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Abstract: Article info

The study aims to identify the Contribution of Muscular Training to the 
Performance of Major Handball Players in the Algerian Championship 2017-
2018, To this end, a comparative study was conducted using muscle-capacity 
tests and their effects on the performance of the players in the handball, for a 
sample of (20) players, It was chosen in a way that was baptism from the 
"major team of the Algerian Petroleum Complex" for handball. The researcher 
used the experimental, and results were processed by SPSS Results showed 
statistically significant differences between tribal and intravective tests. 

Received  

30308308 

Accepted  

38308308

Keywords

 Muscular Training 

 The Performance. 

 Handball.

                                           
 المؤلف المرسل * 

https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/452


 

 

 

 

 

13 

1028/ 0287 مساهمة التدريب العضلي على أداء لاعبات كرة اليد صنف كبريات في البطولة الجزائرية  

 قدمةم
الرياضييييييط مرمو  لندر الادرات الودنفس النالييييييفس، القنقفنفس، القانفس ةالدررررلر فس، لادر ما  ر أظهرت العديد من الدراسات، أن النجاح 

 مرمو  لعدلفس القطرير العضلط الخاص للاعب الدلقرى العالط الذي يطدح لاسقدرار إلى محلفن ادائه ةنقائجه.
لدنرنات لدنفس مثل ألعاب الارى، رنرب الدرا ات ةالجدواز على الرغم من ذلك رإن إعداد العضييلات نان ةاضييحاا دائداا رط الرياضييس 

على سييييييوفل الدثاي، لم ينن  ذا  ر الحاي دائداا رط القخثييييييثييييييات مثل الرياضييييييات الجداعفس اف  م ل ا سييييييالفب ةالقنقفنات  ط 
فه مدريب لدنط ينرن رأسيييييياء ا دا ، راد أ ييييييوح من الر م الرغوس رط محاف  ملييييييقرى عايف من ا دا  دةن القانفر رط عدل محضييييييفر 

 (.23، ص 3002مهندء الفن الوشقاةي، أادد الرا فم الخرا ا،  (.العضلات مهداا
لا شييك أن  ناو ةسييائل ةقرائ  مخقلاس يلييقخدمها الوااثرن ةالددرلرن لورر مطرير الجرانب الودنفس ةالدهاريس للاعوط نر، الفد، ةلاد 

مرمنز على إمواع أ م ةسيييييييييائل سيييييييييول مطرير اللعوس من اف  القننفك ةالقنقفك، أ يييييييييوحت الامجا ات الحديثس رط القدريب الرياضيييييييييط 
ةلا خص لاسييييييييييقخدات قرائ  القدريب الرياضييييييييييط الذي يعد من أ م رنائز محلييييييييييفن ةمطرير الادرات الودنفس ةالدهاريس لقطرير ملييييييييييقرى 

 .(372 ، ص3002الوشقاةي مهند ةإلرا فم الخرا ا، )  اللاعوفن.
 القدريب أن مع م نقائجها أشييييييارت اف  الجدي،  ذا اليييييدت لا ثااي القدريب مجاي رط أ ريت القط العلدفس ا لحاث إلى أن
 ةمحدل لاللييرعس الددفز، الار، )الار، الاثييرى، العضييلفس للار، الدخقلاس ا نراع لقندفس ةالضييرةريس الاعالس الرسييائل من أ ييوح قد لا ثااي
 ةالليييرعس للادر، ا سييياسيييفس الرنفز، لاعقوار ا الشييياملس الودنفس اللفاقس عنا ييير  دفع ةمطرير مندفس در س على مواشييير مأثفر لها ندا الار،(
 45) .ص ،1998إسداعفل، الرافم عود دمحد (.الحرنفس

اف  أن مطرر  اس الار، يزيد لشنل نوفر عند سن الرشد، ةير ع ذلك إلى لعض العرامل نالدرع الهرمرنط الخاص لنل  نس، رالار، 
  من قر، الر ل، مع أن  ذا الاخقلاف يقوفر على الب الدجدرعات العضلفس ا نثر اسقعدالاا. 2/3الاثرى للدرأ، ملاةي ارالط 

محلييييييييييييفن رعالفس الجهرد الر فز،، الحاسييييييييييييدس رط نثفر من ا افان رط  ذا النرع من أما الورر من رقرات الإعداد الودنط الداقراس  ر 
ات، موففر الامجا ات(،  عل اللاعب قادراا على إعاد، إنقاج  ذه الإ را ات لدرةر الرقت دةن رادان الجرد، الانضواط )القلارع، الااز 

أة الناا ، )الادر، الهرائفس، الادر، على الاسيييييييقعاد،، الادر، على القحدل الليييييييريع(، محليييييييفن الدهارات الحرنفس ةالقنليييييييف  العات للاعب 
النلير،(،  القالفل من مخاقر الإ الس ةالادر، على الدااةمس )مرازن العضلات، اسقاواي الحس )الاناثياي الاطعط، القدريب الرياضيط، 

رهدط الوفك  طعل ( العدف ، مارييس ا ةميار ة فيانيل الدايا ييييييييييييييل، الدرةنيس(، ةأخفرا الحاياا على قدرات اللانقفك )الهرائفس ةاللا رائفس(.
 ( 322، ص3002ةعداد الدين عواء ألر زيد. 

ا نثر دراسييييس من خلاي  ذه الوحرث  ر الجانب الودنط الذي معقدد علوه نل الرياضييييات لثيييياس أسيييياسييييفس، ةقد مطررت  نان الجانب
أسيييالب القدريب لوفس مطرير الار، العضيييلفس ةمن ا سيييالفب الحديثس القط لرزت رط مطرير الار، العضيييلفس نجد أسيييلرب القدريب لا ثااي، 

ا  دفس رط لرامج الإعداد الودنط، ةلعدل  ذا القدريب على زياد، اجم العضيييييلات، ةلاعقوار  اف  أ يييييوح  ذا النرع من القدريب نثفر
ثانفس، رإن لاعب نر، الفد يارت لجهد لدنط نوفر خلاي مد،  20رياضس نر، الفد رياضس قريس ةسريعس ، اف  أن زمن الهجدس  ر ارالط 

 . زمنفس قثفر، من خلاي مأديقه لدهارات اللعوس
س جزائرينر، الفد  يييييييييييينا نوريات رط الوطرلس ال  اتعلى أدا  لاعو القدريب العضييييييييييييلطملييييييييييييا دس  لدعررس  ذه دراسييييييييييييقنا  ت ا لذا قد
 رري  الدجدع الوقرةلط سفدات. على، اف  أ ريت 3027/3028
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 الإشكالية:-1
را  إلى  مر فيه العديل لفسرط مع م الريياضييييييييييييييات الجدياعفييس، ينرن مطرير الار، ةالاناجيار رط قلييب القحضييييييييييييييفر الويدنط يجيب أن يقم 

ا إلى مجدرعات النوح ةالاسييقارار، رإن نر، الفد مقطرر لاسييقدرار ةمقطلب إعداداا ااداا لشيينل مقزايد  مجدرعات العضييلات، ةلنن أيضييا
أن اللاعوفن يقحليييييييينرن لدلييييييييقرى اللعوس الانقاالفس،  ناو مفز، رئفلييييييييفس أخرى  ط ارمااع قدرات  ةعلى  دفع الدلييييييييقريات رط افن يود

ر، الفد در س مقطلب ن ،اللاعوفن رط  دفع الدحطات للافات لأدا  مهاري أنثر رعالفس رط الدليييييييييييااات الدنخاضيييييييييييس ةرط أةقات اللعب
اسيييييط رط القدريب، ملند العديد من الدراسيييييات أنه للر يييييري إلى عنثييييير أسيييييعالفس من الالقزات الجليييييدي ةيودة أن العدل العضيييييلط  ر 

، 3000أادد إلرا فم خر ى ةمهندء الوشيييييييقاةي، الدليييييييقرى العالط لا يدنن الاسيييييييقونا  عن الثييييييياات الدررررلر فس ةالعضيييييييلات. )
 (.222ص

س ةالليييالفس، سيييرعس  قراف العلريلقليييلف  الضييير  على لعض خثيييائص القدريب العضيييلط مثل  قر، ا رفدنن الداارنس لفن لاعوط نر، الفد
الانطلاق،  ذه النقائج للار، العضييييلفس الاائاس لنل من الذراعفن ةالليييياقفن، ندا يلييييل  الضيييير  على  ذه الدراسييييس الى ة رد علاقس ذات 

نقائج  ، مدا يلندرفع البار الحديدي إلى الأعلى بالذراعين من وضعععععععععع الرلود على ال  ردلالس إاثيييييييييييائفس لفن سيييييييييييرعس رمط النر، ة
دراسييييات أخرى أظهرت أن الرةال  لفن مشيييينل الار، العضييييلفس ةسييييرعس رمط النر، ةمن الراضييييح أن مطرير العضييييلات يليييياعد على خل  

