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تدريبات السرعة ذات المسارات الحركية المتنوعة كأحد متطلبات تحسين بعض 
 المتغيرات البدنية والأداءات المهارية الهجومية للاعبى كرة اليد

  
 

 

  
  

  :البحثملخص 

  
  یھدف البحث الى وضع مجموعة من تدریبات السرعة متنوعة المسارات الحركیھ ومعرفة تأثیره على بعض المتغیرات 

لاعب كرة ید من )٤٠(البدنیة والأداءات المھاریة الھجومیة للاعبى كرة الید وإستخدم الباحث المنھج التجریبى على عینة قوامھا 

) ١٦(ید من نادى الداخلیة ونادى مدینة نصرو تم تقسیمھم إلى مجموعتان أحدھما تجریبیة وعددھا لاعبى الدورى الممتاز لكرة ال

لاعبین لأجراء الدراسة الأستطلاعیة  ومن أدوات ) ٨(لاعب  لإجراء الدراسة الأساسیة وعدد ) ١٦(لاعب والأخرى ضابطة وعددھا 

ة ھجومیة  ، مجموعة من تدریبات السرعة ذات المسارات الحركیة مجموعة من الأختبارات البدنیة  ، أختبارات مھاری: البحث

أسابیع ) ٨(وتم تطبیق تجربة البحث لمدة ) ٣١٠/١٢/٢٠٢١-٣٠(المتنوعة  ، وتم إجراء القیاسات القبلیة لعینة البحث فى یومى 

، )٢٦/٢/٢٠٢٢-٢٥(لبحث یوم وتم إجراء القیاسات البعدیة لعینة ا) ٢٤/٢/٢٠٢٢(إلى ) ١/١/٢٠٢٢(خلال الفترة الزمنیة من 

 معامل الإرتباط – معامل الإلتواء – الوسیط – الإنحراف المعیارى –وإستخدم الباحث الأسالیب الإحصائیة منھا المتوسط الحسابى 

  نسب التحسن، حجم الاثر وتوصل الباحث الى أن  تدریبات السرعة ذات المسارات الحركیة المتنوعة لھا- " ت" إختبار –البسیط 

أثر أیجابى على تحسین المتغیرات البدنیة مثل السرعة الانتقالیة وسرعة الاستجابة والرشاقة والقدرة العضلیة للرجلین وسرعة رد 

 .الفعل وتحمل السرعة ، الأداءات المھاریة المفردة والمركبة 

  

  

  

  

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

 :المقدمة ومشكلة البحث

تتمیز طبیعة الألعاب الجماعیة بالمواقف 

ختلفة والمتغیرة فظروف الأداء والمواقف الحركیة الم

التى یتعرض لھا اللاعبین أثناء المباریات متغیرة وغیر 

ثابتة لإرتباطھا بحركات ومواقف المنافسین، الزملاء، 

والكرة، لذا یعد تخطیط برامج التدریب الریاضى طبقا 

لھذه الظروف المتغیرة خلال فترات الإعداد ھو من أھم 

لاعبین وفرقھم الشكل الممیز للأداء الحلول حتى یكون ل

 . البدنى والمھارى

وتتطلب طبیعة الأداء فى الألعاب الجماعیة إعداد 

اللاعب من الناحیة البدنیة مع الأندماج بالمھارات 

الاساسیة للعبة ، ولذلك یعمل المدرب على تنمیة 

عناصر اللیاقة البدنیة المختلفة مثل القوة والتحمل 

 والمرونة وغیرھا من العناصر او والسرعة والرشاقة

الصفات البدنیة الأخرى، بالإضافة إلى مھارات اللعب، 

وتعتبر الصفات البدنیة الخاصة مطلب اساسى لكل لعبة 

من الألعاب الجماعیة، ولكنھا تختلف من لعبة لأخرى 

وفقا لطبیعة أداءات ومتطلبات كل لعبة وھذة المتطلبات 

اللعبة حتى یمكنھم التقدم یلزم توافرھا فى ممارسى ھذة 

فى التدریب والوصول الى المستویات الریاضیة العالیة، 

ولتحقیق ذلك یستوجب شمول التدریب عدة اتجاھات 

اساسیة من أھمھا أن تتضمن وتؤدى التدریبات 

المستخدمة فى نفس الأتجاه والمسار الحركى المستخدم 

ة فى الاداءات الحركیة المختلفة وفق متطلبات اللعب

 ).    ٢٤٩ : ٤(الفنیة 

وكرة الید من الالعاب الجماعیة الأولمبیة التى 

تتمیز بحركات سریعة ومتقطعة مثل الجرى والقفز 

  ). ٧٧٨:١٤( والصد والرمى 

ویرى الباحث أن المتطلبات الحدیثة في كرة الید 

تحتاج إلى إعداد اللاعبین من جمیع الجوانب بشكل جید 

لقانون الحدیثة جعلت كرة الید َّولاسیما أن تعدیلات ا

فائقة السرعة، فأصبحنا نرى الانتقال من الدفاع الى 

الھجوم وبسرعة یدفع الفریق المھاجم الى الرجوع 

للدفاع عن مرمى فریقھ، وعلى الرغم من تحمل اللاعب 

لھذا الجھد العالي، فإن علیة الاحتفاظ بكفاءتھ للقدرات 

راة، وھنا تظھرأھمیة البدنیة والمھاریة طیلة وقت المبا

القدرات البدنیة وبوصفھا إحدى أھم العوامل المؤثرة 

فلاعب كرة الید لن یستطیع أداء .  في الأداء المھارى

المھارات الھجومیة المفردة والمركبة فى حالة أفتقاره 

 . للصفات البدنیة بشكل عام والسرعة بشكل خاص

وتعتبر السرعة من الصفات البدنیة الاساسیة 

تي ینظرر الیھا كمؤشر لمدى توافق الأستجابات ال

العضلیة مع الأستجابات العصبیة اللازمة للتوقیت 

والمدى الحركي الخاص بالمھارات الریاضیة المختلفة، 

 4)حیث یتطلب ذلك كفاءة الجھازین العصبي والعضلي 

: 261) .  

