ت

عضات عاملة ا مسببة هى علية ا ة ا    لحر

ة: رابعا مرو سلبية ا مفصل مقدرة وهى :ا عمل على ا ى ا ون أن على ة مدى أقصى ا ة ت حر  ا

 .خارجية قوة تأثير عن اتجة

ة أهمية -  مرو  : ا

عديد يرى باحثين ن ا ة أن ا مرو صفات بين من ا عامة ا ي أداء ا حر احية من سواء ا مية ا  ا

وعية، بعض ما أوا ى أشارا ة اافتقار أن إ ية لمرو حر تج قد ا ه ي صعوبات بعض ع  :أهمها ا

قدرة عدم ــ تساب سرعة على ا ي اأداء إتقان و اإ حر  .ا

ة ــ تمزقات اإصابة سهو  . اأربطة و با

مية صعوبة ــ صفات بعض تطوير و ت ية ا بد   (89، صفحة 1982)محمد عاوة،  .ا

ن ة زيادة ويم مفاصل مرو ة طريق عن ا عضات إطا محيطة اأوتار و اأربطة و ا مفاصل ا  با

مختلفة  (176)محمد إبراهيم شحاتة، محمد جابر بديع، صفحة  .ا

رشاقة5-4-1   : ا
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ين حسن قاسم"يعرفها ها عل"حس قدرة" أ توافق على ا جيد ا ات ا تي لحر فرد بها يقوم ا  جميع ا

جسم أجزاء ه جزء أو ا ين،  "م  (22، صفحة 1998)قاسم حسن حس

دين صاح" يعرفها ما ها" قادوس ا فرد قدرة بأ تغيير على ا  و وتوافق بسرعة جسمه إتجا في ا

مواقف متطلبات وفقا دقة متغيرة ا دين قادوس، صفحة  "ا  (82)صاح ا

واع -  رشاقة أ  : ا

رشاقة-1 عامة ا فرد قدرة هي) :  ا توافق مدى علي ا جاز ا جيد واإ ات ا  (. لحر

رشاقة -2 خاصة ا اعب قدرة هي) :  ا تصرف على ا جاز في ا يك إ يات ت فعا رياضية ا  بأعلى ا

ة فاءة سمرائي،  (مم  (27، صفحة 1984)أحمد بس طويسي عباس أحمد ا

رشاقة دور - يد رة في ا  : ا

رشاقة تلعب حياة في بارزا دورا ا ية ا سا ثر عامة بصورة اإ صفات هذ اإحتياجات وأ ية ا بد  ا

شطة في جدها رياضية اأ فرد وباأخص ا رياضي ا ات ا صعبة لحر بة ا مر فرد. وا ذي فا  ا

ن ى جهة تغييرمن أو جسمه تغييرأوضاع من يتم سرعة أخرى إ قصوى با  ا

توافق و  امل ا مت فرد هذا أن ا يوضح ا ي مستوى يمتلك ا لياقة من عا ية ا بد           . ا

 (pilk anoy , 1968, p. 130) 

 

 : اصةخ
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ي اإعداد إن بد يد رة إختصاص في ا ى يهدف ا صفات إ ية ا بد ضرورية ا تي ا  إرتباطا ترتبط ا

مية بعملية وثيقا مهارات ت ية ا حر ك ا اك يعد م فلذا يد رة اعب مجال ه ذي ا  بمستوى يتمتع ا

ي مهارات من عا ون أن بدون اأساسية ا احية من مماثل مستوى على ي ية ا بد ن وحدها ا  ايم

ى تؤدي أن ة تائج إ لعبة في حس احية من مماثل مستوى دون ا ية ا ف ذا  ا لياقة أصبحت وه  ا

ية بد مهارية و ا ن ا  .بعض عن فصلهما ايم



فصل ثاني ا ا  

تصويب يد رة في ا ا  

 

تصويب مفهوم --  ا

رئيسية اأنواع - يد رة في لتصويب ا ا  -  

تصويب - ى باإرتقاء ا جهة إ سة ا معا ا  --  

تصويبة رباجية ا ا  --  

تصويب جري ا با  ---  

تصويب --- از ا  باإرت

تصويب ---  باإرتقاء ا

تصويب مبادئ ----  باإرتقاء ا

تصويب إعداد يفية ----   باإرتقاء ا

عوامل ---- مؤثرة ا تصويب على ا  باإرتقاء ا
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يد رة رياضة : تمهيد شطة من واحدة ا رياضية اأ تي ا  و       اأطفال من بيرا إقباا اقت ا
شباب سين من ا ج ممارسين عدد ازدياد ان فلقد.ا مشاهدين و ا مراحل معظم في ا ية ا س  ا
هدف يد رة عبة من ااساسي فا فوز تحقيق هو ا فوز  ا يد رة في وا  أهداف با يأتي ا ا

اعبين تصويب دقة من تأتي واأهداف ك من ، ا تصويب مهارة أهمية مدى يتضح ذ  هي بل ا
مهارات بين من ااهم حاسمة وهي ا فوز إحراز في ا ن ، ا تصويب وا  اجح ا  ثقة من يعزز ا

اعبين عمل لمثابرة ويدفعهم ا حماس روح وتأجيج وا فريق في ا مزيد بذل على وحثهم ا جهد من ا  ا
ا هذا فعلى فصل هذا في تطرق ى ا تصويب مهارة إ يد رة في ا ه ا ا موضوع أ  -2-1 .بحث

تصويب مفهوم  : ا

تصويب يعتبر لقطات ل هائية لقطة ا فردية ا جماعية و ا هجوم في ا  أن يجب قواعد ها و ا
ت مهما بها عمل و تتبعها قيمة ا فردية ا جماعية ا  .لفريق أوا

واع من بير عدد يطبق و يعرف أن لمهاجم اأفضل من ذا تصويبات أ ون ي ا ا ت ة دي  سهو
ق و تأ وضعيات شتى مع ا ية رفع و ا تصويب فعا تدريب على تعتمد ا متواصل ا  أوضاع في ا

مقابلة مجريات تشابه تصويب مرحلة في و ا اعب على يجب ا بأ أن ا  : يعرف و يت

ات - حر تي ا حارس بها يقوم ا  .ا

مدافعين تحرك يفية و موضع -  (133، صفحة 1987)قيس ناجي،بسطويسي أحمد، . ا

تصويب عاقات متتابعة لقطات خاتمة بمثابة هو وا تصويب أن حيث اعبين، معقدة و  معتمد ا
تصويب إن" لودبيار قاعدة على وقت يمثل ا لعب في قصوى أهمية ذو ا  في حاسمة قطة هي و ا
هجوم جاح  "ا

اك تصويب في طرق عدة وه  : على تعتمد ا

مهاجم موقع - لعب في ا  .ا

مدافعين موقع - سبة ا ب أو اأمام في"  لمهاجم با جا  ".ا
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ظرا سريع لتطور و ذي ا يد رة رياضة على طرأ ا ة في ا ى أدى اأخيرة اآو وا إ  جديدة عظهور أ
تصويب في عديدة و ى باإضافة ا صور إ رئيسية ا معرفة ا مرمى على لتصويب ا ن إذ    ا  يم

تصويبات هذ تلخيص مستخدمة ا مخطط في ا ي ا تا  :ا

رئيسية اأنواع2--2  يد رة في لتصويب ا  :ا

تصويب -2-2-1  ى باإرتماء ا جهة إ سة ا معا  :ا

از بعد جيد اإرت رجل مع ا هجومية ا تصويب مثل مثله ا رمحي ا رأس إرتفاع على ا  يبدأ ثم ا
بي اإرتماء جا ون و ا جسم ي جزء يبدأ معين وقت وفي ممدد ا علوي ا  موازية وضعية في لجسم ا
ة هذ في و تقريبا أرض حا صدر اأرض تقابل ا ون با ظهر وي احية في ا سة ا معا  ي ا
ك اأرض على جيد إستقبال ضمن اسبة زاوية على لحصول وذ جيد لتصويب م )شامل  .ا

جبار،  اتب، قيس ناجي عبد ا  (134، صفحة 1987ا

تصويبة -2-2-2  رباجية ا  : ا

تصويبة هذ تؤدي  جري من ا ذا ا از من و مسافة على إستدامها ويتوقف اإرت رامي بين ا  ا
مدافع ك وا ذ وقت على و ذي ا تصويبة فيه تتم ا قسم ا ى وي تصويب:  إ جري من ا تصويب ا  وا

از من  .اإرت

تصويب -2-2-3  جري ا   foulet:  با

وع هذا يستعمل تصويب من ا ثرة ا اء ب هجوم أث مضاد ا مرمى حارس مفاجأة ا  سرعة مستعما ا
فيد ت تصويب وقوة ا ية ا وع هذا وفعا تصويب من ا اعب إذا يتوقف ا رة صوب ا جسم وترك ا  ا
ة يتبع رة حر رة إتجا أي ا  .ا

جاز وع هذا إ تصويب من ا سريع ا ل يخلق ا مرمى حارس مشا ك يفضل ما ا تصويب ذ  ا
ا باإرتقاء  .مضاد هجوم خال أحيا
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اء قيام أث تصويبة بهذ ا ذراع ا ثف وراء يوضع ا يد ا ذي وسريعة قصيرة بطريقة تطلق وا  يدفع وا
رة حارس مفاجأة بسرعة ا مال عارف طاهر، سعد محسن إسماعيل،  .ا  (209، صفحة 1986)

تصويب -2-2-4  از ا  :  باإرت

تصويب وهو تر ا قوى ل ترابط حيث من قوة اأ ية ا حر تصويب أيضا ويسمى ا   Jovialite" با
تصويب أو"  يد ا مسلحة با رة رمي بحييث ا ى ا ان أبعد إ ن م  .مم

تصويب و از ا مستويات على يؤدي باإرت ية ا تا  :ا

رأس مستوى على - ثف ا  .وا

حوض مستوى على - بة ا ر  .وا

ي مع - جذع ث با ا  (111، صفحة 1997)ياسر دابورد،، . جا

وع هذا ويعتبر تصويب من ا خاصة لتدريب قاعدة ا ية لتصويب ا تصوب وقيمة وفعا  ا
از يد ترك وزمن تحقيقها بسرعة تتعلق باإرت رة ا جسم ووزن ل رجل على له ملقى ا ى، ا يم  ا

ثف خلف حو قليا مائل اأيمن ا ما ا يد بي مصوبة ا ثف، مع دائم تواصل وفي مقوسة ا  ا
رمية تصاب، تبدأ ذاتها وا ستواء اإ رجل وا  ى ا يم ورك ا رجل بمساعدة اأمام يتقدم وا  اأيسر، ا

وضعية هذ خال من مقوسة ا ون لجسم ا تقدم ي سريع ا شاط ا ي وا امي دي رة ا  من بمقربة ل
رأس ة مع ا دفاع وأصابع ليد قوية حر  .اإ

تصويب -2-2-5   : باإرتقاء ا

تصويب وثب مع تؤدي تصويبة عن عبارة باإرتقاء ا قسم ا ى وت  :إ

تصويب - طويل باإرتقاء ا  .ا

تصويب - ي باإرتقاء ا عا  .ا

تصويب/ أ وثب)  باإرتقاء ا طويل(  ا  : ا
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ى يهدف تخلص إ مدافع من ا تصويب يستطيع حتى ا با إعاقة دون ا  بين ثغرة خال تؤدي ما وغا
طقة حدود في مدافعين مرمى دائرة م ذا ا ة في و فراد حا مهاجم إ مرمى بحارس ا ) حسن      . ا

جواد ،   (102، صفحة 1977عبد ا

  :اأداء طريقة

طيران - اإرتقاء - اإقتراب: مراحل أربع وتشمل هواء في ا هبوط وأخيرا ا  .ا

تصويبة هذ أداء ويختلف ان بإختاف ا م تي ا ها تؤدي ا د م دائرة ع طقة: وهي ا وسط م  -   ا
ب جا ب - اأيمن ا جا  . اأيسر ا

ل ش ك يوظح ا   :ذ

ل رقم ) ش طويل01ا وثب ا تصويب باارتقاء ا  ( يمتل ا

تصويب/ ب ي باإرتقاء ا عا  :ا

وع هذا يتم تصويب من ا رتقاء سليم جري بعد ا رجل على جيد وا  هجومية، ا رة وقذف ا اء ا  أث
يز ويجب اإرتقاء مرحلة تر جيد ا  .ا

ه ما رأس مستوى أعلى إرتفاع من تؤدى تصويبة عن عبارة أ ة أداء مع ا يا اإرتقاء حر  عا
ة رامي محاو تصويب ا مدافع فوق من ا تصويبة هذ تعتبر ما ا جح من ا تصويبات أقوى و أ  ا

مدافع على تأثيرا مرمى حارس خاصة ا جواد ، .  ا  (103، صفحة 1977)حسن عبد ا

 :اأداء طريقة
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د ة ع تصويب محاو ذراع ا رامي يقوم اأيمن با مرمى خط إتجا مائا باإقتراب ا  اإرتقاء مع ا
قدم سية با ع يسرى وهي ا قيام اأخيرة اإقتراب خطوة طول ومراعاة ا يا باإرتقاء وا ى عا  أعلى إ
ة قطة دئذ مم رامي يقوم وع تصويب ا ذراع با ممدة با يا، ا  .اإرتقاء قدم فس على يهبط ثم عا

اك تصويب في استخدمتا مهارتان وه يا باإرتقاء ا  : هما عا

تصويب - وسط مستوى في ا  .ا

تصويب - ي مع ا جذع ث يا باإرتقاء ا  .عا

ل ش ك يوضح ا   : ذ

ل رقم ) ش ي02ا عا تصويب باارتقاء ا  ( يمتل ا

تصويب  مبادئ -2-2-5-1  :  باإرتقاء ا

ون أن يجب - از ي ون ي وجيد قوي اإرت ي اإرتقاء ي  .عا

سرعة - د ا قيام ع قذف ا  .با

ون أن يجب - يد ت قاذفة ا رة وراء ا  .ا

رة مرافقة يجب - ى ا ان أبعد إ يد تستطيع م قاذفة ا  .مرافقتها ا

ون أن يجب - قذف ي  .ومدقق قوي ا

قذف - يد رة اعبي تحضيرات ل في موجود باإرتقاء ا ن مهما ا فهم ي  .ص
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تصويب إعداد يفية -2-2-5-2  : باإرتقاء ا

