
 (  الرأسية -  الأفقية)  الارتدادية القوة مؤشر  علي  المكثف  اللامركزي التدريب  تأثير
 اليد كرة  لناشئ  الخاطف الهجوم  وفاعلية

 

  أحمد على د. منى علاء                                            
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 مقدمة ومشكلة البحث :
لا يشترط أن يقتصر تطوير مكونات في كرة اليد  أو الخاص  لإعداد البدني العاما  أثناء التدريب   أن

،  الأداء البدني على الممارسةةةةةم العمليم للعوم وصةةةةةورتلا المتداولم أو ابتمار موالظ مشةةةةةابلم ل رو  اللعب 
،  ذ يجةب أن تبةذم ميةاولات صةةةةةةةةةةةةةةادلةم   وذلة  لتثبيةت الملةارات اليركيةم في  طةار تنميةم المكونةات البةدنيةم

دام تدريوات متعددة ومتنوعم تؤدى وصةةةةةةةةةر  الن ر عن جو اللعوم ن سةةةةةةةةةلا ، لتنميم هذه المكونات واسةةةةةةةةةتخ
مثلًا لايمكن تطويره وةالقةدر المةافي عن طريث تثبيةت    القةدرة العيةةةةةةةةةةةةةةليةم  –  فتنميةم مكون كةالقوة العيةةةةةةةةةةةةةةليةم

يم  الملارات أو يتى عن طريث أداء مواريات كرة اليد،  ذ يجب أن يتيةةةةةةةةةةةةمن برنامر التدريب تمرينات لتنم 
  (59:  7) .كون لمافم أعياء الجسمهذا الم

ــ ـــــــوم      تيموثي  ويشةةةةةةةةةةةير ن التدريب أ  مTimothy Suchomel et.al.  (2019)  وآخرون ســـــ
المكثظ هو أسةةلوب تدريبى متقدم يلد   لى اسةةتخدام المتطلوات الثابتم للتدريب اللامركزى مث   اللامركزى 

اليم  العالى المطلوب يجع  منه اسةةةةةتراتيجيم جذاوم  ، ومع ذل  فإن  التغيير فى ايقاع اليركم أو المقاومم
 لى طريقم تدريبيم   يلد ن التدريب اللامركزى المكثظ أو   لتطبيث يةةغإ  يةةافى على العيةةلات والأر طم

ميةددة يكون فيلةا اليمة  اللامركزى أمبر من اليمة  المركزى وةاسةةةةةةةةةةةةةةتخةدام اليركةات التى تتطلةب كة  من  
  ات الانقوايةةةةةةةةةات المركزيم واللامركزيم مع توفير اليد الأدنى من التول ات خلام الأداءات الطبيعيم للتمرين

الوزن أثناء تمرين القرفصةةةةةاء لتوفير يم  أمبر  المختار، فعلى سةةةةةبي  المثام يمكن اسةةةةةتخدام أدوات تيرير  
خلام المريلم اللامركزيم ون راَ لطبيعم هذه الأجلزة يتم تخ يظ الوزن أثناء الانتقام من المريلم اللامركزيم 

 (11:  25 لى المريلم المركزيم وسلاسم مما يتسبب فى تغيير منخ ض فى تمني  الريايى. )

أن أيد   لى  مDavid García-Lopez et.al.  (2019)  ون يف د جارســيا بوز و وآخر دوييةةيظ  
الإسةةةةتراتيجيات هى  سةةةةتخدام اليم  اللامركزى الإيةةةةافي الذى يشةةةةير الى نمإ تمرين المقاومم والذ  تتوع  

 (1:  16لليركم ومريلم مركزيم ويم  أل .)المريلم اللامركزيم  فيه

أن   مAnthony Turner and Paul Comfort   (2017)أنتوني ت رنر وزول كومفورت ويذكر
والقدرة السةةةرعم  و  القوة في خصةةةااص الأداء الإن جارى مث   مرت عمينتر تمي ات   التدريب اللامركز  المكثظ

 (25:  27)القدرة للريايي.و  يوفر يافزاً تدريواً ذو فاعليم لتيسين القوة وأنه العيليم
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          ييسةةةةةةةةةةةةةةن نشةةةةةةةةةةةةةةةاط التمثيةة  الغةةذااي و  يقو  العيةةةةةةةةةةةةةةلات أنةةه    فوااةةد التةةدريةةب اللامركز    ومن أهم
              فةإن  وسةةةةةةةةةةةةةةبةب  صةةةةةةةةةةةةةةلاد العيةةةةةةةةةةةةةةلات. ن رًا لأن الجسةةةةةةةةةةةةةةم يتم دفعةه  لى مةا هو أوعةد من لةدرتةه المعتةادة ،

            على عكس التمرينةةةةات المركزة ب  يةةةةدور اللاعةةةةتسةةةةةةةةةةةةةةةةةاعةةةةد على تجةةةةاوز  و العيةةةةةةةةةةةةةةلات تتعرض لتيةةةةد   
                وتوقى في يةةةةالةةةةم توتر تطوم العيةةةةةةةةةةةةةةلات  ييةةةة    ييسةةةةةةةةةةةةةةن المرونةةةةم ويقلةةةة  من مخةةةةاطر الإصةةةةةةةةةةةةةةةةةاوةةةةمو 

 (12:  27) .ركم اللبوطيم لليركات اللامركزيمأثناء الي

، ومع   التدريب اللامركزى المكثظ له الامكانيم ليكون يافزاً تدريبياً فعالًا خلام الموسم التدريبىن  أ
،   لد تمون هذه الطريقم مناسةةةةةةةةةةةوم ل فراد الألوى الذين لديلم القدرة على انتام القوى اللامركزيم العاليم  ذل 

يختلظ بناءً على الأدوات المسةةةتخدمم  ومن الملم أييةةةاً ملاي م أن تطبيث التدريب اللامركزى المكثظ لد  
التأثيرات  و   ه لتطوير الصةةةةةةةةةة ات البدنيم الخاصةةةةةةةةةةم.يمكن اسةةةةةةةةةةتخدامه كجزء من برنامر متعدد الوجووالتالي  

على ك  ى الواجوات الريايةةةةةةةةةةةيم والأداء عند تطبيقلا  التدريبيم للتدريب اللامركزى المكثظ لد تنتق  جيداً  ل
نةه خلام فترة الاعةداد يمكن تخطيإ برنةامر التةدريةب اللامركزى أمن تمةارين القوة والقةدرة العيةةةةةةةةةةةةةةليةم، يية  

 (13-11:  25) المكثظ واستخدام تمرينات القوة العيليم القدرة العيليم.

 et.al  Kristofون  وآخر ك ب    وكريستوف  مTalin Louder  (2017)  بودر  تاب نمن  ويرى كٌ   

Kipp  (2018  )على أن مؤشةةةةةةةر القوة الارتداديم مقياس صةةةةةةةادم وثابت ويسةةةةةةةتخدم لقياس الأداء اليركى م
السةل   للطر  السة لى أثناء اختوار الوثب العميث يي  يمث  مؤشةر وسةيإ ذو ثوات عالى ل داء الذى من

 (44:  18) (3:  20) لياسه وت سيره

مةنويةتة ةث                بـودر  تـــــابـ ـنو   مDamien Byrne et al.  (2017)  وآخـرون   بـ ـرن   ودامـ ـن  كةةةةةةةٌ  
Talin Louder  (2017  )ــريســـــــــــــتــــوفم ــ ـــــب  وكــ                           مKristof Kipp et al.  (2018  )  وآخةةةةةةرون   كــ

زمن أنةةةةةةعلى   على  الوثوةةةةةةم  ارت ةةةةةةاع  لسةةةةةةةةةةةةةةمةةةةةةم  عن طريث  الارتةةةةةةداديةةةةةةم  القوة  مؤشةةةةةةةةةةةةةةر  تيةةةةةةديةةةةةةد  يمكن                                    ه 
 (44: 18( )14:  20)(72:  13الاتصام والأرض. )

ــان ن )ويشةةةةةةةةير  ــسحي حســـ  الى يةةةةةةةةرورة الإهتمام والقدرات (  م2019كمال عبد ابحم د ومحمد صـــ
اليد، وان يتم التدريب لتطوير القدرات البدنيم الخاصةةةةةةةةةةةةم للاعب في  رو  البدنيم الخاصةةةةةةةةةةةةم للاعبي كرة  

مشةةةةةةابلم ل رو  المواريات وفي ن س الإتجاه اليركي والعيةةةةةةلات العاملم و ن س الأدوات المسةةةةةةتعملم في 
 (69 : 7كرة اليد.)

ياً  ان أداء الملارة بنجاد يتطلب تواجد عنصةةةةراً بدن  م(2002كمال ابد ن درويش وأخرون )ويذكر 
أو أمثر خاص بلذه الملارة وان تمرار أداء هذه الملارة واسةةةةاليب وطرم مختل م يعتبر من أنسةةةةب الوسةةةةاا  

 (135 : 6لتنميم الص ات البدنيم الخاصم والتى تتطلبلا اللعوه.)

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30131705/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2953312/
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سرعم التيركات  الخاطظ عوارة عن هجوم يتميز والسرعم الخاط م لي م انتقام ال ريث من    اللةجةومو 
المرةالدفاع لقطع  عدد    م  يزيد عن  الملاجمين  من  بواسطم عدد  المنافس  ال ريث  نيو مرمى  اللجوم   لى 

 ( 262:   10) المدافع بتن يم خطوطه الدفاعيم. المدافعين لمياولم  صاوم المرمى لب  ليام ال ريث
             ؛ ن راً لتطور    يُعةةةدن من أفيةةةةةةةةةةةةةةةة  أنواع اللجوم في كرة اليةةةد وترى الوةةةايثةةةم أن اللجوم الخةةةاطظ  

سةةةةةةةةةةةةةةرعةم          ،  ذ أنةه من خلالةه    كرة اليةد ولةانونلةا وصةةةةةةةةةةةةةةورة كبيرة وسةةةةةةةةةةةةةةريعةم أدى الى تمينز اللجوم الخةاطظ
يقوم   الملاجم على ال ريث الخصةةةم الذ يتم التمرير السةةةريع للاعب التيركات الدفاعيم لمياولم لطع المرة و 

أن اللجوم الخاطظ يتمون من   ؛  التصةةةةةةةةةويب على مرمي ال ريث المنافسوالجرى وألصةةةةةةةةةى سةةةةةةةةةرعم و بدوره  
موعةم من الصةةةةةةةةةةةةةة ةات البةدنيةم منثة   لاعةداد الجيةد بةدنيةاً وملةاريةاً ومجمجموعةم من الملةارات التي تيتةام  لى ا

 السرعم والقوة والقدرة العيليم.

