
أيزوتونى( عمى تنمية بعض المتغيرات البيوكيميائية  -يزوكينتك أالتدريبات ) بعض تأثير
 الحيوي  يقاعلإل وفقا اليد كرة ناشئوالبدنية ل

ػخدغجظػأظورػإبراعغمػرضيد/ػ*ػػػػػػػػػػػػ

 :           البحث ومشكمة المقدمة
ميا في المنافسات يعتبر التدريب الرياضي ىك أحد دعائـ الكصكؿ إلي المستكيات الع

الرياضية المختمفة كيعتمد عمي العديد مف النكاحي الفسيكلكجية كالكيميائية التي تتـ داخل الجسـ 
بمختمف أجزائو كالتي تتضمف الحصكؿ عمي الطاقة الضركرية كتعكيض الفاقد منيا خلاؿ 

 العممية التدريبية كتككف ىي المسئكلة عف ارتفاع الانجاز لمرياضييف.
 الفردية الأداءات أف إلى (ـ5002)" دبور محمد ياسر أحمد، إبراىيم عادل" مف كل كيشير

 الإعداد بغرض أدائيا للاعب يمكف مندمجة مركبة فردية ىجكمية خططية مفردات إلا ىي ما
 التمرير مثل بسيطة تككف  قد بأشكاؿ المباراة أثناء كتتـ( التصكيب) الإنياء بغرض أك( التمرير)

 منيا كل يؤثر (مدمجة) مترابطة حركية أداءات خلاؿ مف تتـ أك المباشر، تصكيبال أك المباشر
 ( 564-565:  34. )محدد حركي فعل لتحقيق متبادلا   تأثيرا   الآخر في

  عبارة ىي المندمجة أك المركبة الميارات أف (ـ6996) "دبور محمد ياسر" يذكر كما
  في منيما كل يؤثر مترابطة ركيةح أداءات عدة مف يتككف  بناء لو ميارؼ  تككيف عف

  خططي ىدؼ لتحقيق مكجو يككف  ما كغالبا   محدد حركي فعل لتحقيق متبادلا   تأثيرا   الآخر
 (63:  666. )التنافسية المكاقف داخل

 رفع إلى ييدؼ أف يجب التدريبي البرنامج أف إلى (ـ5000)" الوليمي توفيق محمد" كيشير
( ميارية) فنية أك بدنية سكاء العالية الرياضية الفكرمة نكاحي جميع مف كأفرادا فرقا   للاعبيف الأداء

 بما المختمفة كالمسابقات الألعاب في البطكلة مرتبة إلى بيـ كالكصكؿ ذىنية نفسية أك خططية أك
 الذؼ بالقدر كالخارج الداخل في الدكلية البطكلات في مشرفا تمثيلا الكطف تمثيل مف يمكنيـ
 (25: 00. )الأخرػ  الدكؿ بيف الكطف ةمكان مع يتناسب

 الرياضي لممدرب التدريبية الخطة عناصر أحد يعتبر التدريبي البرنامج فأف ذلؾ كعمى
 مف تفصيمية أنشطة صكرة في التنفيذية الخطكات ىك فالبرنامج ناقصا ، التخطيط يككف  كبدكنو
 ( 526: 26. )اليدؼ لتحقيق بيا القياـ الكاجب

                                                           

 جامعة  -ية الرياضية بقسـ التدريب الرياضي كعمكـ الحركة كمية التربية الرياضيةدكتكراه الفمسفة في الترب *
 أسيكط  
 



 لأداءمف الكجية البيكلكجية ما ىك إلا عمميات تعرض أجيزة الجسـ  كالتدريب الرياضي
أنكاع مختمفة مف الحمل البدني تؤدؼ في النياية إلي تغيرات فسيكلكجية )كظيفية( كمكرفكلكجية 
)بنائية( ينتج عنيا زيادة كفاءة الجسـ في التعكد عمي مكاجية المتطمبات الفسيكلكجية كالبنائية 

 ( 2: 3) الرياضية. الأنشطةف لطبيعة نكع معيف م
كالتدريب الرياضي مف كجية النظر البيكلكجية ما ىك إلا كضع الأجيزة الحيكية تحت 
تأثير أحماؿ بدنية تؤدؼ إلي حدكث تغيرات فسيكلكجية تنتج عنيا زيادة كفاءة أجيزة الجسـ 

 نكع النشاط الرياضي. كقدرتو عمي التكيف كمكاجية المتطمبات الفسيكلكجية كالبنائية تبعا لطبيعة
(3 :3 ) 

كلعبة كرة اليد ليا تأثيرىا القكؼ كالفعاؿ عمي جميع المتغيرات الفسيكلكجية كالبدنية 
كالميارية كالخططية كالنفسية فيي تعمل عمي تنشيط الدكرة الدمكية كالمتغيرات البيككيميائية 

رة الفرد كطاقتو كما أف الداخمية للاعب كترتبط ارتباط كثيق بخصائص كقد الأجيزةكتنشيط 
كمف  أخرلا يبقي دائما عمي حالو كاحدة فيك متغير مف سنة إلي أخرؼ كمف شير إلي  الإنساف

يظير في شكل  الإنسافكىذا التغيير في حالة جسـ  أخرؼ بل مف ساعة إلي  أخريكـ إلي 
 (409:  66) إيقاعات حيكية متباينة.

أنػػو يمكػػف إجػػراء تغيػػر فػػي ـ( 6993)محمد صييبري عميير" ، عمييي فيمييي البيييككيكضػػ" "
الحيكيػػػة للاعػػػب إلا أف ىػػػذا لػػػيس بالصػػػكرة السػػػيمة حيػػػث أف التكيػػػف الحيػػػكؼ لنظػػػاـ  الإيقاعػػػات
التكيػف لمنػكاحي الفسػيكلكجية )التػنفس  أكلايكمػا كيػتـ  52 -62الحيكية يحتػاج مػا بػيف  الإيقاعات

لعضػػػمي( مثػػػل ىػػػذه الخصػػػائص كالػػػدكرة الدمكيػػػة( ثػػػـ النػػػكاحي الحركيػػػة )قػػػكة كسػػػرعة الانقبػػػاض ا
الحيكيػػػػة يجػػػػب عمػػػػي المػػػػدربيف ذكؼ الخبػػػػرات الجيػػػػدة مراعتيػػػػا عنػػػػد تخطػػػػيط الجرعػػػػات التدريبيػػػػة 
كالمسػػػابقات قبػػػل البطػػػكلات بػػػثلاث أك أربػػػع أسػػػابيع مػػػف خػػػلاؿ نظػػػاـ العمػػػل اليػػػكمي لمرياضػػػػييف 

التػػي  كالأكقػػات سػػبكعالأالراحػػة( كأداء التػػدريبات العنيفػػة كالمسػػابقات التجريبيػػة فػػي أيػػاـ  –)الجيػػد
الحيػػكؼ بالشػػكل الػػذؼ يتكافػػق مػػع  الإيقػػاع بنػػاءتطػػابق بػػرامج المسػػابقات كبػػذلؾ يتضػػ" أف إعػػادة 

  الأخػػػػذتكقيػػػػت المنافسػػػػات يكفػػػػل الاسػػػػتعداد الكامػػػػل مػػػػع ضػػػػماف الراحػػػػة الكاممػػػػة كمػػػػف ىنػػػػا يجػػػػب 
 جيػػد الػػكفير.المناسػػبة لمتػػدريب كىػػي التػػي يسػػتطيع اللاعػػب خلاليػػا بػػذؿ ال الأكقػػاتفػػي الاعتبػػار 

(23 :22-22 ) 
كمف خلاؿ متابعة الباحثة لمبطكلات المحمية لمناشئيف التي ينظميا الاتحاد المصرؼ لكرة 
اليد كمف خلاؿ متابعو نتائج منتخبات الناشئيف كمستكؼ الأداء إثناء التدريب كأثناء المباريات 

في حالة عدـ ثبات  لاحظت أف ىناؾ فركؽ متباينة في مستكػ الفرؽ كظيكر بعض الناشئيف
لممستكػ كبدا عمييـ ظيكر بعض علامات التعب في كقت مبكر مف المباراة مما ترتب عميو 

 انخفاض في مستكػ الأداء. 



كأف ىناؾ بعض اللاعبيف الذيف تـ تدريبيـ عمى أعمي مستكؼ بدني ميارؼ إلا أف ذلؾ 
بكط كالانخفاض أك الارتفاع لـ يمنع مفاجأة المدربيف في أصعب كأىـ مراحل المنافسة مف الي

الكبير فى مستكؼ الأداء الرياضي للاعبيف مما يدؿ عمى تذبذب المستكؼ كلما كاف الإيقاع 
الحيكؼ يعتبر أحد أىـ المتغيرات البيكلكجية التي تؤثر فى العممية التدريبية كينتج التعب العضمي 

)دقيقة أك دقيقتيف(  ثانية إلى (40عند أداء أعماؿ عضمية سريعة لفترة زمنية أطكؿ نسبيا  مف )
)كما ىك الحاؿ أثناء الجرؼ المستمر الدفاع كاليجكـ( فيككف إنتاج الطاقة فى ىذه الحالة لاىكائيا  

 كبذلؾ يتجمع حامض اللاكتيؾ بالعضلات كيسبب التعب.
تبيف  (662(،)93(،)64(،)6)كفي حدكد إطلاع الباحثة عمى بعض الدراسات السابقة 

لعبة كرة اليد التي تناكلت كضع برامج تدريبية لتنمية بعض المتغيرات  مجاؿ سات فيندرة الدرا
سنة كفقا لنمط الإيقاع الحيكؼ،كما تبيف أف ىناؾ 60البيككيميائية كالبدنية لناشئ كرة اليد تحت 

بعض القصكر في إعداد برامج تدريب الناشئيف كفقا لأنماط الإيقاع الحيكؼ كتعد ىذه الدراسة 
 لمتعرؼ عمي استجابات كتكيف ناشئ كرة اليد لمبرامج التدريبية في ظل الإيقاعات الحيكية مدخلا

كتأثير ذلؾ عمي مستكؼ أداء الناشئيف كنتائج المباريات، مما دفع الباحثة إلى إجراء ىذه الدراسة 
ية بعض بعض التدريبات )الأيزككينتؾ كالأيزكتكنى( لتنمالتجريبية في محاكلة التعرؼ عمي تأثير 

 يقاع الحيكؼ. لإسنو كفقا ل 60البيككميائية كالبدنية لناشئي كرة اليد تحت المتغيرات 
 : البحيث ىدف

أيزكتكنى( عمى تنمية  -يزككينتؾأبعض التدريبات ) تأثير إلى تصميـ البحث ييدؼ      
 الحيكؼ  للإيقاع كفقا اليد كرة بعض المتغيرات البيككيميائية كالبدنية لناشئ

 : البحث فروض
 لممجمكعة كالبعدية القبمية القياسات متكسطات بيف إحصائية دلالة ذات فركؽ  تكجد -6

 لناشئ( البحث قيد)البيككيميائية  لممتغيرات البعدية القياسات متكسطات لصال" التجريبية
 .الحيكؼ  الإيقاع لنمط كفقا سنة60 تحت اليد كرة

 لممجمكعة كالبعدية القبمية القياسات تمتكسطا بيف إحصائية دلالة ذات فركؽ  تكجد -5
 اليد كرة لناشئ( البحث قيد)البدنية  لممتغيرات البعدية القياسات متكسطات لصال" التجريبية

 .الحيكؼ  الإيقاع لنمط كفقا سنة60 تحت
 : بالبحث الواردة المصطمحات بعض
 Bio-rhythm: الحيوي  الإيقاع -

 ترتبط كالتي لمفرد كالعقمية كالبدنية نفعاليةالا الحالة في الحادثة التغيرات تمؾ ىك
 (409: 3) .بو المحيط كالخارجي الداخمي الكسط كتغيرات بميكانيزمات



جراء البحث: ةخط  وا 

 منيج البحث :

المجمكعة التجريبية الكاحدة عف طريق  باستخداـاستخدمت الباحثة المنيج التجريبي       
ي لأفراد عينة البحث كذلؾ لمناسبتو لطبيعة كىدؼ القياسيف القبمي كالبعدؼ كتصميـ تجريب

 البحث.
 مجتمع البحث :

سنة كالمسجميف بفرع الاتحاد المصرؼ  60إشتمل مجتمع البحث عمي ناشئي كرة اليد تحت       
 ناشئا. 22لكرة اليد لعاـ بمحافظة أسيكط كالبالغ عددىـ 

 عينة البحث :

طريقة العمدية مف ناشئي كرة اليد بمركز شباب ناصر ناشئ بال 56تـ اختيار عينة قكاميا       
 سنة بمحافظة أسيكط. 60تحت 

 شروط اختيار عينة البحث :

عمي سحب عينات دـ لأجراء التحاليل كالاختبارات قيد  مكافقة افراد العينة كأكلياء الامكر -
 (.    2مرفق )، البحث 

 شير(. 65لبحث عف سنة تدريبية )ألا يقل العمر التدريبي لجميع أفراد العينة قيد ا -

تـ إجراء التجانس بيف أفراد عينة البحث فى متغيرات السف كالطكؿ كالكزف كالعمر 
 ( يكض" تكصيف إحصائى لعينة البحث فى تمؾ المتغيرات.6التدريبي، الجدكؿ )

 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لمتغيرات السن

 (11والطول والوزن والعمر التدريبي لأفراد عينة البحث )ن = 

 اضحدابىػػاضطتودط وحدةػاضػغاس اضطتعــــــغرات
الإظحرافػ
 اضططغارى

 اضودغط
ططاطلػ
 الاضتواء

 0.04 62 4.22 62.0 سنة/شير السػػف

 0.36 669 5.02 620.6 متر/سـ الطػػكؿ

 0.92 23 5.65 22.0 كيمك/ـ الػػػكزف 

 0.62 5 6.92 5.2 سنة/شير تدريبيالعمر ال



أف جميع قيـ معاملات الإلتكاء لمتغيرات السف كالطكؿ  ما يمي:( 6يتض" مف جدكؿ )
( مما يدؿ عمى إعتداليو القيـ كتجانس أفراد العينة 4)±كالكزف كالعمر التدريبي إنحصرت ما بيف 

 فى تمؾ المتغيرات. 

         نس بيف أفراد العينة في المتغيرات البيككيميائية قيدثـ قامت الباحثة بإجراء التجا             
 ( يكض" تكصيف إحصائيا لافراد العينة في تمؾ المتغيرات. 5كالجدكؿ ) البحث

 (1جدول )
البيوكميائية لأفراد عينة  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الإلتواء لممتغيرات

 (11البحث )ن= 

 وحدةػاضػغاس اضطتعــــــغرات م
اضطتودطػ
 اضحدابى

الاظحرافػ
 اضططغاري

 اضودغط
ططاطلػ
 الاضتواء

 0.064 6.6 6.52 92.00 ممميجراـ/ممي لتر دـ نسبة تركيز الجمكككز في الدـ 6

مممي 600ممميجراـ / نسبة تركيز الأنسكليف في الدـ 5
 لتر دـ

6.25 4.53 93.4 0.922 

نسبة تركيز حامض اللاكتيؾ في  4
 الدـ

 0.365 60.4 6.44 60.26 ممي لتر دـ600ميجراـ/مم

لتكاء لممتغيرات البيككيميائية أف جميع قيـ معاملات الإ ما يمي: ( 5) يتض" مف جدكؿ
 ( مما يدؿ عمى إعتداليو القيـ كتجانس أفراد العينة في تمؾ المتغيرات. 4)±نحصرت ما بيف إ

  في المتغيرات البدنية قيد البحث  كما قامت الباحثة بإجراء التجانس بيف أفراد العينة

 ( يكض" تكصيف إحصائيا لإفراد العينة في تمؾ المتغيرات.4كالجدكؿ )        
 (3جدول )

لممتغيرات البدنية لأفراد عينة البحث )ن  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء
 =11) 

 اضطتعـــــــغرات م
وحدةػ
 اضػغاس

اضطتودطػ
 اضحدابى

الاظحرافػ
 اضططغارى

 اضودغط
ططاطلػ
 الاضتواء

 6.056 50 5.34 60.33 عدد الجمكس مف الرقكد 6

 0.065 59.06 6.04 69.26 سـ الكثب العمكدؼ 5

 0.924 2.66 6.23 6.02 ثانية متر 40العدك 4

 0.695- 3.5 6.92 3.64 سـ ثني الجذع مف الجمكس طكلا   3

 0.362 6.92 6.62 0.26 ثانية الجرؼ الزجزاجي )بارك( 2

 0.662 30 6.92 46.45 عدد الجرؼ في المكاف 6



أف جميػػػػع قػػػػيـ معػػػػاملات الالتػػػػكاء لممتغيػػػػرات البدنيػػػػة  مػػػػا يمػػػػي:( 4) يتضػػػػ" مػػػػف جػػػػدكؿ 
 ( مما يدؿ عمى إعتداؿ القيـ كتجانس أفراد العينة فى تمؾ المتغيرات. 4)±انحصرت ما بيف 

 Stipanov( كالتػػي قػػاـ بتعػػديميا اسػػتيبانكؼ Ostbirgإسػػتخدمت الباحثػػة مقيػػاس اكسػػتبرج )كقػػد 
 (.4مرفق )كترجمة أبك العلا عبد الفتاح كصبحي حسانيف لتحديد نمط الإيقاع الحيكؼ 

 مقياس تحديد نمط الإيقاع الحيوي:

 المعاملات العممية لمقياس تحديد نمط الإيقاع الحيوي:

كا عػػادة تطبيػػػق  -داـ طريقػػة الاختبػػاركتػػـ التحقػػق مػػف الصػػدؽ كالثبػػات المقيػػاس باسػػتخ          
الاختبار كذلؾ لإيجاد معامل الارتباط بيف التطبيقيف الأكؿ كالثاني عمى عينػة مػف مجتمػع البحػث 

سػنة  مػف نػادؼ الشػباف  60( ناشػئيف تحػت 2الأصمي كمف خارج عينة البحػث الأساسػية قكاميػا )
تػػـ حسػػاب الصػػدؽ الػػذاتي لممقيػػاس  أيػػاـ  بػػيف التطبيقػػيف كقػػد 2المسػػمميف الرياضػػي كبفػػارؽ زمنػػي 

 ( يكض" ذلؾ.3مف خلاؿ حساب معامل الصدؽ الذاتي= مربع معامل الثبات. كجدكؿ )

 (4جدول )

لممقياس تحديد نمط الإيقاع  معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثاني والصدق الذاتي
 ( 7=  1= ن1الحيوي )ن

 اضطػغــــــاس م

ػوحدة

 اضػغاس

اضغرقػبغنػ اضتطبغقػاضثاظي اضتطبغقػالأول
 اضطتودطغن

ػططاطل

 الارتباط

ػاضصدق

 ع± ـ ع± ـ اضذاتي

 ostbirg أكستبرج  6
لتحديد نمط الإيقاع 

 الحيكؼ 

 6.02 0.952 0.6 6.00 26.9 6.90 26.4 الدرجة

 0.02عند مستكػ 0.605قيمة "ر" الجدكلية 

لتطبيقيف الأكؿ كالثاني لمقياس أف معامل الارتباط بيف ا ما يمي:( 3يتض" مف جدكؿ )
( كىك داؿ إحصائيا عند 0.94لتحديد نمط الإيقاع الحيكؼ قد جاء بػقيمة ) Ostbirg اكستبرج 

( مما 6.02مما يشير إلى ثبات المقياس كما جاء الصدؽ الذاتى لقيمة ) 0.02مستكػ دلالو 
 يشير الى صدؽ المقياس.