حرة لرجل مميز إرخاء - اء ا از أث حوض مستوى تخفيض )اأخير قبل ما اإرت  ( ا

تأهب رجل تثيت - رجل وتصعد ا حرة ا ية ا ح  .مسترخية و م

ب من لتسديد إستعداد - جا م اأعلى ا رة على ليد مطول وتح  .ا

اء مرحلة هذ أث د ا تصويب وع ون ا ثف ي جذع و ا س ا معا يد جهة ا ممدة ا ذا ا رجل و  ا
حرة سبب عملها بواسطة وهذا ا حفاظ في ا ك ااعب جسم توازن على ا توازن ذ ذي ا  تعوقه ا

جذع إستدارة اء ا تصويب لتسديد اإستعداد أث   (210، صفحة 1989)إبراهيم وجيه محجب ،  .وا

 

ل ش تصويب إعداد مراحل يوضح( 03) رقم ا  باإرتقاء ا

عوامل -2-2-5-3 مؤثرة ا تصويب على ا   : باإرتقاء ا

تصويب يتأثر ها عوامل بعدة باإرتقاء ا  : م

مسافة*  لما : ا مسافة قصرت ف ك ساعد ا تصويب في ذ  .باإرتقاء ا

توجيه*  يد رسخ ويساهم : ا تصويب توجيه في ثيرا ا ذا باإرتقاء، ا اعب على يجب و  إجادة ا
 .إستخدامه

سرعة*  اسب اأعداد سرعة حيث من : ا م تصويب أداء ا ن حتى باإرتقاء ا  ثغرات إستغال يم
فريق افس ا م وقت في ا اسب ا م  .ا
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 : خاصة

ر سلف مما يد رة عبة ذ ون ا مهارات من مجموعة من تت ا ا فصل هذا في فتطرق ى ا  مهارة إ
تصويب تصويب وباأخص ا ه مفصل بشل باإرتقاء ا حد يعتبر أ فاصل ا صر بين ا  و ا

هزيمة مهارات أن حيث ا ون ا املة ت بعض بعضا مع مت يس ا تصويب و  تائج يعطي وحد ا
اء هامة مباريات أث  .ا

مدربين ل على يجب فلهذا اعبين تساعد جديدة تدريبية وطرق وسائل إيجاد ا تمرن على ا  ا
تقان مهارات هذ وا  ى لوصول يؤدي ا لعبة هذ في مستوى أرقى إ  ا
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علمي ، يعتمد باأساس على تمهيد  بحث ا صحيح في مجال ا سليم وا هج ا م : إن اختيار ا
ى أهداف  لوصول إ اهج  م سب ا ه أ و تجريبي  هج ا م ا ا فسها ، وقد استخدم لة  مش طبيعة ا

بحث ، اسب مع  ا ك فهو يت علمية وبذ طريقة ا ل با مشا حل ا بحوث  اهج ا ه أقرب من م وأ
تي  مقترحة وهي ا فرضيات ا ى إثبات ا ا إ حن بصدد دراسته وصوا ب ذي  ل ا مش طبيعة ا

تجربة  تابع في ا متغير ا مستقل و ا متغير ا عاقة بين ا ن أن تؤثر على ا  يم

 

دراسة   -1-1  : ااستطاعيةا

ى أفضل طريقة إجراء ااختبارات  وصول إ رئيسية و ا لتجربة ا حسن  سير ا من أجل ضمان ا
علمية  طرق ا ك بتطبيق ا ذا تائج صحيحة ومضبوطة و لحصول على  تي تؤدي بدورها  ا

ة  تجربة على عي اء على هذا تمت ا تجربة ااستطاعية وب لباحث إجراء ا ان ابد  متبعة ،  ا
ك من أجل تطبيق ا 6قوامها  ي   وذ تلمسا شريف ا وية ا ثا مدرسية  رياضة ا عبين   فريق ا

ت  ا معهد و اترة با د مصادقة عليها من طرف ا طلبة بعد ا تي أجريت من قبل ا ااختبارات ا
ى غاية  6//بدايتها من  ها : 6//9إ غرض م ان ا  حيث 

عي - اسب هذ ااختبارات  بحث معرفة ت  ة ا

مستخدمة  - فاءة ااختبارات ا تجربة معرفة  مستعملة في ا وسائل ا د من سامة ا تأ  ا

اختبارات - ة  عي  مدى فهم ا

ى أفضل طريقة إجراء ااختبارات  - توصل إ  ا

د من صدق و ثبات وموضوعية ااختبار  تأ تجربة ااستطاعية ا هدف من ا ان ا  و

 

بحث :  --  منهج ا



إجراءاته الميدانية   جية البحث  ل                                            من  الفصل اا
 

38 

 

تائج  ى  لوصول إ ه ابد من إتباعه  بحث اذ يرى أ طبيعة ا تجريبي  هج ا م طلبة ا استخدم ا
تجربة سواء تم في  علمية و ا طريقة ا ل با مشا حل ا بحوث  اهج ا دقيقة إذ يعتبر " هو أقرب م

عوامل  متغيرات و ا يم في جميع ا تح ة ا محاو قاعة أو في مجال آخر هو  عمل أو في ا ا
باحث بدراسةا ه ا او اء متغير واحد يت ، 99)عمار بحوش ، محمود دنيبات،  أساسية باستث

 (7صفحة 

بحث : 3-1-  مجتمع وعينة ا

ة   عي باحث خال بحثه فاختيارا تي يستخدمها ا محاور ا ة من ا عي اسب  تعتبر ا ل جيد وم بش
بحث  ة ا ل "أن عي عزيز فهمي هي تائج ذات مصداقية. إذ يرى عبد ا ى ا توصل إ يساعد على ا

ون  دراسة ت موضوع ا مجتمع اأصلي  تي تحسب من ا وحدات ا معلومات عن عدد ا هي ا
مجتمع "  صفات ا عزيز فهمي، ممثلة تمثيل   (، صفحة 99)عبد ا

تي تتراوح أعمارهم ما بين   اعبين ا بحث في ا ة ا ة  في  17-15حيث تمثلت عي س
ة بطريقة مقصودة  عي يد حيث تم أخد ا رة ا  تقدر ب :اختصاص 

تجريبية :/1 عينة ا  ا

ون من   س واحد اعبين 10تت ى 15من  أعمارهمتتراوح  ،من ج ة 17 إ وية ب يدرسون  س ثا

ي  تلمسا شريف ا ي صافبا  .دائرة ب

ضابطة : -2 عينة ا  ا

ون هي   عمرية يدرسون اعبين 10من  اأخرىوتت مرحلة ا فس ا س و ج فس ا وية بن ب من  ثا

ي صاف عيسى عطار  .بدائرة ب

 

عينة   : ااستطاعيةا
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رئيسية 06شملت   تجربة ا  اعبين وتم ابعادهم عن ا

بحث :4-1 -   مجاات ا

ي . زما ي وا ا م بشري ، ا مجال ا بحث في ا  تتمثل مجاات ا

بشري  -1-4-1 مجال ا  : ا

 المجال البشري :

بحث من   ة ا ون عي وية بن عيسى عطارمن  اعبين 10بحيث  ،اعب 20تت  ااختبرو  ثا
ة ضابطة  ي من اعبين 10و عي تلمسا شريف ا وية ا ة تجريبية ااختبرو  ثا لها  ، عي ة  عي وا
س واحد ى 15من  أعمارهمتتراوح  ، من ج ة  .                                                                                                                        17 إ                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         س

اني : -1-4-2 م مجال ا  : ا

ي صاف  رياضات بب بحث بقاعة متعددة ا   أجري ا

مجال  -1-4-3 زماني ا  :ا

دراسة من تاريخ   في  10إمتدت ا ى  2016جا ي  2016أفريل  25إ تا حو ا ت على ا ا  و

                        
تاريخ  ا

دراسة   ا

بداية   تاريخ اإنتهاء تاريخ ا

نظرية دراسة ا  15/04/2016 10/01/2016 ا
دراسة ااستطاعية  09/02/2016 01/02/2016 ا

ميدانية  دراسة ا  25/04/2016 15/03/2016 ا
  

 

بحث :5-1-   متغيرات ا
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مستقل : متغير ا تدريبي . ا برامج ا قدرة بتطبيق ا  صفة ا

تابع : متغير ا تصوي ا  باارتقاء . با

حرجة متغيرات ا ية تتطلب ضبط متغيراتها ضبطا صحيحا وعلى هذا  ا : إن أي دراسة ميدا
ى ضبط متغيرات ا طلبة إ طول و ااساس تطرق ا سن ،ا تي تمثلت في ا وزن في بحث وا ا

س  تجا دراسة ااستطاعية وهذا من أجل تحقيق ا افؤا ت  .  وا

بحث : 6-1-  أدوات ا

ا مجموعة من اأدوات تمثلت فيمايلي : ا في بحث  إستعمل

بية . عربية واأج لغتين ا مراجع با مصادر وا  ا

اترة وطلبة . موضوع من د ه فائدة با ون  شخصية مع ل من ي مقابات ا  ا

مهارية . ية وا بد  ااختبارات ا

تمت س بيداغوجية : قائم خشبي مدرج با وسائل ا ر ، ميزان طبي ، صافرة ، شريط متري ، ملعب ا
رات ، شواخص . يد ،   رة ا

وسائل اإحصائية :   . Excelا

أداة 7-1-  علمية   :اأسس ا

صدق :  - ك ا قياسه "ومن أجل ذ قياس فيما وضع  يقصد بصدق ااختبار مدى صاحياته 
جذر  ذي يقاس بحساب ا ذاتي ا صدق ا طلبة معامل ا ثبات وقد تبث استخدم ا معامل ا تربيعي  ا

جدول رقم   ك من خال ا محسوبة 04ذ قيم ا ية أن ا   " أن ااختبارات تتمتع بدرجة صدق عا
يا  اختبارات  ية  0.93،0.91 0.89، 0.91اأربعة توا جدو قيمة ا بر من ا   وهي أ

 0.66.   

ثبات - فس  "ويقصد بثب : ا تائج تقريبا إذا ما أعيد على  فس ا ااختبار أن يعطي ااختبار 
طلبة بإجراء اختبارين  تحقيق في ثبات ااختبارات قام ا ظروف " وأجل ا فس ا ة وفي  عي أفراد ا
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دراسة  ظروف  ااستطاعيةقبلي و بعدي خال ا فس ا فس اأفراد وتحت  ل على  تضمن 
هما على اختبار س قوة  تار جواحد م لوثب اأعلى  ا لرجلين  عضلية  قدرة ا قياس ا

أمام   أما  لوثب  لرجلين  عضلية  قدرة ا ثبات  ا عريض من ا وثب ا فجارية  واختبار ا اا
تصويب باارتقاء من  ختبار ا وثب وا  تصويب من ا قياس دقة ا ي  عا لوثب ا تصويب  اختبار ا

تصويب باار  قياس دقة ا ان  م ة ااستطاعيةا لعي خام  حصول على درجة ا  تقاء .وبعد ا

تائج موضحة في   ت ا ا ى درجات قياسية باستخدام معامل اارتباط بيرسون ف تم تحويلها ا
ااتي : ي  تا جدول ا  ا

 

 اإحصاء   
 

 اإختبارات

عينة  حجم ا
 )ن(    

درجة 
حرية  ا

 (1-)ن  

مستوى 
ة  دا  ا

قيمة  ا
ية جدو  ا

معامل 
صدق  ا

 معامل
ثبات    ا

اختبار 
 سارجنت

 
 
 
 
 

06         
 

 
 
 
 
 

05 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

0.05 

 
 
 
 
 

0.66 

0.91 0.83 

اختبار 
وثب  ا

عريض من  ا
ثبات  ا

0.89 0.80 

تصويب  ا
وثب  با
ي عا  ا

0.93 0.87 

تصويب  ا
باارتقاء 

ان م  من ا

0.91 0.84 

صدق وثبات ااختبار ( :03جدول رقم )  يوضح معامل ا
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جدول رقم  ها معامات  (04)من خال ا تربيعي  جذر ا ثبات وا احظ أن قيمة معامات ا
قيمة  بر من ا صدق ا يا جد و   في جميع ااختبارات وهذا 0.66معامل ارتباط بيرسون   ةا

حرية  د درجة ا ة  5ع دا  ااختبار.ما يدل على صدق وثبات  0.05ومستوى ا

موضوعية : - ل اختبار  ا طلبة بشرح وتوضيح تعليمات واهداف  ما قام ا ك حي حيت ظهر ذ
ظروف  فس ا جزت في  ما أن ااختبارات أ تائج ،  قياس وتسجيل ا يفية ا ى  يةإضافة إ زم  ا

مستخدمة  فس اادوات ا ية وب ا م بعدية .وا قبلية وا  سواء في ااختبارات ا

ساعة  ظابطة على ا ة ا لعي قبلي  طلبة اإختبار ا  20 اأحد  في يوم 18:00حيث أجرى ا
ين   2016مارس  تجريبية فأجري عليها ااختبار يوم ااث ة ا عي على  2016مارس  21أما ا
ساعة  تين  18:00ا عي تين . وبعد اختيار ا عي ل من ا ك بمقر تدريب  وتطبيق ااختبارات وذ

ون من  تطبيق تم ذي يت مقترح ا تدريبي ا برامج ا أفريل  01ة ابتداء من بيوحدة تدري 15ا
تدريب ااسبوعية ااحد .  2016 ينأيام ا تاتاء . ااث  ا

بعدية يوم  برامج تم إجراء ااختبارات ا تطبيق ا محددة  فترة ا تهاء من ا  ماي 22وبعد اا
موضوعية . 2016 ية من ا ستخلص ان ااختبارات تتمتع بدرجة عا ك   وعلى ذ

