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  4ملخص

ب  لت الخذسٍ ب بالأزلاٌ بؼشٍ شهذفذ الذساظت ئلى مػشفت أزش اظخػماٌ بشهامج للخذسٍ  الفتري مشجفؼ الشذة في جؼىٍ

ب لذي لاغبي هشة الُذ فئت  م وادي الفظت وواهذ  U17جدمل اللىة لػظلاث الشحلحن والزساغحن وأزشه غلى دكت الخصىٍ لفشٍ

، وهظشا لؼبُػت الذساظت 20غُىت الذساظت كصذًت وجيىهذ مً ) ( لاغب وواهذ مخجاوعت مً خُث العً والىصن والؼىٌ

بي لخلائمه مؼ بدثىا.  اغخمذها غلى المىهج الخجشٍ

بُت لخدمل اللىة لػظلاث الشحلحن والزساغحن و  بػذها كام الباخث باحشاء الاخخباساث البػذًت غلى المجمىغت الخجشٍ

بُت وهزا ما ًذٌ غلى فاغلُت البرهامج  ب وكذ جبحن بىحىد فشوق راث دلالت ئخصائُت لصالح الػُىت الخجشٍ ودكت الخصىٍ

ب بالأزلاٌ خُث وان له أز بي الملترح للخذسٍ ش جدمل اللىة لػظلاث الشحلحن والزساغحن ووان له أزش الخذسٍ ش ئًجابي في جؼىٍ

ب لذي لاغبي هشة الُذ فئت   . U17غلى جدعحن دكت الخصىٍ

ب الفتري مشجفؼ الشذةكلماث مفتاخيت4  ب بالأزلاٌ؛ الخذسٍ  هشة الُذ.؛ جدمل اللىة؛ بشهامج الخذسٍ

Abstract 4 

The study aimed to know the effect of using a training program with loads using the high intensity interval method in 

the development of strength endurance of the leg muscles and arm and its effect on shooting accuracy for U17 

handball players belonging to the Oued el Feda team. The study sample was intentional and included (20) players 

who were homogeneous in terms of (Age, Weight and Height), we chose the experimental approach for its adaptation 

to our research type. 

After the researcher carried out post-tests on the strength endurance of the muscles of the legs and arms, and on the 

accuracy of the shooting of the two sample groups (experimental and control) the results showed that there are 

statistically significant differences in favor of the experimental sample,  
____________________ 
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and this indicates the effectiveness of the proposed training program, 

 as it had a positive impact on the development of strength endurance for the leg and arm muscles and a had an 

impact on improving shooting accuracy among U17. 

Keywords: high intensity interval method; weight training program; strength endurance; handball  

 

I -  4ملدمت    
لت أو الأظلىب المىاظب والصحُذ    اض ي في أي مجخمؼ ًجب أن ًدبؼ الؼشٍ ئن هجاح أي وشاغ سٍ

اث  صبذ الامخذاد الفػلي لمماسظُه وصىلا ئلى أغلى المعخىٍ الزي يهذف أظاظا ئلى الاسجلاء بهزا اليشاغ وٍ

بُت والأظالُب الػلمُت المعخخذمت في حمُؼ مخؼلباث اليشاغ الب ت وإن مً خلاٌ الؼشق الخذسٍ ذهُت والمهاسٍ

بُت الػلمُت الصحُدت والملىىت وفم الػمل المخجه  جدلُم الىخائج والأداء المخمحز ًخؼلب اجباع الؼشق الخذسٍ

ذ مً المػشفت بخىاص وأهىاع جدمل اللىة التي حػخبر أظاط في الألػاب الجماغُت الخىافعُت  هدى المضٍ

ش الخدمل الخاص في الػمىم وجد مل اللىة غلى الخصىص للفشد التي حػذ اللاظم وإًجاد وظائل جؼىٍ

ب هى أخذ الػلىم التي جؼىسث  المشترن لأداء أغلب المهاساث في مػظم الألػاب الجماغُت. ػخبر الخذسٍ وَ

ذ والفعُىلىحُا  خذًثا والتي جشجبؽ اسجباػا وزُلا ببػع الػلىم الأخشي هػلم الىفغ والتربُت والدششٍ

خمذ في جثبُذ كىاغذه وكىاهِىه غلى هزه الػلىم خُث دأب بػع الػلماء غلى وغحرها مً الػلىم هما أهه ٌػ

اث واللىاغذ واللىاهحن التي  اض ي لاغخمادها غلى جلً الػلىم في وطؼ الىظشٍ ب الشٍ اث الخذسٍ حعمُتها هظشٍ

اض ي وإهعابها مً خلاٌ الأبدار والخجاسب الػلمُت والخبراث  ب الشٍ ش غملُت الخذسٍ ظاغذث غلى جؼىٍ

 .(17، صفدت 2008)أمحرة خعً مدمىد و ماهش خعً مدمىد، ا غلمي بػذ

اطت هشة الُذ مً مفهىم غام وشامل ئلى مفهىم  ب في مجاٌ سٍ خُث جؼىس مفهىم الخػلُم والخذسٍ

اطت هشة الُذ خُث أصبدذ هشة الُذ ب صفت خاصت خاص ودكُم في ظل التزاوج بحن الػلىم المخخلفت وسٍ

اطت هشة الُذ، وهُفُت  حػخمذ غلى البدث الػلمي والػلىم الحذًثت التي سبؼذ بحن الخلُُم واللُاط وسٍ

