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تأثير تدريبات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة على مستوى بعض  

  المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء المهارى 

  لدى ناشئات كرة اليد   
فى  اح على ح   (*) أ.م.د/ س

لة ال مة وم ق   ال
طبيعتها  إن لكل نشاط نشاط رياضي متطلبات خاصة من عناصر اللياقة البدنية تختلف في      

المساعدة عي   البدنية  الصفات  أهم  التحمل من  إلي أخري ويعتبر  وترتيب مكوناتها من رياضة 
استمرار الأداء بكفاءة في معظم الأنشطة الرياضية التي تتطلب بذل جهد متعاقب أو متقطع ويعتبره  

  الخبراء أحد الجوانب الرئيسية للفوز في المباريات.
ال ع  ويؤكد "     ي حك ) أن كرة اليد من الرياضات الفنية  م٢٠٠١" (  ال ، م ص

التي تتطلب مستوي عال من القوة والسرعة والتحمل مع ارتباطها بالأداء المهاري المعتمد علي  
  ) .٢:   ١٠العمل العضلي المتتابع الذي له الطابع الديناميكي (

جويشير "   ) أن الأعداد البدني من الأسس الهامة التي تشترك مع المهارات ٢٠٠٤" (  م ج
الحركية  في تكوين اللاعب من الناحية البدنية فهما مرتبطان بعضهما البعض فلاعب كرة اليد ذو  
المستوي العالي في التحمل ينهي المباراة كما بدأها مع سيطرته علي الكرة  والتفكير السليم خلال  

  ) ٤٣:   ١٤اء المهاري  والخططي . (مختلف الأد 
رسويشير   ش و ل أن تدريب السرعة    إلىم)  ٢٠١٣(  Buchheit & Laursen  ب

المتكررة هو أحد الأنواع الرئيســـــية للتدريب الفتري مرتفع الشـــــدة، وأن تدريب الســـــرعة المتكررة هو  
ثانية.    ٦٠ثوانٍ) وتتخللها فترات راحة تســــــتمر لأقل من    ٧-٣تكرار الســــــرعات التي تســــــتمر من (

)٢٠ :314(  
ب""    ويـذكر ى شـــــــــ العـدو مع نغير الاتجـاة او  ) ان القـدرة على م٢٠١١"(  Bishop"   ب

الاداء اى جهد بدنى عالى وبزمن قصـير يتطلب ان يتوافر لدى اللاعب قدرة لاهوائية عالية حيث  
  )٧٥٦:١٨(ترتبط القدرة اللاهوائية بالقوة العضلية على انجاز شغل معين فى زمن محدود.

ان العديد من الانشــطة  م)  ٢٠١٩(  Beato, Mم)  ٢٠١٣(  da Silva Santosويشــير 
الرياضــية تتطلب من اللاعبين تكرار الســرعات القصــوى او القريبية من القصــوى لمدة قصــيرة من  

ــــيرة خلال فترة زمنيــة طويليــة لــذا فــان مكون الليــاقــة الهــام لهــذة ٧-١( ــــ ) ثوانى بفترات راحــة قصــــــ
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ــــــطة  ســـــــــمى  بالقدرة على تكرار الســـــــــرعة القصـــــــــوى .  Ability  Sprint-. Repeated الانشـــ
)٥١:١٨)(٤١:٢٢(  

يــــذكر   ) ان علمــــاء الريــــاضـــــــــــــــــة  م٢٠٠٧(  Machadoم)  ٢٠١٣("  Haddad  "كمــــا 
والمدربين على حد ســــــــــواء اتفقوا على ان القدرة على اداء ســــــــــرعات قصــــــــــوى متكررة  مع راحات  
قصـيرة بين التكرارات يطلق علية القدرة على تكرار السـرعة القصـوى وهى سـمة مهمة فى منافسـات  

ــاقــة البــدنيــة للريــ ــيــة للي ــ ــــ ــــاســــــ ــــــات  الالعــاب المختلفــة وهى تعتبر واحــد من المكونــات الاســــــــــــ ــــ اضــــــ
  )٤١:٣٤)(٤١:٣١(الجماعية.

تمرينات    أن  م)٢٠١٦" (  Rocha  ")Gregory Dupont et al٢٠٠٥(  كما  
كان هدفهم تحسين    السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة يمكن أن تكون مهمة جدا للمدربين إذا

التمرين، والذي يكون مؤثر قصير    الهوائي واللاهوائي، ولذلك فإن تقديم هذا النوع منكلا من الأداء  
القصوى المتكررة جعلت من الممكن إحداث   نسبيا في الجلسات التدريبية، وكذلك تمرينات السرعة

  )٥١:٣٧)(٤١:٣٠.(تحسن في القدرات الهوائية واللاهوائية
عليم)  ٢٠١٥(  Taylor  )م٢٠١٨(  Sant’ Ana ويرى   القدرة  السرعة    أن  تكرار 

العضلية العوامل  القصوى صفة مركبة وترتبط بكل من  بالشدة  العصبية مثل (السرعة    والرشاقة 
وكذلك الحركية)  الوحدة  وتنشيط  العصبي  الناقل  علي    الإنتقالية،  (القدرة  مثل  الأيضية  العوامل 

  ) ٦٦:٤١)(٤٥:٣٨(.الحيويه للهيدروجين الاكسدة، إستشفاء فوسفات الكرياتين والمنظمات 
مشابهة    أن تمرينات السرعة والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة ينتج عنهاإستجابات أيضيةو 

للإستجابات الحادثة خلال التنافس، وكذلك إنخفاض في حمضية العضلة فوسفات الكرياتين، ثلاثي  
ملحوظ لعمليات الأيض الهوائي، ولهذا السبب    أدينوزبن فوسفات، تنشيط الجلكزة اللاهوائية ومدخل

بالشدة القصوى المتكررة علي شكل تمرينات من أجل التدريب   فإن إستخدام تدريبات السرعة والرشاقة
  ) ٥١:٢٠)( ٤٦:١٩(.في زيادة الرياضية والإختبار لرياضي الفرق

بروتوكولات م) أن  ٢٠٠٦(  DavidBish ,وتضيف أيضا كيري ماكجاولي، ديفيد بيشوب 
القدرة علي تكرار السرعة القصوى، ولكن أيضا    السرعة القصوى المكررة تبدو فعالة ليس فقط لتقييم

  ) ٥٤:١٨(.السريع للتحسنات في إمكانية الاكسدة العضلية  كوسيلة لزيادة التحمل من خلال التحفيز
ون  ويضــــــــــــــيف   ول وآخ أن تــدريــب    إلىم)  ٢٠١٨(  .Kamandulis et alكـامـانـ

السـرعة المتكررة هو أحد أسـاليب التدريب الفتري مرتفع الشـدة، وأنه أسـلوب تدريبي يسـتخدم بشـكل  
  )1214: ٣٢(خاص في الأنشطة الرياضية التي تتطلب تكرار الأداءات ذات الشدة القصوى. 
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أن تدريب الســرعة المتكررة هو أســلوب مشــتق من التدريب فتري مرتفع الشــدة يهدف إلى و 
ـــــلية العصـــــــــــبية (مثل:  ) ووظائف التمثيل الغذائي (مثل: الســـــــــــرعة والوثب تطوير الوظائف العضــــــ

- ٢وذلك خلال فترة تدريبية قصيرة المدة تترواح ما بين (الإستشفاء بين الأداءات مرتفعة الشدة)، 
   )98: ٢٣( )1: ٢١( لتحسين مستوى الاداء المهارى وابدنى ) أسابيع٦

ــرعة، القدرة على   الى ــلية، الســ ــرعة المتكررة فاعلية في تطوير القدرة العضــ أن لتدريب الســ
: ٣٣)( 2967:  ٢٥(  للريـــاضــــــــــــــيين.القـــدرة الهوائيـــة  تكرار الســــــــــــــرعـــة، ســــــــــــــرعـــة تغيير الاتجـــاه، و 

238()٨١:٤٠(   
أن تدريب السرعة المتكررة يعد أسلوب   علىم)  ٢٠١٧(  SHALFAWIويؤكد ما سبق  

ــية في وقت فعال لتطوير عناصـــــر اللياقة   ــة الرياضـــ البدنية المختلفة والمرتبطة بالأداء في المنافســـ
  )11: ٣٩. (وبتحسن ايجابى  واحد 