 اخقلاف رط نر، الفد عالفس الدلقرى ةلفس را  من أ ل قر، الرمط.
لأسييا مدارسييس نر، الفد ةاد ا لفلييت  يدنن أن ينرن ندر العضييلات أنثر راعلفس أثنا  اللعب )ا ر،  ييد، اللييفطر، على الخثييم( ل

 (.302، ص2991، د،)ماقط إلرا فم ادا ةدقفاس.نارفس لهذا القطرر العضلط، لذلك يجب ا خذ لعفن الاعقوار لرمجس رعلفس 
( من إ دالط اجم القدريب رط الدليييييقرى ٪20-30رط غالوفس الرياضييييات الجداعفس، ةخارج رقر، الاسييييقرداد، يعقور القحضييييفر الودنط )

العالط، من فم القحضيييييفر الودنط ةلنا  العضيييييلات لا يعد مشييييينلس لر رد أخثيييييائط يقنال لها، أما الدليييييقرى ا دنى رفنرن الاسيييييقعداد 
 (27-37 ص 3021أادد راضل رراان، الودنط رفه لشنل مخقلا ن راا لحجم القدريب، الدرارد الوشريس ةالداديس الدنخاضس. )

ثيييفل العلدط انطلاقاا مدا سيييو  ةرط إقار القح(، القدريب العضيييلط ةا دا  ذين الدقوفرين ا سييياسيييففن )  ذه الد ِّراسيييس مقناةي العلاقس لفن
لدرضيييرع الوح  ظهرت أ دفقه ةالحا س إلفه، اف  يعقور خطر، علدفس نحر محديد العلاقس لفن الدقوفرين ا سييياسيييففن الدذنررين أعلاه 

 العضععععلي على أداء لاعبات كرة اليد صععععنف كبريات في البطولة الجزائرية مسععععاهمة التدريب "ةمن  نا محد د مرضيييييرع الوح  رط 
1017-1012  " 

  ة نا مر لنا إلى قرح القلاؤلات القالفس 
 التساؤل العام:

 ؟1012-1017 هل يساهم التدريب العضلي على تحسين أداء لاعبات كرة اليد صنف كبريات في البطولة الجزائرية
  القلاؤلات الجزئفس القالفس ةمن  نا مر لنا إلى قرح 

  ل  ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس رط الاخقوارات العضلفس للاعوات؟ -2
  ل  ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس رط اخقوارات ا قراف العلريس للاعوات؟ -1
  ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس رط اخقوارات ا قراف اللالفس للاعوات؟   ل -2
  ل  ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس رط اخقوارات الجذع للاعوات؟ -1
 رات للاعوات؟  ل  ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس للرمفات قول ةلعد انجاز الاخقوا -2
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1028/ 0287 مساهمة التدريب العضلي على أداء لاعبات كرة اليد صنف كبريات في البطولة الجزائرية  

 ا يلط ةمن  نا يدنن ةضع الري ملواس الدقدثلس رفد ل مر د علاقس ارمواقفس لفن نل الاخقوارات العضلفس ةالرمفات للاعوات؟  -2
 الفرضيات - 2
 الفرضية العامة: -1-1   

 .1012-1017 يساهم التدريب العضلي على تحسين أداء لاعبات كرة اليد صنف كبريات في البطولة الجزائرية
  الفرضيات الجزئية: -1-1
 . ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس رط الاخقوارات العضلفس للاعوات -1
  ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس رط اخقوارات ا قراف العلريس. للاعوات. -2
 الاخقوارات الاولفس ةالوعديس رط اخقوارات ا قراف اللالفس للاعوات.   ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن -3
  ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس رط اخقوارات الجذع للاعوات.  -4
  ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس للرمفات قول ةلعد انجاز الاخقوارات للاعوات. -5
 ة رد علاقس ارمواقفس لفن نل الاخقوارات العضلفس ةالرمفات عند لاعوات.  -6
 أهمية البحث-3

ب أنها مليييييييدح لنا لدعررس مدى مليييييييا دس القدري مأمط  ذا الدراسيييييييس لورر مليييييييلف  الضييييييير  على مجاي  ات رط العدلفس القدريوفس اف 
ن ر، عامس على أ دفس القدريب العضلط رط  نر، الفد، ةلالقالط محاةلس محلفن ا دا  عن قري   ذاالعضلط على أدا  لاعوات نر، الفد ةن

إعطا  لعض الحلري، لالإضييييارس إلى الا قدات لالقدريب الرياضييييط الحدي  ةالقرنفز على القاريس العضييييلفس للجلييييم، إضييييارس إلى  ذا مزةيد 
اعه  رط نر، الفد، ةرقح الدجاي لإ را  لحرث ةدراسييييييييات رط الدلييييييييقاول ةذلك الارا  لالدعلرمات النارفس اري القدريب العضييييييييلط ةأنر 

 للوح  ةالقرسع أنثر رط  ذا الدرضرع لدا له من أ دفس نوفر، رط الدجاي الرياضط رط نر، الفد.
 :يلط رفدا الدراسس أ داف مقدثلأهداف البحث: -3

 الفد نر، لاعوط لدى ينةالفد الر لفن ملقرى العضلط على القدريب الورنامج أثر معررس. 
 الفد. نر، لدى لاعوط القثريب العضلط على مهار، القدريب الورنامج معررس أثر  
 العضلط. قري  القدريب ةالدهارات عن الاناجاريس الار، رفها مقطرر ان يدنن القط الدد، عن النشا 
 رط نر، الفد إلراز منانس القدريب العضلط 
 الفد مهارات نر، على ةمأثفر ا الار، العضلفس لفن النامنس العلاقس معررس محاةلس. 
  الدأخرذ،. العفنس على الدطو  الورنامج خلاي من ةالقجرلس الخور، انقلاب 

 الدقعدد الافاء لقثييدفم أيضييا ةيعرف :الرااد، مثييدفم الدجدرعس، من خلاي القجريوط الدنهج دراسييقنا رط اموعنا الدراسععة: من ج-4
 (32ص، 3002مرسلط،  لن اادد) .الدراسس لدجدرعس الوعدي الافاء ثم للقجرلس إخضاع الدجدرعس قول قولط قفاء لإ را  ةيقدفز

 :الدراسة متغيرات-4-1
الاس رفدا يخص العلاقس لفن مقوفرامها للنثفر من الضييييييييييرال  القط محدد ا، ةذلك من خلاي ضييييييييييو   ماقاد العديد من الدراسييييييييييات الليييييييييي 

ة ذا لقاديم مثيييييييررا شييييييياملا نرعا ما، ةلالقالط ا خذ لقعدد الجرانب  ن الطرياس ا نثر ملائدس )ندا الدقوفرات الدحدد، لهذه العلاقس 
يقثيييييييييييييرر ا الوااثرن( لقحديد نرع ةما فس  ذه العلاقس، لا يأمط إلا  رط إقار ن ري معاد يأخذ لعفن الاعقوار مااعل مقوفرات عديد، من 

  .خلاي ن ر، نلافس مااعلفس لفن الدقوفرات



 

 

 
 

 

 

16 
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 التدريب العضلي"يقدثل رط  لمتغير المستقل:ا". 
  :الأداء الرياضي  يقدثل رط "المتغير التابع " 

 الدراسة الن رية: -5
 : المصطلحات والمفاهيم الإجرائية للبحث:5-1
 :الرياضي : التدريب5-1-1

 ةالارةق الرياضيييفس ةاللاعوات ةإعداد اللاعوفن منشييي س إلى مهدف القط القرلريس ةالقندريس القعلفدفس العدلفات ملك    رتعريف اصععطي ي
  قري علفها ةالحااا مخثيثفس رياضيس رط مدننس ةنقائج مليقرى محافاا على لهدف الدفدانفس القطوفافس ةالافاد، القخطف  خلاي من
 .مدننس رقر،

 أعلى إلى ةالر ييييييري مورمجسأ داف  محاف  أ ل من مثيييييياعدياا  ةالدقلييييييللييييييلس الدن دس العدلفات من مجدرعس  ر :تعريف إجرائي
 ملقرى.

 :التدريبي البرنامج-5-1-1
عويار، عن العدلفيات الدطلرب منافيد يا لحفي  يراعط مفعياد الود  ةانقها   ذه العدلفات ةر  زمن محدد ة دف  تعريف اصعععععععععععطي ي:

 (322 ، ص3030)شري  عادي، لن سالم، ةاضح، ةانه أاد عنا ر عدلفس القخطف  لقحاف   دف الخطس الدرسعس. 
 القدريب ادل منرنات رط لراسييييييييييطس القحنم ماننس، لطرياس ةالولفرمقريس الايزةمقريس القدارين من مجدرعس أدا   ط تعريف إجرائي:

 الفد. نر، لاعب لدى الاناجاريس الار،  اس أ ل مطرير من العدريس الا س  ذه الاب ةعلى الطرق لهذه الخا س
 الأداء الرياضي:-5-1-3

 ر مافاء لدا مم إنجازه أة ماديده لراسييييييييييييطس ن ات، أة شييييييييييييخص أة رري  أة عدلفس خدمس، لدهاري، مهار،   ر اسييييييييييييم تعريف لغوي: 
  مثدر ا مهر ة س الادر، على أدا  عدل لحدق ةلراعس ةمهار، يدةيس. 