باستخدام مقياس اوستبرج نمط الإيقاع الحيوي وفقاً ل تقسيم أفراد العينة قيد البحث -
(Ostbirg:) 

تقسيـ عينو البحث إلي ثلاثة مجمكعات كفقا لنمط الإيقاع الحيكؼ ب قامت الباحثة
( عمي الناشئيف 4( لتحديد نمط الإيقاع الحيكؼ، مرفق )Ostbirgباستخداـ مقياس اكستبرج )

ث بمجمكعاتيا الثلاثة كذلؾ في التكقيت عينة البحث كتطبيق برنامج تدريبي مكحد لعينة البح
)ناشئي كرة اليد  المحدد لممنافسات )الساعة الثانية كالنصف ظيرا"( لأحداث تكييف لأفراد العينة

 .(2سنة( كىذا ما يكضحو جدكؿ ) 60تحت 

 (5جدول )

  –نمط غير منتظم -وصف أفراد العينة قيد البحث وفقا لنمط الإيقاع الحيوي )نمط صباحى
 (11مسائى( )ن =نمط 

رغظظػ
 اضبحث

اضطجطورظػذاتػاضظططػ
 اضصباحي

اضطجطورظػذاتػاضظططػاضعغرػ
 طظتظم

اضطجطورظػذاتػاضظططػ
 اضطدائي

56 2 9 2 

التبايف في تقسيـ أفراد العينة قيد البحث كفقا لنمط الإيقاع  ما يمي:( 2يتض" مف جدكؿ )
لاعبيف، كالمجمكعة ذات النمط  2 الحيكؼ حيث بمغ عدد لاعبي المجمكعةّ اف النمط الصباحي

لاعبيف كىذا ما  2لاعبيف بينما بمغ عدد لاعبي المجمكعة ذات النمط المسائي  9الغير منتظـ 
 يشير إلي الاختلاؼ بيف أفراد العينة قيد البحث في نمط الإيقاع الحيكؼ.

ة قيد البحث كقد قامت الباحثة بإجراء تكصيف إحصائي لممجمكعات الثلاث لإفراد العين      
)النمط الصباحي كالنمط غير منتظـ كالنمط المسائي( كفقا لنمط الإيقاع الحيكؼ، كىذا ما 

 التالية: (0( ك)2( ك)6تكضحو الجداكؿ )



 (6جدول )
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الإلتواء في المتغيرات قيد البحث

 (7)ن = لأفراد العينة المجموعة ذات النمط الصباحى 

 وحدةػاضػغاس اضطتعغرات
اضطتودطػ
 اضحدابى

الاظحرافػ
 اضططغارى

 اضودغط
ططاطلػ
 الاضتواء

 
المتغيرات 
 الأساسية

 6.55 62 4.23 62.0 سنة/شير السف

 6.26 669 5.06 620.2 متر/سـ الطكؿ

 0.632 23 5.60 22.9 كيمك/جراـ الكزف 

 0.623 5 6.93 5.2 سنة/شير العمر التدريبي

تغيرات الم
 البيككيميائية

نسبة تركيز الجمكككز في 
 الدـ

  600ممميجراـ /
 مممي لتر دـ

96.03 4.56 93.5 0.262 

نسبة تركيز الأنسكليف في 
 الدـ

ممميجراـ/ ممي لتر 
 دـ

6.63 6.54 6 0.050 

نسبة تركيز حامض 
 اللاكتيؾ في الدـ

مميمتر 600ممميجراـ/
 دـ

69.36 6.45 60.4 -0.055 

 
 
يرات المتغ

 البدنية
 

 6.306 59 6.22 62.22 عدد الجمكس مف الرقكد

 0.500 59.05 6.92 52.20 سـ الكثب العمكدؼ

 0.042- 2.65 3.66 6.96 ثانية متر40عدك 

 0.425 3.00 5.32 3.45 سـ الجمكس طكلا   ثني الجذع مف

 0.236- 6.99 6.53 0.00 ثانية الجرؼ الزجزاجي )بارك(

 0.425 30 5.62 45.36 عدد افالجرؼ في المك

 
 

المتغيرات 
 الميارية

في  متر 52الكرة   تنطيط
 خط مستقيـ

 0.632- 6.9 6.63 66.66 ثانية

  ترم 52بالكرة  التنطيط
 بيف عكائق

 6.490- 60.9 6.34 64.22 ثانية

 0.609 53 6.96 52.99 عدد تنطيط الكرة داخل دائرة

 0.363 53.6 6.44 56.63 متر سافةالتمرير لأبعد م

دقة التصكيب عمى 
 مربعات

 0.506 63.00 5.56 66.66 عدد

أف قيمة معاملات الالتكاء لمتغيرات البحث قد تراكحت  ما يمي:( 6يتض" مف جدكؿ )
(،  مما يشير إلى إعتدالية تكزيعات القيـ 4)±.( أؼ انحصرت ما بيف 055: 6.26مابيف )
 مؾ المتغيرات.في تقيد البحث العينة  أفرادكتجانس 

 
 (7جدول )



 المتوسط الحسابي والأنحراف المعياري ومعامل الألتواء في المتغيرات قيد البحث
 (9لأفراد العينة المجموعة ذات النمط الغير منتظم )ن=

 وحدةػاضػغاس اضطتعــــغرات
اضطتودطػ
 اضحدابى

الاظحرافػ
 اضططغارى

 اضودغط
ططاطلػ
 الاضتواء

 
المتغيرات 
 الأساسية

 0.266 62 4.22 62.9 سنة/شير السف

 0.649 669 5.22 620.9 متر/سـ الطكؿ

 6.606 23 5.64 22.9 كيمك/ـ الكزف 

 0.294 5 6.94 5.0 سنة/شير العمر التدريبي

 
المتغيرات 

 البيوكيميائية

نسبة تركيز الجمكككز 
 في الدـ

مممي   600ممميجراـ /
 لتر دـ

92.34 4.52 93.2 0.045 

الأنسكليف نسبة تركيز 
 في الدـ

 6.005 6.6 6.56 6.25 ممميجراـ/ ممي لتر دـ

نسبة تركيز اللاكتيؾ 
 في الدـ

ممي لتر 600ممميجراـ/
 دـ

60.62 6.46 60.5 - 6.040 

 
 المتغيرات 

 البدنية

 0.346 56 5.45 69.22 عػدد الجمكس مف الرقكد

 0.060 59.06 6.00 52.22 سػـ الكثب العمكدؼ

 0.036- 2.66 5.62 6.29 ثانػية متر40

 ثني الجذع مف
 الجمكس طكلا  

 0.220 3.3 6.26 2.26 سػـ

الجرؼ الزجزاجي 
 )بارك(

 0.004- 6.92 5.54 9.66 ثانػية

 0.262 39 6.23 42.56 عػدد الجرؼ في المكاف

 
المتغيرات 
 الميارية

 متر52الكرة تنطيط 
 في خط مستقيـ

 0.520 - 6.60 6.63 9.60 ثانية

 52الكرة تنطيط بال
 بيف عكائق ترم

 0.235 - 60.9 5.33 64.62 ثانية

تنطيط الكرة داخل 
 دائرة

 0.099 54 6.09 56.66 عػدد

 0.099 53.2 5.52 55.64 مػتر سافةالتمرير لأبعد م

دقة التصكيب عمى 
 مربعات

 0.090 64.20 6.62 65.22 عدد

 ما يمي:( 2يتض" مف جدكؿ )

.( أؼ 060: 5.206لتكاء لمتغيرات البحث قد تراكحت ما بيف )أف قيمة معاملات الا
 (، مما يشير إلى أف التكزيعات تقترب مف الإعتدالية.4)±انحصرت ما بيف 



 (8جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في المتغيرات قيد البحث

 (5لأفراد العينة المجموعة ذات النمط المسائي )ن = 

 وحدةػاضػغاس طتعـــــــغراتاض
اضطتودطػ
 اضحدابى

الاظحرافػ
 اضططغارى

ططاطلػ اضودغط
 الاضتواء

المتغيرات 
 الأساسية

 0.505 62 4.23 62.22 سنة/شير السف

 0.420 669 5.93 620.3 متر/سـ الطكؿ

 0.022 23 5.64 22.6 كيمك/جـ الكزف 

 5.00 5 6.99 5.06 سنة/شير العمر التدريبي

رات المتغي
 البيوكيميائية

نسبة تركيز الجمكككز في 
 الدـ

ممميجراـ 
 مممي لتر دـ600/

96.22 4.55 93.5 6.226 

نسبة تركيز الأنسكليف في 
 الدـ

ممميجراـ/ ممي لتر 
 دـ

6.0 6.56 6 0.962 

نسبة تركيز اللاكتيؾ في 
 الدـ

ممي 600ممميجراـ/
 لتر دـ

62.22 6.46 60.3 -0.629 

المتغيرات 
 البدنيو

 0.000 59 5.26 60.34 عػػػػدد اختبار الجمكس مف الرقكد

 0.022 50.00 6.42 55.62 سػػػـ الكثب العمكدؼ

 0.655- 2.60 5.60 6.02 ثانػػػية متر40

ثني الجذع مف الجمكس 
 طكلا  

 0.022 3.5 6.20 4.6 سػػػـ

 6.536 - 6.96 5.55 0.59 ثانػػػية )بارك( الجرؼ الزجزاجي

 0.000 32 5.02 43.33 عػػػػدد المكاف الجرؼ في

المتغيرات 
 الميارية

في  متر 52الكرة تنطيط 
 خط مستقيـ

 0.625- 6.0 5.65 9.66 ثانػػػية

بيف  ترم52بالكرة  التنطيط
 عكائق

 6.602 - 60.6 5.45 64.63 ثانػػػية

 0.305 50 6.55 56.09 عػػػػدد تنطيط الكرة داخل دائرة

 0.022 53.00 5.56 50.94 مػػػػتر فةساالتمرير لأبعد م

 6.036 63.20 6.06 65.06 عدد دقة التصكيب عمى مربعات



أف قيمة معاملات الالتكاء لمتغيرات البحث قد تراكحت ما ما يمي: ( 0يتض" مف جدكؿ )
(، مما يشير إلى أف التكزيعات تقترب مف 4)±( أؼ انحصرت ما بيف 0.625: 5.00بيف )

 الأعتدالية.
 ات جمع البيانات :أدو 

جر   إستخدمت الباحثة ما يمي:و اتاءكفقا لأىداؼ البحث كا 

 (.6مرفق )، استمارات تسجيل البيانات فى متغيرات البحث لأفراد العينة قيد البحث -6

كما تـ استخداـ الأدكات كالأجيزة التالية في إجراء القياسات كالاختبارات كتطبيق  
 البرنامج.

 لقياس الطكؿ بالسنتيمتر.جياز الرستاميتر  -5

 ميزاف طبي لقياس الكزف بالكيمك جراـ. -4

 مف الثانية. 6/600عدد ثلاث ساعات إيقاؼ رقمية مف نكع كاحد تعمل لأقرب  -3

 -أقماع -جير -تصكلجانا -مسطرة متدرجة -يةدمقاعد سكي -كرات طبية -كرات يد -2
 عصى.

كالذؼ قاـ بتعديمو ستيبانكؼ  Ostbirgمقياس تحديد نمط الإيقاع الحيكؼ ؿ"اكستبرج  -6
Stipanov   (.4كترجمة أبك العلا عبد الفتاح كصبحي حسانيف" )مرفق 

 أنابيب زجاجية الخاصة بعينات الدـ كالمكاد المانعة لمتجمط )الييباريف(  -2
 كمادة الفمكريد التي تعمل عمي تخفيض نسبة الجمكككز في الدـ. 

 سـ كبلاستر كقطف كمكاد مطيرة. 2ـ سرنجات بلاستيكية معقمة حج -0

 " لحفع عينات الدـ لحيف نقميا إلى المعمل لإجراء التحميل.  Ice Boxصندكؽ ثمج "  -9

لقياس نسبة تركيز كل مف الأنسكليف الجمكككز  "ELISA"جياز القياس المكني لطريقة -60
 بالطريقة )الأنزيمية( كحمض اللاكتيؾ في الدـ. 

 اختيار المساعدين : -

في ( مدرب مف مدربي مركز شباب ناصر لممساعدة 5قامت الباحثة بالاستعانة بعدد )
إجراء بعض القياسات كالاختبارات كطبيب متخصص لأجراء القياسات البيككيميائية كسحب 

 عينات الدـ مف أفراد العينة قيد البحث كحفظيا كمتابعة إجراء التحاليل الخاصة ليا.



 ائية :تنفيذ القياسات البيوكيمي  -

"كذلؾ لاستخداميا في القياسات البيككيميائية قيد البحث  kits" شراء "ت الباحثة بمقا
 كذلؾ عف طريق الإتصاؿ ببعض الشركات الخاصة بالمبيعات الطبية لاختيار أنسب العركض.

تـ قياس الأنسكليف فقد ثـ تـ قياس نسبة تركيزه في الدـ بكاسطة طريقة الأليزا باستخداـ  -
Active Insulin ELIZA Kit, cat-No.DSL-10-1600  كقياس نسبة تركيز الجمكككز

-Liquick- cor- glucose kit  ،cat-No.2بكاسطة الطريقة الإنزيمية المكنية باستخداـ 

، كما تـ قياس نسبة تركيز اللاكتيؾ في الدـ بكاسطة الطريػقة الإنزيمية المكنيػة 201
 . Lactate liquizyme kit ،cat-No. LCO 100باستخداـ  

لصق البيانات الخاصة بأفراد العينة قيد البحث عمي أنابيب الاختبار مثل: أسـ الناشئي  -
 كرقـ القياس كنكع التحميل.

 سـ( مف أفراد العينو قيد البحث عف طريق الطبيب المتخصص. 2سحب عينة الدـ ) -

ة مقدرة مف الييباريف سـ مف الدـ في أنبكبة إختبار كيضاؼ إلييا كمي6,2يتـ كضع مقدار  -
سـ يكضع في أنبكبة 4.2كذلؾ لعدـ حدكث تجمط لمدـ كتمزج مرة كاحده كالباقي مف الدـ 

 إختبار بيا مادة الفمكريد لحفع الجمكككز في الدـ.

 لحفظيا كتحميميا بالمعمل.   ice- boxجميع عينات الدـ ككضعيا في أيس بككس  -

 كـ كاحد فقط.تحفع عينات الدـ في بابا الثلاجة لمدة ي -

( مف العينات المكجكدة بأنابيب الاختبار serum( أك ألسيرـ )plasmaيفصل ألبلازما ) -
 بكاسطة أجيزة فصل السيرـ )السنتريفيكج(. 

 سـ( في زجاجات، كتكضع البلازما المكجكدة في4.2يحفع السيرـ المكجكد في عينة ) -

اشئي كنكع التحميل كرقـ سـ( في عبكات إبنيدكرؼ صغيرة كيمصق عمييا اسـ الن6،2) -
 القياس.

تكضع العينات في عمب خاصة منفصمة كمسجل عمييا البيانات في الديب فريزر)تحت  -
 الصفر( .

 بمعرفة المختص كذلؾ لحيف تماـ جميع القياسات.  -

 " في إجراء التحاليل لمتعرؼ عمى الكميات القياسية المفترضة في kitsتـ إستخداـ ألكيتز " -
 البحث. 