دراسة اإحصائية : 8-1-   ا

مية تساعد على  ى مؤشرات  توصل إ ة ا دراسة ااحصائية هو محاو هدف من استعمال ا إن ا
معادات ااحصائية  تائج. وعليه تم ااعتماد على ا م على ا ح تفسير وا تحليل وا ية :ا تا  ا

فائية :_  سبة ا بير =ف ا تباين ا  ا
صغير تباين ا ة  .)  ا عي س ا حساب مدى تجا ك   وذ

حسابي  متوسط ا  _ ا

معياري  حراف ا  _ اا

بسيط بيرسون   _ معامل اارتباط ا

ذاتي  صدق ا  _ معامل ا
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عدد    متساوية في ا مستقلة ا ات ا لعي ت     _ اختبار "ت" ستيود

مترابطة  ات ا لعي ت   _ اختبار "ت" ستيوذ

تقدم سبة ا قبلي=  _  بعدي − ااختبار ا   ااختبار ا

بحث : - 1-9  صعوبات ا

حسن  سير ا سلبي على ا ل ا ش ا عدة صعوبات أثرت با بحث واجهت هذا ا ا  من خال دراست
  لدراسة:

ك  - تبة وذ م تب من ا لة إعارة ا ارمش مدة طويلة . باحت ها  طلبة   ا

موضوع  مخصص  تدريبي ا برامج ا اء تطبيق ا اعبين أث بعض ا رر  مت تأخر ا غياب وا ا
ك  ا وذ ات. ارتباطهمبحث  باامتحا

  :خاصة

ا بها تي قم ية ا ميدا جراءاته ا بحث وا  هجية ا ي م ثا باب ا فصل اأول من ا في  قد تضمن ا
ى  علمية من خال اإشارة إ علمي ومتطلباته ا بحث ا طبيعة ا ك إتباعا  تجربة ااستطاعية وذ ا
متبع  هج ا م توضيح ا دراسة اأساسية  لتجربة ااساسية تم ا جزت تمهيدا  عدة خطوات علمية أ

خ . متغيرات ... ا بحث وا ة ا مجتمع وعي  لبحث مرورا با

ى ا إ جة  وفي اأخير تطرق معا مستخدمة  وسائل اإحصائية ا أداة ، تم ا علمية  اأسس ا
متحصل عليها  تائج ا اها . ا تي وجه صعوبات ا ر أهم ا ا بذ تهي  وا

 

 

 

 



إجراءاته الميدانية   جية البحث  ل                                            من  الفصل اا
 

44 

 

 

 

 

  

 



 الفصل الثاني
 عرض و تحليل و مناقشة النتائج
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باحثين في   تمهيد : طلبة وعلى جميع ا خام ، يقتضي على ا درجات ا حصول على ا فبعد ا
طلق  م جتها احصائيا ومن هذا ا رياضي معا تدريب ا رياضية وخاصة ا ية وا بد تربية ا مجال ا

خام  جة درجات ا عرض ومعا فصل  فروض تم تخصيص هذا ا م على صحة ا ح ك قصد ا وذ
مصاغة أو  اقشتها وتدعيمها ا ورة سابقا تم تحليلها وم مذ وسائل اإحصائية ا فيها بمختلف ا

تائج . خروج بأهم ا ثر ،وا لتوضيح أ ية  ال بيا  بأش

بحث : -- عرض وتحليل ومناقشة نتائج ا  

بحث -2-1-1   عينتي ا قبلي  : عرض ومناقشة نتائج ااختبار ا  

ى  طلبة إ تين اعتمد ا عي قائم بين ا س ا تجا ام موضوعية حول طبيعة ا بغرض إصدار أح
تين  عي س بين ا تجا قياس ا ت و فروق "ت" ستيود ة ا خام باستخدام اختبار دا جة درجة ا معا

فائية . سبة ا س باستخدام ا تجا ا قياس مدى ا  بهذا ااختبار، يتوجب علي

قياسات : أ/ عرض ومناقشة ن -  تائج ا  

ة  دا
فروق  ا

 "ف"
ية جدو  ا

 "ف"
محسوبة  ا

 مستوى
ة دا  ا

 درجة 
حرية  ا

 حجم

عينة  ا
تجريبية عينة ا  ا

 

ضابطة عينة ا مقاييس   ا  ا
 ااحصائية

 

 

قياسات     ا
 س ع س ع

  غيردال

 

.  

.   

 

.  

 

 

 

 

 

 

 

 

.  .  .  . سن    ا
 )سنة(

. غيردال  .  .  .  . طول   ا
 )متر(

. غيردال  .  .  .  . وزن   ا
لغ( ( 

قياساتجدول رقم ) تجريبية في ا ضابطة وا عينة ا ( يوضح مدى تجانس ا  
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وزن( ) طول، ا سن، ا لقياسات )ا محسوبة  جدول أن قيمة "ف" ا ا من خال ا ( ، .يتضح 
ية ).( ).) جدو ترتيب أصغر من قيمة "ف" ا حرية .( با د درجة ا ( )( ، ع

ة ) دا سب غير دال إحصائيا.ومستوى ا ( فهي   

تين متساويتين   لمتوسطين غير مرتبطين وعي ت  فروق "ت" ستيود ة ا ن استخدام دا ك يم وبذا
هما غير دال . فرق بين تباي عدد ، أن ا  في ا

فروق : ب/ - ة ا قياسات باستخدام دا عرض ومناقشة نتائج ا  

ة  دا
فروق  ا

"ت"  

ية جدو  ا
"ت"  

محسوبة  ا
 مستوى
ة دا  ا

 درجة 
حرية  ا

 حجم

عينة  ا
تجريبية عينة ا  ا

 

ضابطة عينة ا مقاييس  ا ا
 ااحصائية

 

 

قياسات  ا
   

 س ع س ع

  غيردال

 

.  

  

 

.  

 

 

 

 

 

 

 

 

.  .  .  . سن    ا
 )سنة(

. غيردال  .  .  .  . طول   ا
 )متر(

. غيردال  .  .  .  . وزن   ا
لغ( ( 

قياسات 05جدول رقم ) عينتين في نتائج ا تجانس بين ا اختبار باستخدام(: يوضح ا  

متوسطين غير مرتبطين  "ت" ستيودنت   

تي تأرجحت ما بين لقياسات وا محسوبة  جدول أن جميع قيم "ت" ا ا من خال ا ( 0)   يتضح 
بر( 1.39قيمة و) أصغر تي بلغت  أ ية ا جدو قيمة وهي في مجال اصغر من قيمة "ت" ا

حرية 1.73) د درجة ا ة )2-ن2) 18( ع دا د على عدم وجود  (0.05( ومستوى ا مما تؤ
متوسطات ،أي أن  وية بين هذ ا ة إحصائية وهذا ما فروق مع ها دا يس  حاصلة  فروق ا ا

بحث يدل على مدى  تي ا قائم بين عي س ا تجا ا  
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مهارية : - بدنية وا   ج/ عرض ومناقشة نتائج ااختبارات ا

ة  دا
فروق  ا

 "ف"
ية جدو  ا

 "ف"
محسوبة  ا

 مستوى
ة دا  ا

 درجة 
حرية  ا

 حجم

عينة  ا
عينة  ا

تجريبية  ا
 

عينة  ا
ضابطة  ا

مقاييس    ا
 ااحصائية

 

 

قياسات     ا
 س ع س ع

  غيردال

 

.  

.   

 

.  

 

 

 

 

 

 

 

 

.  .  .  .  اختبار سارجنت 

. غيردال  .  .  .  . وتب   اختبار ا
عريض  ا

. غيردال  .  .  .  . تصويب   اختبارا
ي عا وثب ا  با

تصويب  3.8 1.54 3.5 1.95  1.59 غيردال اختبارا
باارتقاء من 

ان م  ا
مهارية ( يوضح 06جدول رقم )     بدنية وا عينتين في ااختبارات ا تجانس بين ا مدى ا

فائية نسبة ا قبلية باستخدام ا  ا

مهارية  ية وا بد اختبارات ا محسوبة  جدول أن قيمة "ف" ا ا من خال ا  يتضح 

عمودي  قفز ا ت)اختبار ا عريض سار ج وثب ا ثبات اختبار ا تصويب،  من ا وثب  اختبار ا با
ي ، عا تصويب ا ان ( اختبار ا م باارتقاء من ا  

محسوبة ) (1.59(،)1.77(،)2.35(،)1.08بلغت )  ترتيب أصغر من قيمة "ف" ا ( 3.17با
حرية  د درجة ا ة  09ع دا ن  0.05ومستوى ا ك يم ة إحصائيا وبذ سب غير دا فهى 

تين متساويتين في  اختباراستخدام  متوسطين غير مرتبطين وعي ت  فروق "ت" ستيود ة ا دا
هما غير دال. فرق بي عدد ان ا  ا
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مهارية باستخدام  د/ - بدنية وا فروق عرض ومناقشة نتائج ااختبارات ا ة ا :اختبار دا  

ة  دا
فروق  ا

"ت"  

ي جدو ةا  

"ت"  

محسوبة  ا
 مستوى
ة دا  ا

 درجة 
حرية  ا

 حجم

عينة  ا
عينة  ا

تجريبية  ا
 

عينة  ا
ضابطة  ا

مقاييس  ا
 ااحصائية

 

 

قياسات     ا
 س ع س ع

  غيردال

 

1.73 

0.36  

 

.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 اختبار سارجنت 32.7 3.09 33.2 2.97

وتب  2.21 0.22 2.16 0.14 0.53 غيردال اختبار ا
عريض  ا

تصويب  4.4 0.96 4.1 1.28 0.58 غيردال اختبارا
ي عا وثب ا  با

تصويب  3.8 1.54 3.5 1.95  0.37 غيردال اختبارا
باارتقاء من 

ان م  ا
قبلية 07جدول رقم )   مهارية ا بدنية وا عينتين في نتائج ااختبارات ا تجانس بين ا ( يوضح ا

متوسطين غير مرتبطيندام باستخ اختبار "ت" ستيودنت   

تي  مهارية وا ية وا بد اختبارات ا محسوبة  ا أن جميع قيم "ت" ا جدول يتضح  من خال ا
بر( 0.58قيمة و ) أصغر( 0.36تراوحت مابين ) قيمة وهي في مجال اصغر من "ت"  أ

تي بلغت ) ية ا جدو حرية 1.73ا د درجة ا ة 2-ن2) 18( ع دا د  0.05( ومستوى ا مم تؤ
متوسطات  وية بين ا ة إحصائية وهذا على عدم وجود فروق مع ها دا يس  حاصلة  فروق ا أي ا

تين  عي قائم بين ا س ا تجا  يدل على ا
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قبلي -2-1-2 بعدي عرض ومناقشة نتائج ااختبار ا بحث وا : عينتي ا  

عمودي سارجنت : - قفز ا عرض ومناقشة نتائج اختبار ا  

ة  دا
فروق  ا

 "ت"
ية جدو  ا

 "ت"
محسوبة  ا

 مستوى
ة دا  ا

 درجة 
حرية  ا

 حجم

عينة  ا
 اختبار بعدي

 

مقاييس  اختبار قبلي ا
 ااحصائية

 

 

قياسات     ا

 س ع س ع

 غير
 دال

 

.  

.   

.  

 

 

 

 

 

 

.  .  .  . عينة   ا
ضابطة  ا

 غير
 دال

.  .  .  .  . عينة   ا
تجريبية  ا

بحث08جدول رقم ) عينتي ا بعدي  قبلي وا (: يوضح نتائج ااختبار ا  

عمودي قفز ا  في اختبار ا

جدول أن قيمة  احظ ضابطة بلغتمن خال ا ة ا عي د ا قبلي ع حسابي ا متوسط ا  ا
معياري )32.70) حراف ا متوسط 3.09( واا ة بلغ ا عي فس ا بعدي وفي  ( أما في ااختبار ا

حسابي ) معياري )34.40ا حراف ا تجريبية 2.41(  واا ة ا عي ما على مستوى ا بلغ ( بي
قبلي ) حسابي في ااختبار ا متوسط ا معياري )(  و 33.20ا حراف ا ( 2.97اا  

حسابي ) متوسط ا بعدي فقد بلغ ا معياري )36.30أما في ااختبار ا حراف ا ( 1.82(  واا
ضابطة )وبعد استخدام اختبار  ة ا لعي محسوبة  ت تبين ان قيمة "ت" ا ( وهي ."ت" ستيود

تي بلغت ) ية ا جدو بر من قيمة "ت" ا حرية .ا د درجة ا ة وم ( ع دا  .ستوى ا
ي يوجد تا ة احصائية وبا ه توجد فروق ذات دا متوسطات  مما يدل على ا وي بين ا فرق مع

تجريبية فقد بلغت  "ت"  ة ا لعي سبة  بعدية اما با ح ااختبارات ا بعدية وصا قبلية وا حسابية ا ا
محسوبة ) حري.ا د درجة ا ية  ع جدو بر من قيمة "ت" ا ة  ة ( وهي ا دا ومستوى ا

قبلي  . وي بين ااختبارين ا ة احصائية اي يوجد فرق مع ه توجد دا مما يدل على ا
ان يحتوي على  ذي  تدريبي ا برامج ا ى تأثير ا بعدي وهذا راجع ا ح ااختبار ا بعدي وصا وا
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تر  توضيح هذا ا لرجلين ( و عضلية  قدرة ا قدرة )ا تحسين صفة ا ل تمارين  ش جاز ا ا با قم
ي : تا ي ا بيا  ا

    

ل رقم )   ش بحث       ا عينتي ا بعدي  قبلي وا اختبار ا حسابية  متوسطات ا ( يوضح ا
في اختبار سارجنت                                           

بعدية حسابية في ااختبارات ا متوسطات ا ي أن ا بيا ل ا ش ها في  احظ من خال ا تر م أ
قبلية حيت بلغت  ي 36.30( و)34.40) ااختبارات ا توا تجريبية على ا ضابطة وا ة ا لعي  )

تدريبي ( في 33.20( و)32.70في حين بلغت ) برامج ا قبلية وهذا يدل على ان ا ااختبارات ا
مقترح قد اتر على  تدريبي ا برامج ا ضابطة وا مجموعة ا عادي قد أثر على ا ة ا لعي قدرة  صفة ا

تجريبية .  ا

ثبات : - عريض من ا وثب ا  عرض ومناقشة نتائج إختبار ا

ة  دا
فروق  ا

 "ت"
ية جدو  ا

 "ت"
محسوبة  ا

 مستوى
ة دا  ا

 درجة 
حرية  ا

 حجم

عينة  ا
 اختبار بعدي

 

مقاييس  اختبار قبلي ا
 ااحصائية

 

 

قياسات     ا

 س ع س ع

 غير
 دال

 

.  