) ٢٠٠٧(ویعرف عماد الدین عباس أبوزید 

القدرة على أداء حركة السرعة بمفھومھا البسیط ھى 

  بدنیة أو مجموعة حركات محددة فى اقل زمن ممكن 

)٢٦٤ : ٤    .( 

 " كارول جورنیرل والیكسا راینكي" ًویذكر كلا  

Karol Gornerl, Alexa Reineke (2020)  أن

السرعة واحدة من الصفات البدنیة الاساسیة الموروثة 

كل أحد وعنصر مھم من عناصر اللیاقة البدنیة التي تش

أركان الفورمة الریاضیة التي یجب الوصول إالیھا في 

المنافسات لما لھامن تأثیرعالي في تحدید مستوى 

الأنجاز، وتتمثل في الوقت نفسھ أحد الشروط البدنیة 

المھمة التي ترتكز علیھا مھارات الألعاب الریاضیة 

  ). ٢٧٣ : ١٧(بشكل عام 

لتى یؤدیھا ویعد تغییر سرعة الأتجاة من المھام ا

لاعب كرة الید بشكل متكرر أثناء التدریب والمباریات، 
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مھمة من ) ٣٠(فلاعب كرة الید یقوم بتنفیذ أكثر من 

مھام التغییر السریع للأتجاة خلال المباراة ویمكن أن 

متر فى ٧١١متر إلى مایزید عن ١٤یتحرك بمعدل 

خطوات متنوعة معتدلة إلى عالیة الكثافة ولذلك یجب 

 وتقییم القدرة البدنیة للفرد على تغییر الأتجاة تقنین

  ). ٧٩٧ : ١٦(والقدرات البدنیة الكامنة وراء ذلك 

وتدریبات السرعة القصوي ذات المسارات 

الحركیة المتنوعة ھى مجموعة من تدریبات الجرى 

مختلفة الشدة تؤدى فى مسارات حركیة متعدده 

رة وبأشكال ومسافات متنوعة تسھم فى زیادة مقد

  ).٥٧ : ٢٣( اللاعبین 

 Peter، )م٢٠٠١(ویشیر كلا من یاسر دبور 

kavacs) ان ) م٢٠٠٤(، ومنیر جرجس )م٢٠٠٢

امتلاك اللاعب لثروة مھاریة تمكنھ من أن یكون عضوا 

فعالا في الفریق لأن النظام الاساسي للاعبین داخل 

الملعب یتطلب من كل مھاجم ان یفي بالواجبات المكلف 

یجب ان یتلائم التصرف الفردي لكل لاعب مع بأدائھا و

التخطیط التكتیكي الجماعي للفریق حیث تتوقف حالة 

الفریق ومدي قدرتھ علي النجاح بمقدار ما یمتلك أفراده 

  ، )١٣:٩٢(من أداءات مھاریة فردیة ومركبة

)٢٤٠ :١٢(، )٣١ :١٩ .( 

وتعتبر المھارات الفردیة الھجومیة بالكرة 

لعبة وأكثرھا حساسیة لأنھا تأخذ المحور الاساسي ل

وقت وجھد وفكر المدرب علي مدار السنة التدریبیة 

سواء بغرض تعلیمھا أو الارتقاء بمستوي اتقانھا، حیث 

ان اتقان اللاعب للمھارات الخاصة تعطي لھ فرصة 

كبیرة في أن یكون لاعبا متمیزا وذا فعالیة عالیة في 

  ). ٧٣ – ٣٣:  ٨(المنافسة 

 عمل الباحث فى مجال تدریس ومن خلال

وتدریب كرة الید، وكذلك من خلال مشاھدة العدید من 

المباریات على المستوى المحلى والدولى، والأطلاع 

على العدید من الدراسات المرجعیة مثل دراسة  كل من 

)( Seifeddin Brini et allسیف الدین وأخرون (

 ،)١) (م٢٠١٧)( أحمد فاروق محمد(، )٢١) (م٢٠٢٠

، )١٨) (م٢٠١٦)( Mokou et allموكو وأخرون (

مصطفى حسن (، )٦) (م٢٠١٥)( محمد أحمد غازي(

)( مجدي عبد النبي محمد(، )١١) (م٢٠١٥)( محمد 

 ،)٧) (م٢٠٠٤)( محمد أشرف كامل( ،)١٠) (م٢٠٠٧

وجد أن ھناك قصور فى الأداءات المھاریة المفردة 

قدرات البدنیة والمركبة، ویفتقد كثیر من اللاعبین الى ال

الخاصة بالأداء المھارى مما یتسبب فى أداء المھارة 

بشكل بعید عن الأداء الفنى الصحیح، ولاحظ الباحث 

أیضا أن المدربین یقومون بتحسین الأداءات المھاریة 

عن طریق أستخدام تدریبات تقلیدیة ومن خلال متابعة 

 الباحث لمحتوى العدید من برامج التدریب فى كرة الید

بصفھ عامھ ولمحتوى تدریبات السرعة بصفھ خاصھ 

لاحظ الباحث عدم اھتمام ھذه البرامج التدریبیھ إلى 

الجرعات التدرییبھ اللازمھ لتنمیة السرعة ذات 

المسارات الحركیة المتنوعة حیث یتم الأستعانة 

بتدریبات نمطیھ لتنمیة السرعة أحادیة المسار الحركى 

ى شعور اللاعبین بالملل الواحد الأمر الذى یؤدى إل

ًأثناء التدریب مما یؤثر سلبا على أداء اللاعبین وقد 

یعرضھم فى بعض الأحیان للإصابات ، كذلك افتقار ھذه 

البرامج التدریبیھ إلى تقنین الأحمال التدریبیھ بأسلوب 

ًعلمى مما یؤثر سلبا على أداء اللاعبین خلال التدریب 

 .والمباریات

وجود علاقة قویة طردیة بین ولقد لاحظ الباحث 

السرعة والأنجاز المھارى وھذة العلاقة الطردیة تؤثر 

على نتائج المباریات فى كرة الید وھذا ما دفع الباحث 

لإجراء ھذه الدراسة محاولة منة لرفع الكفاءة البدنیة 

للاعبى كرة الید التى تسھم فى زیادة المستوى المھارى 

ات السرعة ذات من خلال تصمیم برنامج لتدریب



  
 
 
 
  

 
 

 