 ات البيوكيميائية: المتغير  -

) نسبة تركيز الأنسكليف في الدـ كنسبة  المتغيرات البيككيميائيةتـ إختيار ثلاثة مف 
كذلؾ كفق التحميل المرجعي تركيز الجمككز في الدـ كنسبة تركيز حامض اللاكتيؾ في الدـ( 

 ككذلؾ لأىميتيـ كسيكؿ تنفيذىـ.
 ( : 8)الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث ، مرفق  -

تـ إختيار مجمكعة مف الإختبارات لقياس عناصر المياقة البدنية كفقا لاستطلاع رأؼ 
 ( يكض" ذلؾ.9كتبعا  لصدؽ الاختبارات كسيكلة تنفيذىا كالجدكؿ )( 5، مرفق )الخبراء

 (9جدول )
وفق المسح المرجعي وأراء الخبراء  الاختبارات البدنية المستخدمة لأفراد العينة قيد البحث

 (11)ن=

 ظدبظػطواسػظػاضخبراء اضؼدفػشغاس وحدةػاضػغاس الاختباراتػاضبدظغظ

 %00 القكة العضمية عػػدد الجمكس مف الرقكد

 %600 القدرة سػػـ الكثب العمكدؼ

 %90 السرعة ثانية متر40عدك 

 %90 المركنة سػػـ ثنى الجذع مف الجمكس طكلا

 %600 الرشاقة ةػثاني الجرؼ الزجزاجى )بارك(

 %90 التحمل عػػدد الجرؼ في المكاف باستمرار

 ( ما يمي:9يتض" مف جدكؿ )

تراكحت نسبة مكافقة الخبراء عمى الإختبارات البدنية كفقا لممس" المرجعي ما بيف 
 الجرؼ الزجزاجى )بارك( %( لكل مف إختبار600%( لإختبار الجمكس مف الرقكد ك)00)

ختبار   .الكثب العمكدؼكا 

 لات العممية للاختبارات البيوكيميائية : المعام أولا:

 :  الصيدق –أ 

لحساب معامل الصدؽ قامت الباحثة بحساب صدؽ التمايز كذلؾ عف طريق تطبيق 
الأختبارات البيككيميائية عمي مجمكعتيف مف المجتمع الأصمي كمف خارج عينة البحث الأساسية 

( لاعبيف 2خرػ غير مميزه قكاـ كل منيا )مف نادؼ الشباف المسمميف بأسيكط إحداىما مميزه كالأ
 ( يكض" ذلؾ :60كتـ حساب دلالة الفركؽ بيف المجمكعتيف كالجدكؿ )
 



 (11جدول )
 دلالة الفروق بين المتوسطات لأفراد المجموعتين المميزة وغير المميزة

 (7= 1= ن 1في الأختبارات البيوكيميائية قيد البحث )ن

 اضطتعغراتػاضبغوصغطغائغظ
ػاضغرقػبغن اضطجطورظػزغرػاضططغزةػ ورظػاضططغزةاضطجط

 اضطتودطغن
ػشغطظػ)ت(
 ع± ـ ع± ـ اضطحدوبظ

 9.02 6.02 6.42 2.44 6.00 63.60 نسبة تركيز الأنسكليف في الدـ

 6.34 66.03 6.02 95.05 4.54 609.66 نسبة تركيز الجمكككز في الدـ

 0.62 9.92 6.60 60.44 6.52 50.50 نسبة تركيز اللاكتيؾ في الدـ

 0.02عند مستكؼ 5.56قيمة ت الجدكلية 
كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائيا  بيف أفراد المجمكعتيف ما يمي: ( 60يتض" مف جدكؿ )

المميزه كغير المميزه في المتغيرات البيككيميائية قيد البحث كلصال" المجمكعة المميزة حيث 
مما يشير إلي  0.02ية عند مستكؼ دلالة )ت( المحسكبة اكبر مف قيمتيا الجدكل جاءت قيمة

 صدؽ الأختبارات في التمييز بيف المجمكعتيف.
 الثيبات :  -ب

لحساب ثبات المتغيرات البيككيميائية استخدمت الباحثة طريقة تطبيق الأختبار كا عادة 
كمف خارج عينة البحث  يتطبيقو )طريقة الاستقرار( كذلؾ عمي مجمكعة مف المجتمع الأصم

سنة مف نادؼ الشباف المسمميف بأسيكط 60( ناشئيف بالمرحمة السنية تحت 2سية قكاميا )الأسا
( أياـ بيف التطبيقيف ثـ إيجاد معامل الأرتباط بيف التطبيق الأكؿ كالثاني، 2كبفاصل زمني )

 ( يكض" ذلؾ.66كالجدكؿ )
 (11جدول )

 (7بيوكيميائية قيد البحث )ن= معامل الأرتباط بين التطبيقين الأول والثاني في المتغيرات ال

اضطتعغراتػ
 اضبغوصغطغائغظ

 وحدةػاضػغاس

اضغرقػ اضتطبغقػاضثاظي اضتطبغقػالأول
ػبغن

 طتودطغن

 شغطظ)ر(
 ع± ـ ع± ـ

نسبة تركيز الأنسكليف 
 في الدـ

ممميجراـ/ممي لتر 
 دـ

6.66 6.65 6.45 6.24 0.59 0.926 

نسبة تركيز الجمكككز 
 في الدـ

مممي 600ممميجراـ/
 لتر دـ

96.05 5.25 09.90 5.52 6.03 0.964 

نسبة تركيز اللاكتيؾ 
 في الدـ

ممي 600ممميجراـ/
 لتر دـ

69.46 6.22 69.35 6.26 0.66 0.906 

 0.02عند مستكؼ 0.605قيمة "ر" الجدكلية 



أف معاملات الأرتباط بيف التطبيقيف الأكؿ كالثاني في  :ما يمي( 66يتض" مف الجدكؿ )  
كىي ( 0.956( ك)0.924) ات المتغيرات البيككيميائية قيد البحث حيث تراكحت ما بيفاختبار 

 معاملات إرتباط دالة إحصائيا، مما يشير إلي ثبات تمؾ الأختبارات.
 ثانيا: المعاملات العممية للاختبارات البدنية:

 الصيدق: -أ

البدنية عمي قامت الباحثة بحساب صدؽ التمايز كذلؾ عف طريق تطبيق الأختبارات 
 ( يكض" ذلؾ.65نفس المجمكعتيف السابقتيف كالجدكؿ )

 (11جدول )

في الأختبارات البدنية قيد المجموعتين المميزة وغير المميزة دلالة الفروق المتوسطات لأفراد 
 (7=  1= ن1البحث )ن 

 الاختباراتػاضبدظغظ
ػوحدة
 اضػغاس

اضطجطورظػزغرػ
 اضططغزة

اضطجطورظػ
 اضططغزة

ػاضغرقػبغن
 اضطتودطغن

ػشغطظػ)ت(
 اضطحدوبظ

 ع± ـ ع± ـ

 60.60 65.24 6.24 46.24 6.96 69 عدد الجمكس مف الرقكد

 66.25 2.25 6.44 42.35 6.29 52.2 سـ الكثب العمكدؼ

 0.52 0.23 6.55 2.00 6.45 6.35 ثانية متر40عدك 

 6.44 4.55 6.02 2.55 6.92 3.00 سـ ثنى الجذع مف الجمكس طكلا

 3.32 6.29 5.54 9.66 6.02 60.2 ثانية جرؼ الزجزاجى )بارك(ال

 6.55 6.25 6.66 36.9 6.95 42.60 عدد الجرؼ في المكاف باستمرار

 0.02عند مستكؼ  5.56قيمة ت الجدكلية 

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائيا  بيف أفراد المجمكعتيف  ما يمي:( 65يتض" مف جدكؿ )
ختبارات البدنية قيد البحث كلصال" المجمكعة المميزة حيث جاءت المميزة كغير المميزة في الا

، مما يشير إلي صدؽ 0.02)ت( المحسكبة اكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكؼ دلالة  قيمو
 الأختبارات في التميز بيف المجمكعتيف.

 الثيبات: -ب

طبيقو )طريقة لحساب ثبات الاختبارات البدنية استخدمت طرقة تطبيق الأختبار كا عادة ت
( 2الاستقرار( كذلؾ عمي مجمكعة مف المجتمع الأصل كمف خارج عينة البحث الأساسية قكاميا)



( أياـ 2سنة مف نادؼ الشباف المسمميف بأسيكط كبفاصل زمني )60ناشئيف بالمرحمة السنية تحت 
 ( يكض" ذلؾ.64بيف التطبيقيف ثـ إيجاد معامل الأرتباط بيف التطبيق الأكؿ كالثاني، كالجدكؿ )

 (13جدول )

       معامل الأرتباط بين التطبيقين الأول والثاني في الأختبارات البدنية قيد البحث                                                   
 (7)ن=  

 الاختباراتػاضبدظغظ
وحدةػ
 اضػغاس

اضغرقػ اضتطبغقػاضثاظي اضتطبغقػالأول
ػبغن

 طتودطغن

شغطظػ
ػ)ر(
 

 ع± ـ ع± ـ

 0.902 0.5 6.20 69.6 6.42 60.9 عػدد الجمكس مف الرقكد 

 0.954 6.03 5.62 50.42 5.45 52.46 سػـ الكثب العمكدؼ 

 0.966- 0.09 6.03 6.42 6.20 6.33 ثانيػة متر40عدك 

 0.946 0.26 6.00 3.60 6.66 3.65 سػـ ثنى الجذع مف الجمكس طكلا

 0.926 0.42 6.60 0.66 6.05 0.36 يػةثان الجرؼ الزجزاجى ) بارك( 

 0.066 5.25 6.94 42.46 6.02 45.63 عػدد الجرؼ في المكاف باستمرار

  0 ,2عند مستكؼ 0.605قيمة" ر" الجدكلية 

أف معاملات الأرتباط بيف التطبيقيف الأكؿ كالثاني في  ما يمي: (64)يتض" مف جدكؿ 
( كىي معاملات إرتباط دالة 0.066ك) (0.902يف )الأختبارات البدنية قيد البحث تراكحت ما ب

 إحصائيو مما يشير إلي ثبات تمؾ الأختبارات.         
 (:9البرنامج التدريبي المقترح، مرفق ) -

 أولا: أىدف البرنامج التدريبي المقترح : 

مية بعض الصفات بعض المتغيرات البيككيميائية كتنييدؼ البرنامج التدريبي إلي تحسيف  
 .سنة كفقا لنمط الإيقاع الحيكؼ 60الخاصة لناشئ كرة اليد تحت  بدنيةال

 ثانيا: أسس وضع البرنامج التدريبي المقترح: 

 اعتمدت الباحثة في بناء البرنامج عمى الأسس التالية :

 .أف يحقق البرنامج الأىداؼ التي كضع مف أجميا 

 د العينة.مراعاة خصائص المرحمة السنية كالفركؽ الفردية بيف أفرا 

 .الاىتماـ باختيار التمرينات المناسبة 



  كضع البرنامج التدريبي مستخدما الأسس العممية المتعمقة بحمل التدريب  المناسب
 سنة كذلؾ تجنبا  لظاىرة الحمل الزائد كالإصابات. 60لممرحمة السنية تحت 

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي :

لخبراء في مجاؿ التدريب الرياضي كمجاؿ تدريب كرة اليد ( مف ا60إستعانت الباحثة بآراء ) -
يػػػة مػػػف خػػػلاؿ إسػػػتمارة إسػػػتطلاع الػػػرأؼ حػػػكؿ محػػػاكر كفتػػػرات البرنػػػامج التدريب ، (6مرفػػػق )

 كديناميكية تكزيع درجات الحمل التدريبي خلاؿ فترة المباريات التجريبية.

 %(.600% إلي 90تراكحت الأىمية النسبية لأراء الخبراء ما بيف ) -

 أسبكع. 65أشير(=  4عدد كحدات التدريب خلاؿ فترة تنفيذ البرنامج ) -

 كحدات تدريبية. 4 عدد الكحدات التدريبية في الأسبكع = -

 .ةكحدات تقيمي 3 = عدد الكحدات التدريبية التقيمية -

بيػػة كحػػدة تدري (30إجمػػالي عػػدد الكحػػدات التدريبيػػة خػػلاؿ فتػػرات البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح ) -
 كالتالي : 

( كحػػدة 30( كحػػدات قيميػة= )3)+( كحػدة تدريبيػة46) ( أسػػبكع=65) ×( كحػدات تدريبيػة4) -
 تدريبية.

 ( دقيقة.650:  90زمف الكحدة التدريبية اليكمية مف ) -

 دقيقة. 602=  5÷  560=  650+  90=  متكسط زمف الكحدة التدريبية -

كحػدة تدريبيػة  46=  رنامج التدريبي المقترح بالدقيقةإجمالي زمف الكحدات التدريبية داخل الب -
 دقيقة. 4200دقيقة =  602× 

سػاعة كقػد تػـ تكزيػع  64إجمالي زمف الكحدات التدريبية خػلاؿ البرنػامج التػدريبي المقتػرح =  -
الػػػزمف الكمػػػى لمبرنػػػامج التػػػدريبي المقتػػػرح عمػػػى درجػػػات الحمػػػل المختمفػػػة كفػػػق الػػػدكرة الحمػػػل 

 (.6:  5فيذ البرنامج )المستخدمة في تن

 ثالثاً: محتوى البرنامج التدريبي المقترح:  

أشتمل البرنامج التدريبي عمى مجمكعة التمرينات لتنميػة عناصػر المياقػة البدنيػة العامػة كالتػى  -6
 التكافق. –الإتزاف  –السرعة  –الرشاقة  –المركنة  –السرعة  –تمثمت فى القكة 



عمػػػى مجمكعػػػة التمرينػػػات لتنميػػػة عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة الخاصػػػة أشػػػتمل البرنػػػامج التػػػدريبي  -5
 –سػػػػرعة رد الفعػػػػل –السػػػػرعة الحركيػػػة –الرشػػػاقة -كالتػػػى تمثمػػػػت فػػػى القػػػػكة المميػػػزة بالسػػػػرعة

 التكافق. –المركنة

أشتمل البرنامج عمى مجمكعة مف تدريبات الإطالة كالاسػترخاء لممجمكعػات العضػمية العاممػة  -4
 كالمساعدة.

 أساليب تنفيذ التدريبات المقترحة) الأيزوكتيك_ الأيزوتوني(: رابعاً:

 تـ تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح باستخداـ أساليب متعددة عمى النحك التالي : 

 استخداـ التدريبات الفردية تحقيقا لمبدأ مراعاة الفركؽ الفردية للأفراد. -

 بحث.استخداـ التدريبات الزكجية بيف أفراد العينة قيد ال -

استخداـ التدريبات الجماعية بيف أفراد العينػة قيػد البحػث لزيػادة عامػل التشػكيق كتنميػة بعػض  -
 الجكانب التربكية كالتعميمية كالتنمكية مف خلاؿ المكاقف التنافسية المختمفة.

 خامساً: أساليب تقويم البرنامج التدريبي المقترحو) الأيزوكتيك_ الأيزوتوني(:

 مرفػق جمكعػة مػف الاختبػارات البدنيػة كالمياريػة لتقػكيـ البرنػامج التػدريبي.استخدمت الباحثة م 
(0) . 

 خطوات البحث:  -

الحصػػػكؿ عمػػػى المكافقػػػات الإداريػػػة الخاصػػػة بػػػإجراء الاختبػػػارات كتطبيػػػق البرنػػػامج التػػػدريبي   -6
 (.3المقترح عمى أفراد العينة قيد البحث، مرفق )

راد العينػػة قيػػد البحػػث )مجمكعػػات البحػػث التجريبيػػة إجػػراء القياسػػات القبميػػة كالتجػػانس بػػيف أفػػ -5
الثلاثة( فى كل مف المتغيرات الأساسية )السف كالطكؿ كالكزف كالعمر التػدريبى( خػلاؿ الفتػرة 

 ـ.54/2/5065ـ إلى 2/5065/ 55مف  

ـ  كذلػؾ عمػى 2/0/5065ـ الػى5/0/5065دراسة استطلاعية خلاؿ الفترة مف تـ إجراء  -4
سػػنة بنػػادؼ  60ئيف مقيػػديف ضػػمف فريػػق ناشػػئي كػػرة اليػػد تحػػت سػػف ( ناشػػ2عينػػة قكاميػػا )

 الشباف المسمميف بأسيكط مف مجتمع البحث كخارج عينة البحث الأساسية.

الثبات( للإختبارات في المتغيرات البيككيميائية كالبدنيػة  –إجراء المعاملات العممية  )الصدؽ  -3
ـ إلػػػػػى 62/0/5065ؿ الفتػػػػػرة مػػػػػف كالمياريػػػػػة التػػػػػي تناسػػػػػب أفػػػػػراد العينػػػػػة قيػػػػػد البحػػػػػث خػػػػػلا

 ـ.56/0/5065



إجػػػػراء القياسػػػػات القبميػػػػة كالتجػػػػانس لأفػػػػراد العينػػػػة قيػػػػد البحػػػػث )مجمكعػػػػات البحػػػػث التجريبيػػػػة  -2
)قبػل المجيػكد( لممتغيػرات البيككيميائيػة كالبدنيػة  الثلاثػة( قبػل تطبيػق الكحػدة التدريبيػة الأكلػى

 ـ.60/9/5065،  9كالميارية كذلؾ أياـ الأحد كالاثنيف

خػػػػػػلاؿ الفتػػػػػػرة مػػػػػػف يػػػػػػكـ الأحػػػػػػد المكافػػػػػػق (، 9مرفػػػػػػق )تطبيػػػػػػق البرنػػػػػػامج التػػػػػػدريبي المقتػػػػػػرح  -6
بكاقػػػػع ثػػػػلاث كحػػػػدات تدريبيػػػػة  ـ53/6/5064ـ حتػػػػى يػػػػكـ الخمػػػػيس المكافػػػػق 2/60/5065

 كحدة تدريبية أياـ الأحد كالثلاثاء كالخميس مف كل أسبكع إضافة إلى 46أسبكعيا  كبإجمالي 
كحػػػػدة  (30كبعػػػػد تطبيػػػػق البرنػػػػامج التػػػػدريبي المقتػػػػرح بإجمػػػػالي )( كحػػػػدات تقييميػػػػو قبػػػػل 3)

 تدريبية.

القياسػػػػات  فػػػػيإجػػػػراء القيػػػػاس البعػػػػدػ الأكؿ بعػػػػد الكحػػػػدة التدريبيػػػػة الأكلػػػػى )بعػػػػد المجيػػػػكد(  -2
 البيككيميائية قيد البحث.

