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أثر التدريب البميومتري عمى تحسين بعض عناصر المياقة البدني )قوة، سرعة( لدى تلاميذ 

الطور الثانوي الممارسين لمنشاط اللاصفي )كرة اليد(

أثر التدريب البميومتري عمى تحسين بعض عناصر المياقة البدني تحديد تهدف الدراسة الى 
الممارسين لمنشاط اللاصفي )كرة اليد( من خلال تحديد )قوة، سرعة( لدى تلاميذ الطور الثانوي 

م( لدى  01م،  01م،  5الفروق الاحصائية لاختبارات السرعة بين القياسات القبمية والبعدية )سرعة 
تحديد الفروق الاحصائية بين ،كذا تلاميذ الطور الثانوي الممارسين لمنشاط اللاصفي )كرة اليد(

( لدى تلاميذ الطور الثانوي CMJو SJت القبمية والبعدية )سارجنت لاختبارات القوة بين القياسا
أثر لمتدريب يحدد ه،حيث كان فرض البحث العام يدلي بأنالممارسين لمنشاط اللاصفي )كرة اليد(

البميومتري عمى تحسين بعض عناصر المياقة البدني )قوة، سرعة( لدى تلاميذ الطور الثانوي 
في الدراسة،كما تمثمت  التجريبي،من أجل هذا اعتمد المنهج كرة اليد(ارسين لمنشاط اللاصفي )المم

اختبارات ، حيث تم استخدام تمميذ سنة أولى ثانوي من ولاية مستغانم )ماسرة( 01 عينة البحث في
وشممت ثلاثة اختبارات محددة للإنجاز بالتوافق مع مساحة ممعب كرة اليد وهي كالتالي في الدراسة

متر ، كذلك اختبار القوة  01أمتار ،اختبار السرعة  01أمتار ،اختبار السرعة  5اختبار السرعة 
و اختبار سارجنت مع تعزيز SJلعضمتي الرجمينسارجنت بطريقتين هما اختبار سارجنت من الثبات

لا توجد فروق ذات دلالة هو جاءت أهم استنتاجات الدراسة أن،  CMJعمل مطاطية العضل ة
م بين القياس القبمي والقياس البعدي لعينة البحث ،في حين وجدت  5سرعة إحصائية في اختبار ال

م ،اختبار القوة )سارجنت  01م  ،اختبار السرعة  01فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار السرعة 
SJ، ) سارجنت( اختبار القوةCMJ .بين القياس القبمي والقياس البعدي لعينة البحث ) 

هيكمة البرامج والمنظومات التدريبية للأساتذة المشرفين عمى عمى  الطالبة بالعملكما أوصت 
ممارسة النشاطات اللاصفية بالثانويات،اعتماد اسموب التدريب البميومتري في التدريب لمتلاميذ 

القدرات التدريبية والمعرفية لمختمف الاساليب التدريبية  اللاصفية، تطويرالممارسين للأنشطة 
 وتأثيراتها.

 

 



"L'impact de la formation Améliorer quelques éléments de Force de 

forme physique (, la vitesse) aux élèves dans des praticiens d'étape(de 

scène) secondaires  Activité (Handball)" 

L'étude a eu pour but d'identifier l'impact de formation  Améliorer quelques 

éléments de Force de forme physique (, la vitesse) aux élèves dans des 

praticiens d'étape(de scène) secondaires  L'activité (le Handball) par 

l'identification de tests de vitesse de différences statistiques entre la prise 

des empreintes digitales de mesures (précipite 5 m, 10 m, 20 m) aux élèves 

dans des praticiens d'étape(de scène) secondaires  Activité (Handball), si 

l'identification de différences statistiques entre l'épreuve de force entre la 

prise des empreintes digitales de mesures (Sargent ? CMJ SJ) à élèves dans 

praticiens d'étape(de scène) secondaires  Activité (Handball), où 

l'imposition de général Élèves première année de Province(Domaine) 

Mostaganem secondaire , où l'utilisation de tests dans  Trois tests 

spécifiques d'accomplissement conformément au handball de golf spatial 

Précipitent comme suit le Test 5 mètres, le Test de Vitesse 10 mètres, le 

Test de Vitesse 20 mètres, aussi bien que le test de force De deux façons de 

tester Sargent de Sargent testent avec le renforcement du travail des 

muscles de balles en caoutchouc ? CMJ, est venu les conclusions les plus 

importantes de l'étude Il y a des différences avec la signification statistique 

dans le Test de Vitesse 5 m entre la mesure métrique tribale l'échantillon de 

Recherche Dimensionnel, tandis qu'il y a des différences avec la 

signification statistique dans la vitesse testent 10 m, le Test de Vitesse 20 

m, une épreuve de force (Sargent SJ), une épreuve de force (Sargent CMJ) 

entre tribal métrique 

Comme recommandé par la requête l'État pour marcher sur la 

restructuration des programmes et des systèmes de formation pour des 

professeurs et des superviseurs pour exercer des activités périscolaires, 

méthode En recevant une formation dans formation pour praticiens d'élèves 

et activités périscolaires, le développement de capacité recevante une 

formation et connaissance des méthodes de formation diverses et leurs 

implications. 

 

 



"The impact of training Albulaomitri to improve some elements of 

physical fitness (strength, speed) at the secondary stage students 

practicing extra-curricular activity (handball)" 

The study aims to determine the impact of training Albulaomitri to 

improve some of the physical fitness elements (power, speed) among pupils 

phase secondary practitioners activity extracurricular (handball) by 

identifying statistical differences of speed tests between tribal 

measurements and a posteriori (the speed of 17:00, 22:00, 20 m ) among 

pupils phase secondary practitioners activity extracurricular (handball), as 

well as determine the statistical differences between the test of strength 

between the tribal measurements and a posteriori (Sargent SJ and CMJ) 

among pupils phase secondary practitioners activity extracurricular 

(handball), where he was imposing public search make that determines the 

impact training Albulaomitri to improve some of the physical fitness 

elements (power, speed) among pupils phase secondary practitioners 

activity extracurricular (handball), for this experimental approach adopted 

in the study, as represented sample of 14 pupils first secondary year of 

Mostaganem Province (Masserh) , where the use of tests in the study 

included three specific tests of achievement in line with the handball 

stadium area are as follows test speed of 5 meters, test speed of 10 meters, 

the test speed of 20 meters, as well as a test of strength for Adilta men 

Sargent in two ways Sargent test of fortitude SJ and Sargent test with 

enhanced rubber work the muscle of CMJ, and the most important 

conclusions of the study was that there were no statistically significant 

differences in the speed test 17:00 between the measurement of tribal and 

telemetric the research sample, while found statistically significant 

differences in the speed test 22:00, the test speed of 20 m, a test of strength 

(Sargent SJ), a test of strength (Sargent CMJ) between the measurement of 

tribal and telemetric the research sample. 

It also recommended the student to work on restructuring programs and 

systems training for faculty supervisors to exercise extra-curricular 

activities Balthanuyat, adopting the style of training Albulaomitri in the 

training of students practicing extra-curricular activities, develop training 

and cognitive abilities of different training methods and their effects. 
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 المقدمة:

لقد مر النشاط الرياضي بمراحؿ عدة عبر العصور حتى بمغ ما ىو عميو حاليا، إذ 
أصبحت ممارسة موجية و ىادفة بعدما كاف يعتمد عمى المجيود العضمي لسد مختمؼ 

الرياضة في السنوات الأخيرة عاملا ىاما في الحياة اليومية، حاجات الإنساف، حيث تعتبر 
بحيث أصبحت قطب تجمب إلييا عددا كبيرا مف الممارسيف، يختمؼ ىدؼ كؿ واحد منيـ 
حسب اختلاؼ دوافعيـ وغاياتيـ فنجد مف منيـ مف يمارس الرياضة بيدؼ التسمية 

تمؼ المنافسات والمسابقات والترويح، ومنيـ مف يضعيا نصب عينو لتحقيؽ النتائج في مخ
نجد رياضة كرة اليد مثلا ، ونظرا لما لمرياضة مف أىمية فإنيا لـ تبؽ حبيسة مجاؿ الترفيو 
والنشاط الثانوي والانشغاؿ الكمالي، بؿ تحولت إلى عمـ مف عموـ التربية، فأنشئت ليا 

والاختبارات الرياضية معاىد لمتربية البدنية والتكنولوجية الرياضية، وأقيمت مراكز لمتوثيؽ 
 والدراسات.

فملإعداد البدني والوظيفي لأجيزة الجسـ أىمية كُبرى في الوصوؿ إلى أفضؿ 
الإنجازات الرياضية، إذ تُعد المستويات التي وصؿ إلييا العديد مف أبطاؿ العالـ ضرباً مف 

عمـ التدريب  الخياؿ بعد التقدـ الذي حدث في العموـ المرتبطة بالمجاؿ الرياضي، ولاسيما
 الرياضي وفسيولوجيا التدريب.

وعمى الرغـ مف التقدـ العممي في مجاؿ التدريب ، لابد مف إجراء المزيد مف 
البحوث والدراسات لمتوصؿ إلى العديد مف الحقائؽ العممية مف أجؿ الكشؼ عف افضؿ 

قد تعددت فالطرائؽ والأساليب لتطوير كؿ فعالية مف الفعاليات الرياضية بشكؿ أمثؿ ، 
طرائؽ التدريب الرياضي التي تيدؼ جميعاً إلى تطوير مستوى الأداء البدني والميارى 
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وصولًا لتحقيؽ مراكز متقدمة في الأنشطة المختمفة ويسعى المدربوف إلى اختيار أفضؿ 
أنواع طرؽ التدريب وتطبيؽ أنسبيا واستخداـ أحدث الوسائؿ التي تتناسب مع نوع النشاط 

لؾ بيدؼ الوصوؿ إلى تحقيؽ استثمار أىـ القدرات البدنية الخاصة بنوع التخصصي، وذ
 النشاط المحدد لما ليا مف تأثير مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني والميارى.    

فتنوعت الأساليب التدريبية التي اىتمت بتدريبات القوة بكافة أنواعيا كالتدريب 
الخ، ويسعى المدربيف إلى إيجاد أساليب تدريبية جديدة بالأثقاؿ وتدريبات البميومترؾ ..... 

تؤثر بشكؿ فعاؿ وسريع في التأثير النوعي في العضلات العاممة لنوع الميارة ولمختمؼ 
الألعاب الرياضية بالاعتماد عمى الأسس العممية لتحديد الشدة، عند استخداـ وسيمة 

جاح في تخطيط التدريب ليا بشكؿ تدريبية جديدة، إذ يجب أف تراعى ىذه الأسس بغية الن
 عممي وعممي.
 ،كرة اليد تعتبر إحدى الرياضات التي ليا وزنيا عمى الساحة العالمية والمحميةولاف 

 ،لذا فإف إعداد الرياضي في كرة اليد يتأسس عمى تبادؿ المعمومات بيف المدرب واللاعب
حتى يتمكف مف كسب الأسس الفنية والبدنية التي تسيـ في الارتقاء بمستواه بسبب 
المنافسة الرياضية التي تعتبر عاملا ىاما وضروري لأي نشاط رياضي خاصة كرة اليد، 

 إذ يتطمب ضرورة استخداـ الفرد لأقصى قواتو وقدراتو النفسية والبدنية.
 مشكمة البحث:

لقد اسيـ مجاؿ البحث العممي بشكؿ كبير في طوير التدريب الرياضي عامة 
بمختمؼ طرقو و اساليبو و الوسائؿ المعتمدة فيو ،فالنشاط الرياضي في المؤسسات 
التربوية لا يستند كبير الى توجيو الممارسات نحو التدريب بؿ تتجو الممارسات للأنشطة 

الانشطة اللاصفية التي كانت منافساتيا في وقت الرياضية نحو التعمـ و الترفيو ،حتى 
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سابؽ تدعـ مختمؼ الاختصاصات الرياضية الوطنية لتحقيؽ الانجاز الرقمي قد انعدمت 
بسبب تأسيس و روتيف اعتماد استاذ التربية البدنية عمى المناىج التعميمية في النشاطات 

اءة البدنية ،استنادا عمى ىذا اللاصفية و اىمالو لطرؽ و اساليب التدريب التي تحقؽ الكف
و مف خلاؿ عدة ملاحظات رصدتيا الطالبة في مجاؿ الممارسة الرياضية للأنشطة 
اللاصفية )كرة اليد( طرحت الطالبة فكرة بناء و تأسيس لبعض التماريف التي تعتمد 
الاسموب البميومتري في الاء و تأثيرىا عمى تحسيف بعض عناصر المياقة البدني )سرعة و 
قوة ( كمؤشر لإيجاد دلالة عممية ليذا مف اجؿ تقنيف برامج الممارسات الرياضية للأنشطة 

 اللاصفية مستقبلا ، ليطرح التساؤؿ العاـ لمدراسة عمى النحو التالي:

  ،ما ىو أثر التدريب البميومتري عمى تحسين بعض عناصر المياقة البدني )قوة
 ن لمنشاط اللاصفي )كرة اليد(؟سرعة( لدى تلاميذ الطور الثانوي الممارسي

مف ىذا التساؤؿ العاـ وقصد بناء مسار البحث طرحة الطالبة تساؤلات فرعية 
ضمف الموضوع تساعدىا في ايضاح طريقة العمؿ قصد تحقيؽ اىداؼ ىذه الدراسة، 

 وجاءت ىذه التساؤلات كالتالي:

 القياس م( بين 01-م01-م5)ىل توجد فروق احصائية في اختبارات السرعة
 تلاميذ الطور الثانوي الممارسين لمنشاط اللاصفي )كرة اليد(؟ القبمي والبعدي لدى

  سارجنت( ىل توجد فروق احصائية في اختبارات القوةSJ وCMJ)  بين القياس
 لدى تلاميذ الطور الثانوي الممارسين لمنشاط اللاصفي )كرة اليد(؟القبمي والبعدي 

 :اىداف البحث

 اليدف العام:
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   أثر التدريب البميومتري عمى تحسيف بعض عناصر المياقة البدني )قوة، تحديد
 سرعة( لدى تلاميذ الطور الثانوي الممارسيف لمنشاط اللاصفي )كرة اليد(.

 اىداف فرعية:

  تحديد الفروؽ الاحصائية لاختبارات السرعة بيف القياسات القبمية والبعدية )سرعة
الطور الثانوي الممارسيف لمنشاط اللاصفي )كرة ـ( لدى تلاميذ  01ـ،  01ـ،  5

 اليد(.
  تحديد الفروؽ الاحصائية بيف لاختبارات القوة بيف القياسات القبمية والبعدية

( لدى تلاميذ الطور الثانوي الممارسيف لمنشاط اللاصفي CMJو SJ)سارجنت 
 )كرة اليد(.

  البدنية المحددة في الدراسة.تحديد إثر التدريب البميومتري عمى عناصر المياقة 
 ابارز أىمية التدريب البميومتري في تطوير الصافات البدنية المحددة 

فرضيات البحث:

 الفرضية العامة:

  أثر لمتدريب البميومتري عمى تحسيف بعض عناصر المياقة البدني )قوة، يحدد
 اليد(.سرعة( لدى تلاميذ الطور الثانوي الممارسيف لمنشاط اللاصفي )كرة 

 الفرضيات جزئية:
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 ـ( بيف القياس 01-ـ01-ـ5)توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في اختبارات السرعة
 تلاميذ الطور الثانوي الممارسيف لمنشاط اللاصفي )كرة اليد(. القبمي والبعدي لدى

 سارجنت( توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في اختبارات القوةSJ وCMJ)  بيف
لدى تلاميذ الطور الثانوي الممارسيف لمنشاط اللاصفي )كرة دي القياس القبمي والبع

 اليد(.

 

مصطمحات البحث:

  :ىو جيد تنظيمي مخطط ييدؼ لتسييؿ اكتساب الميارات والصفات المرتبطة التدريب
بالعمؿ والاداء والحصوؿ عمى المعارؼ والمتطمبات التي تساعد عمى تحسيف الأداء 

 .وتحقؽ أىداؼ

  :ىو أسموب يعتمد عمى تمرينات الوثب العميؽ ، والعدو ، والوثب التدريب البميومتري
 Marty ،8811والحجؿ فوؽ المدرجات ، والتداخؿ بيف الوثبات والحجلات )

( يعد مف أشير الأساليب حالياً في تنمية القدرة العضمية 4183-4182،صفحة 
شطة عديدة تستخدـ البميومترؾ لتحسيف ويعتمد عمى تنمية القوة والسرعة معاً وىناؾ أن

الأداء بو ، إذ يزيد القوة والسرعة بدرجة أكبر مف الأساليب المعتادة مع الاحتفاظ 
ويعد التدريب البميومتري ( 84،صفحة  Shark ،8881بدرجة عالية مف السرعة )

قوة أحد أنواع التدريب التي تسيـ في تحسيف بعض القدرات البدنية والتي مف أىميا ال
القصوى والقدرة الانفجارية فيو أحد أساليب التدريب المتدرجة والمؤثرة التي تستخدـ 
في تنمية القدرة الانفجارية، ويتـ مف خلاؿ التدريب البميومتري الاستخداـ الأمثؿ 
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لمخزوف طاقة المطاطية في العضلات العاممة ويعرؼ ذلؾ بدورة الإطالة والتقصير. 
 (882ة ، صفح8881)عبد الفتاح، 

  :وىي الحالة البدنية التي يستطيع الفرد مف خلاليا القياـ بأعبائو اليومية المياقة البدنية
بكفاءة عالية. ويضيؼ عمى أنيا مسالة فردية تعني قدرة الفرد نفسو عمى انجاز 
أعمالو اليومية في حدود إمكانياتو البدنية، والقدرة عمى القياـ بالأعماؿ اليومية تعتمد 

 Hockeyمكونات الجسمية والنفسية والعقمية والعاطفية والروحية ليذا الفرد )عمى ال
 (88، صفحة 8818،
  :مكاناتيـ، ىي النشط اللاصفي نشاطات مختمفة، مناسبة لأعمار التلاميذ والطلاب وا 

يمارسونيا خارج حدود الفصوؿ والمناىجوسميت لا منيجية لأنيا تقع خارج نطاؽ 
نة ويقاؿ ليا لا صفية أيضًا لأنيا تقع خارج حدود الفصوؿ المناىج المدرسية المقن

 .المدرسية المعروفة

  :ىي لعبة رياضية جماعية تجري بيف فريقيف يتألؼ كؿ منيما مف سبعة كرة اليد
لاعبيف وخمسة احتياطييف، تتصؼ بسرعة الأداء والتنفيذ ويشارؾ فييا عدد كبير مف 

 . ()نصيؼ، صفحة الرياضييف ليا قواعد وقوانيف ثابتة
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 الدراسات السابقة والمرتبطة:

  0100دراسة كل من أ.م. صريح عبد الكريم ألفضمي و م.د. إييـاب داخـل حسيــن سنة 
تأثير تدريبات البميومتري المائية في تطوير بعض القدرات الخاصة وسرعة بعنوان " 

 الوثب العالي"الانطلاق للاعبي 
سعى الباحثاف إلى استخداـ وسيمة تدريبية جديدة وىي تطبيؽ تدريبات القفز 
المختمفة بأسموب البلايومترؾ بوسط مائي للاعبي الوثب العالي بألعاب القوى لمشباب 
لتطوير بعض القدرات البدنية ذات العلاقة بفعالية بالوثب العالي، إذ يعتقد الباحثاف انو لـ 

لأحد مف واثبي العالي إجراء تدريبات بلايومترؾ بوسط مائي، وبيذا يمكف أف يساىـ يسبؽ 
ىذا البحث في حؿ بعض المشاكؿ العممية التي قد تساعد في تطوير المستوى ليذه 
المسابقة، فضلا عف دراسة تأثيرات ىذه التدريبات عمى الانجاز. ىدؼ البحث إلى إعداد 

عمى تأثيرات ىذه التدريبات عمى تطور بعض أنواع القوة  تدريبات بالوسط المائي والتعرؼ
الخاصة والسرعة وسرعة الانطلاؽ والانجاز لواثبي العالي الشباب، اجري البحث عمى 
عينة مف لاعبي الشباب بالوثب العالي وأجريت ليـ اختبارات القوة الانفجارية والسريعة 

واجري الباحثاف الاختبارات البعدية  والسرعة وسرعة الانطلاؽ قبميا، ثـ طبقت التدريبات
 وظير إف ىذه التدريبات كاف ليا تأثير فعالا في تطور القدرات البدنية الخاصة والانجاز.