جس لقأثفرات ن نقفيعرره عثيييييات عود الخال  أنه  " عوار، عن انعناء لادرات ةدةارع نل ررد  رضيييييل سييييييلرو مدنتعريف اصععععطي ي: 
مقوادلس للار، الداخلفس، ةغالوا ما يلدى لثييييييرر، ررديس، ة ر نشيييييياط أة سييييييلرو ير ييييييل إلى نقفجس، ندا  ر الدافاء الذي مااء له نقائج 

 (.292، ص2997أسامس نامل رامب، )القعلم، ة ر الرسفلس للقعوفر عن عدلفس القعلم معوفرا سلرنفا ". 
 الدراسات السابقة:-6

دراا  ات من الدثادر القط يجب على الواا  أن يقناةلها ةيثري لها لحثه ةالورر من  ذه الدراسات ماديم الدلاعد، ةالدعم معقور مث
 .للواا  ةذلك للرقرف على أ م ما مر لت إلفه الوحرث الدنجز، رط ناس مفدان مرضرع الوح 

 على الددفز، لاللييييرعس الار، لخا ييييفس مدريوط لرنامج أثر دراسييييس الدلييييا دس رط“ (2012) سييييدفر يااط من إعداد الدراسععععة الأولى:
 الى ماليييييييدفن لاعب 24 من الواا  عفنس سييييييينس(. " منرنت 22-21مدرسيييييييط  )رري  الطائر، النر، رط الدهاري ا دا  محليييييييفن
 له لاللييرعس الددفز، الار،  يياس لقندفس يهدف الذي القدريوط الورنامج أن   إلى مر ييل الواا  ةقد شييا د، 12 مجريوفس، 12 مجدرعقفن

 رط  ييياس مطرر ظهرر إلى يلدي ا سيييورع رط مرات 03 لدد، القدريوط الورنامج مدارسيييس للنر،، ةأن   الدهاري ا دا  على محليييفن أثر
 .لاللرعس الددفز، الار،

تنمية  في البليومتري التدريب باسعععتمدام تدريبي أثر "برنامجمحت عنران   (2000) الدنارت لن من إعداد عوفد، الدراسعععة اليانية:
 مندفس رط الولفرمقري ا سيييلرب اسيييقخدات أثر على لالقعرف الدراسيييس  ذه  درت، السعععلة" بكرة ال جومية الأسعععاسعععية الم ارات بعض

 من الوح  عفنس منرنت ،الدواريات رط الارز محاف  رط الليييييلس لنر، الهجرمفس ةأ دفس الدهارات
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 ما إلى الدراسييس نقائج ضييالطس، ةأشييارت ةا خرى مجريوفس لاعوا، إادا دا 12 مجدرعس نل عدد مجدرعقفن إلى مالييدفن لاعوا 24
 :يأمط

   الخدس الهجرمفس مندفس الدهارات إلى أدى قد الواا  قول من الدعد الولفرمقري القدريب لأسييييييييلرب القدريوط الدنهاج إن 
 قوله من الدعد الدنهاج القدريوط ضيييييييدنهالقط ا الدهاريس الثييييييياات ذات القدريوفس الدةائر إن  ، ة القجريوفس للدجدرعس لالنليييييييوس

 .للناش فن الللس لنر، الاساسفس الهجرمفس الدهارات مندفس على ساعد قد له اسقخدمت الذي ةلا سلرب
 التعليق على الدراسات:

ف  الدراسيييات الليييالاس من الاسيييقعداي الدراسيييات الليييالاس من خلاي ماليييفدها الدقوع لخص الوااثرن  دلس من الدلاا ات منرعت 
لدنهج العضيييييييلفس الدليييييييقخدمس رط مطوفاها اف  منرعت الدنا ج العلدفس إلى ا الدنهج الدقوع لقحاف  أ دارها ةنذلك منرعت القدريوات

لا ة ط أالر اط القحلفلط ةالدنهج القجريوط ةشوه القجريوط ةلنن أغلوها اسقخدمت الدنهج القجريوط ندا اسقخدمت أدا، الدراسس القط 
)الاخقوارات العضيييييلفس( ةنانت أرراد عفنامها مقدثل رط لاعوط الدلييييييقرى العالط ةمنرع رط الا ات ةمشيييييفر مع م الدراسييييييات إلى أن   ناو 

 امجا ات إيجالفس نحر اسقخدات الرسائ  الدقعدد، ةرعالفقها رط العدلفس القعلفدفس .
نجد  ناو ثدس امااق مع عدد منها رط نرنها مهقم ملا دس القدريب العضلط على الحالفس ةعلاققها لهذه الدراسات لالن ر إلى الدراسيس 

ا دا  الدهاري ةإظهار مدى رعالفقها ةما ط معرقامها ةنذلك  ناو امااق مع الدنهج الدقوع عند لعضيييييها، لنن لالد أن يشيييييفر الواا  
 إلى أن  الق شاله قد أراده رط لعض الجرانب الن ريس ةالدنهجفس. 

 ب التطبيقيالجان
 الدراسة الاستطيعية:-1

ة ط قرياس عدلفس لنشيييييييا الدعرقات القط قد مرا ه الواا  أثنا  الافات لالقجرلس الرئفليييييييفس ةإعداد مليييييييو  لدقطلوات القجرلس من اف  
 الرقت، النلاس، النرادر الدلاعد،،  لاافس ا  هز، ةغفر ا.

 أهداف الدراسة الاستطيعية: -1-1
 يحاةي الواا  عرر أ م ا  داف القط يدنن اسقخلا ها من الدراسس الاسقطلاعفس رط  ذه الناطس 

إعداد أدةات الوح  ةمجريوها ةالرقرف على خثييائثييها ةقدرمها على قفاء مقوفرات الوح ، ةمهف س النادر الدليياعد، ةمعررس مقرسيي  
افس رةف لإ را  الدراسيييس ا سييياسيييفس ةالددارسيييس عن نفالرقت الذي مليييقورقه أدةات الوح  رط القطوف  ةالرقرف على أرضيييل ةنذلك ال 

 ملجفل الحالات رط الاسقدار،. ةةضرح الحالات الخا س لاسقدارات القلجفل من اف  مالفر ا.
 أدوات الدراسة الاستطيعية: -1-1
 ثييفن لحف  ةنذا آرا  الدخق  ةمم لنا  ا من خلاي الاسييقعانس لالدراسييات اللييالاس ةنذا لالاسييقعانس لالر ييفد الن ري بطالة المي  ة

ندا عرضييت لطاقس الدلاا س على الدحندفن*  مم ةضييع العوارات لدا يخدت مرضييرع لحثنا ةنانت مقعل  نلها لالارضييفات الدرضييرعس،
من العوارات الدرضييييرعس رط الوطاقس، أين مم إدخاي معديلات علفها لإضييييارس  95 %لافاء مدى  ييييدقفس ا دا،، اف  مم الامااق على 

الار، العضيييييييلفس )ا قراف العلريس، ا قراف الليييييييالفس لعض العوارات، الافات مدريب النادر الدلييييييياعد لثييييييياس  فد،. اخقوارات ةمليييييييح 
من العوارات الدرضييييرعس رط الوطاقس، أين مم إدخاي معديلات علفها لإضييييارس ةملييييح لعض العوارات،   95 %مم الامااق على ةالجذع( ة 

 الحاسرب.فدير، ةنذار ندا مم الاسقعانس لجهاز نامفرا



 

 

 
 

 

 

18 

 د/ رياض أولمان 

اسيييقعان الواا  لنادر ملييياعد منرن من قالوان من الدعهد اف  مم مدريوهم لدد، أسيييورع على لطاقس الدلاا س لاسيييقعداي الرسيييائل 
دعفس الوثييييييريس لحف  مم مالييييييفم الوطاقس إلى  أ زا ، نل نادر قدت له  ز  من الوطاقس، ةرط نل مرالس يقم ماارنس نقائج الوطاقات  2اللييييي 

 ى أن ة لنا إلى عدت اخقلاف من اف  الدلاا س.إل
 عينة الدراسة -1-3

  مم الاسيقعانس من الدجقدع ا  لط لقحديد عفنس الدراسس الاسقطلاعفس ةمم اخقفار ثلاث لاعوات لطرقس عدديس، لحف  لا الاسعتطيعية
 الاخقوارات.يدنن إدرا هم ضدن عفنس الدراسس ا ساسفس. ةذلك   ل قفاء  دق ةثوات ةمرضرعفس 