 مى الثلاثػػػاء كالأربعػػػاء المكافػػػق إجػػػراء القياسػػػات البعديػػػة لأفػػػراد العينػػػة قيػػػد البحػػػث خػػػلاؿ يػػػك  -0
 ـ كذلؾ للإختبارات البدنية كالميارية قيد البحث.5064/ 5/ 6، 2

 جمع البيانات كتصنيفيا كجدكلتيا ثـ معالجتيا إحصائيا ، كفقا  لطبيعة البحث كأىدافو  -9
 المعالجات الإحصائية المستخدمة :  -

 استخدمت الباحثة الأسموب الإحصائي التالي:

 Arithmetic Manesالمتكسط الحسابي .    -أ 

 Standard Deviationالانحراؼ المعيارؼ.    -ب 

 " test  "Tاختبار "ت" دلالة الفركؽ بيف المتكسطات.   -ج 

 Convolution. الالتكاء  -د 

 Correlation. الارتباط  -ق 

 The difference between groupsالفرؽ بيف المجمكعات. -ك 

   .     %Mimics improvementنسبو التحسف % -ز 

 . F- testتحميل التبايف  -ح 

 
 
 



 عرض النتائج:
 (14جدول )

دلالة الفروق بين متوسطات القياسات قبل وبعد الوحدة التدريبية الأولى )قبل المجيود وبعد 
 (7لأفراد العينة ذات النمط الصباحي في المتغيرات البيوكيميائية )ن =  المجيود(

 اضطتعغراتػاضبغوصغطغائغظ

شبلػاضوحدةػالأوضىػ)شبلػ
 اضطجؼود(

ضىػبطدػاضوحدةػالأو
 )بطدػاضطجؼود(

ػبغنػ اضغرق
 اضطتودطغن

شغطظ"ػ
 تػ"

 ع± م ع± م

 4.34 6.24 6.62 92.66 6.56 96.03 نسبة تركيز الجمكككز في الدـ

 5.49 6.34 6.96 2.56 6.54 6.63 نسبة تركيز الأنسكليف في الدـ

 3.55 6.96 6.92 56.42 6.45 69.36 نسبة تركيز اللاكتيؾ في الدـ

 . 0.02عند مستكؼ 5.32دكلية الج" ت "قيمة

 ( ما يمي : 63يتض" مف جدكؿ )

كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -
المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ذات النمط الصباحي في متغيرؼ تركيز الجمكككز الدـ 

متكسطات القياسات بعد الكحدة التدريبية الأكلى )بعد كتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" 
 المجيكد(، حيث جاءت قيمة " ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة

 لتمؾ المتغيريف.  0.02

كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -
( لأفراد العينة ذات النمط الصباحي في المتغير البيككيميائي، تركيز المجيكد كبعد المجيكد

اللاكتيؾ في الدـ، لصال" متكسطات القياسات قبل الكحدة التدريبية الأكلى )قبل المجيكد(، 
لتمؾ   0.02دلالة  المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ  حيث جاءت قيمة " ت "

 المتغير.



 (15جدول )
لفروق بين متوسطات القياسات قبل وبعد الوحدة التدريبية الأولى )قبل المجيود وبعد دلالة ا

 (9المجيود( لأفراد العينة ذات النمط الغير منتظم في المتغيرات البيوكيميائية )ن = 

 اضطتعغراتػاضبغوصغطغائغظ

ػالأوضى ػاضوحدة ػشبل
 )شبلػاضطجؼود(ػ

ػالأوضى ػاضوحدة ػبطد
 )بطدػاضطجؼود(

ػبغن ػاضغرق
 اضطتودطغن

ػشغطظ
 "ػتػ"

 ع± م ع± م

 4.54 6.24 4.36 94.90 4.52 92.34 نسبة تركيز الجمكككز في الدـ

 3.62 0.26 6.34 6.56 6.56 6.25 نسبة تركيز الأنسكليف في الدـ

 4.55 6.5 6.26 69.02 6.46 60.62 نسبة تركيز اللاكتيؾ في الدـ

 . 0.02عند مستكؼ 5.54قيمة ت الجدكلية 
  -( ما يمي :62تض" مف جدكؿ )ي

كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -
المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ذات النمط الغير منتظـ في متغيرؼ تركيز الجمكككز 

دة التدريبية الأكلى )بعد الدـ كتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد الكح
المجيكد(حيث جاءت قيمة " ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة 

 لتمؾ المتغيريف.  0.02
كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -

ير منتظـ في المتغير البيككيميائي، المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ذات النمط الغ
تركيز اللاكتيؾ في الدـ، لصال" متكسطات القياسات قبل الكحدة التدريبية الأكلى )قبل 

 حيث جاءت قيمة " ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة المجيكد(
 لتمؾ المتغير.  0.02

 (16جدول )
قبل وبعد الوحدة التدريبية الأولى )قبل المجيود وبعد دلالة الفروق بين متوسطات القياسات 

 (5)ن= يميائية المجيود( لأفراد العينة ذات النمط المسائي في المتغيرات البيوك

 اضطتعغراتػاضبغوصغطغائغظ

ػشبلػاضوحدةػالأوضى
 )شبلػاضطجؼود(ػ

ػبطدػاضوحدةػالأوضى
 )بطدػاضطجؼود(ػ

اضغرقػبغنػ
 اضطتودطغن

ػشغطظ
 "ػتػ"

 ع± م ع± م

 4.29 6.66 5.69 92.63 5.55 96.22 نسبة تركيز الجمكككز في الدـ

 5.46 6.05 6.25 2.20 6.56 6.0 نسبة تركيز الأنسكليف في الدـ

 3.04- 6.34 6.63 60.90 6.46 62.22 نسبة تركيز اللاكتيؾ في الدـ

 . 0.02عند مستكؼ 4.60ت الجدكلية قيمة 



 ( ما يمي :66يتض" مف جدكؿ )
فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  كجكد -

المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ذات النمط المسائي في متغيرؼ تركيز الجمكككز الدـ 
كتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد الكحدة التدريبية الأكلى )بعد 

 ث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالةحي المجيكد(
 لتمؾ المتغيريف.  0.02

كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -
المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ذات النمط المسائي في المتغير البيككيميائي، تركيز 

 للاكتيؾ في الدـ، لصال" متكسطات القياسات قبل الكحدة التدريبية الأكلى )قبل المجيكد(ا
لتمؾ   0.02 حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة

 المتغير.
 (17جدول )

ود وبعد دلالة الفروق بين متوسطات القياسين قبل وبعد الوحدة التدريبية الأولى )قبل المجي
 (11)ن= لبيوكيميائية المجيود( لأفراد العينة ككل في المتغيرات ا

 اضطتعغراتػاضبغوصغطغائغظ

ػشبلػاضوحدةػالأوضى
 )شبلػاضطجؼود(ػ

ػبطدػاضوحدةػالأوضى
 )بطدػاضطجؼود(ػ

اضغرقػبغنػ
 اضطتودطغن

ػشغطظ
 ع± ـ ع± ـ "ػتػ"

 5.95 6.26 6.20 93.65 6.52 92.00 نسبة تركيز الجمكككز في الدـ

 5.30 0.05 5.09 2.90 4.53 6.25 نسبة تركيز الأنسكليف في الدـ

 4.53 6.44 6.45 69.09 6.44 60.26 نسبة تركيز اللاكتيؾ في الدـ

 . 0.02عند مستكؼ 5.00قيمة ت الجدكلية 

  ( ما يمي :62يتض" مف جدكؿ )

ة التدريبية الأكلى )قبل كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحد -
لأفراد العينةككل في متغيريتركيز الجمكككز الدـ كتركيز الأنسكليف في  المجيكدكبعد المجيكد(

حيث جاءت  الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد الكحدة التدريبية الأكلى )بعد المجيكد(
 ؾ المتغيريف.لتم 0.02قيمة "ت" المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة

كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -
المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ككل في المتغير البيككيميائي، تركيز اللاكتيؾ في 

ءت الدـ، لصال" متكسطات القياساتقبل الكحدة التدريبية الأكلى )قبل المجيكد(، حيث جا
 لتمؾ المتغير.   0.02 قيمة "ت" المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة



 (18جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد العينة ذات النمط

 (7الصباحي في المتغيرات البيوكيميائية )ن = 

 اضطتعغراتػاضبغوصغطغائغظ

ػشبلػاضوحدةػالأوضى
 لػاضطجؼود()شبػ

بطدػاضوحدةػالأخغرةػظؼاغظػ
 اضبرظاطجػ)بطدػاضطجؼود(

اضغرقػبغنػ
 اضطتودطغن

ػشغطظ
 "ػتػ"

 ع± ـ ع± ـ

 0.09 4.45 5.42 94.25 6.52 96.03 نسبة تركيز الجمكككز في الدـ

 2.56 5.35 4.26 3.55 4.53 6.63 نسبة تركيز الأنسكليف في الدـ

 4.55 0.22 6.33 50.06 6.44 69.36 نسبة تركيزاللاكتيؾ في الدـ

 .0.02عند مستكؼ 5.32قيمة ت الجدكلية 
 ( ما يمي :60يتض" مف جدكؿ )

قبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد الكحدة  كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات -
تركيز في متغيرؼ ذات النمط الصباحي  لأفراد العينةالتدريبية الأخيرة في نياية البرنامج 

الكحدة التدريبية الجمكككز الدـ كتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد 
حيث جاءت قيمة " ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا الأخيرة في نياية البرنامج )بعد المجيكد(

 لتمؾ المتغيريف.  0.02 الجدكلية عند مستكػ دلالة
قبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد طات القياسات كجكد فركؽ غير دالة إحصائيا  بيف متكس -

في المتغير  ذات النمط الصباحي لأفراد العينةالأخيرة في نياية البرنامج  التدريبيةالكحدة 
مف قيمتيا  قلالبيككيميائي، تركيز اللاكتيؾ في الدـ، حيث جاءت قيمة " ت " المحسكبة أ

 .لتمؾ المتغير  0.02 الجدكلية عند مستكػ دلالة
 (19جدول )

ذات النمط غير المنتظم القبمية والبعدية لأفراد العينة دلالة الفروق بين متوسطات القياسات 
 (9في المتغيرات البيوكيميائية )ن = 

 اضطتعغراتػاضبغوصغطغائغظ

شبلػاضوحدةػالأوضىػ
 )شبلػاضطجؼود(

بطدػاضوحدةػالأخغرةػظؼاغظػ
 اضبرظاطجػ)بطدػاضطجؼود(

اضغرقػبغنػ
 ناضطتودطغ

ػشغطظ
 "ػت"

 ع± ـ ع± ـ

 3.56 6.96 6.42 94.25 4.52 92.34 نسبة تركيز الجمكككز في الدـ

 4.60 6.2 6.26 2.55 6.56 6.25 نسبة تركيز الأنسكليف في الدـ

 4.02 0.43 0.33 69.06 6.46 60.62 نسبة تركيز اللاكتيؾ في الدـ

 . 0.02عند مستكؼ 5.54قيمة ت الجدكلية 

 ( ما يمي : 69ؿ )يتض" مف جدك 



قبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد الكحدة  كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات -
في متغير يتركيز ذات النمط غير المنتظـ  لأفراد العينةالتدريبية الأخيرة في نياية البرنامج 

الكحدة التدريبية  الجمكككز الدـ كتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد
حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أكبر مف قيمتيا  الأخيرة في نياية البرنامج )بعد المجيكد(

 لتمؾ المتغيريف.  0.02 الجدكلية عند مستكػ دلالة

قبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد  كجكد فركؽ غير دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات -
في المتغير  ذات النمط غير المنتظـ لأفراد العينةنياية البرنامج  الكحدة التدريبية الأخيرة في

مف قيمتيا  قلالبيككيميائي، تركيز اللاكتيؾ في الدـ، حيث جاءت قيمة " ت " المحسكبة أ
 لتمؾ المتغير.  0.02الجدكلية عند مستكػ دلالة 

 (11جدول )
العينة ذات النمط المسائي في  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد
 (5المتغيرات البيوكيميائية )ن = 

 اضطتعغراتػاضبغوصغطغائغظ

شبلػاضوحدةػ
ػالأوضىػ

 )شبلػاضطجؼود(

بطدػاضوحدةػالأخغرةػ
ظؼاغظػاضبرظاطجػ)بطدػ

 اضطجؼود(
اضغرقػبغنػ
 اضطتودطغن

ػشغطظ
 "تػ"

 ع± م ع± م

 3.20 5.45 5.22 93.34 4.55 96.22 نسبة تركيز الجمكككز في الدـ

 4.05 6.20 5.90 2.55 6.56 6.0 نسبة تركيز الأنسكليف في الدـ

 6.09 0.52 0.49 62.00 6.46 62.22 نسبة تركيز حامض اللاكتيؾ في الدـ

  0.02عند مستكؼ 5.32قيمة ت الجدكلية 
 ( ما يمي : 50يتض" مف جدكؿ )

كحدة التدريبية الأكلى كبعد الكحدة قبل ال كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات -
في متغير يتركيز  ذات النمط المسائي لأفراد العينة التدريبية الأخيرة في نياية البرنامج

 التدريبيةالكحدة الجمكككز الدـ كتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد 
مف قيمتيا  قل"ت" المحسكبة أحيث جاءت قيمة  الأخيرة في نياية البرنامج )بعد المجيكد(

 لتمؾ المتغيريف.  0.02الجدكلية عند مستكػ دلالة
قبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد  كجكد فركؽ غير دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات -

في المتغير  ذات النمط المسائي لأفراد العينةالتدريبية الأخيرة في نياية البرنامج  الكحدة
مف قيمتيا  أقلركيز اللاكتيؾ في الدـ، حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة البيككيميائي، ت

 لتمؾ المتغير.  0.02الجدكلية عند مستكػ دلالة 
 (11جدول )



ككل في المتغيرات القبمية والبعدية لأفراد العينة  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات
 (11البيوكيميائية )ن= 

 اضطتعغراتػاضبغوصغطغائغظ

ةػشبلػاضوحد
ػالأوضىػ

 )شبلػاضطجؼود(

بطدػاضوحدةػالأخغرةػ
ظؼاغظػاضبرظاطجػ
 )بطدػاضطجؼود(

اضغرقػبغنػ
 اضطتودطغن

ػشغطظ
 "تػ"

 ع± ـ ع± ـ
 4.26 5.26 5.96 94.65 6.52 92.00 نسبة تركيز الجمكككز في الدـ

 5.94 6.3 0.20 2.45 4.53 6.25 نسبة تركيز الأنسكليف في الدـ

 6.22 0.56 6.59 60.22 6.44 60.26 كتيؾ في الدـنسبة تركيز حامض اللا

 . 0.02عند مستكؼ 5.00 الجدكليةقيمة ت 
 ( ما يمي :56يتض" مف جدكؿ )

قبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد الكحدة  كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات -
يرؼ تركيز الجمكككز الدـ في متغككل  لأفراد العينةالأخيرة في نياية البرنامج  التدريبية

الكحدة التدريبية الأخيرة في كتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد 
حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية  نياية البرنامج )بعد المجيكد(

 لتمؾ المتغيريف.  0.02 عند مستكػ دلالة
تكسطات القياسات قبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد كجكد فركؽ غير دالة إحصائيا  بيف م -

الكحدة التدريبية الأخيرة في نياية البرنامج لأفراد العينة ككل في المتغير البيككيميائي، تركيز 
مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ  قلاللاكتيؾ في الدـ، حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أ

 لتمؾ المتغير.  0.02دلالة 
 (11جدول )

ذات النمط  الصباحي في القبمية والبعدية لأفراد العينة  لالة الفروق بين متوسطات القياساتد
 (7المتغيرات البدنية )ن = 

 اضطتعغراتػاضبدظغظ
اضغرقػبغنػ اضػغاداتػاضبطدغظ اضػغاداتػاضػبضغظ

 اضطتودطغن

ػشغطظ
 ع± ـ ع± ـ "ػت"

 2.06 0.09 6.45 53.33 6.22 62.22 الجمكس مف الرقكد 

 0.30 69.02 6.45 32.34 6.92 52.20 الكثب العمكدؼ

 9.53 5.62 6.54 3.46 3.66 6.96 متر40عدك 

 3.23 6.06 6.55 66.64 5.32 3.45 ثنى الجذع مف الجمكس طكلا   

 2.96 5.22 6.45 6.44 6.53 0.00 الجرؼ الزجزاجى )بارك(

 2.56 9.65 6.45 36.24 5.62 45.36 الجرؼ في المكاف 

 .0.06عند مستكؼ 5.90يمة ت الجدكلية ق

 ( ما يمي : 55يتض" مف جدكؿ )



القبمية كالبعدية لممتغيرات البدنية لأفرادا  كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات -
، لصال" متكسطات القياسات البعدية، حيث جاءت قيمة " ت "  لعينة ذات النمط الصباحي

 .0.06دكلية عند مستكػ دلالة كبة أكبر مف قيمتيا الجسالمح
 (13جدول )

ذات النمط الغير منتظم في  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لأفراد العينة
 (9المتغيرات البدنية )ن = 

 اضطتعغراتػاضبدظغظ
اضغرقػبغنػ اضػغاداتػاضبطدغظ اضػغاداتػاضػبضغظ

 اضطتودطغن

ػشغطظ
 ع± م ع± م "ػت"

 0.69 3.42 6.34 54.90 5.45 69.22 س مف الرقكدالجمك 

 3.95 0.06 6.59 44.64 6.00 52.22 الكثب العمكدؼ

 9.34 6.02 6.45 3.23 5.62 6.29 متر 40عدك 

 2.29 2.65 6.56 60.64 6.26 2.26 ثنى الجذع مف الجمكس طكلا  

 3.94 5.4 6.45 6.06 5.54 9.66 الجرؼ الزجزاجى )بارك(

 2.06 4.35 6.35 40.64 6.23 42.56 كافالجرؼ في الم

 .0.06عند مستكؼ 5.90قيمة ت الجدكلية 

 كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات: ( ما يمي 54يتض" مف جدكؿ )
، لصال" متكسطات القبمية كالبعدية لممتغيرات البدنية لأفراد العينة ذات النمط الغير منتظـ

كبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة ست قيمة " ت " المحالقياسات البعدية، حيث جاء
0.06 . 