.   

.  

 

 

 

 

 

 

.  .  .  . عينة   ا
ضابطة  ا

 غير
 دال

.  .  .  . . عينة   ا
تجريبية  ا

ثبات (:يوضحجدول رقم ) عريض من ا وثب ا بحث نتائج إختبار ا  عينتى ا

30

31

32

33

34

35

36

37
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ضابطة بلغت احظ ة ا عي د ا قبلي ع حسابي ا متوسط ا جدول أن قيمة ا  (2.21) من خال ا
معياري ) حراف ا حسابي 0.22واا متوسط ا ة بلغ ا عي فس ا بعدي وفي  ( أما في ااختبار ا

معياري )0.24) حراف ا حسابي 0.21(  واا متوسط ا تجريبية بلغ ا ة ا عي ما على مستوى ا ( بي
قبلي ) معياري )2.16في ااختبار ا حراف ا ( 0.14(  واا  

بعدي فقد بلغ حسابي ) أما في ااختبار ا متوسط ا معياري )2.32ا حراف ا ( وبعد 0.08(  واا
ضابطة )استخدام اختبار  ة ا لعي محسوبة  ت تبين ان قيمة "ت" ا بر ."ت" ستيود ( وهي ا

تي بلغت ) ية ا جدو حرية .من قيمة "ت" ا د درجة ا ة  ( ع دا مما يدل  .ومستوى ا
ة احص ه توجد فروق ذات دا حسابية على ا متوسطات ا وي بين ا ي يوجد فرق مع تا ائية وبا

محسوبة  تجريبية فقد بلغت  "ت" ا ة ا لعي سبة  بعدية اما با ح ااختبارات ا بعدية وصا قبلية وا ا
حرية .) د درجة ا ية  ع جدو بر من قيمة "ت" ا ة  ( وهي ا دا مما  .ومستوى ا

ة احصائ ه توجد دا ح يدل على ا بعدي وصا قبلي وا وي بين ااختبارين ا ية اي يوجد فرق مع
بعدي وهذا  قدرة قد تأثرت بااختبار ا تدريبييدل على أن صفة ا برامج ا مقترح ا ان  ا ذي  ا

سرعة . يحتوي على تمارين مميزة با قوة ا مية ا ي  ت بيا ل ا ش جاز ا ا با تر قم توضيح هذا ا و
ي : تا  ا

 

ل رقم ش وثب )ا بحث في إختبار ا عينتي ا بعدي  قبلي وا حسابي ا متوسط ا (: يبين ا
ثبات عريض من ا  ا

 

2,05

2,1

2,15

2,2

2,25

2,3

2,35
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بعدية   حسابية ا متوسطات ا ي أن ا بيا ل ا ش عريض من إاحظ من خال ا وثب ا ختبار ا
ثبات قبلية حيث بلغت ) ا برمن ااختبارات ا ضابطة .( و ).هي ا ة ا لعي و         ( 

بعدية في حين بلغت ) اختبارات ا ي  توا تجريبية على ا قبلية .و)( .ا ( في ااختبارات ا
ل  دى  سرعة  مميزة با قوة ا ى تطويرصفة ا مقترح أديا ا عادي وا برامج ا وهذا يدل على ان ا

تين . عي ا من ا اعبين و  ا

ي - عا وثب ا تصويب با  : عرض ومناقشة نتائج اختبار ا

ة  دا
فروق  ا

 "ت"
ية جدو  ا

 "ت"
محسوبة  ا

 مستوى
ة دا  ا

 درجة 
حرية  ا

 حجم

عينة  ا
 اختبار بعدي

 

مقاييس  اختبار قبلي ا
 ااحصائية

 

 

قياسات     ا

 س ع س ع

 غير
 دال

 

.  

.   

.  

 

 

 

 

 

 

.  .  .  . عينة   ا
ضابطة  ا

 غير
 دال

.  .  .  . . عينة   ا
تجريبية  ا

تصويب جدول رقم ) بحث في اختبار ا عينتي ا بعدي  قبلي وا (: يوضح نتائج ااختبار ا
ي عا وثب ا  با

ضابطة بلغت احظ ة ا عي د ا قبلي ع حسابي ا متوسط ا جدول أن قيمة ا ( 4.40) من خال ا
معياري ) حراف ا بعدي 0.96واا حسابي ( أما في ااختبار ا متوسط ا ة بلغ ا عي فس ا وفي 

معياري )6.20) حراف ا حسابي 0.78(  واا متوسط ا تجريبية بلغ ا ة ا عي ما على مستوى ا ( بي
قبلي ) معياري )4.10في ااختبار ا حراف ا ( 1.28(  واا  

حسابي ) متوسط ا بعدي فقد بلغ ا معياري )7.00أما في ااختبار ا حراف ا وبعد  (1.15(  واا
ضابطة )استخدام اختبار  ة ا لعي محسوبة  ت تبين ان قيمة "ت" ا بر ."ت" ستيود ( وهي ا

تي بلغت ) ية ا جدو حرية .من قيمة "ت" ا د درجة ا ة  ( ع دا مما يدل  .ومستوى ا
حسابي متوسطات ا وي بين ا ي يوجد فرق مع تا ة احصائية وبا ه توجد فروق ذات دا ة على ا
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تجريبية ة ا لعي سبة  بعدية اما با ح ااختبارات ا بعدية وصا قبلية وا فقد بلغت               ا
محسوبة ) حرية ."ت" ا د درجة ا ية  ع جدو بر من قيمة "ت" ا ة  ( وهي ا دا ومستوى ا

وي بين ااختبارين ا . ة احصائية اي يوجد فرق مع ه توجد دا قبلي مما يدل على ا
بعدي وهذا  ح ااختبار ا بعدي وصا تصويب باارتقاء قد تأثرت بصفة وا يدل على أن مهارة ا

ذي يحتوي على  مقترح وا تجريبي ا برامج ا ت بدورها بفضل ا تي تحس فجارية( وا قوة اا قدرة )ا ا
تصويب باارتقاء. متعلقة بمهارة  صفات ا مية ا تر قم تمارين ت توضيح هذا ا ل و ش جاز ا ا با

ي تا ي ا بيا :ا  

 

ل رقم) ش متوسط06ا حسابي ات(: يبين ا اختبارا بحث في  ة  عينتي ا بعدي  قبلي وا اختبار ا
ي عا وثب ا تصويب با  ا

ي بيا ل ا ش ا من خال ا بعدية  يتبين  حسابية ا متوسطات ا وثب  إختبارأن ا تصويب با ا
ي عا برمن ا قبلية حيث بلغت ) هي ا ضابطة.( و ).ااختبارات ا ة ا لعي و          ( 

بعدية في حين بلغت ) اختبارات ا ي  توا تجريبية على ا قبلية .( و).ا ( في ااختبارات ا
قدرة قد يدل على ان  ما وهذا تطوير صفة ا مقترح  تدريبي ا برامج ا ها ا تي تضم تمارين ا ا

ى ا تصويب باارتقاء. رفعأدت إ من أداء مهارة ا  
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ان :عرض ومناقشة نت  -  م تصويب باارتقاء من ا  ائج اختبار ا

ة  دا
فروق  ا

 "ت"
ية جدو  ا

 "ت"
محسوبة  ا

 مستوى
ة دا  ا

 درجة 
حرية  ا

 حجم

عينة  ا
 اختبار بعدي

 

مقاييس  اختبار قبلي ا
 ااحصائية

 

 

قياسات     ا

 س ع س ع

 غير
 دال

 

.  

.   

.  

 

 

 

 

 

 

.  .  .  . عينة   ا
ضابطة  ا

 غير
 دال

.  .  .  . . عينة   ا
تجريبية  ا

تصويب جدول رقم ) بحث في اختبار ا عينتي ا بعدي  قبلي وا (: يوضح نتائج ااختبار ا
ان م  باارتقاء من ا

متوسط احظ جدول أن قيمة ا ضابطة بلغت من خال ا ة ا عي د ا قبلي ع حسابي ا ( 3.80) ا
معياري ) حراف ا حسابي 1.54واا متوسط ا ة بلغ ا عي فس ا بعدي وفي  ( أما في ااختبار ا

معياري )5.60) حراف ا حسابي 0.96(  واا متوسط ا تجريبية بلغ ا ة ا عي ما على مستوى ا ( بي
قبلي ) حراف ا3.50في ااختبار ا ( 1.95معياري )(  واا  

حسابي ) متوسط ا بعدي فقد بلغ ا معياري )7.30أما في ااختبار ا حراف ا ( وبعد 1.05(  واا
ضابطة )استخدام اختبار  ة ا لعي محسوبة  ت تبين ان قيمة "ت" ا بر ."ت" ستيود ( وهي ا

تي بلغت ) ية ا جدو حرية .من قيمة "ت" ا د درجة ا دا ( ع مما يدل  .ة ومستوى ا
حسابية  متوسطات ا وي بين ا ي يوجد فرق مع تا ة احصائية وبا ه توجد فروق ذات دا على ا

تجريبية ة ا لعي سبة  بعدية اما با ح ااختبارات ا بعدية وصا قبلية وا فقد بلغت               ا
محسوبة ) حر ."ت" ا د درجة ا ية  ع جدو بر من قيمة "ت" ا ة  ية ( وهي ا دا ومستوى ا

قبلي  . وي بين ااختبارين ا ة احصائية اي يوجد فرق مع ه توجد دا مما يدل على ا
بعدي وهذا  ح ااختبار ا بعدي وصا تصويب باارتقاء قد تأثرت بصفة وا يدل على أن مهارة ا

تجريبي ا برامج ا ت بدورها بفضل ا تي تحس فجارية( وا قوة اا قدرة )ا ذي يحتوي على ا مقترح وا
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تصويب باارتقاء. متعلقة بمهارة  صفات ا مية ا ل  تمارين ت ش جاز ا ا با تر قم توضيح هذا ا و
ي تا ي ا بيا :ا  

 

ل رقم ) ش تصويب ( 07ا بحث في اختبار ا عينتي ا بعدي  قبلي وا (: يوضح نتائج ااختبار ا
ان م  باارتقاء من ا

تصويب باارتقاء  بعدية إختبار ا حسابية ا متوسطات ا ا أن ا ي يتبين  بيا ل ا ش من خال ا
قبلية حيث بلغت ) برمن ااختبارات ا ان  هي ا م ضابطة    و .( و ).من ا ة ا لعي  )

بعدية في حين بلغت ) اختبارات ا ي  توا تجريبية على ا قبلية ( في ااختبارات ا.( و).ا
قدرة قد  تطوير صفة ا مقترح  تدريبي ا برامج ا ها ا تي تضم تمارين ا وهذا ما يدل على ان ا

تصويب باارتقاء. رفع من أداء مهارة ا ى ا  أدت إ
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بحث : --- عينتي ا بعدي  مقارنة نتائج مجموع ااختبارات في ااختبارا  

قفز - عمودي )سارجنت(  عرض ومناقشة نتائج اختبارا :ا  

ة  دا
فروق  ا

 "ت"
ية جدو  ا

 "ت"
محسوبة  ا

 مستوى
ة دا  ا

 درجة 
حرية  ا

 حجم

عينة  ا
 اختبار بعدي

 

مقاييس ااحصائية  ا
 

 

قياسات     ا
 ع

 

 س

  غيردال

.  

 

.  

 

 

 

 

.  

 

 

 

 

 

 

.  

 

.  

 

ضابطة عينة ا  ا

. غيردال  

 

عينة . تجريبية ا ا  

بحث في اختبار 12جدول رقم ) عينتي ا بعدي  فروق في نتائج ااختبار ا ة ا ( : يوضح دا
عمودي )سارجنت( قفز ا  ا

تين  بلغت  لعي محسوبة  جدول أن قيمة "ت" ا بر من     1.98)احظ من خال ا ( وهي ا
تي بلغت ) ية وا جدو د درجة 1.73"ت" ا ة  18( ع ه  0.05ومستوى دا وهذا ما يدل على ا

حسابي ) تي بلغ متوسطها ا تجريبية وا ة ا عي ح ا صا ة احصائية  ( 36.30توجد فروق ذات دا
تجريبية تم بااعتماد على  ة ا لعي حاصل  تقدم ا ة وهذا ا لعي حسابي  متوسط ا بر من ا وهي ا

قدرة ) قدرة عضات  ى تطوير صفة ا ذي ادى ا تجريبي ا برامج ا رجلين على اارتقاء ا ا
تصويب باارتقاء ( حسابية  اعلى وتحسين مهارة ا متوسطات ا فروق بين ا ومن اجل توضيح ا

جاز عمودي تم ا قفز ا بحث في اختبار ا تي ا عي بعدي    :بين ااختبار ا

 

ل رقم ) ش بحث اختبار8ا عينتي ا بعدي  حسابي ا متوسط ا عمودي  ( يوضح ا قفز ا ا  
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بعدي   تجريبية في ااختبارا ة ا لعي حسابي  متوسط ا ل أن قيمة ا ش   احظ من خال ا
قفز اختبار  عموديا بر م ا ضابطة حيث بلغت )هي ا ة ا عي تجريبية( في ا36.3ها في ا ة ا  عي

ضابطة  ة ا عي ذي 34.4حيث بلغت )، اما في ا تدريبي ا برامج ا ( وهذا ما يدل على ان ا
عضات طبق عل فجارية  قوة اا قدرة ) ا ى تطوير صفة ا تجريبية قد ادى ا ة ا عي ى افراد ا

رجلين (   ا

ثبات : عرض ومناقشة نتائج اختبار - عريض من ا وثب ا ا  

ة  دا
فروق  ا

 "ت"
ية جدو  ا

 "ت"
محسوبة  ا

 مستوى
ة دا  ا

 درجة 
حرية  ا

 حجم

عينة  ا
 اختبار بعدي

 

مقاييس  ا
 ااحصائية

 

 

قياسات     ا

 ع

 

 س

 غير
 دال

 

.  