ــــرعـة المتكررة    البـاحثـةمن خلال إطلاع   ــــ )  ١(على المراجع العلميـة المرتبطـة بتـدريـب الســــــ
  تم إستخلاص استخداماته ومميزاته فيما يلى:) ٥( )٤( )28( )٣(

  القدرات الهوائية واللاهوائية خلال فترة زمنية قصيرة.يستخدم في تطوير  -
 يتميز بالافتصادية في الوقت وتقديرات جهد ملحوظ منخفضة. -
ــرعة،   - ــة (مثل: الســ ــفات البدنية الخاصــ ــتهدف تطوير الصــ ــرعة تغيير الاتجاهيســ القدرة  ،  ســ

  للعديد من الأنشطة الرياضية. ، والتحمل الخاص)العضلية
 .زيادة القدرة على الإستشفاء بين تكرار الأداءات مرتفعة الشدةيساهم في  -
 يتميز بسهولة التنفيذ ولذلك يؤدي إلى الالتزام والاستمرارية في التدريب. -
يمكن تنفيــذة كبــديــل تــدريبي فعــال للأســـــــــــــــاليــب التــدريبيــة الأخرى ذات الأحجــام التــدريبيــة   -

 الكبيرة.
) أن معدلات اللعب في كرة اليد عبارة عن نوبات  ٢٠١٠ويشير " فتحي أحمد هادي السقاف " (

سواء بالكرة    عأثناء الهجوم أو الدفا  ةيؤديها اللاعب لتنفيذ مهام اللعب  ت سريعة وقصيرة من الحركا
دقيقه أو أكثر    ٦٠أو بدونها فهي رياضة التحمل اللاهوائي إلا ان استمرارية زمن المباراة لفترة  

  )٩١:٨(.يتطلب من اللاعب قدرا معينا من التحمل الهوائي
اليد في المباراة تبلغ     متر ويقطع  الظهير    ٣٢٠٠فمتوسط المسافة التي يقطعها  لاعب كرة 

المسافة التي    ط متر في المتوسط ومتوس  ٣٩٢٠متر في حين يقطع الظهير الأيمن    ٣٢٠٨الأيسر  
تبلغ   الدائرة  ومتوس  ٢٧٧٥يقطعها لاعب  تشتمل علي    طمتر  اللاعب  بها  يتحرك  التي  السرعة 

من المسافة التي يقطعها اللاعب في المباراة مما يوضح أهمية أن تتوفر لدي لاعب كرة   ٪٥٣.٢
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اليد المقدرة علي استعادة الشفاء  ومقاومة وتقليل التعب خلال زمن المباراة وهذا لن يأتي إلا إذا 
المتنوعة  والمتغيرة المسارات   لكانت كفاءته البدنية والفسيولوجية عالية وهذا ما تحققه تدريبات التحم

  )٥٢:٢٠()١٦٧:  ٦( الحركية

أن التدريبات التي تهدف إلي تطوير وتحسين التحمل يجب أن تكون متنوعة وايقاعها  الى  
متغير وفي شــــكل تنافســــي مما يســــهم في الاحتفاظ بمســــتوي الأداء لفترة طويلة  كما أن هذا النوع  
ـــــجع اللاعبين نحو الجري لعـدم ثبـات   من التـدريبـات يجـب أن تتوفر فيـه الابتكـاريـة ممـا يحفز ويشـــــــــ

 يســــــــــــــبـب الملـل أثنـاء الأداء وممـا يســــــــــــــهم في تطوير التحمـل الخـاص وهـذا مـا تحققـه  الإيقـاع فلا
ــارات الحركيـة وحيـث ان طبيعـة كرة اليـد ذات المواقف   تـدريبـات التحمـل المتنوعـة والمتعـددة المســــــــــــ
المتغيرة من دفـاع وهجوم فيكون نوع الجري فيهـا فتريـا وبـذلـك تتوافق مع تـدريبـات التحمـل متنوعـة  

  )٢٢:٢٩()٥٥:  ٢٥ات  الحركية(المسار 
أن  م)  ٢٠١٢" ابو العلا عبد الفتاح " ()  ٢٠٠٠"محمد توفيق الوليلي " (  كلا من  ويضيف    

طبيعة كرة اليد تتطلب ان يتميز الأداء بتحمل السرعة لزيادة قدرة اللاعب علي أداء مسافات قصيرة  
إلي   السريع  العدو  إلي  المشي  اللاعب من  تتنوع طبيعة  خطوات  المباراة وبذلك  وسريعة خلال 

للاعبي    الهرولة لذا يعد عنصر تحمل السرعة من أهم المتطلبات البدنية التي يجب الاهتمام بها
كرة اليد فهو يعمل علي الاقلال من التعب عند الأداء وزيادة ايجابية اللاعبين في المبارة مع عدم  

  )  ٢٢٧:  ١١() ٥٥:٢والتى تؤدى الى تحسن مستوى الاداء المهارى( زيادة المتطلبات الفسيولوجية 
أن مهارات كرة اليد من  م)٢٠٠٩" مفتى ابراهيم " ( )م١٩٩٨" ( كمال درويش" ويتفق كلا من   

تمرير واستلام ، وتصويب ، وتنطيط ، وخداع ، تتميز بأنها مترابطة لا يمكن الفصل بين الأجزاء  
المتنوعة السرعة والمتنوعة الاتجاهات   ةالمكونة لها كذلك تحتوي علي العديد من الاستجابات الحركي

في تطوير الأداء المهاري   ةمما يلقي الضوء علي أهمية تدريبات التحمل متنوعة المسارات الحركي
المباراة في  الفعلي  الأداء  تشبه  التي  التدريبات  خلال  المنافسات   من  مستوى  :   ٩.(زيحسن 

٩١:١٣()١٥٠ (  
 تم ملاحظة أن   لناشـات كرة اليد من خلال المتابعة الدقيقة من الباحثين لبطولة الجمهورية  

مسـتوى الاداء المهارى فى اشـوط الخير من المبارارة وخصـوصـا قبل نهاية المباراة يكون الناشـئات  
ـــــــكل كبير مما يؤثر ســـــــــــــلبا على نتائج المباراة   ، وأيضـــــــــــــاً تم ملاحظة افتقار بعض  مجهدات بشــــــ

ـــــتمراريــة في الأداء بنفس الكفــاءة والفــاعليــة، وقــد يرجع ذلــك إلى عــدم الاهتمــام    اللاعبــات  للاســـــــــ
ــاليب التدريبية الحديثة ومنها تدريب  ــرعة المتكررة،  بالأســـــــــــ ــ ومن خلال إطلاع الباحثين على  الســـــــــ

ـــات العلمية الحديثة مثل دراســــــة  ـــن (من  كلٌ الدراســـ   ) بعنوان١(م)٢٠١٧إبراهيم حامد إبراهيم حســـ
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ــــرعة المتكررة على تحســــــــــن المســــــــــافات المقطوعة بتقنية   وبعض    GPSتأثير برنامج تدريبى للســــــ
ــيولوجية أثناء المباراة للاعبى هوكى الميدان ـــ ــة  المتغيرات الفســـ ــابر إســــــــماعيل  , ودراســــــ ـــ إيهاب صـــ

ـــــلامة ( ـــــاقة   ) بعنوان٤(م)٢٠٢٢إســــــماعيل, خالد محمد الصــــــادق سـ تأثير تدريبات الســــــرعة والرشـ
ــدة القصــــــــــــــوى المتكررة علي تطوير القـدرات الهوائيـة واللاهوائيـة وبعض الأداءات المهـارية   ـــ بـالشـــــــــ

ــة الطائرة ـــ ــة للاعبي الريشـ ــيد , ودراســــ ــيد محمد عبد الجليل  ,بهاء الدين على إبراهيم الســــ ـــ   محمد السـ
تأثير تدريب الســــــــــــــرعة المتكررة الخـاص على تطوير بعض القـدرات البـدنية  ) بعنوان  ٥م)(٢٠٢٢(

طارق عز  , ودراسة لة الأمامية الدائرية (دوليو تشاجي) للاعبي رياضة التايكوندووقوة وسرعة الرك
تـأثير برنـامج تـدريبي للســــــــــــــرعـة المتكررة على بعض القـدرات   ) بعنوان٧(م)٢٠١٨الـدين ابراهيم (