 (14جدول )

ذات النمط  المسائي في قبمية والبعدية لأفراد العينة دلالة الفروق بين متوسطات القياسات ال
 (5المتغيرات البدنية )ن = 

 اضطتعغراتػاضبدظغظ
اضغرقػبغنػ اضػغاداتػاضبطدغظ اضػغاداتػاضػبضغظ

 طتودطغناض

ػشغطظ
 ع± ـ ع± ـ "ػت"

 6.43 3.64 5.52 55.26 5.26 60.34 اختبار الجمكس مف الرقكد

 6.43 66 6.24 44.62 6.42 55.62 اختبار الكثب العمكدؼ

 0.24 5.36 5.50 3.36 5.60 6.02 متر40اختبار العدك 

 6.43 3.24 6.54 0.44 6.20 4.6 اختبار ثنى الجذع مف الجمكس طكلا  

 0.42 6.02 5.45 2.53 5.55 0.59 ختبار الجرؼ الزجزاجى )بارك(ا

 2.43 3.96 5.44 49.42 5.02 43.33 الجرؼ في المكاف 

 .0.06عند مستكؼ 5.90قيمة ت الجدكلية 



  -( ما يمي :53يتض" مف جدكؿ )

فراد القبمية كالبعدية لممتغيرات البدنية لأ كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات -
، لصال" متكسطات القياسات البعدية، حيث جاءت قيمة "ت" ذات النمط المسائي العينة
 .0.06كبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة سالمح

 (15جدول )
في المتغيرات البدنية لأفراد العينة ككل وسطات القياسات القبمية والبعدية دلالة الفروق بين مت

 (11)ن = 

 اضطتعغراتػاضبدظغظ

اضػغاداتػ
 اضػبضغظ

اضػغاداتػ
اضغرقػبغنػ اضبطدغظ

 اضطتودطغن

ػشغطظ
 ع± ـ ع± ـ "ػت"

 6.33 6.06 5.06 53.32 5.34 60.33 الجمكس مف الرقكد

 2.42 60.4 6.23 42.06 6.04 69.26 الكثب العمكدؼ

 0.26 5.35 6.33 3.32 6.23 6.02 متر40العدك 

 2.42 2.24 6.29 60.46 6.92 3.64 طكلا   ثنى الجذع مف الجمكس

 2.02 5.66 6.26 6.62 6.62 0.26 الجرؼ الزجزاجى )بارك(

 2.36 3.46 6.94 30.60 6.92 46.45 الجرؼ في المكاف 

 .0.06عند مستكؼ 5.90قيمة ت الجدكلية 

 ( ما يمي :52يتض" مف جدكؿ )

ة كالبعدية لممتغيرات البدنية لأفراد القبمي كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات -
كبة أكبر س، لصال" متكسطات القياسات البعدية، حيث جاءت قيمة " ت " المحالعينة ككل

 .0.06مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة 

 مناقشة وتفسير النتائج وفقا لنمط الإيقاع الحيوي فيما يتعمق بالمتغيرات البيوكيميائية:

 ( ما يمي:56 -63يتض" مف الجداكؿ )

كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -
المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ذات النمط الصباحي في المتغيرات البيككيميائية، 

يمة " ، حيث جاءت قالقياسات بعد الكحدة التدريبية الأكلى )بعد المجيكد متكسطاتلصال" 
 لتمؾ المتغيريف.  0.02 ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة

كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -
المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ذات النمط الصباحي في المتغير البيككيميائي)تركيز 

في الدـ(، لصال" متكسطات القياسات قبل الكحدة التدريبية الأكلى )قبل المجيكد(،  اللاكتيؾ



لتمؾ   0.02 حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة
 المتغير.

كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -
بعد المجيكد( لأفراد العينة ذات النمط الغير منتظـ في متغيرؼ تركيز الجمكككز المجيكد ك 

الدـ كتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد الكحدة التدريبية الأكلى)بعد 
 المجيكد( حيث جاءت قيمة " ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة

 ف.لتمؾ المتغيري 0.02

كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -
المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ذات النمط الغير منتظـ في المتغير البيككيميائي 
)تركيز اللاكتيؾ في الدـ(، لصال" متكسطات القياسات قبل الكحدة التدريبية الأكلى )قبل 

 د( حيث جاءت قيمة " ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالةالمجيك 
 لتمؾ المتغير.  0.02

كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -
دـ  المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ذات النمط المسائي في متغيرؼ تركيز الجمكككز ال

القياسات بعد الكحدة التدريبية الأكلى )بعد  متكسطاتكتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" 
 المجيكد( حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة

 لتمؾ المتغيريف.  0.02

لأكلى )قبل كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية ا -
المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ذات النمط المسائي في المتغير البيككيميائي )تركيز 
اللاكتيؾ في الدـ(، لصال" متكسطات القياسات قبل الكحدة التدريبية الأكلى )قبل المجيكد( 

ؾ لتم  0.02 حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة
 المتغير.

كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -
المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ككل في متغيرؼ تركيز الجمكككز الدـ  كتركيز 
الأنسكليف في الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد الكحدة التدريبية الأكلى )بعد المجيكد( 

 لتمؾ  0.02 حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة
 المتغيريف.



كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل كبعد الكحدة التدريبية الأكلى )قبل  -
المجيكد كبعد المجيكد( لأفراد العينة ككل في المتغير البيككيميائي، تركيز اللاكتيؾ في 

الكحدة التدريبية الأكلى )قبل المجيكد(، حيث جاءت  قبللدـ، لصال" متكسطات القياسات ا
 لتمؾ المتغير. 0.02 قيمة " ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة

الكحدة  كبعدكجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل الكحدة التدريبية الأكلى  -
خيرة في نياية البرنامج لأفراد العينة ذات النمط الصباحي في متغيرؼ تركيز التدريبية الأ

الجمكككز الدـ  كتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد الكحدة التدريبية 
الأخيرة في نياية البرنامج )بعد المجيكد( حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أكبر مف قيمتيا 

 لتمؾ المتغيريف.  0.02 ػ دلالةالجدكلية عند مستك 

كجكد فركؽ غير دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد  -
الكحدة التدريبية الأخيرة في نياية البرنامج لأفراد العينة ذات النمط الصباحي في المتغير 

المحسكبة أكبر مف قيمتيا  البيككيميائي )تركيز اللاكتيؾ في الدـ(، حيث جاءت قيمة " ت "
 لتمؾ المتغير. 0.02 دلالةالجدكلية عند مستكػ 

 الكحدةقبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد  كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات -
في متغيرؼ تركيز  ذات النمط غير المنتظـ لأفراد العينةالتدريبية الأخيرة في نياية البرنامج 

الكحدة التدريبية كتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد الجمكككز الدـ 
حيث جاءت قيمة" ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا  الأخيرة في نياية البرنامج )بعد المجيكد(

 لتمؾ المتغيريف.  0.02 الجدكلية عند مستكػ دلالة

حدة التدريبية الأكلى كبعد قبل الك كجكد فركؽ غير دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات  -
في المتغير  ذات النمط غير المنتظـ لأفراد العينةالكحدة التدريبية الأخيرة في نياية البرنامج 

البيككيميائي، تركيز اللاكتيؾ في الدـ، حيث جاءت قيمة "ت" المحسكبة أكبر مف قيمتيا 
 لتمؾ المتغير. 0.02الجدكلية عند مستكػ دلالة 

 الكحدةقبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد حصائيا  بيف متكسطات القياسات كجكد فركؽ دالة إ -
في متغيرؼ تركيز  ذات النمط المسائي لأفراد العينة التدريبية الأخيرة في نياية البرنامج

الكحدة التدريبية الجمكككز الدـ كتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد 
حيث جاءت قيمة " ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا برنامج )بعد المجيكد(الأخيرة في نياية ال

 لتمؾ المتغيريف. 0.02 الجدكلية عند مستكػ دلالة



قبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد  كجكد فركؽ غير دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات -
في المتغير  مط المسائيذات الن لأفراد العينةالكحدة التدريبية الأخيرة في نياية البرنامج 

البيككيميائي،)تركيز اللاكتيؾ في الدـ(، حيث جاءت قيمة " ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا 
 لتمؾ المتغير.  0.02 دلالةالجدكلية عند مستكػ 

قبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد الكحدة  كجكد فركؽ دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات -
في متغيرؼ تركيز الجمكككز الدـ ككل  لأفراد العينةنياية البرنامج التدريبية الأخيرة في 

الكحدة التدريبية الأخيرة في كتركيز الأنسكليف في الدـ، لصال" متكسطات القياسات بعد 
حيث جاءت قيمة " ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية  نياية البرنامج )بعد المجيكد(

 غيريف.لتمؾ المت 0.02 عند مستكػ دلالة

كجكد فركؽ غير دالة إحصائيا  بيف متكسطات القياسات قبل الكحدة التدريبية الأكلى كبعد  -
الكحدة التدريبية الأخيرة في نياية البرنامج لأفراد العينة ككل في المتغير البيككيميائي 
،)تركيز اللاكتيؾ في الدـ(، حيث جاءت قيمة " ت " المحسكبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية 

 لتمؾ المتغير.  0.02د مستكػ دلالة عن

كعمى ىذا ترػ الباحثة أنو مف الضركرؼ أف يككف لدػ مدربي ناشئي كرة اليد ثقافة 
لماـ بما يحدث مف تغيرات في أجيزة الجسـ المختمفة لمناشئيف ، كما يحدث مف عمميات  كا 

ضا بالمبادغ الأساسية كإستجابة داخمية للأحماؿ الخارجية كالإلماـ أي كبيككيميائيةفسيكلكجية 
لأساليب تقنيف الأحماؿ، لإحداث عمميات النمك كالتكيف مع الأكضاع الجديدة بشكل متدرج، كما 
يترتب عمييا مف تحسف في الأداء البدنية كالميارية الفنية كالخططية كفقا لمتطمبات المرحمة 

 لفكز بالمباريات.السنية كالخصائص التي تميزىا، كالحفاظ عمييا لتحقيق أعمى مستكػ كا

 -المجمكعات الثلاثة-كما ترجع الباحثة التحسف الذؼ ظير عمى أفراد العينة قيد البحث 
)النمط الصباحي كالنمط الغير منتظـ كالنمط المسائي( إلى الطبيعة التي يتميز بيا التدريب 

ج التدريبي المنتظـ بشكل مستمر كتثبيت تكقيتات تنفيذ الكحدات التدريبية فضلا عمى البرنام
المكحد الذؼ كاف ليـ بالغ الأىمية مف حيت التأثير عمى الجياز العصبي العضمي مف خلاؿ 

 تنبيو النيايات العصبية بالمغازؿ العضمية كبصفة خاصة العصب السمبتاكؼ.

إلى أف تنبيو  م(1984محمد حسن علاوي وأبو العلا عبد الفتاح" )كىذا ما يؤكده "
إفراز الأدرناليف مف الغدة الكظرية كىذا اليرمكف لو تأثيره عمى  الأعصاب يؤدؼ إلى زيادة

انشطار الجمكككجيف المكجكد بالكبد الذؼ يقكـ بتحكيمو إلى الجمكككز مما يؤدؼ إلى ارتفاع نسبة 
 (.03تركيز الجمكككز في الدـ )



نو يسبب كما أف تنظيـ إفراز الأنسكليف بكاسطة تركيز الجمكككز في الدـ فإف زاد تركيزه فإ
ارتفاع نسبة الأنسكليف كالعكس كفي الغالب زيادة الأنسكليف التي تحدث أثناء التمرينات تسيل 

 (.        20: 29إنتاج الجميككجيف الكبدؼ مما يعمل عمى زيادة نسبة الجمكككز بالدـ )

ة كما أف الانتظاـ في التدريب أدػ إلى تحسف أداء الجيازيف الدكرؼ كالتنفسي كزيادة قدر 
العضلات عمى التحمل البدني أثناء الأداء الميارؼ أدػ إلى زيادة القدرة عمى استيلاؾ 

 الأكسجيف كيؤدؼ ذلؾ أيضا  إلى التقميل مف نسبة إنتاج حامض اللاكتيؾ في الدـ. 

أف مع التدريب المستمر تتحسف كفاءة العضمة  أبو العلا عبد الفتاح "كىذا ما يؤكده  "
 (. 5طة تقميل معدؿ تجميع حامض اللاكتيؾ )في التحمل كذلؾ بكاس

في  Winget et al.,( ”1985)"وينجت وآخرون كىذا ما يتفق أيضا مع نتائج دراسة 
أف الإيقاعات الحيكية خلاؿ الأداء الصباحي أك المسائي يؤثر عمى كفاءة الأداء الرياضي 

مما يمكف استغلالو خلاؿ بصكرة تعتمد عمى الكقت الذؼ يتـ فيو النشاط الرياضي مف اليكـ ، 
 (.630التخطيط لمبرامج التدريبية.)

 مناقشة وتفسير النتائج وفقا لنمط الإيقاع الحيوي فيما يتعمق بالمتغيرات البدنية: -

 ( ما يمي:15- 11يتضح من الجداول )

القبميػة كالبعديػػة لممتغيػرات البدنيػة لأفػػراد  كجػكد فػركؽ دالػػة إحصػائيا  بػيف متكسػػطات القياسػات -
، لصال" متكسطات القياسات البعديػة، حيػث جػاءت قيمػة " ت " العينة ذات النمط الصباحي

 .0.06كبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة سالمح

القبميػة كالبعديػػة لممتغيػرات البدنيػة لأفػػراد  كجػكد فػركؽ دالػػة إحصػائيا  بػيف متكسػػطات القياسػات -
متكسػطات القياسػات البعديػة ، حيػث جػاءت قيمػة " ، لصػال" العينػة ذات الػنمط الغيػر منػتظـ

 .0.06كبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة ست " المح

القبميػة كالبعديػػة لممتغيػرات البدنيػة لأفػػراد  كجػكد فػركؽ دالػػة إحصػائيا  بػيف متكسػػطات القياسػات -
قيمػة " ت "  ، لصال" متكسػطات القياسػات البعديػة ، حيػث جػاءتالعينة ذات النمط المسائي

 .0.06كبة أكبر مف قيمتيا الجدكلية عند مستكػ دلالة سالمح

القبميػة كالبعديػػة لممتغيػرات البدنيػة لأفػػراد  كجػكد فػركؽ دالػػة إحصػائيا  بػيف متكسػػطات القياسػات -
كبة أكبػر سػ، لصال" متكسػطات القياسػات البعديػة، حيػث جػاءت قيمػة " ت " المحالعينة ككل

 .0.06ستكػ دلالة مف قيمتيا الجدكلية عند م
كتعزػ الباحثة ىذا التحسف في مستكػ عناصر المياقة البدنية لمناشئيف إلى طبيعة 



البرنامج كما يحتكيو مف تدريبات بدنية باستخداـ الكرة مناسبة لإمكاناتيـ كقدراتيـ كمقننو الحمل 
       كمكجيو لتنمية ىذه العناصر البدنية.                                      

إلي أف ىناؾ تأرج" لمستكؼ  م(1994عمي البيك وصبري عمر" )كما يرؼ كل مف "
بعض القدرات البدنية خلاؿ التكقيتات اليكمية المختمفة كقد بمغ التأرج" اليكمي لإظيار مستكؼ 

% مف اعمي مستكؼ ليا كما أف ىناؾ تأرج" يكمي لكل مف السرعة 40% الي62القكة مف 
نسبيا مف مستكؼ تأرج" القكة العضمية كمستكؼ كفاءة عمل الخلايا العصبية  كالتحمل كلكنة أقل

 .(33: 23.)كالمؤثرة في قيـ الانقباضات العضمية يتغير كثيرا خلاؿ التكقيتات اليكمية
أنو مف الضركرؼ تحديد الإيقاع الحيكؼ للأجيزة  م(1995"أحمد إبراىيم" )كما يرؼ 

لتخطيط العممي لبرامج الأعداد البدني كالذؼ يجب أف الكظيفية لمرياضي حيث يساعد عمي ا
يتزامف مع تكقيت أداء الرياضييف لتمؾ البرامج حتى تحقق أكبر قدر مف الاستفادة لإخراج 

 (.    92: 60احتياطات اللاعب الكامنة.)
 -وعمى ىذا ومن خلال ما تقدم ترى الباحثة تحقق الفرض الثاني والذي ينص عمى :

 البدنيةة إحصائيا بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات "وجود فروق دال
سنة وفقا لنمط 18)قيد البحث( لصالح متوسطات القياسات البعدية لناشئ كرة اليد تحت 

 الإيقاع الحيوي".
 الاستنتاجات والتوصيات

 الإستنتاجات : -أولا:
و كفركضو كالإجراءات التي اتبعتيا استنادا إلى ما أظيرتو نتائج ىذا البحث كفى ضكء ىدف

 الباحثة، أمكف التكصل إلى الاستنتاجات التالية : 

لعينة البحث ساعد عمي الاستفادة المثمي مف برنامج التدريب  الإيقاع الحيكؼ  تحديد نمط -1
 المقترح.

البرنامج التدريبى المقترح كفقا لنمط الإيقاع الحيكؼ لو تأثير إيجابي في المتغيرات  -2
 كيميائية قيد البحث.البيك 

البرنامج التدريبى المقترح كفقا لنمط الإيقاع الحيكؼ لو تأثير إيجابي في المتغيرات البدنية  -3
  قيد البحث.

 التوصيات: ثانيا:
 الباحثة تقدـ البحث نتائج ضكء كفي المختارة كالعينة البحث كمجتمع أىداؼ أطار في  

 : التالية التكصيات
دريبى المقترح لناشىء كرة اليد كفقا لنمط الإيقاع الحيكػ لدييـ لتأثيره تطبيق البرنامج الت -6

 الأيجابى عمى بعض المتغيرات البيككيميائية كالبدنية كما يماثميـ فى العمر التدريبى.