اث في المجالاث البذهُت الػامت  مػشفت ما ًخمخؼ به اللاغب أو اللاغبىن المماسظىن لىشة الُذ مً معخىٍ

اطُت الفشدًت  ت الحشهُت الشٍ فلؽ لمجشد جدذًذ كذساث الفشد في هزه  والجماغُت، فلِغوالخاصت، والمهاسٍ

اطت هشة الُذ، بل حػذّ الأمش ئلى اظخخذام هزه  المجالاث همإشش للحالت الشاهىت للماسط أو المماسظحن لشٍ

ب وػشكها، واظخغلالها هىلاغ ًشجىض غليها مً أحل سظم مىدىُاث الخلذم  اث الخذسٍ اللُم في جىحُه هظشٍ

م بصفت  ب بصفت خاصت.الفشدي والجماعي، والفشٍ  غامت وخلاٌ مشاخل مىاظم الخذسٍ

ش اللذسة البذهُت للاغبحن بشيل غام وبشيل خاص، ولزلً  باتها أهمُت بالغت في جؼىٍ ئن لللىة وجذسٍ

ش اللىة الػظلُت بشيل غام وغلى جدمل  بُت الحذًثت والأهثر جأزحرا غلى جؼىٍ ٌعخىحب جؼبُم الؼشق الخذسٍ

 هاسي الخاص بلػبت هشة الُذ.اللىة بشيل خاص وفلا للأداء الم
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ئن لػبت هشة الُذ جخؼلب الخدظحر الجُذ لجمُؼ الصفاث البذهُت الخاصت لأزشها الىاضح في 

الجاهب البذوي والمهاسي، وحػذ اللىة أخذ أهم الصفاث البذهُت الىاحب جىافشها لذي لاغب هشة الُذ 

ب خُث  لاسجباػها بخيامل الأداء المهاسي، وحػخبر جدمل اللىة غىصش ًخذم الأداء بشيل غام ودكت الخصىٍ

م  ٌػخبر هزا الأخحر هى الأهثر أهمُت مً بحن المهاساث الأظاظُت والزي ٌػذ العلاح اللىي الزي ًملىه الفشٍ

ب باللفض الػالي وول هزا ًجب أن ًمش اللاغب بخدظحر بذوي خاص.  الخدىم في هدُجت الملابلت ومنها الخصىٍ

ت جشجبؽ اسجباػا وزُلا وفي غظىن فترة الغذاد  الخاص هجذ أن غملُت جىمُت الصفاث البذهُت الظشوسٍ

اض ي اجلان المهاسة الحشهُت الأظاظُت لىىع  بػملُت جىمُت المهاساث الحشهُت، ئر لً ٌعخؼُؼ الفشد الشٍ

ت لهزا الىىع المػحن مً  اض ي الزي ًخخصص فُه في خالت افخلاسه للصفاث البذهُت الظشوسٍ اليشاغ الشٍ

اض ي.ال  يشاغ الشٍ

ب جأزحر" بذساظت بػىىان (2172) الفليت إبزاهيم علي مطتوري وكام  اللذسة لخىمُت بالأزلاٌ الخذسٍ

ش دكت في الػظلُت ب الخمشٍ  جأزحر غلى الخػشف ئلى الذساظت ذهذفو  "اللذم هشة هاشئي لذي والخصىٍ

ب ش دكت غلى الػظلُت اللذسة لخىمُت بالأزلاٌ الخذسٍ ب الخمشٍ  واظخخذم اللذم، هشة هاشئي لذي والخصىٍ

بي المىهج الباخث  اللذم هشة لاغبي البدث غُىت وجمثل البدث، هزا وػبُػت لىىع لمىاظبخه ورلً الخجشٍ

 هاشئي، 18 غذد الػُىت كىام وبلغ اللذم، لىشة العػىدي بالاجداد الدعامذ بىادي ظىت 16 جدذ الىاشئحن

 لػُىت والبػذي اللبلي اللُاظحن بحن ئخصائُا دالت فشوق وحىد ئليها الخىصل جم التي الىخائج أهم ومً

 اللُاظحن بحن فشوق وحىد وهزلً البػذي، اللُاط ولصالح البدث كُذ الػظلُت اللذسة اخخباس في البدث

ت الاخخباساث في البدث لػُىت والبػذي اللبلي ش) المهاسٍ ب-الخمشٍ )معخىس  البػذي اللُاط ولصالح( الخصىٍ

لتي جأزحر"فذسط  (2172) دكتوراه أطزوخت ضزاٌعيت جمالأما  .(2015غلي ئبشاهُم الفلُه،  ب ػشٍ  الخذسٍ

ش في والخىشاسي  الفتري   جأزحر مذي غلى الخػشف": غذوا متر 400 غذائي لذي الخاص الخدمل صفت جؼىٍ

لتي ب ػشٍ ش في والخىشاسي  الفتري  الخذسٍ  ومػشفت غذوا، متر 400 غذائي لذي الخاص الخدمل صفت جؼىٍ

لت ش بخدلُم الىفُلت الأظباب مً الظشوف أخعً في واظخخذامها المىاظبت الؼشٍ  الخدمل صفت جؼىٍ

لتي بحن الهذف هزا بخدلُم جفي أنها سأًىا التي الؼشق  أهم ومً متر، 400 غذائي لذي الخاص ب ػشٍ  الخذسٍ

م غً المىافعت كبل وما الخاص الاغذاد في والخىشاسي  الفتري  بي بشهامج ػشٍ  هزه ججلذ خُث ملترح، جذسٍ