المسارات الحركیھ المتنوعھ مما یضفى بصفة الحداثة 

 .على البحث الحالى

 :هدف البحث

 :یھدف ھذا البحث الى التعرف على 

تأثیرتدریبات السرعة متنوعة المسارات الحركیھ  -١

 .على المتغیرات البدنیة قید البحث 

تأثیرتدریبات السرعة متنوعة المسارات الحركیھ  -٢

 .ات المھاریة  قید البحث على المتغیر

نسب لتحسن وحجم الأثر لتأثیر تدریبات السرعة  -٣

متنوعة المسارات الحركیھ فى المتغیرات البدنیة 

 .والمھاریة قید البحث 

 :فروض البحث

 :فى ضوء أھداف البحث یفترض الباحث ما یلى

 توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات  .١

دیھ ونسب التحسن درجات القیاسات القبلیھ والبع

للمجموعة التجریبیة فى الإختبارات البدنیة 

والأداءات المھاریة قید البحث وفي إتجاة 

 .القیاسات البعدیھ

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات  .٢

درجات القیاسات القبلیھ والبعدیھ ونسب التحسن 

للمجموعة الضابطة فى الإختبارات البدنیة 

قید البحث وفي إتجاة والأداءات المھاریة 

 .القیاسات البعدیھ

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات  .٣

درجات القیاسات البعدیھ وحجم الأثر لكل من 

المجموعھ الضابطة والمجموعھ التجریبیة فى 

الإختبارات البدنیة والأداءات المھاریة قید البحث 

 .وفي إتجاة المجموعھ التجریبیھ

 :إجـراءات البحث

 :  ـج البحثمنه

استخدم الباحث المنھج التجریبى بالتصمیم 

التجریبى لمجموعتین احداھما تجریبیة والأخرى 

 . ضابطة وذلك لمناسبتة لطبیعة البحث

 :مجتمع البحث

یشتمل مجتمع البحث على لاعبى الدرجة الأولى 

لكرة الید والمشتركین فى بطولة الدورى الممتاز 

لمسجلون بالإتحاد المصرى بمنطقة القاھرة لكرة الید وا

 ) .م٢٠٢١/٢٠٢٢(لكرة الید للموسم الریاضى 

 :عينة البحث

إختار الباحث عینة البحث بالطریقة العمدیة من 

لاعبى الدرجة الأولى لكرة الید والمشتركین فى بطولة 

 الریاضى، الداخلیةالدورى الممتاز، والمسجلین بنادى 

مصرى لكرة نادى مدینة نصر والمسجلین بالإتحاد ال

حیث بلغ حجم  )م٢٠٢١/٢٠٢٢(الید للموسم الریاضى 

لاعب ) ٤٠(العینة الكلى قبل إجراء التجربة الأساسیة 

لاعبین لإجراء الدراسة ) ٨(وقام الباحث بإستبعاد عدد 

) ٣٢(الإستطلاعیة علیھم لتصبح عینة البحث الأساسیة 

لاعب تم تقسیمھم الى مجموعتین أحدھما تجریبیة 

، والأخرى ضابطة ) لاعب١٦(وعددھا) لداخلیة نادى ا(

 ) لاعب١٦(وعددھا ) نادى مدینة نصر( 

 :تجانس عينة البحث

قام الباحث بالتأكد من تجانس أفراد عینة البحث 

العمر الزمني، العمر (في متغیرات معدلات النمو 

 . یوضح ذلك) ١(، وجدول ) التدریبي، الطول، الوزن
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 )١(جدول 

 ) العمر الزمني، العمر التدريبي، الطول، الوزن(حث الكلية فى معدلات النمو تجانس عينة الب

                                                         ٤٠=ن                                                                                                                           
       

 0,370 0,878- 2,69 27 27,03 سنة العمر الزمنى

 0,875 0,200 3,21 15 15,20 سنة العمر التدریبى

 0,201- 1,24- 7,24 180 176,83 سم الطول
 الأساسیة

 0,179 0,723- 6,33 77 75,58 كجم الوزن

أن معاملات الالتواء فى ) ١(یتضح من جدول 

 الطول -  العمر التدریبى –العمر الزمنى(معدلات النمو 

 مما یشیر إلى إعتدالیة ٣±إنحصرت ما بین )  الوزن–

 توزیع عینة البحث فى ھذه المتغیرات، كم انحصر

وھذا یعنى ) ٠,٢٠٠ الى1,24-(معامل التفلطح ما بین 

ان تذبذب المنحنى الاعتدالى یعتبر مقبولا وفى المتوسط 

 .مما یؤكد تجانس أفراد العینة قبل التجربة

 :تكافؤ عينة البحث

قام الباحث بالتأكد من التكافؤ بین مجموعتى 

البحث التجریبیة والضابطة في متغیرات معدلات النمو 

، ) ر الزمني، العمر التدریبي، الطول، الوزنالعم(

 .یوضح ذلك) ٣(وجدول 

 )٢(جدول 

 ) العمر الزمني، العمر التدريبي، الطول، الوزن(تكافؤ اموعتين التجريبية والضابطة فى 

          ١٦=٢ن=١ن   
                                                          

     
 

    
 

 0,129 2,87 27,13 2,58 27 سنة العمر الزمنى

 0,637 2,86 14,94 3,74 15,69 سنة العمر التدریبى

 0,182 7,79 176,44 7,75 176,94 سم الطول
 الأساسیة

 0,366 7,58 76,19 5,84 75,31 كجم الوزن

 )٢,٠٤٢) = (٠,٠٥(لجدولیة عند قیمة ت ا  

عدم وجود فروق دالة ) ٢(یتضح من الجدول 

بین المجموعتین ) ٠.٠٥(ًإحصائیا عند مستوي

 النمو حیث جاءت قیم معدلاتالتجریبیة والضابطة في 

المحسوبة أقل من الجدولیة مما یشیر إلى تكافؤ ) ت(

  .مجموعتى البحث في ھذه المعدلات

  

 :وسائل جمع البيانات

 : إستمارات البحث

إستمارة لتسجیل البیانات الخاصة بالمتغیرات 

العمر الزمنى، العمر التدریبى، الطول، (الأساسیة 

 ).٤(مرفق . الخاصة بكل لاعب) الوزن

 :الأدوات والأجھزة المستخدمة فى البحث



  
 
 
 
  

 
 

 

 .میزان طبي لقیاس الوزن بالكیلو جرام -

 ).بالسنتیمتر( رستامیتر لقیاس الطول  -

 . لقیاس الزمنStopwatchیقاف  ساعة إ -

  أقماع  -

  مقاعد سویدیة -

 كرات ید -

 :إختبارات البحث 

 ) ١(الإختبارت البدنیة مرفق 

 )٣(جدول 

 الأختبارات البدنية المستخدمة فى البحث
    

 (9) ثانیة قیاس السرعة الأنتقالیة م فى منحنى٢٢العدو 

 (2) متر قیاس سرعة الأستجابة لمقعدین السودیینا

 (24) ثانیة قیاس سرعة رد الفعل  سرعة رد الفعل الألكترونى

 (5) سم قیاس القدرة العضلیة للرجلین الوثب العمودى

 (15) ثانیة قیاس الرشاقة الجرى بین الأقماع

 (5) ثانیة قیاس تحمل السرعة م٢٥٢الجرى بالظھر والمواجھة 

 )٢(ارات الأداءات المھاریة المفردة مرفق أختب

 )٤(جدول    

 أختبارات الأداءات المهارية المفردة المستخدمة فى البحث
    

 (5) ثانیة قیاس مستوى مھارة التنطیط التنطیط المستمر فى أتجاة متعرج

 (5) ثانیة س دقة التمریر من الجرى قیا التمریر من الجرى ذھابا وعودة

 (5) درجة القدرة على الاستلام الصحیح الأستلام من الحركة

 (5) عدد مرات التمریر والاستلام من الأرتكاز  ث٣٠التمریر والإستلام على حائط

 (5) درجة دقة التصویب من الوثب عالیا التصویب من الوثب عالیا

 )٣(ركبة مرفق أختبارات الأداءات المھاریة الم

 )٥(جدول 

 أختبارات الأداءات المهارية المركبة المستخدمة فى البحث
    

 (10) ثانیة قیاس التنطیط والتمریر والاستلام والتصویب تنطیط ثم تمریر وأستلام ثم خداع ثم تصویب

بالجسم ثم تمریر وأستلام ثم التنطیط ثم الخداع 
 التصویب

 (10) ثانیة قیاس التنطیط والتمریر والاستلام والتصویب

قام الباحث بإجراء دراسة إستطلاعیة فى الفترة  :الدراسات الاستطلاعیة

م إلى ٢٤/١٢/٢٠٢١الزمنیة من الجمعة الموافق 

 وذلك على عینة م٢٨/١٢/٢٠٢١الثلاثاء الموافق 
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لاعبین ) ٨(ا استطلاعیة من المجتمع الأصلي وعددھ