تؤكد الوايثم على يةةةةةرورة  تواع الأسةةةةةلوب العلمي كأسةةةةةاس للوصةةةةةوم ومن خلام العرض السةةةةةابث  
  والوي  عن أسةاليب تدريبيم علميم يديثم تسةاعد للمسةتويات الريايةيم العاليم ، خاصةم في تدريب الناشةاين  

 فى النلوض ومستوى تدريب الناشاين.
 التةةةدريةةةب   اللةةةد  منلةةةا اسةةةةةةةةةةةةةةتخةةةدامعلميةةةم تطبيقيةةةم    كونلةةةا ميةةةاولةةةم  فكرة الويةةةهنةةةا جةةةاءت  ومن  

المكثظ   تةةةةةأثيره علىاللامركز   الارتةةةةةداديةةةةةم )الأفقيةةةةةم    ومعرفةةةةةم  القوة  وفةةةةةاعليةةةةةم    -مؤشةةةةةةةةةةةةةةر                         الرأسةةةةةةةةةةةةةةيةةةةةم( 
 .اللجوم الخاطظ لناشئ كرة اليد 

 البحث:  هدف 
      الارتةداديةم   القوة  مؤشةةةةةةةةةةةةةةر علي  المكثظ  اللامركز    التةدريةب   تةأثير  يلةد  الوية   لى التعر  على 

 :وذل  من خلام التعر  على اليد  كرة لناشئ الخاطظ اللجوم وفاعليم( الرأسيم - الأفقيم)
البةةةةدنيةةةةم  علي  المكثظ  اللامركز    التةةةةدريةةةةب   تةةةةأثير -          الارتةةةةداديةةةةم  القوة  مؤشةةةةةةةةةةةةةةرو   وعض المتغيرات 

 كرة اليد. لناشئ (الرأسيم - الأفقيم)

 -  سةةةةةةةةةةةةةةرعةةم التيركةةات الةةدفةةاعيةةم)  الخةةاطظ  اللجوم  فةةاعليةةم  علي  المكثظ  اللامركز    التةةدريةةب   تةةأثير -
  اليد  كرة لناشئ ( اللجوم الخاطظ المركب  - سرعم اللجوم الخاطظ ال رد  -التصويب من الوثب 

 فروض البحث: 
 افترضت ابساحثة ما  لي:بتحق ق أهداف ابسحث 

 اللامركز   التدريب لي والوعد  للمجموعم التجريبيم )توجد فروم دالم  يصةةةةةةةةااياً بين القياسةةةةةةةةين القب -
 اللجوم  وفاعليم(  الرأسةةةةةيم -  الأفقيم)  الارتداديم القوة مؤشةةةةةروعض المتغيرات البدنيم و  في( المكثظ
 ولصالح القياس الوعد . كرة اليد ليد الوي   لناشئ الخاطظ
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في وعض  لمجموعتين التجريبيم واليةةةةةةةةةةاوطم ل  نتوجد فروم دالم  يصةةةةةةةةةةااياً بين القياسةةةةةةةةةةين الوعديي -
الرأسةةةيم( وفاعليم اللجوم الخاطظ لناشةةةئ كرة    -المتغيرات البدنيم ومؤشةةةر القوة الارتداديم )الأفقيم  

 التجريبيم.ولصالح القياس الوعد  للمجموعم ليد الوي  اليد 

 :     البحث في  الواردة المصطلحات 
  Accentuated Eccentric Trainingابتدريب سابحم  ابلامركوي ابمكثف -

            وذل  مبر من المريلم المركزيم أتيةةةةةةةةةةةةةمن أداء المريلم اللامركزيم ويم   هو أسةةةةةةةةةةةةةلوب تدريبي ي
                أجلزة في نلايم المسةةةةةةةةاعدون أومن خلام   الوزن ن اليم  بواسةةةةةةةةطم ن ام تيرير  زالم جزء معن طريقم  

  (     25:  27)  .المريلم اللامركزيم

    Reactive Strength Index مؤ ر ابقوة الارتدادية -
                          هو النسةةةةةةةةةةةةةةوةةةم بين ارت ةةةاع الوثوةةةم والزمن المنقيةةةةةةةةةةةةةةى فى الاتصةةةةةةةةةةةةةةةةام وةةةالأرض لتطوير القوى 

اللامركزى  لى   ويقيمللوثةةةةةةب    المطلووةةةةةةم العيةةةةةةةةةةةةةةلى  العمةةةةةة   من  السةةةةةةةةةةةةةةريع  التغيير  على  ال رد                                  لةةةةةةدرة 
 (2813- 2812:  19العم  العيلى المركزى.)

   الدراسات المرجعية

فاعليم تطوير مؤشةر القوة اليركيم على ( دراسةم وعنوان:   5)م(2021)  عمرو سـم ر مدد  عليأجرى    -1
 لى دراسةةةم فعاليم   وتلد  م عدو100وعض المتغيرات البدنيم والمينماتيكيم لمريلم تزايد السةةةرعم لسةةةوام  

م  100تطوير مؤشةر القوة اليركيم على وعض المتغيرات البدنيم والمينماتيكيم لمريلم تزايد السةرعم لسةوام  
سةةةةةةةةتخد ، و عدو م الواي  المنلر التجريبى بإسةةةةةةةةتخدام التصةةةةةةةةميم التجريبى لمجموعتين تجريبيتن ومجموعم ا 

اشةةةتم  مجتمع الوي  على عدااى المسةةةافات القصةةةيرة تيت  ،يةةةاوطم وذل  لملاامته لطبيعم هذا الوي  
( عدااين لإجراء الدراسةةةةةةةةةةةم 5وتم  ختيار عدد ) ،(عداءً  23سةةةةةةةةةةةنه بناد  ك ر صةةةةةةةةةةةقر والوال  عددهم)  18

التدريب واليم   أن الوي    النتاار  ومن أهم  .( عداء يمثلون العينم الأسةةةةةةةاسةةةةةةةيم18وعدد) ،تطلاعيم  الإسةةةةةةة
 .م عدو100اللامركزى المكثظ يؤثر تأثيراً  يجابياً على تطوير القوة الإن جاريم لعدااى 

ــنأجرى    -2 التوافقيم وأثرها علي ( دراسةةةةةم وعنوان:   تنميم وعض القدرات 1م()2020) أحمد عبدابراوق حسـ
فاعليم اللجوم الخاطظ لناشةةةةةةاي كرة اليد.  وتلد  الدراسةةةةةةم  لى تنميم وعض القدرات التوافقيم وأثرها على  

تطبيقلةا على عينم    فةاعليةم اللجوم الخةاطظ لنةاشةةةةةةةةةةةةةةاي كرة اليةد. اسةةةةةةةةةةةةةةتخةدم الوية  المنلر التجريبي.، وتم
( تيت 2006-2005هليوليدو الريايةةةةي مواليد)  ( ناشةةةةاين من فريث كرة اليد بناد 10)ا  عشةةةةواايم لوامل

(. وجاءت نتاار  2019-2018( سةةةةةةنم والمسةةةةةةجلين والاتياد المصةةةةةةر  لمرة اليد للموسةةةةةةم الريايةةةةةةي)16)
الوي  مؤكدة على تأديم البرنامر التدريبي المقترد  لى تيسن المتغيرات لناشئ كرة اليد، وتيسن متغيرات  

 في كرة اليد.)اللجوم الخاطظ( اء الملارى القدرات التوافقيم أد   لى تيسن الأد 
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  :عنوان دراسةةةةةةةةم و  (21)مNizar Majeedkutty et.al(2018)  وآخرون كوتي   ابمج د عبد  نوارأجرى    -3
 )الوارز( : التأثيرات على مسةةةةةةافم الوثب الأفقي والقوة العيةةةةةةليم بين الشةةةةةةواب المكثظ التدريب اللامركز   

)الوةارز( على مسةةةةةةةةةةةةةةافةم  المكثظ تقييم التةأثيرات التةدريبيةم للوثةب الارتةداد  وةاليمة  اللامركز   وتلةد   لى  
 شةتملت او   ،التجريبيالمنلر  الوايثون  واسةتخدم    ،  الوثب الأفقي والقوة العيةليم للطر  السة لي بين الشةواب 

أ لر  المكثظالتدريب اللامركز   :   النتاار  ومن أهم  أنثى (،  14 –ذكر   16) شةةةاب   30على عدد العينم  
 .تيسين كبير في مسافم الوثب الأفقي والقوة العيليم القصوى للطر  الس لي 

 أر عةم دراسةةةةةةةةةةةةةةم لاختوةار تةأثيرات    (19)مRhodri Lloyd et al. (2012)  وآخرون بويـد    رودري أجرى  -4
أسةابيع لبرنامر التدريب البليومترى على لياسةات معام  المقاومم للرجلين ومؤشةر القوة الارتداديم للناشةاين  

أسةةةابيع لبرنامر التدريب البليومترى   أر عمتأثيرات    التعر  على الى  وتلد  ، سةةةنم  15و    12،  9وعمر  
سةةةةةةةةةنم    15و    12،  9مؤشةةةةةةةةةر القوة الارتداديم للناشةةةةةةةةةاين وعمر  على لياسةةةةةةةةةات معام  المقاومم للرجلين و 

  ،( ناشةةةةةةةئ من ثلا  فاات عمريم 129على عدد )العينم   اشةةةةةةةتملت و   ،التجريبيالمنلر  الوايثون  واسةةةةةةةتخدم 
سةنم فى مؤشةر القوة الارتداديم وعدم وجود تيسةن فى   12: وجود تيسةنات فى مجموعم    النتاار  ومن أهم

سةةةةةةنم التجريبتين أ لروا تيسةةةةةةنات ذات دلالم   15و    12ك  من مجموعم    سةةةةةةنم ،  15و   9ال ام العمريم 
  .فى ك  من معام  المقاومم المطلث والنسبى

ثلاثم أسةةةةابيع لتدريب دراسةةةةم   Christion cook et al.  (2013)  (15)كريســـتان كوا واخرون أجرى    -5
 ، وسةةةةةةرعم الجرى للريايةةةةةةيين المدر يناللامركز  المندمر مع تمرينات السةةةةةةرعم ال ااقم تيسةةةةةةن أداء القدرة 

مقارنم تأثيرات التدريب التقليدى أو اللامركزى مع التدريب بن س اليجم الذى يتيةةةةةةةةةةةةةمن تمارين وتلد  الدراسةةةةةةةةةةةةةم الى 
لاعب ريايةةةةةةةات (  20على عدد )العينم  اشةةةةةةةتملت و  ،  التجريبيالمنلر  الوايثون  واسةةةةةةةتخدم  السةةةةةةةرعم ال ااقم

زيادات كبيرة في القوة العيةةليم تم ملاي تلا كنتيجم للتدريب اللامركز  مع :    النتاار  ومن أهم ،جماعيم  
م ال ااقم امثر عالتدريب اللامركزى مع يافز السةةةةةةر  عدم تأثر ليافز السةةةةةةرعم ال ااقم على هذه المتغيرات .

 فعاليم من تدريب المقاومم التقليدى في زيادة القدرة القميم للوثب .