  بعنوان " تأثير استخدام التدريب البميومتري  5002دراسة أحمد شوقي محمد محمد سنة
 "  عمى تحسين السرعة الحركية لناشئ تنس الطاولة

محاولة وضع برنامج تدريبي بميومتري مقترح لتحسيف السرعة ييدؼ البحث إلى 
تأثير البرنامج التدريبي المقترح  - :الحركية لناشئ تنس الطاولة وذلؾ بغرض التعرؼ عمى

تأثير البرنامج  - .عمى مستوي القوة القصوى والسرعة الحركية قيد الدراسة لدي عينة البحث
حركية عند أداء الضربة الرافعة الأمامية مف الثبات التدريبي المقترح عمى مستوي السرعة ال

 قيد الدراسة لدي عينة البحث
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توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي في  -1: فروض البحث
توجد فروؽ دالة  -2 .مستوي القوة القصوى والقدرة العضمية لصالح القياس البعدي

في مستوي السرعة الحركية عند أداء ميارة الضربة  إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي
استخدـ الباحث المنيج الوصفي   .الرافعة الأمامية مف الثبات لصالح القياس البعدي

باستخداـ التحميؿ الفيديرجرافي، والمنيج التجريبي باستخداـ المجموعة التجريبية الواحدة مع 
 قياس قبمي وبعدى

تـ اختبار عينة البحث بالطريقة العمدية وىـ ناشئ تنس الطاولة بمنطقة القميوبية 
سف  83تحت  4113إلى  4112والمسجميف بالاتحاد لتنس الطاولة لمموسـ الرياضي 

المنشية  -الشباف المسمميف -شباب طوخ الرياضي -( ناشئيف مسجميف بأندية 83وعددىـ )
 .الرياضي

دفع -2.ثواني )قدرة عضمية( 81عمؽ ثني ومد الذراعيف في ت-1 الاختبارات البدنية
 81انبطاح مائؿ ثني مد الذراعيف في -3.( كجـ بيد واحدة )قدرة عضمية(8.3كرة طبية )

دفع كرة طبية -5.كجـ( باليديف )قدرة عضمية( 1دفع كرة طبية )-4.ثواني )قدرة عضمية(
ثني -7.عاليا بالثقؿ )قوة قصوى( مد الذراعيف-6.كجـ( باليديف لمخمؼ )قدرة عضمية( 1)

الدفع أماـ -9.مد الذراع خمفا بالدامميز )قوة قصوى(-8.الذراعيف بالدامميز )قوة قصوى(
ثني الرسغ بالبار بانقباض مف أعمى -10الصدر عمى مستوى مائؿ بالدامبمز )قوة قصوى(

الرسغ بالبار  ثني-12.ثني الجذع اماما مف الرقود بالدامميز )قوة قصوى(-11.)قوة قصوى(
رفع الذراع جانبا بالدامميز )قوة -14.ثني الرسغ بالدامميز )قوة قصوى(-13.)قوة قصوى(

وقوؼ الحبؿ تحت القدميف رفع الذراع -16.ثني الذراعيف بالبار )قوة قصوى(-15.قصوى(
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وقوؼ مواجية لمحائط مسؾ الحبؿ الجذب خمفا )قدرة -17.جانبا )قدرة عضمية(
رقود الذراعيف بجوار -19.ذراعيف أماما الجذب خمفا )قدرة عضمية(جموس ال-18.عضمية(

رقود بارتكاز المقعدة عمى -20.الجسـ المرجحة مع الجذب بالذراعيف عاليا )قدرة عضمية(
جموس الذارعيف -21.منضدة مع تثنيا القدميف ثني الجذع بالجذب لأعمى )قدرة عضمية(

جموس الكؼ يشير لأسفؿ -22.عضمية( جانبا تقريب الذارعيف بالجذب للأعمى )قدرة
انبطاح مائؿ الدفع -23.المرفؽ بجوار الرأس مف الذراع بالجذب لأعمى )قدرة عضمية(

رقود الذراعيف عاليا المرجحة مع -24.)قدرة عضمية( 81لأعمي بميومتريا زاوية المرفؽ 
تحريؾ المرفؽ بالحبؿ )قدرة -25.الجذب بالذراعيف أماما أسفؿ )قدرة عضمية(

جموس الكفيف -27.انبطاح مائؿ الضغط لأسفؿ والتصفيؽ )قدرة عضمية(-26.عضمية(
ثني ومد الذراعيف باستخداـ -28.أماـ الكتفيف مد الذراعيف بالجذب لأعمي )قدرة عضمية(

وقوؼ مواجية لمحائط تثبيت الحبؿ بمشط الأصابع اليد -29.مقعديف )قدرة عضمية(
 .الجذب خمفا )قدرة عضمية(

تصميـ استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أفضؿ -1:فيذ البحثخطوات تن
تصميـ استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد -2.الاختبارات التي تقيس القدرة العضمية

تصميـ استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أفضؿ -3.الجوانب الأساسية لمبرنامج المقترح
 .التدريبات داخؿ البرنامج المقترح

معامؿ -1الانحراؼ اؿ معياري-2.المتوسط الحسابي-1:الجات الإحصائيةالمع
 نسبة التحسف-7.اختبار ويمؾ وكسوف-5.معامؿ الارتباط-4.الالتواء
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أثر برنامج التدريب البميومتري المقترح تأثيراً ايجابيا عمى تحسيف -1:أىػـ النتائج
أثر البرنامج التدريبي -2.مستوى القوة القصوى لمجذع والذراعيف لمعينة قيد البحث

البميومتري المقترح تأثير ايجابياً عمى تحسيف مستوى القدرة العضمية المتفجرة لمطرؼ 
أثر البرنامج التدريبي البميومتري -3.العموى لمجذع والذراعيف لناشئ تنس الطاولة قيد البحث

عيف لناشئ تنس المقترح تأثيراً ايجابيا عمى مستوى السرعة الحركية ثقؿ مف الجذع والذرا
يوجد ارتباط بيف معدلات تحسف القدرة العضمية المتفجرة والسرعة -4.الطاولة قيد البحث

في ضوء أىداؼ البحث ، تساؤلاتو ومف خلاؿ .الحركية لناشئ تنس الطاولة قيد البحث
 -1: النتائج التي تـ التوصؿ إلييا وفى ضوء المعالجات الإحصائية تـ استخلاص ما يمي

مج التدريب البميومتري المقترح تأثيراً إيجابياً عمى تحسيف مستوى القدرة العضمية أثر برنا
أثر برنامج التدريب  -2.المتفجرة لمجذع والذراعيف لناشئ تنس الطاولة قيد البحث

البميومتري المقترح تأثيراً إيجابياً عمى تحسيف مستوى السرعة الحركية لكؿ مف الجذع 
 -3.ميارة الضربة الرافعة الأمامية لناشئ تنس الطاولة قيد البحث والذراع الضاربة في أداء

يوجد ارتباط بيف معدلات تحسف القدرة العضمية المتفجرة ، السرعة الحركية لناشئ تنس 
استناداً عمى النتائج والمستخمصات التي توصؿ إلييا الباحث مف خلاؿ .الطاولة قيد البحث

استخداـ التدريب البميومتري في برامج التدريب  -1 : ىذا البحث يوصي الباحث ما يمي
التوسع في استخداـ تمرينات التدريب البميومتري  -2.التي تتطمب تحسيف السرعة الحركية

استخداـ الحباؿ  -3.عمى مستوى الناشئيف كوسيمة فعالة لتطوير القدرة العضمية المتفجرة
 -4.جديدة خاصة لمطرؼ العموى المطاطية كوسيمة فعالة في ابتكار تمرينات بميو مترية

إجراء دراسة مقارنة عف التدريب بالأثقاؿ الحرة والتدريب البميومتري والأثقاؿ الحرة والتدريب 
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إجراء دراسات أخرى مشابية لتمؾ الدراسة عمى مستوى مراحؿ سنية  -5.البميومتري فقط
 .ضة الأخرىإجراء دراسات أخرى مشابية لتمؾ الدراسة في الأنشطة الريا -6.أخرى

 ( بعنوان " دراسة تأثير تدريبات البميومتري كأحد 0110دراسة أحمد عبده وسامي عمى )
 مكونات برنامج تدريبي مقنن لفترة الإعـداد عمى تطوير القدرة العضمية للاعبي كرة اليد"

ىػدؼ الدراسة: تصميـ وحدات تدريبية مقترحة باستخداـ تدريبات البميومتري كأحد 
امػج تدريبي مقنف لفترة الإعداد للاعبي كرة اليد )المستويات العميا(. التعرؼ مكونات برن

الذراعيف للاعبي كرة اليد عينة –عمى تأثير تدريبات البميومتري عمى القدرة العضمية لمرجميف
 لاعبا. 02البحث. تتكوف عينة الدراسة مف لاعبي نادي الزمالؾ بتعداد 

الإجراءات: استخدـ الباحثػاف المنيػج التجريبػي بالتصميػـ التجريبي لممجموعتيف 
 لاعبا لكؿ مجموعة.  00إحداىػا تجريبػية والأخرى ضابطة بتعداد 

 –اختبار الوثب العريض مف الثبات –ومف أدوات البحث: اختبار الوثب العمودي
ذراعيف كاملا مف الانبطاح المائؿ اختبار ثني ال –غ لأبعد مسافة 011اختبار رمي كرة يد 

 ثواني. 01

أىػـ النتائػػج: تشكؿ تدريبات البميومتري محتوى تدريبي ىاـ للاعبي كرة اليد ذو 
مستػوى الأداء العاليوالذي يصعب التقدـ بمستوى القدرة العضمية لدييـ، حيث أدى التدريب 

وجود فروؽ  -ى لاعبي كرة اليد. البميومتري إلى معاودة الارتفاع وتطوير القدرة العضمية لد
ذات دلالة إحصائية في القياسات البعدية لمقدرة العضمية لمرجميف والذراعيف لصالح 

 المجموعة التجريبية.



 التعريف بالبحث
 

 
 

13 

 ( بعنوان "استخدام تدريبات الأثقال والبيمومتريك 0115دراسة محمود حمدي وعماد السرسي )
بعض القدرات البدنية ومستوى الأداء الميارى والمختمط لتطويـر القـوة المتفجـرة وتأثيرىا عمى 

 لناشئي الكاراتيو"

ىػدؼ الدراسة: تصميـ برنامج لتدريبات الأثقاؿ وبرنامج لتدريبات 
 01وبرنامػج مختمػط بيف تدريبات الأثقاؿ البميومترية. اشتممت عينة الدراسة عمى  البميومتري

لاعبيف لكؿ مجموعة وقد  01بمعدؿ  لاعبا وقد تـ تقسيميـ إلى ثلاثة مجموعػات متساويػة
 اختيروا عمديا مف منطقة المنوفية.

الإجراءات: استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي باستخداـ ثلاث مجموعات تجريبية 
 أسبوع بمعدؿ ثلاثة وحدات تدريبية في الأسبوع. 00وكاف البرنامػج ب 

لاث الأثقػاؿ، البميومتري البرامج التدريبيػة بأساليب البحث الث -أىػـ النتائػػج: 
استخداـ التدريب المختمط أكثر  -والمختمػط أدت إلى الارتقاء بجميع المتغيرات قيد البحث. 

 تأثيرا مف تدريبات الأثقاؿ وتدريبات البميومتري كؿ عمى حدة في متغيرات قيد البحث.

 ( بعنوان 0115دراسة شريف محروس قنديل )«الأثقال دراسة مقارنة لتأثير التدريب ب
البميومترية عمى تنمية القدرة العضميـة ومستوى أداء ميارة الضرب الساحق لناشئي الكرة 

 الطائرة."

ىػدؼ الدراسة: التعرؼ عمى الاختلافات بيف تأثير التدريب بالأثقاؿ والتدريػب 
البميومتري عمى تنميػة القدرة العضمية ومستوى أداء ميارة الضرب الساحؽ لناشئي الكرة 

سنة  01طائرة. تـ اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية بيف ناشئيف الكرة الطائػرة تحت ال
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 01لاعبا إلى عينتػاف تجريبيتاف وقواـ كؿ منيا 01بإستاد المنصورة وقسمت العينػة مف 
 لاعبيف.

الإجراءات: استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ التصميـ التجريبي 
 يػف وكاف تنفيذ البرنامج التدريبي لمدة ثلاثة شيور.لمجموعتيف تجريبيت

البرنامجيف التدريبييف حققا نتائج حسنة أدت إلى الارتقاء بجميع  -أىػـ النتائػػج: 
 استخداـ برنامج التدريب البميومتري أحسف مف التدريب بالأثقاؿ. -المتغيرات قيد البحث. 

 (1983) دراسة ديفيد كلاتش DAVID CLATCH تأثير تدريب الوثب العميق  بعنوان "
 وتدريبات الأثقال عمى مسافة الوثب العمودي للاعبي الكرة الطائرة"

ىػدؼ الدراسة: التعرؼ عمى تأثير تدريبات الوثب العميؽ والتدريب بالأثقاؿ عمى 
لاعبا  01مسافة الوثب العمودي للاعبي الكرة الطائرة. لقد تمت الدراسة عمى عينة قواميا 

 سنة. 02-00عمارىـ مف تراوحت أ

الإجراءات: استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجموعتيف تجريبيتيف 
تكػرارات في كؿ مجموعػة وعدد  01المجموعة الأولى استخدمت الوثب العميػؽ 

سـ، المجموعة الثانية استخدمت تمرينات الأثقاؿ 001 -15مف ارتفاع  0المجموعػات 
% مف 01تكرارات بشدة  0x1ا( وكاف عدد المجموعات )خطؼ وصدر وقرفصاء نصفي

تكرارات في  1أقصى قوة للاعب وتزداد الشدة عندما يستطيع اللاعب رفع أكثر مف 
 أسبوعا بواقع وحدتيف أسبوعيا. 00المجموعة الثالثة وقد استمر البرنامج التدريبي 
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الوثب العميؽ عمى أىػـ النتائػػج: تفوؽ المجموعة الأولى التي استخدمت تدريب 
 المجموعػة الثانيػة التي استخدمت تدريبات الأثقاؿ.

 استخداـ الأدوات والأجيزة المساعدة في برامج التدريب خاصة الصناديؽ والأقماع. -

 (1984)دراسة كوستيمو COSTELLO  بعنوان" تأثير استخدام تدريبات البميومتري وتدريبات
 للاعبي كرة القدم"الأثقال عمى زيادة القوة المتفجـرة 

ىػدؼ الدراسة: التعرؼ عمى تأثير تدريبات البميومتري عمى القوة المميزة بالسرعة لدى 
 ( لاعبا.00لاعبي كرة القدـ. اشتممت عينة الدراسة عمى )

الإجراءات: استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجموعة تجريبية واحدة 
 ( أسبوع بواقع ثلاث وحدات أسبوعيا.00مدة )ومجموعة ضابطة، وقد استمر البرنامج 

أىػـ النتائػج: أسفرت نتائج الدراسة عمى تدريبات البميومتري ليا تأثير إيجابي عمى 
اختبار القوة المميزة بالسرعة. وقد أثبتت صلاحية ىذا البرنامج وأوصى باستخدامو في 

 مجالات أخرى.

  (1987)دراسة Pen  بعنوان " تأثير تدريب الوثب العميق والتدريب بالأثقال عمى الوثب
 العمودي"

ىػدؼ الدراسة: التعرؼ عمى تأثير الوثب العميؽ والتدريب بالأثقاؿ عمى الوثب 
 ( طالبا جامعيا بجامعة برنامجيا.03العمودي. اشتممت عينة الدراسة عمى )
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سيـ العينة إلى ثلاث مجموعات، الإجراءات: استخدـ الباحث المنيج التجريبي بتق
الأولى طبقت الوثب العميؽ والثانية طبقت التدريب بالأثقاؿ والثالثة طبقت الوثب في 

 أسبوع بواقع وحدتيف تدريب أسبوعيا. 00المكاف واستمرت فترة تطبيؽ البرنامج 

مى تفوؽ المجموعة الأولى التي استخدمت تدريبات الوثػب العميػؽ ع -أىػـ النتائػػج: 
 المجموعة الثانية التي استخدمت تدريبات الأثقاؿ في اختبار الوثب العمودي.

تفوؽ المجموعة الأولى والثانية عمى المجموعة الثالثة التي استخدمت الوثب في  
 المكاف فقط في نفس الاختبار.

 (1995)دراسة بولرت BOULIRT  بعنوان " مقارنة بين طرق التدريب لتنمية القدرة لمطرف
 سفمي"ال

ىػدؼ الدراسة: معرفة مدى تأثير التدريب البميومتري والتدريب بالأثقاؿ عمى القدرة 
 لاعبا. 01العضمػية لمطػرؼ السفمي. اشتممت العينة عمى 

الإجراءات: استخدـ الباحث المنيػج التجريػبي بتقسيـ العينة إلى مجموعتيػف استخدمت 
ا استخدمت المجموعػة الثانيػة تدريبػات الأثقػاؿ المجموعػة الأولى التدريػب البميومتري بينم

 أسابيػع بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا. 01واستمر البرنامج 

أىػـ النتائػػج: تفوؽ المجموعة التي استخدمت التدريب البميومتري في اختبارات القدرة 
 العضمية لمرجميف عمى المجموعة التي استخدمت الأثقاؿ.
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 1995دراسة بيور BUER  بعنوان " استخدام التدريب البميومتري والتدريب بالأثقال في تنمية
 القدرة العضمية لمطرف السفمي"

ىػدؼ الدراسة: التعرؼ عمى تأثير التدريب البميومتري والتدريب بالأثقاؿ عمى تنميػة 
 لاعبا. 01القدرة العضميػة لمطرؼ السفمي. اشتممت عينة البحث عمى عدد 

استخدـ الباحث المنيج التجريبي بتقسيـ العينة إلى مجموعتيف المجموعة الإجراءات: 
الأولى استخدمت التدريب بالأثقاؿ، والمجموعة الثانية استخدمت التدريب البميومتري وكانت 

 ( مرات أسبوعيا.0( أسابيع بتنفيذ )01مػدة البرنامج لكؿ مجموعة )

ري في اختبار القدرة العضمية لمرجميف أىػـ النتائػػج: تفوؽ مجموعة التدريب البميومت
 عمى المجموعة الأولى والتي استخدمت التدريب بالأثقاؿ.

 1996دراسة ىولكومب وآخرون HOLCCOMB ET AL  بعنوان " دراسة مقارنة بين بعض
 أساليب التدريب في تنمية القدرة العضمية"

عميؽ، وثب ارتدادي، ىػدؼ الدراسة: إجراء مقارنة بيف برامج تدريب مختمفة لموثب ال
تدريبات أثقاؿ، الوثب التقميدي في تنمية القدرة العضمية. اشتممت عينة الدراسة عمى عدد 

 01طالبا. الإجراءات: استخدـ المنيج التجريبي بتصميـ أربع مجموعات لكؿ مجموعة  21
بوعيػا مرات أس 0أسابيع تـ تنفيػذه  0طلاب وكاف البرنامج التدريبي لكؿ مجموعة يقدر بػ 

ومف أدوات البحث اختبار الوثب العمودي. أىػـ النتائػػج: وجود تحسف لممجموعات 
 التجريبية الثلاثة في معدؿ القدرة والوثب العمودي دوف مجموعة الوثب التقميدي.
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 1996دراسة ويمسن WILSON  بعنوان " استخدام التدريب البميومتري والتدريب بالأثقال في
 العضمية"تطوير القدرة 

ىػدؼ الدراسة: التعرؼ عمى أثر كؿ مف التدريب البميومتري والتدريب بالأثقاؿ في 
لاعبا. الإجراءات: تـ  21تطوير القدرة العضمية. اشتممت عينة الدراسة عمى عدد 

لاستخداـ المنيج التجريبي بمجموعتيف المجموعة الأولى استخدمت التدريب البميومتري 
تخدمت التدريب بالأثقاؿ، وكاف البرنامج التدريبي لكؿ مجموعة ب والمجموعة الثانية اس

( وحدات أسبوعيا. أىػـ النتائػج: المجموعػة الأولى التي استخدمت 0( أسابيع بمقدار )0)
التدريب البميومتري حققت أفضؿ النتائج بالمقارنة بمجموعة الأثقاؿ وخاصة في تنمية 

 (.عضلات الجزء الأسفؿ مف الجسـ )الرجميف

 1996 دراسة ليتل LYTTLE  بعنوان " تعزيز الأداء باستخدام أقصى قدرة مقابل استخدام
 الأثقال مع التدريبات البميومترية"

ىػدؼ الدراسة: مقارنة تدريبات الأثقاؿ وتدريبات الأثقاؿ وتدريبات الأثقاؿ مدمجة 
( لاعبا 01واميا )بتدريبات البميومتري عمى تحسيف الأداء. لقد تمت الدراسة عمى عينة ق

مف رياضات مختمفة. الإجراءات: استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجموعتيف 
تجريبيتػيف الأولى تستخدـ الوثب بالأثقاؿ وتمرينات الدفع مع أقصى قدرة منتجة، 
والمجموعة الثانيػة تستخدـ الأثقاؿ مع الوثب العميؽ وتمرينات الكرة الطبية البميومترية، 

( أسابيع بواقع وحدتيف في الأسبوع. أىػـ 0جموعة ثالثة ضابطػة وكانت مدة البرنامج )وم
النتائػػج: التعادؿ بيف نوعي التدريب المستخدمة في أداء ميارات الوثب، الدراجة، الرمي 

 ورفع الأثقاؿ.
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 2000دراسةفاكتوروز FACTOUROS  بعنوان "تأثير التدريب البميومتري والأثقال مع
نجاز الوثب العمودي"البميوم  تري عمى قوة عضلات الرجمين وا 

ىػدؼ الدراسة: التعرؼ عمى تأثير كؿ مف التدريب البميومتري والتدريب بالأثقاؿ 
نجاز الوثب العمودي.  والتدريب البميومتري مع الأثقاؿ عمى قوة عضلات الرجميف وا 

ف تجريبيتيف الأولى الإجػػراءات: استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجموعتي
تستخدـ الوثب بالأثقاؿ وتمرينات الدفع مع أقصى قدرة منتجة، والمجموعة الثانية تستخدـ 
الأثقاؿ مع الوثب العميؽ وتمرينات الكرة الطبية البميومترية، ومجموعة ثالثة ضابطة 

 ( أسابيع بواقع وحدتيف في الأسبوع.0وكانت مدة البرنامج )

بيف نوعي التدريب المستخدمة في أداء ميارات الوثب، الدراجة، أىـ النتائج: التعادؿ 
 الرمي ورفع الأثقاؿ.