 من العديد على الاقلاع لعد الاخقوارات  ذه اخقفرت لادالموضعععععوعية   : اليبات  )الصعععععد   للأداة العلمية الشععععرو 1-4-1
 الودنفس ةالرياضييفس لجامعس القرلفس رط الخورا  من مجدرعس على عرضييها ةلعد له، مرثرق من مثييدر أنثر رط ةةرةد ا الن ريس، الدراسييات
 ةالدرا ع من ا لحاث العديد الدراسيييس، ندا مشيييفر  ذه رط الدر ر، للأ داف الاخقوارات  ذه محاف  على اماارا ةالذين 02الجزائر 
 مر ع على ةاعقددنا عالفس ثوات الاخقوارات لدعاملات  ذه مدفز إلى منها العديد أة الاخقوارات  ذه لعض القط اسييييقخدمت العلدفس
 الدين ةالدنقرر عداد (2980مرسيييييط )قدري سيييييفد مرسيييييط،  قدري سيييييفد ةالدنقرر درةيش الرادان عود الدين الدنقرر نداي من نل

 .العفنس على الاخقوارات  ذه لقطوف  قدنا ( ةقد3007زيد )عداد الدين عواء الر زيد ةمدات محدرد عود العاي،  ألر عواء
 لمجموعةوالرميات المسجلة ليختبار البعدي ل العضلية: يبين الاختبارات 01جدول 

 
المعاميت                                   

 الإ صائية
 

 المتغيرات  

 جم 
 العينة

ر     
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

    العضليةالاختبارات 
3 0.952 0.01 

 الرميات المسجلة
 
الاخقوارات الاولفس ةالوعديس اف  لاعوات من مجقدع الوح ، اف  أقفدت علفهم  2أخذت عفنس قدر ا  ساب اليبات: -1-4-1

 أعفد علفهم الاخقوار ةنانت النقائج نالقالط 
قس العضيييلفس ةالرمفات الدليييجلس رط الاخقوار الوعدي  ييييييييييييييييط علاالاخقوارات يقوفن من خلاي الجدةي أعلاه أن نقائج معامل الارمواط لفن 
 (.0.02عنييد ملقرى الدلالس )( 0.952ارمواقفه قرديس قريس إاثائفا إذ أن قفم " ر " الدحلرلس )

  الجذر القرلفعط لدعامل ثوات الاخقوار ة ر يعد لدثالس الحد ا قثيييى لدا ينرن معامل  يييدق  سعععاب الصعععد  الذاتي--1-4-3
 0.9727ة ر الجذع القرلفعط ي "ر" لحف  ة د  الاخقوار.

 ط أاد الشييييييرةط الدهدس للاخقوار الجفد الذي يعنط "عدت مأثفر ا انات  2992الييييييب ة فه محورب، : الموضعععععوعية-1-4-4
الذامط من قول الوح  أة أن مقرارر الدرضييييييرعفس دةن القدفز ةالقدخل الذامط من قول الدجرب نلدا لم مقأثر لا انات الذامفس زادت قفدس 

 (..25 ص ،3022 محجرب، ة فه)الدرضرعفس. 
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أن الاخقوار الدرضيييييييرعط  ر الاخقوار الدجرد ةغفر مقحفز اف  أنه يعطط النقائج ناليييييييها مهدا  3020عود الفدفن لرداةد،  ندا ياري
 الفدنط ودعاخقلا الدثححرن أي أن النقائج نالها مهدا اخقلا الدثححرن أي أن النقائج لا مقأثر لذامفس الدثحح أة شخثفس. )

 (.71 ص ،2001 لرداةد،
مم القحا  من  ييدقفس ةثوات أدةات الدراسييس ندا مم القأند من رهم النادر الدليياعد نفافس ملى نتائج الدراسععة الاسععتطيعية: -1-5

لطاقس الدلاا س، ةالرقت اللازت للاخقوارات، ةمحضيير نارس ا دةات اللازمس لذلك ةالحد من الدقوفرات الدخفلس ةالقط يدننها من القأثفر 
 على النقائج.

 ات الدراسة الأساسية:أدو -1
 اختبارات القوة العضلية:-1-1

دةلط  الدنقرر ألن لراسييييييطس العدردي ةقرر الرثب يلييييييدى ندا أة للرثب سييييييار نت اخقوار  ر اليبات: من العمودي اختبار الوثب
 الاخقوار إلى ةيهدف .ألعد مدى الى الثوات من الااز قط العضيييلفس الادر، اخقوارات إادى ة ر 1924 — 1849 عات سيييار نت

 العضيييلات قاللفس ة ط عضييلات الجلييم من اللييالى للأقراف الاناجاريس الادر، اخقوارات إادى أنه ندا ا ر ل عضييلات قر، قفاء
 .ةلار، للرعس الاناوار على

 : يبين تقييم نتائج اختبار الوثب العمودي من اليبات01جدول 
 
 
 
 
 
 
 
  :العضييييييلفس الادر، اخقوارات إادى  ر ا مات إلى الرأء ررق من الطوفس النر، رمطرمي الكرة الطبية من فو  الرأس الى الأمام 

 نر، لاسييقخدات العضييلفس الدجدرعات من عدد لاسييقخدات ةسييريعس ةملييقدر، قريلس عضييلفس الافات لاناواضييات على الارد قدر، ةيعنط
 .نفلر رات 5 – 2 مزن قوفس
 الطوفس النر، رمى خلاي من الاناجاريس ةالار، الجليييم من العلري الجز  عضيييلات قر، لافاء الاخقوار يهدف :الاختبار من ال دف

 .ررق الرأء من
 على الافات الارد قدر، ةيعنط العضييييييييلفس الادر، اخقوارات إادى  ر الجلرء من الطوفس النر، رمط الجلوس: من الطبية الكرة رمي

  رات نفلر 5 – 2 مزن قوفس نر، لاسقخدات العضلفس لاسقخدات عدد   من الدجدرعات عضلفس سريعس لاناواضات
 .الاناجاريس ةالار، الجلم الذراع من العلري الجز  عضلات قر، قفاء الى الاخقوار  ذا يهدف :الاختبار من ال دف

 لافاء ةالشييائعس الدشييهرر، الدفدانفس الافاسييات من الدائل الانوطاح ةضييع من المائل: الانبطاح وضععع من بالذراعين الضععغ  اختبار 
 .أثنا  الاخقوار الثحفح ا دا  عدد رفه يحقلب ندا الدائل الانوطاح ةضع من  على لالذراعفن الضو  اخقوار ة ر الار، العضلفس

 جيد جدا ممتاز
فو  

 المتوس 
 متوس 

تحت 
 المتوس 

 ضعيف جدا ضعيف

 الذكور
 11ألل من  11 – 30 31 – 40 41 – 50 51 – 60 61 – 70 70أكبر من 

 الإناث
 11ألل من  11 – 10 11 – 30 31 – 40 41 – 50 51 – 60 60أكبر من 
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لالذراعفن  الضييو  اخقوار  ر العضييلفس الار، لافاء الدشييهرر، الدفدانفس الافاسييات من العضييلفس الار، قفاء   اخقوارالاختبار من ال دف
 الثلاث الرؤةء. ةذات ا نقاف-الثدر لعضلات الجلم من العلري الجز  ةيلقهدف الدائل الانوطاح ةضع من  على

 قر، لافاء العضيييييييييييلط القحدل اخقوارات إادى  ر ثانفس 60 الرقرد من الجلرء اخقوارثانية:  60 الرلود من الجلوس اختبار 
 ةااد، دقفاس رط الثحفح ا دا  عدد محلب ندا الاخذ رط ةالعضلات الاالضس الوطن عضلات
 ثانفس 60 لدد، للاخذ الاالضس ةالعضلات الوطن لعضلات العضلط القحدل قفاء الى الاخقوار يهدف :الاختبار من ال دف

 الادر، لافاء الودنفس اللفاقس اخقوارات إادى ة ر ا دا  سيييييهل الثوات من العريض الرثب اخقوار اختبار الوثب العريض من اليبات 
 إادى الدلالاات القنارلفس رط ا لعاب ا ةلدوفس. يعد ندا الدقاجر،
 قفاء الادر، العضلفس للر لفن.  الاختبار من ال دف

 
 

 يبين تقييم نتائج اختبار الوثب العريض من اليبات: 03جدول 

 لدر، الرياضط ينقجها القط الاثرى للار، دقف  اخقوار إلى يهدف الحديدي: القضعيب بضعغ  العلوية للأطراف القصعوى التكرار 
 نالدثارعس. الدقنازلات رياضات لونهم من الرياضات من نوفر لعدد يثلح الاخقوار  ذاة  الذراعفن لل  خلاي من ةااد،
 الر لفن لعضلات الاثرى الار، قفاء يهدفالكتفين:  على والبار بالقرفصاء السفلية الأطراف لعضيت القصوى التكرار 
معقور الدراسييييس ا سيييياسييييفس خطر، ضييييرةريس ةرنفز، أسيييياسييييفس من دعائم الوح  العلدط، ةلذا ة ب على الواا  الدراسعععة الأسعععاسعععية: -3