 

.  

 

 

 

 

.  

 

 

 

 

 

 

.  

 

.  

 

ضابطة عينة ا  ا

 غير
 دال

.  

 

تجريبية . عينة ا  ا

بحث في اختبار 13جدول رقم ) عينتي ا بعدي  فروق في نتائج ااختبار ا ة ا ( : يوضح دا
وثب  العريض من الثبا  

تين  بلغت ) لعي محسوبة  جدول أن قيمة "ت" ا من      اصغر ( وهي1.09احظ من خال ا
تي بلغت ) ية وا جدو د درجة 1.73"ت" ا ة  18( ع ه 0.05ومستوى دا  ا وهذا ما يدل على ا

ة احصائية تين حيث  توجد فروق ذات دا عي حسابي ابلغ بين ا تجريبيةمتوسط ا ة ا   لعي
ضابطة ( 2.32) ة ا عي حسابي )اما ا ة 2.24فقد بلغ متوسطها ا عي تقدم ا سبة ا ت  ا ( حيث 

تجريبية ) تي بلغت )%0.0016ا ضابطة ا ة ا عي سبة تقدم ا بر من  ( %0.0003( وهي ا
توضيح  ثبات . و عريض من ا وثب ا تين في اختبار ا عي تقارب في مستوى ا وهذا ما يذل على ا

ثر جاز ا ا با ي قم تا ي ا بيا ل ا ش :ا  
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ل رقم ) ش وثب 09ا بحث في اختبار           ا عينتي ا بعدي  حسابي ا متوسط ا (: يوضح ا
ثبات عريض من ا  ا

تجريبية في ااختبارات  ة ا لعي حسابي  متوسط ا ي أن قيمة ا بيا ل ا ش احظ من خال ا
ثبات هي ) عريض من ا وثب ا بعدية اختبار ا ضابطة فقد بلغت  (2.32ا ة ا عي اما في ا

تجريبية قد ادى 2.24) ة ا عي ذي طبق على افراد ا تدريبي ا برامج ا ( وهذا ما يدل على ان ا
رجلين  عضات ا سرعة  مميزة با قوة ا ى تطويرا .ا  

لي :  - لوث الع ر التصوي ب ئج اختب قش نت عرض ومن  

ة  دا
فروق  ا

 "ت"
ية جدو  ا

 "ت"
محسوبة  ا

 مستوى
ة دا  ا

 درجة 
حرية  ا

 حجم

عينة  ا
 اختبار بعدي

 

مقاييس  ا
 ااحصائية

 

 

قياسات     ا

 ع

 

 س

 غير
 دال

 

 

 

 

 

.  

 

.  

 

 

 

 

.  

 

 

 

 

 

 

.  

 

.  

 

ضابطة عينة ا  ا

.  

 

تجريبية . عينة ا  ا

بحث في اختبار  (14جدول رقم ) عينتي ا بعدي  فروق في نتائج ااختبار ا ة ا : يوضح دا
لي لوث الع  التصوي ب
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تين  بلغت ) لعي محسوبة  جدول أن قيمة "ت" ا بر ( وهي1.80احظ من خال ا من      ا
تي بلغت ) ية وا جدو د درجة 1.73"ت" ا ة  18( ع ه 0.05ومستوى دا   وهذا ما يدل على ا

ة احصائية ذي  توجد فروق ذات دا تجريبية وا ة ا عي ح ا حسابي هابلغ متوسطصا ( 7.00) ا
بر من ذي بلغ ) وهو ا ضابطة وا ة ا لعي متوسط  حاصل 6.20ا تقدم ا ( وهذا ما يذل على ا

تجريبية  ة ا وثب لعي تصويب با ى تطوير مهارة ا تي ادت ا تدريبي ا برامج ا بااعتماد على ا
ي عا ثرا توضيح ا ي . و تا ي ا بيا ل ا ش جاز ا ا با :قم  

 

ل رقم ) ش بحث في اختب10ا عينتي ا بعدي  حسابي ا متوسط ا ار         (: يوضح ا
ي عا وثب ا تصويب با  ا

تجريبية في ااختبارات  ة ا لعي حسابي  متوسط ا ي أن قيمة ا بيا ل ا ش احظ من خال ا
بعدية ضابطة حيث بلغت ) ا ة ا عي ها في ا برم ي هي ا عا وثب ا تصويب با ( 7.00اختبار ا

ضابطة فقد بلغت ) ة ا عي تجريبية  اما في ا ة ا عي برامج 6.20في ا ( وهذا ما يدل على ان ا
ى  تجريبية قد ادى ا ة ا عي ذي طبق على افراد ا تدريبي ا وثب ا تصويب با تحسين مهارة ا

ي عا .ا  
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ن :  - ء من المك ارتق ر التصوي ب ئج اختب قش نت عرض ومن  

ة  دا
فروق  ا

 "ت"
ية جدو  ا

 "ت"
محسوبة  ا

 مستوى
ة دا  ا

 درجة 
حرية  ا

 حجم

عينة  ا
 اختبار بعدي

 

مقاييس  ا
 ااحصائية

 

 

قياسات     ا

 ع

 

 س

 دال
 

 

 

 

 

.  

 

.  

 

 

 

 

.  

 

 

 

 

 

 

.  

 

.  

 

عينة  ضابطةا ا  

.  

 

تجريبية . عينة ا  ا

بحث في اختبار 15جدول رقم ) عينتي ا بعدي  فروق في نتائج ااختبار ا ة ا ( : يوضح دا
نالتصوي  ء من المك إرتق ب  

تين  بلغت ) لعي محسوبة  جدول أن قيمة "ت" ا بر ( وهي3.74احظ من خال ا من      ا
ية جدو تي بلغت ) "ت" ا د درجة 1.73وا ة  18( ع ه 0.05ومستوى دا   وهذا ما يدل على ا

ة احصائية ذي  توجد فروق ذات دا تجريبية وا ة ا عي ح ا حسابي هابلغ متوسطصا ( 7.30) ا
بر من ذي بلغ ) وهو ا ضابطة وا ة ا لعي حسابي  متوسط ا تقدم 5.60ا ( وهذا ما يذل على ا

تجر  ة ا لعي حاصل  قدرة ا ذي يحتوي على تمارين صفة ا تدريبي ا برامج ا يبية بااعتماد على ا
تصويب  ى تحسين مهارة ا تي ادت ا ثر .باارتقاءا توضيح ا ي: و تا بياني ا ل ا ش  قمنا بانجاز ا

 
ل رقم ) ش تصويب11ا بحث في اختبارا عينتي ا بعدي  حسابي ا متوسط ا ان    (: يوضح ا م  باارتقاء من ا
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تجريبية في ااختبارات  ة ا لعي حسابي  متوسط ا ي أن قيمة ا بيا ل ا ش احظ من خال ا
بعدية  اناا م تصويب باارتقاء من ا ضابطة حيث بلغت  ختبارا ة ا عي ها في ا برم هي ا

ضابطة فقد بلغت )7.30) ة ا عي تجريبية  اما في ا ة ا عي وهذا ما يدل على ان  (5.60( في ا
ى  تجريبية قد ادى ا ة ا عي ذي طبق على افراد ا تدريبي ا برامج ا تصويب  تطويرا مهارة ا

  .ارتقاءبا

  : خاصة

ذي  ا مدى تطور ا بحث حيت تبين  تائج ا اقشة  ا بعرض وتحليل وم فصل قم تم خال هذا ا
ا  وجود  ك تبين  ذ تجريبية ااوى  مجموعة ا بير ا ل  تجريبيتين وبش مجموعتين ا عرفته ا
تجريبي  لبرامج ا ه  ا ا بعدي حيث وجد قبلي وا ة احصائية بين ااختبارين ا  اثرفروق ذات دا

تصويب باارتقاء. هذ ااخيرة دور فعال في تحسين مهارة ا قدرة ، و  في تطوير صفة ا
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 : اإستنتاجات --

قدرة و  / ت تمارين تطوير صفة ا مقترح هو عبارة عن وحدات تدريبية تضم تدريبي ا برامج ا ا

تجريبية مقارة  ة ا لعي ها دور فعال  تصويب باإرتقاء  ل إيجابي على مهارة ا اساتها بش ع إ

ضابطة . ة ا عي  با

قبلي و  / وية بين ااختبار ا بحث في جميع اإختبارات وجود فروق مع تي ا عي بعدي  ا

مهارية ية(.  )ا بد  و ا

يد. / رة ا اعبي  تصويب باإرتقاء  ى تحسين مهارة ا قدرة يؤدي إ  إن تطوير صفة ا

 : مناقشة الفرضيات --

قبلي : مناقشة الفرضية اأولى --- ة إحصائية بين اإختبار ا      وجود فروق دات دا

بعدي. ح اإختبار ا صا تجريبي و  بحث ا ة ا عي بعدي   و ا

جداول رقم ) فروق بين اإختبار (.)(.)(.)9من خال ا ة ا ذين يوضحون دا ( ا

ت  سارج عمودي  قفز ا بحث في إختبار ) ا تي ا عي بعدي  قبلي   و ا عريض من   ،ا وثب ا ا

ي  عا وثب ا تصويب با ثبات  ا تصو  ،ا جداول ا ترتيب حسب ا ان ( با م يب من اإرتقاء من ا

بعدية قد ح تجريبية في اإختبارات ا ة ا عي احظ أن ا ورة أعا  مذ ظرا ا تائج جيدة  ققت 

برامج تدريبي استخدامها ا ى  ىإحتو  ذيو ا ا تي أدت إ قدرة ا على تمارين تطوير صفة ا

تصويب باإرتقاء و هذا ما د  تحسين مهارة ا ها دور بارز   حنفي محمود مختارأ و     بأن 

تصويب (  رة و ا ضرب ا اسبتين )  م سرعة ا لحظة و ا قوة في ا تاج ا د إ حيث      محدد ع
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تج أن  ست ه  ة و م لحر سريعة(  ة )ا فعا فترات ا قوة مع زيادة سرعتها في ا يز ا ل تر يش

ى قد تحققت. فرضية اأو  ا

قبلي و  : مناقشة الفرضية الثانية  --- ة إحصائيا بين اإختبارين ا وجود فروق دا

بعدي. ح اإختبار ا صا ضابطة و  ة ا عي ح ا صا بعدي   ا

جداول رقم )  فروق بين اإختبار  ،((.)(.)(.)9من خال ا ة ا ذين يوضحون دا ا

قفز ا بحث في إختبار )ا تي ا عي بعدي  قبلي  و ا ت ا سارج عريض من  ،عمودي  وثب ا ا

ثبات  ي  ،ا عا وثب ا تصويب با جداول  ،ا ترتيب حسب ا ان ( با م تصويب من اإرتقاء من ا ا

لبرامج  ك إستخدامها  تائج جيدة و ذ ضابطة قد حققت  ة ا عي احظ أن ا ورة أعا  مذ ا

تج  ست ه  عادي و م تدريبي ا ية قد تح ا ثا فرضية ا  ققث.أن ا

بعدي بين  : مناقشة الفرضية الثالثة --- ة إحصائية في اإختبار ا وجود فروق ذات دا

تجريبية. مجموعة ا ح ا صا تجريبي و  ضابطة و ا بحث ا تي ا  عي

جداول رقم )   مجموعتين  ,( (.)(.)من خال ا فروق بين ا ة ا ذين يوضحون دا ا

تجريبية في اإختب ضابطة و ا ت ا سارج عمودي  قفز ا بعدية في إختبار ) ا تصويب  ،ارات ا ا

ان (  م تصويب من اإرتقاء من ا ي  ا عا وثب ا ورة أعا با مذ جداول ا ترتيب حسب ا با

تائج جيدة مقارة با تجريبية قد حققت  ة ا عي تطبيق عليها احظ أن ا ظرا  ضابطة  ة ا عي

برامج تدريبي وا ا ها  إذ  ذيا ات  تمري تي تعتبر من أهم ا سرعة( ا قوة و ا ات )ا تتضمن تمري

ها  ا مية مختلف أش ت مطلب اأساسي  قوة  ،تعد ا فجارية يطلب أساس من ا قوة اإ فلتطوير ا

د  سرعة و هذا ما أ مميزة با   أحمد إبراهيم .ا
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جدول رقم )   فروق ف ،( أما من خال ا ة ا ذي يوضح دا تين ا عي بعدي بين ا ي اإختبار ا

ة  عي سبة تقدم مقارة با تجريبية حققت  ة ا عي احظ أن ا ثبات  عريض من ا وثب ا في إختبار ا

ثة قد تحققت . ثا فرضية ا تج أن ا ست ه  ضابطة و م  ا

 : التوصيات --

يةاتمارين تطبيق ااعتماد على وصي ب / بد صفات ا مميزة  خاصة با قوة ا فجارية  ا قوة اإ )ا

تصويب من اإرتقاء . هما من أهمية في تحسين مهارة ا ما  سرعة(   با

يد وحدات تدريبية تشتمل على تمارين تجمع  / رة ا اشئين في  ل تدريبية  برامج ا أن تتضمن ا

ي  هما يحدث تد فصل بي ية أن ا بد صفات ا ية و ا حر مهارات ا مستوى.بين إتقان ا  في ا

ي / بد ى اإعداد ا تطرق إ يد تتضمن ا رة ا و     اإهتمام بإجراء بحوث تجريبية في مجال 

مهاري.  ا

تدريب. / اء عملية ا يد أث رة ا عبة  يات  تطوير تق يات  ا ظروف و اإم ل ا  اإهتمام بتهيئة 

تدريبية على حسب وقت  / حصص ا افسة.مراعاة أوقات إجراء ا م  ا
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ري : الخاصة العامة -- تدريب ا باحثين في مجال ا علماء و ا ثير من ا اضي يجمع ا

ي  بد حديث على أن اأداء ا عامل اأساسي في تحسين قدرة ا يد هو ا رة ا مهاري في   و ا