ومن خارج عینة البحث الأساسیة، وھدفت الدراسة 

تحدید النقاط الأساسیة التي سوف یتم الاستطلاعیة إلى 

التعرف على مدى أتباعھا في الدراسة الأساسیة مثل 

ملائمة التدریبات المستخدمة في البرنامج التدریبي 

المقترح وتدریب المساعدین على طرق إجراءات 

 .  لخاصة بقیاس المتغیرات قید البحثالإختبارات ا

 :المعاملات العلمیة لإختبارات البحث  -

 :الصـدق

قام الباحث بإستخدام صدق التمایز، وذلك من 

خلال إجراء الإختبارات علي عینة ممیزة وھم عینة 

 من وھمالبحث الإستطلاعیة ، والمجموعة غیر الممیزة 

، وقد قام م بنادى الداخلیة٢٠٠٢لاعبى المرتبط موالید 

الباحث بحساب دلالة الفروق بین المجموعتین الممیزة 

وغیر الممیزة للتأكد من صدق الإختبارات، والجدول 

 .یوضح ذلك) ٧(رقم 

 )٦(جـــدول 

       دلالة الفروق بين اموعة المميزة وغير المميزة في الإختبارات البدنية والأداءات المهارية الهجومية              
 ٨=٢ن=١ن

  
 

 

    
 

 4,33 0,204 4,71 0,378 4,05 ثانیة السرعة الأنتقالیة

 4,55 0,228 2,26 0,201 1,77 متر سرعة الأستجابة

 5,26 0,462 4,63 0,440 3,30 ثانیة سرعة رد الفعل 

 2,20 3,16 37,38 3,85 41,25 سم القدرة العضلیة للرجلین

 5,94 0,504 12,15 0,377 10,83 ثانیة الرشاقة

 البدنیة

 3,62 1,06 28,62 1,76 25,99 ثانیة تحمل السرعة

 5,06 1,09 12,14 0,529 9,97 ةثانی قیاس مستوى مھارة التنطیط

 7,42 0,839 16,51 0,497 13,96 ثانیة قیاس دقة التمریر من الجرى 

 4,64 1,83 14,75 0,756 18 درجة القدرة على الاستلام الصحیح

 3,52 1,19 13,63 0,926 15,50 عدد التمریر والاستلام من الأرتكاز

الأاداءات 
المھاریة 

 المفردة

 2,76 1,69 25,38 4,44 30 درجة دقة التصویب من الوثب عالیا

الاداءات  5,59 0,373 8,84 0,463 7,66 ثانیة تنطیط ثم تمریر وأستلام ثم خداع ثم تصویب
المھاریة 

 5,62 0,377 8,51 0,450 7,34 ثانیة تمریر وأستلام ثم تنطیط ثم خداع ثم تصویب  المركبة

 ٢.١٤٥= ٠.٠٥< مستوى الجدولیة عند " ت " قیمة       *٠.٠٥< ًدال احصائیا عند مستوى  

وجود فروق دالة إحصائیا ) ٦(یتضح من جدول

بین كلا من قیاسات المجموعة الممیزة والغیر ممیزة 

) ت(لصالح أفراد المجموعة الممیزة حیث أن قیمة 

 ٠,٠٥المحسوبة قد فاقت قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

وھذا یعني قدرة الإختبارات على التمییز بین المستویات 

لك تكون صادقة لقیاس الصفات التي وضعت من وبذ

 .أجلھا

 :الثبـات 

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

استخدم الباحث طریقة تطبیق الإختبار وإعادة 

، لحساب ثبات المقیاس، Test - Re test((تطبیقھ 

وذلك عن طریق حساب معامل الإرتباط بین التطبیقین 

) ٧(والجدول . على نفس المجموعة الاستطلاعیة

 .یوضح ذلك

 )٧(جـــدول 

           معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني في الإختبارات البدنية والأداءات المهارية الهجومية                      
 )٨= (ن 

  
 



     
 

 0,976 0,398 3,97 0,378 4,05 ثانیة السرعة الأنتقالیة

 0,980 0,207 1,73 0,201 1,77 متر سرعة الأستجابة

 0,963 0,386 3,21 0,440 3,30 ثانیة سرعة رد الفعل 

 0,922 3,28 42,25 3,85 41,25 سم القدرة العضلیة للرجلین

 0,988 0,409 10,77 0,377 10,83 ثانیة الرشاقة

 البدنیة

 0,997 1,75 26,01 1,76 25,99 ثانیة تحمل السرعة

 0,998 0,551 9,79 0,529 9,97 ثانیة قیاس مستوى مھارة التنطیط

 0,974 0,569 13,81 0,497 13,96 ثانیة قیاس دقة التمریر من الجرى 

 0,763 0,991 17,88 0,756 18 درجة القدرة على الاستلام الصحیح

 0,870 0,886 15,75 0,926 15,50 عدد التمریر والاستلام من الأرتكاز

الأاداءات المھاریة 
 المفردة

 0,992 4,09 30,13 4,44 30 درجة دقة التصویب من الوثب عالیا

تنطیط ثم تمریر وأستلام ثم خداع ثم 
 تصویب

 ثانیة
7,66 0,463 7,69 0,498 0,992 

الاداءات المھاریة 
ر وأستلام ثم تنطیط ثم خداع ثم تمری المركبة

 تصویب 

 ثانیة
7,34 0,450 7,29 0,394 0,927 

 ٠.٦٦٦= ٠.٠٥< الجدولیة عند مستوى " ر" قیمة 

وجود علاقة ارتباطیة ) ٧(یتضح من جدول رقم 

موجبة قویة بین كل من درجات العینة الاستطلاعیة فى 

 ودرجات التطبیق الثانى لنفس المجموعة الأولالتطبیق 

فى الاختبارات البدنیة، والأداءات المھاریة حیث جاءت 

، )٠.٠٥(دالة احصائیا عند مستوى دلالة " ر"قیم 

وھذا یعنى ثبات درجات الاختبارعند إعادة تطبیقھ تحت 

 .نفس الظروف
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 )٨(جدول 

                                                                                                                ٤٠=تجانس عينة البحث الكلية فى المتغيرات البدنية والأداءات المهارية الهجومية          ن
 



 


 
 



 


 


 

 0,340 1,16- 0,476 4,08 4,16 ثانیة السرعة الأنتقالیة 

 0,870- 0,347- 0,288 1,89 1,86 متر سرعة الأستجابة 

 0,717 0,183- 0,653 3,75 3,63 ثانیة سرعة رد الفعل  

 0,235 0,943- 5,34 44 43,90 سم القدرة العضلیة للرجلین 

 0,476 0,662- 0,604 11,12 11,29 ثانیة الرشاقة 

 

 البدنیة

 0,165- 1,63- 1,78 26,66 26,22 ثانیة تحمل السرعة

 0,828 0,532- 1,27 10,43 10,69 ثانیة قیاس مستوى مھارة التنطیط 

 0,898 0,399- 1,33 14,40 14,76 ثانیة قیاس دقة التمریر من الجرى  

 1,49- 1,56 1,90 18 17,15 درجة الصحیحالقدرة على الاستلام  

 0,387- 0,364- 1,36 15 15,30 عدد التمریر والاستلام من الأرتكاز 

 