  1988دراسة بريزو وآخرون BREZZO ET AL بعنوان " تأثير برنامج مقترح لتدريبات الوثب
 العميق عمى فريق كرة السمة لمفتيات"

وثب العمودي ىػدؼ الدراسة: التعرؼ عمى تأثير تدريبات الوثب العميؽ عمى مسافة ال
 0مف الثبات والحركة عمى فريؽ كرة السمة لمفتيات. تمت الدراسة عمى عينة قواميا 

سنة.الإجراءات: استخدـ الباحث المنيج التجريبي  05–02لاعبات تراوحت أعمارىـ بيف 
( 5بتصميػـ المجموعة الواحدة مع قياس قبمي وقياس بعدي واستمر البرنامج لمدة )

ئػػج: أسفرت النتائج عف وجود فروؽ دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي أسابيع.أىػـ النتا
 في اختبار الوثب العمودي مف الثبات والحركة.
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يحتاج لاعب كرة اليد إلى لياقة بدنية عامة وخاصة، وأن تنمية ىذه العناصر أمر 
، وحتى يمكن اللاعب من اكتساب والميارىميم ومطمب أساسي لمتقدم بالمستوى الوظيفي 

القدرة والتأقمم مع جميع المتغيرات الموجودة في الممعب وجب عميو الاعتماد عمى قدراتو 
البدنية حتى يستطيع تحقيق النجاح والوصول إلى المستوى العالي، ولا يتأنى ذلك إلا بعمل 

عين الاعتبار كل المدرب عمى تنمية الصفات البدنية العامة والخاصة للاعب، والأخذ ب
،حيث سنحاول في ىذا العناصر البدنية بقدر حجم كل عنصر ومدى الاحتياج إليو 

الفصل تقديم اىم مؤشرات موضوع البحث من حيث كرة اليد والصفات البدنية المميزة ليا 
 خلال المرحمة العمرية المحددة.

 

عاب الكبيرة التي كرة اليد حسب "فرارس" و"بوسي" من أحدث الأل دتع اليد:كرة -1-1
استخدمت فييا الكرة، وىي تمتمئ بالتغير المستمر بالأحداث الفردية والجماعية بواسطة 

وىي تتميز برشاقة (77، صفحة Feraresse ،7977)سرعة تنقل الكرة إلى منطقة الخصم
ومرونة وسرعة وتناسق بدني وقوة وباستخدام الميارات الأساسيـة كالتمـرير والاستقبال 

 .والتصويب والتنطط
م محدد 44م وعرضو 24وتمعب كرة اليد عمى الميدان ذو أرضية مسطحة طولو 

 سم مقسم إلى منطقتين متساويتين كل منطقة تحتوي عمى 5بخطوط جانبية بيضاء سمكيا 
لاعب  74كل فريق من  نأمتار. يتكو المرمى التي تبعد عنيا بستة أمتار والمعرفة بستة 

دة زمنية احتياطيين يمعبون خلال م 5لاعبين داخل الميدان وحارس المرمى و 6منيم 
 (42، صفحة furcy ،7974)محددة حسب الجنس والصنف
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اليد لعبة جماعية تجري بين فريقين ويحاول كل فريق كرة  إن لعبةيمكن القول 
تطبيق المعمول باستخدام اليدان أن يسجل في مرمى الخصم بإتباع المبادئ الأساسية، وال

يؤكد زكي حسن وعماد أبو القاسم أن كرة اليد تعمل عمى تنمية و  بو لقوانين المعبة
وتطوير الصفات البدنية وكذلك ترقية وظائف الجسم الحيوية للاعبين فيي كنشاط رياضي 
تعمل عمى تعديل سموك الفرد وتشكيمو بما يتناسب مع متطمبات المجتمع، ونظرا لما تتميز 

ة لا يمكن تجاىميا فان ىذه المعبة تعد من بو من بساطة وما ليا من قيمة تربوية وبدني
ولا تعد الأسس  (77، صفحة 4442)عمي، المحببة إلى النفوس وخاصة الشبابالألعاب 

والميارات الفنية لمعبة كرة اليد من الأمور المعقدة إطلاقا فان حيازة الكرة ورمييا عنصرين 
البنين والبنات من تلامذة المدارس دروسا في تعمم ممارسة كرة اليد  أساسيين لمعبة، ويتمقى

ضمن دروس التربية البدنية، ولكرة اليد أىمية كبيرة في تكوين الشخصية، حيث تنمى في 
 لاعبييا قوة الإرادة، والشجاعة والعزيمة والتصميم.

 

البدنية بمفيوميا العام يؤكد فيمي البيك عمى أن المياقة اليد:المياقة البدنية في كرة -1-2
تعني الخمو من الأمراض المختمفة العضوية والوظيفية، وقيام أعضاء الجسم بوظائفيا 

ويعرفيا  (52، صفحة 7974)البيك، مع قدرة الفرد السيطرة عمى بدنو عمى وجو حسن
العنيفة وعمى العودة لمحالة وديع فرج بأنيا قدرة الجسم عمى التكيف مع التدريبات 

الطبيعية، ويعمل تحسين المياقة البدنية عمى تحسين أداء الميارات والخطط كما تساعد 
أما محمد حسنين ، (479، صفحة 7989)فرج، الميارات الجديدة المعقدة بسرعة عمى تعمم

البدنية في كرة اليد تعني كفاءة البدن في أداء  إن المياقةوكمال عبد الحميد فيقولان 
متطمبات المعبة وممارستيا سواء كانت ىذه المتطمبات بدنية أو ميارية أو خططية أو 
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نفسية، كما تعني القدرة عمى أداء أعمال تتطمب توفر مكونات أساسية كالقوة العضمية، 
 (55، صفحة 4444)الحميد، لتحمل، المرونة والسرعة والرشاقةا
أن كرة البد من الألعاب  الشربجييؤكد إبراىيم متطمبات لاعبي كرة اليد البدنية:-1-3

التي  الرياضية الجماعية الحديثة التي تعتمد عمى مجموعة من المؤىلات البدنية والميارية
يجب أن يمتمكيا اللاعب لمساعدتو في تحقيق وأداء حركتو في كل جوانبيا كي تتناسب 

ويشير أبو العلا (52، صفحة 7984)الشربيجي، متطمبات المعب المتغيرة باستمرارمع 
ي لتنمية الصفات والبدن الميارىعبد الفتاح أن التدريب الرياضي يعمل عمىزيادة الإعداد 

ة عامة والجياز الحركي البدنية وىذا بدوره يؤدي إلى تغيرات في جميع أجيزة الجسم بصف
ويقول كمال درويش أن المياقة البدنية للاعبي كرة اليد  (485)الفتاح، صفحة بصفة خاصة

أن التمرينات التي تنمي الصفات  والتدريبات الخططية، ويؤكد الميارىترتبط بالأداء 
يرى ، و  (44)درويش، صفحة تا في برنامج التدريب طوال العامالبدنية تعتبر جزءا ثاب

كمال درويش أن لما كانت كرة اليد الحديثة تتطمب أن يكون اللاعب متمتعا بمياقة بدنية 
ضرورية للاعب كرة اليد إحدى الجوانب اليامة في عالية، فقد أصبحت الصفات البدنية ال

 (49)درويش، صفحة خطة التدريب اليومية، الأسبوعية الشيرية، السنوية
ويقول محمد حسانين أن الصفات البدنية ترتبط بطبيعة الوظيفة التي يزاوليا الفرد 

ى في ضوء مستمزمات طبيعة معينة أخر لتحقيق ىدف معين يؤدي إلى إبراز مكونات 
وبالتالي فان الوصول إلى المستويات العميا يتطمب التركيز عمى المتطمبات ، النشاط

البدنية. ويشير أحمد الخاطر إلى قول محمد حسن علاوي أن المتطمبات البدنية ىي 
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ياد الكفاية الوظيفية لمفرد الذي يستطيع ممارسة أوجو النشاط دون حدوث تعب أو إج
 سريع.

أحمد فاروق أن الخبراء  اليد: يؤكدالصفات البدنية للإعداد البدني العام في كرة -1-4
يعتبرون أن الصفات البدنية ىدف عام تسعى التربية البدنية إلى تحقيقيا ويقول قاسم 

أنيا تعني كفاءة البدن في مواجية مستمزمات الحياة فالصفات البدنية العامة  المندلاوي
يشير عوض بسيوني أن عمماء التربية البدنية ،كما  ترتبط بالتطور البدني والنفسي والثقافي

بينما يؤكد  ،السوفياتي سابقا الصفات البدنية تعبر عن القدرات البدنية والحركية الاتحادفي 
ن عمماء الولايات المتحدة الأمريكية يعتبرنيا إحدى مكونات المياقة البدنية أمين الخولي أ

الشاممة للإنسان.إن الصفات البدنية العامة في كرة اليد تتعاظم بصفة خاصة لدى الناشئين 
لكونيا الدعامة الأساسية لأداء الميارات الأساسية في كرة اليد، والحاجة إلييا كبيرة لتكامل 

 قاء إلى المستويات العميا وقد أجمع الخبراء عمى أنيا كالتالي:الأداء والارت
أو كفاءة مقاومة يرى ليفسكي بأنو المقدرة عمى تحمل جيد طويل التحمــل:-1-4-1

ويرى البعض بأنو كفاءة الرياضي في الاحتفاظ بأداء جيد بدني لمدة  ،التعب لمدة طويل
تي بيا يخرج الفرد كفاءتو البدنية، وارتفاع ويعرفو سميكر عمى أنو إطالة الفترة ال ، طويمة

وىو قاعدة من أجل تطوير الجياز الطاقوي  ،مقاومة الجسم لمتعب ضد المؤثرات الخارجية
ويعرفو محمد حسن علاوي بأنو قدرة الفرد عمى العمل لفترات ،من أجل تحسين أداء العمل

 الجسم عمى مقاومة التعب.طويمة دون ىبوط مستوى الكفاية أو الفعالية وىو قدرة أجيزة 
مفتي إبراىيم حماد بأنيا مقدرة العضلات في التغمب  ايعرفي العضمية:القوة -1-4-2

في  ،وىي أقصى جيد يمكن أن يبذل مرة واحدة ضد مقاومة ،عمى المقاومات المختمفة
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حين يعرفيا أسامة كامل راتب "بأنيا قدرة العضلات في التغمب عمى مقاومة مختمفة"  
ويقول ىوكي بأنيا مقدرة الفرد عمى بذل أقصى قوة ممكنة دفعة واحدة ضد مقاومـة ،
وتعرف القوة بمدى التغمب عمى مقاومات الجاذبية والعمل الخارجي والداخمي لمعضمـة ،

متناسبـة في ذلك وحجم الجسم والمقطع العضمي لو، ومن الناحية الوظيفية عمى قوة 
 المؤشر العضمي.

 المقصود ىنا تنمية القوة العضمية لمعضلات التي تستخدم كرة اليد : تنمية القوة في
أثناء المعب وتنمية بذلك قوة عضلات الذراعين حتى يمكن التصويب بقوة وكذلك تنمية 
عضلات الرجمين حتى يمكن الوثب عاليا، وىكذا تتحدد ىذه القوة بمقدار تستطيع أن 

ومن أىم التمرينات التي تستخدم  ،ةتبذلو العضمة من جيد في لحظة أو لحظات معين
لموصول إلى تقوية العضلات ىي من النوع الذي يعمل ضد مقاومة كالأثقـال المختمفـة، 

تمارين  -تمارين القفز بأنواعو -الكـرات الطبية ومقاومة الزميل واستخدام أدوات الجمباز
تدريبية )التدريب عمل تمارين في دائرة  –استخدام التمارين البميومترية  –نط الحبل 
 الدائري(.

يقول " لمبر " أن السرعة ىي سيولة القيام بحركات متشابية في أقل السرعــة:-1-4-3
ويشير "صديقي" بكونيا مقدرة الرياضي عمى أداء حركة أو قطع مسافة معينة ،مدة زمنية

ويرى  ،يةويعرفيا "ىارة" بأنيا القابميةالعالية سرعة الحركة الانتقال ،في أقل وقت ممكن
البعض بأنيا قدرة الرياضي عمى القيام بالحركات في أقصر فترة زمنية وفي ظروف 

وتتوقف صفة السرعة عند الرياضي عمى سلامة الجياز العصبي والألياف  ،معينة
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ومفيوم السرعة في ألعاب الكرة تعني تكرار  ،العضميـة والعوامل الوراثية والحالة البدنية
 .مكن سواء صاحب ذلك انتقال الجسم كمو أو لم يصاحبياالحركات في أقل زمن م

  إيثر صبري بسرعة التحرك من مكان لآخر في أقصر ايعرفي الانتقالية:السرعة
والمتشابية زمن ويستخدم ىذا المصطمح في الأنشطة التي تشمل الحركات المتماثمة 

ويقول كل من سميمان عمي وزكي درويش  ،والجري والتنقلات كما في كرة اليد كالمشي
 .بأنيا ذلك الترابط بين انتقال الجسم من مكان إلى آخر في وحدة زمنية معينة

  محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين بأنيا أداء حركة  بحسالحركيـة:السرعة
زمنية قصيرة ومحددة. ويقصد بيا أداء الحركة ذات ىدف محدد لمرة واحدة، ولعدد متتال 

المرات في أقل زمن ممكن، أو أداء حركة ذات ىدف محدد لأقصى عدد ممكن من من 
التكرارات في فترة زمنية قصيرة ومحددة. ويقصد بيا الانقباضات الحركية عند أداء 
الحركات الوحيدة كسرعة أداء التمرير أو التصويب في كرة اليد، وكذلك عند أداء 

 الحركات المركبة كالاستلام والتمرير.
  محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين بأنيا تمك السرعة  ا: يعرفيالفعلعة رد سر

التي يتمكن بيا الفرد من الاستجابة لمنبو نوعي أي مثير برد فعل إرادي نوعي، أي الزمن 
الذي يمر بين حدوث المثير وبين بدء حدوث الاستجابة ليذا المثير. ويقول أحمد خاطر 

يعة لممثير. وفي مجال المعب تتمثل في وفيمي البيك بأنيا قدرة الفرد عمى الاستجابة السر 
 قدرة اللاعب عمى سرعة الاستجابة لأي مثير خارجي كالكرة أو المنافس.

  السرعة ليا أىمية كبرى في ممارسة العديد من  نإ اليد:تنمية السرعة في كرة
الأنشطة الرياضية وذلك بارتباطيا بالعديد من المكونات الحركية الأخرى ويمكن تنميتيا 
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تخدام سرعة أقل من القصوى وحتى السرعة القصوى عمى أن لا يؤدي ذلك إلى باس
التقمص العضمي واستخدام الجري السريع لمسافات قصيرة مع الجري في اتجاىات 
مختمفة. ويمكن استغلال خطوط ممعب كرة اليد ومناطقو بالجري بتحركات طولية أو 

اليد خلال المنافسة، استعمال تمارين عرضية أو مائمة وىي التحركات الفعمية للاعب كرة 
متر بتغير  6القفز للأمام بخطوات واسعة عمى قدم واحدة، الانطلاق السريع لمسافة 

 الاتجاه مع الإيعاز.
أحمد متولي ومحمد نصر الدين بأنيا المدى الحركي عمى  ايعرفي المرونــة:-1-4-4

حمد عمي الخطيب بأنيا مفصل معين أو مجموعة مفاصل مشتركة في الحركة. ويقول م
مدى الحركة المتاحة في المفصل أو مجموعة مفاصل، وتتحسن من خلال تمرينات إطالة 

القدرة عمى أداء حركات لمدى العضمية الصحيحة.بينما يذكر سميمان عمي حسن بأنيا 
تفيق عن المرونة بأنيا تتميز بالقوة والسرعة لمجياز الحركي.ويعرفيا ويقول ما ،واسع

مكانية تحريك الجسم أو أحد  جيولكوبو بأنيا القدرة عمى أداء الحركات بمدى واسـع وا 
 أجزائو لممدى الكامل لمحركة.

درجة الحرارة والتوقيت  -وىناك عدة عوامل تؤثر عمى درجة المرونة ومرتبطة بيا ىي: 
ع نو  -الممارس. نوع النشاط  -الجنس. -التدريبي. السن الزمني والعمر  -اليومي.
 درجة التوافق بين العضلات المشتركة. -وتركيبو. المفصل 

 المرونة السمبية. –ويقسم زاشيورسكي المرونة إلى نوعين ىما: المرونة الإيجابية 
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  رسيان بأن القدرة عمى أداء حركات ذات مدى واسع عمى ر يذك الإيجابية:المرونة
في مفصل معين  حساب عمل العضلات.ويقصد بيا قدرة الوصول لمدى حركي كبير

 .كنتيجة لنشاط مجموعات عضمية معينة ترتبط بيا المفاصل
  تعرف بأنيا أقصى مدى حركي في المفاصل ناتجة عن  يوىالسمبية:المرونة

تأثير بعض القوى الخارجية.وىي قدرة المفصل عمى العمل إلى أقصى مدى لو عمى 
 حساب قوة خارجية )مساعدة الزميل(.

يوسف الشيخ بأنيا تعد من مركبات التوافق الجيد وتختص  ريشي الرشاقــة:-1-4-5
بالحركات الدقيقة.والرشاقة ىي وظيفة بدنية حركية مرتبطة بالجياز العصبي ليا ميزاتيا 
الخاصة وتظير أىميتيا خاصة في الألعاب الرياضية الجماعية لما تتضمنو من تعدد 

 الرشاقة العامة والرشاقة الخاصة. الحركات وتنوع السرعة.وتقسم الرشاقة عامة إلى نوعين
  إمكانية الفرد عمى مدى التوافق والإنجاز الجيد  يوى العامة:الرشاقة

لمحركات.وىي من مقومات الأداء الحركي التي تتم عن طريق مراحل التوجيو الحركي 
 يحتاجيا الرياضي لإنجاز النشاط الرياضي.

  الحركي المتنوع حسب التكتيك  بأنيا القدرة عمى الأداء تعرف الخاصـة:الرشاقة
الخاص لنوع النشاط الممارس وىي الأساس في الأداء لمميارات الخاصة بالمعبة. وىي 

 مقدرة اللاعب عمى التصرف في إنجاز تكتيك الفعالية الرياضية بأعمى كفاءة ممكنة.

أعمى قوة  يقول وجيو محجوب أنيا:)القدرة العضمية(القوة المميزة بالسرعة -1-4-6
تتميز بسرعة الحركة.وحسب إبراىيم شحاتة وعباس الرممي أنيا تشير إلى الجيد الناتج 
عن القوة العضمية لفترة قصيرة من الزمن أو الانقباض العضمي المتفجر. ويقول محمد 
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نصر الدين أنيا تعني قدرة الجياز العصبي عمى إنتاج قوة سريعة تتميز بعممية الدمج بين 
لقوة في مكان واحد.ويؤكد طمحة حسام الدين أنيا تعني بذل أكبر مقدار من القوة السرعة وا

وبأسرع ما يمكن فزيادة مقدار القوة أو زيادة سرعة الانقباض أو كلاىما يؤشران بشكل 
مباشر في زيادة القوة المتميزة بالسرعة. وىي عنصر أساسي من مكونات المياقة البدنية 

لمتطمبات البدنية وتعتبر عنصر ميم من عناصر المحافظة وضرورية لمقيام بمختمف ا
 . د والمظير المتكامل والمتناسقعمى القوام الجي

  يمكن تنمية القدرة العضمية سواء :)القدرة العضمية(تنمية القوة المميزة بالسرعة
باستخدام الأثقال أو استخدام ثقل الجسم كمقاومة مع مراعاة حدود تكرار التمارين مع 
الأداء الصحيح بصورة سريعة ويراعى إما تقصير فترة الراحة البينية أو التقدم بزيادة سرعة 
الأداء.ويمكن استخدام تمارين القفز بخفة وبأشكال مختمفة من الوقوف أو المشي وكذلك 
بالوقوف وحمل كرة طبية مثلا مع ثني ومد الجذع بالقفز للأعمى واليبوط عمى مشطي 

تمارين الكرة عن طريق التصويب فوق الموانع، ومن الطرق الأخرى القدمين، وتستخدم 
نجد التدريب البميومتري أو )التمارين البميومترية( لما ليا فائدة عظمى عمى لاعبي كرة 

 اليد خاصة عند الارتقاء.