لتي بحن الذمج لخؼبُم مىا مداولت في الذساظت ب ػشٍ  وما الخاص الاغذاد فترة في والخىشاسي  الفتري  الخذسٍ

ش في أزشها مذي ومػشفت المىافعت كبل  خُث متر، 400 ظباق غذائي لذي الخاص الخدمل صفت جؼىٍ

بي المىهج الذساظت في الباخث اظخخذم بُت طابؼت بمجمىغخحن الخجشٍ  ول الذساظت غُىت وشملذ وججشٍ

 غذاء،( 14) غذدها كذس وكذ غىىىن  بً أوابش روىس  فئت متر 400 لعباق الػعىشي  الىػني المىخخب غذائي

بي البرهامج الباخث ػبم خُث بُت المجمىغت غلى الخذسٍ  غاًت ئلى 05/02/2015 مً الممخذة للفترة الخجشٍ

اطُت الفشق  وجدظحر ججمؼ مشهض في 06/05/2015 ت الشٍ  وكذ الػاصمت، الجضائش غىىىن  ببن الػعىشٍ
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 ولصالح والبػذًت اللبلُت اللُاظاث بحن ئخصائُت دلالت راث فشوق وحىد بأهه الباخث اظخخلص

بُت الظابؼت للمجمىغخحن البػذًت اللُاظاث  . والخجشٍ

بي البرهامج خلم - لتي باظخخذام الخذسٍ ب ػشٍ ش في الىخائج أفظل والخىشاسي  الفتري  الخذسٍ  صفت جؼىٍ

 .متر 400 غذائي لذي الخاص الخدمل

باث الأزلاٌ والػالت "ئلى   (2172)محمد خطين إبزاهيم  شق ؼهما ج  " غلى جىاصن PNF"فػالُت جذسٍ

ت للاغبي هشة الؼائشة":  الػظلاث المحشهت لمفصلي الشهبت واللذم وأزشها غلى بػع اللذساث الحشهُت والمهاسٍ

باث الأزلاٌ والػالت "فػاهذفذ الذساظت ئلى الخػشف غلى  " غلى جىاصن الػظلاث المحشهت PNFلُت جذسٍ

ت للاغبي هشة الؼائشة، وللخىصل ئلى  لمفصلي الشهبت واللذم وأزشها غلى بػع اللذساث الحشهُت والمهاسٍ

ٌػمل  "PNF"الىخائج كام الباخث بخصمُم بشهامج لللىة باظخخذام الأزلاٌ والػالت باظخخذام أظلىب 

غلى ئغادة الخىاصن الػظلي للػظلاث اللابظت والباظؼت للمفصلحن، هما جم اخخُاس ول مً اللىة، 

مي، خائؽ الصذ، وػبم البدث غلى غُىت غمذًت اللذسة، الششاكت، الػالت، العشغت، الظشب الهجى 

اث الػلُا ، وجىصل الباخث 9طمذ ) ئلى أن جدعحن الخىاصن الػظلي ( لاغبحن للىشة الؼائشة مً المعخىٍ

ٌػمل غلى سفؼ معخىي  اللذساث الحشهُت للاغبي هشة الؼائشة ومً زم المهاساث خُث وصلذ وعبت الخدعً 

ىاث الأزلاٌ  ، وأوص ى الباخث باظخخذام %21.8والمهاساث  %14.5 واللذساث الحشهُت %14.1في اللىة  جمشٍ

)محمد خعحن  بشيل ملجن لإغادة اخخلاٌ الخىاصن غلى مفصلي الشهبت واللذم "PNF"والػالت بأظلىب 

 .(2013ئبشاهُم المجىسي، 

اث للبؼىلت  لاخظ الباخث مً خلاٌ الخبرة همإػش وغلُه لىشة الُذ ومخابػت الىثحر مً المباسٍ

المحلُت بأن هىان مشيلت في طػف مهاسة التهذًف وجدلُم الىلاغ، خُث جبحن أن هىان الػذًذ مً 

ب لذي اللاغبحن مخذهُت وغحر دكُلت خلاٌ المىافعت والتي ًشاها  الأظباب التي حػلذ مً وعبت الخصىٍ

ث الشحلحن والزساغحن أي كىة الشمُت والمحاولاث الغحر المخىشسة لذي الباخث في طػف مذاومت اللىة لػظلا 

ب، والتهذًف وغلى هزا الأظاط جلذم الباخث  لاغبي البؼىلت الىلائُت مما اوػىغ ظلبا غلى دكت الخصىٍ

ش مذاومت اللىة لػظلاث الزساغحن والشحلحن لغشض  بُت لخؼىٍ لت جذسٍ بخدذًذ المشيلت مً خلاٌ وطؼ ػشٍ

ب في هشة الُذ.دساظت جأز ش دكت الخصىٍ  حرها في جؼىٍ

 الدعاؤٌ الخالي: جموغلُه 

ب الفتري مشجفؼ الشذة ًؼىس صفت مذاومت اللىة  لت الخذسٍ ب بالأزلاٌ بؼشٍ هل اظخػماٌ بشهامج للخذسٍ

ب لذي لاغبي هشة الُذ فئت  عاغذ في جدعحن دكت الخصىٍ  ؟U17لػظلاث الشحلحن والزساغحن وَ

 :الخالُت ح الدعاؤلاث الجضئُتومً خلاٌ الدعاؤٌ هؼش 

بُت غىذ معخىي دلالت  - هل هىان فشوق راث دلالت ئخصائُت بحن الاخخباس اللبلي والبػذي للػُىت الخجشٍ