 إجـراءات البحث:

 :منهج البحث
للقيةاس القبلى والوعةدى التصةةةةةةةةةةةةةةميم التجريبي  وةاسةةةةةةةةةةةةةةتخةدام  المنلر التجريبي  مالوةايثة  ت اسةةةةةةةةةةةةةةتخةدمة

 وذل  لملاامته لطبيعم هذه الدراسم .  يدهما تجر يم والأخرى ياوطملمجموعتين 

 عينة البحث:مجتمع و
الأنديم ومرامز الشةةواب التاوعم لمنطقم  و  م2004كرة اليد مواليد   ناشةةئاشةةتم  مجتمع الوي  على  

تم اختيار عينم الوي  والطريقم العمديم من ، و الشةةةرليم لمرة اليد والمسةةةجلين والإتياد المصةةةر  لمرة اليد 
تم تقسةةةةةةةةةةةةيملم    لاعب (  20)عدد عينم الوي  الأسةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةيم  ولد بل    ،  ت  يوينكرة اليد بنادى    ناشةةةةةةةةةةةةئ
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 والإيافم الى، ناشاين  (  10ك  مجموعم ) لوام، وكان    ياوطمومجموعم    م تجريبيملمجموعتين مجموع
ومن ن س مجتمع الوي  ليسةةةةةةةاب   كعينم اسةةةةةةةتطلاعيم من خارم عينم الوي  الأسةةةةةةةاسةةةةةةةيمناشةةةةةةةاين  ( 8)

 .ت العلميم للاختوارات ليد الوي  المعاملا

 تجانس عينة البحث
بةإجراء وعض المعةالجةات الإيصةةةةةةةةةةةةةةاايةم للتةأمةد من التجةانس بين أفراد عينةم الوية    ت الوةايثةملةامة

   (الجسةةةةةةةةةم  ، وزن )العمر الزمني ، ارت اع القامم المليم )الأسةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةيم والاسةةةةةةةةةتطلاعيم( في متغيرات النمو  
الةتةةةةةةةدريةبةي   الةلةجةوم  ،  والةعةمةر  فةةةةةةةاعةلةيةةةةةةةم  الإرتةةةةةةةداديةةةةةةةم  الةقةوة  ومةؤشةةةةةةةةةةةةةةر  الةبةةةةةةةدنةيةةةةةةةم  الةمةتةغةيةرات                           ووةعةض 

 ( يويح ذل 1والجدوم رلم ). الخاطظ
 ( 1جدول )

 ابتوص ف الاحصائى بع نة ابسحث ابكلية فى متغ رات ابنمو 
 28ن=    فاعلية ابدجوم ابخاطف وسعض ابمتغ رات اببدنية ومؤ ر ابقوة الإرتدادية وابعمر ابتدريبى 

وحدة  ابمتغ رات
 ابقياس

ابمتوسط  
 ابحسابي

  الانحراف
معام    ابوسيط ابمعياري 

 الإبتواء 
 1.5- 17.5 0.4 17.3 سنم  العمر الزمني 
 0.3 179 5 179.5 سم ارت اع القامم
 0.4- 79 4.5 78.4 كجم وزن الجسم

 0.6 6.5 1.5 6.8 سنم  العمر التدريبي 

نيم
البد
ت 
غيرا
لمت
ا

 

 1.5- 3.67 0.06 3.64 ثانيم  م عدو 20اختوار 
 0.23- 19.4 0.13 19.39 ثانيم  Illinoisم رشالالاختوار 

 0.24 84 1.24 84.1 كجم للرجلين   القوة القصوى 
سيم 
الرأ
وة  
 الق
شر
مؤ

 

 2.14- 0.35 0.014 0.34 متر ارت اع الوثوم 

 0.3- 0.534 0.010 0.533 ثانيم  زمن الطيران 

 0.23- 0.316 0.013 0.315 ثانيم  زمن الارتماز

 0.75 1.09 0.08 1.11 كجم الارتداديمالقوة  

قوة 
ر ال
ؤش
م

 
قيم 
الاف

 

 0.42- 2.25 0.07 2.24 متر مسافم الوثوم 

 0.18- 0.513 0.016 0.512 ثانيم  زمن الارتماز

 0.25- 4.41 0.24 4.39 كجم القوة الارتداديم
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طظ 
لخا
وم ا
لج
م ال
علي
فا

 

 0.63- 17.5 1.44 17.2 عدد  سرعم التيركات الدفاعيم 
 0.35 6.5 0.6 6.57 درجم التصويب من الوثب 

 0.46- 8.45 0.13 8.43 ثانيم  سرعم اللجوم الخاطظ  
 0.23- 9.45 0.13 9.44 ثانيم  اللجوم الخاطظ المركب

العمر و   ( أن معةةاملات الالتواء لعينةةم الويةة  المليةةم فى متغيرات النمو1يتيةةةةةةةةةةةةةةح من جةةدوم )
تنيصةر ما ليد الوي    البدنيم ومؤشةر القوة الإرتداديم فاعليم اللجوم الخاطظووعض المتغيرات    التدريبي

( ، ممةا يةدم على أن عينةم الوية  تمثة  مجتمعاً  3±( أى تقع جميعلةا تقع مةابين )0.75،   2.14-)  بين
  عتدالياً طبيعياً متجانساً فى هذه المتغيرات .

 أدوات جمع البيانات :وسائل و
  البحثالمستخدمة في والأدوات الأجهزة 
 ميزان طبى معايير لقياس الوزن .و ارن اع القامم جلاز الرستاميتر لقياس  -

 .شريإ لياس طومو  ساعم  يقا  -

 صناديث مقسمم مختل م الارت اع .و  يوام وأسات  مطاطم -

 .ملعب كرة يد لانونى -كرات يد و  ألماع ويواجز وجلاز وثب عالى -

 .، أثقام وأوزان مختل م، أجلزة تدريب مقاوممصناديث مقسمم و  جواميت أثقامعلامات لاصقم و  -

 جلاز ياسب ألى ميموم.ليم  الماميرات و  يام  ثلاثى -

 كادر/ ثانيم (. 2240ذات تردد ) HERO5 Black GoProتصوير فيديو رلميم  كاميرات  -

 لإجراء التيلي  الزمنى لوعض الاختوارات ليد الوي . Kinoveaبرنامر  -
 المستخدمة في البحث والاختبارات القياسات  

  لياس ارت اع القامم ووزن الجسم  -

 ملقياس متغير السرعم الانتقالي م عدو20اختوار  -

 الرشالم لقياس متغير   Illinois Agility Test (IAT)اختوار   -

 للرجلينالقوة القصوى لقياس  اختوار الجلوس على المقعد والوار اليديد  على المت ين  -

 مؤشر القوة الارتداديم الرأسيملقياس  Drop Jump Testاختوار الوثب العميث  -

 مؤشر القوة الارتداديم الأفقيم لقياس  ختوار الوثب العريض ا -

 ثانيم 30متنوعم مع تغيير الاتجاه خلام لا التيركات الدفاعيماختوار  -

 التصويب من الوثب اختوار  -

 سرعم اللجوم الخاطظ اختوار  -

  اللجوم الخاطظ المركب اختوار  -
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 الدراسة الاستطلاعية:
 لى   م14/8/2021الموافث    السةةةةبت   بإجراء الدراسةةةةم الاسةةةةتطلاعيم في ال ترة من يوم  مالوايث ت لام

كعينم اسةةةةةةةةةةةةةتطلاعيم من خارم عينم  ناشةةةةةةةةةةةةةاين  ( 8)عدد وذل  على     م19/8/2021الموافث  الخميسيوم  
 واستلدفت هذه الدراسم :، ومن ن س مجتمع الوي   الأساسيمالوي  
التأمد من صةةةةلاييم الأجلزة والأدوات المسةةةةتخدمم وتدريب المسةةةةاعدين وتويةةةةيح طبيعم الأدوار   -

 المكل ين بلا أثناء لياس الاختوارات وكذل  ترتيب سير الاختوارات ليد الوي  لعينم الوي .
 القياس ، وكذل  الزمن الذ  يستغرله ك  لاعب لم  اختوار على يدهتيديد الزمن اللازم لعمليم   -

 ، وذل  لتيديد المدة المستغرلم في تن يذ الاختوارات والقياسات.
، وامتشةةةةةةا  نوايي القصةةةةةةور واليةةةةةةعظ   التعر  على ملاامم التمرينات ليد الوي  لعينم الوي   -

 دراسم الأساسيم.والعم  على تلاشى الأخطاء الميتم   لورها أثناء  جراء ال
 الثوات( . – جراء المعاملات العلميم ) الصدم  -

ــر القوة ادرتـداديـة  المعـاملات العلميـة   ــيـة(   -)الأفقيـة وبعض المتغيرات البـدنيـة ومؤشـ فـاعليـة الهجوم  الرأسـ
 الثبات(  -قيد البحث )الصدقفي كرة اليد   الخاطف

 :قيد البحثبعض المتغيرات البدنية ومؤشر القوة ادرتدادية فاعلية الهجوم الخاطف لمعامل الصدق   -

                نةاشةةةةةةةةةةةةةةاين( 8مميزة وعةددهم )  غير دم التمةايز بين مجموعتين  يةداهمةاصةةةةةةةةةةةةةة  الوةايثةم  ت اسةةةةةةةةةةةةةةتخةدمة
 (8)  وعددهم الشةةةةةةةةرفيم الريايةةةةةةةةى  كرة اليد بنادىناشةةةةةةةةئ والأخرى مميزة من    )عينم الوي  الاسةةةةةةةةتطلاعيم(

 .(2)رلم كما هو مويح بجدوم ، ناشاين 
 ( 2جدول )

   ( 8ق د ابسحث            ن= ) دلابة ابفروق ب ن ابمجموعت ن ابمم وة وغ ر ابمم وة في ابمتغ رات

وحدة  ابمتغ رات
 ابقياس

 قيمة  ابمجموعة ابغ ر ابمم وة  ابمجموعة ابمم وة 
 ع س ع س ت

نيم
البد
ت 
غيرا
لمت
ا

 

 8.39 0.19 4.25 0.06 3.64 ثانيم  م عدو 20اختوار 
 13.2 0.59 22.25 0.13 19.4 ثانيم  Illinoisم رشالالاختوار 

 14.88 3.63 64 1.22 84.13 كجم القوة القصوى للرجلين 

سيم 
الرأ
وة  
 الق
شر
مؤ

 

 12.36 0.01 0.26 0.014 0.346 متر ارت اع الوثوم 

 7.52 0.024 0.461 0.011 0.531 ثانيم  زمن الطيران 

 4.21 0.024 0.358 0.013 0.315 ثانيم  زمن الارتماز

 5.63 0.13 0.8 0.07 1.19 متر/   الارتداديم  القوة  مؤشر
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قوة 
ر ال
ؤش
م

 
قيم 
الاف

 

 11.06 0.06 1.87 0.07 2.24 متر مسافم الوثوم 

 4.4 0.055 0.423 0.0152 0.512 ثانيم  زمن الارتماز

 8.4 0.21 3.43 0.25 4.4 متر/   الارتداديم  القوة  مؤشر

طظ 
لخا
وم ا
لج
م ال
علي
فا

 

 7.2 0.88 13.25 1.41 17.5 عدد  سرعم التيركات الدفاعيم 
 5.56 0.4 5.35 0.38 6.46 درجم التصويب من الوثب 

 9.97 0.33 9.67 0.13 8.42 ثانيم  سرعم اللجوم الخاطظ  
 9.22 0.51 11.15 013 9.44 ثانيم  اللجوم الخاطظ المركب

 2.154=  14ودرجات حرية   0.05قيمة "ت" ابجدوبية عند 

              ن المجموعةم المميزة والمجموعةم ي( وجود فروم ذات دلالةم  يصةةةةةةةةةةةةةةةاايةم ب2)  يتيةةةةةةةةةةةةةةح من جةدوم 
                      ، ممةةةا يةةةدم على صةةةةةةةةةةةةةةةةدم ولصةةةةةةةةةةةةةةةةالح المجموعةةةم المميزة    ليةةةد الويةةة    المتغيرات نتةةةاار  غير المميزة فى  

 .ليد الوي   الاختوارات المستخدمم
 :قيد البحثلمتغيرات البدنية ومؤشر القوة ادرتدادية فاعلية الهجوم الخاطف لبعض ا الثبـــاتمعامل   -

تطبيقةةةةةه    الوةةةةةايثةةةةةم  تاسةةةةةةةةةةةةةةتخةةةةةدمةةةةة  وا عةةةةةادة  الاختوةةةةةار  عينةةةةةم 4)  و ةةةةةارم زمنيطريقةةةةةم تطبيث  أيةةةةةام على   )                
              ،  الأوم والثانى.تم يسةةةةةةةةةةةةاب معام  الارتواط بين التطبيقين    ذل   ووعد  ،ناشةةةةةةةةةةةةاين  (  8)الدراسةةةةةةةةةةةةم الاسةةةةةةةةةةةةتطلاعيم  
 .(3)رلم  كما هو مويح بجدوم  