محمد حسن علاوي بأنيا قابمية الجسم في مقاومة التعب  ايعرفي القوة:تحمل -1-4-7
لمستمدة مع مجموعة القوة العالية والتي من خلاليا يستطيع اللاعب أثناء المطاولة ا

التغمب عمى المقاومات المختمفة التي تحدث أثناء المباراة وكذلك القدرة عمى الأداء الجيد 
من بداية المعب إلى نيايتو دون ىبوط المستوى. ويقول أحمد بسطويسي أنو مقدرة الفرد 

مقاومات عمى مجموعات عضمية معينة لأطول فترة في بذل جيد بدني مستمر مع وجود 
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ممكنة. ويشير السيد عبد المقصود أن تحمل القوة يتحرك في الذراع الذي يرمي الكرة لدى 
لاعب كرة اليد أكثر في اتجاه التحمـل. ومن الأمور الحاسمة التي تحدد خصائص ىذه 

 العمل لعنصر التحمل.الصفة مقدار المقاومة الخارجية لعنصر القوة وفترة استمرار 
  ذلك مثلا تمارين القفز بأداء أكبر عدد من المجموعات  ميت القوة:تنمية تحمل

واستخدام رفع الأثقال عمى الصدر ورفع الذراعين عاليا وتمارين الرقود عمى الظير مع 
رفع الأثقال ومد الذراعين مع استعمال تمارين العدو بحمل أكيـاس ثقيمة وتمارين الوثب 

مال تدريب المحطات مثلا: طبطبة بأحمال إضافية كما يمكن تنمية تحمل القوة باستع
الكرة من الركض لمخمف ثم رفع الركبتين بالتعاقب لممس الكرة الممسوكة باليدين والذراعان 

 ممدودتان بمستوى الحوض ثم مسك الكرة باليدين بمستوى الصدر والقفز الزوجي.
  بشدة قصوى كل من فيري وليروا بأنيا القدرة عمى أداء جيد  ىير السرعة:تحمل
ويقول عصام عبد الخالق بأنيا قدرة الفرد  (778)الخالق، صفحة طول مدة زمنية ممكنةلأ

عمى الاحتفاظ بالسرعة في ظروف العمل المستمرة بتنمية مقدرة مقاومة التعب عند حمل 
لمخزون ذي درجة عالية.ويشير إلييا ىيفر وىنري بالتحمل اللاىوائي الذي يتميز با

الطاقويالفوسفاجيني الذي زيادة كميتو تعتبر مؤشرا أساسيا للأداء الحركي الجيد. كما أن 
طبيعة الأداء في الألعاب الجماعية تتطمب أن يتميز اللاعب بيذه الصفة كي يتمكن من 
قطع مسافات قصيرة وسريعة لمرات عديدة خلال المباراة، ويتخمل ذلك تنوع خطوات 

، Hever ،7992)إلى العدو السريع إلى اليرولة إلى السرعة القصوى اللاعب من المشي
 (64صفحة 



 كرة اليد و المياقة البدنية
 

 

42 

 

  الأهمية النسبية لمصفات البدنية الضرورية لكرة اليد )بعد تنمية تحمل
تعتبر القوة العضمية من أىم القدرات البدنية اللازمة لممارسة الأنشطة البدنية السرعة(:

والتفوق فييا وكذلك الوصول إلى المستويات العالية وقد تكون أىم القدرات عمى الإطلاق 
وفي كرة اليد تحتل القوة العضمية من حيث الأىمية النسبية المرتبة الأولى حيث تكون 

% وتأخذ كل 45% بينما تأخذ السرعة 44ة المميزة بالسرعة ب % والقو 74القوة بنسبة 
% لكل منيا والقوة المميزة بالسرعة تعتبر 75من صفة التحمل والرشاقة والمرونة نسبة 

من أىم الصفات البدنية التي تمعب دورا ىاما في إعداد اللاعبين مما يؤكد في النياية إلى 
، 7995)الوليمي، مما يرفع مستوى الرياضيين النفسيوالخططي و الميارىالتقدم بالمستوى 

 (484صفحة 
  تنمية ىذه الصفة عن طريق الركض المكوكي بشدة  نيمكالسرعة:تنمية تحمل

متر  444عالية، ويمكن أيضا عن طريق الجري السريع المتناوب حيث يتم قطع مسافة 
متر سريع وىكذا ويمكن استخدام طريقة التدريب البدني التكنيكي  744مثلا بطيء و

ع الحركـة والجري بحيث يقوم اللاعبين بتمارين لتنمية التمرير والاستقبال والتصويـب م
بشدة عالية، ويمكن استعمال طريقة التدريب الدائري المتخصص في كرة اليد مثلا تمرين 
المناولة بين زميمين ثم الاستناد الأمامي ثم تمارين التصويب مع وجود مدافع وبدون 

 توقف مع تبادل المراكز.
في كرة اليد تتضمن  يرى كمال درويش أن المتطمبات المياريةالمتطمبات المهارية:-1-5

الميارات الأساسية لمعبـة سواء كانت بالكـرة أو بدونيا وتعني كل الحركات الضرورية 
نتائج أثناء المباراة أو واليادفة التي يقوم بيا اللاعب لموصول إلى أفضل ال
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ويقول سامي محمد عمي أنو يمكن تعمم وتطوير ىذه (44)درويش، صفحة التدريب
المتطمبات من خلال تمارين الأداء الخاص بكرة اليد وفي نفس الاتجاه العام ومن خلال 

وذلك لموصول باللاعب إلى المستوى العالي من  الميارىالتخطيط الجيد لبرامج الإعداد 
 (45، صفحة 7999)عمي س.، الميارىالأداء 

أسامة رياض أن كفاءة الجياز الدور التنفسي  ليقو  اليد:فسيولوجيا الأداء في كرة -1-6
والقوة العضمية العصبية للاعب والسرعة والتوافق العضمي العصبي ىي أىم المتطمبات 
لى  الفسيولوجية في لاعب كرة اليد حيث يحتاج إلى كفاءة في الطاقة الحيوية اليوائية وا 

، صفحة 7999)رياضي، ئية بالجسمالارتقاء بمستوى العمميات الكيميائية الحيوية اللاىوا
فمستوى الأداء في كرة اليد يتأثر بمجموعة من العوامل الفسيولوجية من الناحية البدنية (84

وثيقا بالأحمال التدريبية وبالتالي الناحية الميارية والخططية، حيث يرتبط ذلك ارتباطا 
وعمميات التكيف المختمفة لأجيزة الجسم وتظير أىميـة الدور اليـام والحيوي لمجيازين 
العصبي والعضمي كأساس لمجياز الحركي وانعكاس ذلك عمى مستوى الأداء في كرة اليد 

سيولوجية وبذلك يتضح الارتباط الكبير بين طبيعة الأداء في لعبة كرة اليد والتأثيرات الف
المصاحبة ليذا الأداء، والتي يجب عمى المدرب أن يتعرف عمييا ودراستيا والوقوف عمى 

ل فترات الموسم أسس ومبادئ التنمية لدييا عند إعداد وتقنين الأحمال التدريبية خلا
 (77)درويش، صفحة التدريبي الرياضي

بريكسي أن القدرات ليقو  الرياضية:سنة( والممارسة  16-14المرحمة العمرية )-1-7
البدنية والنفسية لناشئ ىذه المرحمة تساعد عمى تعمم الميارات الحركية، ولابد من توجيييم 
لمتدريب المتعدد الجوانب والاختصاص، كما أن الممارسة الرياضية المتوافقة مع عمر 
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تطوره وتساعده لمنمو الجيد لمختمف الممـارس ومراحل نموه ىي التي تعطينا الأفضمية ل
ويقول مفتي حماد تكون تنمية كافة عناصر (47، صفحة Brikci ،7994)أعضائو.

المياقة البدنية في حدود إمكانيات النضج وىذا من شأنو أن تحقق ىدفا ىاما وىو تأسيس 
تاحة الفرصة في أن تسيم ىذه الأخيرة في قاعدة قوية عامة لعناصر المياقة البدنية  وا 

أما قابمية التعمم الحركي  (726، صفحة 7996)حماد، تطور ونمو بعضيا بعضا.
فالتجارب والدراسات تؤكد صعوبة تعمم الميارات الحركية الجديدة بالنسبة للأولاد قياسا 

أما بترسون فيرى أن ىذه المرحمة العمرية مييأة ،يعلسر بالمرحمة السابقة وخاصة التعمم ا
لمتخصص الرياضي، والإعداد البدني العالي وتطوير الصفات البدنية بدون خوف ويعتبر 
الممارسة الرياضية ىي الأساس في المحافظة عمى المستوى الجيد لمقدرات البدنية خاصة 

درات البدنية إلى أقصى وى القفي ىذه المرحمة التي تتميـز بثبات النمـو ووصول مست
 (244، صفحة Beterson)مستوى ليا

الرياضي إلى لياقة  سنة(: يحتاج 16-14الجانب البدني عند المرحمة العمرية )-1-8
ن تنميةبدنية عامة وخاصة  ىذه العناصر أمر ىام ومتطمب ليس فقط لمتقدم بالمستوى  وا 

. لذلك فلابد من الأخذ بعين الاعتبار بكل العناصر البدنية ولكن بقدر والميارىالوظيفي 
حجم كل عنصر ومدى الاحتياج إليو. فمثلا القوة تمعب دورا ىاما مع السرعة في تكوين 

 القوة المتميزة بالسرعة.
حسب قاسم حسن أنو في ىذه سنة (: 16-14القوة في المرحمة العمرية )-1-8-1

تطورا واضحا لقابمية القوة، حيث تزداد قيم القوة سنويا خاصة القوة المتميزة  المرحمة يظير
بالسرعة وقوة عضلات الجسم وىذا التغيير يؤدي إلى الزيادة السنوية في قيم ركض 
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المسافات القصيرة، والقفز العريض والعالي والرمي. ويقول أحمد بسطويسي أن القوة ىي 
حيث نجد تطورا في كل من القوة العظمى والقوة المتميزة أىم صفة حركية في ىذه المرحمة 
، 7996)بسطويسي، ما يكون تطور قوة الذراعين ضعيفابالسرعة وتباطؤ في تحمل القوة ك

ويتصل فييا التغيرات عمى الأجيزة العضوية الداخمية، وتنعكس عمى قوتيا  (782صفحة 
ر المصادر العممية إلى عدم تأثير ىذه المرحمة عمى التطور الحركي الحركية، حيث تشي

وىي تعد فترة جديدة في النمو الحركي وزيادة القوة لكلا الجنسين فضلا عن المرونة، كما 
تزداد القوة العضمية لدى الذكور الذين يكونون أكثر استعدادا عمى مزاولة أنواع متعددة من 

مب المزيد من القوة، كما تعد ىذه المرحمة الأفضل في تعمم الفعاليات الرياضية التي تتط
الأداء الحركي وتطوير القوة حيث يظير تحسين القوة ومحيط التوجيو حيث أكد " ىارة " 

، 7998)حسين، العضمية في ىذه المرحمة الزمنية عمى زيادة نمو قيام قابمية مستوى القوة
سنة يكون  76إلى  77أما محمد شحاتة فيؤكد أن التطور العضمي من  (456صفحة 

لمنظمة وتشجيع سريعا جدا وبذلك تزداد القوة العضمية لذا ينبغي التوجو إلى الألعاب ا
ويقول السيد عبد المقصود أن في ىذه  (47، صفحة 7998)شحاتة، الألعاب التنافسية

المرحمة يرتفع مستوى القوة بصورة واضحة وتشمل العممية التدريبية توجيو التدريب إلى نوع 
النشاط الرياضي الممارس مع تفضيل تدريب القوة الخاصة، أما فيما يخص القوة المتميزة 

لممكاسب التدريبية السريعة بالسرعة فيقول أن الدراسات توضح تحقيق ىذه المرحمة العمرية 
في مسابقات القوة المتميزة بالسرعة من خلال مستويات قوة العدو وقوة الوثب وقوة الدفع و 
الرمي و يوضح أنو لا يمكن التوصل إلى مكاسب تدريبية في مستوى القوة المتميزة 

 بالسرعة أثناء ىذه المرحمة إلا عندما يتم التركيز عمييا في التدريب.
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حسب أحمد بسطويسي أنو في سنة ( : 16-14السرعة في المرحمة العمرية )-1-8-2
عة ىذه المرحمة العمرية تزداد تطور السرعة بسبب زيادة تردد الخطوات حيث تصل السر 

أما عبد الرحمان  (484، صفحة 7974)البيك، سنة 76لأعمى مستوى ليا في سن 
أن تطور قابمية السرعة في ىذه المرحمة فإنيا تسير بشكل مختمف نوعا ما عيساوي فيقول 

عن تطور قابمية القوة ففترة استجابة العضمة تصل في نياية ىذه المرحمة إلى مستوى جيد 
وتتحسن بشكل قميل في المرحمة التالية.ويؤكد "فيناك" بخصوص السرعة في ىذه المرحمة 

مرحمة الآتية، ولكن الاختلاف فقط يكمن في حجم العمل أن تنميتيا يشبو إلى حد كبير ال
 (774)مانيل، صفحة وذلك لأن تطور مرونة العمميات العصبية تنتيي في نياية المراىقـة

ويؤكد قاسم حسين أنو يحصل تطور نوعي لقابمية القوة المتميزة بالسرعة في ىذه المرحمة 
نمية السرعة بشكل واضح بينما يظير انخفاض لقابمية التوافق الحركي مما يؤدي إلى ت

بشكل نسبي، كما يظير ضعف في قابمية تطور الذراعين ويصل التردد الحركي إلى 
 (799)حسين، صفحة أقصاه ويزداد طول الخطوة، ويشمل ذلك تطور سرعة رد الفعل

يذكر "مفتي إبراىيم حماد" أن سنة (: 16-14حمة العمرية )التحمل في المر -1-8-3
استجابة ىذه المرحمة العمرية لتمرينات التحمل تكون في مستوى جيد حيث تشبو تمك التي 
تحدث في المرحمة الآتية.ويشير أحمد بسطويسي بالنسبة لمتحمل أن ىناك تحسنا قميلا في 

، وقد تتساوى مستويات الجنسين مع وجود بداية ىذه المرحمة سرعان ما يتطور في نيايتيا
فارق قميل لصالح الذكور في بداية المرحمة سرعان ما تزداد تمك الفروق ويتميز الذكور 

ويشير قاسم حسين أن الدراسات تؤكد تطور التحمل مرحمةبمستواىم عن البنات في نياية ال
ب التحمل خلال % مما يمكن من الوصول إلى تأثير تدري54سنة بمقدار  72عند عمر 
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ىذه المرحمة العمرية وفق تطور الأجيزة الوظيفية حيث أن الأوعية الدموية تنمو بصورة 
قميمة قياسا بالقمب مع وجود قمق في الدورة الدموية وأظيرت الدراسات أن نمو سرعة 

 75التحمل تزداد لدى الذكور حيث يصل الانسجام البيولوجي لدى الذكور أقصاه عند 
الذكور سببو تحولات  القابمية الجسمية أقصاىا وكما يرى " مانيل " أن تميز سنة أي تصل

 (798)حسين، صفحة تصاحب النضج
 حسب ما يشر إليو " كورت مانيلسنة(: 16-14المرونة في المرحمة العمرية )-1-8-4

" فان المرونة عند ىذه المرحمة العمرية تصبح ناقصة وذلك نتيجة لطـول العظام والنقص 
ويقول  ير معتاد عمى الوضع الجديد لمنموفي تمدد العضلات التي يكون حجميا ناقص وغ

سنة تتميز باختلاف التوازن واضطراب التوافق  75قاسم حسين أن الحركات في عمر 
كاتو إلى صفة التوازن الجيد، كما يظير نوعا ما توافق ممحوظ والانسجام الحركي تفتقر حر 

في تطور المرونة وخاصة المرونة العامة وتتأثر ىذه المرحمة بقابمية التوافق بصفة سمبية 
التي تطرأ عمى طبيعة النمو في قابمية التوجيو الحركي كما يظير تناقض في نمو مرونة 

)حسين، صفحة ين وحركة فتح الرجمين جانباالكتفحركة المفصل مثلا خلال حركة مفصل 
489) 
يقول مقدم عبد الحفيظ أن خلال سنة (: 16-14الرشاقة في المرحمة العمرية )-1-8-5

ىذه المرحمة العمرية يكون فقدان عنصر الرشاقة وعدم القدرة عمى ضبط الحركات.ويتفق 
إلى قصور في عنصر الرشاقة ليذه الفئة. ويؤكد مرة  كل من "كورت مانيل" و"شنابل"

أخرى كورت مانيل عمى صعوبة تعمم الحركات الجديدة التي تحتاج إلى متطمبات عالية 
)مانيل، صفحة ت جديدة وتوافق معقد مثل الرشاقةلممجال الحركي أو تحتاج إلى وضعيا
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ىذه المرحمة باختلال التوازن والتوافق الحركي وافتقار صفة  ويشير قاسم حسين إلى (772
الرشاقة وعدم استطاعة توجيو حركات الأطراف وتميز الحركات بالرخاوة. ويزداد مقدار 
استعاب المعمومات والإحساس بالزمان والمكان وتحسين التوجيو كما يصبح النقل الحركي 

ك فإن الرشاقة تتطور بتطور مستمزمات جيدا من الجذع إلى أجزاء الجسم الأخرى، وبذل
مستوى الفعالية. ولكن عند مزاولة أنواع من تمارين الرشاقة التي يكثر فييا التوقع الحركي 

الأداء الحركي وفن ينعكس ذلك بصورة إيجابية عمى صفة الرشاقة كما يتحسن الترابط بين 
 (448)حسين، صفحة الأداء الحركي

 الخاتمــــة:
لقد حاولنا بقدر المستطاع في ىذا الفصل إبراز كل ما ىو متعمق بمعبة كرة اليد. 
فقد اكتسبت ىذه المعبة شيرة كبيرة عبر دول العالم فيي في تطور مستمر وذلك بفضل 
جيود الباحثين، وتوفر لنا كرة اليد مثميا مثل باقي الألعاب الأخرى وسائل ممتازة ومتعددة 

ساعد عمى تربية اللاعب في الاعتماد عمى النفس حيث يضطر أثناء المباراة إلى اتخاذ ت
 القرارات سريعة والمناسبة لكل موقف من المواقف بكل حنكة.