عمى نمط الإيقاع الحيكؼ ليـ كخاصة في حالة اىتماـ القائميف بتدريب الناشئيف بالتعرؼ  -5
فركؽ الفردية لكل لاعب عمى حده كذلؾ مف خلاؿ الاستمارة الخاصة التدريب الفردؼ كفقا لم

 لتحديد الاحتياجات التدريبية الفردية لمناشئيف. Ultra Biorhythmsباستخداـ برنامج 
 .الذػ يتميز بومط الإيقاع الحيكؼ تالتعرؼ عمى أنسب الأياـ لكل ناشئ بما يتناسب مع  -4
ذ الكحدات التدريبية اثناء دكرة الحمل الفترية لكل ناشئ التعرؼ عمى أنسب التكقيتات لتنفي -3

 كفقا لنمط الإيقاع الحيكؼ.
( Ostbirgالتعرؼ عمى أنماط الإيقاع الحيكؼ لمناشئيف كذلؾ مف خلاؿ استمارة أكستبرج ) -2

 كصياغة برامج التدريب الرياضي بفتراتو المختمفة كفقا لذلؾ. 
ت كنمط الإيقاع الحيكؼ لدػ ناشئي كرة اليد في أبحاث دراسة العلاقة بيف نتائج المباريا -6

 أخرؼ.



 ))  ــــــعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاضطراج ((

ػأولا:ػاضطراجعػباضضعظػاضطربغظ:
دار الفكػػػر العربػػػي،  ،6ط " بيكلكجيػػػا الرياضػػػة"، م(:1981أبيييو العيييلا أحميييد عبيييد الفتييياح ) -1

 القاىرة.

 ، دار الفكر العربي، القاىرة.5"بيكلكجيا الرياضة"، ط م(:1995) فتاحأبو العلا أحمد عبد ال -2

فاعميػة الإيقػاع الحيػكؼ كعلاقتػو بالتػدريبات النكعيػة لتطػكير  م( :1115) أحمد حمميي سيعيد -3
مسػػتكؼ الأداء فػػػي رياضػػة المصارعة،رسػػػالة الماجسػػػتير، غيػػر منشػػػكره. كميػػػة 

 .جامعة بنيا  التربية الرياضية بنيف،

رياضػػػػة الكاراتيػػػػو، مبػػػػادغ التخطػػػػيط لمبػػػػرامج التعميميػػػػة  م(:1995د إبييييراىيم )أحمييييد محمييييو  -4
 ، الإسكندرية.5كالتدريبية، ط 

الرعاية الطبية للاعب كػرة اليػد: دراسػة تربكيػة ميدانيػة، دار الفكػر  م(:1988) أسامة رياض -5
 العربي.

عميػػة الأحمػػاؿ " اسػػتخداـ الإيقػػاع الحيػػكؼ ككسػػيمة لزيػػادة فا م( :1114أسييامو خميفيية احمييد ) -6
ـ 500التدريبيػػة كتػػأثيره عمػػي بعػػض القياسػػات الفسػػيكلكجية كالمسػػتكؼ الرقمػػي 

كميػػة التربيػػة الرياضػػية بنػػات،  -عػػدك لمناشئيف،رسػػالة ماجسػػتير غيػػر منشػػكرة 
 جامعة الإسكندرية.

، دار الفكػػػر العربػػػي،  5" فسػػػيكلكجيا الرياضػػػة" ط :م(1111) بيييياء اليييدين إبيييراىيم سيييلامة -7
 .القاىرة

:  فاعمية محتػكػ التكػكيف الخططػي اليجػكمي (م1115)دل إبراىيم أحمد، ياسر محمد دبورعا -8
النيػػائي فػػي الػػدقائق العشػػر الأخيػػرة لمباريػػات كػػرة اليػػد، بحػػث عممػػي منشػػكر، 
مجمػػة عمػػكـ كفنػػكف التربيػػة الرياضػػية، كميػػة التربيػػة الرياضػػية، جامعػػة أسػػيكط، 

 .العدد الحادؼ كالعشركف، الجزء الثالث

 ."تخطيط التدريب الرياضى"، منشأة المعارؼ، الإسكندرية م(:1993فيمى البيك، )عمى  -9

الإيقاع الحيػكؼ كالإنجػاز الرياضػي" منشػأة م(:" 1994عمى فيمي البيك ،محمد صبري عمر) -11
 المعارؼ، الإسكندرية.



"التخطيط كالأسس العممية لبنػاء كا عػداد الفريػق فػي  :م(1115)عماد الدين عباس أبو زيد  -11
 .عاب الجماعية )نظريات تطبيقات(" ، منشأة المعارؼ، الإسكندريةالأل

( :"فاعميػػػة برنػػػامج تػػػدريبي مقتػػػرح كفقػػػا لػػػنمط الإيقػػػاع الحيػػػكؼ م1118محمد مصيييطفي محمد" ) -12
عمي بعض المتغيػرات البدنيػة كالمياريػة لناشػي كػره اليػد رسػالة ماجسػتير غيػر 

 كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا. -منشكرة 
  MCTI"التػػػأثيرات التدريبيػػػة كفػػػق التنػػػكع الجينػػػي لػػػل  م(:1111ئيييل عيييوض رمضيييان)وا -13

كعلاقتيػػا بػػبعض المتغيػػرات البيككيميائيػػة كمسػػتكؼ الأداء البػػدني للاعبػػي كػػرة 
 اليد" رسالة دكتكراه غير منشكرة، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصكرة.

 .أة المعارؼ ، الإسكندريةكرة اليد الحديثة ، منش: م(1996)ياسر محمد دبور  -14

ػاضطراجعػباضضعظػالإظجضغزغظ:ػػ
15- walf Droge (2000): Free radicals in the physiological control of cell 

function, American physiological society, January . 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 ( 1مرفـــق ) 

 السادج الخــــبراءقائمح تأسماء 



  ( 11)ن = أسماء السادة الخبراء   

 الوظيفة الاسـ م

 أ.د/ أحمد صلاح قراعة 1
 

أستاذ التدريب الرياضي بقسـ التدريب الرياضي 
كعمكـ الحركة كككيل كمية التربية الرياضية لشئكف 

 الدراسات العميا كالبحكث جامعة أسيكط.
 جمال الدين عبد العزيز مرادأ.د/  1

 
 –ـ تدريب الألعاب الرياضية أستاذ كرة اليد بقس 

 جامعة الإسكندرية.

 د/ شيماء لبيب 3
 

مدرس كرة اليد بقسـ تدريب الرياضات الجماعية 
 جامعة حمكاف. –بكمية التربية الرياضية لمبنات

 طارق صلاح الدين سيدد/  4
 

مدرس كرة اليد بقسـ التدريب الرياضي كعمكـ 
 سيكط.جامعة أ –الحركة بكمية التربية الرياضية

 طارق لطفي أحمدد/  5
 

 –مدرس كرة اليد بقسـ تدريب الألعاب الرياضية 
 جامعة الإسكندرية.

 ليمى لبيبأ.د/  6
 

أستاذ كرة اليد بقسـ تدريب الرياضات الجماعية  
 جامعة حمكاف –بكمية التربية الرياضية لمبنات 

 محمد لطفيأ.د/  7
 

ياضية التدريب الرياضي بكمية التربية الر أستاذ 
 بجامعة المنيا.

 .محمد أشرف كاملد/  8
 

مدرس كرة اليد بقسـ تدريب الألعاب الرياضية 
 جامعة الإسكندرية. –بكمية التربية الرياضية

 .محمد توفيق الوليميأ.د/  9
 

 –أستاذ كرة اليد المتفرغ بقسـ التدريب الرياضي
 .جامعة حمكاف. -بكمية التربية الرياضية

1
1 

 قي طوسأ.د/ مدحت شو 
 

أستاذ تدريب رياضي كرة اليد كرئيس قسـ التدريب 
الرياضي كعمكـ الحركة بكمية التربية الرياضية 

 جامعة أسيكط.

 تم ترتيب أسماء السادة الخبراء ترتيباً أبجدياً.
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2مرفـــــق )
 (Ostbirg)مقٍاس أوستبرج 

 لتحذٌذ نمط الإٌقاع الحٍىي
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 



 



 
 



 



 



 



 



 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 (3مرفــــق )
 

 خطاب مىخح لأولٍاء الأمىر وأفراد العٍنح قٍذ الثحث للمىافقح على
 سحة عٍناخ دم وإخراء الاختثاراخ الخاصح تالثحث

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 
                             

                    كمية التربية الرياضية                                   

 

 السادج أولٍاء الأمىر واللاعثينخطاب 
 

 السٍذ / ........................... ولى أمر اللاعة .........................
ػتحغظػطغبظػوبطد،،،

 بعض عمي مقترح تدريبي برنامج تأثير "حيث أني أقكـ بإجراء بحث بعنكاف 
" الحيوي  الايقاع لنمط فقاو  اليد كره ناشئ لدي والميارية والبدنية البيوكيميائية المتغيرات

يرجي التكرـ بالمكافقة عمي سحب عينة دـ بشكل أمف مف خلاؿ طبيب مختص كذلؾ 
لتحميميا كتحديد بعض المتغيرات التي تتأثر بالتدريب كفقا لنمط الإيقاع الخاص بنجمكـ 

 الكريـ. 
ػوتغضضواػبػبولػواسرػاضتحغظػواضتػدغر،،،،

 

 الثاحثح          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (4مرفــــــق )
 

استمارج جمع الثٍاناخ الخاصح تالدتغيراخ الثٍىكٍمٍائٍح 
 والثذنٍح والدهارٌح لكل ناشئ على حذا والفرٌق ككل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (4مرفــــــق )
 الأختثاراخ الدستخذمح للاعبى كرج الٍذ 

 ( سنح 11بمركز شثاب ناصر تحد  )
 التاريخ/  الاسيييم/ 

 يييوزن/ اليي السيييين/ 

 العمر التدريبي/ الطيييول/ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 ( 6مرفــــق ) 
 

 الاختثاراخ الثذنٍح والدهارٌح الدستخذمح
 مع أفراد العٍنح قٍذ الثحث

 



 الدستخذمح الاختثاراخ الثذنٍح والدهارٌح
 لأفراد العٍنح قٍذ الثحث

    اختبار بارواختبار بارو        :          :          اسم الاختباراسم الاختبار

اطمق اطمق       قياس السرعة لممرحمة الابتدائية الرشاقة لممرحل الثانيو ) قياس السرعة لممرحمة الابتدائية الرشاقة لممرحل الثانيو )             :الغرض من الاختبارالغرض من الاختبار
 zziiggzzaagg  rruunn    بارك عمى ىذا الاختبار اسـ جرػ الزجاجبارك عمى ىذا الاختبار اسـ جرػ الزجاج

، ساعة ايقاؼ ، ، ساعة ايقاؼ ،   خمس قكائـ كثب عالى اك خمس كرات طبيةخمس قكائـ كثب عالى اك خمس كرات طبية          : المستخدمةالمستخدمة  الادواتالادوات
ت اربع قائـ عمكدية عمى الارض فى الاركاف ت اربع قائـ عمكدية عمى الارض فى الاركاف ( بدلا مف القكائـ ، تثبي( بدلا مف القكائـ ، تثبي6666**6060مستطيل طكلو )مستطيل طكلو )

   الاربعو لممستطيل كتثبيت الخامس فى منتصف المستطيلالاربعو لممستطيل كتثبيت الخامس فى منتصف المستطيل
 

مف مكاف البداية بجانب احد القكائـ الاربعو المحدده لممستطيل يجرػ مف مكاف البداية بجانب احد القكائـ الاربعو المحدده لممستطيل يجرػ :     مواصفات الأداءمواصفات الأداء
 ..بالغة الانجميزيو كيؤدػ المختبر ىذا الكل ثلاث مراتبالغة الانجميزيو كيؤدػ المختبر ىذا الكل ثلاث مرات    00المختبر جرػ الزجزاجى عمى شكل المختبر جرػ الزجزاجى عمى شكل 

  :  لتسجيللتسجيل

  سجل زمف أداء لاقصى سرعة سجل زمف أداء لاقصى سرعة تت
 

 

 



 ..  الجموس من الرقودالجموس من الرقود        سيم الاختبيار:سيم الاختبيار:إإ
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            : :  التسجيييل التسجيييل 

  يسجل لملاعب عدد المحاكلات الصحيحة التي قاـ بيا مف لحظة يسجل لملاعب عدد المحاكلات الصحيحة التي قاـ بيا مف لحظة                                       

    ثانيػة ثانيػة   4040صدكر إشارة البدء مف المسجل حتى إنيػاء فتػرة صدكر إشارة البدء مف المسجل حتى إنيػاء فتػرة                                       

                                                            المخصصة للأداء .المخصصة للأداء .                                      



 الجري المكوكي .     : سيم الاختبيارسيم الاختبيارإإ

 

  

  

         :  ىيدف الاختبيارىيدف الاختبيار

 قياس الرشاقة .                            

 :  الأدوات المستخدميةالأدوات المستخدمية

 ساعة إيقاؼ  -6                          

 أمتار . 60خطاف متكازياف المسافة بينيما  -5                          

 :   ة الأداءة الأداءطريقييطريقيي

 يقف المختبر خمف خط البداية . -6

 عند سماع إشارة البدء يقكـ بالجرؼ بأقصى سرعةإلى الخػط المقابل ليتجاكزه بكمتا قدميو  -5

           العكدة مرة أخرػ ليتخطى خط البداية بنفس الأسمكب .      -4

 ذىابا كعكدة .متػر  30 يكرر الأداء مرة أخرػ . أؼ أف المختبر يقطع سافة  -3

        :  شيروط الأداءشيروط الأداء

 لػو بكمتػا القدميف . يجب أف يتخطى المختبر خط البداية كالخط المقابل -6

 مسجل لتسجيل الزمف . -5

 يكرر الأداء مرتيف فقط . -4

                : :   التسجيييلالتسجيييل

ـ( 3 60يسجل المختبر الزمف الذؼ يقطعو في جرؼ المسافة المحددة  )                      
يابا  30بعد أف يككف قد قطع مسافة  البداية مف لحظة إشارة البدء حتى تجاكزه لخط  متر ذىابا كا 

. 



 . ثني الجذع للأمام من الوقوف        : سيم الاختبيارسيم الاختبيارإإ
 

 

 

 

  

  

 قياس مركنة العمكد الفقرؼ عمى المحكر الأفقي .  : ىيدف الاختبيارىيدف الاختبيار

        الأدوات المستخدمية  :الأدوات المستخدمية  :

 سـ ( . 20د بدكف ظير ارتفاعو ) مقع -6

مثبتة عمكديا عمى المقعد بحيث يككف رقـ  سـ600مسطرة غير مرنة مقسمة مف صفر إلى  -5
 السفمى لممقعد . لمحافة مكازيا 600لسط" المسطػرة كرقػـ  مكازيا   20

 مؤشر خشبي يتحرؾ عمى سط" المسطرة . -4

  :  طريقيية الأداءطريقيية الأداء

تثبيت أصػابع القػدميف عمػى حافػة المقعػد  د كالقدماف مضمكمتاف مع يقف المختبر فكؽ المقع -6
 بالركبتيف مفركدتيف . مع الاحتفاظ 

المؤشػػػر بػػأطراؼ أصػػابعو إلػػى أبعػػد  يقػػكـ المختبػػر بثنػػي جذعػػو للأمػػاـ كلأسػػفل بحيػػث يدفػػػع  -5
 مسافة ممكنة ، عمى أف يثبت عند آخػر  مسافة يصل ليا لمدة ثانيتيف .

  :  شيروط الأداءشيروط الأداء

 يجب عد ثني الركبتيف أثنػاء الأداء . -6

 لممختبر محاكلتاف يسجل لو أفضميما . -5

 يجب أف يتػـ ثنػي الجػذع ببػطء . -4

 لمدة ثانيتيف . يجب الثبات عند آخر مسافة يصل إلييا المختبر  -3

  :  التسجيييلالتسجيييل

 ة الأكبر بالسنتيمتر.تسجل لممختبر المسافة التي حققيا في المحاكلتيف كتحسب لو المساف     



ػاضجريػثلاثغنػطتراػطنػبداغظػطتحرصظ.

 

  الغرض من الإختبار: الغرض من الإختبار:   

  الانتقاليةقياس السرعة       

        الأدوات المستخدمية  :الأدوات المستخدمية  :

الأرض، المسافة  ، ثلاثة خطكط متكازية مرسكمة عمىساعة إيقاؼ
بيف الخط الأكؿ كالثاني عشر أمتار، كبيف الخط الثاني كالثالث 

 ( مترا. 40ثكف )ثلا

        :  شيروط الأداءشيروط الأداء

كضع اليد العالي عند سماع إشارة البدء يقكـ بالعدك إلى  يخمف الخط الأكؿ، ف اللاعبيقف 
ابتداء مف الخط الثاني حتى كصكلو إلى الخط  لاعبأف يتخطي الخط الثالث، يحسب زمف ال

 مترا(.  40الثالث )

  :  التسجيييلالتسجيييل

( مترا ) مف الخط الثاني 40الذؼ استغرقو فى قطع مسافة الثلاثيف )الزمف  عبيسجل للا     
 حتى الخط الثالث(. 

                                                            

 



 الوثب العمودي                     : سيم الاختبيارسيم الاختبيارإإ

 

 
 . قياس القدرة العضمية لمرجميف             الغرض من الإختبار: الغرض من الإختبار: 

      :  الأدوات المستخدميةالأدوات المستخدمية

           سـ   300سـ : 626سبكرة مدرجة عمى حائط مف  -6

 مانيزيا . -5

 : طريقيية الأداءطريقيية الأداء

 يغمس المختبر أصابع اليد المميزة في المانيزيا . -6

 السػػبكرة لعمػػل علامػػة بالأصػػابع عمػػىبجانػػب  يقػف المختبػػر بحيػػث تكػػكف ذراعػػو المميػػزة عاليػػا -5
 السبكرة 

 الركبتيػػف خمفػػا لمكثػب العمػكدؼ لأقصػي مسػافة يمرج" المختبر الػذراعيف أمامػا عاليػا مػع ثنػي -4
 يستطيع الكصكؿ إلييا لعمل علامة  أخرػ بأصابع اليد المميزة كىي عمى كامل إمتدادىا .   