جاز و تح لرفع من مستوى اإ اعب  بطواتا قياسية و ا تائج ا ون   قيق ا و عليه ابد أن ي

تدريب جاز تحت إطارات علمية مؤهلة علميا و عمليا أن ا عملية تربوية هادفة ذات  هذا اإ

يا  ب بد جوا اعبين في مختلف ا يب  تخطيط علمي إعداد ا اك عدة أسا فسيا و ه مهاريا و 

ة متبعة  بحث  هامة و فعا مدربين  و هذا ا ثير من ا د ا ة ع يعرض إحداها من و متداو جاء 

برامجخال اقتراح  قدرةتدريبي بغية معرفة مدى تا ا فجارية و  حسين صفة ا قوة اإ مية ا في ت

تصويب باإرتقاء. حيث تم تطبيقها على  لرفع من مستوى أداء مهارة ا سرعة  مميزة با قوة ا ا

يد تتراوح أعمارهم ما بين ) رة ا ة مختارة من اعبي  تائج س -عي ى  توصل إ ة( و تم ا

ضابطة  ة ا عي بعدية على ا قبلية و ا تحقيق باستخدام اإختبارات ا و   إيجابية من خال إجراء ا

ضابطة ة ا عي تجريبية على ا ة ا لعي تفوق  سبة ا ت  ا تجريبية و    .ا
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 قائمة

المصادر والمراجع    



 قائمة المصادرو المراجع

 :  المصادر باللغة العربية -

ع  النشر  . طب جيه محج : ع الحرك )التع الحركي) , دار الكت ل )إبراهي 
صل،  مع الم  )ج

جي.  ل ح , إبراهي شعان : فيزي ت كر  ) أب العاء عبد ال د , دار ال التدري في كرة ال
   )العربي، 

رف .   ة المع ته , منش ضي  تطبي اعد التدري الري طي: أسس  ق )أمر ه أحمد البس
 ، )اإسكندري  

ضي .   يطي أحمد : أسس  نظري التدري الري هرة ، )بسط كر العربي , ال , دار ال
( 

ع  النشر .  طب د , دار الكت ل ل التدري في كرة ال ر : أص مي الص مر محسن , س )ث
), بغداد ،   

 .( سي صره اأس د  عن جي : كرة ال اث ن مر محسن ,  ) ث  

مع .  ع  النشر , ج طب تح ل د , ال )حسن السيد أب عبده : اإعداد البدني في كرة ال
)اإسكندري ،   

اد : كرة اليد , دار الع , ط.  ), بير ،  ) حسن عبد الج  

صل ، .   د ,مطبع دار الكت , الم ني : كرة ال هر البي ))زهير الخش ,م  

جي لطا التربي .   ل , الكت المن د الجزء اأ ن : كرة ال ر  آخر مي الص )س
ضي , بغداد ،  ي التربي الري )البدني  ك  

نشر .  هي ل ة , التمرين البدني , م ي يسكي : ترجم عاء الدين محمد ع لي )سيرجي ب
 ، رة اإسكندري مع المنص تر , ج زيع  خدم الكمبي )الت  

ء في .   دئ اإحص ر : مب جي عبد الجب ت , قيس ن مل ك ض )ش التربي البدني  الري
مع بغداد،  )ج  

 .( ض الماكم مي الحديث في ري س : اأسس الع د )صاح الدين ق  



ل التربي .  يطي أحمد : طر التدري في مج لح السمرائي , بسط س أحمد ص )عب
ضي ,  مع بغداد ، الري )ج  

ي تدريبي في طرائ تدريس .  لح السمرائي , عبد الكري السمرائي : كي س أحمد ص ) عب
مع , البصرة ،  )التربي البدني مطبع الحكم , ج  

ل ، محمد صبحي .  رف ط)عبد الحميد كم ضي ، دار المع  حسنين : اسس التدري الري
هرة ،  )، ال  

معي الجزائر ن ، .  ع الج ان المطب ء ، دي دئ ااحص مي : مب ))عبد العزيز ف  

دئ .  س حسن حسين : مب ي النصيف ، ق لي )عبد الع ي الع ضي ، مطبع التع التدري الري
)بغداد ،   

ن دمش ، .  د شب دائ ، مطبع ابن خ ي  ع ق ق ح التب ت   ))عبد ال

كر العربي .  ي لكرة اليد ، دار ال رس التطبي ن : المم آخر هرة ، )عا    )، ال

معي .   ع الج ان المطب ث ، دي طر اعداد البح مي  ج البحث الع ش من ح ر ب ) عم
)الجزائر ،   

رة .  طني ،منص سي ، دار الكت ال صره ااس عن دة احمد عربي : كرة اليد   ) ع
هري العظم ،  س ، الجم تح ، طراب مع ال )،ج  

ع  النشر , .  طب سي في كرة اليد , دار الكت ل دئ ااس في السمرائي : المب اد ت )ف
)بغداد ،   

رين .   ع  النشر ط) فتحي احمد إبراهي : نظري التم ء لدني الطب ف  البدني ، دار ال
)، ااسكندري ،   

هرة ، .   كر العربي ، ال جميع ، دار ال )) منير جرجس : كرة اليد ل  

دئ .   اج : مب ائل )محمد حسين البشت ، احمد ابراهي الخ ضي دار  التدري الري
زيع ، ط الت نشر  )،  ل  

النشر ).   ع  طب كر ل ضيين ، دار ال التدري الري ق البدني  ي مي : ال س ف ) م  

ضي لاع .  تدري الري مي ل تح : ااسس الع جد مصط ال دى )  المدر دار ال
زيع ،  الت نشر  )ل  

ي ، .   ي ، تدري ، تكني ، الك في : كرة اليد ، تع ي ، محمد ت لي )) ال  

رد : كرة اليد الحديث ، دار المنش ، ااسكندري ، .   سر داب ))ي  



 المصادر باللغة الفرنسية : -

1/ ( IM przmier : des preses universitaire ,france, 1979) 

2/ ( Le grand aventure de foot-ball algerien GAMEN,Alger , 1988) 

3/ (Pilk anoy : natraining ,wary awa, 1968) 

4/ (Wheink,gurgoiu : manuel d’entrainement edition viogt ,paris, 

1986) 

5/ ( BRICKCI. A. DAKAR. N. HANAFI. Technique d’évaluation 

physique des athlétes- C.O- algérienne- , 1990) 

6/ (EDGARTHIL « manuel d’éducateur Sportif »-10éme édition- 

p326) 

7/ (WEINICK « manuel d’enrainement »- 4éme édition –Vigat- p89) 

8/ (WEINCK « Manuel d’entraînement »- 4éme édition- p(97-98).) 

9/ (Claude,Bayer, Handball, la formation du joueur- Vigot 1987- 

P20.)  
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حدة التدريبي رق ) دف اإجرائي الرئيسي                                                                ( 1ال حدة :                       ال              د 9زمن ال
رين                                                                               ة (  التم ااعدادي ) تحمل + ق  

صيا اري الحج الشدة الراح الت الم صف التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

م  - م ء  د ال
 حس النبض 

ر  - عرض ص
ضيحي   ت

ي  د  ق ف  -  ل  –شرح هدف الحص  –ااصط جر ق ح
ا ت الجر لمدة  رين التمطيط أ ع ث القي بتم الم

ء ث التمريرا العشر  15 د + حرك ااحم  

سي  - التحضير الن
 لاعبين 

جزء  - يئ الاعبين ل ت
 الرئيسي 

 التحضيرية

رة تطبي  - ضر
مي  رين بشكل نظ  التم

ن  - يج ان يك
ة   الجس يتحمل ق

د أن  - بذل ج
ل   الحصص اأ

 

 

 

 

د   

سط  مت
 

اقل من 
ى  القص
ى  قص
ى  قص
سط  مت

 

 

 

 

د   

ف  -1 احدة لمس ز ع رجل  دة ع  15الق د ث الع
 الرجل ااخرى 

ا  -2 ع ثا خط يق ز ف اارض ب الق
العكس  ي اليد اليمن  ل( لمستعم ل.يمين.شم )شم

ي اليد اليسرى   لمستعم
ع  -3 يق ض ب اجز منخ يدي أ ح عد س ز ف مق الق

ز مع امداد  ة ااخيرة ق ا في الخط ثا خط
 الذراعين إل اأع ث اأيمن ث اأيسر فقط 

يف  -4 ئل + جر خ ح الم رين اانبط تم  

يت  -5 تق رين عضا البطن  تم  

عضات  - تمارين تقوية ا
فخذ  وخاصة عضات ا

ثف   وا
قوة  - تنمية تحمل ا  

 الرئيسية

س عمي  اخذ ن
جس  ء ل استرخ  

ي   د  ق ع   ل الم يف ح تمديد العضاجر خ ء  ااسترخ طبيعية   ة ا حا ى ا عودة ا  الختامية ا
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حدة التدريبي رق ) دف اإجرائي الرئيسي                                                                ( 2ال حدة :                       ال              د 9زمن ال
رين ااعدادي                                                          لص البدني التم ص ب ة الخ (  + سرع) تحمل + ق  

صيا اري الحج الشدة الراح الت الم صف التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

ء  - د  الصمال
 حس النبض 

  

ي  د  ق ف  -  ل  –شرح هدف الحص  –ااصط جر ح
ع لمدة  ء ث 15الم لعب صغيرة  د + حرك ااحم

ئرة    لعب كرة الط

سي  - التحضير الن
 لاعبين 

جزء  - يئ الاعبين ل ت
 الرئيسي 

 التحضيرية

ز الجيد - الق  

اء  - ق في ال اخد 
تمديد الذراعين  –  

ى  - السرع القص  

ة - تحمل الق  

 

 

 

 

 

د   

سط  مت
 

 

سط  مت
 

اقل من 
ى  القص
 اقل من
ى  قص
ى  قص

 

سط  مت

 

 

 

 

د   

عد  -1 ا ف مق ع ثا خط يق ز ف اارض ب الق
يدي زة ااخيرة  س ران الذراع الق ه اارض مع د تج ب
ران الذراع اايسر  اليمين س التمرين مع د ن  

ق مع يد  -2 ل لمس الكرة المع ز ثاثي مع مح ق
 المدر 

ف  -3 رة السرع لمس ع ااش عند سم ز  رين الق تم
15  

ر ث الجر بسرع عند  -4 راء خط الص ف  ااصط
ر  6 ر ث ال امت ل امت دة اا متر  20ث الع  

لكتف يحمل كل اع  -5 ص ب رين خ ه من تم زمي
ني يمشي ع يديه ث يق  الت  قدميه 

يت  -6 تق رين عضا البطن    تم

عضات  - تمارين تقوية ا
فخذ  وخاصة عضات ا

ثف   وا
س-   رعة ا

 الرئيسية

ئح ا ء نص عط
دا  ارش  

ي    ق
 

د  تمديد العضا   ء  ااسترخ ع  ل الم يف ح  جر خ

 

 

طبيعية  ة ا حا ى ا عودة ا  الختامية ا
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حدة التدريبي رق ) حدة :                                                      ( 3ال دف اإجرائي الرئيسي                                 زمن ال د              9ال
رين                                                                         ة+ سرع (  التم ااعدادي ) تحمل + ق  

صيا اري الحج الشدة الراح الت الم صف التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

الصم  - ء  د ال
 حس النبض 

  

ي  د  ق ف  -  ل  ق جر –شرح هدف الحص  –ااصط ح
ع لمدة  ء ث لعب صغيرة  15الم د + حرك ااحم

س ( لعب ع ااكي الحجل ) ت  

سي  - التحضير الن
 لاعبين 

جزء  - يئ الاعبين ل ت
 الرئيسي 

 التحضيرية

ز الجيد - الق  

جيدا  تمديد الذراعي -  

ى  - السرع القص  

ي  - السرع العض
 في الجر  

 

 

 

 

 

د   

اقل من 
ى  القص
سط  مت

 

اقل من 
ى  القص
ى  قص
ى  قص

 

ى  قص
ى  قص

 

 

 

 

 

د   

ا -1 ع ثا خط يق ز ف اارض ب ز  الق ث اارتك
ز  ت القدمين ف الق  لك

س التمرين مع امداد الذراعي ال ااع  -2 ث  ن
 الذراع اايمن ث اايسر 

ا  -3 ع ثا خط يق ز ف اارض ب ز الق ث اارتك
لقد اليمن  امداد الذراع اايسرث العكس   ب

ح -4 رين اانبط ئل تم رين  + الم ي عض البطنتم تق  

قص سرع  -5 رين السرع كجر ب ر ث  09تم امت
دة   الع

ع -6 س التمرين مع جر سرع نح منتصف الم ن  

ع . -7 ل الم فس في السرع ع ط أداء من  

 

عضات - تمارين تقوية ا  

عضات   -  ل ا

قوة و تحمل  - تحمل ا
سرعة    ا

 الرئيسية

ئح  ء نص اعط
دا ارش  

  حس النبض

ي    ق
 

د  تمديد العضا   ء  ااسترخ ع  ل الم يف ح  جر خ

 

 

طبيعية  ة ا حا ى ا عودة ا  الختامية ا
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ء                ارتق تحسين ب  

صيا اري الحج الشدة الراح الت الم صف التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

ء بدء  - ه اتن اانتب
 التمرين 

الحث ع التسخين -  

  

ي  د  ق ف  -  شرح هدف الحص –ااصط  

ع لمدة  ق جر - ل الم التسخين        د +  15ح
ج  لعب - م  

سي  - التحضير الن
 لاعبين 

جزء  - يئ الاعبين ل ت
 الرئيسي 

 التحضيرية

ء  - الحث ع اارتق
ء  ع رجل اارتق  

 

ز  - كيد ع الق الت
الجيد  الدق في 

ي   التص
كيد ع مبدأ  - الت

جيد   اارتقاء ا

 

 

 

 

د   

سط  مت
 

 

 

اقل من 
ى  القص

 

سط  مت
 

 

 

سط  مت
 

 

 

 

 

د   

ئط  -1 ح ر الاع ل ن ظ ع بحيث يك تضيي ال
ليدين  ع ممسك الكرة ب رة يتقد بنقل القد عند سم ااش