 لصالح الاخخباس البػذي؟ U17مل اللىة )لػظلاث الشحلحن( لذي لاغبي هشة الُذ فئت دفي ج 0.05
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بُت غىذ معخىي دلالت هل هىان فشوق راث دلالت ئخصائُت بحن الاخخباس ا - للبلي والبػذي للػُىت الخجشٍ

 لصالح الاخخباس البػذي؟ U17في جدمل اللىة )لػظلاث الزساغحن( لذي لاغبي هشة الُذ فئت  0.05

بُت غىذ معخىي دلالت  - هل هىان فشوق راث دلالت ئخصائُت بحن الاخخباس اللبلي والبػذي للػُىت الخجشٍ

ب لذي لاغبي هشة الُذ فئت  0.05  لصالح الاخخباس البػذي؟ U17في دكت الخصىٍ

II -  4الدراضت  و أدواثطزائم 

 4البدث مىهج  -7

بي   لتاغخمذ الباخث غلى المىهج الخجشٍ بُت لمجمىغخحن. بؼشٍ  الخصمُماث الخجشٍ

 :الخالُت وللذ جظمً بدثىا هزا غلى المخغحراث  4الدراضت متغيراث  -2

ب الفتري مشجفؼ الشذة(. - لت الخذسٍ ب بالأزلاٌ بؼشٍ  المخغحر المعخلل: ًخمثل في )الخذسٍ

ب(. المخغحر الخابؼ: التي جمثل في صفت )جدمل -  اللىة لػظلاث الشحلحن والزساغحن ودكت الخصىٍ

 4 دراضتالمجتمع وعيىت  -2

ًيشؼىن في البؼىلت الىلائُت لىلاًت الشلف  غذدهم  U17ًمثل  مجخمؼ البدث لاغبي هشة الُذ فئت 

 ( لاغبا مً المجخمؼ الأصلي .20) غُىت كذسها اغخمذ الباخث غلى هما( فشق ًمثلىن مجخمؼ الذساظت، 08)

 الاختباراث البدهيت4  -4

 4اختبار عظلاث الزجلين 

 (: Half-squat Jumpاخخباس اللفض هصف كشفصاء )

 كُاط جدمل اللىة لػظلاث الشحلحن. الغزض من الاختبار4

لت الأداء4 ا لاسجفاع غظم  طزٍ ًلىم أخذ المعاغذًً بظبؽ اسجفاع الملػذ أو الىشس ي بدُث ًيىن مىاصٍ

الشطفت )الشهبت( الأظفل للمخخبر، زم ٌعخذًش المخخبر بػُذا غً الىشس ي بدُث ًيىن الظهش مىاحها 

دافظ غلى  للىشس ي مؼ حشبًُ ًذًه خلف سأظه، ًظؼ ئخذي اللذمحن للأمام كلُلا، مؼ فشد العاكحن وٍ

 طؼ الاكذام و 

ً أهبر  ًلىم المخخبر بالجلىط كشفصاء في معخىي مىخفع زم ًلفض باللذمحن للأغلى، ًخم الخىشاس للخمشٍ

 غذد مً المشاث كذس المعخؼاع.

 الدسجُل: ًخم اخدعاب هلؼت ليل مداولت صحُدت.

 ملاخظاث ئطافُت:

 ئرا جىكف المخخبر للشاخت ًخم الغاء الدسجُل )الىلاغ العابلت(. -

 ًجب أن جشفؼ اللذمان غً الأسض في ول فترة وهزلً فشد العاكحن. -

ً وي جددعب الىلؼت - )لُلى العُذ فشخاث،  ًجب أن ًلمغ سدفي المخخبر معؼذ الملػذ في ول جىشاس الخمشٍ

 .(221، صفدت 2007
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 4اختبار عظلاث الذراعين 

 زني الزساغحن:  اخخباس الاهبؼاح المائل مؼ

 كُاط جدمل اللىة لػظلاث الزساغحن. الغزض4

ت.  الأدواث: أسض معخىٍ

لت الأداء:  ػشٍ

ًخخز المخخبر وطؼ الاهبؼاح المائل غلى الأسض، بدُث ًيىن الجعم في وطؼ معخلُم ولِغ به جلىط  -

 للأظفل او للأغلى.

البذء للمخخبر الزي ًلىم بثني  ًلىم المحىم بىطؼ هف ًذه غلى الأسض، زم ًلىم باغؼائه ئشاسة -

 الزساغحن للمغ ظهش ًذ المحىم زم الشحىع.

 ٌعخمش المخخبر في جىشاس هزا الأداء أهبر غذد مً المشاث بذون جىكف ختى الخػب. -

 ًجب ان ًلمغ المخخبر بصذسه ًذ المحىم في ول مشة ًلىم فيها بثني الزساغحن. -

 يىن الجعم في وطؼ معخلُم.ًجب غلى المخخبر غىذ مذ الزساغحن ان ً -

غىذ مذ الزساغحن غحر معمىح بسحب الجعم الى الخلف وإلى الأمام أو ئلى الأغلى، بِىما المؼلىب ان جيىن  -

 خشهت الجعم وخذة واخذة مً الأظفل ئلى الأغلى.

 ًجب ان لا ًخخلل الأداء أي جىكف. -

 ٌػؼى ليل مخخبر مداولت واخذة فلؽ. -

 خطاب الدرجاث4

مش المخخبر في زني ومذ الزساغحن دون الخىكف للشاخت ولدسجُل أهبر غذد ممىً مً زني ومذ ٌعخ  -

 الزساغحن ختى الخػب.