 ( 3جدول )
 ( 8ن=)                  ق د ابسحث    بتطب ق الأول وابثانى بلاختسارات الارتساط ب ن ا معام               

وحدة  ابمتغ رات
 ابقياس

   قيمة ابتطب ق ابثاني  ابتطب ق الأول 

 ع س ع س ر 

نيم
البد
ت 
غيرا
لمت
ا

 

 0.87 0.05 3.63 0.06 3.64 ثانيم  م عدو 20اختوار 
 0.91 0.12 19.38 0.13 19.4 ثانيم   Illinoisة رشاقالاختبار 

 0.83 1.21 83.87 1.22 84.13 كجم القوة القصوى للرجلين 

سيم 
الرأ
وة  
 الق
شر
مؤ

 

 0.86 0.012 0.348 0.014 0.346 متر ارت اع الوثوم 

 0.86 0.009 0.533 0.011 0.531 ثانيم  زمن الطيران 

 0.95 0.012 0.317 0.013 0.315 ثانيم  زمن الارتماز

 0.96 0.08 0.09 0.07 1.19 متر/   القوة الارتداديم  مؤشر
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قوة 
ر ال
ؤش
م

 
قيم 
الاف

 

 0.97 0.08 2.23 0.07 2.24 متر مسافم الوثوم 

 0.84 0.017 0.507 0.0152 0.512 ثانيم  زمن الارتماز

 0.94 0.24 4.35 0.25 4.4 متر/   القوة الارتداديم  مؤشر

طظ 
لخا
وم ا
لج
م ال
علي
فا

 

 0.88 1.48 17.25 1.41 17.5 عدد  التيركات الدفاعيم سرعم 
 0.8 0.32 6.4 0.38 6.46 درجم التصويب من الوثب 

 0.85 0.15 8.39 0.13 8.42 ثانيم  سرعم اللجوم الخاطظ  
 0.96 0.12 9.46 013 9.44 ثانيم  اللجوم الخاطظ المركب

 0.707= 6ودرجات حرية  0.05قيمة "ر" ابجدوبية عند      

ليد    نتاار الاختوارات( أنه يوجد ارتواط دام  يصةاايا بين التطبيقين الأوم والثاني في 3)  ميتيةح من جدو 
 .  الوي   ليد  والقياسات  مما يدم على ثوات هذه الاختوارات  الوي 

 تكافؤ مجموعتي البحث:
لامت الوايثم بإجراء التمافؤ بين المجموعتين اليةةةةةاوطم والتجريبيم في جميع متغيرات الوي  ، للتأمد من  

 ( يويح ذل .4، وجدوم )عدم وجود فروم ذات دلالم  يصاايم بين أفراد تل  المجموعتين  

 ( 4جدول )
 دلابة ابفروق ب ن ابمجموعت ن ابتجريبية  

 ( 10= )2ن =1ن              الاختسارات ق د ابسحثفي   لأفراد ع نة ابسحث وابضاسطة 

وحدة  ابمتغ رات
 ابقياس

 قيمة  ابمجموعة ابضاسطة  ابمجموعة ابتجريبية 
 ع س ع س ت

نيم
البد
ت 
غيرا
لمت
ا

 

 0.27 0.06 3.63 0.06 3.64 ثانيم  م عدو 20اختوار 
 0.16 0.921 19.39 0.15 19.4 ثانيم  Illinoisم رشالالاختوار 

 0.08 1.1 84.05 1.43 84.1 كجم القوة القصوى للرجلين 

سيم 
الرأ
وة  
 الق
شر
مؤ

 

 0.65 0.013 0.34 0.015 0.35 متر ارت اع الوثوم 

 0.64 0.009 0.531 0.011 0.534 ثانيم  زمن الطيران 

 0.91 0.012 0.317 0.013 0.312 ثانيم  زمن الارتماز

 0.87 0.07 1.09 0.08 1.12 متر/   الارتداديم  القوة  مؤشر
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قوة 
ر ال
ؤش
م

 
قيم 
الاف

 

 0.46 0.07 2.23 0.07 2.25 متر مسافم الوثوم 

 0.94 0.015 0.515 0.016 0.508 ثانيم  زمن الارتماز

 0.79 0.13 4.34 0.25 4.43 متر/   الارتداديم  القوة  مؤشر

طظ 
لخا
وم ا
لج
م ال
علي
فا

 

 0.61 1.63 17 1.26 17.4 عدد  سرعم التيركات الدفاعيم 
 0.35 0.53 6.48 0.47 6.56 درجم التصويب من الوثب 

 0.55 014 8.41 0.13 8.44 ثانيم  سرعم اللجوم الخاطظ  
 0.95 0.12 9.5 0.13 9.41 ثانيم  اللجوم الخاطظ المركب

بين المجموعتين    0.05( عدم وجود فروم دالم  يصةةةةةةةةةةةةااياً عند مسةةةةةةةةةةةةتو   4يتيةةةةةةةةةةةةح من جدوم )
 .الاختوارات ليد الوي  التجريبيم والياوطم فى 

 تطبيق تجربة البحث: 

 :ابمقترح إعداد اببرنامج ابتدريبى
يدود   فيومتغيرات الوي    المرجعيمم تيلي  ميتوى المراجع العلميم العر يم والأجنبيم والدراسةةةةات  ت
وذلة  بتيةديةد    (المكثظ  اللامركز    التةدريةب )  تصةةةةةةةةةةةةةةميم البرنةامر التةدريبي  في  الوةايثةم لتتمكن من البةدءلةدرة  

 التدريبي ليد الوي  .امر ن عداد البر  فيالجوانب الرايسيم 

 :ابتدريبى اببرنامج هدف
تطوير وعض المتغيرات البدنيم   الى المكثظ اللامركز   التدريب   يلد  البرنامر التدريبى بإسةةةةةةتخدام

التي بدورهما تطوير الجانب الملارى من سةةةةةةةةةةرعم تيركات   (الرأسةةةةةةةةةةيم -  الأفقيم) الارتداديم القوة  مؤشةةةةةةةةةةرو 
 . اليد  كرة لناشئ الخاطظ اللجوم وفاعليم دفاعيم وسرعم الجرى ولوة التصويب مما يوثر في نجاد

 عند وضع اببرنامج : ةدا ابساحثتالأسس ابتى راعا

الإطلاع  من خلام    (اللامركزى المكثظالتدريب واليم   )تم تيديد أسس ومعايير البرنامر التدريبى  
تناولت أسةةةةس التدريب والاسةةةةتعانم بلا وما   والتي  الريايةةةةيوعض المراجع المتخصةةةةصةةةةم فى التدريب علي  
 :فيما يلىتمثلت  والتي هدفه المستخدمم ليد الوي  وتيقيث  المقترد التدريبيامر نويع البر مع يت ث 

 عم.مع الأهدا  المويو  التدريبيالبرنامر ملاءمم  -
 مرونم البرنامر ولابليته للتعدي . -
 المستخدمم. ت الإمكانياتوفير  -
 لمريلم السنيم وخصااص النمو لعينم الوي .ل التدريبيملاامم البرنامر  -
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 .لم  فرد داخ  العينممراعاة ال روم ال رديم والاستجاوم ال رديم وذل  بتيديد المستوى  -
والتوجيه ل يمام التدريبيم الميددة التموجى التدرم فى زيادة اليم  والتقدم المناسةةةةةةةب والشةةةةةةةك   -

 وديناميكيم الأيمام التدريبيم.

 خطوات وضع اببرنامج ابتدريبي:

                                     ومويةةةةةةةةةةةةةةوع الويةةةة    المرجعيةةةةملةةةةدراسةةةةةةةةةةةةةةةةةات والويو  العلميةةةةم  لبةةةةإجراء مسةةةةةةةةةةةةةةح    مالوةةةةايثةةةة  ت لةةةةامةةةة
                        للتعر  علي خصةةةةةةةةةةةةةةةااص يمةة  التةةدريةةب ومةةدة البرنةةامر التةةدريبي وكةةذلةة  التمرينةةات المسةةةةةةةةةةةةةةتخةةدمةةم وذلةة   

 التدريب اللامركزى المكثظبتدريب كرة اليد و  المرجعيمتمثلت الدراسةةةةةةةةةات العلميم  و في تطبيث ذل  البرنامر  
دراسةم  ( ،2) جلوب  عبدالوايد  ييدر، دراسةم ( 1دراسةم أيمد عبدالرزم يسةن )في   وموشةر القوة الارتداديم

 Oscar Horwath. وآخرون   هوروث  أوســكاردراسةةم  ( ،3)  مصةةط ي يسةةن طنطاوى و   خالد نعيم على

et al  (17، )  وآخرون   كوتي ابمج د عبد  نواردراسةةةةةةم  .Nizar Abdul Majeed kuttyet al  (21، ) 
ــة بي ــتان  Lee Bridgeman et al  (12، ).  وآخرون   بريدجمان دراســـــ ــة كريســـــ  واخرون   كوا  دراســـــ

christion cook et al.   (15)  ،    وآخرون     سارد  ج ريميودراسم  Jeremy Sheppard et al.(24 ) . 

خصةةةااص  عن   (التدريب واليم  اللامركزى المكثظ)  سابقوة ابعضــلية المرجعيمالدراسةةةات وأسةةة رت  
و  ( للمريلةةةم المركزيةةةم  %  50:    40شةةةةةةةةةةةةةةةةدة اليمةةة )فيمةةةا يلى :    يمةةة  التةةةدريةةةب للتمرينةةةات ليةةةد الويةةة  

( وةةالنسةةةةةةةةةةةةةةوةةم  4  :  3و)،    ( وةةالنسةةةةةةةةةةةةةةوةةم للتمرارت 12  :  6يجم اليمةة )و   %( للمريلةةم اللامركزيةةم  80:  60)
 . ثانيم(120)   ين المجموعات ( و ثانيم 10للمجموعات وفترات الرايم بين التمرارت من )

خصةةااص  عن   (التدريب واليم  اللامركزى المكثظ)  درة ابعضـليةسابق المرجعيمالدراسةةات وأسةة رت  
 4يجم اليم )و  من وزن الجسةم (%  30:   10شةدة اليم )فيما يلى :  يم  التدريب للتمرينات ليد الوي  

ثانيم(    15( والنسةةةةةةوم للمجموعات وفترات الرايم بين التمرارت من )10 :  4و)،   ( والنسةةةةةةوم للتمرارت 10 :
 . ثانيم( 60)  ين المجموعات و 

بتقسةةةةةةةةةةةيم البرنامر التدريبي الخاص والمجموعم التجريبيم )التدريب واليم  اللامركزى   مالوايث ت لام
ليم )المريلم التأسةةيسةةيم(  أسةةابيع بلد  تنميم القوة العيةة  سةةتمالمكثظ( الى مريلتين , المريلم الأولى لمدة 

 أسابيع بلد  تطوير القدرة  العيليم . ستموالمريلم الثانيم لمدة 

أسةةةةةةةةةةةةةةابيع( وتبةدأ هةذة ال ترة من    12بتيةديةد ال ترة الزمنيةم للبرنةامر التةدريبي بوالع ) مالوةايثة ت لةامة -
 . م18/11/2021وتنتلى يوم  م30/8/2021يوم 

ى تم إضـافتدما عل  تدريبتين  ويدتينلام الواي  بتيديد عدد الويدات التدريبيم الأسةةبوعيم بوالع   -
 ابتدريبي ابرئيسى.اببرنامج 

( ومعني أسةةةةةةةةةبوع ويم     2:    1الدورة المتوسةةةةةةةةةطم ( وطريقم ) ال تريم )تم تشةةةةةةةةةكي  دورة اليم    -
 متوسإ يليه أسبوعين ويم  مرت ع وذل  خلام البرنامر التدريبي .
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( ومعني ويدة تدريبيم ويم  متوسةةةةةةإ يليلا  2:  1وطريقم )   تم تشةةةةةةكي  دورة اليم  الأسةةةةةةبوعيم -
 ويدتين تدريبيتين ويم  مرت ع وذل  خلام البرنامر التدريبي .