الاداءات المھاریة 
 المفردة

 0,450 1,49- 4,59 27 29,25 درجة دقة التصویب من الوثب عالیا

تنطیط ثم تمریر وأستلام ثم  
 خداع ثم تصویب

 ثانیة
8,09 8,11 0,676 -1,25 0,243 

 

الاداءات المھاریة 
تمریر وأستلام ثم تنطیط ثم  المركبة

 خداع ثم تصویب 

 ثانیة
7,69 7,66 0,804 1,35 -0,605 

أن معاملات الالتواء فى ) ٨(یضح من جدول 

المتغیرات البدنیة والاداءات المھاریة إنحصرت ما بین 

 مما یشیر إلى إعتدالیة توزیع عینة البحث فى ھذه ٣±

 1,63-(لتفلطح ما بین المتغیرات ، كم انحصر معامل ا

 الاعتدالى المنحنىوھذا یعنى ان تذبذب ) ١,٥٦الى

یعتبر مقبولا وفى المتوسط ولیس متذبذبا لاعلى أو الى 

 .أسفل مما یؤكد تجانس أفراد العینة قبل التجربة 

 )٩(جدول 

 ميةتكافؤ اموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية والأداءات المهارية الهجو

          ١٦=٢ن=١ن
  

 


     
 

 1,35 0,571 4,30 0,398 4,06 ثانیة السرعة الأنتقالیة

 0,407 0,307 1,91 0,309 1,87 متر سرعة الأستجابة

 0,969 0,792 3,83 0,536 3,59 ثانیة سرعة رد الفعل 

 0,636 5,62 43,94 5,50 45,19 سم القدرة العضلیة للرجلین

 0,238 0,626 11,43 0,589 11,38 ثانیة الرشاقة

 البدنیة

 0,716 1,68 26,50 1,96 26,04 ثانیة تحمل السرعة

الأاداءات المھاریة  0,383 1,36 10,96 1,28 10,78 ثانیة مھارة التنطیطقیاس مستوى 
 0,694 1,54 15,13 1,28 14,78 ثانیة قیاس دقة التمریر من الجرى  المفردة



  
 
 
 
  

 
 

 

 0,341 2,07 16,81 2,08 17,06 درجة القدرة على الاستلام الصحیح

 0,479 1,63 15,13 1,31 15,38 عدد التمریر والاستلام من الأرتكاز

 0,074 4,95 29 4,54 29,13 درجة وثب عالیادقة التصویب من ال

تنطیط ثم تمریر وأستلام ثم خداع ثم 
 تصویب

 ثانیة
8,06 0,659 8,32 0,704 1,10 

الاداءات المھاریة 
تمریر وأستلام ثم تنطیط ثم خداع ثم  المركبة

 تصویب 
 ثانیة

7,74 0,685 7,81 1,02 0,198 

 (2,042)) = ٠,٠٥(قیمة ت الجدولیة عند   

المحسوبة ) ت(أن قیمة ) ٩(یتضح من الجدول 

الجدولة وھذا یعنى عدم وجود فروق ) ت(أقل من قیمة 

بین المجموعتین ) ٠.٠٥(ًدالة إحصائیا عند مستوي

التجریبیة والضابطة في المتغیرات والبدنیة والأداءات 

 البحث في ھذه مجموعتىالمھاریة مما یشیر إلى تكافؤ 

                                                                        .            المتغیرات

تدریبات السرعة القصوي ذات المسارات 

 الحركیة المتنوعة

قام الباحث بأختیار مجموعة من التدریبات 

الخاصة بالسرعة ذات المسارات الحركیة المتنوعة ، 

 الأول خاص محورینوتم تقسیم ھذة التدریبات الى 

تدریبات السرعة ذات المسارات الحركیة المتنوعة ب

بدون الكرة والثانى خاص بتدریبات السرعة ذات 

یوضح ) ٦(المسارات الحركیة المتنوعة بالكرة، ومرفق

من خــلال الإطــلاع علـى التدریبات المستخدمة، 

المراجـع العلمیـة واستطلاع رأى الخبراء من خلال 

 حث الى المقابلات الشخصیة توصل البا

 : شـدة الحمـل 

عند  %) ١٠٠: ٨٠(تتراوح شدة الحمل ما بین 

أستخدم تدریبات السرعة متنوعة المسارات الحركیة ، 

 .واستخدم الباحث طریقة التدریب مرتفع الشدة 

 :حجـم الحمـل

 السرعة متنوعة لتدریباتالحجم المناسب 

)  تكرار ١٥ إلى ٥( المسارات الحركیة یتراوح مابین 

 ). مجموعات٣ إلى ١(مجموعات من وال

 : فتـرات الـراحـة 

بین )  دقائق ٣ إلـى ٢( فترة راحة لا تقل عن 

بین التكرارات لضمان ) ث ٣٠(المجموعات ولاتقل عن 

 الاستشفاء بعد كل مجموعة 

التخطیـط الزمنـى لتدریبات السرعة متنوعة 

 : المسارات الحركیة 

 ( 10 ) جـدول

 ج تدريبات السرعة متنوعة المسارات الحركية أبعاد ومحتوى برنام
  م

  أسابیع٨ مدة البرنامج  1
 ً وحدات أسبوعیـــا٤ عدد وحدات التدریب الأسبوعیة  2
  وحــدة تدریبیـة٣٢ عدد وحدات التدریب في البرنامج  3
  دقیقــة١٥ زمــــــــن الإحمـــاء  4
  دقیقــة٩٠ زمن الجزء الرئیســى 5
  دقـائق١٠ زمـــــــــن الختــــام 6
  ( % 30 – 15 ) نسبــة تدریبات السرعة متنوعة المسارات الحركیة  7
 )   دقیقـــة ٢٦ – ١١(  زمـــن تدریبات السرعة متنوعة المسارات الحركیة من الجزء الرئیسى 8
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ریبات السرعة متنوعة التوزیع الزمنى لتد

 المسارات الحركیة  

بلغ زمن الجزء الرئیسى خلال البرنامج 

ق وبلغ زمن تدریبات السرعة متنوعة ٢٢٨٠التدریبى 

یوضح التوزیع ) ٥( ق ومرفق ٥٤٤المسارات الحركیة 

الزمنى لتدریبات السرعة متنوعة المسارات الحركیة  

یوضح ) ٦(خلال وحدات البرنامج التدریبى ، ومرفق 

توزیع تدریبات  السرعة ذات المسارات الحركیة 

 المتنوعة على الوحدات التدریبیة

 الدراسة الاساسیة 

 القیاسات القبلیة 

 على اللاعبین عینة القبلیةتم إجراء القیاسات 

 -:الدراسة كمایلى 

   القیاسات البدنیة یوم الخمیس الموافق-

٢٠٢١ /١٢/ ٣٠.  