لت الصحُدت. -  جددعب غذة واخذة غً ول مشة ًلىم فيها المخخبر بثني ومذ الزساغحن بالؼشٍ

 ًيخهي الػذ باليعبت للمخخبر غىذما ًخىكف غً الأداء للشاخت.  -

 داء صحُدا في الخالاث الخالُت:لا ًددعب الأ  -

 غىذ سحب الملػذة للأغلى. -

 في خالت غذم لمغ ًذ المشاكب بالصذس غىذ زني الزساغحن. -

 .دسحاث المخخبر هي غذد المشاث الصحُدت التي ًلىم فيها ًثني ومذ الزساغحن -

 .(183، صفدت 2002اغُل الحاوي، )ًحي العُذ ئظملا جددعب أهصاف المحاولاث  -

  ب لكزة اليد4 اختبار  الدكت لمهارة التصوٍ

ب باللفض غالُا لىشة الُذ.  الغشض مً الاخخباس: اخخباس الذكت لمهاسة الخصىٍ
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ب 06الأدواث المعخػملت: هشاث ًذ كاهىهُت غذد ) (، مشبػاث صممذ بصىسة خاصت لغشض اخخباس الخصىٍ

 جثبُتها في الضواًا العفلُت للمشمى.( ظم زم ًخم 40×40)

لت الأداء: ًلف اللاغب خلف خؽ البذاًت امام خاحض الىزب مباششة مدىما بالىشة، ًبذأ في أخز مً  ػشٍ

ب.03) ب باللفض غالُا هدى مشبػاث الخصىٍ  ( خؼىاث زم ًإدي الخصىٍ

 الدسجُل:

بت. -  جدعب هلؼت مً دخىٌ الىشة المشبؼ المخصص للخصىٍ

بت خاسج المشبؼ. جدعب صفش -  للخصىٍ

 ( سمُاث.06حػؼى ) -

ب التي ًخدشن فيها اللاغب أهثر مً زلار خؼىاث - )طُاء الخُاغ وهىفل محمد  لا جددعب هدُجت الخصىٍ

 .(508، صفدت 2001الحُالي، 

 التجزبت الاضتطلاعيت4 -2

( لاغبحن مً غُىت غحر غُىت الذساظت 06غلى غُىت مً ) كام الباخث باحشاء الخجشبت الاظخؼلاغُت

للخدلم مً صلاخُت الاخخباس البذوي وملائمتها لػُىت البدث والخػشف غلى الأخؼاء والمػىكاث التي كذ 

 جشافم الخجشبت، وخعاب الىكذ الزي حعخغشكه الاخخباساث ومػشفت الأظغ الػلمُت للاخخباساث.

ب ومىه أغذ الباخث الاخخباساث ال بذهُت في البدث اخخباساث ملىىت ومعخخذمت في مجاٌ اللُاط في الخذسٍ

م ئًجاد مػامل  اض ي ومؼ رلً كام الباخث بالخدلم مً صلاخُتها وملائمتها لػُىت البدث غً ػشٍ الشٍ

 الصذق والثباث والمىطىغُت وهما ًلي:

 الموطوعيت4 

ىغُت في الاخخباس هى اجفاق أهثر مً مصحح هي أن ًيىن الاخخباس بػُذ غً الخدحز، ومما ٌػىغ هزه المىط

ت واخذة  ،حػني (129، صفدت 2008)سخُم ًىوغ هشو الػضاوي، واخذ غلى ئغؼاء المفدىص دسحت جلذًشٍ

ً في الحىم غلى مىطىع مػحن.  مػذٌ الاجفاق بحن الملذسٍ

 ثباث الاختبار4

خباس غلى الأفشاد هفعهم فاهه ٌػؼي الىخائج هفعها أو هخائج مخلاسبت وهزا ٌػني أهه لى أغُذ جؼبُم الاخ 

)مشوان غبذ هخائج الاخخباس مؼ هفعها لى هشسث مشة أو غذة مشاث أخشي  احعاقٌشحر ئلى أن الثباث ٌػني 

ػشف الثباث بأهه كذسة الاخخباس غلى أن بػع هخائج مشابهت وجدذ (70، صفدت 1998المجُذ ئبشاهُم،  ، وَ

 .(154، صفدت 2002)ظامي محمد ملحم، هفغ الظشوف في خالت ئغادة الاخخباس غلى الػُىت هفعها 

 صدق الاختبار4  

، وغىذما هخيلم غً الصذق لا هىخفي الملصىد بالصذق هى ئلى أي دسحت ًلِغ الاخخباس ما وطؼ للُاظه

 .هزا الاخخباس صادق أو غحر صادق ئنباللىٌ 
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III- 4 والمىاكشت الىتائج 

 4عزض الىتائج وجفطيرها ومىاكشتها -

ب(.17الجدول ركم )  (4 ًمثل كيم معامل الثباث للاختباراث البدهيت )عظلاث الذراعين، عظلاث الزجلين، دكت التصوٍ

 صدق الاختبار معامل الثباث الاختباراث المتغيراث

 0.96 0.93 الاهبؼاح المائل مؼ زني الزساغحن عظلاث الذراعين

 0.87 0.93 (Half-squat jump) كشفصاءاخخباس اللفض هصف  عظلاث الزجلين

ب ذ باللفض غالُا لىشة الُذ دكت التصوٍ  0.94 0.89 اخخباس الذكت لمهاسة الخصىٍ

 

( 0,93( ًدبحن أن حمُؼ الاخخباساث جخمحز بمػذٌ زباث غالي خُث بلغ )01) مً خلاٌ الجذوٌ سكم

 Half-squatباليعبت للاخخباس الاهبؼاح المائل مؼ زني الزساغحن وبلغذ وعبت اخخباس اللفض هصف كشفصاء )

Jump) ( (0.87  ب لىشة الُذ )دكت وبلغذ في اخخباس الذكت لمهاسة ما ًذٌ غلى مذي الاسجباغ  (،0,89الخصىٍ

 الحاصل بحن هخائج الاخخباس وإغادة الاخخباس مشة أخشي.