في لعبة كرة اليد لمعرفة الصفات البدنية وأىميتيا في  المياقة البدنيةوركزنا عمى 
عب إلى أعمى المستويات الرياضية ىذه المعبة وتوصمنا إلى أنيا ضمان الوصول باللا

يعتبر ركيزة أساسية في أي فريق ويجب أن يكون  الميارىوتأكدنا أن الارتقاء بالمستوى 
 .منسجما مع مستوى اللاعبين بدنيا
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 مقدمة-2
براىيم شعلان فإن النجاح الذي حققو لاعبوا أوروبا  حسب ما يذكر أبو العلا عبد الفتاح وا 
الشرقية في العديد من الألعاب بداية من منتصف الستينات يرجع إلى استخداميم طريقة 

 (>>6، صفحة 7>>4)شعلان، البميومتريالتدريب 
 التدريب البميومتري:-2-1

 :يؤكد طمحة حسام الدين أن استخدام التدريب البميومتري قد شاع في و  نشأتــو
" خلال عام. فقد استخدم المدرب العالمي "فيروشانكي 58دول الشرق لفترة تزيد عن 

الستينات طريقة التدريب البميومتري مع بعض لاعبي الوثب وحقق نجاحا كبيرا، ثم عاد 
خلال دورة ميونخ عندما حقق العداء السوفيتي  5:>4الاىتمام بيذا التدريب عام 

م وقد أدى ىذا الحدث إلى الاىتمام الشديد بدراسة 511و 411"يروزوف" الفوز نسبيا في 
ريب وقد أكدت العديد من الدراسات عمى أىمية استخدام التدريب ىذا الأسموب من التد

 (>:، صفحة :>>4)الدين، البميومتري في تنمية القدرة العضمية وسرعة الأداء
 :يقول زكي محمد حسن أنو في الآونة الأخيرة ظير مصطمح كثر مفيومــو

البميومتريك"، والذي لاحظناه أنو استخدم كمفظ في استخدامو ودون تعريبو يطمق عميو "
ن كانت ىذه الأخيرة( قد أوضحتو  العديد من المراجع العربية وبعض المراجع الأجنبية )وا 
وفسرتو دون تفسير واضح لمعنى الكممة. وقد أشارت العديد من آراء العمماء أن ىذه 

قط كما يعني في نظر الكممة أو المفظ يعني في نظر البعض منيم أسموب تدريب ف
البعض الآخر أسموب تقوية لممجموعات العضمية المختمفة سواء العاممة عمى الطرف 

يقول أبو العلا عبد الفتاح أن و  (>6، صفحة 5117)حسن، العموي أو الطرف السفمي
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يستخدم نوع من التمرينات تجعل العضمة تستجيب بصورة سريعة  التدريب البميومتري
ي سريع كرد فعل انعكاسي بطريقة تمط فييا أولا ثم يمي ذلك انقباض إيزوتوني مركز 

يؤكد مرة أخرى محمد نصر الدين وأبو العلا عبد الفتاح أن التدريب كما ، لممطاطية
عمميتين متتاليتين في اتجاىين  البميومتري عبارة عن انقباض متحرك غير أنو يتكون من

مختمفين، حيث يبدأ الانقباض بحدوث مطاطية سريعة لمعضمة كاستجابة لتحميل متحرك 
مما يؤدي في بداية الأمر إلى حدوث شد عمى العضمة لمواجية المقاومة السريعة الواقعة 

عمل رد عمييا فيحدث نوع من المطاطية في العضمة مما ينبو أعضاء الحس فييا، فتقوم ب
، صفحة 5116)الدين أ.، اض عضمي سريع يتم بطريقة تمقائيةفعل انعكاسي يحدث انقب

78) 
يعتبر جسر عبور الفجوة ما بين القوة  حسب إبراىيم سكار فإن التدريب البميومتري  

 العضمية والقدرة حيث تكون طبيعة ىذا الانقباض العضمي عمى مرحمتين ىما:
مرحمة المطاطية ومرحمة الانقباض، والمطاطية تسبق الانقباض وتساعد عمى تنبيو  -

عند  العضلات لزيادة سرعة الانقباض، غير أنو يجب مراعاة عوامل الأمن والسلامة
أشار بعض العمماء إلى و (665، صفحة ;>>4)سكار، خدام التدريب البميومترياست

كيفية عمل ىذا التدريب عن طريق تحقيق عمل العضلات أو المجموعة العضمية بطريقة 
أشار  ، كماى عمقمثمى وذلك من خلال الوثب إلى أقصى ارتفاع ثم الارتقاء من أقص

محمد عبد الحميم وخيرية البكري إلى أن تمرينات الوثب والقفز تتضمن توليد انقباض 
إيزوتوني إلا أن ذلك يتم بطريقة فريدة بعد أن يصبح اللاعب في اليواء بعد ضرب 
الأرض بالقدمين تبدأ فترة قصيرة من توليد الانقباض بالتطويل حيث تمتص أرجل اليبوط 



 التدريب البميومتري في كرة اليد
 

 

45 

 

اذبية من خلال الانثناء المحظي عند الركبة، وينبغي أن يتم أداء تأثير وزن الجسم والج
إذا  التمارين وفق برنامج محكم تماما ومراعاة ذلك حيث من الممكن أن تكون خطيرة جدا

 (65)البكري، صفحة لم يتم تنفيذىا بصورة صحيحة
نجدىا تتكون من مقطعين أو كممتين لاتينيتين مثميا مثل البيولوجي  كممة بميومتري 

أو الفسيولوجي، وعند الرجوع إلى الأصل اللاتيني نجد أنيا تنقسم إلى كممة أولى بميو 
"Plyo ،وتعني العمل بأقصى إجياد شرط أن يكون ىذا العمل )بتردد حركي( دون كمل "

متري أسموب قياسي ومن خلال دمج " وعربيا METRICبينما تعني كممة متريك "
ي عمى الجيد أو الاجتياد الكممتان نجد أن كممة البميومتريك تعني أسموب العمل المبن

أن ليذا النوع من العمل  يرى أمر الله البساطيو (:7، صفحة 5117)حسن، الأدائي
العضمي تأثير فعال وقوي، وقد شاع استخدامو في السنوات الماضية بشكل كبير وخاصة 
تنمية القوة المميزة بالسرعة ولا يعتمد ىذا النوع عمى الثقل الخارجي كمقاومة بل تتمثل 

ان المقاومة بشكل طاقة حركية عمى اللاعب إخمادىا بقوة، كما في حركة القفز من مك
ويشير (>>، صفحة 5115)البساطي، فورا للأعمى أو للأمام أو لمجانبمرتفع والارتداء 

كل من وجدي الفاتح ولطفي السيد إلى أن التدريب البميومتري يعتبر مجموعة من التمارين 
الإطالة  صممت من أجل تنمية القوة المطاطية العضمية من خلال ما يعرف بدورة

والتقصير، والتدريب البميومتري يعتمد عمى لحظات التسارع والفرممة التي تحدث نتيجة 
لوزن الجسم في حركاتو الديناميكية مثل الوثب الارتدادي بأنواعو، وىذا الأسموب في 

فإنو يحسن من الأداء  التدريب يساعد عمى تنمية القدرة العضمية وبالتالي
 (1;6، صفحة 5115)السيد، الديناميكي
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حسب ما يؤكده ياسر دبور فإن لاعب كرة اليد التدريب البميومتري فبي كرة اليد:-2-2
يمكنو الاستفادة من التدريب البميومتري من خلال مبادأة التوقف أو الفرممة في تحرك واحد 

وىدا الفعل يخدم الإطالة العكسية التي ثم تغيير الاتجاه بحركة قوية في الاتجاه العكسي. 
ارت دراستو وأثبتت ايجابية وفعالية تأثير شتصنع الانقباض العضمي المركزي.ولقد أ

التمرينات البميومترية عمى سرعة الأداء المياري لدى لاعبي كرة اليد من خلال تمارين 
ا بين الإطالة الوثب والحجل والارتداد في المكان مع مراعاة قصر الفترة الزمنية م

ارت شوأستفادة من مخزون الطاقة المطاطيةوالتقصير والانقباض الذي يمييا حتى يمكن الا
كذلك بعض الدراسات والأبحاث إلى إمكانية تخزين الطاقة الميكانيكية في العضلات 
والأوتار، فإطالة العضلات والأوتار المضادة ينتج عنو مخزون لمطاقة الحركية عمى شكل 

د كامن أو تعرف بطاقة الدفع والتي تنطمق عند انقباض العضلات المضادة، طاقة جي
وكمما قصرت الفترة الزمنية فيما بين حدوث الإطالة القصرية والانقباض الذي يميو كمما 
حصمنا عمى زيادة كبيرة في الأداء وىدا يكون مؤشر بشكل كبي عند أداء الحركات 

، صفحة :>>4)الرحمن، ير والتحركات الدفاعيةر في التمر الترددية السريعة التي تظي
:9) 
لقد استخدم كثير من المدربين من بمدان أىمية التدريب البميومتري فبي كرة اليد:-2-3

نتائج جيدة في كرة اليد، الكرة الطائرة،  مختمفة أسموب التدريب البميومتري حيث حققوا بو
عن أىمية التمرينات  (1985)وألعاب القوى وغيرىا.. ويؤكد "راد كميف وفرنسوا" 

البميومترية التي تعمل جنبا إلى جنب مع مستوى التكنيك الجيد عمى تقدم مستوى إنجاز 
أىمية التمرينات  (1988)يرى "ماتي ديورا" كما الفعاليات والميارات الرياضية المختمفة.
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البميومترية من خلال تحسينيا لكل من عنصري القوة العضمية والسرعة في وقت واحد. أما 
فيرى بأن التدريب البميومتري ىو مجموعة من التمرينات صممت  (1999)البسطويسي 

من أجل تنمية القوة المطاطية العضمية من خلال ما يعرف بدورة الإطالة والتقصير 
 ة لتنمية القوة المميزة بالسرعة التي تحتل أىمية قصوى للاعب كرة اليد.وطريقة خاص

 

 مميزات التدريب البميومتري:-2-4
غالبا ما تؤدي التدريبات البميومترية بأسموب انفجاري أفضل منو في حالة استخدام أي  -

ميمي ثانية في  811إلى  611أسموب آخر. فالوثب العميق قد يستغرق الارتكاز من 
ن قد يستغرق نفس التمرين باستخدام الأثقال أكثر من ثانية لذا فإن اللاعب مطالب حي

 بتزايد قوتو بمعدلات أسرع فيؤدي إلى تنمية القدرة.
إن تمارين التدريب البميومتري لا يتخمميا مرحمة فرممة طويمة خلال لحظات الانقباض  -

التالي تسارع عالي خلال المدى بالتطويل، فيذا التدريب يساعد عمى إنتاج قوة كبيرة وب
ت الرياضية الرئيسي في الأداء. وىذه الحالة تتناسب كثيرا مع الأداءات في معظم الميارا

 (6;)الدين ط.، صفحة التي تعتمد عمى الوثب
بسرعات عالية، وىذه السرعات العالية تمثل أىمية  تؤدي تمارين التدريب البميومتري -

كبيرة في كثير من الأداءات وبالتالي تقترب في خصوصيتيا مما ىو مطموب في ىذه 
 الأداءات فتحقق عائدا تدريبيا عاليا.

إن كثيرا من الدراسات أفادت بأن استخدام التدريب البميومتري يساعد في تحسين أسموب  -
اطية ورفع كفاءة الأفعال العصبية المنعكسة الخاصة بالإطالة حيث استخدام الطاقة المط
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يعمل ىذا التدريب عمى تحسين طاقة الحركة وطاقة المطاطية التي ليما تأثير كبير عمى 
 تنمية القدرة عن طريق دورة الإطالة والتقصير للألياف العضمية.

، كما أنو يفيد بشكل يؤثر التدريب البميومتري عمى العضلات والجياز العصبي معا -
عضاء الحس الحركي تطبيقي في ميارات الأداء الحركي بشكل عام ويعتمد عمى عمل أ

 (>4-48، الصفحات 5114)زاىر، بالعضمة والوتر
تؤدي شدة الحمل العالية في ىذا التدريب إلى تحسين التوافق داخل العضمة وبين  -

العضمية مما يؤدي بدوره إلى مكاسب سريعة وواضحة في مستوى القوة دون المجموعات 
 حدوث زيادة في كتمة العضمة وبالتالي في وزن الجسم.

التقصير " من  –يمكن في كثير من الأنشطة الرياضية التي تكون فييا دورة " المد  -
خصائص نوع العوامل المحددة لمستوى تكيف ىذا النوع من التمرينات بما يتماشى مع 

 النشاط الرياضي.
يؤدي تقسيم ىذا النوع من التدريب بتمارين صغيرة، متوسطة وعالية الشدة إلى إمكانية  -

 استخداميا لكل مستوى ولكل مرحمة سنية وبما يتلاءم مع نوع النشاط الرياضي الممارس.
تمفة مع يمكن استخدام التدريب البميومتري لجميع الأعمار في مجالات التدريب المخ -

تقنين الحمل المناسب لقدراتيم من جية والابتعاد عن تدريبات الوثب الخاصة بالدفع 
لى حد ما مع التصادمي من الأجسام الساقطة من جية أخرى مع  الأطفال وا 

 (;61، صفحة :>>4)المقصود، المبتدئين
 عيوب التدريب البميومتري:-2-5
 استخدام ىذا النوع من التمرينات )بصورة كبيرة بخطر حدوث الإصابات(.يرتبط  -
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عند وصول الرياضي إلى مستوى عالي من قدرة التوافق داخل العضمة وبين  -
المجموعات العضمية لا توفر ىذه التمرينات إلا إمكانيات قميمة لزيادة مستوى القوة وفي 

 نات تدريب عضمي بنائي.ىذه الحالة يجب أن يسبق ىذا النوع من التمري
لا يؤدي ىذا النوع من التمرينات إلى النجاح المرموق إلا عند أدائو بصورة سميمة.  -

فيجب عمى سبيل المثال عند أداء تمرينات الوثب لأسفل أن تراعى بدقة النسبة السميمة 
لوثب بين القوة التي تقوم بفرممة الأداء )عند اليبوط( والتي تقوم بالإسراع بو )عند ا

الأعمى( حيث نصل للارتفاع المثالي عندما يحقق الرياضي أقصى ارتفاع وثب عمودي 
م إلى الإقلال من فاعمية بعد الوثب لأسفل وتؤدي إرتفاعات أكبر أو أقل من اللاز 

  (641، صفحة 7>>4)المقصود، التدريب

يجب أن تتبع مبادئ التدريب المتبعة في تنمية القوة مبادئ التدريب البميومتري: -2-6
العضمية عند استخدام التدريب البميومتري لتنمية القوة المميزة بالسرعة فمبدأ التحميل الزائد 
والخصوصية والتنوع والاستشفاء من الصعب ضبطيا في ىذا النوع ويتم تحقيق ذلك 

طريق تحديد ارتفاع السقوط للارتقاء أو  بدرجة مقبولة في الدقة في التدريب البميومتري عن
زيادة مقدار الثقل الإضافي باستخدام أكياس الرمل و الرصاص التي تثبت بالطرفين وعند 
شعور اللاعب بألم أعمى المركبة أو في جزء من أجزاء القدم فإن ذلك يعني أن تطور 

خفض الارتفاع  الحمل قد تم بمعدل أسرع من استيعاب اللاعب لو وفي ىذه الحالة يجب
 (6;، صفحة :>>4)الدين ط.، أو الوزن الإضافي أو الاثنين معا

 (1985)يتفق كل من "راد كميف" و"فرنشيز" أسس وقواعد التدريب البميومتري: -2-7
نشاط يتطمب جيدا ضخما قياسا بالتدريبات الأخرى، وأن  عمى أن التدريبات البميومترية
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استعمالو الخاطئ يؤدي إلى أدى في العضلات والمفاصل والأوتار، وأن ىناك مبادئ 
أساسية عامة تتفق مع طرق التدريب الأخرى وىي:*الحمل الزائد. *الفروق الفردية. 

. *الاستشفاء. لاستمرارية*الخصوصية. *الأثر التدريبي. *التقدم بالحمل. *ا
 (5;4، صفحة Farentionos ،4<;8)*التنوع

إلى أن ىناك مجموعة من الإرشادات والتوجييات يجب  (1985)يشير "جيمس روبرت" 
مراعاتيا عند استخدام التدريب البميومتري لمل ليا من أىمية كبيرة لموصول إلى نتائج 

 طيبة وىي:
والتييئة. *الشدة المناسبة. *الحمل الزائد المتدرج. *تأدية العدد الأفضل من  *الإحماء

، 8>>4)ابراىيم، ءمة. *بناء التأسيس الدقيق أولاالمجموعات والتكرارات. *الراحة الملا
 (;9صفحة 

اروا إلى أنو لمحصول عمى تدريب بميومتري فعال شقد أ (1997)إلا أن "دينتمان" وآخرون 
يخدم النشاط الممارس فإنو يجب إتباع المبادئ التالية عند التخطيط لبرامج التدريب 

 البميومتري.
 التمارين يجب أن تأخذ الاتجاه الصحيح لمحركة.-1
 يجب أن تتشابو التمارين مع النشاط الممارس من حيث الشكل والعمل العضمي.-2
دة في *ش*معدل إطالة عال )ل الإطالة يكون مرتبطا بتأثير التمارين البميومترية معد-3

 .(العضلات *قدرة انقباضية مركزية عالية في الاتجاه المضاد
 (445، صفحة 5117)حسن، يكون في أقصى سرعة ممكنة التمارين البميومتريةأداء -7
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أنو يجب أن يسبق برنامج التدريب البميومتري برنامجا  (1983) يشير "جيمس روبرت"
أساسيا لتنمية القوة العضمية بواسطة تمارين عامة وشاممة لجميع عضلات الجسم 

يمي دلك تمارين الأثقال لتنمية عضلات الجسم المختمفة  (الرجمين، الجدع والذراعين)
 (99، صفحة 8>>4)رشاد، ة العضميةوالوصول إلى درجة ملاءمة من القو 

 الاعتبارات المراعاة عند استخدام التدريب البميومتري:-2-8
 يجب مراعاة أن يكون الأداء انفجاري. -
يجب عدم أداء ىذا النوع من التمرينات إلا عندما يكون الرياضي نشطا و بعد أداء  -

 إحماء قوي.
مجموعتين إلى ثلاثة و المتقدمون من ثلاثة إلى خمسة و يؤدي المبتدئون من  -

، صفحة 5118)زيد، العالي من ستة إلى عشرة مجموعات الرياضيون من ذوي المستوى
658) 

 يأخذ الناشئين تدريب واحد أو تدريبين في الأسبوع. -
 ل معتدل.يمكن أن يستخدم بعد وحدة تدريب بالأثقال بحم -
 51إلى  41استخدام الحجل السريع عمى رجل واحدة أكثر من كمتا الرجمين لمسافة من  -

 متر لتنمية البدء الانفجاري. 
يجب أن يشمل البرنامج عمى استخدام القفزات القصيرة ذات الشدة العالية قبل تدريب  -

، الصفحات :>>4)المقصود، بو القفز الأطول بعد تدريب العدوالعدو الفعمي ثم يعق
618-619)
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 إستراتيجية استخدام التدريب البميومتري:-2-9
إن تنمية القوة العضمية قبل الشروع في استخدام التدريب البميومتري يعتبر شرطا أساسيا  -

 لكي تحقق ىذه التمارين الغرض منيا.
يجب أن تتبع مبادئ التدريب المتبعة في تنمية القوة العضمية عند استخدام التدريب  -

 البميومتري لتنمية القوة المميزة بالسرعة.
عند تمارين الوثب وبتحديد ارتفاع السقوط المثالي المستخدم في التدريب البميومتري ىو  -

 تمف بين الأفراد.استخدام الارتفاع الذي يمكن أن يعطي أقصى ارتداد وىو مخ
يرى العديد من عمماء التدريب الرياضي أن زمن الارتكاز في التدريب البميومتري يجب  -

 أن يكون أقل مما يمكن.
لكي تحقق تمارين التدريب البميومتري العائد المرجو منيا، فان اللاعب يجب أن يكون  -

 (8;، صفحة :>>4)الدين ط.، امة قبل البدء في أداء المجموعاتفي حالة راحة ت
 العوامل المرتبطة بتصميم برنامج التدريب البميومتري:-2-11

 :إن التدرج )أو التقدم( بمستوى الشدة يعد مطمبا التدرج أو )التقدم ( بالشدة
أساسيا للارتقاء بمستوى الأداء الرياضي الذي يلازم عادة ردود فعل في الأجيزة الوظيفية 
)الحمل الداخمي( وأداء الرياضي لمجرعات التدريبية والتي تمثل الحمل الخارجي. ويتفق 

ي بعد تثبيتو إلا أن ىذه الفترة معظم إختصاصيي التدريب الرياضي أن زيادة الحمل تأت
ليست شرطا ولكن يحكميا قدرات اللاعبين ونتائج الاختبارات والقياسات التي تشير إلى 

 تحسين المستوى لذلك يجب مراعاة حسن اختيار وتوقيت التدرج بالحمل )الشدة(.
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 :فكما ىو معروف لدى الجميع فإن التدريب البميومتري يتطمب فتـرة الاستشفـاء
لعادة من اللاعب بذل أقصى جيد ممكن، وعميو لابد و أن تتوافر فترة الاستشفاء في ا

 المناسبة بين التكرارات والمجموعات والوحدات التدريبية.
وقد أوصى المتخصصون في ىذا المجال بأن أنسب فترة لاستعادة الاستشفاء بعد 

ثواني،  41إلى  8بين أداء مجموعة تكرارات لتدريبات الوثب العميق ىي التي تتراوح ما
)الدين بينما فترة الاستشفاء بين المجموعات ىي تتراوح ما بين دقيقتين إلى ثلاث دقائق.