لھجومیة یوم الجمعة  قیاس الأداءات المھاریة ا-

  .٢٠٢١ /١٢/ ٣١الموافق 

 تنفیذ البرنامج التدریبى 

 بتنفیذ البرنامج التدریبى فى الفترة الباحثقام 

 إلى الخمیس الموافق ١/١/٢٠٢٢من السبت الموافق 

وحدات تدریبیة )٤(أسابیع بواقع)٨( لمدة٢٤/٢/٢٠٢٢

، ) ٥(وحدة تدریبیة ومرفق ) ٣٢(فى الأسبوع بأجمالى 

یوضحان التوزیع الزمنى لتدریبات السرعة ) ٦(فق ومر

 .متنوعة المسارات الحركیة 

 القیاسات البعدیة

 القیاسات البعدیة على اللاعبین عینة إجراءتم 

 -:الدراسة كمایلى 

  ٢٠٢٢ /٢/ ٢٣ القیاسات البدنیة یوم الاحدالموافق -

   قیاس الأداءات المھاریة یوم الاثنین الموافق-

٢٠٢٢ /٢/ ٢٤. 

 المعالجات الإحصائیة

 الأنحراف – الوسیط –المتوسط الحسابى 

   أختبار– معامل الألتواء – معامل التفلطح –المعیارى 

للمجموعة ) ت (  أختبار–المرتبطتینللمجموعتین ) ت (

 – معامل ارتباط بیرسون – النسبة المئویة –الواحدة 

 .حجم الأثر 

 عرض النتائج

 )١١(جدول 

سبة التحسن بين متوسطات القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات دلالة الفروق ون
 ١٦=البدنية والأداءات المهارية الهجومية   ن

  
 

    
 


 

 %10,07 9,39 0,429 3,66 0,398 4,07 السرعة الأنتقالیة

 %29,95 15,07 0,261 1,31 0,309 1,87  سرعة الأستجابة

 %34,54 20,07 0,415 2,35 0,536 3,59 سرعة رد الفعل 

 %15,62 22,85 6,06 52,25 5,50 45,19 القدرة العضلیة للرجلین

 %10,54 15,96 0,350 10,18 0,589 11,38 الرشاقة

 بدنیةال

 %20,74 19,82 1,25 20,64 1,96 26,04 تحمل السرعة

 %19,76 15,95 1,23 8,65 1,28 10,78 قیاس مستوى مھارة التنطیطالأاداءات المھاریة 



  
 
 
 
  

 
 

 

 %17,46 8,33 0,909 12,20 1,28 14,78 قیاس دقة التمریر من الجرى 

 %9,55 5,98 1,30 18,69 2,08 17,06 القدرة على الاستلام الصحیح

 14,17 16,09 1,50 17,56 1,31 15,38 التمریر والاستلام من الأرتكاز

 المفردة

 %31,30 8,17 7,22 38,25 4,54 29,13 دقة التصویب من الوثب عالیا

تنطیط ثم تمریر وأستلام ثم خداع ثم 
 تصویب

8,06 0,659 6,48 0,751 15,24 19,60% 
الاداءات المھاریة 

ر وأستلام ثم تنطیط ثم خداع ثم تمری المركبة
 تصویب 

7,74 0,685 6,27 0,771 11,47 18,99 

 )٢,١٤٥) = (٠.٠٥(قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 

، وجود فروق دالة )١١(یتضح من الجدول 

احصائیا بین القیاس القبلي والبعدي لمجموعة البحث 

 المھاریةالتجریبیة في المتغیرات البدنیة والأداءات 

لدى عینة البحث لصالح القیاس ) المفردة والمركبة(

المحســـوبة بین ) ت(البعدي، حیث تراوحت قیــم 

وھى قیم اعلى من القیمة الجدولیة ) ٢٢.٨٥: ٥.٩٨(

، مما یؤكد )٠.٠٥(عند مستوى الدلالة ) ت(لاختبار

تحسن مجموعة البحث التجریبیة في ھذة المتغیرات، 

سن في تلك المتغیرات بین كما یوضح الجدول معدل التح

 .القیاس القبلي والبعدي

 )١٢(جدول 

دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات 
 ١٦=البدنية والأداءات المهارية الهجومية    ن

  
 

    
 


 

 %6,28 3,97 0,452 4,03 0,571 4,30 السرعة الأنتقالیة

 %17,28 12,37 0,268 1,58 0,307 1,91 سرعة الأستجابة

 %24,02 14,94 0,803 2,91 0,792 3,83 سرعة رد الفعل 

 %5,96 6,29 6,64 46,56 5,62 43,94 نالقدرة العضلیة للرجلی

 %6,65 8,06 0,823 10,67 0,626 11,43 الرشاقة

 البدنیة

 %13,89 15,53 1,44 22,82 1,68 26,50 تحمل السرعة

 %11,68 10,02 1,43 9,68 1,36 10,96 قیاس مستوى مھارة التنطیط

 %7,53 6,89 1,41 13,99 1,54 15,13 قیاس دقة التمریر من الجرى 

 %4,99 4,39 1,63 17,56 2,07 16,81 القدرة على الاستلام الصحیح

 %6,35 8,47 1,81 16,06 1,63 15,13 التمریر والاستلام من الأرتكاز

الأاداءات 
 المھاریة المفردة

 %7,97 4,49 4,38 31,31 4,95 29 دقة التصویب من الوثب عالیا

م ثم خداع ثم تنطیط ثم تمریر وأستلا
 تصویب

8,32 0,704 7,26 0,814 13,10 12,74% 
الاداءات 

تمریر وأستلام ثم تنطیط ثم خداع ثم  المھاریة المركبة
 تصویب 

7,81 1,02 7,19 0,817 2,74 7,94% 

 )٢,١٤٥) = (٠.٠٥(قیمة ت الجدولیة عند مستوى معنویة 

، وجود فروق دالة )١٢(یتضح من الجدول 

عة البحث احصائیا بین القیاس القبلي والبعدي لمجمو

الضابطة في المتغیرات البدنیة والأداءات المھاریة 

لدى عینة البحث لصالح القیاس )  المفردة والمركبة(
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المحســـوبة بین ) ت(البعدي، حیث تراوحت قیــم 

وھى قیم اعلى من القیمة الجدولیة ) ١٥.٥٣: ٢.٧٤(

، مما یؤكد )٠.٠٥(عند مستوى الدلالة ) ت(لاختبار

بحث التجریبیة في ھذة المتغیرات، تحسن مجموعة ال

كما یوضح الجدول معدل التحسن في تلك المتغیرات بین 

 .القیاس القبلي والبعدي

 )١٣(جدول 

  دلالة الفروق وحجم الأثر بين متوسطات القياسيين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة  
 ١٦=٢ن=١ البدنية والأداءات المهارية                      نالمتغيرات فى                                            

  
 

    
 


 