            (ألصةةةةةةةةةةةةةةي  –عةالي   –الوةاية  بتقسةةةةةةةةةةةةةةيم درجةات اليمة   لي ثلا  درجةات ) متوسةةةةةةةةةةةةةةإ    ت لةامة -
 وذل  خلام البرنامر التدريبي.

 التوزيع الزمنى لبرنامر التدريب اللامركزى المكثظ بدون زمن الإيماء والختام وفث ما يلي:  -

 م( 5م( والجزء الختامي )15:   10زمن الجزء التيييرى  الايماء  تراود ما بين)  -
 .دليقم 16زمن الويدة التدريبيم يبل  تقريوا  -
 دليقم 32زمن التدريب خلام الأسبوع يبل  تقريوا  -
 دليقم 384زمن التدريب خلام البرنامر يبل  تقريوا  -

  ميتوى البرنامر التدريبي المقترد: -
وعض   على  لايدا  تغيير المكثظ اللامركز   التدريب  برنامرواستخدام   مالوايث ت لام -

  مما يؤد   لى تيسين( الرأسيم -  الأفقيم) الارتداديم القوة مؤشرالمتغيرات البدنيم و 
 . اليد   كرة لناشئ الخاطظ اللجوم

 :  الاساسية  تنفيذ تجربة البحث
 القياسات القبلية:

            ، ختوارات ليد الوي  لابإجراء القياسةةةةةةةةةةةةةةات القبليم لأفراد عينم الوي  الأسةةةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةةيم ل  مالوايث ت لام
 م27/8/2021 - 26 انالموافقيومى الخميس والجمعم وذل   

 تطبيق البرنامج  
ويدتين  ( أسةةةةةةةةةةةةابيع، و والع 12تم تطبيث البرنامر التدريبي علي عينم الوي  الأسةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةيم ولمدة )

 م 18/11/2021م وتنتلى يوم 30/8/2021في الأسبوع وذل  خلام ال ترة من  تدريبتين
 القياسات البعـدية:

              الوية    ليةد  للاختوةارات بةإجراء القيةاسةةةةةةةةةةةةةةات الوعةديةم لأفراد عينةم الوية  الأسةةةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةةيةم   مالوةايثة  ت لةامة
                   وذل   ، القبليمالتي  توعت في القياسةةةةةةةةةةةةةات    القبليم  القياسةةةةةةةةةةةةةات   ومكان  وترتيب و ن س الشةةةةةةةةةةةةةروط وال رو   

  م20/8/2021- 19الموافقان  والسبت  يومى الجمعم
 المعالجات ادحصائية:

 ومعالجم البيانات  يصااياً واستخدام الأساليب الإيصاايم التاليم: مالوايث ت لام
      الانيرا  المعيار . -   المتوسإ اليسابي. -
 معام  الالتواء. -    الوسيإ. -
 نسب التيسن%. -  معام  الارتواط. -    اختوار   ت . -
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 : عرض ومناقشة النتائج
 عرض النتائج أولاً :

 ( 6جدول )
   ابتجريبيةة  بلمجمـوع ابقبلى وابسعد    ن ب ن ابقياس  ة ابفروق ـدلاب

 10ن =                ق د ابسحث      في ابمتغ رات ( ابتدريب ابلامركوي ابمكثف )

وحدة  ابمتغ رات
 ابقياس

 قيمة  ابقياس ابسعد   ابقياس ابقبلى 
 ع س ع س ت

نيم
البد
ت 
غيرا
لمت
ا

 

 6.3 0.08 3.43 0.06 3.64 ثانيم  م عدو 20اختوار 
 19.83 0.18 18.02 0.15 19.4 ثانيم  Illinoisم رشالالاختوار 

 15.38 2.63 98.5 1.43 84.1 كجم القوة القصوى للرجلين 

سيم 
الرأ
وة  
 الق
شر
مؤ

 

 4.04 0.01 0.38 0.015 0.35 متر ارت اع الوثوم 

 4.05 0.009 0.558 0.011 0.534 ثانيم  زمن الطيران 

 7.11 0.006 0.280 0.013 0.312 ثانيم  زمن الارتماز

 6.63 0.04 1.37 0.08 1.12 متر/   الارتداديم  القوة  مؤشر

قوة 
ر ال
ؤش
م

 
قيم 
الاف

 

 9.07 0.06 2.44 0.07 2.25 متر مسافم الوثوم 

 11.94 0.009 0.448 0.016 0.508 ثانيم  زمن الارتماز

 14.14 0.2 5.44 0.25 4.43 متر/   الارتداديم  القوة  مؤشر
طظ 

لخا
وم ا
لج
م ال
علي
فا

 

 14.59 1.49 25 1.26 17.4 عدد  سرعم التيركات الدفاعيم 
 11.1 0.75 9.5 0.47 6.56 درجم التصويب من الوثب 

 19.83 0.09 7.12 0.13 8.44 ثانيم  سرعم اللجوم الخاطظ  
 22.87 0.07 8.15 0.13 9.41 ثانيم  اللجوم الخاطظ المركب

  2.262 = 9ودرجات يريم  0.05 مستوى  ليمم  ت  الجدوليم عند 

مةن   الةقةيةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةة6)رلةم    جةةةةةةةدومالةيةتيةةةةةةةةةةةةةةح  بةيةن  دلالةةةةةةةم  يصةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةااةيةةةةةةةم  ذات  فةروم  وجةود                                  يةن( 
التجريبيةةةةةم للمجمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةوعةةةةةم  والوعةةةةةدى  المكثظ)  القبلى  اللامركز   الويةةةةة  ( في  التةةةةةدريةةةةةب  ليةةةةةد            المتغيرات 

 ولصالح القياس الوعدى.
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   (7جدول )
 10ن =      ق د ابسحث  في ابمتغ رات  بلمجمـوعة ابضاسطة ابقبلى وابسعد    ن ب ن ابقياس  ة ابفروق ـدلاب

وحدة  ابمتغ رات
 ابقياس

 قيمة  ابقياس ابسعد   ابقياس ابقبلى 
 ع س ع س ت

نيم
البد
ت 
غيرا
لمت
ا

 

 2.26 0.10 3.53 0.06 3.63 ثانيم  م عدو 20اختوار 
 3.01 0.72 18.71 0.921 19.39 ثانيم   Illinois مرشالالاختوار 

 2.81 8.25 91.5 1.1 84.05 كجم القوة القصوى للرجلين 

سيم 
الرأ
وة  
 الق
شر
مؤ

 

 1.84 0.025 0.364 0.013 0.34 متر ارت اع الوثوم 

 1.85 0.018 0.544 0.009 0.531 ثانيم  زمن الطيران 

 1.67 0.23 0.302 0.012 0.317 ثانيم  زمن الارتماز

 1.88 0.17 1.22 0.07 1.09 متر/   الارتداديم  القوة  مؤشر

قوة 
ر ال
ؤش
م

 
قيم 
الاف

 

 1.91 0.13 2.33 0.07 2.23 متر مسافم الوثوم 

 1.99 0.040 0.484 0.015 0.515 ثانيم  زمن الارتماز

 2.11 0.65 4.85 0.13 4.34 متر/   الارتداديم  القوة  مؤشر

طظ 
لخا
وم ا
لج
م ال
علي
فا

 

 2.4 1.52 21 1.63 17 عدد  سرعم التيركات الدفاعيم 
 3.27 1.63 8.1 0.53 6.48 درجم التصويب من الوثب 

 3.19 0.69 7.73 014 8.41 ثانيم  سرعم اللجوم الخاطظ  
 2.51 0.71 8.85 0.12 9.5 ثانيم  اللجوم الخاطظ المركب

  2.262 = 9ودرجات يريم  0.05 مستوى  ليمم  ت  الجدوليم عند 
القبلى والوعدى   ين( وجود فروم ذات دلالم  يصةةةةةةةةةةةةةاايم بين القياسةةةةةةةةةةةةة7)رلم  جدوماليتيةةةةةةةةةةةةةح من 

 ولصالح القياس الوعدى. للمجمةوعم الياوطم في المتغيرات ليد الوي  
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 ( 8جدول )
 ابق ــاس ن ابسعــد  ـن دلابــة ابفــروق ب ــن 

 10=  2= ن 1ن  ق د ابسحث    في ابمتغ رات وابضاسطة بلمجمــوعـــت ن ابتجريبية  

وحدة  ابمتغ رات
 ابقياس

 قيمة  بمجموعة ابضاسطة ا بمجموعة ابتجريبية ا 
 ع س ع س ت

نيم
البد
ت 
غيرا
لمت
ا

 

 1.9 0.10 3.53 0.08 3.43 ثانيم  م عدو 20اختوار 
  مرشالالاختوار 

Illinois  
 2.94 0.72 18.71 0.18 18.02 ثانيم 

 2.55 8.25 91.5 2.63 98.5 كجم القوة القصوى للرجلين 

سيم 
الرأ
وة  
 الق
شر
مؤ

 

 2.12 0.025 0.364 0.01 0.38 متر ارت اع الوثوم 

 2.133 0.018 0.544 0.009 0.558 ثانيم  زمن الطيران 

 2.79 0.23 0.302 0.006 0.280 ثانيم  زمن الارتماز

 2.67 0.17 1.22 0.04 1.37 متر/   الارتداديم  القوة  مؤشر

قوة 
ر ال
ؤش
م

 
قيم 
الاف

 

 2.42 0.13 2.33 0.06 2.44 متر مسافم الوثوم 

 2.83 0.040 0.484 0.009 0.448 ثانيم  زمن الارتماز

 2.72 0.65 4.85 0.2 5.44 متر/   الارتداديم  القوة  مؤشر

طظ 
لخا
وم ا
لج
م ال
علي
فا

 
 2.65 1.52 21 1.49 25 عدد  سرعم التيركات الدفاعيم 

 2.47 1.63 8.1 0.75 9.5 درجم التصويب من الوثب 
 2.76 0.69 7.73 0.09 7.12 ثانيم  سرعم اللجوم الخاطظ  
 3.12 0.71 8.85 0.07 8.15 ثانيم  اللجوم الخاطظ المركب

                2.101=  18ودرجات يريم  0.05ليمم )ت( الجدوليم عند مستو  
وجود فروم ذات دلالم  يصاايم بين القياسين الوعديين للمجمةةةةةةوعةةةةةةةةةتين  ( 8)رلم   جدوماليتيح من  
( واليةةةةةةةةةةةةةةاوطةم في المتغيرات ليةد الوية  ولصةةةةةةةةةةةةةةالح القيةاس الوعةدى اللامركز  المكثظالتجريبيةم )التةدريةب  
 .للمجموعم التجريبيم
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 ( 9جدول )
 ابسعدي عن ابقبلي  نسب تحسن ابقياس 

 10=  2= ن 1ن         ق د ابسحثابمتغ رات في  بلمجموعت ن ابتجريبية وابضاسطة  

وحدة  ابمتغ رات
 ابقياس

 بمجموعة ابضاسطة ا بمجموعة ابتجريبية ا 

نسب   ابسعد   ابقبلى 
نسب   ابسعد   ابقبلى  %ابتحسن

 %ابتحسن

نيم
البد
ت 
غيرا
لمت
ا

 