 (:;، صفحة :>>4ط.، 
 :إن جميع الأنشطة الرياضية والألعاب الجماعية تختمف فيما بينيا اتجاه الحركـة

من حيث الاتجاه أو المسار الحركي فيناك مثلا لعبة كرة اليد تتميز بالحركات الأفقية 
والجانبين، فالحركات الأفقية تؤكد بين طياتيا عمى الحركات العمودية، وذلك طبقا 

نجد بين طيات ومتطمبات ىذه الميارات أن  لمتطمبات الأداء المياري ليذه المعبة، حيث
ىناك الوثب العمودي والأفقي والجانبي والذي يتطمب سرعة وقوة في الأداء.وليذا فإن 
تنفيذ برامج التدريب البميومتري يتطمب ضرورة تحديد اتجاه الحركات الرياضية في المعبة 

 بدقة تامة.
  :ب من اللاعب أو الرياضي بذل بما أن أسموب التدريب البميومتري يتطمالأمــان

أقصى جيد عضمي وعصبي لضمان حدوث التكيف فيجب في ىذا المجال ضرورة توفر 
عامل الأمان والذي يمكن تحقيقو من خلال توفر عامل القوة، التكيف، الخبرة، والتكنيك 

 الصحيح.
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فقد لوحظ أن أغمب إصابات الرياضيين غالبا ما تحدث في البرامج التدريبية 
خدام أسموب البميومتريك نتيجة لافتقار الرياضيين لمقوة العضمية، وعدم الاىتمام باست

بالإحماء المناسب وعدم التوازن بين أركان الحمل الثلاث، ولذلك يجب مراعاة جميع 
 (5117)حسن، التي تمثل عامل الأمان لأي رياضيالاشتراطات السابقة و 

 عامل آخر لا يقل أىمية عن باقي العوامل السابقة )الرياضة التخصصية(: التفرد
ألا وىو المتعمق بالتفرد )الفرد( والرياضة التخصصية. وفي ىذا الصدد يجب أن نعرف 
حقيقة ىامة تتعمق بمبدأ التفرد وىو أن لكل لاعب أو مجموعة اللاعبين تدريباتو 

ء الوزن الذي يجب أن يتناسب مع الشدة البميومترية الخاصة بو أو بيم وذلك في ضو 
 والحجم. مع الأخذ في الاعتبار مجموعة النقاط التالية عند تنفيذ التدريب البميومتري:

 طريقة الأداء الصحيح. –أشكال )عيوب( الأرجل والأقدام  –التركيب البناء الجسمي  -
النشاط التخصصي نوع  –صابة الإجياد من ارتفاع حجم التدريب الذي يؤدي الإ -

 (665، صفحة 5118)زيد ع.، لمفرد
يجب أن يكون التدرج في التعميم والتدريب التدرج في التعميم والتدريب البميومتري:-2-11

 حسب الترتيب التالي:
الركبة، اليبوط: وفيو يكون التركيز عمى ضربة القدم السميمة و استخدام الكاحل و  -4

 الفخذ واستقامة الجسم.
الوثب من الثبات )والتوازن(: لتعزيز تكنيك اليبوط ولرفع مستوى القوة اللامركزية وقوة  -5

 الثبات.
 الوثب لأعمى: لتعميم حركة الارتقاء و استخدام الذراعين. -6



 التدريب البميومتري في كرة اليد
 

 

55 

 

عن حركات الوثب في المكان )الوثب الارتدادي(: لتعميم رد الفعل السريع للابتعاد  -7
 الأرض والإزاحة العمودية.

 الوثبات القصيرة: لتعميم مبدأ الإزاحة العمودية. -8
 الوثبات الطويمة: لتعزيز السرعة الأفقية. -9
ملائم للاعب  وثب الارتطام: ويتطمب تعاملا عالي المستوى مع الجياز العصبي وىو -:

 (65، صفحة :>>4)درويش، المبتدئ
يعتمد العمل البميومتري في مجال التدريب عمى أسس رئيسية ثلاثة، أسس فيزيائية وأسس 
ميكانيكية، وأسس نفسية، فالأسس الفيزيائية والتي تمثميا العناصر البنائية لمجسم كالقوة 
طالة العضلات ومرونة المفاصل أما الأسس  العضمية و حجم العضلات والسرعة وا 

في نظام العمل الميكانيكي لمعضلات والعظام والشغل والروافع أما  الميكانيكية فتتمثل
الأسس النفسية حيث تمثل الإرادة والتصميم والمثابرة عمى التدريب والتي في غيابيا لا 

، >>>4)أحمد، لمعمل البميومتري أن تؤتي ثمارىايمكن لمثمث الأسس الثلاثية الرئيسية 
 (9>5صفحة 

يقول كل من أبو العلا عبد الفتاح ومحمد تشكيل الحمل في التدريب البميومتري:-2-12
تستخدم أنواع مختمفة من التمارين إلا أن جميعيا  نصر الدين أنو في التدريب البميومتري

يعتمد عمى نظرية استخدام مقاومة قوية سريعة تؤدي إلى حدوث مطاطية العضمة ثم 
تقصيرىا لمتغمب عمى ىذه المقاومة، وتستخدم لتحقيق ذلك الوثبات والحجلات والخطوات 

أقصى قوة وسرعة وحركات لف الجذع المختمفة بحيث يراعى دائما أن يكون الأداء ب
 ممكنة.
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   :استخدام أقصى شدة بما يزيد عن قوة العضمة.الشـدة 
    :مجموعات ومن مرتين إلى ثلاث  41 – 9تكرارات، ومن  41 – ;من الحجـم

 أسبوعيا.
  :(;7-:7)الفتاح، الصفحات دقيقة بين المجموعات. 5 – 4من الراحـة 
 أنماط التدريب البميومتري:-2-13

  :ىو استخدام الارتفاع الذي يمكن أن يعطي أقصى ارتداد ارتفاع السقوط المثالي
سم( ويعرف بأنو أفضل ارتفاع  1: – 61وىو مختمف بين الأفراد ولكنو ينحصر بين )

مختمفة حتى يتم  سقوط ويمكن تحديد ىذا الارتفاع عن طريق تكرار السقوط من إرتفاعات
 تحديد الارتفاع المثالي.

  :يجب أن يكون أقل ما يمكن، وفي الحقيقة، وللارتداد السريع في زمن الارتكاز
ىذه التمرينات أىمية كبيرة لسببين رئيسيين أوليما: أن تقميل الزمن يعني التدريب عمى 

ف يتم في حدود تطوير القوة خلال فترة زمنية محددة، وثانييما: أن زمن الارتكاز سو 
ضيقة وبالتالي سوف يتمكن اللاعب من تحقيق أقصى استفادة من طاقة المطاطية 

 (>66 – 668، الصفحات 5118)زيد ع.، ة من العضلات التي تعمل بالتطويلالناتج

يشير كل من "كين كنتور" و"لوري المزج بين التدريب البميومتري وتدريب القوة:-2-14
ألكسندر" إلى العلاقة الوطيدة بين كل من تدريبات القوة والتدريب البميومتري فالمزج بينيم 
يسمح بأقصى حد لمكفاءة البدنية وتطورىا أثناء دورة التدريب المنفذة، شرط أن يتم ذلك 

 طبقا للأسس العممية المتعارف عمييا.
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التي يجب أن تراعى عند المزج بين التدريب البميومتري  وفيما يمي بعض الاعتبارات
 وتدريب القوة:

عادة لا ينصح بتأدية كل من تدريب القوة ذو الشدة العالية والتدريب البميومتري في  -
 نفس اليوم.

ضرورة مراعاة التناغم في المزج بين تدريبات القوة بحيث تشمل الجزء العموي من  -
 ومتري لمجزء السفمي من الجسم.الجسم أما التدريب البمي

العكس صحيح بين ىذا التناغم لأجزاء الجسم في كل من تدريبات القوة والتدريب  -
 البميومتري يجب أن يتم في اليوم التالي.

، 5117)حسن، ء بين كل منيما تتناسب لكل منيمايجب أن تكون فترة استعادة الشفا -
 (478صفحة 
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ان لمنيجية البحث واجراءاتو الميدانية أىمية كبيرة في نجاح اي دراسة عممية، اذ 
يتميز بالتنظيم الدقيق ويسعى من خلالو الى الوصول الى معمومات والنتائج جديدة، 

الطريقة الدالة عمى الاسس والوسائل الواجب اتخادىا واختيار منيج البحث الملائم وىو 
 ومراعاتيا لبناء مسار عممي لدراستنـا، وىذا ما سنعرضو في ىذا الفصل.

 منهج البحث: -1

المدخل التي تستخدم  الإجراءاتأو الأساليب و إلى مفيوم يشير مصطمح المنيج 
تنبؤات  أوشرح  أورات تفسي أونتائج  إلىفي البحث لجمع البيانات والوصول من خلاليا 

،و قد استخدمت الطالبة في بحثيا  (، صفحة )العنزي، تتعمق بموضوع البحث
لموصول البيانات ىو وسيمة منيجية لمحصول عمى"ىذا المنيج التجريبي 

القانون  إن ،أو الملاحظة العممية بشكل مباشر أو غير مباشرالرصد بواسطةالمعرفة إلى
منيج التجريبي يعبّر عنو فإن ال،لذا  نوعي أوكمّي كليمكن أن يحمل إما بشالتجريبي

وذلك من خلال  ، أو تقوم بتأكيدىا وبرىنتيا،فرضية تؤدي إلى نشوء معاشوخبرة بأنو
باعتباره المنيج المناسب لإعطاء معمومات دقيقة و  (، )"أدلّة وجود

 صادقة و سريعة لدراسة الحالة موضوع البحث .

 مجتمع وعينة البحث -2

أن اختيار عينة البحث عمى جانب كبير من الأىمية بحيث تتوقف عمييا أمور 
من وفي الكثير يخرج بيا الباحث من بحثو  والنتائج التيلقياسات فعمييا تتوقف كلاكثيرة 

الأحيان يضطر الباحث إلى إجراء بحثو عمى عينة صغيرة من المجتمع لأن إجراء البحث 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%8A%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B5%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A7%D9%86%D9%88%D9%86_%D8%AA%D8%AC%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A7%D9%86%D9%88%D9%86_%D8%AA%D8%AC%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%A7%D9%86%D9%88%D9%86_%D8%AA%D8%AC%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AD%D8%AB_%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%85%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%AD%D8%AB_%D9%86%D9%88%D8%B9%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%A8%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D8%B6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%84%D9%8A%D9%84
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فالبحث عن طريق العينة ىو في الحقيقة   كثيرينومالاعمى المجتمع كمو يكمف جيدا 
شأنو تخفيض تكاليف البحث إضافة إلى استخدام  والجيد والمال وىذا مناختصار لموقت 

لمحصول عمى  وتحميل وتمخيص البياناتأسموب العينة يسيل من عممية السرعة في جمع 
الرياضي خلال )مصطفى، الضغط النفسي و تأثيره عمى أداء ممكنة.النتائج بسرعة 

 .(، صفحة -المنافسة، 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والمتمثمة في لاعبي الفريق المدرسي لمسنة 
الموالي  أولى ثانوي والذين يشاركون ضمن منافسات الرياضة المدرسية والجدول رقم 

 يوضح توصيف عينة البحث.

 البحثمواصفات عينة ( يوضح 11جدول رقم )

 العينة
 توصيف عينة البحث

 عدد العينة العمر الوزن الطول
     المتوسط الحسابي
    الانحراف المعياري

 متغيرات البحث -3
 :التدريب البميومتري المتغير المستقل 
 :سرعة( -المياقة البدنية )قوة المتغير التابع 
 :المتغيرات المشوشة المضبوطة 

 الجنس ذكور  -

 المستوى التعميمي أولى ثانوي غير معيدين -
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 غير ممارسين لمنشاط ضمن فرق رياضية خارج الإطار المدرسي -

 ضمن نفس التخصص )جذع مشترك( -

 مجالات البحث -4
 :تمميذ سنة أولى ثانوي من ولاية مستغانم )ماسرة( 42 المجال البشري 
 :بماسرة ولاية فموح جيلالي ية تم الاجراء بالممعب الممحق لثانو  المجال المكاني

 مستغانم
 :الى غاية ماي  لقد تم البحث بداية من شير نوفمبر  المجال الزماني 

 مرورا بعدة مراحل نجمعيا في الجدول الموالي:

 ( يوضح مراحل عمل الطالبة لإنجاز البحث خاصتنا في مجالها الزمني12جدول رقم )

 التاريخ المرحمة الرقم
 ديسمبر  الدراسة الاستطلاعيةمرحمة  
 الى فبراير  ديسمبر مرحمة جمع المعمومات البيبميوغرافية 
 يناير الى  يناير   مرحمة اعداد مكونات البرنامج التدريبي 
 ماي  الى  فيفري  تطبيق برنامج التدريب البميومتريمرحمة  
 ماي  ومناقشتيامرحمة عرض النتائج  
 أدوات البحث  -5

إن البحث خاصتنا تم باستعانة الطالبة لبعض الأدوات التي من خلاليا تم جمع 
المعمومات وتحميميا قصد اعداد البرنامج والاختبارات المستعممة فيو، وسنذكر الأدوات 

 المستعممة في البحث والتي ىي كالتالي:
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  الإلمام النظري حول موضوع البحث من خلال الدراسة في كل والمراجع:المصادر
معرض الكتاب، ديوان  الانترنت،، شبكة والأجنبيةالمصادر والمراجع العربية 

الجامعية.المطبوعات 
 :وشممت ثلاثة اختبارات محددة للإنجاز بالتوافق مع مساحة  اختبارات السرعة

 ممعب كرة اليد وىي كالتالي 

 متر 01أمتار ،اختبار السرعة  41أمتار ،اختبار السرعة  3اختبار السرعة  -

 

 وتم استخدام اختبار سارجنت بطريقتين ىما اختبار القوة لعضمتي الرجمين :
 كالتالي:

ويقوم اللاعب في ىذا الاختبار باتخاذ وضعية القفز : SJاختبار سارجنت من الثبات -
 ي إشارة القفز.دون الانخفاض عند تمق 14كما ىو موضح في الشكل رقم 

ويقوم اللاعب في ىذا  :CMJاختبار سارجنت مع تعزيز عمل مطاطية العضل ة -
مع  10الاختبار باتخاذ وضعية القفز من الوقوف كما ىو موضح في الشكل رقم 
وتقمص الانخفاض عند تمقي إشارة القفز لاستخدام القوة الإضافية في القفز )تمدد 

 العضمة(.
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 CMJ       اختبار سارجنتيوضح  12شكل رقم SJ     سارجنت اختباريوضح  11شكل رقم 

 
 الأسس العممية لأدوات البحث -6

وثبات من صدق للاختبارات المقترح اداءىا من أجل ضبط الأسس العممية 
عمى بعض الدكاترة ىذه الاختبارات المقترحة ضمن استبيان بتوزيع  وموضوعية قمنا

من اجل صدق المحكمين  لمبحث والرياضية وىذا خدمةمعيد التربية البدنية  والأساتذة في
وكذا التحقق من ان الاختبارات تصمح لخدمت موضوع الدراسة.
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 التجربة الاستطلاعية: -7

في إطار ضبط إجراءات البحث وتحديد طريقة سيره قامت الطالبة بالتوجو الى 
نية الرئيسية حيث أدت تنفيذ التجربة الاستطلاعية التي جاءت مقدمة لمدراسة الميدا

اختبارات القياس الاول بعد تحكيمو عمى مجموعة من تلاميذ السنة أولى ثانوي )من 
لتتم دراسة القصد منيا ما يمي:  مجتمع البحث(، حيث كان عددىم 

  قامت الطالبة بإجراء قياس الاختبارات الأول والثاني اختبارات الأداء:ثبات وصدق
بفارق مدة زمنية قدرة بأسبوع مع محاولتيا لمحفاظ عمى نفس متغيرات الاجراء لمقياس 

 وثبات الاداةبغرض التعرف عمى مدى صدق الأول خلال القياس الثاني، وىذا 
 :نتائجيا كالتالي العممي حيث جاءتالمستخدمة في ىذا البحث 

 (11)ن=وصدق أداة القياسثبات يوضح  14جدول رقم 

 المعالجات الإحصائية
 للاختبارات

 قياس  قياس 
 معامل الصدق معامل الثبات

 ع س ع س
 0,89 0,79 0.02 1.9 0.03 1.9 متر 3سرعة 

 0,89 0,79 0.25 2.9 0.27 2.9 متر 41سرعة 

 0,92 0,85 0.19 5.8 0.14 5.9 متر 01سرعة 

 0,93 0,87 1.53 30.71 1.32 30.81 سارجنت من الثبات اختبار

 0,93 0,86 1.44 35.02 1.33 34.90 اختبار سارجنت من الحركة

 =( عند ) =( مستوى الدلالة عند )
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أن معاملات الارتباط بين درجات يتضح ( يتضح من خلال الجدول رقم )
الاختبارات عمى درجة الثاني دالة معنويا مما يؤكد عمى أن  ودرجات القياسالقياس الأول 

 عالية من الصدق والثبات.

 التجربة الأساسية: -8

تمميذ من السنة أولى ثانوي ) قسم واحد ( و ىذا قصد  42مت الطالبة باختيار اق
التحضير معيم لبدأ البرنامج التدريبي مع تأكيدىا عمى العمل معيم خلال الفترات المسائية 
من أيام السبت و الثلاثاء ابتداء من الساعة الثانية زوالا و يوم الخميس بعد الفترة 
المسائية لمدراسة ابتداء من الساعة الرابعة مساءا ،حيث اختارت الطالبة قسم لو فترة 
مسائية دراسية من الساعة الواحدة و النصف الى الساعة الثانية و النصف ،وىذا سعيا 

زمنية للاسترجاع و الاسترخاء بعد الفترة الدراسية ، كما و اكدت منيا عمى رصد فترة 
الطالبة عمى الانضباط و تجنب الغياب حتى تحافظ عمى صدق نتائجيا و صحتيم من 
خلال القياس ثم تطبيق البرنامج التدريبي البميومتري ثم إعادة القياس ، و لمعمم فقد بمغ 

واحدة في الأسبوع في حين  حصة تدريبية ريبية  ساعة و نصف لكلدتوقيت الوحدات الت
 .الحصتين الباقيتين كانتا تحت اشراف أستاذ التربية البدنية 
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 أسس البرنامج التدريبي البميومتري: -9

 يوضح البرنامج الزمني للتدريب 15جدول رقم 

 ماي أبريل مارس فيفري 
 الخميس الثلاثاء السبت الخميس الثلاثاء السبت الخميس الثلاثاء السبت الخميس الثلاثاء

1 17  41 4 1 13  10 11 13 
2 44 46 01 6 41 40 13 15 17 

 
3 01 03 05 43 45 47 40 42 44 
4 

 
00 02 04 47 04 01 

5 07 14  04 06 11 
 

11 11 11 
 تدريب مياري تكتيكي تدريب بميومتري منافسة

 

 يوضح الاحمال التدريبية 16جدول رقم 

 ماي أبريل مارس فيفري

 الاختبارات % 61 % 71 % 61 % 71 % 51 % 61 % 71 % 71 % 61 71% 63% % 51

 4الى  1التكرار من    %71+ 6الى  1التكرار من    %61+ 41الى  4التكرار من    51%+
 ملاحظة:

تمت عممية تقنين شدة التدريب استنادا عمى معادلات إحصائية بدلالة الزمن 
لقياس اقصى جيد لعينة البحث قبل الشروع في البرنامج التدريبي المقترح والذي والمسافة 

لتدريبية )بمعدل حصة في يحتوي عمى بعض التمرينات مقترحة خلال الحصص ا
 الأسبوع(،كما يحدد تكرار التدريب استنادا عمى مدة أداء التمرين و شدتو.
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 لأحمال التدريبيةاقصى شدة ليوضح  13رقم  شكل
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 حجم شدة 
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 ارتباط الصفات البدنية الأساسية المحددةيوضح  15رقم  شكل
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 بعض التمارين المقترحة في التدريب: -11
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 الدراسات الإحصائية: -11

تتم ترجمة ىذه النتائج إلى  الميدانيةتعطينا الدراسة الإحصائية دقة أكثر في النتائج 
واستعممت كذا  والانحرافات المعياريةأرقام تعتمد لاستخراج المتوسطات الحسابية 

الأدواتالإحصائيةالتالية:

 المتوسط الحسابي 

 الانحراف المعياري 

  الوسيط 

 النسبة المئوية 

 اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت 

 )معدل التطور )نسبة التحسن 
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 عرض وتحميل النتائج: -2

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية بعدية لصفة السرعة: -2-1

  م 5اختبار السرعة 

مقاييس النزعة المركزية ،و  و هو من أهم و اشهر    المتوسط الحسابي

 س = مج س/ن   : يحسب من خلال المعادلة التالية

 مج س : مجموع القيم          س : المتوسط الحسابي         ن : عدد الأفراد )حجم العينة(

 

ع الانحراف المعيبري  =  

و هو القيمة التي تقع في الوسط عىدما تتسلسل هذي القيم  الوسيط

 تىازلياتصاعديا أو 

تقسيم  011في ( ن)و هي حاصل ضرب عدد الافراد  النسبة المئوية

 (ن)عدد العيىة 

و هو عدد الافراد الذي يمتلكون قيمة تساوي او تفوق قيمة الوسيط( ن)عدد الافراد   

  اختببر دلالة الفروق ت ستيودنث 

 

 

0قيمة س(/ 0قيمة س +  2قيمة ( = )وسبة التحسه) معدل التطور 

47، صفحة 0991، الحفيظ)  
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 متر في القياس القبمي بعدي لعينة البحث 5يوضح نتائج الاختبار لمسرعة  77جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
النسبة  الوسيط المعياري

 المئوية
نسبة 
 التطور

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 %11 0991 1910 0997 القياس القبمي
 غير دال 0 1910%

 %11 0991 1919 0992 القياس البعدي
 (2116، قيمة ت ستيودنت الجدولية 1-، درجة الحرية ن%95)مستوى الدلالة 

م لمقياس 1أعلاه و الذي يوضح نتائج الاختبار في السرعة  14من خلال الجدول رقم 
لعينة البحث حيث كانت قيمة المتوسط الحسابي لمزمن و انحرافو  القبمي و البعدي

و بنسبة تقييم  0991لتحدد قيمة الوسيط بـ  1910 ± 0997المعياري لمقياس القبمي مقدرة بـ 
،في حين كانت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمقياس البعدي  %11قدرة بـ 

،لتؤكد  %11و بنسبة تقييم قدرة بـ  0991ط بـ حيث قدر الوسي 1919 ± 0992محددة بـ 
و التي جاءت أصغر من قيمتيا  0نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة 

عمى عدم وجود الدلالة الإحصائية بين القياسين مما يعني ان الفرق  2900الجدولية 
ة منخفضة جدا و التي ىي قيم %1910عشوائي و ىذا واضح من نسبة التطور المقدرة بـ 

،و توزع الطالبة ذلك الى تداخل ميارة القدرة عمى التركيز و تركيز الانتباه خلال 
الانطلاقة في أداء الاختبار إضافة الى مقدرة الاستجابة العضمية و الزمن المستغرق 

فارق النسب في التقييم  10لمتنبيو العصبي العضمي ، و يبين الرسم البياني الموالي رقم 
 14م بين القياس القبمي و البعدي لعينة البحث ،كذلك الرسم البياني رقم 1ر السرعة لاختبا
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م بين القيس القبمي و البعدي بدلالة 1و الذي يبين فارق قيم القياس لاختبار السرعة 
 الزمن.