 0,334 3,97 0,452 4,03 0,429 3,66 السرعة الأنتقالیة

 0,226 2,96 0,268 1,58 0,261 1,31 سرعة الأستجابة

 0,171 2,49 0,803 2,91 0,415 2,35 سرعة رد الفعل 

 0,176 2,53 6,64 46,56 6,06 52,25 القدرة العضلیة للرجلین

 0,138 2,19 0,823 10,67 0,350 10,18 الرشاقة

 البدنیة

 0,409 4,56 1,44 22,82 1,25 20,64 تحمل السرعة

 0,137 2,18 1,43 9,68 1,23 8,65 قیاس مستوى مھارة التنطیط

 0,379 4,28 1,41 13,99 0,909 12,20 قیاس دقة التمریر من الجرى 

 0,135 2,16 1,63 17,56 1,30 18,69 القدرة على الاستلام الصحیح

 0,178 2,55 1,81 16,06 1,50 17,56 التمریر والاستلام من الأرتكاز

داءات المھاریة الأا
 المفردة

 0,265 3,29 4,38 31,31 7,22 38,25 دقة التصویب من الوثب عالیا

تنطیط ثم تمریر وأستلام ثم خداع ثم 
 تصویب

6,48 0,751 7,28 0,814 2,88 0,217 
الاداءات المھاریة 

تمریر وأستلام ثم تنطیط ثم خداع ثم  المركبة
 تصویب 

6,27 0,771 7,18 0,817 3,26 0,262 

    ٠,٠٦منخفض : ٠,٠١: مستویات حجم التأثیر ) 2.101) = (٠.٠٥( ت الجدولیة عند مستوى معنویة قیمة

 مرتفع : ٠,١٤متوسط   

وجود فروق دالة ) ١٣(یتضح من الجدول 

بین القیاسین البعدیین ) ٠.٠٥(ًإحصائیا عند مستوى 

المتغیرات البدنیة  للمجموعتین التجریبیة والضابطة في

لصالح ) المفردة والمركبة(ھاریة والأداءات الم

المجموعة التجریبیة، كما یتضح أن قیم حجم التأثیر 

وقد حققت قیم تراوحت ) ٠,١٤(للأختبارات أكبر من 

وھى دلالات مرتفعة مما ) ٠,٤٠٩إلى ٠,١٣٥(مابین 

یدل على فاعلیة تدریبات السرعة متنوعة المسارات 

نیة، الحركیة بشكل كبیر على متغیرات البحث البد

 . المھاریة

 :مناقشة النتائج 

وجود فروق دالة ) ١١(یتضح من جدول 

 بین القیاسین القبلى ٠.٠٥ًإحصائیا عند مستوى 

والبعدي لأفراد عینة البحث التجریبیة فى المتغیرات 

البدنیة والأداءات المھاریة الھجومیة المفردة والمركبة 

ولصالح القیاس البعدى كما یتضح وجود نسب تحسن 

فى القیاس البعدي عن القبلى لأفراد عینة البحث 

%) ٣٤,٥٤ -% ١٠,٠٧(التجریبیة تراوحت ما بین 

ویرجع الباحث حدوث الفروق . لصالح القیاس البعدى

ذات دلالة احصائیة لافراد عینة البحث بین القیاس 



  
 
 
 
  

 
 

 

القبلي والبعدي في الأختبارات البدنیة والمھاریة إلي 

دریبات تكرار السرعة ذات الأثر الأیجابي لأستخدام ت

المسارات المتنوعة المطبق علي عینة البحث وما 

یتضمنة من تدریبات متعددة المسارات بكرة وبدون كرة 

وكذلك طبیعیة تنفیذ ھذه التدریبات والتي تھدف إلي 

تحسین السرعة للاعبي كرة الید وأتباع الأسلوب 

ي العلمي في تقنین البرنامج بأستخدام التدریب الفتر

مرتفع الشدة والذى كان لھ تأثیر فعال فى تحسن 

المتغیرات البدنیة والأداءات المھاریة الھجومیة المفردة 

 .والمركبة للاعبى كرة الید 

فیتضح تحسن مجموعة البحث التجریبیة في 

المتغیرات البدنیة حیث بلغت نسبة التحسن بالترتیب 

، سرعة %٣٤,٥٤سرعة رد الفعل  على التوالي

، %٢٠,٧٤، تحمل السرعة %٢٩,٩٥جابة الأست

، %١٥,٦٢القدرة العضلیة للرجلین فى الوثب العالى 

%  ١٠,٠٧، السرعة الأنتقالیة %١٠,٥٤الرشاقة 

ویرجع الباحث ھذا التحسن إلي أن تدریبات السرعة 

متنوعة المسارات الحركیة موجھة بصورة مباشرة 

بھا لتنمیة وتطویر الصفات البدنیة الخاصة التي یتطل

الأداء في كرة الید كما یرجع الباحث ھذا التحسن إلي 

التنوع في اختیار تدریبات السرعة متنوعة المسارات 

الحركیة سواء بإستخدام الكرة أو بدون أستخدام الكرة  

 . 

إلى ) ٣) (م١٩٩٣(ویشیر طلحة حسام الدین 

أن الریاضات التي تتطلب جانب السرعة كمكون للقدرة 

ة الجسم والأداة إلى أقصاھا، فإنھ بھدف زیادة سرع

یفضل أن یتم التدریب علیھا من خلال الجانب 

التخصصي في كل من القوة والسرعة بمعنى أن تتخذ 

 .ھذه التدریبات نفس شكل الأداء الفعلي لھذه الریاضة

وھذا یتفق ما أشار إلیھ محمد خالد حمودة 

على أھمیة السرعة )٨) ( م ٢٠٠٨(وجلال كمال سالم 

 لعبة كرة الید نظرا لصغر مساحة ملعب كرة الید في

فھي تؤثر على الشكل الخاص للأداء سواء في الھجوم 

لإیجاد ثغرات في الدفاع أو في الدفاع لمحاولة ایقاف 

 .ھجوم الخصم

ویتضح أیضا تحسن مجموعة البحث التجریبیة 

في الأداءات المھاریة المفردة والمركبة  حیث بلغت 

ترتیب على التوالي للأداءات المھاریة نسبة التحسن بال

، تنطیط الكرة %٣١,٣٠المفردة وھى دقة التصویب 

، التمریر من % ١٧,٤٦، التمریر من الجرى ١٩,٧٦

، القدرة على الأستلام الصحیح، % ١٤,١٧الأرتكاز 

وبالنسبة للأداءات المھاریة المركبة وھى تنطیط ثم 

 تمریر ،%١٩,٦٠تمریر واستلام ثم خداع ثم تصویب 

%  ١٨,٩٩واستلام ثم تنطیط ثم خداع ثم تصویب 

ویرجع الباحث ھذا التحسن الي تطبیق تدریبات السرعة 

كما إن تنمیة القدرات  متنوعة المسارات الحركیة،

ًالبدنیة الضروریة ترتبط ارتباطا وثیقا بعملیة تنمیة  ً

المھــارات الحركیة، إذ لا یستطیع لاعب كرة الید إتقان 

ت الحركیة الأساسیة الھجومیة أو الدفاعیة في المھارا

حالة افتقاره للصفات البدنیة الضروریة المرتبطة 

 بطبیعة الأداء في كرة الید

وتتفق ھذه النتائج مع نتائج دراسة كل من  

)( Seifeddin Brini et allسیف الدین وأخرون )