ـــن محمد طنطاوي. ( البدنية والفســــــيولوجية لناشــــــئى هوكى الميدان ـــطفى حســـ )  ١٢( م) ٢٠١٥مصـــ
تأثير أســــاليب تدريبية مختلفة فى تطوير القدرة علي تكرار الســــرعة القصــــوى وكفاءة العمل   بعنوان

ــيين ـــ ها    الهوائى واللاهوائى للرياضــــ ائ ع ن ــارات ج ى اشــــ على تطوير بعض القدرات البدنية  وال
ـــــبق تمثلت مشـــــــــــكلة البحث في إجراء هذه الدراســـــــــــة بهدف  والاداء المهارىوقوة ، وانطلاقاً مما ســــــ

ــتوى بعض    التعرف على ـــ ــوى المتكررة على مســـ ـــ ــدة القصـــ ــ ــاقة بالشــــ ــ ــرعة والرشــــ ـــ تأثير تدريبات الســـ
  المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء المهارى لدى ناشئات كرة اليد 

ف ال    ه
تأثير تدريبات الســرعة والرشــاقة بالشــدة القصــوى المتكررة  يهدف البحث الى التعرف على    

  المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء المهارى لدى ناشئات كرة اليد على مستوى بعض 
وض ال    ف

ــــطات القياســـــــات القبلية البعدية فى مســـــــتوى- ــــائية بين متوســـ بعض    توجد فروق ذات دلالة احصـــ
  ولصالح القياس البعدى. لدى ناشئات كرة اليد  المتغيرات البدنية الخاصة

الاداء   احصـــــــائية بين متوســـــــطات القياســـــــات القبلية البعدية فى مســـــــتوىتوجد فروق ذات دلالة -
  ولصالح القياس البعدى. لدى ناشئات كرة اليد المهارى 

رادة فى ال ات ال ل  ال

اصة رة ال عة ال ر ال  :ت

ــةهو   ــة طريقـ ــدريبيـ ــدم تـ ــا تســــــــــــــتخـ ــات  خلالهـ ــدريبـ لتكرار أداء الركلات ذات الشـــــــــــــــــدة   تـ
تســــــــــــــتمر من   كـــــاملـــــة.   ١٠–٥المرتفعـــــة/القصــــــــــــــوى والتي  فترات راحـــــة غير  ــــا  ويتخللهـ ثواني، 

)٢٩:٥٥)(٥١:٢٦(  
 



 
 

 

٦  

رة ة الق ال ال شاقة  عة وال ر ال  Repeated Sprint-Agility trainingت
خط     في  العدو  القصوى  والرشاقة  السرعات  تكرار  الزجزاجي، هو  الجري  الجري  مستقيم، 

ثواني   ٧  -   ٣من   والتي تستمر  الإرتدادي، الجري المكوكي، تحركات القدمين داخل ملعب الريشة
  ) ٢٢:٣٥)(٤١:٢٧(ويتخللها فترات راحة غير كاملة.

 : اءات ال   اج
 : هج ال   م

البحث، ولقد استعانت الباحثة  استخدمت الباحثة المنهج التجريبي نظراً لملائمته لطبيعة          
بأحد التصميمات التجريبية وهو التصميم التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة باستخدام  

 القياس القبلي والبعدي، وذلك لمناسبته لطبيعة البحث. 
: ع ال   م

بنادي     اليد  كرة  ناشئي  في  البحث  مجتمع  الرياضي    الرياضي  اكتوبر  ٦يتمثل  الموسم 
  .ناشئات )  ٣٠والبالغ عددهم ( م٢٠٢٣/  م٢٠٢٢

 : ة ال   ع
) سنة وبلغ حجم العينة  ١٥كرة اليد فريق (  ناشئات اختيرت عينه البحث بالطريقة العمدية من        

(  ناشئة)  ١٨( بعدد  الباحثة  استعانت  كما  البحث،  مجتمع  البحث   ناشئات )  ٨من  المجتمع  من 
الأصلى لاجراء التجربة الاستطلاعية وتم أختيارهم من داخل مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث  

  الاساسية، وقد قامت الباحثة بإيجاد التجانس بين أفراد العينة فى متغيرات معدلات النمو  
ة:  ار الع اب اخ   أس

 مدرب الفريق لتطبيق البحث على اللاعبين الحصول على موافقة  - ١
بأسلوب    اكتوبر    ٦لم يسبق للاعبين بنادي   - ٢ التدريب  بالشدة الرياضي  السرعة والرشاقة 

 .القصوى المتكررة 
ان :     ت ة ال   ع

  ٣/١١/٢٠٢٢لعينة البحث وذلك في الفترة من  افراد ابين    التجانسوقد قامت الباحثة بإيجاد    
  في المتغيرات التالية: ٥/١١/٢٠٢٢إلى 

 ).١العمر التدريبي)، وذلك ما يوضحه جدول (  –الوزن    –الطول    –معدلات النمو (السن   - ١
 ).٢الاختبارات البدنية المختارة، وذلك ما يوضحه جدول ( - ٢
 ).٣اختبارات المهارات الهجومية المختارة، وذلك ما يوضحه جدول ( - ٣

 



 
 

 

٧  

ول (   ) ١ج
س  لات ال ال ع اء ل س ومعامل الإل ار وال اف ال ابي والإن   ال

ة  ل ة ال ال اش ع   لل
  ) ١٨(ن = 

  معامل الإلتواء   الوسيط   الإنحراف المعيارى   المتوسط الحسابي   وحدة القياس   المتغيرات   م

  ١٫١٤٢  ١١٫٠٠  ١٫٥٧٦  ١١٫٦٠  سنة   السن  ١
  ٠٫٨٨٩  ١٤٥٫٠٠  ٦٫٥٨  ١٤٦٫٩٥  سم  الطول   ٢
  ٠٫٤٣٦  ٣٩٫٠٠  ٧٫٠١  ٤٠٫٠٢  كجم  الوزن   ٣
  ٠٫٤٨٢  ٤٫٥٠  ٠٫٨٧  ٤٫٦٤  سنة   العمر التدريبي   ٤

) أن قيم معاملات الإلتواء للمتغيرات الوصفية (معدلات النمو) لعينة  ١يتضح من جدول (
الكلية تراوحت بين (  وجميعها تقع تحت المنحنى الاعتدالي الذي    ) ١.١٤٢الى    ٠.٤٣٦البحث 

) مما يشير إلى تماثل واعتدالية توزيع البيانات في جميع المتغيرات ٣(+        تتراوح قيمته بين
  الوصفية قيد البحث، وهذا يشير إلى تجانس عينة البحث الكلية في تلك المتغيرات.

  
ول (   ) ٢ج

ة ل رة الع ارات الق اء لاخ س ومعامل الإل ار وال اف ال ابي والإن س ال   ال
ة ل ة ال ال   لع

  ) ١٨(ن = 
  اختبارات القدرة   م

  العضلية 
  وحدة  
  القياس 

المتوسط  
  الحسابي 

  الانحراف
  المعياري 

  معامل الإلتواء   الوسيط 

  ٢٫٣٢٠  ٢٣٫٠٠  ٢٫٤٣  ٢٤٫٨٨  سم  الوثب العمودي   ١

  ٢٫٠٤٢  ١٤٠٫٠٠  ٥٫٢٣  ١٤٣٫٥٦  سم  الوثب العريض   ٢

  ١٫٦٦٦  ٨٫٠٠  ١٫٨٩  ٩٫٠٥  تكرار   الانبطاح المائل ثنى ومد الذراعين   ٣

  ١٫٠٩٨  ٦٫٥٠  ١٫٥٣  ٧٫٠٦  متر  كجم) لأبعد مسافة  ١رمي كرة طبية (  ٤

) أن قيم معاملات الإلتواء للاختبارات البدنية المختارة لعينة البحث ٢يتضح من جدول (  
، وجميعها تقع تحت المنحنى الاعتدالي الذي تتراوح    )٢.٣٢٠الى    ١.٠٩٨الكلية تراوحت بين ( 



 
 

 

٨  

). مما يشير إلى تماثل واعتدالية توزيع البيانات في جميع المتغيرات البدنية قيد  ٣قيمته بين (+  
  البحث، وهذا يشير إلى تجانس عينة البحث الكلية في تلك المتغيرات.