 لعينة البحثوالبعدي القبمي م 5اختبار ال سرعة قياستقييم في يبينفارق النسب 76رقم رسم بياني 

 

 م بدلالة الزمن5فارق تطور عينة البحث في اختبار السرعة يبين77رقم رسم بياني 

 

  م 17اختبار السرعة 

50 50 

 القياس البعدي القياس القبمي
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 متر في القياس القبمي بعدي لعينة البحث 17يوضح نتائج الاختبار لمسرعة  78جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
النسبة  الوسيط المعياري

 المئوية
نسبة 
 التطور

ت  قيمة
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 %14907 299 1921 2997 القياس القبمي
 دال 0911 1910%

 %11 2941 1921 2940 القياس البعدي
 (2116، قيمة ت ستيودنت الجدولية 1-، درجة الحرية ن7175)مستوى الدلالة 

م لمقياس  01أعلاه و الذي يوضح نتائج الاختبار في السرعة  10من خلال الجدول رقم 
القبمي و البعدي لعينة البحث حيث كانت قيمة المتوسط الحسابي لمزمن و انحرافو 

و بنسبة تقييم  299لتحدد قيمة الوسيط بـ  1921 ± 2997المعياري لمقياس القبمي مقدرة بـ 
،في حين كانت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمقياس  %14907قدرة بـ 

 %11و بنسبة تقييم قدرة بـ  2941حيث قدر الوسيط بـ  1921 ± 2940البعدي محددة بـ 
و التي جاءت اكبر من  0911،لتؤكد نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة 

حصائية بين القياسين مما يعني ان الفرق دال عمى وجود الدلالة الإ 2900قيمتيا الجدولية 
التي توضح تأثر عينة البحث بالتمارين  %1910و ىذا واضح من نسبة التطور المقدرة بـ 

البميومترية المؤدات حيث تتفق نتائج الطالبة مع جل الدراسات السابقة التي تؤكد ان 
ضمية التي تعتمد أساسا التدريب البميومتري يؤثر بشكل كبير من خلال الاستجابات الع

عمى استغلال القوة الإضافية المجانية التي تقوم بيا العضمة حين التمدد بيدف العودة الى 
التقمص الأصمي ليا إضافة الى القوة الناتجة من خلال الانقباض العضمي المركزي ،حيث 

مي و البعدي و فارق النسب في التقييم بين القياس القب 10يبين الرسم البياني الموالي رقم 
الذي تتبين منو انخفاض مستوى التقييم لمقياس البعدي مقارنة بالقياس القبمي لكن موازاة 
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مع ذلك تحسن في الأداء الزمني في القياس البعدي مقارنة بالقياس القبمي في حين الرسم 
ي و يبين تطور أداء عينة البحث بدلالة الزمن المنجز في القياسين القبم 19البياني رقم 

 البعدي.

 لعينة البحثوالبعدي القبمي م  10 اختبار السرعة قياستقييم في يبينفارق النسب 78رقم رسم بياني 

 

 م بدلالة الزمن 10 يبينفارق تطور عينة البحث في اختبار السرعة79رقم رسم بياني 

 

  م  27اختبار السرعة 
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50 
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 النسبة المئوية

3.4 
3.2 3.1 3.2 3.1 

2.9 3 
2.8 2.8 2.9 

2.7 2.7 2.8 
2.6 

3.1 3 3 3 
2.7 2.8 

3 
2.7 2.6 

2.8 
2.5 2.6 2.5 2.4 

 قياس بعدي قياس قبمي



 عرض و تحميل النتائج

 

 

 
 

75 

 متر في القياس القبمي بعدي لعينة البحث 27يوضح نتائج الاختبار لمسرعة  79جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
النسبة  الوسيط المعياري

 المئوية
نسبة 
 التطور

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 %14907 199 1907 1909 القياس القبمي
 دال 00912 1911%

 %92900 191 1901 1910 القياس البعدي
 (2116، قيمة ت ستيودنت الجدولية 1-، درجة الحرية ن7175)مستوى الدلالة 

م لمقياس 21أعلاه و الذي يوضح نتائج الاختبار في السرعة  19من خلال الجدول رقم 
القبمي و البعدي حيث كانت قيمة المتوسط الحسابي لمزمن و انحرافو المعياري لمقياس 

 %14907و بنسبة تقييم قدرة بـ  199قيمة الوسيط بـ لتحدد  1907 ± 1909القبمي مقدرة بـ 
 1910،في حين كانت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمقياس البعدي محددة بـ 

،لتؤكد نتيجة اختبار  %92900و بنسبة تقييم قدرة بـ  191حيث قدر الوسيط بـ  1901 ±
اكبر من قيمتيا الجدولية  و التي جاءت 00912دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة 

عمى وجود الدلالة الإحصائية بين القياسين مما يعني ان الفرق دال و ىذا واضح  2900
التي تعبر عن مقدار الإنجاز المضاف نتيجة لمتدريب  %1911من نسبة التطور المقدرة بـ 

ى م في جزئو الأول تعتمد عم 21البميومتري ،حيث تعزي الطالبة ىذا الى ان مسافة 
اكتساب قوة الدفع المناسبة و الاستقامة لاكتساب السرعة خلال العشر امتار الأولى ثم 
تتجو الى اكتساب السرعة القصوى و المحافظة عمييا خلال العشر امتار الثانية و ىو ما 
حسن الإنجاز الزمني ،كذلك يعبر ىذا عن مقدار الاستجابة العضمية المحسن و تطور 

خلال التقمص و التمدد ) الانقباض المركزي و اللامركزي ( حيث ميكانيكية عمميا من 
تتقف نتائج المعالجة كما ذكرنا سابقا مع جل الدراسات السابقة التي تؤكد عمى أثر 
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التدريب البميومتري عمى ميكانيكية العمل العضمي و تطور مقدار الإنتاج فييا باستعمال 
طاقة الفوسفاتية  ،و يبين الرسم البياني الموالي الطاقة اللاىوائية أي اعتمادا عمى نظام ال

فارق النسب في التقييم بين القياس القبمي و البعدي و الذي تتبين منو ارتفاع  01رقم 
مستوى التقييم لمقياس البعدي مقارنة بالقياس القبمي موازاة مع تحسن في الأداء الزمني في 

يبين تطور أداء عينة  00لرسم البياني رقم القياس البعدي مقارنة بالقياس القبمي في حين ا
 البحث بدلالة الزمن المنجز في القياسين القبمي و البعدي.

 لعينة البحثوالبعدي القبمي م 20 اختبار السرعة قياستقييم في يبينفارق النسب 17رقم رسم بياني 

 

 
 

 بدلالة الزمنم  10 يبينفارق تطور عينة البحث في اختبار السرعة11رقم رسم بياني 

57.14 

92.86 
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 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية بعدية لصفة القوة: -2-2

  اختبار سارجنتSJ 

 في القياس القبمي بعدي لعينة البحث SJسارجنت يوضح نتائج الاختبار  17جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
النسبة  الوسيط المعياري

 المئوية
نسبة 
 التطور

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 %11 1191 0911 11949 القياس القبمي
 %40971 17 0970 11949 القياس البعدي دال 0920 1919%

 (2116، قيمة ت ستيودنت الجدولية 1-، درجة الحرية ن7175)مستوى الدلالة 

لمقياس القبمي  SJأعلاه و الذي يوضح نتائج الاختبار سارجنت  01من خلال الجدول رقم 
و البعدي حيث كانت قيمة المتوسط الحسابي لمزمن و انحرافو المعياري لمقياس القبمي 

،في  %11و بنسبة تقييم قدرة بـ  1191لتحدد قيمة الوسيط بـ  0911 ± 11949مقدرة بـ 
 ± 11949حين كانت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمقياس البعدي محددة بـ 
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،لتؤكد نتيجة اختبار دلالة  %40971و بنسبة تقييم قدرة بـ  17حيث قدر الوسيط بـ  0970
عمى  2900و التي جاءت اكبر من قيمتيا الجدولية  0920الفروق ت ستيودنت المحسوبة 

وجود الدلالة الإحصائية بين القياسين مما يعني ان الفرق دال احصائيا و ىذا واضح من 
،حيث ان التدريب البميومتري الذي يعتمد أساسا عمى  %.1.0نسبة التطور المقدرة بـ 

عممية الانقباض العضمي بشكل قوي أثر بشكل واضح من خلال نتائج الاختبارات عمى 
الأداء العضمي للأطراف السفمى و ىذا نتيجة التمارين المحددة و المقننة في العممية 

فارق النسب في التقييم بين  02رقم  التدريبية المقترحة ،حيث يبين الرسم البياني الموالي
القياس القبمي و البعدي و الذي تتبين منو ارتفاع مستوى التقييم لمقياس البعدي مقارنة 
بالقياس القبمي إضافة الى  ذلك تحسن في الأداء في القياس البعدي مقارنة بالقياس القبمي 

لالة المسافة المنجزة في يبين تطور أداء عينة البحث بد 01في حين الرسم البياني رقم 
 القياسين القبمي و البعدي.

 لعينة البحثوالبعدي القبمي SJاختبار سارجنت  قياستقييم في يبينفارق النسب 12رقم رسم بياني 

 

 بدلالة المسافة SJيبينفارق تطور عينة البحث في اختبار سارجنت 13رقم رسم بياني 

50 

71.43 

 القياس البعدي القياس القبمي
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  اختبار سارجنتCMJ 

 في القياس القبمي بعدي لعينة البحث CMJسارجنت يوضح نتائج الاختبار  11جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
النسبة  الوسيط المعياري

 المئوية
نسبة 
 التطور

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 %07929 10 0911 11991 القياس القبمي
 دال 01904 1901%

 %01940 70 0901 70907 القياس البعدي
 (2116، قيمة ت ستيودنت الجدولية 1-، درجة الحرية ن7175)مستوى الدلالة 

لمقياس  CMJأعلاه و الذي يوضح نتائج الاختبار سارجنت  00من خلال الجدول رقم 
القبمي و البعدي حيث كانت قيمة المتوسط الحسابي لمزمن و انحرافو المعياري لمقياس 

 %07929و بنسبة تقييم قدرة بـ  10لتحدد قيمة الوسيط بـ  0911 ±35.93القبمي مقدرة بـ 
،في حين كانت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمقياس البعدي محددة بـ 
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،لتؤكد نتيجة  %01940و بنسبة تقييم قدرة بـ  70حيث قدر الوسيط بـ  0901 ± 70907
و التي جاءت اكبر من قيمتيا  13.87اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة 

عمى وجود الدلالة الإحصائية بين القياسين مما يعني ان الفرق دال  2900الجدولية 
،حيث تعزي الطالبة ىذا الى  %1901احصائيا و ىذا واضح من نسبة التطور المقدرة بـ 

وة ان الاستفادة من التمدد العضمي الناتج عن قوة إضافية مجانية قد ساىم في مقدار ق
الانقباض العضمي المنجز لتحقيق أداء معبر عن بمسافة جيدة ،و ىنا تكمن ميزة التدريب 
البميومتري حين يجمع ميكانيكية عمل العضمة بكل ميكانيزماتيا و خصائص الأداء فييا 
،بمعنى انتاج قوة قصوة بالاستفادة من كل خصائص العضمة في التمدد و التقمص ،و ىو 

حديث يعتمد عميو حيث ييدف الى انتاج العمل العضمي بشكل جيد و ما اصبح التدريب ال
بأقل جيد يسمح بالاسترجاع في مقدرا زمني قصير من اجل تكرار الأداء و تواصمو ،و 
ىذا يعتمد بشكل كبير عمى قواعد فيسيولوجيا الجيد البدني ،حيث يبين الرسم البياني 

قياس القبمي و البعدي و الذي تتبين منو فارق النسب في التقييم بين ال 07الموالي رقم 
ارتفاع مستوى التقييم لمقياس البعدي مقارنة بالقياس القبمي و ىو ما يعبر عن تحسن في 

يبين تطور  01الأداء في القياس البعدي مقارنة بالقياس القبمي في حين الرسم البياني رقم 
 قبمي و البعدي.أداء عينة البحث بدلالة المسافة المنجزة في القياسين ال
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لعينة والبعدي القبمي CMJاختبار سارجنت  قياستقييم في يبينفارق النسب 14رقم رسم بياني 
 البحث

 

 

 بدلالة المسافة CMJيبينفارق تطور عينة البحث في اختبار سارجنت 15رقم رسم بياني 
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 الاستنتاجات: -2-3

  م بين القياس القبمي  1لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار السرعة
 والقياس البعدي لعينة البحث. 

  م بين القياس القبمي  01توجد فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار السرعة
 والقياس البعدي لعينة البحث. 

  القبمي  م بين القياس 21توجد فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار السرعة
 والقياس البعدي لعينة البحث. 

 سا( جنت ر توجد فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار القوةSJ بين القياس القبمي )
 والقياس البعدي لعينة البحث. 

 سا( جنت ر توجد فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار القوةCMJ بين القياس )
 القبمي والقياس البعدي لعينة البحث. 
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 مناقشة الفرضيات: -2-4

  م( بين 27-م17-م5)توجد فروق ذات دلالة احصائية في اختبارات السرعة :1الفرض
 تلاميذ الطور الثانوي الممارسين لمنشاط اللاصفي )كرة اليد(. القياس القبمي والبعدي لدى

والذي يوضح لمعالجة الاحصائية لنتائج القياس القبمي  11من خلال الجدول رقم 
في اختبارات السرعة لعينة البحث باستخدام اختبار ت ستيودنت لدلالة الفروق  والبعدي

 بين المتوسطات الحسابية يتأكد لنا:
 وجود فروق ذات دلالة عدم ب نفي الفرض الصفري وتأكيد الفرض البديل الذي يدلي

 تلاميذ الطور الثانوي م بين القياس القبمي والبعدي لدى1 احصائية في اختبار السرعة
 الممارسين لمنشاط اللاصفي )كرة اليد(.

 وجود فروق ذات دلالة احصائية في اختبار بالفرض الصفري الذي يدلي تأكيد
تلاميذ الطور الثانوي الممارسين لمنشاط  م بين القياس القبمي والبعدي لدى 01السرعة

 اللاصفي )كرة اليد(.

 احصائية في اختبار وجود فروق ذات دلالة بالفرض الصفري الذي يدلي تأكيد
تلاميذ الطور الثانوي الممارسين لمنشاط  م بين القياس القبمي والبعدي لدى 21السرعة

 اللاصفي )كرة اليد(.
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  توجد فروق ذات دلالة احصائية في اختبارات القوة 2الفرض :(سارجنتSJ وCMJ)  بين
 لدى تلاميذ الطور الثانوي الممارسين لمنشاط اللاصفي )كرة اليد(.القياس القبمي والبعدي 

 
والذي يوضح لمعالجة الاحصائية لنتائج القياس القبمي  11من خلال الجدول رقم 

والبعدي في اختبارات القوة سارجنت لعينة البحث باستخدام اختبار ت ستيودنت لدلالة 
 الفروق بين المتوسطات الحسابية يتأكد لنا:

 القوة وجود فروق ذات دلالة احصائية في اختبار بالفرض الصفري الذي يدلي كيدتأ
تلاميذ الطور الثانوي الممارسين لمنشاط  بين القياس القبمي والبعدي لدىSJسارجنت 

 اللاصفي )كرة اليد(.

 القوة وجود فروق ذات دلالة احصائية في اختبار بالفرض الصفري الذي يدلي تأكيد
تلاميذ الطور الثانوي الممارسين لمنشاط  لقياس القبمي والبعدي لدىبين اCMJسارجنت 

 اللاصفي )كرة اليد(.

 
 الاقتراحات والتوصيات: -2-5

  اعتماد اسموب التدريب البميومتري في التدريب لمتلاميذ الممارسين للأنشطة
 اللاصفية.

 التدريبية وتأثيراتيا. تطوير القدرات التدريبية والمعرفية لمختمف الاساليب 

  ىيكمة البرامج والمنظومات التدريبية للأساتذة المشرفين عمى ممارسة النشاطات
 اللاصفية بالثانويات.
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مملإ جنعمحميسنلةمدنجست،يمغ،يمد ش يةمحمجنداةمب ،م،م.م

حمديكررعمملكتررنلم1(:مملداررندلازمملامد،ررةمبرر، ممل ظي،ررةم ملتطب،رراحمط1999، م بررن يحمد ررطم م سرر .4
 لم شيحمملعن ية.م

(:مملد،  ملدا  مدمه  مأ د،ةمملاد مملبم،ر دتي حممل معرةمم  لر حممات رن،م1996بسط ،سيحمأ د،م  .5
مة.حمملعن يم19مل، ليم لانلمملع  ملمه مةمديكعمملت د،ةمملإةم،ديحم شيةمألانلمملع  حمملا،،م

م(حمأسسم  ظي،نزمملت،ي،لمملي،نآيحم،ميمملمكيمملايبيحمملعن ية.1999سط ،سيحمأ د،م ب .6
(م:"مملد   رر مملب،ررن يملمعمررعمملاد،ررامدرر م2111مل جررنيمحم،نسرر، مطررلمحم مل رر فيمحمع ررن،مجرريج،سم  .7

(م"محمب ثمد شر يمفريمدجمرةممليمفر،، ملمامر  مملي،نآر،ةم21م-18ميتمنعنزمد تممةملمدي مةمملادي،ةم 
 .مم21حمملا،،مم6دجم،محممل

مرم1997 سرن مملر،، حمطم رةم   ري  م  .8 مرمملعر،ية (:م"مملد سر عةمملامد،رةمفريمملتر،ي،لمملي،نآريم ملعر ة
 حمديكعمملكتنلملم شي.م1حمط"تدي، مد  يم311عد مملع ةمرمملدي  ة(م

حمم6(:م"مملتع ، م ملع،نسمفيمملتيب،ةمملي،نآ،ةم"محمملجرع مم   محمطم1995 سن ، حمد د،م ب يم  .9
م،ميمملمكيمملايبيمحمملعن يةم.

م(م:مملد،  مإل مملت،ي،لمملي،نآيمحمدطباةمجنداةمملد   م.م1983 س محمسم،دن معميم  .11
(:م،يمسرةمترر ،يمملتدي، رنزمملبم، دتي،رةمعمر مسريعةم1996 س حم،نسيمد د،حم  د،حمد د،مديسرن م  .11

تعب مأفآ ملمي،نآةمفريمد ريمم ،م مملدهني مل، ماعبيمكيةممل،،حمملدتتديمملامديممل ن يم   مدس
  ملانل مملايبيحمملدجم،ممل ن ي.