 2.75 0.13 3.63 5.77 3.43 3.64 ثانيم  م عدو 20اختوار 
  مرشالالاختوار 

Illinois  
 3.51 0.72 19.39 7.11 18.02 19.4 ثانيم 

 8.86 8.25 84.05 17.12 98.5 84.1 كجم القوة القصوى للرجلين 

سيم 
الرأ
وة  
 الق
شر
مؤ

 

 7.1 0.025 0.34 8.6 0.38 0.35 متر ارت اع الوثوم 

 2.4 0.018 0.531 4.5 0.558 0.534 ثانيم  زمن الطيران 

 4.37 0.23 0.317 11.43 0.280 0.312 ثانيم  زمن الارتماز

 11.9 0.17 1.09 22.32 1.37 1.12 متر/   الارتداديم  القوة  مؤشر

قوة 
ر ال
ؤش
م

 
قيم 
الاف

 

 4.5 0.13 2.23 8.44 2.44 2.25 متر مسافم الوثوم 

 6.02 0.040 0.515 11.81 0.448 0.508 ثانيم  زمن الارتماز

 11.57 0.65 4.34 22.8 5.44 4.43 متر/   الارتداديم  القوة  مؤشر
طظ 

لخا
وم ا
لج
م ال
علي
فا

 
سرعم التيركات  

 الدفاعيم
 23.53 1.52 17 43.7 25 17.4 عدد 

 25 1.63 6.48 44.82 9.5 6.56 درجم التصويب من الوثب 

 8.1 0.69 8.41 15.64 7.12 8.44 ثانيم  سرعم اللجوم الخاطظ  
اللجوم الخاطظ  

 المركب
 0.71 9.5 13.39 8.15 9.41 ثانيم 

6.84 
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 ثانياً: مناقشة النتائج: 
  وابذ   نص على : ابسحث فرضىمناق ة نتائج 

  اللامركز   التدريب توجد فروم دالم  يصااياً بين القياسين القبلي والوعد  للمجموعم التجريبيم ) -
كرة    لناشئ  الخاطظ  اللجوم  وفاعليم(  الرأسيم   -  الأفقيم)  الارتداديم  القوة  مؤشر  علي(  المكثظ

 ولصالح القياس الوعد . اليد ليد الوي  

توجد فروم دالم  يصااياً بين القياسين الوعديين للمجموعتين التجريبيم والياوطم في مؤشر القوة  -
كرة اليد ليد الوي  ولصالح القياس    لناشئالرأسيم( وفاعليم اللجوم الخاطظ    -الارتداديم )الأفقيم  

 الوعد  للمجموعم التجريبيم  .

عند مسةةةةةةتو  ود فروم ذات دلالم  يصةةةةةةاايم  وج لى ( 8( و )7و )( 6)رلم  جدومأشةةةةةةارت نتاار ال
ولصةةةةةالح القياس  (  ابتدريب ابلامركوي ابمكثف) القبلى والوعدى للمجمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةوعم التجريبيم ينبين القياسةةةةة  0.05
(  القوة القصةةةةةةةةةةةوى للرجلين   - Illinoisاختوار الرشةةةةةةةةةةةالم   -م عدو20اختوار  )البدنيم    في المتغيرات الوعدى 

) سةةرعم التيركات الدفاعيم   الخاطظ الخاطظ  اللجوم  وفاعليم( الرأسةةيم -  الأفقيم) الارتداديم القوة  مؤشةةرو 
وجود فروم ذات  و .   اللجوم الخاطظ المركب( -سةةةةةةرعم اللجوم الخاطظ ال رد     -التصةةةةةةويب من الوثب  -

 (ابلامركوي ابمكثفابتدريب ) للمجمةةوعم التجريبيم ينوالوعدى ينبين القياس  0.05عند مستو  دلالم  يصاايم  
م  20اختوار  البدنيم )  في المتغيرات ولصةةةةةةةةةةةةةةالح القياس الوعدى للمجموعم التجريبيم    والمجموعم اليةةةةةةةةةةةةةةاوطم

(  الرأسةةةةةةيم  -  الأفقيم)  الارتداديم  القوة مؤشةةةةةةر( و القوة القصةةةةةةوى للرجلين  - Illinoisاختوار الرشةةةةةةالم    -عدو
سةةةةةةةةةرعم اللجوم   -التصةةةةةةةةةويب من الوثب  -) سةةةةةةةةةرعم التيركات الدفاعيم  الخاطظ  الخاطظ اللجوم  وفاعليم

 .اللجوم الخاطظ المركب( -الخاطظ ال رد   

الذى تم تن يذه على أفراد عينم الوي  فاعليم البرنامر التدريبي  وتعزى الوايثم ذل  التيسةةةةةةةةةةةةن  لى  
   لى رفع مسةةةةةةةةةتوى  تلد التي    والتدريب اللامركزى والمكثظ  والذ  ييتوى على مجموعم تمرينات خاصةةةةةةةةةم

الوايثم في تصةةةميم البرنامر التدريبي   راعت يي   وعض القدرات البدنيم من القوة والسةةةرعم والقدرة العيةةةليم  
( أى  1:  2المثافم( متوعم أسةةلوب تشةةكي  اليم  )  –اليجم   –عمليم تقنين اليم  ومكوناته الثلاثم )الشةةدة  

عينم الوي  فى التدريب ورغبتلم فى أسةةةبوع يم  متوسةةةإ يليه أسةةةبوعين يم  عالي ، وكذل  انت ام أفراد 
 للارتقاء ومستواهم. لد أثناء التدريب و ذم الج تن يذ البرنامر التدريبى

ايجابي    أثرالذى كان له اللامركز  المكثظ   لى أثر اسةةتخدام التدريب التيسةةن  ذل     مرجع الوايثتو 
فى البرنامر التدريبى الرايسةةةةةةةةةةةةى وما ييتويه من تدريوات لدرة ولوة عيةةةةةةةةةةةةليم وأنواعلا    المتغيرات  على تل 

جةةانةةب البةةدنى والملةةارى، وكةةذلةة  التخطيإ والتطبيث المقنن للةةذه المختل ةةم هو مةةا للةةا فعةةاليةةم فى تطوير ال
العيةلات. ن رًا لأن الجسةم  فى ييسةن نشةاط التمثي  الغذااي يقو  العيةلات وأنه    والذى يتميز التدريوات 

يدور تسةةةةةاعد على تجاوز  و يتم دفعه  لى ما هو أوعد من لدرته المعتادة ، فإن العيةةةةةلات تتعرض لتيد  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30131705/
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تطوم   ييةةة    ييسةةةةةةةةةةةةةةن المرونةةةم ويقلةةة  من مخةةةاطر الإصةةةةةةةةةةةةةةةةاوةةةمو على عكس التمرينةةةات المركزة  اللاعةةةب  
توافر  لى هذا والإيةةةةةةةةةةةةافم  ،  وتوقى في يالم توتر أثناء اليركم اللبوطيم لليركات اللامركزيم العيةةةةةةةةةةةةلات 

لى انت ام جميع الناشاين فى التدريب الأدوات والأجلزة التدريبيم التى ساعدت على تطبيث البرنامر   .وا 
   Anthony Turner and Paul Comfortأنتوني تيرنر و وم كوم ورت وهذا يت ث مع ما ذكره 

   م( أن التةدريةب اللامركزى المكثظ لةد ينتر عنةه تمي ةات كبيرة أو متشةةةةةةةةةةةةةةةابلةه مع الو ي ةم اليركيةم2017)
               ( والتمي ات  دم تطور القوة , الصةةةةةةةةلاوم العيةةةةةةةةليمالقوة العيةةةةةةةةليم , القدرة العيةةةةةةةةليم , مع)  للعيةةةةةةةةلم مث   
             مسةةةةةايم المقطع العريةةةةةي ل ليا  العيةةةةةليم والأوتار( والتمي ات العيةةةةةليم العصةةةةةبيم مث   )  العيةةةةةليم مث 

                الوثةب العمود , السةةةةةةةةةةةةةةرعةم الإنتقةاليةم سةةةةةةةةةةةةةةرعةه تغيير  )( والأداء مثة   جنيةد الويةدة اليركيةم وتردد اليرم )ت
العيةةةةةةةةةةةلي المتير  ولذل  فإنه يلقي اهتماماً  الإتجاه ( مقارنه مع التدريب التقليدى والايزومترى والانقواض  

 (25:  27متزايداً كيافز تدريب . )

م( أن نموذم التدريب 2019)  .Oscar Horwath alأوســـكار هوروث وآخرون  ويؤكد ما سةةةةبث  
اللامركز  المكثظ وةاليمة  المرت ع أ لر زيةادات وةالقوة والتيةةةةةةةةةةةةةةخيم العيةةةةةةةةةةةةةةلي كبيرة مقةارنةه مع التةدريةب 

 ثوات فعالييته أثناء تدريب القدرة العيةةةليم , يي  أدت ايةةةافم اليم  اللامركزى المرت ع    التقليدى .كما تم
 (822:  17الي ارت اعات وثب كبيرة وتيسين خصااص القدرة العيليم . )

 لعينم الوي  جود نسةةةةةةب تيسةةةةةةن بين القياسةةةةةةين القبلي والوعد   و ( 9كما أ لرت نتاار جدوم رلم )
لصةةةةةةةةةةةةةةالح    (%17.12  -5.77)البةدنيةم ليةد الوية  تراويت ما بين   المتغيرات في نتةاار  المجموعم التجريبيةم  

القيةةاس الوعةةد  لأفراد عينةةم الويةة  ليةةدو  التميظ للايمةةام التةةدريبيةةم للبرنةةامر التةةدريبي ومةةا ييتويةةه من  
،   %  5.77الى   م عدو20اختوار  لوب علمي صةةييح يي  وصةةلت نسةةب التيسةةن في تمرينات مقننم وأسةة

  .% 17.12الى  القوة القصوى للرجلينو ،  % 7.11الى و   Illinoisاختوار الرشالمو 
وتعزى الوايثم هذه ال روم في نسب التيسن  لى البرنامر التدريبي المخطإ والمُقنن علمياً للتدريب 

           أسةةةةةةةةةةةةابيع وتمرينات   سةةةةةةةةةةةةتماللامركزى المكثظ والذى يعتمد على تمرينات لوة عيةةةةةةةةةةةةليم كمريلم أولى لمدة  
            ي  وتم  يةةةةةةةةافته  لى البرنامر  أسةةةةةةةةابيع وتم تطبيقه لأفراد عينم الو  سةةةةةةةةتملدرة عيةةةةةةةةليم كمريلم ثانيم ومدة 

التدريبى الأسةةةةةةةةاسةةةةةةةةى، وكذل  يعتبر التدريب ن ام تدريبى يسةةةةةةةةتخدم لإيدا  تيسةةةةةةةةنات فى متغيرات القدرة 
م( على أن  2018)  .Jason Moran et al  جيســــــون موران وآخرون العيةةةةةةةةليم وهذا يت ث مع ما ذكره 

                  مع ويدتين تدريبتين والأسةةةةبوع أمثر فعاليم فى  أو أمثر  أسةةةةابيع 8تدريب المقاومم التى تسةةةةتمر لمدة   برامر
 ( 1661:  23)  تطوير القوة العيليم.