"ث" ظدُىدهذ، مػامل الاسجباغ  المخىظؽ الحعابي )ط(، الاهدشاف المػُاسي )ع(، المػالجت الخصائُت:

 بحرظىن.

 ججاوظ وجكافؤ عيىت البدث4 -

ام الباخثان باحشاء الخجاوغ ورلً لظمان مً أحل طبؽ المخغحراث البدثُت المشافلت لعحر الخجشبت ك

بي للحذ مً جأزحراث غلى هخائج  جلاسب الػُىت مً المخغحراث البدثُت بذاًت خؽ الششوع بالمىهج الخذسٍ

 ٌ ب في مخغحراث )الؼى .-الىصن-الخذسٍ  الػمش( هما هى مىضح في الجذوٌ

بيت والمجموعت ال(4 ًوضح 12الجدول ركم )  .الظابطت في متغيراث الوسن والطول والعمزتجاوظ بين المجموعت التجزٍ
 

 الدلالت الخصائيت معامل اللتواء الوضيط ع ص المتغيراث

 مػخذٌ +0.337 170.5 1.78 170.7 الؼىٌ )ظم(

 مػخذٌ -0.325 68.90 1.75 68.71 الىصن )هغ(

 مػخذٌ +0.384 18 0.13 18.06 العً )ظىت(

 

ؼ الػُىت وان ػبُػُا ئر ظهش مػامل الالخىاء لمخغحراث 02خلاٌ الجذوٌ سكم ) مً ( جبحن أن جىصَ

 (1±+( مدصىسة بحن )0.384(، )-0.325+(، )0.337الذساظت في الؼىٌ والىصن والػمش ئر واهذ غلى الخىالي )

 وهزا ًذٌ غلى ججاوغ غُىت البدث في المخغحراث المزوىسة.
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ت وكيمت "(4 12الجدول ركم ) افاث المعيارٍ " المخطوبت والجدوليت للاختباراث اللبليت Tًبين الأوضاط الخطابيت والاهدز

بيت والظابطت لتدمل اللوة لعظلاث الذراعين لاختبار الاهبطاح المائل مع ثني الذراعين  .والبعدًت للمجموعتين التجزٍ
 

 المتغيراث
حجم 

 العيىت

درجت 

ت   الخزٍ

كيمت "ث"  بار البعديالاخت الاختبار اللبلي

 المخطوبت

كيمت "ث" 

 الجدوليت 

الدلالت 

 ع ص ع ص الخصائيت

بيت  10.58 4.04 86.4 4.71 64.6 09 10 العيىت التجزٍ

2.26 

 داٌ 

 غحر داٌ 1.41 0.93 66.4 3.28 64.8 09 10 العيىت الظابطت

 

ً اللبلي والبػذي 03ًبحن الجذوٌ سكم ) لمجمىغتي البدث في اخخباس الاهبؼاح المائل ( هخائج الاخخباسٍ

ً اللبلي والبػذي، ئر وان المخىظؽ  مؼ زني الزساغحن، خُث ظهشث الىخائج غً وحىد فشق بحن الاخخباسٍ

بُت ) (، وباهدشاف مػُاسي للػُىت 66.4( والػُىت الظابؼت )86.4الحعابي للاخخباس البػذي للػُىت الخجشٍ

بُت  كذس ب) بُت 0.93ىت الظابؼت  كذس ب )( وللػ4.04ُالخجشٍ ( وواهذ كُمت "ث" المحعىبت للػُىت الخجشٍ

(، ومىه ًبحن أهه هىان  فشوق راث دلالت ئخصائُت 2.26( أهبر مً "ث" الجذولُت الملذسة ب )10.58ملذسة )

بُت لصالح الاخخباس البػذي، ب المىخهجت، و  للػُىت الخجشٍ لت الخذسٍ ش ئلى ػشٍ ػضو الباخث هزا الخؼىٍ جخفم وَ

ئلى أن جدعحن الخىاصن الػظلي ٌػمل غلى سفؼ معخىي   )2172محمد خطين إبزاهيم (الىخائج مؼ هخائج دساظت 

 %14.5واللذساث الحشهُت  %14.1اللذساث الحشهُت ومً زم المهاساث خُث وصلذ وعبت الخدعً في اللىة 

باث الأزلاٌ والػالت%21.8والمهاساث  إهذه ، وهزا ساحؼ غلى جذسٍ )فاطل شاكز مذكور وعامزفاخز،  وٍ

أن الجعم ًخىُف للجهذ البذوي لللىة الجذًذة المعلؼت غلُه ولاظخمشاس خصىٌ الخؼىس ًخم  (2112

ت وجدذي الجعم وجدلُم  ً الىخذة أصػب مؼ جلذمها في جدلُم بلاء اظخمشاسٍ الػمل غلى حػل جماسٍ

   الخؼىس.