(م:مترر،ي،لمملم،نةررةمملب، ،ررةم ملتك ،رريمملي،نآرريملالاررنلمملي،نآرر،ةمحم،ميم1985 سرر، محمةنسرر م سرر م  .12
مملكتلملمطبنعةم مل شيمحمجنداةمملد   .م

مكررريمحم،ميممل1(:معمررر مملتررر،ي،لمملي،نآررريمفررريمم عدرررنيمملد تممرررةحمط1998 سررر، محمةنسررر م سررر م  .13
ملمطبنعةم مل شيم ملت ع،كحمعدن .

(م:مة مع،محمطيامحمتدي، نزمحمبيمدغمت،ي،لمملع ةم علاةتهنمبن لارنلم1986 س، محمةنس م س محم  .14
 ملي،نآ،ةمحمدطباةمجنداةمب ،م،م.

(:مملترررر،ي،لمملاآررررميمم ،ع ترررر  يمفرررريمدجررررن م1979 سرررر، محمةنسرررر م سرررر حمبسط ،سرررريمحمأ درررر،م  .15
م ط مملايبيحمب ،م،.ملمانل،نزمملي،نآ،ةمحمدطباةممل

(:معمر مملتر،ي،لمملي،نآريمفريمم عدرنيمملد تممررةحم1989 سر، محمةنسر م سر حم  ر،فحمعبر،معمريم  .16
محم،ميمملمكيملمطبنعةم مل شيحمجنداةمملد   .1ط

م(:مملطلمملي،نآيمملمس، ل جيحم،ميمملك ، ملم شيم ملت ع،كحمم ي، .1998 مديحمعنئ،مفآ م  .17
:م"مأ رريمت د،ررةمملعرر،يةمملاآررم،ةمعمرر مدهررنيةمملت رر ،لمبنل  ررلم(1983 دررن،ةمحمد درر،مجدررن مملرر،، م  .18

 عمرر مفرريمكرريةممل،رر،م"حميسررنلةم،كترر يمةحمغ،رريمد شرر يةحمكم،ررةمملتيب،ررةمملي،نآرر،ةملمب رر، مبنلعررن يةحمجنداررةم
م م م .

(:م"مأ ريممسرت ،م مد هجر، متر،ي،ب، مبن سرم لمملد مري،م ملدتا،،ررمفريم2112مل ،لا يحمشي امدهر، م  .19
حميسرنلةمدنجسرت،يحمغ،ريمد شر يةحمكم،رةمملتيب،رةم“يمزمم سنسر،ةمفريملابرةمكريةممل،ر،متط ،يمبارضمملدهرن

مملي،نآ،ةحمجنداةمب ،م،.
(:م"م،يمسةملتر ،يمملتدي، نزمملبم، دتي،ةمعم مسريعةمم ،م مملدهرني م1996،ب يحم،نسيمد د،م س م  .21

محمب ثمد ش يحمكم،ةمملتيب،ةمملي،نآ،ةحمجنداةمأس، ط.م"ل، ماعبيمكيةممل،،
محمد شرةمملدانيفحمملإسك ،ي،ة.م“(:م"مكيةممل،،ممل ،، ةم1997،ب يحم،نسيمد د،م س م  .21
(م:مترر ،يمتر،ي،بنزمملبم،رر دتي معمر متطر ،يمملعر،يةمملاآرم،ةملاآررلازم1999مل،يعرةمحمشرنكيمفي ر ،م  .22

م.ي،ةحمجنداةمملإسك ،م17حمملا،،ممليجم، مللاعبيمكيةممل،،محمملدجمةمملامد،ةملمتيب،ةمملب، ،ةم ملي،نآةم
مرممسرت ،مدلمدركممل نشرئةحم،ميمملمكريم1998،ي ،رشحمعكريم  .23 مرمدمه درل (:مملتر،ي،لمملبم،ر دتي مرمتطر ية

 ملايبيحمملعن ية.

حم1(:مد رررن غمملب رررثمفررريمملتيب،رررةحمج1981ملع باررريحمعبررر،مملجم،ررر مإبررريم ، حم مل  رررن حمد دررر،مأ دررر،م  .24
 دطباةمجنداةمب ،م،.



 ررريممسرررت ،م متررر،ي،بنزمملبم،ررر دتييم تررر،ي،بنزم(:م"م،يمسرررةمدعني رررةم 1999مل ررر فيحمع رررن،مجررريجسم  .25
حمأطي  رةم،كترر يمةمحم"م  عرن معمر مملإ جررنعمبنل  رلمملط ،رر م بارضممل ررمنزمملب، ،رةم ما  ي ب دتي،ررة

مغ،يمد ش يةحمجنداةمملد   .م
(:م"مأ ررريمت د،رررةمملعررر ةمملدد،رررعةمبنلسررريعةمعمررر مت سررر، مدسرررت  مأ،م مبارررضم1981طررر ا محم ررر،،ام  .26

حميسرررنلةم،كتررر يمةحمكم،رررةمملتيب،رررةمملي،نآررر،ةملمب ررر، حم"فررريمي،نآرررةمملجدبرررنعم يكرررنزمدجد عرررةممايتعرررن 
مملإسك ،ي،ة.م

(:م"متررررر ،يممسررررت ،م مترررر،ي،بنزمملبم،رررر دتييمعمرررر مملإ جررررنعممليةدرررريمفرررريم1996عبرررر،ممل ررررنفظحمملسرررر،،م  .27
مملسبن ة"حميسنلةم،كت يمةحمغ،يمد ش يةحمكم،ةمملتيب،ةمملي،نآ،ةملمب ، حمجنداةمملإسك ،ي،ة.م

حم،ميمملمكريمملايبريحم"(:م"مملع،رنسمفريمكريةممل،ر،م1982عب،ممل د،،حمكدن حم سن ، حمد د،م ب يم  .28
مملعن ية.

(:م"متر ،يمبي ندغمدعتيحملمت،ي،بنزمملبم، دتي،ةمعم مت د،رةمملعر،يةم1997عب،مملاع،عحمععةمعب،ممل  يم  .29
جمةمملامد،ةملمتيب،ةمملب، ،رةمحمب ثمد ش يحمملد"ملاآم،ةملميجم، ملدهنيتيمملب، م مل، يم مفيمملسبن ةم

م ملي،نآةحمكم،ةمملتيب،ةمملي،نآ،ةملمب نزحمجنداةمملإسك ،ي،ة.م
(:م"مترررر ،يمبي رررندغمدعتررريحملت د،رررةمملعررر ةمملدد،رررعةمبنلسررريعةمعمررر مملدسرررت  م1986عبررر،ممل مرررنيحم سررر م  .31

 ، جندارةمحميسرنلةمدنجسرت،يحمغ،ريمد شر يةحمكم،رةمملتيب،رةمملي،نآر،ةملمب"مليةديمليديمملريدحملمدبتر،ئ، م
مملعةنع،ا.

حم،ميمملمكريم1حمط“(:م"مملتر،ي،لمملي،نآريمم سرسمملمسر، ل ج،ةم1997عب،مملمتنححمأبر مملارلامأ در،م  .31
مملايبيحمملعن ية.

،ميم1(:مفسر، ل ج،نمملم،نةررةمملب، ،ررةحمط1993عبر،مملمتررنححمأبرر مملارلامأ درر،م سرر،،حمأ در،م  رريمملرر،، م  .32
مملمكيمملايبيحمملعن ية.

(:م"مأ يمملت،ي،لمملبم، دتي معمر ممايتعرن ملدسرت  مأ،م مدهرنيةمملت ر ،لم1999عب،مملدج،،محم فن م  .33
بنل  لمعنل،نًمفيمكيةممل،ر،م"حمملدرتتديمملامدريممل رن يم  ر مدسرتعب مأفآر ملي،نآرةمفريمد ريم ملارنل م

مملايبيحمملدجم،ممل ن ي.
باررن،مملد تممررةم(:تررر ،يممسررت ،م مأسررم ب، مدرر مترر،ي،بنزمملبم،رر دتييمعمرر مم 1997عب،رر،حمأبرر مملدكررني   .34

ملمع ةمملدد،عةمبنلسيعةملدتسنبعيممل  لحمملدجمةمملامد،ةملمتيب،ةمملب، ،ةم ملي،نآ،ةحمملإسك ،ي،ة.



(:مملتر،ي،لمملي،نآريحمأسرسمرمدمرن ، مرممتجن رنزحمد شررةم1997ع رن م مدريحمد در،مجنسر مبي،عركم  .35
مملدانيفحمملإسك ،ي،ة.م

محم،ميمملدانيفمحمملعن يةمم4لد نفسنزمحمط(م:مس،ك ل ج،ةمملت،ي،لم م1978علا  محد د،م س م  .36
 حم،ميمملدانيفحمملعن ية.مم6حمط“(:م"معم مملت،ي،لمملي،نآيم1979علا  حمد د،م س م  .37

(:م"مأسنسررر،نزمملب رررثمملامدررريمفررريمملتيب،رررةم1987عررر ،ةحمأ دررر،مسرررم،دن حم دمكرررن  حمفت ررريم سررر م  .38
ممحمدكتبةمملد نيملم شيم ملت ع،كحمم ي، .1 ملام  مملإ سن ،ةم"حمط

حم،ميم“(:م"مملطرررلمملي،نآررريم ملمسررر، ل جيمةآرررن،نم دشررركلازمدان ررريةم1999فآررر حمعنئررر،مدم ررر م  .39
مملك ، ملم شيم ملت ع،كحمم ي، .

حم،ميمملمكيمملايبيحم1حمط“(:م"م ظنئفمأعآن مملت،ي،لمملي،نآيم1999ملعطمحمد د،معميمأ د،م  .41
مملعن ية.

م،رر دتييملت د،ررةمملعرر،يةمملاآررم،ةملمرريجم، م(:م"متررر ،يممسررت ،م مترر،ي،بنزمملب1998لطمريحميمب ررةمد درر،م  .41
حمب ررثمد شرر يحمملدررتتديمملامدرريملمي،نآررةم“ ملدسررت  مملدهررني ملمت رر ،لمدرر مأسررم مفرريمكرريةمملسررمةم

 ت د،ررةمملدجتدرركمملايبرريم دتطمبررنزمملعرري ممل ررن، م ملاشرري، حمملدجمرر،مم   حمكم،ررةمملتيب،ررةمملي،نآرر،ةم
ملمب نزمبنلج،عةحمملعن ية.م

حم2(:مد س عةمملع،نسنزم ما تبنيمزمفيمملتيب،ةمملب، ،ةم ملي،نآ،ةحمط1989 دج،،محمي،سن م ي،بطم .42
 دطنبكمملتام، مملانلي.

(:م"مفنعم،رررةمملتررر،ي،لمملبم،ررر دتي معمررر مدسرررنفةممل  رررلمملادررر ، م1997د دررر،محمملهرررن معبررر،مملررري د م  .43
مد،رةملمتيب،رةمحمملدجمرةمملا“ أ ي نمعم مملآيبةمملسن عةم باضمملع،يمزمملب، ،ةممل ن رةمبكريةمملطرنئيةم

محمجنداةمملإسك ،ي،ة.12ملب، ،ةم ملي،نآ،ةحمع،،
م(م:م"مكيةممل،،م"محمكم،ةمملتيب،ةمملي،نآ،ةمبنلج،عةمحمملعن يةم1993ل،م ملب،لم   ي  م د د ،محم .44
حم،ميمملطبنعرةم مل شريم ملت ع،ركحم“(:م"مملد،  ملامر مملتر،ي،لمملي،نآريم1997د د ،محمدسا،معميم  .45

مجنداةمملد   ية.م
م(:مكيةممل،،حمكم،ةمملتيب،ةمملي،نآ،ةمبنلج،عةحمملعن ية.1993حمل،م ملب،لم د د ، .46
(م:مم رريممسررت ،م متدي، ررنزمملبم، دتي،ررةمفرريمملعرر،يةممللا  مئ،ررةم2111ملدشرره،م يمحمد درر،م،رر  سم  رر  م  .47

 باررضمدت ،رريمزم ل،ررةمملررتعمصمملاآررميمحميسررنلةمدنجسررت،يمغ،رريمد شرر يةمحمكم،ررةمملتيب،ررةمملي،نآرر،ةمحم
م.مجنداةمملد   



حم،ميمملك رررر، ملم شرررريم ملت ع،رررركحم“(:م"مملطررررلمملي،نآرررريم ملمسرررر، ل جيم1998دم رررر حمعنئرررر،مفآرررر م  .48
 م ي، .

حم“(:م"مملت،ي،لمملي،نآيمب، ممل ظي،ةم ملتطب،رام1979ملد ،ا  حمةنس م س حم أ د،حمسا،،مأ د،م  .49
 دطباةمعلا حمب ،م،.م

بررباضمملدت ،رريمزمملمسرر، ل ج،ةم(م"مأسررنل،لمترر،ي،لمملعرر ةمملع رر  م علاةتهررنم1994د  رر يمجد،رر م  .51
محمأطي  ةم،كت يمةحمكم،ةمملتيب،ةمملي،نآ،ةحمجنداةمب ،م،.“ ملع،نس،ةم

حمملاررر،،ممل رررن يحمداهررر،م“(:م"مملكترررنلمملامدررريملامررر  مملتيب،رررةمملب، ،رررةم ملي،نآررر،ةم1991 رررنجيحمأسرررا،م  .51
مملب ي، .م

دجررن مملي،نآرريحم(:مما تبررنيمزم دبررن،حمملإ  ررن مفرريممل1987 ررنجيحمةرر،سحم أ درر،حمبسط ،سرريم  .52
مدطباةمملتام، مملانليحمب ،م،.م

(:مترررر ،يممسرررت ،م متررر،ي،بنزممل  رررلمملاررري،ضمعمررر مع،رررن،ةمدسرررنفةممل  رررلم1989مل دررريحمعبررر،مملاع،رررعم  .53
ملاد ، مللاعبيمكيةمملسمةحمب ثمد ش يحمدجمةمعم  م ف   مملي،نآةحمملدجم،مم   حمملار،،مم   حم

معن ية.كم،ةمملتيب،ةمملي،نآ،ةملمب نزمبنلج،عةحممل
حمد،،ي،ةم،ميمملكتلملمطبنعرةم مل شريحم“(:م"مأ   مملت،ي،لم1991 نيةحمتيجدةحمعب،معميم  ،فم  .54

 جنداةمملد   .
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 :والمشابهة التعليق على الدراسات السابقة

يٍ خلال انمزاءاث انُظزٚت ٔانًسح نهذراسبث ٔانبحٕد انسببمت ٔانًزحبطت ببحزُب 

ٔلذ بهغ  2182حخٗ  8811ٚخعح نُب أٌ انذراسبث انسببمت انذكز أجزٚج فٙ انفخزة يٍ 

أجُبٛت ٔحذٔر جًٛعٓب حٕل حأرٛز انخذرٚب  81دراست عزبٛـت ٔ 15دراست، يُٓب  85عذدْب 

انبهٕٛيخز٘ بأشكبنّ انًخعذدة عهٗ بعط انصفبث انهٛبلت انبذَٛت انًحذدة ٔانًمبرَـت بُٛٓب ٔبٍٛ 

 .حذرٚببث الأرمبل ٔفبعهٛت كم يًُٓب حسب ْذف ٔغبٛعت كم بحذ عهٗ حذة

بهٕٛيخز٘ فمذ دارث أْذاف يعظى انذراسبث كًب سبك انذكز حٕل اسخخذاو انخذرٚب ان

أٔ الأرمبل ٔحأرٛزْب عهٗ بعط انمذراث انبذَٛت انخبصت بًٓبرة يب ظًٍ رٚبظت يب أٔ عهٗ 

أداء رٚبظت يب ككم أٔ نعمذ يمبرَت بٍٛ حأرٛز كلا يٍ انخذرٚب انبهٕٛيخز٘ ٔالأرمبل نًعزفت 

 .انفبعهٛت الأكزز سٕاء يٍ انُٕاحـٙ ٔانًخطهبـبث انبذَٛـت أٔ انًٓبرٚت

نذراسبث عهٗ اسخخذاو انًُٓج انخجزٚبٙ فزغى بعط الاخخلاف فٙ احفمج ٔأجًعج ا

انخصًٛـى انخجزٚبٙ ٔانبحزٙ فمذ أكذث يعظى انذراسبث عهٗ اسخعًبل انخصًٛى انخجزٚبٙ يع 

لاعب  811ٔ 81لٛبس لبهٙ ٔلٛبس بعذ٘، حزأحج أحجبو انعُٛبث فٙ ْذِ انذراسبث يب بٍٛ 

فٙ ْذِ انذراسبث ٔحطبٛمٓـب لأسيُـت يخخهفـت  يٍ يزاحم سُٛت يخخهفت، حذدث يذة انبزَبيج

 .ٔحذاث حذرٚبٛت أسبٕعٛت 3أسبٕعب، ٔكبٌ يعظًٓب ٚخى بًعذل  82ٔ 4حأرجحج يب بٍٛ 

 :ٔيٍ خلال انخحهٛم نهذراسبث انسببمت ٔانًشببٓت فمذ حٕصهج انطبنبت إنٗ الاسخُخبجبث انخبنٛت

 .حت عٍ انًجًٕعبث انعببطتحفٕق انًجًٕعبث انخجزٚبٛت انخٙ خععج نهبزايج انًمخز -

اخخهفج انذراسبث فٙ انعُٛبث انًسخخذيت يٍ حٛذ انجُس ٔانعًز ٔعذد أفزاد انعُٛت  -

ٔانُشبغ انًًـبرس ٔالأغزاف انًسخخذيت يًب ٚعُٙ أَّ ًٚكٍ اسخخذاو بزايج انخذرٚب 

 .انبهٕٛيخز٘ ٔالأرمبل فٙ أ٘ َشبغ رٚبظـٙ ٔبأ٘ جُس ٔدٌٔ لٛذ بًزحهت سُٛت يعُٛت

م يٍ انخذرٚب انبهٕٛيخز٘ ٔانخذرٚب ببلأرمبل ٚؤدٚبٌ إنٗ َخبئج أفعم فٙ انٕرب انعًٕد٘ ك -

 .ٔانٕرب انعزٚط

نمذ سجهج انطبنبت انخشببّ انكبٛز بٍٛ بحزٓب ٔيعظى انذراسبث انسببمت عُذ اَخمبء 

يٍ خلال ( سُت86-84)الاخخببراث انخبصت بمٛبس انمذرة انععهٛت نٓذِ انفئت انعًزٚت 

َسب ٔأسٓم الاخخببراث انًٛذاَٛت فٙ ْذا انًجبل، ٔخهصج انطبنبت يٍ خلال بعط حٕظٛف أ

حعخبز يٍ أْى انًزاحم انعًزٚت نخذرٚب انمٕة، ( 86-84)انذراسبث إنٗ أٌ انفئت انعًزٚت 

إنٗ أَّ فٙ يزحهت اكخًبل انُعج انجُسٙ ٚزحفع ( 8886)حٛذ حٕصهج دراست يذحج لبسى 

 .يسخٕٖ انمٕة بصٕرة ٔاظحت
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( 8885)أيب فخزة حطبٛك انبزايج انخذرٚبٛت فمذ أكذث بعط انذراسبث يزم دراست بٕٛر 

إنٗ أٌ يزحهت الإعذاد انعبو ْٙ ( 8881)ٔدراست ابخسبو جببرة ( 8886)ٔدراست ٔٚهسٌٕ 

يزحهت يُبسبت حٛذ أٌ حذرٚب انمٕة ٔخبصت عُذ حطبٛك انخذرٚب انبهٕٛيخز٘ ٚسخحسٍ أٌ 

 .فخزة الإعذاد ٚكٌٕ عُذ انُصف انزبَٙ يٍ

 

حٛذ اسخفبدة انطبنبت يٍ انذراسبث انسببمت ٔانًشببٓت فٙ ححذٚذ انخطٕاث انًخبعت فٙ 

إجزاءاث انبحذ ٔححذٚذ انًسبر انصحٛح نهخطٕاث انًلائًت نخطبٛك إجزاء ْذِ انذراست، 

انخعزف عهٗ أْى الاخخببراث انًسخخذيت فٙ انمٛبس ٔححذٚذ أَسبٓب، ححذٚذ أٔلبث اسخخذاو 

ذرٚب انبهٕٛيخز٘ يع اخخٛبر َٕعٛت انخًزُٚبث، ححذٚذ يذة حطبٛك انبزَبيج، ححذٚذ أَسب انخ

انمٕاٍَٛ ٔانًعذلاث الإحصبئٛت انًلائًت نطبٛعت انبحذ، كٛفٛت عزض انبٛبَبث ٔححهٛهٓب 

 .ٔحفسٛزْب حفسٛزا عهًٛب
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