القطرق إلفها لهدف مرضييييييييفح ةموفان ا دةات الدلييييييييقخدمس رط الدراسييييييييس ا سيييييييياسييييييييفس ةظرةف مطوفاها ةنفافس ماريوها ةالحثييييييييري على 
ح  ةخثييائثييها ةقرياس اخقفار ا، ندا درج الواا  نذلك إلى لفان خطس الدر ات، مع إلراز الدجقدع ا  ييلط للدراسييس ةعفنس  ذا الو

 القحلفل الإاثائط الدلقخدمس رط الدراسس الحالفس لنرعفه النفاط ةالنرعط. 
 القط الداردات من محدةد مادار أة لحثس ا  لط الدجقدع مدثفل يليقهدف إ را   ر تحديد المجتمع الأصعلي للدراسعة:-3-1
 على العفنس من القر يل إلفها يقم القط النقائج معدفم لورر ةلذلك الوح  لالدراسيس أة الدقعلاس الوفانات أة لافاسياتا قرياها ملخذ عن

 دار :مثييير .ةالرياضيييفس الودنفس القرلفس رط الاسيييقدلالط الإاثيييا  رضيييران، الدين نثييير )محدد .العفنس من الدليييحرب ا  يييلط الدجقدع
 مليييييحب القط الرادات عدد عن الدعلرمات  ط الوح  عفنس أن "  فنل رهدط العزيز عود ياري، (20 ص ،2003 العرلط الانر
 "الدجقدع  ذا لثاات مدثفل مدثلس منرن لحف  الدراسس لدرضرع الدجقدع ا  لط من

 لاعوس 31الفد عدد م قدر ب  لاعوات الدجدع الوقرةلط نوريات نر، الوح  مجقدع ةشدلت

 جيد جدا ممتاز
فو  

 المتوس 
 متوس 

تحت 
 المتوس 

 ضعيف جدا ضعيف

 الذكور
 111ألل من  111-130 131-140 141-15 151-160 141-1 150أكبر من 

 الإناث
 111ألل من  111-110 111-130 131-14 141-150 151-1 100أكبر من 
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 لإ را  الواا  لفارت الوح  لدجقدع اافافا مدثفلا مدثل القط الدثييييييور، الراد،  ط العفنس :اختيارهاوكيفية  الدراسعععععة عينة-3-1
لاعوات الدجدع الوقرةلط  قثيييييييييديس من  لطرياس معقور مدثفلا للدجقدع ا  يييييييييلط، ة نا قات الوااثرن لاخقفار العفنسة  دراسيييييييييس علفها.  دل

 (.161 ص ،1978 ادز،، طفاالل لاعوس. )عود 30نوريات لنر، الفد ةعدد م لي 
مم مطوف  لطاقس الدلاا س على  دفع الاخقوارات العضلفس للاعوات )الاخقوار الاولط ةالوعدي(، اختبارات الدراسعة الأسعاسعية: -3-3

نل ل اف  مم مرزيعها على النادر الدلااظ، نشيييفر  نا إلى مررفر العدد النارط من أ هز، الإعلات ا لط ةا قراص الدضيييورقس الخا يييس
 الدااللات اف  ا قم نل من النادر الدلااظ لقحلفل مااللس.

 هاز قفاء الطري ةالرزن. ةلارات ةأثااي مخقلاس ةمااعد ةادالات، مفدان وسائل جمع المعلومات والأج زة المستمدمة:  -3-4
 ء.نوم.، شري  لا  ، شري  قفاء، ساعس مرقفت، شري  قفا  3نرات قوفس ةزن   3ةثب قريل قانرنط.، 

مسععععععاهمة التدريب العضععععععلي على اداء لاعبات كرة اليد صععععععنف أكابر في البطولة من أ ل القحلفل الجفد  أداة المي  ة:-3-5
نثري لحثنيا  يذا لدعلرميات، ارميأينيا اسييييييييييييييقعدياي الدلاا يس، اسييييييييييييييقخدامنا لطاقات ماففم  دفع  و تى  1012/  1017الجزائريعة )

ةالوعدي(، اقى يقليييييييينى لنا إظهار ةمحلفل الدلييييييييقرى الودنط ةا دا  الدهاري لنل لاعوس، لعد  الاخقوارات لنل لاعوس )الاخقوار الاولط
 مثحفح لطاقس الدلاا س ةذلك لعد اسقشار، لعض الخورا  ةا خثائففن.

ها  در قدنا لإنجاز لرنامج مدريوط يحقري على ةادات مدريوفستحديد الأسعععل العلمية للبرنامج الماا بالتدريب العضعععلي: -3-6
مطرير ملييييييقرى ا دا  الدهاري  ةالذي يدثل محرر الدراسييييييس خا ييييييس رط ما يخص القاريس العضييييييلفس، ةمقدثل رط ماريس ا قراف العلريس، 
ا قراف اللييييييالفس ةالجذع الذي  ر مرضييييييرع لحثنا لنر، الفد مقوعفن رط ذلك أسييييييلرب عدلفس رط معلم الدهارات ةالقدريب علفها اف  

أسيييالفع ا ةلى إلى ررق  2ندا رنزنا على  يياس الار، الاثيييرى اف  مدر نا رط ررع الشييد، من مقرسييطس رط   ةاد، مدريوفس 22اضييرنا 
الدقرسييطس ثم مدر نا رط ررع شييد، العدل رط ا سييورع الرالع ةالخامس ثم انقالنا إلى الشييد، الاثييرى رط القدريب رط ا سييالفع ا خفر،، 

الحرنفس أي أن سيييرعس ا دا  الاناوار العضيييلط للعضيييلس أة مجدرعس من العضيييلات عند من خلاي الاعقداد على سيييرعس ا دا  ةالليييرعس 
 الحرنات الرافد، نلرعس القثريب ةنذلك عند سرعس الحرنات الدرنوس نلرعس اسقلات النر، ةمدرير ا.

حرنات القط ينقال الحرنفس خثيير ييا ملك الالشيينل ةالنرع لقدرينات قريوس أة شييوفهس لطرياس أدا  الدهارات الدطلرلس ةمرمو  زياد، اللييرعس 
رفها مرنز الثال مع ارنس ا قراف لفليييت را  لزياد، سيييرعس ا قراف ةلنن أيضيييا لدادار الار، الدوذةلس من العضيييلات العاملس علدا أن 

 ادل القدريب الالفل نلوفا لا يدثل عب  نوفر على العضلات ةلالقالط ملقطفع العضلس أن معدل لأقثى سرعس.
 د، من قول لعفنيس الوحي  ثم مطوف  الرادات القدريوفس الدع العضييييييييييييييلفيسلعيد إ را  الاخقويارات وات تطبيق الو عدات التعدريبيعة: خط

الواا  لدعدي ثلاث ةادات مدريوفس أسيورعفا لدد، شيهرين، ةقد شيدلت نل ةاد، مدريوفس ثلاثس أقليات يقا  محقرا ا ةمضدرنها 
 ةأ داف الراد، ة ط 

 يقم رفها من فم ةمهف س للاعوفن نالفا ةلدنفا لقلاط القدريبالمر لة التم يدية: 
  مطوف  رفها ا  داف الإ رائفس الدلطر، ضدن الرادات القدريوفس الداقراس اف  رنزنا على القاريس العضلفس. المر لة الرئيسية: 

 إلى الحالس الطوفعفس. مضدن مدارين الاسقرخا  لورر العرد، لاللاعوفن المر لة المتامية:
 ذه الطرياس قد اسييييييييقعدلت لطرياس نوفر، رط مجاي لحثنا  ذا  ط للييييييييفطس ةلا محقاج الى مانفات خا ييييييييس، ةقد طريقة المقارنة: -10

ةظات من أ ل محلفل معطفات الإاثييييييييائفس ةماارنس النقائج الندفس من أ ل اسييييييييقخلاص أة ه القشيييييييياله ةالاخقلاف ثم إعطائها معنى 
 النفاط.
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 IBM STATISTIQUEل )اسييقعان الواا  رط  دفع مراال القحلفل الإاثييائط لدعالج القحلفتوضععيا الا صععائي: -11
19 SPSS ،ةعلى ا دةات الإاثييائفس نالنلييب الد ريس، الدقرسيي  الحلييالط، الانحراف الدعفاري، معامل الثوات، معامل الارمواط .)