( 1.41وحىد فشوق راث دلالت اخصائُت للػُىت الظابؼت ئر واهذ "ث" المحعىبت ملذسة ) وغذم

ب الاغخُادًت (2.26)أصغش مً "ث" الجذولُت  لت الخذسٍ  .وهزا ساحؼ لؼشٍ
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ت14الجدول ركم ) افاث المعيارٍ ت " المخطوبت والجدوليت للاختباراث اللبليTوكيمت " (4 ًبين الأوضاط الخطابيت والاهدز

بيت والظابطت لتدمل اللوة لعظلاث الزجلين في اختبار اللفش هصف كزفصاء )  -Halfوالبعدًت للمجموعتين التجزٍ

squat Jump .) 

 

 المتغيراث
حجم 

 العيىت

درجت 

ت   الخزٍ

"ث" كيمت الاختبار البعدي الاختبار اللبلي

 المخطوبت

كيمت "ث" 

 الجدوليت 

الدلالت 

 ع ص ع ص الخصائيت

الػُىت 

بُت  الخجشٍ
10 09 31.7 1.01 42.1 0.98 22.60 

2.26 

 داٌ 

الػُىت 

 الظابؼت
 غحر داٌ 1.62 1.61 32.5 0.94 31.5 09 10

 

ً اللبلي والبػذي لمجمىغتي البدث في اخخباس اللفض هصف 04ًبحن الجذوٌ سكم ) ( هخائج الاخخباسٍ

ً اللبلي والبػذي، ئر وان Half-squat Jumpكشفصاء ) (، خُث ظهشث الىخائج غً وحىد فشق بحن الاخخباسٍ

بُت ) (، وباهدشاف مػُاسي 32.5( والػُىت الظابؼت )42.1المخىظؽ الحعابي للاخخباس البػذي للػُىت الخجشٍ

بُت كذس ب )  ت( وواهذ كُمت "ث" المحعىبت للػُى1.62الظابؼت كذس ب )ؤ ( وللػُىت 0.98للػُىت الخجشٍ

بُت ملذسة ب ) (، ومىه ًبحن أهه هىان فشوق راث 2.26( أهبر مً "ث" الجذولُت الملذسة ب )22.60الخجشٍ

بُت لصالح الاخخباس البػذي ػضو الباخث هزا الخؼىس ئلى بشهامج الخذسٍب ، دلالت ئخصائُت للػُىت الخجشٍ وَ

ب الفتري مشجفؼ الشذة، وجخفم الذساظت مؼ هخائج لت الخذسٍ م )غلاب خكيم وبوكزاج دساظت  بالأزلاٌ بؼشٍ

ت للأػشاف العفلُت هدُجت وخذاث  (2173بللاضم،  بىحىد فشوق راث دلالت ئخصائُت في اللىة الاهفجاسٍ

ش اللىة الػظلُت الخاصت للاغبي هشة الؼائشة، وهزا ما أشاس ئلُت  بُت البلُىمتري غلى جؼىٍ هما ًبحن جذسٍ

ب الفتري " أن "كبلان صبحي لت الخذسٍ حػمل غلى جىمُت الخدمل الخاص )جدمل العشغت  مشجفؼ الشذة ػشٍ

أو جدمل اللىة( والعشغت واللذسة الػظلُت وهزلً اللىة اللصىي ئلى دسحت مػُىت خُث حػمل الػظلاث 

لت في غُاب الأهسجحن هىدُجت لشذة الحجم المشجفػت )صبحي أخمذ كبلان،  ، صفدت 2012في هزه الؼشٍ

( 1.62دلالت ئخصائُت للػُىت الظابؼت ئر واهذ "ث" المحعىبت ملذسة ) وغذم وحىد فشوق راث ،(106

لت الخذسٍب الاغخُادًت 0.05( غىذ معخىي دلالت 2.26أصغش مً "ث" الجذولُت )  .وهزا ساحؼ لؼشٍ
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ت وكيمت "12الجدول ركم ) افاث المعيارٍ اللبليت " المخطوبت والجدوليت للاختباراث T(4 ًبين الأوضاط الخطابيت والاهدز

بيت والظابطت في اختبار ب والبعدًت للمجموعتين التجزٍ  .دكت التصوٍ

 

ب 05ًبحن الجذوٌ سكم )        ً اللبلي والبػذي لمجمىغتي البدث في اخخباس دكت الخصىٍ  ( هخائج الاخخباسٍ

 .مً اللفض غالُا

ً اللبلي والبػذي، ئر             وان المخىظؽ الحعابي خُث أظهشث الىخائج غً وحىد فشوق بحن الاخخباسٍ

بُت ) بُت  كذس 3.1( والػُىت الظابؼت )5.1للاخخباس البػذي للػُىت الخجشٍ (، وباهدشاف مػُاسي للػُىت الخجشٍ

بُت ملذسة ب )0.32( وللػُىت الظابؼت  كذسة ب )0.55ب) (  8.51( وواهذ كُمت "ث" المحعىبت للػُىت الخجشٍ

ومىه ًبحن أهه هىان  فشوق راث دلالت ئخصائُت للػُىت  (2.26وهي أهبر مً "ث" الجذولُت الملذسة ب )

بُت لصالح الاخخباس البػذي، ب المىخهجت الفتري مشجفؼ الشذة  الخجشٍ لت الخذسٍ ػضو الباخث هزا ئلى ػشٍ وَ