           :  شيروط الأداءشيروط الأداء

الأرض ، كمػػا يجػػب عػػدـ رفػػع مػػػف عمػػػى  عنػػد أداء العلامػػة الأكلػػى يجػػب عػػدـ رفػػػع العقبيػػػف  -6
كتػػػف الػػػذراع المميػػػز عػػػػف مستػػػػكػ الكتػػػف الأخػػػرػ أثنػػػاء كضػػػع العلامػػػة إذ يجػػػب أف يكػػػكف 

 الكتفاف عمى إستقامة كاحدة 

 لمكثب . لممختبر الحق في عمل مرجحتيف عند التحضير  -5

  :  التسجيييلالتسجيييل

يتمتع بو  انية عف مقدار ماتعبر المسافة بيف العلامة الأكلى كالعلامة الث                    
 .بالسنتيمتر المختبر مف القدرة العضمية مقاسة

  رمي كرة يد لأبعد مسافة.       :        سيم الاختبيارسيم الاختبيارإإ



 

 
  :     الغرض من الإختبار:الغرض من الإختبار:

 قياس القدرة العضمية لمذراع كالمنكب .          

 :  الأدوات المستخدميةالأدوات المستخدمية

 شريط قياس            -6

 .        كرة يد -5

 لمرمػي بتسجيل أقصى مسافة ممكنة . يرسـ خط عمى الأرض ، يحدد أماـ ىذا الخػط قطػاع  -4

 ياردات يقكـ المختبربالرمػي مف بينيا .        6كما تحدد منطقة لمرمي طكليا  -3

 : طريقيية الأداءطريقيية الأداء

 .  يحدد بداية قطاع الرمي يقف المختبر خمف الخط المرسكـ عمى الأرض كالذؼ -6

 ثـ يقكـ برمي الكرة الناعمة لأقصى مسافة ممكنة .  -5

  : شيروط الأداءشيروط الأداء

 يجب الرمي داخل مقطع الرمي . -6

 يجب عدـ تعدية خط البداية . -5

 لكل مختبر محاكلة كاحدة . -4

          :  التسجيييل التسجيييل 

 .تقاس المسافة عمكديا مف خط الرمي إلى مكاف سقكط الكػرة عمػى الأرض     
  الجري في المكان.  سيم الاختبيار :إ 

   ::    الغرض من الإختبارالغرض من الإختبار



 .  قياس سرعة الجري في المكان              

  الأدوات المستخدمية  :

 ساعة إيقاؼ .          -6

 قائما كثب عالي .   -5

المختبر عند اتخاذه كضع الكقكؼ  خيط مطاط ارتفاعو عف الأرض يعادؿ ارتفاع ركبة  -4
 نصفا .

 طريقيية الأداء :

 يقف المختبر أماـ خيط المطاط المربكط في قائمي الكثب العالي.  -6

بأقصػى  سرعة عمى أف يممس الخيط  عند سماع إشارة البدء يجرؼ المختبر فػي المكػاف  -5
 بركبتيو بالتبادؿ خلاؿ خطكات الجرؼ.

المحكـ بنياية فترة العشر ثكاف مػف   يستمر المختبر في أداء ىذا العمل إلى أف يسمع إشػارة  -4
 المخصصة للأداء .

 يجب لمس خيط المطاط بالركبتيف بالتبادؿ خلاؿ الأداء . -6  شيروط الأداء  :

 غير مسمكح بالحجل . -5                 

 لكل مختبر محاكلة كاحدة فقط . -4                 
 ى الأرض خلاؿ يسجل عدد مرات كضع إحدػ القدميف عم التسجيييل    : 

 الفترة المخصصة للأداء                        

                                                           . 

 

 

 

 

 المسطرة لقياس زمف الرجع بالقدـ . سيم الاختبيار       :إ



 
 قياس سرعة كدقة استجابة القدـ . ىيدف الاختبيار      :
 مسطرة مدرجة بحيث يرسـ خط بالمكف الأسكد بيف رقمي  -6 الأدوات المستخدمية:

 سـ  64سـ،65                             
 كرسي . -4منضدة بارتفاع مناسب .                -5                         

 يجمس المختبر عمى الكرسي في كضع مري" عمى المنضدة . -6 طريقيية الأداء :
 يككف كضع القدـ كما ىك مكض" بالشكل عاليو كتككف القػدـ بارزة عف -5                   

 ( بكصة .3:  4المنضدة بمقدار مف )                       
 يمسؾ المحكـ بأعمى المسطرة كيجعميا في كضع عمكدؼ عمػى الأرض   -4                  

 كما مكض" بالشكل . بحيث تمر بيف اصبعي قدـ المختبر                        
 يترؾ المحكـ المسطرة لتسقط عمكديا عمى أف يحاكؿ المختبر أف يمسؾ   -3                  

 المسطرة بكاسطة اصبعي القدـ عند المنطقة المدىكنة ما أمكف .                     
 لأسكد .يجب أف يركز المختبر النظر عل العلامة المدىكنة بالمكف ا -6 شيروط الأداء  :

 لا يجب أف يكجو نظر المختبر لممحكـ . -5                   
  التسجيييل  :

)أ( إذا نج" المختبر في مسؾ المسطرة بكاسطة اصبعي القػدـ عنػد المػكف المدىكف بالمكف الأسكد 
 تماما تككف استجابتو سميمة . 

مف المعدؿ السميـ  جابتو أسرع)ب( إذا أمسؾ المختبر المسطرة قبل المنطقة المدىكنة تككف است
لممسطرة تككف معبرة عف مقدار سرعة  كالمسافة بيف المنطقػة السػكداء كمكػاف مسؾ المختبر

 المطمكب . استجابة الفرد عف الحػد الطبيعػي

عف المعدؿ السميـ ،  )ج( إذا أمسؾ المختبر المسطرة بعد المنطقة المدىكنة تككف استجابتو بطيئة
يككف معبرا عف مقدار بطء  بيف المنطقة السكداء كمكاف مسؾ المسطرةمقدار المسافة 

 الاستجابة عف المستكػ السميـ المطمكب .



 الجري الزجزاجى بارو (الرشاقة) اختبار

الاختبار 
 الأول

 الجري الزجزاجى بارو (الرشاقة) اختبار

اليدؼ 
مف 

 الاختبار

 قياس الرشاقة

الأدكات 
المستخد

 مة

عالي أك خمس كرات طائره أك خمس كراسي ،ساعة خمسة قكائـ كتب 
تثبت أربعة قكائـ عمكديا  عمى الأرض في 60X66إيقاؼ،مستطيل طكلو ) ( قدما  

 الأركاف الأربعة لممستطيل . كيثبت القائـ الخامس في منتصف المستطيل.  

بار
لاخت

ـ ا
رس

 

 

ف 
كص

بار
لاخت

ا
 

حددة لممستطيل( يجرؼ المختبر جرؼ مف مكاف البداية )بجانب احد القكائـ الأربعة الم
 ( بالغة الانجميزية. يؤدؼ المختبر ىذا العمل ثلاث مرات  8الزجزاج عمى رقـ )

جيل
لتس
ة ا
ريق
ط

 

 يسجل الزمف الذؼ قطعو المختبر في الثلاث دكرات.

 يجب عدـ لمس القكائـ  القواعد

 مرة أخرػ  يجب إتباع خط السير المحدد بدقة كفي حالة المخمفة يعاد الاختبار 

 

 

 



 

  اختبار الدقة التصويب باليد عمى المربعات المتداخمة

 اختبار الدقة التصويب باليد عمى المربعات المتداخمة الاختبار الثاني

 قياس الدقة اليدؼ مف الاختبار

 الأدكات المستخدمة

متر يرسـ عمى الحائط أربعة 2عشر كرات،حائط لو ارتداد خط لمرمي يبعد عف الحائط 
سنتيمتر  X50 سنتيمتر 30(،) سنتيمترX 60 سنتيمتر00مستطيلات متداخمة ابعادىا )
سنتيمترات(، )الخطكط داخل مقاييس المستطيل(، الحد  2(،عرض خطكط المستطيلات )

 سنتيمتر. 600السفمي لممستطيل الكبير يرتفع عف الأرض بمقدار 

بار
لاخت

ـ ا
رس

 

 

بار
لاخت

ف ا
كص

 
المختبر بتصكيب الكرة محاكلا  إصابة المستطيل الأصغر، كدلؾ مف خمف خط الرمي يقكـ 

 في المكاصفات التالية:

 .خمس تصكيبات باليد اليمنى 

 .خمس تصكيبات باليد اليسى 

جيل
لتس
ة ا
طريق

 

 تقكـ التصكيبات العشر تبعا  لشركط التالية:

 إذا أصابت الكرة المستطيل الداخمي )داخل المستطيل أك عمى الخطكط المحددة 
 لو(يحسب لممختبر ثلاث درجات.

  إذا أصابت الكرة المستطيل المتكسط )داخل المستطيل أك عمى الخطكط المحددة
 لو(يحسب لممختبر درجتاف.

  إذا أصابت الكرة المستطيل الخارجي )داخل المستطيل أك عمى الخطكط المحددة
 لو(يحسب لممختبر درجة كاحدة.

 ث يحسب لممختبر صفر. ادا جاءت الكرة خارج المستطيلات الثلا 

 تراعي المكاصفات الكاردة في كصف الأختبار. القواعد



   1  

  11   

 

  

 مترزجزاجي بين العوائق 15التنطيط بالكرة 

 .التنطيط بالكرة زجزاجي بين الأقماع الاختبار الثالث

 قياس سرعة الاستجابة اليدف من الاختبار

 الأدوات المستخدمة

 متر، ساعة 5متر  بعرض 50ق بطكؿ منطقة فضاء مستكية خالية مف العكائ
 إيقاؼ، شريط قياس.

  تخطط منطقة الاختبار بثلاث خطكط المسافة بيف كل خط كلأخر
 متر. 6متر، كطكؿ الخط 6.30

بار
لاخت

م ا
رس

  

ختبا
 الا
صف

و
ر

 

 يقف المختبر عند إحدػ نيايتي خط المنتصف في مكاجية الحكـ 

 ة الإيقاؼ بإحدػ يديو كيرفعيا يتخذ المختبر كضع الاستعداد يمسؾ الحكـ بساع
 للأعمى كيحرؾ يده الأخرػ بسرعة إلى إحدػ الاتجاىيف.

  يستجيب المختبر كيتحرؾ بأقسى سرعة 

 .عندما يعبر المختبر خط الجانب الصحي" يقكـ المحكـ بأيقاؼ الساعة 

  ادا بدأ المختبر بألتجاه الخاطئ فأف المحكـ يستمر في تشغيل الساعة حتى يغير
 اتجاىو. المختبر

  ثانية.50يعطى المختبر عشر محاكلات متتالية بيف كل محاكلو كالأخر 

 .تختار المحاكلات بطريقة عشكائية 

 .يجب عدـ معرفة المختبر انو مطمكب منة عشر محاكلات 

 

قة 
طري

جيل
تس
ال

 

 ثانية.  يحتسب الزمف الخاص بكل محاكلة لأقرب   

 .درجة الختبر ىي متكسط المحاكلات العشر 



 

 التصويب بعد الخداع اختبارات

 كرات( بعد الخداع 11التصويب ) الاختبار الأول

اليدف من 
 الاختبار

 دقة التصكيب بعد أداء الخداع

 الأدكات المستخدمة

  ستارة بارتفاع – كرات يد 60  -جياز كثب عالي 

 ستارة لغمق المرمي بيا -ـ تكضع عمى عارضة جياز الكثب 6.2

 .سـ( 30 × 30ثل الزكايا العميا لممرمي )تم مربعات أربعة  

بار
لاخت

ـ ا
رس

 

 

بار
لاخت

ف ا
كص

 
يقف اللاعب عند نقطة البداية، كيتحرؾ لالتقاط الكرة مف يد الساعد ثـ  -

يقكـ بالتحرؾ عكس التحرؾ الأكؿ "كما بالشكل" فى حدكد الثلاث خطكات 
 ليثب ثـ يقكـ بالتصكيب عمى أحد المربعيف البعيديف. 

كرات "خمس عمى كل مربع  60ر ىذا العمل حتى تنتيي الػيكر  -
 بالتبادؿ".

جيل
لتس
ة ا
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 يعطى درجة لكل تصكيبة صحيحة داخل المربع المحدد. -

 خطكات". 4 –ث  4تمغى الدرجة فى حالة أػ مخالفة قانكنية "  -

 تمغى الدرجة فى حالة تنطيط الكرة.  -

 عدـ تنطيط الكرة. القواعد

 

 



 التمرير من الجري )ذىاب وعودة( لاتجاه واحد فقط الثالثالاختبار 

 تكافق –سرعة العدك   –دقة التمرير مف الجرؼ  اليدؼ مف الاختبار

 ساعة إيقاؼ. - كرة يد 6 -شكاخص لمتمرير  6 الأدكات المستخدمة

بار
لاخت

ـ ا
رس

 

 

بار
لاخت

ف ا
كص

 

 عند إعطاء و يقف اللاعب عند خط البداية 
 الساعد )أ( نطمق اللاعب بسرعة ليمتقط الكرة مفإشارة البدء ي

 بالشكل  ( كيستمر أداء اللاعب كما6ليمررىا إلى الشاخص ) 
 حتى يصل إلى خط النياية.

جيل
لتس
ة ا
ريق
ط

 
  .ثانية        يسجل الزمف لأقرب  -
 تعطى درجة لمتمرير تبعا  لمناطق كصكؿ الكرة.   -

ف يعطى الدرجة إذا لمست الكرة خط الفاصل بيف أػ قسمي  -
 الأكبر.

 إذا لمست الكرة الحدكد الخارجية لمشاخص يراعي ما يمي :   -

o .إذا خرجت الكرة لاتجاه خارج الممعب تعطى درجة كاحدة 

o .إذا ارتدت الكرة فى اتجاه الممعب تعطى درجة القسـ القريب 

 4-خطكات  4تمغى الدرجة إذا ارتكب اللاعب مخالفة قانكنية )  -
 ثكاني(.

 عدـ تنطيط الكرة ، كتعطى محاكلة كاحدة صحيحة.  دالقواع

 

 

   1  

  11   

 

  



 م  في خط متعرج15التنطيط لمسافة 

 م  في خط متعرج15التنطيط لمسافة  الاختبار الرابع

 رشاقة. -تكافق  –قياس سرعة التنطيط  اليدؼ مف الاختبار

 ساعة إيقاؼ. -كرة يد -ـ 6.2أعلاـ أك أرماح بارتفاع  2 الأدكات المستخدمة

ر 
بار
لاخت

م ا
س

 

 

 وصف الاختبار

 ـ،9يقف اللاعب ممسكا بالكرة عند خط الػ
 يقكـ اللاعب بالتنطيط الزجزاجى -إشارة البدء كعند إعطاء 

 ذىابا  كعكدة.   حكؿ الأعلاـ 

 طريقة التسجيل
 ثانية        يسجل الزمف لأقرب.                                 

 أػ خطأ قانكني. تعاد المحاكلة عند القواعد

 شروط عامة للاختبار 
 جميع مراحل الاختبار متصمة كالساعة كالأداء لا يتكقف أك ينفصل خلاليا -
 يجب شرح الأداء الخاص بخطكات كمراحل الاختبار مف المدرب  -
 يجب أداء نمكذج مف المدرب قبل القياس للاعبيف ) عينة البحث( -

 دءيجب الالتزاـ بالأداء بعد سماع صفارة الب -

 يجب عدـ تخطي اللاعب أؼ مف مراحل الاختبار -

 يراعى السرعة في الأداء مع الأداء السميـ -

 يجب كصكؿ اللاعب إلى خط النياية -

 حالات إعادة المحاولة

 انطلاؽ اللاعب قبل صفارة البدء -
 عدـ كصكؿ اللاعب ككقكفو كنسيو للاختبار -
 تخطى اللاعب إحدػ مراحل الاختبار -

 

   1  

  11   

 

  



 
 

 

 

 

 
 
 

 (7مرفـــــق )
 



 
 لأسس بناء البرنامج التدريبي المقترح                          آراء الخبراء حول تحديد المحاور الأساسية

 آراءػاضخبراءػ% اضغترات اضطحـــــاور م

 %600 ( أسبكع65) ( أشير4) مدة البرنامج 6

 %90 كحدات تدريبية 4 عدد الكحدات التدريبية الأسبكعية 5

 %600 كحدات تقيميو 3 لتقيميةعدد الكحدات ا 4

 %90 كحدة تدريب 46 عدد الكحدات التدريبية 3

 %90 كحدة تدريبية 30 عدد الكحدات التدريبية كالتعميمية الكمية 2

 %90 الخميس( -الثلاثاء -أياـ )الأحد أياـ التدريب في الأسبكع 6

 %600 ؽ 650: 90 زمف كحدة التدريب 2

 %600 داخل الكحدات التدريبية يتطبيق البرنامج التدريب 0

 
 ونسبتو المئوية لافراد العينة قيد البحث التوزيع الزمنى لعناصر الإعداد البدنى العام

 اضزطنػباضدشغػظ اضظدبظػ% اضطظصر ظوعػالإرداد

 
 

 إعداد  بدني عاـ

 قػكة
 سرعة
 تحمل
 مركنة
 رشاقة

62.3% 
60.2% 
53.6% 
69.0% 
50% 

 دقيقة 29
 دقيقة 02
 قةدقي 609
 دقيقة 90
 دقيقة 90.6

 دقيقة 324.6 %600 المجمكع 

 
 التوزيع الزمني لعناصر الإعداد البدني الخاص ونسبتو المئوية

 اضزطنػباضدشغػظ اضظدبظػ% اضطظصر ظوعػالإرداد

 
 