  الارمواط الولف ، ماارنس لفن مقرسطفن الالففن.
 :الدراسة مجالات-4
  إلى قاعس مقعدد، الرياضات اف  يقدرب رري  الدجدع الوقرةلط. قثديا مر ها دراسقنا خلاي مر هنا لاد :المكاني المجال 

 يدثل رط لاعوات الدجدع الوقرةلط، نوريات لنر، الفد. :البشري المجال
  03/02/3028إلى غايس  37/22/3027 :من امقدت رقر، دراسقنا اسقورقت لاد :الزمني المجال 
 عرض وتحليل ومنالشة النتائج:-5
 عرض وتحليل ومنالشة نتائج الفرضية الأولى:-5-1
 يحاةي الواا  معررس الارةق لفن الاخقوارات الاولفس ةالاخقوارات الوعديس للار، العضلفس العامس للعفنس 

 : يميل المتوس  الحسابي ليختبارات العضلية بين الاختبارات القبلية والبعدية04جدول  

 المعاميت الإ صائية
 اختبارات 

 العضلية القوة

  جم العينة
 " ن " 

 تكرار
 المرا ل

الانحراف 
 المعياري

المتوس  
 الحسابي

 690.95 521.67 5517.61 10 الاختبارات القبلية
 219.00 707.13 6551.05 10 الاختبارات البعدية

(، لالانحراف 829مييين خلاي الجدةي أعلاه يقضح أن الدقرس  الحلالط للاخقوار الوعدي لدى لاعوات الدجدع الوقرةلط ةالذي للغ ) 
لالإاراف (، 290.92(، لفندا للغ الدقرس  الحلالط للاخقوار الاولط )30)ن =  .(، من مجدييرع عفيينس الوح 707.32الدعفاري )
 (.283.27الدعفاري )

 : يميل فرو  المسار الحركي عندي المجموعة التجريبية لبل وبعد الاختبار05جدول 

 المعاميت الإ صائية
 

 الأطراف العلوية

درجة 
 الحرية

ت 
 المحسوبة

ت 
 المجدولة

مستوى الدلالة 
المحسوب بين 

 الاختبارين

مستوى 
 الدلالة

الفرو  بين الاختبارات 
 والبعديةالقبلية 

1 2.782 1.183 0.352 0.05 

ةلالقالط رإنه مر د ررةق لفن الاخقوار ( 1.183)أنور من الجدةلفس ( 3.783)من خلاي الجدةي امضيييييييح أن قفدس "ت" الدحليييييييرلس 
  .0002ةالذي  ر أنور من  0.282الاولط ةالوعدي رط الاخقوارات العضلفس، ةالدلااظ أيضا من خلاي ملقرى الدلالس الدحلرب 

من خلاي  ذه الاار، أ فب على القلييييياؤي الدطرةح سيييييالاا ةلالقالط ةمن خلاي رحص ةمدحفص رط الدراسيييييات الاسععععتنتاو الأول:  
الليييييالاس ةنذا الن ر إلى ما  ا  رط الر يييييفد الن ري، ةاليييييب النقائج الدقحثيييييل علفها اسيييييقنقج الطالب الواا  أنه مر د ررةق ذات 

 رات العضلفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس.دلالس إاثائفس للعفنس رط الاخقوا
 ةمن  نا نلقطفع الاري انه لعد إ را  الطالب الواا  للدراسس  ا ت النقائج مطالاس لقرقعات.
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 تحديد الفرو  ذات الدلالة الإ صائية بين الاختبارات القبلية والبعدية ليختبارات الأطراف العلوية:-5-1
رط  ذه الاار، ااةي الوااثرن القحا  من الارضييفس الثانفس ةالقط منص " ناو ررةق ذات دلالس إاثييائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس  

 رط اخقوارات ا قراف العلريس" ةيقم  ذا من خلاي ن ر، عامس )للاخقوارات الاولفس ةالوعديس ةاخقوارات ا قراف العلريس معا(، ةمن خلاي
ماثييييييييييلس، رط ناس الرقت يحاةي دراسييييييييييس نل اخقوار )ررع الوار من الرقرد، رمط النر، من الرقرف، رمط النر، من الجلرء( على  ن ر،
 ادا.

 : يميل الفرو  المر لة التحضيرية عند للمجموعة التجريبية لبل وبعد الاختبار.06جدول رلم 

المعاميت           
 الإ صائية

 اختبارات
 القوة العضلية 

درجة 
 الحرية

ت 
 المحسوبة

ت 
 المجدولة

مستوى الدلالة 
المحسوب بين 

 الاختبارين

مستوى 
 الدلالة

الفرو  بين الاختبارات 
 القبلية والبعدية

7 1.183 1.895 0.017 0.05 

ةلالقالط رإنه لا مر د ررةق لفن الاخقوار ( 20892)أ ور من الافدس الجدةلفس ( 2.282)من خلاي الجدةي قفدس "ت" الدحلرلس  
الاولط ةالوعدي لاخقوارات ا قراف العلريس للاعوات الدجدع الوقرةلط، ة ر الدلااظ أيضا من خلاي ملقرى الدلالس الدحلرب 

 .0002ةالذي  ر أ ور من  0,035
 الاستنتاو الياني: 

الدطرةح سالاا ةلالقالط ةمن خلاي رحص ةمدحفص رط الدراسات اللالاس ااةي الواا  من خلاي  ذه الاار، أن يجفب على القلاؤي 
الدشالهس ةنذا الن ر إلى ما  ا  رط الر فد الن ري، ةالب النقائج الدقحثل علفها اسقنقج الواا  أن النقائج  ا ت مطالاس لدا مم 

 مرقعه.
 والبعدية في اختبارات الأطراف السفلية:تحديد الفرو  ذات الدلالة الإ صائية بين الاختبارات القبلية -5-3

ت دلالة إ صائية "هناك فرو  ذاالقط قرات رط الواب ا ةي ةالقط منص الفرضية اليانية رط  ذه الاار، يحاةي الواا  القحا  من 
لاولفس ةالوعديس لاخقوارات اةيقم  ذا من خلاي ن ر، عامس )للاخقوارات  بين الاختبارات القبلية والبعدية في اختبارات الأطراف السفلية "

ا قراف العلريس معا(، ةمن خلاي ن ر، ماثلس، رط ناس الرقت يحاةي دراسس نل اخقوار )نثا الاررثا ، قاز الارمااع، الااز الطريل( 
 على ادا

 الاستنتاو اليالث: 
لالاس ي رحص ةمدحفص رط الدراسات الااةي الواا  من خلاي  ذه الاار، أن يجفب على القلاؤي الدطرةح سالاا ةلالقالط ةمن خلا

الدشالهس ةنذا الن ر إلى ما  ا  رط الر فد الن ري، ةالب النقائج الدقحثل علفها اسقنقج الواا  أن النقائج  ا ت مطالاس لدا مم 
 مرقعه 

 تحديد الفرو  ذات الدلالة الإ صائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في اختبارات الجذع:-5-4
ت دلالة إ صائية "هناك فرو  ذاالقط قرات رط الواب ا ةي ةالقط منص الفرضية اليانية رط  ذه الاار، يحاةي الواا  القحا  من 

لاخقوارات ةيقم  ذا من خلاي ن ر، عامس )ل بين الاختبارات القبلية والبعدية في اختبارات الجذع "
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ن ر، ماثلس، رط ناس الرقت يحاةي دراسس نل اخقوار )الضو ، الجلرء من الرقرد( الاولفس ةالوعديس لاخقوارات الجذع معا(، ةمن خلاي 
 على ادا

 الاستنتاو الرابع: 
ااةي الواا  من خلاي  ذه الاار، أن يجفب على القلاؤي الدطرةح سالاا ةلالقالط ةمن خلاي رحص ةمدحفص رط الدراسات اللالاس 

لن ري، ةالب النقائج الدقحثل علفها اسقنقج الواا  أن النقائج  ا ت مطالاس لدا مم الدشالهس ةنذا الن ر إلى ما  ا  رط الر فد ا
 مرقع
 ن رة شاملة للعيلة المتناسبة بين الاختبارات العضلية والرميات المسجلة والضائعة:-5-5

ت العضلية والرميات بين الاختباراهناك عيلة متناسعبة رط  ذه الاار، يحاةي الواا  أن يقحا  من الارضيفس الثانفس ةالقط منص أن " 
 " ةيقم ذلك من خلاي ن ر، شاملس ةماثلس رط الاخقوارات العضلفس مع الرمفات )الضائعس ةالدلجلس( الضائعة والمسجلة 

 رط  ذه الدرالس قات الواا  لدعررس الارمواقات الخا س لنل من الاخقوار العضلفس ةالرمفات.
 :ماملاستنتاو ال

خلاي  ذه الاار، أن يجفب على القلاؤي الدطرةح سالاا ةلالقالط ةمن خلاي رحص ةمدحفص رط الدراسات اللالاس ااةي الواا  من 
الدشالهس ةنذا الن ر إلى ما  ا  رط الر فد الن ري، ةالب النقائج الدقحثل علفها اسقنقج الواا  أن النقائج  ا ت مطالاس لدا مم 