ول (   ) ٣ج
ة  م هارات اله ارات ال اء لاخ س ومعامل الإل ار وال اف ال ابي والإن س ال   ال

ة ل ة ال ال   لع
  ) ١٨(ن = 

وحدة   الاختبارات المهارية   م
  القياس 

المتوسط 
  الحسابي 

الإنحراف 
  المعياري

  معامل الإلتواء   الوسيط 

  التمرير على المستطيلات   ١
  المتداخلة 

  ٢٫٥٢١  ١١٫٠٠  ١٫١٩  ١٢٫٠٠  درجة

  ١٫٠١  ٢١٫٣٠  ٣٫٩٢٢  ٢٢٫٦٣  تكرار  ث)٣٠الحائط (سرعة التمرير على   ٢

  ٠٫٦٣٥  ٨٫٠٠  ١٫٦٢٣  ٨٫٣٤٤  ث  م)  ٣٠تنطيط الكرة في خط مستقيم (  ٣

لوثب على المرمى   ٤   ٠٫٩٥٣  ٧٠٫٠٠  ١٣٫٠٠١  ٧٤٫١٣٥  كم/ساعة   سرعة التصويب 

  دقة التصويب على زوا    ٥
  كرات)  ٨المرمى (

  ٠٫٥٣٤  ٣٫٠٠  ٢٫٨٠٥  ٣٫٥٠٠  درجة

) أن قيم معاملات الإلتواء لاختبارات المهارات الهجومية المختارة  ٣جدول (يتضح من    
وجميعها تقع تحت المنحنى الاعتدالي    )٢.٥٢١الى    ٠.٥٣٤لعينة البحث الكلية تراوحت بين (

). مما يشير إلى تماثل وإعتدالية توزيع البيانات في جميع المتغيرات ٣  +الذي تتراوح قيمته بين (
  المهارية قيد البحث، وهذا يشير إلى تجانس عينة البحث الكلية في تلك المتغيرات.

انات: ع ال   وسائل وأدوات ج
اء: - ١ لاع رأ ال   اس

) حول التدريبات المقترحة ١قامت الباحثة بتصميم استمارة استبيان لاستطلاع رأي الخبراء (مرفق
التدريبية في    –شدة وحجم التدريبات المستخدمة    –من حيث (الفترة الزمنية الكلية عدد الوحدات 

  ).٢(مرفقالهجومية) اختبارات المهارات  –اختبارات قياس القدرة العضلية   –الأسبوع  
ة:  - ٢ هار ة وال ن ارات ال   الاخ

ف   -أ ة: (م ل رة الع اس الق ة ل ن ارات ال   ) ٣الاخ
 الإنبطاح المائل ثني ومد الذراعين  - 
 الوثب العمودي من الثبات   - 



 
 

 

٩  

 كجم) لأبعد مسافة ١رمي كرة طبية ( - 
 الوثب العريض من الثبات  - 

ف   - ب ة: (م م ة اله هار ارات ال   )٤الاخ
 م)٣٠تنطيط الكرة في خط مستقيم ( - 
 التمرير على المستطيلات المتداخلة - 
 ث) ٣٠سرعة التمرير على الحائط (  - 
 كرات) ٨دقة التصويب على زوايا المرمى ( - 
  سرعة التصويب بالوثب على المرمى باستخدام جهاز الرادار  - 

  فأكثر من ترشيحات الخبراء. ٪٧٠حيث قامت الباحثة بتطبيق الاختبارات التى حصلت على 
مة في ال - ٣ ة والأدوات ال   :الأجه

  يد.كرات  -ساعة إيقاف  –ميزان طبي   -رستاميتر -طباشير  – شريط قياس  -ستارة مرمى  
ة:  – ٤ لا راسة الاس   ال

ناشئين) من مجتمع البحث   ٨قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية على عينة قوامها (  
  وذلك للتعرف على:  ٢٠٢٢/ ١١/ ١٤إلى  ١١/٢٠٢٢/ ١٠وخارج عينة البحث وذلك في الفترة من  

  مدى صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في التدريب وفي القياس.   -أ
  دقة وكفاءة المساعدين وتفهمهم لمواصفات القياسات والاختبارات قيد البحث.  -ب 
تنظيم سير العمل وتنسيقه وترتيب تطبيق الاختبارات وكذلك اكتشاف الصعوبات التى قد    -ج

  تواجه الباحثة أثناء التنفيذ، وكذلك تشكيل حمل التدريب.
  التحقق من مناسبة التدريبات والاختبارات الموضوعة لعينة البحث.  -د 
  حساب صدق وثبات الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث. -هـ

المستخدمة والأدوات  الأجهزة  للناشئين وصلاحية  التدريبات  ملائمة  عن  الدراسة  كما وأسفرت   ،
  ).٧)، (٦)، (٥)، (٤أسفرت نتائج الدراسة الإستطلاعية أيضاً على ما يوضحه جدول (

  
  
  
  
  
  



 
 

 

١٠  

ول (   ) ٤ج
ع الأعلى  اسات (ال وق ب  ة  –دلالة الف ل رة الع ارات الق ع الأدنى) لاخ   ال

ة  لا ة ال الإس   لع
  ) ٢=   ٢= ن ١(ن 

  اختبارات القدرة  م
  العضلية 

  فرق    ) ٢الربيع الأدنى (ن  ) ١الربيع الأعلى (ن
  المتوسطات 

  قيمة (ت) 
  ودلالتها 

  + ع  س  + ع  س

  *٨٫٥٤  ٦٫٠٠  ٠٫٧٩  ٢١٫٠٠  ٠٫٧٩  ٢٧٫٠٠  الوثب العمودي  ١

  *١٢٫٩٩  ١٥٫٠١  ٢٫٢٢  ١٣١٫٤٢  ٢٫٤٦  ١٤٦٫٤٣  الوثب العريض   ٢

ومد  الانبطاح المائل ثني   ٣
  الذراعين

٩٫٩٤  ٤٫٠٤  ٠٫٧٠  ٧٫٦٦  ٠٫٦٧  ١١٫٧٠*  

كجم)   ١رمي كرة طبية (  ٤
  لأبعد مسافة 

٦٫٤٤  ١٫١٥  ٠٫٣٧  ٥٫٩٩  ٠٫٣٣  ٧٫١٤*  

  ٢.٧٧٦=   ٠.٠٥قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
  ) جدول  من  (٤يتضح  معنوي  مستوى  عند  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  بين  ٠.٠٥)   (

الأعلى   الربيع  القدرة مجموعتي  اختبارات  في جميع  المميزين)  (غير  الأدنى  والربيع  (المميزين) 
  العضلية قيد البحث، مما يدل على صدق تلك الاختبارات.

ول (   ) ٥ج
ع الأعلى  اسات (ال وق ي  ة  –دلالة الف م هارات اله ارات ال ع الأدنى) لاخ   ال

ة لا ة ال الإس   ) ٢=  ٢=ن١(ن   لع
    م

  الاختبارات المهارية 
  فرق    ) ٢الربيع الأدنى (ن  ) ١الربيع الأعلى (ن

  المتوسطات 
  قيمة (ت) 

  ودلالتها 
  + ع  س  + ع  س

  *٧٫٢٧  ٣٫٤٠  ٠٫٦٤  ١٠٫٠٤  ٠٫٦١  ١٣٫٤٤  التمرير على المستطيلات المتداخلة   ١

  *٣٫٥٠  ١٢٫٥٧  ٦٫٢٢  ٩٫٣٧  ٨٫٨٨  ٢١٫٩٤  ث)٣٠سرعة التمرير على الحائط (  ٢

  *٨٫٢٠  ٤٫٣ــ   ٠٫٨٤  ٩٫٧  ٠٫٥٠  ٥٫٤٠  م) ٣٠تنطيط الكرة في خط مستقيم (  ٣

لوثب على المرمى   ٤   *٤٫٢٨١  ١٨٫٦٢  ١٠٫١٢  ٤٥٫١٥  ٨٫٦١  ٦٣٫٧٧  سرعة التصويب 

  ٨دقة التصويب على زوا المرمى (  ٥
  كرات)

٩٫٦١  ٤٫٧  ٠٫٨٥  ٠٫٩  ٠٫٥٦  ٥٫٦*  

  ٢.٧٧٦=   ٠.٠٥قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 



 
 