 الإعداد البدنى الخاص

 تحمل سرعة
 تحمل الأداء

 قكة مميزة بالسرعة
 رشػػاقة
 مػػركنة

54.6% 
56.9% 
69.0% 
62.6% 
62.6% 

 دقيقة 622
 دقيقة 605.3
 دقيقة 643
 دقيقة  603
 دقيقة 604

 دقيقة 600.3 %600 المجمكع 

 
 



 التوزيع الزمني لعناصر وفترات التدريب خلال فترة البرنامج التدريبي لأفراد العينة قيد البحث
 الإردادػاضبدظى سترات

الإردادػاضخططىػ
 واضطبارغاتػاضتجرغبغظ

ػ
ػ

اضطجــــطو
 ع

اطاضبرظ
جػ

اضتدرغ
 بى

 الإردادػاضبدظىػاضخاص الإردادػاضبدظىػاضطام

رظاصرػ
اضتدرغ
 ب

طؼار بدظى
 ى

خطط
 ى

طؼار بدظى
 ى

خطط
 ى

طؼار بدظى
 ى

خطط
خا عاـ ى

 ص
خا عاـ

 ص
خا عاـ

 ص

زمف 
 التدريب

40
5 

626 26 40 62
5 

 ؽ 4200 420 262 664 26 323 932 250

 النسبة
0% 3% 5% 6% 3% 63

% 
52
% 

65
% 

5
% 

4% 62
% 

60
% 

600% 

نسبة كل 
إعداد إلى 
 الأخر

20% 40% 600% 

الزمف 
 الكمى

 ؽ 4200 دقيقة 6643 دقيقة 6636

 
 التوزيع الزمني اليومي والأسبوعي لمبرنامج التدريبي المقترح

 اضطجطوعػباضدشائق اضخطغس اضثلاثاء الأحــــد اضغـــوم الأدبوع

 590 600 600 90 الأكؿ 6

 442 652 650 90 الثػػاني 5

 440 662 90 652 الثالػػث 4

 462 650 602 90 الرابػػع 6

 400 602 602 90 الخامػػس 5

 592 602 90 600 السػػادس 4

 502 90 602 90 السابػػع 6

 442 662 602 662 الثامػػف 5

 440 662 660 602 التاسػػع 4

 500 92 90 92 العاشػػر 6

 442 602 662 662 الحادؼ عشر 5

 420 662 650 662 الثاني عشر 4

 4200 6402 6522 6550 المجػػمكع

 



 توزيع درجات حمل التدريب عمى الوحدات التدريبية داخل البرنامج المقترح
 

 اضوحـــــدات الأدابغــــع اضزطـــن درجاتػاضحطل

الحمل 
 الأقصى

6092 (2-0-60-65)2-6 
(60-63-62-69-50--55--53-50-59-

40-44-42) 

 6220 الحمل العالي
(5-3-2-9)-2-

65- 4 

(3-2-2-0-65 -64- 62-56-52- 56-52-
46) 

الحمل 
 المتكسط

6642 (6-4-6-66)3 
(6-5-4-6 -9-66-66-60- 54-46-45-

43) 

 كحدة تدريبية  46 أسبكع 65 4200 الإجمالي

 ترة الإعداد العامتشكيل دورة حمل التدريب قي الأسابيع)الأول والثاني والثالث والرابع( خلال ف
ػاضطتعغرات

ػ
 الأدابغع

 توزغعػذدةػحطلػاضتدرغبػ/أغامػاضتدرغب

زطنػ
اضتدرغبػ
 الأدبوري

اضتذصغلػ
ػالأدبوري
ضحطلػ
 اضتدرغب

 اضخطغس اضثلاثاء الأحد

زطنػ
 اضوحدة

ذدةػ
 اضحطل

زطنػ
 اضوحدة

ذدةػ
 اضحطل

زطنػ
 اضوحدة

ذدةػ
 اضحطل

 6:  5 ؽ590 عالي 600 متكسط 600 متكسط 90 الأسبكع الأكؿ

 6:  5 ؽ 442 عالي 652 عػػالي 650 متكسط 90 الأسبكع الثاني 

 6:  5 ؽ 440 أقصي 662 متكسط 90 أقصي 652 الأسبكع الثالث

 6:  5 ؽ 462 عالي 650 متكسط 602 عالي 90 الأسبكع الرابع

 ينة قيد البحثديناميكية توزيع درجات الحمل التدريبي خلال فترة الإعداد العام لأفراد الع
 اضرابع اضثاضث اضثاظي الأول الأدابغع

اضوحداتػ
اضتدرغبغ

 ة

6 5 4 3 2 6 2 0 9 60 66 65 

    *  *       أقػػصى

 *  *    * *  *   عػػالي

  *   *    *  * * متكسط

النسبة 
المئكية 

 لشدة العمل

20
% 

62
% 

22
% 

20
% 

00
% 

02
% 

90
% 

20
% 

90
% 

02
% 

20
% 

02
% 



 ل التدريب قي الأسابيع )الخامس والسادس والسابع والثامن (تشكيل دورة حم
 خلال فترة الإعداد البدني الخاص لإفراد العينة قيد البحث

ػاضطتعغراتػػػػػػػػػ
ػ
 الأدابغعػػػ

 توزغعػذدةػحطلػاضتدرغبػ/أغامػاضتدرغب

زطنػ
اضتدرغبػ
 الأدبوري

اضتذصغلػ
ػالأدبوريػ

 ضحطلػاضتدرغب

 اضخطغس اضثلاثاء الأحد

زمف 
 الكحدة

ذدةػ
 اضحطل

زطنػ
 اضوحدة

ذدةػ
 اضحطل

زطنػ
 اضوحدة

ذدةػ
 اضحطل

 6:  5 ؽ 400 عالي 602 عالي 602 متكسط 90 الأسبكع الخامس

 6:  5 ؽ 592 عالي 602 أقصي 90 متكسط 600 الأسبكع السادس

 6:  5 ؽ 502 أقصى 90 عالي 602 متكسط 90 الأسبكع السابع

 6:  5 ؽ 442 عالي 662 أقصي 602 كسطمت 662 الأسبكع الثامف 

 
 ديناميكية توزيع درجات الحمل التدريبي خلال فترة الإعداد الخاص لأفراد العينة قيد البحث

الأدابغ
 ع

 اضثاطن اضدابع اضدادس اضخاطس

الكحدات 
 التدريبية 

64 63 62 66 62 60 69 50 56 55 54 53 

  *  *    *     أقػػصى

 *    *  *   * *  عػػالي

   *   *   *   * متكسػػط

النسبة 
المئكية 
لشدة 
 الحمل

20
% 

02
% 

02
% 

20
% 

92
% 

02
% 

20
% 

00
% 

92
% 

62
% 

600
% 

00
% 

 



 تشكيل دورة حمل التدريب قي الأسابيع )التاسع والعاشر والحادي عشر والثاني عشر(
 خلال فترة الإعداد لممباريات التجريبية

ػاضطتعغرات
ػ

ػالأدابغع
 

 حطلػاضتدرغبػ/أغامػاضتدرغبػتوزغعػذدة

زطنػ
اضتدرغبػ
 الأدبوري

اضتذصغلػ
الأدبوريػ

ضحطلػ
 اضتدرغب

 اضخطغس اضثلاثاء الأحد

زطنػ
 اضوحدة

ذدةػ
 اضحطل

زطنػ
 اضوحدة

ذدةػ
 اضحطل

زطنػ
 اضوحدة

ذدةػ
 اضحطل

 6:  5 ؽ 440 أقصى 662 متكسط 660 أقصي 602 الأسبكع التاسع

 6:  5 ؽ 500 متكسط 92 ليعا 90 عالي 92 الأسبكع العاشر

 6:  5 ؽ 442 أقصى 602 متكسط 662 أقصي 662 الأسبكع الحادؼ عشر

 6:  5 ؽ 420 أقصي 662 متكسط 650 أقصى 662 الأسبكع الثاني عشر 

 
 ديناميكية توزيع درجات الحمل التدريبي خلال فترة المباريات التجريبية لأفراد العينة قيد البحث

 اضثاظيػرذر اضحاديػرذر طاذراض اضتادع الأدابغع

اضوحداتػ
اضتدرغب

 غظػ

52 56 52 50 59 40 46 45 44 43 42 46 

 *  * *  *    *  * أقػػصى

        * *    عػػالي

  *   *  *    *  متكسػػط

النسبة 
المئكية 
لشدة 
 الحمل

600
% 

62
% 

92
% 

02
% 

02
% 

62
% 

600
% 

60
% 

600
% 

600
% 

20
% 

92
% 



 
 
 
 
 
 

 (1مرفـــــق )
 

 البرنامح التذرٌثً الدستخذم
 )نمىرج وحذاخ البرنامح التذرٌثً الدقترح(

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 (65الكحدة: ) الغرض مف كحدة التدريب فترة:  الاعداد العاـ



 الاسبكع :  الثالث
: الجمعة  اليكـ
 تنمية: الركلات

 تنمية: القكة المميزة بالسرعة
 تنمية: التحمل كتحمل السرعة

 ؽ(90الزمف: )
 الحمل الاسبكعية: اقصي درجة

 
زطنػالاداءػ
 اضصضي

اضعرضػطنػ اضتدرغب-اضتطرغن
 اضتدرغب

درجظػ
 اضحطل

 م طصوظاتػاضوحدة

 6 المقدمة    
 5 الاعماؿ الادارية    
 4 الاحصاء متكسط  التنطيط بالكرة خمف الزميل الحر كظمة ؽ 2
 ؽ 2
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ؽ 60
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ؽ 33

س الرقبة( ثني الجذع اماما اسفل لممس الارض لم-)كقكؼ فتحا-
 بالككعيف

رفع احدؼ القدميف عاليا الاقصي مدؼ مع ثبات الساؽ -جمكس طكلا-
الاخرؼ كملامستيا للارض كفرد الركبتيف كجذب القدـ المرفكعة 

 باليديف
 الكثب فكؽ مانع-
كقكؼ الكثب بكمتا القدميف كضـ الركبتيف عمي الصدر كيكرر الاداء -

 مرات 60
كقكؼ الجرؼ بخطكات كاسعة مع لمس الارض بمشط القدـ بالتبادؿ مع -

 خط المرمي الي خط المنتصف
 ـ50تبادؿ الحجل كالجرؼ مع الكثب بالتبادؿ لمسافة  -
 الكثب المستمر فى المكاف مع الكثب عاليا لاداء تمرير الكرة باليد. -
 تمرير الكرة باليد مع الزميل مف كضع القرفصاء. -
 تمرير الكرة عمي الحائط يميف كيسار بعد ايقافيا -
 تمرير الكرة عمي الحائط يميف كيسار مباشرة -
 تمرير الكرة بيف لاعباف مع الحركة للاماـ كالخمف باليد اليمني -
 تمرير الكرة بيف لاعباف مع الحركة للاماـ كالخمف باليد اليسرؼ  -
الخمف باليد اليسرؼ تمرير الكرة بيف لاعباف مع الحركة للاماـ ك  -

 كاستقباليا باليد اليمني
 اربعة لاعبيف عمي كل علامة كرة اليد كاحدة التمرير في اتجاة كاحد -
يقف اللاعبكف عمي خط المرمي كعند سماع الاشارة ينطمق اللاعبكف  -

 كالعكدة لممس خط المرمي كىكذا 9باقصي سرعة لممس خط 
 الي خط منتصف الممعب 9نفس التمريف السابق كلكف مف خط اؿ  -
ـ 60ـ ثـ الكثب اعمي حاجز ثـ متابعة العدك السريع 60العدك لمسافة  -

 مرات 2اخرؼ كيكرر 
ـ ثـ المركر اسفل حاجز كالعكدة لمكاف البدء 62العدك لمسافة  -

 مرات 2كالتكرار 
ـ ثـ العكدة بالخطكة المعتادة 40الكقكؼ حمل كرة طبية العدك لمسافة  -

 مرات 2كيكرر الاداء  لخط البداية

 
 

المركنة                                                               
 القدرة

 
 

 الركلات
 
 
 

تحمل 
 السرعة

 
 الركلات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تحمل 
 السرعة

 
 

متكسط                                                                 
 اقصي

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عالي
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 اقصي
 

 3 الجزء الرئيسي

 التنطيط بالكرة بيف الاقماع - ؽ 0
 التنطيط بالكرة باستمرار كالتمرير -

 2  عالي التحمل

    الختاـ  
 (52الكحدة: ) الغرض مف كحدة التدريب فترة: الاعداد الخاص



 الاسبكع : السابع
: الاحد  اليكـ

 تنمية:  تحمل السرعة
 تنمية: القكة المميزة لمسرعة

 بالكرةتنمية: الجرؼ 
 تنمية: مبدغ خططي

 ؽ(90الزمف: )
 درجة الحمل الاسبكعية: متكسط

زطنػالاداءػ
 اضصضي

اضعرضػطنػ اضتدرغب-اضتطرغن
 اضتدرغب

درجظػ
 اضحطل

طصوظاتػ
 اضوحدة

 م

 6 المقدمة    

 5 الاعماؿ الادارية    

الجرؼ بالكرة في اتجاىات مختمفة كالدكراف داخل دائرة  - ؽ 2
 نتصفالم

 4 الاحصاء متكسط 

 ؽ 3
 
 
 
 ؽ 2
 
 
 
 
 
 
 ؽ 0
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ثني الركبتيف مف كضع الكقكؼ مع فت" الرجميف جانبا -
ثني ركبة كاحدة مف كضع الكقكؼ مع فت" الرجميف جانبا عمي  -

 اف يثني الجذع في الاتجاة المعاكس
ـ كقريبا مف منطقة المرمي  9طقة اؿ يقف المدرب داخل من -

كيضرب المدرب بيده الكرة  -كمعو مجمكعة مف كرات اليد
 في الارض بقكة ليرتد عاليا

ـ لداخميا كيثب عاليا  9يجرؼ اللاعب مف خارج منطقة اؿ  -
لتمرير الكرة باليد في اتجاه المرمي. يكرر التمريف مع باقي 

 اللاعبيف.
ـ  9اف عند خط منطقة اؿ )ا،ب( لاعباف جناحاف يقف -

ـ ، يقكـ  9الجانبي، )ج( لاعب مياجـ يقف خارج منطقة اؿ 
ـ ، يقكـ  9)ا( لتمرير الكرة عالية الي )ج( داخل منطقة اؿ 

)ج( بالجرؼ السريع لتمرير الكرة باليد كيعكد ليستمـ الكرة 
 القادمة الية مف )ب( كىكذا.

( لاعبيف 4رة بيا )ـ( كل قاط2قاطرتاف)ا،ب( المسافة بينيما ) -
يقكـ اللاعب في )ا( بتمرير الكرة الي اللاعب في القاطرة 
)ب( كيجرؼ اللاعب بأقصي سرعة ليقف خمف القاطرة )ب(، 
يقكـ اللاعب في القاطرة )ب( كذلؾ بتمرير الكرة كتمريرىا 
الي اللاعب الثاني في القاطرة )ا( كيجرؼ ليقف خمف القاطرة 

 )ا(  كىكذا.
ـ، يقكـ اللاعب 9كرات عند زاكيتي منطقة اؿ  تكضع مجمكعة-

ـ ثـ يصكب  9بتنطيط بالكرة حتي منتصف خط منطقة اؿ
بدقة عمي المرمي كيعكد جريا لاستلاـ كرة اخرؼ كيكرر 

 التمريف ، يقكـ لاعب اخر بتنفيذ التمريف مف الجية الاخرؼ 
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ـ كمع )ا( 9يقف كل مف اللاعبيف )ا،ب( عند زاكية منطقة اؿ-
كرات اليد ليبداء التمريف باف يمرر )ا( الكرة عالية مجمكعة 

ـ، يجرؼ )ب( ليستقبل الكرة 9الي )ب( عند منتصف خط اؿ
كيصكبيا مباشرة نحك المرمي بدقة كيعكد الي نقطة البداية، 

 كيكرر التمريف مباشرة بيف )ا،ب( حتي تنتيي كرات اليد
بالتبادؿ مع يقكـ اللاعبيف بالجرؼ البطئ بالكرة كتمريرىا باليد -

 كل خطكة 
يقكـ اللاعبيف بالجرؼ السريع بالكرة كتمريرىا باليد بالتبادؿ مع -

 كل خطكة 
يقكـ اللاعبيف بالجرؼ البطئ بالكرة كبتمريرىا باليد بالتبادؿ مع  -

 كل خطكة 
 يقف اللاعبيف حكؿ الدائرة كيقكمكف بتنطيط الكرة  -
الكرة كعند سماع  يقف اللاعبيف حكؿ الدائرة كيقكمكف بتنطيط -

الاشارة يقكـ اللاعبكف بايقاؼ الكرة ثـ يجرؼ للاماـ لاستلاـ 
 الكرة التي كانت مع اللاعب الذؼ كاف امامو

يقف اللاعبيف حكؿ الدائرة كيقكمكف بتنطيط الكرة كعند سماع  -
اللاشارة يقكـ اللاعبكف بايقاؼ الكرة ثـ يستدير لمخمف 

 عب الذؼ كاف خمفو.لاستلاـ الكرة التي كانت مع اللا
ليقكمكا بالتمريرة  6×5يقف ثلاثة لاعبيف  60×60في مربع  -

 الحائطية )مدافع سمبي(
ليقكمكا بالتمريرة  6×5ـ يقف ثلاثة لاعبيف 60×60في مربع  -

 الحائطية )مدافع ايجابي(
في كجكد مرمي صغير يحاكؿ اللاعباف احراز  6ضد  5 -

 احراز اليدؼ اليدؼ بشرط التمريرة الحائطية قيل
 ـ60في مربع طكؿ ضمعة  5ضد 4 -
 ـ 52في مربع طكؿ ضمعة  3ضد 6 -
 4في كل قسـ مف نصف الممعب مقسـ طكليا الي  5ضد 3 -

اقساـ في طريقة مفتي بشرط لمسة كلعبة كالجرؼ الحر لخمق 
 المساحات بعد التمرير
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