 مرقعه 
 منالشة النتائج:-6

 ر النقائج، سرف يقطرق الواا  إلى مناقشقها ةينرن ذلك على النحر القالط لعد أن مم عر 
 .الإ الس على ا س لس الدطرةاس 
 . القحا  من ررةر الوح 
 ما يثفره  ذا الوح  من مشنلات. 
   .ما يضفاه  ذا الوح  إلى ما نان مقرررا 

 من  يث الإجابة على الأسئلة المطرو ة:  – 1
الدحرر الطرق القط اسييييقخدمها لة الس على القليييياؤلات الدطرةاس رط  ذا الوح  للق عرمف على  دلس سييييرف يرضييييح الواا  رط  ذا 

 من الحاائ ، ةذلك من خلاي النااط الرئفلفس ة ط ندا يلط  
  ديس؟رط الاخقوارات الاولفس ةالوع عواتللا العضلفسيقنرن القلاؤي ا ةي  الارةقات القط يدنن اسقخلا ها من الاخقوارات  

لاسييييييقخدات الإاثييييييا  الر يييييياط الخاص لنقائج الاخقوارات العضييييييلفس عند اللاعوات لنل من  الواا  لة الس على  ذا اللييييييلاي قات 
الاخقوارات الاولفس ةالوعديس على اذا، ثم لجئ لدعررس الارةقات الدر رد، لفن  ذه الارق إلى الإاثييا  الاسييقدلالط ةالذي يدنن معررس 

إلفه، ةلالقالط قات لدراسس نل مرالس على اذا ةماارنقها لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس، مدا نقج عنه ة رد  الواا من خلاله ما يثورا 
ررةق قريس رط الاخقوارات العضيييييييلفس عند اللاعوات لفن الاخقوارات الاوفلس ةالوعديس، ة ر ما يراط إلى محلييييييين عند اللاعوات رط ا دا  

 الدهاري.  
  ط الاخقوارات ر عواتالقلييياؤي الثانط الذي يدرء  الارةقات القط يدنن اسيييقخلا يييها من اخقوارات ا قراف العلريس للاأما رفدا يخص

 الاولفس ةالوعديس؟ 
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لاسقخدات الإاثا  الر اط الخاص لنقائج اخقوارات الاقراف العلريس لنل من الاخقوارات الاولفس  الواا لة الس على  ذا الللاي قات 
 لى ادا، ثم لجئ لدعررس الارةقات الدر رد، لفنةالوعديس ع

دا إلفه، ةلالقالط قات لدراسيييييس نل مرالس على ا الواا  ذه الارق إلى الإاثيييييا  الاسيييييقدلالط ةالذي يدنن معررس من خلاله ما يثيييييورا 
ار من الرقرد، رمط النر، ريس )ررع الوةمايارنقهيا لفن الاخقويارات الاولفيس ةالوعديس، مدا نقج عنه ة رد ررةق قريس رط اخقوارات ا قراف العل

من الرقرد، رمط النر، من الجلرء( عند اللاعوات لفن الاخقوارات الاوفلس ةالوعديس، ة ر ما يراط إلى محلييييييييين عند اللاعوات رط ا دا  
 الدهاري.  

 لاولفس ةالوعديس؟رط الاخقوارات ا اتعوالللاي الثال  على  الارةقات القط يدنن اسقخلا ها من اخقوارات ا قراف اللالفس للا لفندا 
لاسيييييقخدات الإاثيييييا  الر ييييياط الخاص لنقائج اخقوارات الاقراف الليييييالفس لنل من الاخقوارات  الواا لة الس على  ذا الليييييلاي قات  

عررس من خلاله مالاولفس ةالوعديس على ادا، ثم لجئ لدعررس الارةقات الدر رد، لفن  ذه الارق إلى الإاثيييييا  الاسيييييقدلالط ةالذي يدنن 
إلفه، ةلالقالط قات لدراسس نل مرالس على ادا ةماارنقها لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس، مدا نقج عنه ة رد ررةق قريس  الواا ما يثورا 

يس، ة ر ما درط اخقوارات ا قراف اللييالفس ) نثييا الاررثييا ، قاز العدردي، الااز الطريل( عند اللاعوات لفن الاخقوارات الاوفلس ةالوع
 يراط إلى محلن عند اللاعوات رط ا دا  الدهاري.  

  يس؟رط الاخقوارات الاولفس ةالوعد عواتالارةقات القط يدنن اسقخلا ها من اخقوارات الجذع للا ندا نجد رط الللاي الرالع 
س ةالوعديس جذع لنل من الاخقوارات الاولفلاسقخدات الإاثا  الر اط الخاص لنقائج اخقوارات ال الواا لة الس على  ذا الليلاي قات 

على ادا، ثم لجئ لدعررس الارةقات الدر رد، لفن  ذه الارق إلى الإاثييييييييييييا  الاسييييييييييييقدلالط ةالذي يدنن معررس من خلاله ما يثييييييييييييورا 
 رد ررةق قريس رط ة  إلفيه، ةليالقيالط قيات ليدراسييييييييييييييس نيل مراليس على ايدا ةماارنقها لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس، مدا نقج عنه الويااي 

اخقوارات الجذع )الضيو ، الجلرء من الرقرد( عند اللاعوات لفن الاخقوارات الاوفلس ةالوعديس، ة ر ما يراط إلى محلن عند اللاعوات 
 رط ا دا  الدهاري.

 وعديس لعد انجاز الورنامج ةال الللاي الخامس لدعررس  الارةق ذات الدلالس الإاثائفس للاعوات للرمفات الاولفس قول انجاز أما رفدا يخص
 الورنامج؟

لاسيييييييقخدات الإاثيييييييا  الر ييييييياط الخاص لنقائج الرمفات الدليييييييجلس عند اللاعوات لداارنس الاخقوارات الاولفس  الواا  لناس الطرياس قات
الدر رد، لفن  ذه الارق  ارةقاتةالوعديس لعد ا انقالا إلى الرمفات الضيييييييائعس ةقات لداارنس الاخقوارات الاولفس ةالوعديس، ثم لجئ لدعررس ال

إلفه، ةذلك لدراسيييييس الشييييي  الثانط ةالذي يقضيييييدن دراسيييييس الواا  إلى الإاثيييييا  الاسيييييقدلالط ةالذي يدنن معررس من خلاله ما يثيييييورا 
ات رط والداارنس للاخقوارات الوعديس لفن الدجدرعقفن، مدا نقج عنه ة رد ررةق قريس رط الرمفات، ة ر ما يراط إلى محلييييييين عند اللاع

 ا دا  الدهاري. 
   علاقس الارمواقفس لفن نل الاخقوارات العضلفس ةالرمفات عند اللاعوات؟ةرط ا خفر انقال الواا  مواشر، لِّلدراسس ة ر ر ا لإظهار 

للنشيا عن ة رد علاقس ارمواقفس لفن الاخقوارات العضيلفس ةالرمفات اف  أثوت القحلفل الإاثائط ة رد ارمواط قات الواا  لحلياب 
 ن اف  الارضفات. مالطالب الواا  داي قري لفن نل من الاخقوارات العضلفس ةالرمفات إلا أنها مواى رط مجدلها مثب رفدا منوأ له 

 من  يث التأكد من فروض البحث:  -6-1
رط  ذه الناطس سييييرف يحاةي الواا  مالييييفر ةمناقشييييس النقائج القط مم قراها نحلري ملققس رط  ذه الدراسييييس ةذلك من خلاي النااط 

 الرئفلفس القالفس  
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 ن خلايم ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس رط الاخقوارات العضلفس للاعوات، منص الارضفس ا ةلى على  
ال  نلااظ أن ة دت  ناو ررةق لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس للا ، ةذلك لدجرد واتعالنقائج الدقحثيييييييييل علفها رط الاثيييييييييل اللييييييييي 

 ة ر ما يلند  ح س الارضفس ا ةلى.  العضلفسمطوف  الاخقوارات 
علريس للاعوات، عديس رط اخقوارات ا قراف ال ناو ررةق ذات دلالس إاثيييييييييييائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالو منص الارضيييييييييييفس الثانفس على 

 أ زا   ط  2ةمدثلت ررةع  ذه الارضفس رط 
 .ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس لاخقوار ررع الوار من الرقرد  
  رف. ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس لاخقوار رمط النر، من الرق 
 .ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس لاخقوار رمط النر، من الجلرء  

لاري ان  ذه رط الاخقوارات الوعديس رط الرمفات، ةلهذا نليييقطفع ا عواتقد أثوقت النقائج الدقر يييل إلفها ة رد ررةق دلالس إاثيييائفا للا
 الارضفس محاات.