      على يةةرورة  (2019كمال عبد ابحم د ومحمد صــسحي حســان ن ) ث الوايثم مع را  ك  من  وتت
         الإهتمةام وةالقةدرات البةدنيةم الخةاصةةةةةةةةةةةةةةم للاعبي كرة اليةد، وان يتم التةدريةب لتطوير القةدرات البةدنيةم الخةاصةةةةةةةةةةةةةةم

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2953312/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2953312/
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         للاعةب في  رو  مشةةةةةةةةةةةةةةابلةم ل رو  الموةاريةات وفي ن س الإتجةاه اليركي والعيةةةةةةةةةةةةةةلات العةاملةم و ن س
 (69 : 7د.)الأدوات المستعملم في كرة الي

 لعينم الوي  جود نسةةةةةةب تيسةةةةةةن بين القياسةةةةةةين القبلي والوعد   و ( 9رلم )كما أ لرت نتاار جدوم 
ليةد الوية  تراويةت مةا بين  الافقيةم(  – الرأسةةةةةةةةةةةةةةيةمالارتةداريةم )في نتةاار مؤشةةةةةةةةةةةةةةر القوة   المجموعةم التجريبيةم  

مؤشر القوة   -  زمن الارتماز  -  زمن الطيران  -  ارت اع الوثومفي مؤشر القوة الرأسيم )  (22.32%  -4.50)
  -زمن الارتماز   -الوثوم   مسةةةةةةةةةةافم)%( لمؤشةةةةةةةةةةر القوة الارتدايم الأفقيم    22.8  –  8.44و ين ) (الارتداديم

 .ولصالح القياس الوعد  لأفراد عينم الوي  مؤشر القوة الارتداديم( 
اللامركزى تدريب الى الالافقيم(   –التيسةةةةةةةن في مؤشةةةةةةةر القوة  الارتداريم )الرأسةةةةةةةيم    مجع الوايثوتر 
العيةةةةةةةةةةةليم  والقدرة والذى يُيد  زيادة فى الاجلاد الأييةةةةةةةةةةةى والذى يؤثر و عاليم على تطوير القوة  المكثظ 

  8والتى بلغت    وأييةةةةةةةةةةاً أن المدة الزمنيم لتن يذ البرنامر التدريبى كافيم لإيدا  تأثير على القوة العيةةةةةةةةةةليم
مFernando de Almeida et al.  (2019  )  فرناندو دي أبم دا وآخرون أسابيع  وهذا يت ث مع ما ذكره  

على أن آليات الاجلاد الأييةةةةةةةةةةةةةةى الياد والتى ترتوإ مع كثافم التمرين العاليم ر ما تُي ز زيادات أمبر فى 
 (5:  11كتلم العيلات ولوتلا. )

         أهميةةم مؤشةةةةةةةةةةةةةةر القوة لتوجيةةم العمليةةم التةةدريبيةةم ويؤكةةد ذلةة    مالوةةايثةةعزى  تومن خلام مةةا سةةةةةةةةةةةةةةبث  
ــتوفر توماس وآخرون   لنوع الريايةةةةةةةةم على أنه وفقاً   مChristopher Thomas et al   (2015)كريســـ

ال رديم للريايةةيين أن اسةةتخدام مؤشةةر القوة يقدم الأسةةاس المنطقي للمدر ين وعلماء الريايةةم    والخصةةااص 
 ( 543:  26مر التدريبيم ال رديم. )لتصميم البرا

وآخـــرون  وييةةةةةةةةةةةةةةةةةيةةةةظ   مـــكـــمـــــاهـــون  أن John McMahon et al.  (2019جـــون                    م(  لةةةةى 
من التدريب الإن جار  والقوة القصةةةةوى يمكن أن يسةةةةاعد الأفراد علي تيقيث نتاار القوة السةةةةريعم وزيادة   ك 

الوثب ووالتالي هذه أنواع التدريب المتعارفم يجب أن تؤيد من خلام الترجيح الدليث للقوة مسةةةةةةةةافم   – رت اع  
 (116:  22)الخاص بلم .التدريب الان جارى بناءً علي مؤشر القوة  القصوى او

م( أن يسةةةةةاب مؤشةةةةةر القوة 2019)  .Paul Comfort et alبول كومفورت وآخرون  ويؤكد ذل   
 نتام القوة   هو مياولم لتيديد اذا ما كان الريايةةةةةي وياجم الي التركيز علي زيادة  نتام القوة القصةةةةةوى أو

 (66:  14)اليركيم السريعم .

م( أن التدريب والأيمام  2008)  .Jeremy Sheppard et alج ريمي  ـ سارد وآخرون  وييةيظ  
 (363:  24)لوثب. اللامركزيم الوارزة يساهم في تطوير أداء ا

 لعينم الوي  جود نسةةةةةةةةةةةب تيسةةةةةةةةةةةن بين القياسةةةةةةةةةةةين القبلي والوعد   و ( 9وأ لرت نتاار جدوم رلم )
التجريبيةةةةةةم   نتةةةةةةاار  المجموعةةةةةةم  اللجوم  في  الويةةةةةة    الخةةةةةةاطظفةةةةةةاعليةةةةةةم  بين  ييةةةةةة    ليةةةةةةد  مةةةةةةا                   تراويةةةةةةت 

 فيوترجع الوايثم التيسةةةةن الوايةةةةح   .القياس الوعد  لأفراد عينم الوي  ولصةةةةالح   (44.82%  -  13.39)
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واسةةةةةةةةةةةةةتخدام التدريب اللامركزى المكثظ وتاثيرة على     لى البرنامر التدريبى المقترد الخاطظ  اللجوم  فاعليم
وعض القدرات البدنيم الخاصةةةةةةم والاداء الملارى في كرة اليد والتي بدورها تقوم بتطوير الأداء الملارى ولما 

والقةةدرة على    سةةةةةةةةةةةةةةرعةةم التيركةةات الةةدفةةاعيةةم  كةةان اللجوم الخةةاطظ يتمون من مجموعةةم من الملةةارات منلةةا
جرى وألصةةةةى سةةةةرعم لإنجاز اللجوم الخاطظ لب  عودة ال ريث المنافس للدفاع وكذل  ال الوثب التصةةةةويب و

وجميع هةذه الملرات تتطلةب أن يكون النةاشةةةةةةةةةةةةةةئ على لةدر كبير من الأداء البةدنى الجيةد المرتوإ وةالملةارات  
وكذل  تمرار  المسةةةةةتخدمم في اللجوم الخاطظ وهى القوة والسةةةةةرعم والقدرة العيةةةةةليم وسةةةةةرعم تغيير الاتجاه  

 التمرينات مما له الأثر في تيسين المسار اليركي   هذه

ــافعىوييةةةةةيظ   تزداد أن   (م 2007)    عماد ابد ن عساس أبو ويد ، ومدحت محمود عبد ابعال اب ـ
، فةاللجوم   من الةدفةاع  لى اللجوم  فرص نجةاد اللجوم الخةاطظ كلمةا زادت سةةةةةةةةةةةةةةرعةم اللاعبين في الانتقةام

كمةا ،    اجئ أو غير المتولع للمرةالةدفةاعي ويتةأسةةةةةةةةةةةةةةس على الامتلا  الم ةالخةاطظ يبةدأه ال ريث من مول ةه  
تسةةةةةةةاع جبلم اللجوم يزيد من صةةةةةةةعووم الأداءات فايجب أن يكون انطلام الملاجمين وانتشةةةةةةةارهم والملعب 

 ( 119 : 4)الدفاعيم عنه، لذا يجب أن يتير  اللاعبين في خطوط متواعدة.

ــم ر مدد  علي)وتت ث هذه النتيجم مع نتاار دراسةةةةةةم ك  من  خابد نعيم   ،(  5م()2021عمرو ســ
طنطـــاو    ومصـــــــــطفي حســـــــــن  )  ،  (3)م(2020)على  عبـــدابراوق حســـــــــن                    ،(  1م()2020أحمـــد 

  خرون رودري بويد وآ،  (  21م( )2018)  Nizar Majeedkutty et.al  نوار عبد ابمج د كوتي وآخرون 
Rhodri Lloyd et al.  (2012)واخرون ،    (19)  م كوا  ــتــــان    .Christion cook et alكريســـــــ

درات البةدنيةم من لوة وعض القة  التةدريةب اللامركزى المكثظ في تطويروةأهميةم اسةةةةةةةةةةةةةةتخةدام  (  15)م(2013)
  اللجوم  وفاعليم( الرأسةةةةةةيم  -  الأفقيم) الارتداديم القوة  مؤشةةةةةةرو   ولدرة عيةةةةةةليم وسةةةةةةرعم تغير اتجاهوسةةةةةةرعم  
 لناشئ كرة اليد. الخاطظ

الم الةةةةةةدراسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةات  من  اسةةةةةةةةةةةةةةتنةةةةةةدت  ليلةةةةةةا  التى  الراء  مع  الوةةةةةةايثةةةةةةم  ات ةةةةةةام  خلام                             رجعيةةةةةةمومن 
ووعض المراجع العلميم والوي  تشةةةةةةةةةةةةير  لى أن البرنامر التدريبي واسةةةةةةةةةةةةتخدام التدريب اللامركز  أدى  لى 

 الخاطظ  اللجوم  وفاعليم(  الرأسةةةةيم -  الأفقيم)  الارتداديم  القوة مؤشةةةةرو دنيم  تطوير وايةةةةح فى المتغيرات الب
 .ليد الوي   الخاطظ

  توجد فروم دالم  يصةةةةااياً    : ذ   نص علىباوابثانى  الأول فرضـــى ابسحثتحقق صـــحة     وزدذا
  الارتداديم  القوة  مؤشةةر  علي( المكثظ  اللامركز   التدريب بين القياسةةين القبلي والوعد  للمجموعم التجريبيم )

توجد ولصةةةالح القياس الوعد   ، و  كرة اليد ليد الوي    لناشةةةئ الخاطظ  اللجوم  وفاعليم( الرأسةةةيم  -  الأفقيم)
فروم دالم  يصةةةةةةااياً بين القياسةةةةةةين الوعديين للمجموعتين التجريبيم واليةةةةةةاوطم في مؤشةةةةةةر القوة الارتداديم  

كرة اليد ليد الوي  ولصةةالح القياس الوعد  للمجموعم    لناشةةئالرأسةةيم( وفاعليم اللجوم الخاطظ   -)الأفقيم  
 التجريبيم  .
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 الاستخلاصات والتوصيات: 
 الاستخلاصات 

ابتوص  ابى  ثة ابساح تاف ابسحث وفروضه ونتائجه ، وفي حدود ع نة ابسحث تمكنفي ضوء أهد
 الإستخلاصات ابتابية :

 ليد الوي    البدنيمالمتغيرات    أدى  لى تطوير المكثظ  اللامركز  التدريب بإسةةةةةةةةةةتخدام  البرنامر التدريبي    -1
 عينم الوي .أفراد لدى 

 اللجوم   فةةاعليةةم  على  ايجةةابيةةاً   المكثظ  اللامركز  التةةدريةةب  التةةدريةةب    بةةإسةةةةةةةةةةةةةةتخةةدام  التةةدريبى  البرنةةامر  أثر  -2
 .كرة اليد  لناشئ الخاطظ

  اللامركز    التةدريةب د فروم دالةم  يصةةةةةةةةةةةةةةاايةاً بين القيةاسةةةةةةةةةةةةةةين القبلي والوعةد  للمجموعةم التجريبيةم )و وج  -3
كرة اليد ليد    لناشةةئ الخاطظ اللجوم  وفاعليم(  الرأسةةيم -  الأفقيم)  الارتداديم القوة  مؤشةةر  علي( المكثظ
 .ولصالح القياس الوعد  الوي  