 

١١  

من     (يتضح  (٥جدول  معنوي  مستوى  عند  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  بين  ٠.٠٥)   (
مجموعتي الربيع الأعلى (المميزين) والربيع الأدنى (غير المميزين) في جميع اختبارات المهارات 
الهجومية قيد البحث، مما يدل على صدق تلك الاختبارات. ولحساب الصدق استخدمت الباحثة  

  صدق المجموعات المتمايزة. 
وقد استخدمت الباحثة طريقة تطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقه لحساب ثبات الاختبارات قيد البحث 

 ) من  مكونة  إستطلاعية  عينة  العينة  ١٠على  على  الاختبارات  تطبيق  إعادة  وتم  ناشئين،   (
  أيام) من التطبيق الأول مع مراعاة توحيد نفس ظروف القياس.  ٣الإستطلاعية بعد (

ول (   ) ٦ج
ة ل رة الع ارات الق ا ب ال وعادة ال لاخ   معامل الارت

ة  لا ة ال الإس   لع
  )٨ن = (

  اختبارات القدرة    م
  العضلية 

  فرق    التطبيق الثاني   التطبيق الأول 
  المتوسطات 

  قيمة (ر)  
  + ع   م  + ع   م  ودلالتها 

  * ٠٫٩٣  ٠٫١٣  ٢٫٧٤  ٢٤٫٥٣  ٢٫٨٧  ٢٤٫٤٠  الوثب العمودي   ١

  * ٠٫٨٩  ٠٫٤١  ٧٫٥٤  ١٣٩٫٧٦  ٧٫٧٨  ١٣٩٫٣٥  الوثب العريض   ٢

  الانبطاح المائل ثني ومد    ٣
  الذراعين 

٠٫٨٧  ٠٫٢٠  ٢٫٠١  ٩٫٩٤  ٢٫١٠  ٩٫٧٤ *  

  كجم)  ١رمي كرة طبية (  ٤
  لأبعد مسافة 

٠٫٩٢  ٠٫٠٩  ٠٫٧١  ٧٫٤٧  ٠٫٨٢  ٧٫٣٨ *  

  ٠.٦٣٢=   ٠.٠٥قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
)  ٠.٠٥) وجود معاملات ارتباطية عالية دالة إحصائياً عند مستوى (٦جدول (يتضح من   

بين التطبيق الأول والثاني في جميع اختبارات القدرة العضلية قيد البحث. مما يدل على ثبات تلك  
  الاختبارات. 

  
  
  
  
  



 
 

 

١٢  

ول (   ) ٧ج
ة  م هارات اله ارات ال ا ب ال وعادة ال لاخ   معامل الارت

ة  لا ة ال الإس   لع
  )٨(ن = 

    م
  الاختبارات المهارية 

  فرق    التطبيق الثاني   التطبيق الأول 
  المتوسطات 

  قيمة (ر)  
  + ع   م  + ع   م  ودلالتها 

التمرير على المستطيلات    ١
  المتداخلة 

٠٫٨٦  ٠٫٣٩  ١٫٤٩  ١١٫٠٥  ١٫٦٣  ١١٫٤٤ *  

سرعة التمرير على الحائط    ٢
  ث) ٣٠(

٠٫٩٩  ٠٫٢٤  ٢٫٢٧  ٢١٫٦٧  ٣٫٧٦  ٢١٫٤٣ *  

تنطيط الكرة في خط مستقيم    ٣
  م) ٣٠(

٠٫٧٣  ٠٫١٣  ١٫٢٣  ٩٫٠٧  ١٫٣٢  ٨٫٩٤ *  

لوثب على    ٤ سرعة التصويب 
  المرمى 

٠٫٩٤  ٠٫١٩  ٨٫٦٣  ٦٢٫٩٤  ٨٫٥٠  ٦٣٫١٣ *  

  دقة التصويب على زوا    ٥
  كرات)   ٨المرمى (

٠٫٩٤  ٠٫٠٩  ٠٫٦٠  ٦٫٦٢  ٠٫٥٧  ٦٫٥٣ *  

  ٠.٦٣٢=   ٠.٠٥قيمة "ر" الجدولية عند مستوى   
)  ٠.٠٥) وجود معاملات ارتباطية عالية دالة إحصائياً عند مستوى (٧يتضح من جدول (  

بين التطبيق الأول والثاني في جميع اختبارات المهارات الهجومية قيد البحث، مما يدل على ثبات 
  تلك الاختبارات. 

 : ة لل ف اءات ال   الاج
نامج عة ال ر ال ي ل ر رة ال اص والق رة ال     :ال

اد ال  ي:امج نإع ر   ال
ــات المرتبطـة بمتغيرات البحـث   تم حـدود قـدرة   فيتحليـل محتوى المراجع العلميـة والـدراســــــــــــ

ـــميم البرنامج التدريبي في  الباحثين ليتمكنا من البدء وذلك  لتدريب الســــــرعة المتكررة الخاص،  تصـــ
  التدريبي.امج نإعداد البر  فيبتحديد الجوانب الرئيسية 

  
  



 
 

 

١٣  

ف ي امجنال  ه ر   :ال
على    التدريبي  امجنالبر   هدفي المتكررة  القصوى  بالشدة  والرشاقة  السرعة  تدريبات  تأثير 

  . مستوى بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء المهارى لدى ناشئات كرة اليد 
ي: ر نامج ال    أس وضع ال

ــات والبحوث العلمية على االباحثين  خلال إطلاع   من ــ المرتبطة بموضــــــــوع البحث، لدراســــ
، الســـرعة والرشـــاقة بالشـــدة القصـــوى المتكررة  للتعرف علي خصـــائص حمل التدريب لتدريب وذلك  

ــة كلاً من  البـاحثين وإعتمـد   ـاو في تصــــــــــــــميمهم للبرنـامج التـدريبي علي دراســــــــــــ فى  ــ ـــــــ م
ــ  ب و  ،)١٢(  م)٢٠١٥( أســـــــ ــان  ون    فـ   .Boer & Van Aswegen et alوآخ
ا، )١٦( م)٢٠١٦(   تم وضع الأسس التالية للبرنامج التدريبي:و ) ١( م)٢٠١٧حام ( إب

 ) أسابيع.٨بتحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح وذلك بواقع ( الباحثة ت قام -
) وحـدات ٣بواقع (بتحـديـد عـدد الوحـدات التـدريبيـة اليوميـة خلال الأســــــــــــــبوعـة  قـامـت البـاحثـة   -

 تدرييبية.
  ١ث) بالشــدة القصــوى للاعب، نســبة العمل للراحة ( ١٠:    ٥تم تحديد زمن التكرار مابين ( -

ــابين (٢:   ــدد التكرارات مـ ــابين (  ٧:    ٤)، عـ ــة بين التكرارات مـ :   ١٠تكرار)، زمن الراحـ
 ق).١.٥) مجموعة، وزمن الراحة بين المجموعات كان (٢ث)، عدد المجموعات (٢٠

 .)١ : ١()، ٢:  ١تم تشكيل دورة الحمل الفترية (الدورة المتوسطة) بطريقة ( -
 ). ٢:  ١تم تشكيل دورة الحمل الأسبوعية بطريقة ( -
ــي) خلال البرنامج   - ــط، عالي، أقصـــــــــ ـــ ــيم درجات الحمل إلي ثلاث درجات (متوســــــ تم تقســـــــــ

 التدريبي.
نامج  حم ال ق ي ال ر ف رق (ال   )٢: م

 .) أسابيع٨( هى البرنامج التدريبىمدة  -
ــبوع ( - ــبت، الأثنين، الأربعاء)،  ٣عدد الوحدات التدريبية في الأســــ ) وحدات تدريبة أيام (الســــ

 ) وحدة تدريبية.٢٤بإجمالي (
 التوزيع الزمني لبرنامج تدريب السرعة المتكررة الخاص بدون الإحماء والتهدئة. -

o ) دقيقة.٣٠:  ١٥زمن الوحدة التدريبية يترواح بين ( 
o ) دقيقة.٨٤:  ٥٢زمن التدريب خلال الأسبوع ( 
o ) دقيقة.٥٣٥.٥زمن التدريب خلال برنامج تدريب السرعة المتكررة الخاص ( 

  



 
 

 