،  ناو ررةق ذات دلالس إاثيييائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس رط اخقوارات ا قراف الليييالفس للاعواتري مقدحرر الارضيييفس الثالثس ا
 أ زا   ط  2ةمدثلت ررةع  ذه الارضفس رط 

 . ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس لاخقوار نثا الاررثا  
  .ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس لاخقوار قاز الارمااع  
  .ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس لاخقوار الااز الطريل  

قطفع الاري ان  ذه مفات، ةلهذا نليييييرط الاخقوارات الوعديس رط الر  عواتقد أثوقت النقائج الدقر يييييل إلفها ة رد ررةق دالس إاثيييييائفا للا
 الارضفس محاات.

 ناو ررةق ذات دلالس إاثييييائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس رط اخقوارات الجذع للاعوات، ةمدثلت مقدحرر الارضييييفس الرالعس اري  
 ررةع  ذه الارضفس رط  زئفن  دا 

  ةالوعديس لاخقوار الضو . ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس 
  .ناو ررةق ذات دلالس إاثائفس لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس لاخقوار الجلرء من الرقرد  

ري ان  ذه رط الاخقوارات الوعديس رط الرمفات، ةلهذا نليييييقطفع الا عواتقد أثوقت النقائج الدقر يييييل إلفها ة رد ررةق دالس إاثيييييائفا للا
 الارضفس محاات.

 ناو ررةق ذات دلالس إاثييييييييييييائفس للرمفات الاولفس قول انجاز الاخقوار ةالرمفات الوعديس لعد انجاز الارضييييييييييييفس الخاملييييييييييييس على  مقدحرر 
ال  نلااظ أن ة يدت  ناو ررةق لفن الاخقوارات الاولفس ةالوعديس الاخقويار،  من خلاي النقيائج الدقحثييييييييييييييل علفهيا رط الاثييييييييييييييل الليييييييييييييي 

 ة ر ما يلند  ح س الارضفس ا ةلى.  العضلفسارات ، ةذلك لدجرد مطوف  الاخقوعواتللا
 2ة رد علاقس الارمواقفس لفن نل الاخقوارات العضيييلفس ةالرمفات عند اللاعوات،  ذه الارضيييفس مدقلك مقدحرر الارضيييفس الليييادسيييس اري  

 ررضفات ررعفس ةالدقدثلس رط 
 خقوارات الوعديس للاعوات.مر د علاقس لفن اخقوارات ا قراف العلريس ةالرمفات الدلجلس عند الا 
  .مر د علاقس لفن اخقوارات ا قراف العلريس ةالرمفات الضائعس عند الاخقوارات الوعديس للاعوات 
 .مر د علاقس لفن اخقوارات ا قراف اللالفس ةالرمفات الدلجلس عند الاخقوارات الوعديس للاعوات 
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  لضائعس عند الاخقوارات الوعديس للاعوات.مر د علاقس لفن اخقوارات ا قراف اللالفس ةالرمفات ا 
  .مر د علاقس لفن اخقوارات الجذع ةالرمفات الدلجلس عند الاخقوارات الوعديس للاعوات 
  .مر د علاقس لفن اخقوارات الجذع ةالرمفات الضائعس عند الاخقوارات الوعديس للاعوات 

مر يييييييييييلت النقائج إلى أن الارمواقفس مر وس ذات دلالس إاثيييييييييييائفس  ط قريس لفن الاخقوارات العضيييييييييييلفس لدراالها الثلاثس )الاقراف العلريس 
  ذا ا خفر رط لالقالط   الواا ةالاقراف اللالفس ةالجذع( ةالرمفات الدلجلس ةالضائعس ةلخص 

 خقوارات الاقراف العلريس ةالرمفات. حس الارضفس القط منص على ة رد علاقس ارمواط لفن ا 
 .حس الارضفس القط منص على ة رد علاقس ارمواط لفن اخقوارات الاقراف اللالفس ةالرمفات  
 .حس الارضفس القط منص على ة رد علاقس ارمواط لفن اخقوارات الجذع ةالرمفات  

 ات العضلفس ةالرمفات ة ط علاقس ارمواقفس قريس.ما يقفح لنا القأنفد على الارضفس اللادسس لأنه مر د علاقس لفن الاخقوار 
 ما تييره هذه الدراسة من إشكاليات مستقبلية:

من خلاي إ را  الدراسيييس الحالفس ةما  يييادرنا رفها من  يييعرلات، يدنن اسيييقخلاص لعض الإشيييينالفات القط محقاج للدزيد من الوح  
 لاسقخدات الاخقوارات العضلفس.ةالقعد ، ة ذا ما ناقراه نإشنالفات ملقاولفس دراسس الارةق 

 .دراسس الاخقوارات الودنفس لالقاثفل 
 .دراسس معداس للدقوفرات الدرموطس ةعلاققها لنل من الرمفات الدلجلس ةالضائعس 
 .اسقعداي لعض أدةات القحلفل الإاثائط الدقفاس 

 ما يضيفه هذا البحث إلى ما كان متوفرا من المعرفة السيكولوجية:
 ا الوح  لثاس عامس ةإلى الوحرث القط أ ريت رط الجزائر لثاس خا س يدنن مخلفثها رفدا يلط أ م إسهامات  ذ

 .إلراز العلاقات لفن الاخقوارات العضلفس ةالرمفات رط نر، الفد ةالقط لم يقم القطرق إلفها من قول 
  .دراسس الارةق لفن الاخقوارات العضلفس 
 .إلراز منانس القدريب العضلط 

 
 المراجع:
، الطوعس ا ةلى، عدان  دار ةائل للنشييييييير مبادئ التدريب الرياضعععععي(. 3000أادد إلرا فم الخرا ى ةمهندء الوشيييييييقاةي، ) .2

 ةالقرزيع.
(، الدجلد 3021نلفس العلرت الثحفس، مارا، مارا مالفزيا، )  المجلة الدولية للبحوث الرياضية المتقدمة أادد راضل رراان،  .3

2 (02 )37-27. 
 ., 2003 الجزائريس الدطورعات دار ةالامثاي، الاعلات علرت ،العلمي البحث مناهج مرسلط، لن اادد .2
 ، الناشر للدعارف، مثر.2، طالمدرب الرياضي(. 3002أادد الرا فم الخرا ى، مهندء الفن الوشقاةي، ) .1
 .2997مثر،  ، الاا ر،،3دار الانر العرلط، ط علم النفل الرياضة )المفاهيم والتطبيقات  أسامس نامل رامب   .2
  .2998، ملسلس الرسالس، لفرةت، لونان، القاموس المحب الافرةز ألادي،  .2
شييييري  عادي، لن سييييالم، مأثفر لرنامج مدريب لطرياس النريار نرمشييييفنغ رط معلفم لعض الدهارات ا سيييياسييييفس للاعوط نر، الادت  .7

 .3030منرر،  2، عدد22سنس، مجلس الالداع الرياضط، نلخس  22دةن 



 

 

 
 

 

 

28 

 د/ رياض أولمان 

 الدطورعييييات ديران ،الريعععاضعععععععععععي البعععدني النشعععععععععععععا  وتقنيعععات علوم في العلمي البحعععث منعععاهج لرداةد، الفدنط عويييد .8
 . 3022الجامعفس،

 .1978     3ط العرلط، الانر دار :مثر .العلمي البحث مناهج ادز،، اللطفا عود .9
. الاا ر،. مرنز 2. طتدريب–تعليم تطبيقات ال جوم في كرة اليد عدياد اليدين عواء الر زيد، مدات محدرد عود العاي   .20

 .3007النقاب للنشر،
 (.3002، الناشر للدعارف، مثر، )2، طالمدرب الرياضيعلط رهدط الوفك ةعداد الدين عواء ألر زيد.،  .22
لقرلفس ، رسييييالس دنقرراه، نلفس اوضعععع مجموعة اختبارات بدنية وم ارية ليعبي الدوري الممتاز كرة اليدقدري سييييفد مرسييييط،  .23

 ت.2980ضفس لنفن، الاا ر،،  امعس الران الريا
 . 2997، لفرةت، لونان، 2، دار الشرةق، طلاموس المنجد في اللغة والإعيم .22
 .2003 العرلط الانر دار مثر، ،والرياضية البدنية التربية في الاستدلالي الإ صاء رضران، الدين نثر محدد .21
 .1998 الإسنندريس، الدعارف، منشا، ،للصغار الأثقال وبرنامج العضلية القوة تدريبإسداعفل،  الرافم عود محدد .22
 الدثر، الاا ر،، مثر، دار الانر العرلط. الم ارات الرياضية  أسل التعلم والتدريب(، 2991،، )دماقط إلرا فم ادا .22
  .3022 لوداد، ةالنشر، للطواعس الحندس دار ،ومناهجه العلمي البحث طرائق محجرب، ة فه .27