ئط ي ع الح التص ء  اارتق ء(   اليسرى )قد اارتق
  

ي -2 تين ت التص ب مع اخد خط س التدري الس ن  

 

  
ا ث  -3 ب مع اخد ثاث خط س التدري الس ن

س القد ط ع ن ب ال لقد اليسرى  ء ب ارتق  التدري ب
 

 

لكن الاع  17إل  15يكرر اداء التدريب من  -4 
ئط . ح اج ل  م

تصويب  - تحسين مهارة ا
 من اارتقاء 

رة  - م في ا تح ا  

تصويب تحسين   - ا
جيد   باارتقاء ا

 

 الرئيسية

ئح  ء نص اعط
دا ارش  

ء الجيد  ااسترخ

ي    ق
 

د  ع   ل الم يف ح   جر خ

اخد نفس عميق -  

طبيعية ة ا حا ى ا عودة ا  ا
  اخد نفس عميق 

 الختامية
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صيا اري الحج الشدة الراح الت الم صف التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

الصم - ء  د   ال

  التسخين الجيد  -

  

ي  د  ق ف  -  ل  ق جر –شرح هدف الحص  –ااصط ح
ع لمدة  ريند +  15الم ء  تم ااحم  

ف  رة جر سريع مس ع ااش عند سم يف  جر خ
15  

سي  - التحضير الن
 لاعبين 

جزء  - يئ الاعبين ل ت
 الرئيسي 

 التحضيرية

رة تطبي   - ضر
ء  ارت ي ب  التص

كد من  - رة الت ضر
 التحر الدائ 

عل  - كد ع رد ال الت
مع التمرير الصحيح 

س  ع المن الجيد ل
ء  ارت ي ب تص ل

ص   خ

الحث ع تغيير  -
ه   ااتج
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اقل من 
ى ص  ال

 

سط  مت
 

 

 

سط  مت
 

 

قل من 
ى ص  ال

 

 

 

 

 

د   

س  -1 ن ع شكل س بتحري الدليل ي الاعب
ن  يتبع الاعب نبين  الج مي ال اام  تحرك هج

جمين  9في  ر بثاث م امت  

ي  -2 بل بين كل اعبين من المنتصف ث ال لت ب
التركيز ع  ي  لتص ء ب ل ت اانت ب ااست لتمرير  ب

ء  ارت ي ب  التص
ء  - ارت ي ب شرح تع  التص  

ضعي اا  ع شرح ال سي ل س  

ضعي  -3 نبي مع اخد  لتحر الج ي ب ااستعداد ال
مي عند  ج بل  6ال ج ان ي ل اع م ر يح امت

ر  مر د ل ل الت يح  اع مدافع 

ج  -4 ب م م  

التمرير والتصويب   -
 باارتقاء 

تعلم اخد الوضعية  -
 الصحيحة للهجوم 

المميزة القوة  نميةت -
السرعة  ب  

 الرئيسية

جس ا ء الت ل استرخ ي     ق
 

د  يف  مشي  ف خ ق تمديد ات ال ء  رين استرخ   داء تم

 

 

 الختامية العودة الى الحالة الطبيعية 
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ي تحسين                  التص  

صيا اري الحج الشدة الراح الت الم صف التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

ء بدء  - ه اتن اانتب
 التمرين 

الحث ع التسخين -  

  

ي  د  ق ف  -  شرح هدف الحص –ااصط  

يف  جر - ع + التسخين  خ ل الم ح  

ف  رة لمس        15انطاق سريع عند ااش

سي  - التحضير الن
 لاعبين 

يئ ال - البدني ت  

 التحضيرية

كيد ع مبدا ال - ت
ي   الدق في التص

 

ة معدل   - يج مراع
ا كي ا  الخط

مس خط  ر  ي امت  

 

 

 

 

 

د   

سط  مت

 

 

 

ى  القص
 

اقل من 
ى  القص
 

 

 

سط  مت
 

 

 

 

 

د   

ف  -1 ئط  15يقف الاع ع مس ح اج ل كل  م
اع معه كرة يق الاع برمي الكرة ال ااع 

ستام بعد ارتداده ع اارض  ال اام ث يق ب
ئط من  ي ع الح ا ث التص يجر ثاث خط

ز   اارتك
ب  -2 س التدري الس ي ن لتص اكن يق الاع ب

لجر  ئط ب  ع الح

ب اكن -3 س التدري الس ي  ن لتص يق الاع ب
ث ااع  ئط من ال  ع الح

ع من الكرا ع خط  -4 ضع مجم يق  9ت ر  امت
ي  لتص القي ب تين  ة ا خط اخد خط ط  الاع التق

لي  ث الع ل  ع المرم ب

تحسين مهارة التصويب  -
الربط بين مهارة  –

 التصويب و اارتقاء 
 

 الرئيسية

س العمي مع  التن

ء  ااسترخ

ي    ق
 

د  ع    ل الم يف ح  جر خ

رين التمطيط  القي بتم
 العودة الى الحالة الطبيعية

 

 الختامية



التدريبي الوحدا                                                                                                                                   (1) رقم الملحق   

 

 



التدريبي الوحدا       (                                                                                                                            1) رقم الملحق   

 

حدة التدريبي رق ) حدة :                                                      ( 7ال دف اإجرائي الرئيسي                                 زمن ال د              9ال
ل الجيد                                                                               ااستقب تحسين كيفي التمرير   

صيا اري الحج الشدة الراح الت الم صف التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

الصم - ء  د   ال

  التسخين الجيد  -

  

ي  د  ق ف  -   خفيف جر –شرح هدف الحص  –ااصطف
ع  ل الم رينح ء  مع تم ااحم  

ء لعب  لتمرير من اارتق التمريرا العشر ب  

التحضير النفسي  -
 لاعبين 

جزء  - يئ الاعبين ل ت
 الرئيسي 

 التحضيرية

التمرير الجيد  -
ي  الس  

الحث ع  -
ان  ل الجيد  ااستقب
ت اليدين  ن بك  يك

كيد ع السرع  - الت
 في التمريرا

كيد ع القفز  - الت
الدق في  ي  الس

صالت  

  

 

 

 

 

د   

سط  مت
 

سط  مت
 

اقل من 
ى  القص
 

 

قل من ا
ى  القص

 

سط  مت
 

 

 

 

 

د   

رائه بتشكيل  -1 زميل الذ  ئط ل التمرير ع الح
هكذا   الكرة 

ل بين كل اعبين ع عرض  -2 ااستقب التمرير 
ع   الم

ه -3 يد برجل الت ز مقعد س تحد اجتي اتم  ت من 
ء  ي من اارتق تين تص  خط

نفس التمرين اكن بسرع  -  

ف  -4   بسرع  30نفس التمرين اكن استخدا مس

التمرير بين كل اعبين اثنين  -5  

سط  - اع في ال ل ع شكل دائرة  ااستقب التمرير 
ين مع التن   يمرر لكل الاعبين المشك

  

تمرير         - تحسين ا
تصويب تحس - ين ا  

رة  - م في ا تح  ا
تحمل  -  تنمية ا

 

 الرئيسية

جس ا ء الت ل استرخ ي     ق
 

د  ف خفيف  مشي  ق تمديد ات ال ء  رين استرخ   داء تم

 
 

طبيعية  ة ا حا ى ا عودة ا  الختامية ا



التدريبي الوحدا       (                                                                                                                            1) رقم الملحق   

 

 



التدريبي الوحدا                                                                                                                                   (1) رقم الملحق   

 

حدة التدريبي رق ) حدة :                                                      ( 8ال دف اإجرائي الرئيسي                                 زمن ال د              9ال
ة(  التمريرا                                                                                ااعدادي )تحمل + ق  

صيا اري الحج الشدة الراح الت الم صف التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

الصم  - ء  د ال  

التسخين الجيد   -  

  

ي  د  ق ف  -  جر خفيف  –شرح هدف الحص  –ااصطف
ء  رين ااحم ع مع تم ل الم رة ح   20ث عند ااش

 بسرع 
ع  لعب اتر الم  

التحضير النفسي  -
 لاعبين 

جزء  - يئ الاعبين ل ت
 الرئيسي 

 التحضيرية

كد ع- التمرير  الت
ي الجيد   الجيد الس

كرة  لكذا ل ب ااست  

ع السرع  الحث -
رين التم اداء  في  

طع - التركيز ع الت
بين الاعبين 

رة اانسج  ضر
عد  ع  في الم

ط    الخ
  

 

 

 

 

د   

سط  مت

اقل من 
ى ص  ال
سط  مت

 

اقل من 
ى ص  ال

 

ى  قص
 

سط  مت
اقل من 
ى ص  ال
 

 

 

 

 

د   

ع  -1 ل الم ع ط لكرة مثن مثن  د ب   الصع

ى اقصر  نفس التمرين  -2 ل سرع قص مع استعم
ف   مس

ف  نفس التمرين -3 ي من مخت لتص ء ب مع اان
ضعي   ال

لتمرين  -4 ب ااست ث  التمرير  في شكل مث  

ء  -5 ان طع مع الجر بين ثاث اعبين  الت
ا  ء ثاث خط ارت نبين ب ي من الج لتص ب

رس  لح ب  

ل مدافعين نفس التمرين  -6 اجز  مع ادخ نزع الح
رس  الح  

ص -7 لكرة مع الجر بين ااشخ د ب رين الصع تم  

 تحسين التمرير -
ل ب                 ااست

تحسين التصويب  -
التمرير والتنسيق بين 

ل ب   ااست

 تنمية المرونة والتحمل   -
تنمية القوة المميزة -

 التصويب
تحسين الدقة في  -

 التصويب  

 الرئيسية

جس  ء الت ل ي   ااسترخ  ق
 

د  تمديد    ء  رين استرخ اداء تم ف  ق  مشي خفيف ت ال

 

 الختامية العودة الى الحالة الطبيعية 



التدريبي الوحدا                                                                                                                                   (1) رقم الملحق   

 

 

 



التدريبي الوحدا                                                                                                                                   (1) رقم الملحق   

 

حدة التدريبي رق ) حدة :                                                      ( 9ال دف اإجرائي الرئيسي                                 زمن ال د              9ال
ء ت                                                                       ارت ي ب لكرة مع التص د ب ني الصع ي ت ع  

صيا اري الحج الشدة الراح الت الم صف التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

الصم  - ء  د ال  

التسخين الجيد   -  

  

ي  د  ق ف  -  يف  –شرح هدف الحص  –ااصط جر خ
ء  رين ااحم ع مع تم ل الم  ح

ء  لتمرير من اارت  لعب التمريرا العشر ب

سي  - التحضير الن
 لاعبين 

جزء  - يئ الاعبين ل ت
 الرئيسي 

 التحضيرية

كد ع اداء - الت
لشكل  التمرير ب

 الصحيح 
 

رين  - الحث ع التم
كبر سرع   ب

 

كد ع الدق في  - الت
ي مع التركيز  التص

ع مس الكرة 
 بص جيدة 

  

 

 

 

 

د   

سط  مت

 

 

 

سط  مت
 

اقل من 
ى ص  ال
 

اقل من 
ى ص  ال

 

ى  قص

 

 

 

 

د   

د  -1 ج ين مع  ج طرتين مت ن في ق ف الاعب ي
ااخر  طرتين كممرر بين احداهم يمين  اعبين بين ال

را . طرة الكرة ال الممرر  يس يمرر الاع في ال
ال  ني  ل مع استام كي يمرره ال الاع الث اا

طرة  بل في ال ب الاع الم اج الذ يست الم
ا  ع ثاث خط ي ز ب ء ال ره اثن  بد

كن  -2 التمريربين الاعبين في شكل مربع مع تبديل اام  

ز  -3 ز ف الم ء بعد اارتك ي من اارت التص  

ل ي الاع -4 ب ااست لتمرير  عند  ب احد  في خط 
ل ال  ص ع ثا  12  10ال  من المرم اي

ي عند  التص ا  ء  6خط ارت ي ب / التص  

ص بين  -5 ضع اشخ س التشكي مع  ن  

س التشكي -6 ر الجر  ن ر مع تضيي مس سيع مس ت  

ي    -7 لتص ء ب طع بين اعبين مع انت تمرير الت  

 مواجهة التمرير -
ل ب                ااست

تنمية مهارة الرمي  -
 باارتقاء عاليا  

التمرير التنسيق بين  -
ل ب ي ااست   التص

تنمية صفة القوة المميزة  -
 بالسرعة 

 الرئيسية

جس  ء الت ل ي   ااسترخ  ق
 

د  تمديد    ء  رين استرخ اداء تم ف  ق يف ت ال  مشي خ

 

 الختامية العودة الى الحالة الطبيعية 



التدريبي الوحدا                                                                                                                                   (1) رقم الملحق   

 

 

 



التدريبي الوحدا       (                                                                                                                            1) رقم الملحق   

 

حدة التدريبي رق ) حدة :                                          ( ال دف اإجرائي الرئيسي                                 زمن ال د                        9ال
ء                  ص من اارتق خ ضعي  ف ال ي من مخت رة التص ن م ان يستطيع اتق  

صيا اري الحج الشدة الراح الت الم صف التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

ء بدء  - ه اتن اانتب
 التمرين 

الحث ع التسخين -  

  

ي  د  ق ف  -  شرح هدف الحص –ااصط  

ع + التسخين   - ل الم يف ح جر خ  

ز  ء+ اارتك لتمرير من اارتق  لعب التمريرا العشر ب

سي  - التحضير الن
 لاعبين 

يئ البدني  - الت  

 التحضيرية

كيد ع  - تحديد الت
 المنطق المخصص

ي ل تص  

 

الحث ع السرع   -
 في ااداء 

ء  - التركيز اتن
لكرة  الجر ب

ي  لتص ء ب اانت  

 

 

 

 

د   

سط  مت

 

اقل من 
ى  القص
ى  القص
اقل من 
ى  القص
 

 

سط  مت
 

 

 

 

 

د   

اج  ع نيقف الاعب -1 ح شكل اف ل في الجن اا
ح اايسر  لث في الجن الث سط  ني في ال اايمن الث