١٤  

لي: اس الق   ال
قامت الباحثة بإجراء القياس القبلي لاختبارات القدرة العضلية واختبارات المهارات الهجومية    

  .م٢٠٢٢/ ١١/ ١٨الى يوم   م٢٠٢٢/ ١١/ ١٧وذلك يوم في كرة اليد على عينة البحث 
حة:  ق ات ال ر   ت ال

حة - ١ ق ات ال ر ف م ال   :اله
 كرة اليد عينة البحث. لناشئات تطوير مستوى القدرة العضلية  - 
  كرة اليد عينة البحث. لناشئات تطوير مستوى بعض المهارات الهجومية  - 

حة - ٢ ق ات ال ر   : ت ال
) ثمانية أسابيع على شهرين  ٨حددت الباحثة الفترة الزمنية المناسبة لتطبيق التدريبات المقترحة (

) وحدات  ٣بواقع (  م٢٠٢٣/ ١٦/١حتى يوم    م٢٤/١١/٢٠٢٢حيث بدأت أول وحدة تدريبية يوم  
  - الثلاثاء   –) وحدة أيام (الاحد  ٢٤تدريبية أسبوعياً، حيث بلغ إجمالي عدد الوحدات التدريبية (

  والخميس) من كل أسبوع.  
 : ع اس ال   ال

قامت الباحثة بإجراء القياس البعدي لاختبارات القدرة العضلية واختبارات المهارات الهجومية    
اليد على عينة البحث وذلك يوم   وقد راعت الباحثة    م٢٠/١/٢٠٢٣الى    ٢٠٢٣/ ١٩/١في كرة 

  القبلي والبعدي.  تطبيق نفس التعليمات والشروط والمواصفات أثناء القياسين
ة: ائ ات الإح عال   ال

 المتوسط الحسابي.  - 
 الإنحراف المعيارى. - 
 معامل الإلتواء. - 
 معامل الإرتباط. - 
 .T-testاختبار  - 
  نسبة التحسن.  - 
  
  
  
  
  



 
 

 

١٥  

ها:  اق ائج وم ض ال   ع
ائج: ض ال   أولاً: ع

ول    ) ١٢(ج
ارات ع في اخ لي وال اس الق ) ب ال ة ال غ (ن ل ال وق ومع   دلالة الف

ة  ة ال الأساس اد ع ة لأف ل رة الع   الق
  ) ١٦(ن = 

  اختبارات القدرة  م
  العضلية 

  فرق  القياس البعدي   القياس القبلي 
  المتوسطات 

  قيمة "ت" 
  ودلالتها  

  نسبة 
  التحسن % 

  ع  م  ع  م

  ٪ ١٩٫٧  *١٠٫٩٢  ٤٫٦١  ٢٫٩٩  ٢٨٫٠٥  ٢٫٣٤  ٢٣٫٤٤  الوثب العمودي  ١

  ٪ ٧٫٠٠  *٨٫٦١  ٩٫٦٤  ٦٫٩٤  ١٤٨٫٨٦  ٥٫٥٠  ١٣٩٫٢٢  الوثب العريض   ٢

  الانبطاح المائل ثني   ٣
  ومد الذراعين 

٢٦  *٩٫٠٠  ٢٫٤٨  ١٫٥٥  ١٢٫٠٣  ١٫٥٠  ٩٫٥٥٪  

  رمي كرة طبية   ٤
  كجم) لأبعد مسافة ١(

١٩٫٠٥  *٩٫٤٨  ١٫٢  ٠٫٦٦  ٧٫٥٠  ٠٫٥٥  ٦٫٣٠ ٪  

ة ع م  ول   ٢.١٣١=   ٠.٠٥ة "ت" ال
) وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد عينة  ١٢يتضح من جدول (  

البحث في جميع المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي، وقد تراوحت قيم "ت" المحسوبة  
الفروق لصالح القياس البعدي، كما تراوحت نسب التحسن  ) وكانت جميع  ١٠.٩٢،    ٨.٦١بين (
  .) كأكبر قيمة وجميعها كانت في اتجاه القياس البعدي٪٢٦) كأصغر قيمة، (٪٧.٠٠بين (

    



 
 

 

١٦  

ول (   ) ١٣ج
ارات  ع في اخ لي وال اس الق ) ب ال ة ال غ (ن ل ال وق ومع دلالة الف

هارات    ال
ة  ة ال الأساس اد ع ة لأف م   اله

  ) ١٦(ن = 
    م

  الاختبارات المهارية 
  فرق  القياس البعدي   القياس القبلي 

  المتوسطات 
  قيمة "ت" 

  ودلالتها 
  نسبة 

التحسن 
%  

  ع  م  ع  م

   التمرير على المستطيلات  ١
  المتداخلة 

١٠٫٢  *٧٫٤١  ١٫١٢  ٠٫٩٥  ١٢٫٠٩  ١٫١٧  ١٠٫٩٧ ٪  

سرعة التمرير على الحائط   ٢
  ث)٣٠(

٨٫٩٧  *٣٫١١  ١٫٨٩  ٢٫٣٩  ٢٢٫٩٦  ٢٫٣٩  ٢١٫٠٧ ٪  

تنطيط الكرة في خط    ٣
  م) ٣٠مستقيم (

٢٢٫٣  *٢٠٫٥٦  ٢٫٠٢  ٠٫٣١  ٧٫٠٣  ٠٫٣١  ٩٫٠٥ ٪  

لوثب    ٤   سرعة التصويب 
  على المرمى

٩٫٧  *٦٫٢١  ٦٫٠٢  ٨٫٤٠  ٦٨٫٠٢  ٨٫٩٠  ٦٢٫٠٠ ٪  

  دقة التصويب على زوا    ٥
  كرات)  ٨المرمى (

١٨٫٢  *١٧٫٠٠  ١٫٠٧  ٠٫٤٨  ٦٫٩٤  ٠٫٤٩  ٥٫٨٧ ٪  

ة ع م  ول   ٢.١٣١=   ٠.٠٥ة "ت" ال
) وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد عينة  ١٣يتضح من جدول (    

"ت"   قيم  تراوحت  وقد  البعدي،  القياس  لصالح  البحث  قيد  المهارية  المتغيرات  جميع  في  البحث 
جميع الفروق لصالح القياس البعدي، كما تراوحت نسب  ) وكانت  ٢٠.٥٦،    ٣.١١المحسوبة بين (
قيمة، (٪٨.٩٧التحسن بين ( القياس  ٪٢٢.٣) كأصغر  اتجاه  ) كأكبر قيمة وجميعها كانت في 

  البعدي.
ائج ة ال اق   م

) وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث ١٢يتضح من جدول (
المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي، وقد تراوحت قيم "ت" المحسوبة بين في جميع  

) وكانت جميع الفروق لصالح القياس البعدي، كما تراوحت نسب التحسن بين  ١٠.٩٢،    ٨.٦١(
  .) كأكبر قيمة وجميعها كانت في اتجاه القياس البعدي٪٢٦) كأصغر قيمة، ( ٪٧.٠٠(



 
 

 

١٧  

ذلك إلى تأثير البرنامج التدريبى لتدريب الســـــــرعة المتكررة الخاص، والذى  الباحث ويُرجع  
ــابهه لتلك التغيرات التى   ــة والتى تُحدث تغيرات وظيفية مشـ ــمن تمرينات تغيير الإتجاة الخاصـ يتضـ

ون   تحدث خلال المنافســات، وهذا يتفق مع ما ذكرة   et al.  Soares-Caldeiraشــلفاو وآخ
ــافة    المتكررة  الســــــــرعةتدريب دمج  أن)  ٢٠١٤( ــ ــاقة يهدفبالإضــــ أداء   تطويرإلى  تدريبات الرشــــــ

  ) 2971: ٤٠(  .الرشاقة
ون    بوما ذكرة أيضاً   الذين اعتادوا على    اللاعبينأن  م)  ٢٠١٩(  .Beato et alوآخ

ــاد) أثنــاء مثــل هــذه  متطلبــات  قلــل من  تيمكن أن    الاتجــاه  تغييرتــدريبــات    أداء الطــاقــة (الاقتصـــــــــــــ
  )184: ١٥( .الخاصة  الأداءات 