 (2172 ،) مطتوري علي إبزاهيم الفليت ومذي جأزحرها غلى هاجه المهاسة، وجخفم الذساظت مؼ هخائج دساظت

ب،  ذهذف خُث ش والخصىٍ ب بالأزلاٌ لخىمُت اللذسة الػظلُت غلى دكت الخمشٍ ئلى الخػشف غلى جأزحر الخذسٍ

شأظفشث غلى  ت )الخمشٍ دكت  -وحىد فشوق بحن اللُاظحن اللبلي والبػذي لػُىت البدث في الاخخباساث المهاسٍ

ب( ولصالح اللُاط البػذي البذهُت  ولما جدعيذ الصفاث"كاضم خطن"  وهزا ما أهذه ،الخصىٍ

الخاصت جىصل اللاغب ئلى معخىي مً الأداء المهاسي الجُذ أي وحىد اسجباغ وزُم بحن فً الأداء المهاسي 

 .(57، صفدت 1990)كاظم خعً خعحن، الخاصت والصفاث البذهُت 

( أصغش مً 1.01وغذم وحىد فشوق راث دلالت ئخصائُت للػُىت الظابؼت ئر واهذ "ث" المحعىبت ملذسة )

ب الاغخُادًت( غىذ معخىي دلالت 2.26)ذولُت "ث" الج لت الخذسٍ  .0.05.وهزا ساحؼ لؼشٍ

IV - 4خاجمتال 

ب الفتري مشجفؼ الشذة في هذفذ الذساظت ئلى  لت الخذسٍ ب بالأزلاٌ بؼشٍ مػشفت أزش اظخػماٌ بشهامج للخذسٍ

ش ب لذي لاغبي هشة الُذ فئت  جؼىٍ  U17جدمل اللىة لػظلاث الشحلحن والزساغحن وأزشه غلى دكت الخصىٍ

 وغلى طىء هخائج البدث و في خذود غُىت البدث و بػذ الذساظت الخصائُت، اظخيخج الباخثىن ما ًأحي : 

ب الفتري - لت الخذسٍ ش جدمل اللىة لػظلاث )الزساغحن  البرهامج الملترح بؼشٍ مشجفؼ الشذة أدي ئلى جؼىٍ

ب للاغبي هشة الُذ فئت   .U17والشحلحن( مما اوػىغ غلى دكت الخصىٍ

 المتغيراث
حجم 

 العيىت

درجت 

ت   الخزٍ

كيمت "ث"  الاختبار البعدي الاختبار اللبلي

 المخطوبت

كيمت "ث" 

 الجدوليت 

الدلالت 

 ع ص ع ص الخصائيت

بيت  8.51 0.55 5.1 0.62 2.8 09 10 العيىت التجزٍ
2.26 

 داٌ 

 غحر داٌ 1.01 0.32 3.1 0.54 2.9 09 10 العيىت الظابطت



ب الفتري مزجفع الشدة في جطوٍز جدمل اللوة لعظلاث  مطاهمت لت التدرٍ ب بالأثلال بطزٍ بزهامج للتدرٍ

ب لدى لاعبي كزة اليد فئت  دكتوالذراعين وأثزه على  الزجلين  71Uالتصوٍ
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ظهش رلً في الفشق بحن الاخخباس اللبلي - الخدعً في صفت جدمل اللىة لػظلاث الزساغحن والشحلحن وٍ

بُت م بي والبػذي لصالح الاخخباس البػذي للمجمىغت الخجشٍ للأزلاٌ ما ًذٌ غلى هجاح البرهامج الخذسٍ

ب الفتري مشجفؼ الشذة. لت الخذسٍ  بؼشٍ

بي - ب لذي لاغبي هشة الُذ مما ًذٌ غلى هداج البرهامج الخذسٍ ظهش رلً في دكت الخصىٍ الخدعً في الأداء وٍ

 الملترح.

 هما  ًىص ي الباخثىن بما ًأحي :

بي ومػشفت ًمىً الاغخماد غلى هزه الاخخباساث وىظائل لخل ُُم لاغبيهم كبل الذخىٌ في البرهامج الخذسٍ

 معخىاهم.

ب الصفاث البذهُت الخاصت ومً بُنهم جدمل اللىة وسبؼها بالمهاساث الهجىمُت ودكت  - الخأهُذ غلى جذسٍ

ب في لػبت هشة الُذ وجدعحن الأداء  .الخصىٍ

 جيىن أهثر ملائمت للاغب هشة الُذ. ئحشاء دساظاث معخلبلُت وفم المحذداث التي لم جخؼشق لها الذساظت -
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(. غمان: 2ٍت و الىفعُت )الصذاس (. الاخصاء في المىاهج البدثُت التربى 2014ػاسق البذسي و ظهُلت هجم. )

ؼ.  داس الثلافت لليشش و الخىصَ
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اطُت. الجامػت الهىلىذًت: كعم المىاهج و الملشساث.  الشٍ

(. الاسدن: 1(. أظغ البدث الػلمي لاغذاد الشظائل الجامػُت )الصذاس 2000مشوان غبذ المجُذ ابشاهُم. )

 مإظعت الىساق.

ب بالأزلاٌ لخىمُت اللذس 2015معخىس غلي ئبشاهُم الفلُه. ) ش (. جأزحر الخذسٍ ة الػظلُت غلى دكت الخمشٍ

اطُت والحىماغُت والوعاهُت،  ب لذي هاشئي هشة اللذم. مجلت المُذان للذساظاث الشٍ والخصىٍ
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