تي سريع  ره ي ه الذ بد ح اايمن  الكرة في الجن
ض  ى الح ز+مست + اارتك ث ل يص ب  

ه ال اام  -2 زميل بعد تنق تمرير الرة ل  

سط  -3  9تمرير الكرة ال الزميل يتنقل ال منطق ال
ء  ي من اارتق ل المراس ت تص ر استقب  امت

ء بعد  -4 يرسل الاع الكرة ال الزميل من اارتق
ا التنقل نح  ز ثالث خط ح  9الق ر ادن الجن امت

ء ارتق ي ب التص  ينقل الكرة مرة اخرى عن الزميل 
اليسرى  -5 س التمرين ع اليمن  ن  

 

 

عضات  - تمارين تقوية ا
فخذ  وخاصة عضات ا

ثف   وا
قوة  - تنمية تحمل ا  

 الرئيسية

س العمي مع  التن

ء  ااسترخ

ي    ق
 

د  ع    ل الم يف ح  جر خ

رين التمطيط  القي بتم
طبيعية ة ا حا ى ا عودة ا  الختامية ا



التدريبي الوحدا       (                                                                                                                            1) رقم الملحق   

 

 



التدريبي الوحدا       (                                                                                                                            1) رقم الملحق   

 

حدة التدريبي رق ) حدة :                                          ( 11ال دف اإجرائي الرئيسي                                 زمن ال د                        9ال
ء                  ارتق ي ب شر + التص د غير المب ج المض تع اداء ال  

صيا اري الحج الشدة الراح الت الم صف التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

ء بدء  - ه اتن اانتب
 التمرين 

الحث ع التسخين -  

  

ي  د  ق ف  -  شرح هدف الحص –ااصط  

ع + التسخين   - ل الم يف ح جر خ  

ز  ء+ اارتك لتمرير من اارتق  لعب التمريرا العشر ب

سي  - التحضير الن
 لاعبين 

يئ البدني  - الت  

 التحضيرية

ي - اداء التص
ي  ع  ب

كد من طري  - الت
الجر مع النظر ال 

التحضير  اام 
ط الكرة   البدني التق

ج  - كيد اداء ال ت
قص سرع   ب

ي -   التمرير الس

 

 

 

 

د   

اقل من  
ى  القص
 

سط  مت
 

اقل من 
ى  القص
 

 

ى  قص
 

 

 

 

 

د   

ا الثا  -1 ي من الثب مع اخد الخط تمرين التص
ث من  كس ليرمي  9من ال ج المع  عن طري ال

سط الميدان بعد  رس المرم الكرة نح الزميل في  ح
ي  ا تص ث خط ه جري ليستقبل الكرة ... اخد ث تنق

دف  ء نح ال ارتق  ب
س التمرين اكن -2 عند  ن ب  ي المق الاع في الزا

ع ثاث  يق ني ب م لاع الث ل يس استا الاع اا
ا  لي خط ء ع ارتق ز ب ز ع المق بعد اارتك  

رة  -3 ضع اش رس  ن استخدا ح س التمرين بد ن
رض  ق ع الع  مع

ج   -4 ب م مق  

مراجعة تقنية التصويب -
 باارتقاء 

ج يق تعلم تطب - ال
شر  د غير المب المض

شر  المب  

تنمية القوة المميزة  -
 بالسرعة 

تحسين تنمية الرشاقة -
 والمرونة

 الرئيسية

س العمي مع  التن

ء  ااسترخ

ي    ق
 

د  ع    ل الم يف ح  جر خ

 تمديد العضا 
 الختامية العودة الى الحالة الطبيعية

 



التدريبي الوحدا                                                                                                                                   (1) رقم الملحق   

 

حدة التدريبي رق ) حدة :                                          ( ال دف اإجرائي الرئيسي                                 زمن ال د                        9ال
لكرة                      رة ب تع المح ء  ارتق ي ب تدري التص  

صيا اري الحج الشدة الراح الت الم صف التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

ء بدء  - ه اتن اانتب
 التمرين 

الحث ع التسخين -  

  

ي  د  ق ف  -  شرح هدف الحص –ااصط  

ع + التسخين   قجر  - ل الم ح  

 لعب التمريرا العشر 

سي  - التحضير الن
 لاعبين 

يئ البدني  - الت  

 التحضيرية

كيد ع التمرير  - الت
كرة نح الزميل  ل

ل  كذا ااستقب  

رة التغيير في  - ضر
ه   ااتج

ق  - الخذاع في ال
س   المن

رة تطبي  ضر
ف الحرك   مخت

را  - تطبي الم  

  

 

 

 

 

د   

 

سط  مت
 

سط  مت
 

اقل من 
ى  القص
 

 

ى  قص
 

سط  مت
 

 

 

 

 

د   

ل الكرة   -1 ز ف استقب ا ث الق ع ثاث خط يق ب
ب قبل  مقعد ث رمي الكرة زميل في الج المق

ل ف اارض   ااستقب
ء  -2 ي من اارتق التص سل  تقد بتس  

ف  -3   سرع  30كل اع ينطط الكرة لمس

ق بعد ارتداده  -4 الجر ال اام مع رمي الكرة 
كرة  م ل ليد الح ث العكس اخد ثاث من اارض ب

ليد اليمن  حي اليمين مع عمل حرك الجذع ب ا ن خط
م مع التنطيط   الح

ج  -5 ب م مق  

رة - مسك ا جيد  قفز ا ا
تمرير  – مراجعة وتحسين ا

رة  تنطيط با  وااستقبال وا
رة - محاورة با تعلم ا  

مرونة -  رشاقة وا تنمية ا  

 الرئيسية

س العمي مع  التن

ء  ااسترخ

ي    ق
 

د  ع    ل الم يف ح  جر خ

 تمديد العضا 
طبيعية ة ا حا ى ا عودة ا  الختامية ا



التدريبي الوحدا                                                                                                                                   (1) رقم الملحق   

 

 



التدريبي الوحدا       (                                                                                                                            1) رقم الملحق   

 

حدة التدريبي رق ) حدة :                                          ( 13ال دف اإجرائي الرئيسي                                 زمن ال د                        9ال
ء                      ارتق ي ب التص كس  ج المع تحسين ال  

صيا اريصف  الحج الشدة الراح الت الم التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

ء بدء  - ه اتن اانتب
 التمرين 

الحث ع التسخين -  

  

ي  د  ق ف  -  شرح هدف الحص –ااصط  

ع + التسخين   قجر  - ل الم ح  

 لعب التمريرا العشر 

سي  - التحضير الن
 لاعبين 

يئ البدني  - الت  

 التحضيرية

كيد ع التمرير  - الت
كرة نح الزميل  ل

ل كذا ااستقب  

  
السرع في اداء   -

 التمرين 
 

 

طع  - التركيز في التق
بين الاعبين 

رة اانسج  ضر
 بين 

 

 

 

 

د   

 

سط  مت
 

سط  مت
 

اقل من 
ى  القص
 

ى  قص
 

اقل من 
ى  القص

 

 

 

 

 

د   

ث   -1 ل في شكل مث استقب تمرير   

  
ز  -2 ز ف مقعد اخد الكرة من الزميل ق الجر ق

ء  ي من اارتق التص ا  ع ثاث خط يق  ب
 

اخص  -3 لكرة مع الجر بين الش د ب رين الصع تم  

 

دف  -4 ي نح ال ء التص ن س العمل ب ن  

 

طع مع الجر بين ثاث اعبين  -5 ئه التق ان
ا  ع ثاث خط يق ي نح المرم ب لتص  ب

 

مراجعة تمرين ااستقبال -
رة  تنطيط با  وا

تصويب من - تحسين ا
 اارتقاء 

مضاد  - هجوم ا اداء ا
مختلفة  ه ا ا  باش

حلول   -  ايجاد مختلف ا
س  معا هجوم ا اتناء ا

سريع  تنفيذ ا  وا

 الرئيسية

س العمي مع  التن

ء  ااسترخ

ي    ق
 

د  ع    ل الم يف ح  جر خ

 تمديد العضا 
طبيعية ة ا حا ى ا عودة ا  الختامية ا



التدريبي الوحدا       (                                                                                                                            1) رقم الملحق   

 

 



التدريبي الوحدا                                                                                                                                   (1) رقم الملحق   

 

حدة التدريبي رق ) حدة :                                          ( 14ال دف اإجرائي الرئيسي                                 زمن ال د                        9ال
ن                      صل اليه الاعب ى الذ  مراقب المست  

صيا اريصف  الحج الشدة الراح الت الم التمارينا البدني   المرح ااهداف ااجرائي 

ء بدء  - ه اتن اانتب
 التمرين 

الحث عل التسخين -  

  

د  قليل  ف  -  شرح هدف الحص –ااصط  

ل الملع + التسخين   قجر  - ح  

 لعب التمريرا العشر 

سي  - التحضير الن
 لاعبين 

يئ البدني  - الت  

 التحضيرية

 

التعل عل ااداء   -
ى   المست

 

 

 

 

 

 

د   
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معرفة مستوى اانجاز -
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ثبات )سارجنت( :  عمودي من ا قفز ا  اختبار ا

هدف منه : لرجلين . ا فجارية  قوة اا  قياس ا

مستخدمة :  حائط  –شريط قياس  اادوات ا

مختبر : مواصفات ااداء ب يقف ا حائط على بعد  ج امام 15ا ظر  ذراع  سم ،ا ،رفع ا
ي ، ثم يقوم  تقدير او ى  ن ثم يضع عامة او ى اقصى حد مم حائط ا ب ا موجودة بج ا

قطة على  ة تسجيل اعلى  محاو ى ااعلى  بتين ثم بقفز ا ر ي ا ذراعين مع ث مختبر بمرجحة ا ا
ي تقدير تا حائط   . ا

ى يجب عدم رفع احدى  شروط ااختبار : عامة ااو د اداء ا ليهما من اارض ، ع عبين او ا
تفان على استقامة واحدة . ون ا  ما يجب ان ت

تسجيل : ه ا مختبر بثاث محاوات تحسب    يقوم ا

ثبات : عريض من ا وثب ا  اختبار ا

هدف منه لرجلين . : ا سرعة  مميزة با قوة ا  قياس ا

مستخدمة : لوثب بعرض  –شريط قياس اادوات ا اسب  ان م  متر . 3.5 متر وطول 1.5م

قدمان متباعدان قليا ومتوازيان ، وبحيث  مواصفات ااداء : بداية وا مختبر خلف خط ا يقف ا
لخلف مع  ذراعين  مختبر بمرجحة ا اعب ا خارج يبدا ا بداية من ا قدمين خط ا يامس مشط ا

امام اقصى مساف وثب  امام قليا ، ثم يقوم با ميل  بتين وا ر ي ا ة عن طريق م ث ة مم
قدمين . دفع با بتين وا ر  ا

يس بقدم واحدة  شروط ااختبار : قدمين معا و لخلف  –يؤخد اارتقاء با سقوط  ب ا يجب تج
ها – ه احس ية وتؤخذ  قيام بثات محاوات متتا حق في ا  لمختبر ا

تسجيل :  بداية ) ا مسافة بين خط ا ون بعرض  تحسب ا ة (  5ي محاو سم ويدخل في قياس ا
خط . احية هذا ا جسم يلمس اأرض   وأخر جزء من ا



(                                                                      ااختبارات2الملحق رقم )  

 

لي : لوث الع ر التصوي ب  اختب

ر :  لي الغرض من ااختب  .دقة التصوي من الوث الع

 اأدوات :

ذراعين  ل اعب مع رفع ا ي يوضع على ارتفاع يساوي طوال  جهاز وثب عا
يا،شارة تو  وثب +عا هما  ضع على جهازا ل م مرمى بها مربعان  غلق ا شارة توضع 

لمرمى + 40ل40) عليا  زوايا ا   رات. 10( يمثا ا
سواعد:  ف ا رة على  دائرة ومعه  ااتي :ساعد يقف داخل ا ثاث سواعد موزعين 

موجودة ف  4يد وبجوار  مربعات ا هما خلف مربع من ا ل م رات اخرى،ساعدان 
مرمى.  ا

 :اءدطريقة اا

ساعد  يقف ااعب اعب اتجا ا مرمى مغلقة ،يجري ا ون زوايا ا بداية ،ت د خط ا ع
تحرك في حدود ثاث  رة من يد و يستمر في ا يلتقط ا دائرة ااخرى  موجود با ا

مفتوح )يراعي ان  مربع ا عارضة على ا لتصويب من فوق ا يا  وثب عا خطوات ثم با
مرب تحرك( ،يعيفت اي ا اعب في ا ى خط عين عن ا تصويب ا اعب بعد ا ود ا

تصويب خال ثاث ون ا رات ي عشر  تهي ا عمل حتى ت رر ا ي هاية  خطوات  ا
رة حظة استام ا يا من  و مسموح بها قا  ا

تسجيل:  ا

ل تمريرة صحيحة- مفتوح. تعطي درجة  مربع ا  داخل ا

ية)- و فة قا مخا اب  مربع في ارت تصويب خارج ا   خطوات(3تلغى درجة ا
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ان: م تصويب باارتقاء من ا  اختبار ا
غرض من ااختبار: تصويت باارتقاءا  قياس مدى دقة ا

وحتان مربعتان ابعادهما )اادوات مرمى 60ل60: بتي ا سم( ،ملعقتين في ر
علويتين +   رات.10ا

تصويب من طريقةااداء:  يتم ا مرمى  صف ا قطة عموديا على م حدد 
تصويبات  ن اداء ا مم ه و من ا ا تصويب باارتقاء من م ون ا دها،على ان ي ع

ه  ا علويتين من دون جري ،اي من م زاويتين ا لوحتين با تصويب على ا ون ا وي
عشر تصويبات . تهي ا عمل حتى ت رر هذا ا  لمرمى ويت

شروط:  ا

طيطيتم - تصويب باارتقاء و بدون ت  ا

ه اي بدون جري- ا تصويت من م ن اداء ا مم  من ا

تسجيل:  ا

محدد.- مربع ا ل تصويبه صحيحة داخل ا  يعطي درجة واحدة 

ة - تصويبات في حا جري.تلغي ا طيط او ا ت  ا
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