ن  )،  39م) (٢٠١٣(  SHALFAWIمن  كلٌ دراســة  وتتفق هذه النتائج مع نتائج   م
ون   ي (٣٥(  )م٢٠١٦(  .Makhonjwas et alوآخ ــارق ع الــ )، على  ٧(  م)٢٠١٨)، 

  الرشاقة.يؤثر إيجابياً علي الخاص  المتكررة والقدرة تدريب السرعةأن 
المتكررة   والقدرة  تطبيق البرنامج التدريبي لتدريب الســـرعة إلىهذا التحســـن   الباحث ويرجع  

ــاهم فى تطوير القوة الخاص ب ـــ ــكالها المختلفة والتي تســـ ـــ ــرعة المتكررة بأشـــ ــتخدام تمرينات الســــــ ـــ اســـ
،  ) وحدات تدريبية في الأســــــــبوع ٣بواقع (  ) أســــــــابيع٨لمدة (المميزة بالســــــــرعة والســــــــرعة الحركية، 

  et al.  Soares-Caldeiraوتعتبر هذه المدة كافية لتطوير القدرات البدنية، بناء على ما ذكرة   
ــــــأنأســـــــــبوع)    ٢٠:   ٦التدريب الطويلة (فترات أن )  ٢٠١٤( احتمالية حدوث من   أن تزيد ها  من شـــ

  )2972 :٤٠( .أكبر في بعض القدرات  تطورات 
لى"ويؤكد ذلك   مرتين  ة المتكرر   الســرعة على أنه ثبت أن تدريب   )م٢٠١٩( Rey, E " ر
ــــبوع لمدة  ــــــابيع    )١٠-٦(في الأســـ تكرار    علىقدرة ال أداء العدو (التســـــــارع ووقت العدو)،  يطورأسـ

  )238 :٣٦( ).يويو المستوى الأول إختبار( الشدة مرتفعوالجري السرعة، 
ــــة  إلىهذا التحســـــــن  الباحثين  كما يرجع   ــــاقة الخاصـــ والتى تُحدث اســـــــتخدام تمرينات الرشـــ

ـــات  ــــــ ون    بوهذا يتفق مع ما ذكرة  ، تغيرات مشــــــــــــابهه للتغيرات التى تحدث خلال المنافســـ وآخ
Beato et al.  )ــمين تدريبات تغيير الاتجاه الخاصـــة في برنامج تدريبي يمكن  أم)  ٢٠١٩ ن تضـ

ــلية والعصـــــــبية    بالوظائفأن يؤدي إلى تطورات أكبر في عناصـــــــر اللياقة البدنية المرتبطة   ــ العضـــ
  )184: 12(. القصوى مثل الوثب والعدو السريع وأداء تكرار السرعة

ــة  وتتفق هذه النتائج مع نتائج   ــطفى طنطاوي (من    كلٌ دراسـ )، بوير و  ١٢م) (٢٠١٥مصـ
ــويجين وآخرون   )، إبراهيم حامد ١٦م) (٢٠١٦. (Boer & Van Aswegen et alفان أســــــ

توجد فروق والتى تنص على انة   الاولىوبذلك يكون قد تحققت فرضــــــــــــــية البحث  )١م) (٢٠١٧(



 
 

 

١٨  

متوســـطات القياســـات القبلية البعدية فى مســـتوى بعض المتغيرات البدنية  ذات دلالة احصـــائية بين  
  .الخاصة لدى ناشئات كرة اليد ولصالح القياس البعدى

) وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث ١٣يتضح من جدول (
القياس البعدي، وقد تراوحت قيم "ت" المحسوبة في جميع المتغيرات المهارية قيد البحث لصالح  

) وكانت جميع الفروق لصالح القياس البعدي، كما تراوحت نسب التحسن  ٢٠.٥٦،    ٣.١١بين (
،   ) كأكبر قيمة وجميعها كانت في اتجاه القياس البعدي٪٢٢.٣) كأصغر قيمة، (٪٨.٩٧بين (

بين متوسط   تحسن  نسب  أظهرت وجود  والبعدي  كما  القبلي  لصالح   البحث   لدى عينةالقياسين 
الحد ،  السرعة الهوائية القصوى،  التحمل الهوائي الخاص لمتغيرات القدرات الهوائية (  البعدي   القياس

  )، حد الوقت حتى الإرهاقمتوسط معدل ضربات القلب ، الأقصى لمعدل ضربات القلب 
ــتخدام تدريبات الســـرعة   إلىهذا التحســـن   الباحث ويرجع   ــة (اسـ تكرار أداء المتكررة الخاصـ

ثواني ويتخللها فترات    ١٠–٥ذات الشـدة المرتفعة/القصـوى) التي تسـتمر من    المهارات فى كرة اليد 
  ببناء على ما ذكرة ، والتي تسـاهم فى تطوير القدرات الهوائية ث)،  ٢٠-١٠راحة غير كاملة (

ون   ـــــرعــة المتكررةأن فعــاليــة تــدريــب  م)  ٢٠١٩(  .Beato et alوآخ ـــ قــد تعتمــد على عــدة   الســــــ
ــــرعـة  تكراربـالإضـــــــــــــــافـة إلى منهجيـة    ومـدة الأداءوالحجم    التكرارمتغيرات مثـل   ــــ (بروتوكول   الســــــ

  )183 :١٥( التمرين).
ولويؤكـد ذلـك   ون    كـامـانـ  أن تـدريـب اللكمم)  ٢٠١٨(  .Kamandulis et alوآخ
ــــى جهد لمدة   ـــير جدًا (بأقصـــ   تحســـــــين القدرة الهوائية، بشـــــــرط أن يتم تنفيذ ثوانٍ) فعال في  ٣قصــــ

  في الأســــبوع.جهد   بأقصــــىدقائق من النشــــاط   ٦بحجم كاف لا يقل عن  تدريب الســــرعة المتكررة  
)٣٢: 1218(  

ــير   اويشـــ ون  جان ــابقة أثبتت أن    م)٢٠١٩(  .Gantois et al  وآخ ــات الســـ أن الدراســـ
لدى لاعبي كرة الســـلة الشـــباب دون   اللياقة الهوائيةكان فعالاً في تحســـين    الســـرعة المتكررة تدريب 

  )98 :٢٩( السفلي. للطرف الانفجاريةآثار سلبية على القوة 
)، بوير  ١٢م) (٢٠١٥مصطفى طنطاوي (من  من   كلٌ دراسة  وتتفق هذه النتائج مع نتائج  

)، إبراهيم حامد ١٦م) (٢٠١٦. (Boer & Van Aswegen et alو فان أســويجين وآخرون  
   .المتغيرات المهاريةيؤثر إيجابياً علي الخاص  تدريب السرعة المتكررةعلى أن  )١م) (٢٠١٧(

ـــــرعة المتكررة، والذي يســــــاهم فى  إلىهذا التحســــــن  الباحثين  ويرجع   اســــــتخدام تدريب السـ
ــــرعـة، وهـذا يتفق مع مـا ذكره ــــ ون   تطوير القـدرة علي تكرار الســــــ ب وآخ ـــــــــ   .Beato et alب



 
 

 

١٩  

ــــتخدم لتطوير القدرة علي تكرار الســـــرعة  أن    )م٢٠١٩( تدريب الســـــرعة المتكررة طريقة تدريبية تُسـ
  )748 :١٥القصوى. (
ون  ويؤكــد ذلــك    ا وآخ ي ـالـ ارس  ــ أن    م)٢٠١٤(  .Soares-Caldeira et alســـــــ

ــرعة. (   :٤٠الســـرعات المتكررة اســـتخدمت كطريقة تدريب أســـاســـية لتحســـين القدرة علي تكرار السـ

2815(  
ــن إلي   الباحثةرجع  تو  ـــــــرعة المتكررة الخاص الذي يتضــــــــــمن  هذا التحســــــــ أداء تدريب الســـ

ــوى,   المهارات المركبة فى كرة اليد  ــدة المرتفعة/القصـــ ــرعة  ذات الشـــ الذي يتجه نحو تطوير قوة وســـ
ـــــى بـه  ولالركلـة الأمـاميـة الـدائريـة (دوليو تشــــــــــــــاجي)، وهـذا يتفق مع مـا أوصـــــــــ ون   كـامـانـ وآخ