، )١) (م٢٠١٧)( أحمد فاروق محمد(، )٢١) (م٢٠٢٠

، )١٨) (م٢٠١٦)( Mokou et allموكو وأخرون (

مصطفى حسن (، )٦) (م٢٠١٥)( محمد أحمد غازي(

)( مجدي عبد النبي محمد(، )١١) (م٢٠١٥) ( محمد

) ٧) (م٢٠٠٤)( محمد أشرف كامل( ،)١٠) (م٢٠٠٧

مع أختلاف الریاضة والعینة وأسالیب التدریب 

المستخدمة، وبالتالي تتحقق صحة الفرض الاول الذى 

فروق ذات دلالة إحصائیة بین ینص على توجد 

متوسطات درجات القیاسات القبلیھ والبعدیھ ونسب 

التحسن للمجموعة التجریبیة فى الإختبارات البدنیة 
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والأداءات المھاریة  قید البحث وفي إتجاة القیاسات 

 .البعدیھ

وجود فروق دالة )  ١٢(یتضح من جدول 

 بین القیاسین القبلى ٠.٠٥ًإحصائیا عند مستوى 

والبعدي لأفراد عینة البحث الضابطة فى المتغیرات 

البدنیة والأداءات المھاریة الھجومیة المفردة والمركبة  

ولصالح القیاس البعدى كما یتضح وجود نسب تحسن 

فى القیاس البعدي عن القبلى لأفراد عینة البحث 

%) ٢٤,٠٢ -% ٦,٢٨(الضابطة تراوحت ما بین 

الباحث سبب تلك ویرجع  لصالح القیاس البعدى،

الفروق فى المتغیرات قید البحث إلى انتظام أفراد 

المجموعة الضابطة في التدریب، وكذلك تنفیذ البرنامج 

التقلیدي فیما یخص الزمن وعدد الوحدات التدریبیة ، 

یتضح أیضا أن نسب تحسن المتغیرات البدنیة 

والأداءات المھاریة الھجومیة المفردة والمركبة أقل من 

 النسب الخاصة بالمجموعة التجریبیة ممایدل على نفس

فاعلیة البرنامج التدریبى التقلیدى بشكل منخفض على 

المتغیر التابع، بالتالي تتحقق صحة الفرض الثانى 

والذى ینص على توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین 

متوسطات درجات القیاسات القبلیھ والبعدیھ ونسب 

فى الإختبارات البدنیة التحسن للمجموعة الضابطة 

والأداءات المھاریة قید البحث وفي إتجاة القیاسات 

 .البعدیھ

وجود فروق دالة ) ١٣(یتضح من الجدول 

أحصائیة بین القیاسین البعدیین للمجموعتین التجریبیة 

والضابطة في المتغیرات البدنیة والأداءات المھاریة 

الھجومیة المفردة والمركبة لصالح المجموعة 

لتجریبیة، ویرجع الباحث ھذا التحسن إلى تدریبات ا

تكرار السرعة ذات المسارات المتنوعة المطبق مع 

أفراد المجموعة التجریبیة ولتطویر وتحسین مستوي 

المتغیرات البدنیة والأداءات المھاریة الھجومیة 

والمفردة یجب الأھتمام وبشكل ضروري بتطویر 

ر الزاویة حجر وتحسین الجوانب البدنیة، لأنھا حج

الزاویة لرفع مستوي الأداء المھاري، وأنھ یجب 

الإھتمام بالصفات البدنیة الخاصة ومن اھمھا السرعة 

 .بأنواعھا

سان سي ام "وھذا ما أشارت إلیھ نتائج دراسة 

 Sanne C" تي ویریك ومارك سي دي جونج وآخرون

M te Wierike & Mark C de Jong et at all" 

السرعة /  القدرة علي العدو المتكرر أن(20) (2014)

 تحسنت مع تقدم العمر للاعبین

ویتضح أیضا حجم التأثیر للمتغیرات البدنیة 

 ٠,١٣٨حیث بلغ حجم التأثیر للمتغیرات البدنیة ما بین 

، وبالنسبة للأداءات المھاریة الھجومیة ٠,٤٠٩الى 

 وبالنسبة للأداءات ٠,٣٧٩ الى ٠,١٣٥المفردة من 

 ٠,٢٦٢ الى ٠,٢١٧لھجومیة المركبة من المھاریة ا

وھى دلالات مرتفعة ممایدل على فاعلیة تدریبات  

ویرجع الباحث ھذا التأثیر إلي أن تدریبات السرعة 

متنوعة المسارات الحركیة  موجھة بصورة مباشرة 

لتنمیة وتطویر الصفات البدنیة الخاصة التي یتطلبھا 

ھذا التحسن إلي الأداء في كرة الید كما یرجع الباحث  

التنوع في اختیار تدریبات السرعة متنوعة المسارات 

 . الحركیة سواء بإستخدام الكرة أو بدون أستخدام الكرة

ومن خلال ما سبق یرى الباحث أن أستخدام 

تدریبات السرعة ذات المسارات المتنوعة  ووضعھا في 

برنامج تدریبي مقنن أدى إلى تحسن في المتغیرات 

التالي أدت الي تحسن مستوى الأداءات البدنیة وب

المھاریة المفردة والمركبة  كما أن حجم الأثر كبیر في 

جمیع المتغیرات مما یدل علي الأثر الإیجابي لتدریبات 

السرعة متنوعة المسارات الحركیة وبھذا یتحقق 

الفرض الثالث والذى ینص على توجد فروق ذات دلالة 

قیاسات البعدیھ وحجم إحصائیة بین متوسطات درجات ال

الأثر لكل من المجموعھ الضابطة والمجموعھ التجریبیة 



  
 
 
 
  

 
 

 

فى الإختبارات البدنیة والأداءات المھاریة  قید البحث 

 .وفي إتجاة المجموعھ التجریبیھ

 :الأستنتاجات 

من خلال التحلیل الأحصائى للبیانات تمكن الباحث من 

 : الأستنتاجات التالیة

وى متنوعة المسارات تدریبات السرعة القص -١
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 )٣٤,٥٤% : ١٠,٠٧.( % 
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( قید البحث حیث تراوحت نسب التحسن مابین 

٣١,٣٠% : ٩,٥٥. ( % 

تدریبات السرعة القصوى متنوعة المسارات  -٣
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أضافة جزء من برنامج دورات صقل المدربین 
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ABSTRACT 

 

 

research aims to develop a set of speed exercises of various kinetic paths and to know its 

effect on some physical variables and offensive skill performances of handball players. The 

group was divided into two groups, one of which is experimental and numbering (16) players, 

and the other control group of (16) players to conduct the basic study and the number (8) 

players to conduct the survey. The research tools include: a set of physical tests, offensive skill 

tests, a set of speed exercises with various kinetic paths. Conducting tribal measurements of the 

research sample on (30-310/12/2021) and the research experiment was applied for a period of (8) 

weeks during the time period from (1/1/2022) to (24/2/2022) and the dimensional measurements 

of the research sample were made On (25-26/2/2022), the researcher used statistical methods, 

including arithmetic mean - standard deviation - median - skew coefficient - simple correlation 

coefficient - "t" test - improvement ratios, effect size, and the researcher concluded that speed 

exercises with kinetic paths Various exercises have a positive effect on improving physical 

variables such as transitional speed, response speed, agility, muscular ability of the legs, speed of 

reaction, speed endurance, single and compound skill performances. 
 