Kamandulis et al.  )ــين  م)  ٢٠١٨ ــاً يجب أن يكون التدريب  الملاكمةفي داء الألتحسـ   خاصـ
تدريب طريقة  القصوى في /المرتفعة الشدةحركات اللكم ذات ضم  متطلبات الرياضة، وبالتالي يتم  ب

ــتخدام ،  الملاكمين ــلوب  اســــ ــية  أســــ ويتم  ، إلى حد بعيد   بعنايةالتدريب الذي يحاكي الأحمال التنافســــ
ــمه   ــكل كبيرإلى ضـــ ــ  في معظم  بشـــ ــية.ات الرياضـــ   ، مع فوائد لا يمكن إنكارها لتحقيق نتائج تنافســـ

)29: 1214(  
ــــــاعدت في   الباحثةرجع  تكما  ــــــن إلي تطور القدرات الهوائية، والتي بدورها ســــــ هذا التحســــــ

ــاجيتطوير  ـــــرعـة الركلـة الأمـاميـة الـدائريـة (دوليو تشــــــــــــ ـــ ــار إليـة  قوة وســــــ )، وهـذا يتفق مع مـا أشــــــــــــ
ول ون   كـامـانـ   التطورات من الأهميـة بمكـان أن هـذه  م)  ٢٠١٨( .Kamandulis et alوآخ

  )1218 :٣٢( في القدرة على اللكم تزامنت مع زيادة القدرة الهوائية للجزء العلوي من الجسم.
ون  ويشــــــــــــــير   ولا وآخ ا فــال إلى أن    م)٢٠١٦(  .Herrera-Valenzuela et alه

تطوير التحمل الهوائى واحداً من الأهداف التدريبية الأســاســية، حيث يعتبر التحمل الهوائى عاملاً  
  )23 :٣١مؤثراً خلال أداء مهارات الركل. (

ــة  وتتفق هـذه النتـائج مع نتـائج   ــ ــــ ل  من  كـلٌ دراســــــ ــ ـــــــ ون    إي   .Eniseler et alوآخ
ول)،  21م) (٢٠١٧( ــ ون    ــامــان على أن  )  29(م)  ٢٠١٨(  .Kamandulis et alوآخ

  .القدرة على الأداء (قوة وسرعة الأداء) يؤثر إيجابياً عليالخاص  تدريب السرعة المتكررة
ـــــيـة البحـث  توجـد فروق ذات دلالـة   والتى تنص على الثـانيـةوبـذلـك يكون قـد تحققـت فرضـــــــــ

الاداء المهارى لدى ناشـئات كرة اليد احصـائية بين متوسـطات القياسـات القبلية البعدية فى مسـتوى  
  ولصالح القياس البعدى

  
  



 
 

 

٢٠  

ات:  ص لاصات وال   الاس
لاصات:  ٥/١   الاس

ــــرعة - ١ ــــــئات  تطوير بعض القدرات البدنية  إلى  المتكررة الخاص أدى والقدرة  تدريب الســـ لناشـ
 .كرة اليد 

ــرعة والقدرة المتكررة الخاص أدى إلى تطوير بعض القدرات   - ٢ ــئات    المهاريةتدريب السـ لناشـ
  .كرة اليد 

ات: ص   ال
ـــــتخـدام - ١ ـــ بعض القـدرات البـدنيـة    في تطويرالخـاص  المتكررة    والقـدرة  تـدريـب الســــــــــــــرعـة  اســــــ

 .القدرة علي تكرار السرعةالخاصة، القدرات الهوائية، و 
ــتعانة بالبرامج   - ٢ ــرعةل  التدريبيالاســ عند تخطيط البرامج  الخاص  المتكررةوالقدرة   تدريب الســ

ـــــة بتطوير ــة، القدرات الهوائية، و   الخاصــــــ ـــ القدرة علي تكرار  بعض القدرات البدنية الخاصــــــ
 .ناشئات كرة اليد السرعة 

 المختلفة الســنيةالمراحل  فى المتكررة الخاصــة للاعبي التايكوندو  الســرعة تدريبات  تقنين - ٣
 .المباريات  ) خلالالدفاعىالنشاط :  النشاط الهجومينسبة ( داءالألطبيعة  وفقاً 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

٢١  

اجع    ال
ة: اجع الع   ال

١-) حسن.  إبراهيم  حامد  تحسن  ٢٠١٧إبراهيم  على  المتكررة  للسرعة  تدريبى  برنامج  تأثير  م). 
وبعض المتغيرات الفسيولوجية أثناء المباراة للاعبى    GPSالمسافات المقطوعة بتقنية  

هوكى الميدان. المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنات،  
  . جامعة حلوان

٢-) الفتاح  عبد  احمد  العلا  الفسيولوجية ٢٠١٢ابو  الاسس   " المعاصر  الرياضى  التدريب    - م) 
اخطاء حمل التدريب"    -التدريب طويل المدى  -تدريب الناشئين   -الخطط التدريبية

  م.٢٠١٢دار الفكر العربى, القاهرة,
علي   S٢ السرعة بوعيشة عبدالعزيز، ناصر محمد: أثر وحدات تدريبية بإستخدام تدريب تكرار- ٣

سنة، معهد علوم    ١٩ القدم صنف أقل من  لدي لاعبي كرة  R قابلية تكرار السرعة
النشاطات  الإبداع    وتقنيات  مجلة  ضياف،  بن  محمد  جامعة  والرياضية،  البدنية 

  الرياضي 
م) تأثير تدريبات السرعة  ٢٠٢٢إيهاب صابر إسماعيل إسماعيل, خالد محمد الصادق سلامة (  -٤

والرشاقة بالشدة القصوى المتكررة علي تطوير القدرات الهوائية واللاهوائية وبعض  
الأداءات المهارية للاعبي الريشة الطائرة, بحث علمى منشور, مجلة بحوث التربية  

  لرياضية للبنات, جامعة الزقازيق. الشاملة, كلية التربية ا
تأثير تدريب السرعة  م)  ٢٠٢٢:(الجليلمحمد السيد محمد عبد    ,بهاء الدين على إبراهيم السيد - ٥

المتكررة الخاص على تطوير بعض القدرات البدنية وقوة وسرعة الركلة الأمامية  
التايكوندو للاعبي رياضة  تشاجي)  (دوليو  بحث علمى منشور, مجلة  الدائرية   ,

  اسيوط لعلوم وفنون الرياضية, كلية التربية الرياضية , جامعة اسيوط. 
  , دار الفكر العربى, القاهرة.( أسس تطبيقات ),كرة اليد الحديثة  م)٢٠٢٢(جلال كمال سالم: - ٦
م). تأثير برنامج تدريبي للسرعة المتكررة على بعض القدرات ٢٠١٨طارق عز الدين ابراهيم. (  - ٧

البدنية والفسيولوجية لناشئى هوكى الميدان. مجلة بحوث التربية الرياضية، كلية  
  .التربية الرياضية بنين، جامعة الزقازيق

) :التدريب العملي الحديث في كرة اليد ، مؤســــســــة حورس  ٢٠١٠فتحي أحمد هادي الســــقاف (-٨
  الدولية للنشر  الإسكندرية.



 
 

 

٢٢  

) : الأســس الفســيولوجية لتدريب كرة اليد ، نظريات و تطبيقات  ١٩٩٨(كمال درويش وآخرون -٩
 ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .

ــنين (كمال عبد  -١٠ ) : رباعية كرة اليد الحديثة ( الماهية  ٢٠٠١الحميد ، محمد صــــــــــبحي حســــــــ
والأبعاد التربوية  أســــــس القياس والتقويم واللياقة البدنية ) ، مركز الكتاب للنشــــــر  

 ، القاهرة .

للطباعة ، القاهرة    G M S، دار    ١) : تدريب المنافسـات ، ط٢٠٠٠محمد توفيق الوليلي (-١١
 . 

م). تأثير أسـاليب تدريبية مختلفة فى تطوير القدرة  ٢٠١٥مصـطفى حسـن محمد طنطاوي. (  -١٢
علي تكرار الســرعة القصــوى وكفاءة العمل الهوائى واللاهوائى للرياضــيين. رســالة  

  دكتوراه، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة الزقازيق.
ــي والتطبيقات العلمية ، ٢٠٠٩(مفتي إبراهيم حماد -١٣ ــامل في  التدريب الرياضــ ) : المرجع الشــ

 دار الكتاب الحديث ، القاهرة .
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