فروم دالم  يصةةةةةااياً بين القياسةةةةةين الوعديين للمجموعتين التجريبيم واليةةةةةاوطم في مؤشةةةةةر القوة   ت وجد   -4
كرة اليد ليد الوي  ولصةةةةةةالح القياس   لناشةةةةةةئالرأسةةةةةةيم( وفاعليم اللجوم الخاطظ    -الارتداديم )الأفقيم  

 .الوعد  للمجموعم التجريبيم
 المتغيرات في نتاار  المجموعم التجريبيم   لعينم الوي  جود نسةةةب تيسةةةن بين القياسةةةين القبلي والوعد   و   -5

           الارتةةةداريةةةم مؤشةةةةةةةةةةةةةةر القوة   في نتةةةاار  و   ،  (%17.12  -5.77)البةةةدنيةةةم ليةةةد الويةةة  تراويةةةت مةةةا بين  
في مؤشةةةةةةةر القوة الرأسةةةةةةةيم و ين    (%22.32  -4.50)ليد الوي  تراويت ما بين  الافقيم(    – الرأسةةةةةةةيم)
 ليد الوي  فاعليم اللجوم الخاطظ في نتاار  %( لمؤشةةةةةةةةةر القوة الارتدايم الأفقيم ، و   22.8  –  8.44)

 .القياس الوعد  لأفراد عينم الوي  لصالح و  (%44.82 - 13.39) تراويت ما بين يي  

 التـوصيـــات : 
  وصي ابساحث سما  لي:في حدود ع نة ابسحث وما توص  ابية من نتائج 

للاعبي كرة اليد لما له من أثر كبير في تطوير  (  المكثظ  اللامركز  التدريب ) يةةةةةةةةةةةةةرورة  سةةةةةةةةةةةةةتخدام    -1
 .المستوى الملارى  ام والمساهمم وشك  كبير في تطويرالبدنيم وشك  ع القدرات 

البدنيم للريايةةةةةةةةيين في مختلظ الأنشةةةةةةةةطم  في تطوير المتغيرات  المكثظاللامركز   التدريب اسةةةةةةةةتخدام    -2
 .التدريب الرياييم وللمراي  السنيم المختل م خلام فترات 

داخة  البرامر التةدريبيم   المكثظ  اللامركز  التةدريةب  وةاسةةةةةةةةةةةةةةتخةدم  جراء المزيةد من الةدراسةةةةةةةةةةةةةةات والويو      -3
 الخاصم والأنشطم الرياييم الأخرى.
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في الأنديم والمؤسةةةسةةةات  المكثظ  اللامركز  التدريب توفير الأدوات والأجلزة الريايةةةيم المسةةةتخدمم في   -4
 الرياييم وما يخدم العمليم التدريبيم فى مختلظ الأنشطم الرياييم .

يتى يمكن الاسةةةةةةةةةةةةت ادة منه في  كرة اليد بين مدر ي   المكثظ اللامركز  التدريب مياولم نشةةةةةةةةةةةةر م لوم   -5
 .للاعبي كرة اليد مجام تطوير اليالم التدريبيم 

 المراجــــــع 
 :  : المراجع العربية  أولاً 
: تنميةم وعض القةدرات التوافقيةم وأثرها علي فاعليةم اللجوم م(2020أيمةد عبةدالرازم يسةةةةةةةةةةةةةةن يجةاز  )  -1

، انتام علمي ، مجلم أسةةةةةةةةةيوط لعلوم وفنون التر يم الريايةةةةةةةةةيم ، الخاطظ لناشةةةةةةةةةاي كرة اليد 
 جامعم أسيوط 

 البيويركيةم القةابليةات  وعض  تطور في ( H.I.T ) تةدريوةات  تةأثير (2020)  جلوب  عبةدالوايةد  ييةدر -2

(  17-15)  وأعمار اليد  وكرة التخصةةةةةصةةةةةيم المدرسةةةةةم للاعبي الخاطظ اللجوم يةةةةةد  والدفاع
 جامعم واب  ، الرياييم التر يم علوم مجلم

: تأثير التدريب العنقودى على تطوير مؤشةةةر    م(2020)  و مصةةةط ي يسةةةن طنطاوى   خالد نعيم على  -3
،  المجلم العلميم لعلوم وفنون الريايةةةم،   سةةةنم  15القوة الارتداديم لناشةةةاى الاسةةةكوا  تيت  

 جامعم يلوان
م ( : تطبيقات اللجوم في 2007عماد الدين عواس أبو زيد ، ومديت ميمود عبد العام الشةةةةةةافعى )    -4

 تدريب، كليم التر يم الرياييم للبنين ، جامعم الزلازيث . –كرة اليد تعليم 

فاعليم تطوير مؤشةةةر القوة اليركيم على وعض المتغيرات البدنيم  :  م(2021عمرو سةةةمير ملدى علي)  -5
غير منشةورة ، كليم    ،م عدو، رسةالم ماجسةتير100كيم لمريلم تزايد السةرعم لسةوام  والمينماتي

 . التر يم الرياييم للبنين، جامعم الزلازيث
م( : القياس 2002كمام الدين عبد الريمن دروي  ، لدر  سيد مرسي ، عماد الدين عواس أبو زيد )  -6

 قات( ، مركز المتاب للنشر ، القاهرة تطبي –والتقويم تيلي  المواريات في كرة اليد )ن ريات 

م( : ر اعيات كرة اليد اليديثم ، الجزء 2019)  يسةةةةةنين  كمام عبداليميد  سةةةةةماعي  و ميمد صةةةةةويى  -7
 الأوم ، مركز المتاب للنشر ، القاهرة .

م( : ر اعيات كرة اليد اليديثم ، الجزء 2019)  كمام عبداليميد  سةةةةةماعي  و ميمد صةةةةةويى يسةةةةةنين  -8
 ، مركز المتاب للنشر ، القاهرة .الثانى 
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دار   ، 5 ط ، فاعليم القياس والتقويم في التر يم البدنيم والريايةةم :م(  2003ن )ميمد صةةويي يسةةاني  -9
 .  القاهرة ، ال كر العر ي

التدريب الشةةةةةةةةةةةام  والتميز الملارى ، دار ال كر   –( : كرة اليد للجميع  2004)    براهيم جرجس  منير  -10
 العر ى ، القاهرة
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(2018). Biomechanical determinants of the reactive strength index 

during drop jumps. International Journal of Sports Physiology and 

Performance, 13(1), 44-49. 

19. Lloyd, R. S., Oliver, J. L., Hughes, M. G., & Williams, C. A. (2012). The effects 

of 4-weeks of plyometric training on reactive strength index and leg 



- 25  - 
 

stiffness in male youths. The Journal of Strength & Conditioning 

Research, 26(10), 2812-2819. 
20. Louder, T. (2017). Establishing a Kinetic Assessment of Reactive Strength. 

Doctoral dissertation, Utah State University 

21. Majeedkutty, N. A., Yiing, P. S., & Paul, A. (2018). Accentuated eccentric 

training: effects on horizontal jump distance and muscle strength 

among young adults. MOJ Yoga Physical Ther, 3(3), 59-62. 

22. McMahon, J. J., Jones, P. A., & Comfort, P. (2019). Comparison of 

countermovement jump–derived reactive strength index modified and 

underpinning force-time variables between super league and 

championship rugby league players. Journal of Strength and 

Conditioning research. 
23. Moran, J., Sandercock, G., Ramirez-Campillo, R., Clark, C. C., Fernandes, J. 

F., & Drury, B. (2018). A meta-analysis of resistance training in 

female youth: its effect on muscular strength, and shortcomings in the 

literature. Sports Medicine, 48(7), 1661-1671. 
24. Sheppard, J., Hobson, S., Barker, M., Taylor, K., Chapman, D., McGuigan, 

M., & Newton, R. (2008). The effect of training with accentuated 

eccentric load counter-movement jumps on strength and power 

characteristics of high-performance volleyball players. International 

Journal of Sports Science & Coaching, 3(3), 355-363. 
25. Suchomel, T. J., Wagle, J. P., Douglas, J., Taber, C. B., Harden, M., Haff, G. 

G., & Stone, M. H. (2019). Implementing eccentric resistance 

training—Part 1: A brief review of existing methods. Journal of 

Functional Morphology and Kinesiology, 4(2), 38. 

26. Thomas, C., Jones, P. A., & Comfort, P. (2015) Reliability of the dynamic 

strength index in college athletes. International journal of sports 

physiology and performance, 10(5), 542-545 

27. Turner, A., & Comfort, P. (Eds.). (2017). Advanced strength and conditioning: 

an evidence-based approach. Routledge. 

https://gautamblogs.com/what-is-eccentric-training-12576 
28. Wilkinson M, Leedale-Brown D, Winter EM. Validity of a squash-specific test 
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 المرفقــــــــات 
 )1(مرفق 

 للجسم )ارتفاع الجسم( قياس الطول الكلى 
 

 : ابغرض من ابقياس

 ) رت اع الجسم(  لياس الطوم الملى للجسم

 :ابجداو ابمستخدم 

، والقاام طوله   مخشةةةةةةةةةةةةبي ةلاعد م  على ياف عن لاام مثبت عمودياً   عوارةرسةةةةةةةةةةةةتاميتر ، وهو جلاز ال
على القاام ويي     أفقياً كما يوجد يام  مثبت    الخشةةةبيم  القاعدةسةةةم ويي  يكون الصةةة ر فى مسةةةتوى    250

 .ولأس    لأعلى لليركم يكون لاولاً 

  روط ابقياس :  

 . سم لألرب يتم لياس طوم الجسم 

 إجراءات ابقياس : 
و لره مواجه للقاام ويي     الخشةةةةةةةةةةةةبيم القاعدة  ىالمختبر عليقظ  

 ثلا  نقاط وهى: يلامس القاام فى 

 . بين اللويين الوالعم المنطقم −

 . وعد نقطه لليوض من الخلظأ −

 .  السالين لسمانموعد نقطه أ −

والن ر   لأعلىيشةةةةةةةد المختبر جسةةةةةةةمه  أن  مراعاةمع 
العليةةةةا   اليةةةةافةةةةمتزان اليةةةةامةةةة  يتى يلامس   ثم يتم    ل مةةةةام

الرل  للجمجمةةةةةم يعبر  عن طوم ييةةةةة   لليةةةةةامةةةةة   المواجةةةةةه  م 
 (52:  9) .رالمختب
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 قياس وزن الجسم 
 : ابغرض من ابقياس

 تيديد و لياس وزن الجسم 

 ابقياس ابمستخدم: 

 . معاير بدله طبىميزان  

  روط ابقياس:  

 .  كجم لألرب يتم لياس وزن الجسم  

 إجراءات ابقياس: 
يقظ اللاعب وجسمه جا  وهو يرتدى مايوه خ يظ ويكون 

 . عارى القدمين

 طريقه الأداء: 
من   للتأمد وذل     القيمممعرفه   وأثقامعن طريث تيميله    الجلاز وذل  ممن سةةةةةةةةةةلام  أولاً  التأمد يجب 

يقظ فى   أننه لابد للمختبر  أالتى ويةةةةةعت عليه ، ويلاي    الأثقامصةةةةةدم مؤشةةةةةراته فى التعبير عن ليمه 
 (50:  9) . جراء القياس عند  منتصظ الميزان تماماً 
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 ( 2مرفق ) 

 الاختسارات ق د ابسحث 
 السرعة الانتقالية

 متر من البدء العال   20اختبار العدو 
 

 لياس السرعم القصوى .  ابغرض من اختسار :
 خإ للبدايم وخإ للنلايم  –ملعب كرة يد أو ارض مستويم  –ساعم  يقا    الأدوات :

 متر.   20والمسافم بينلما              
 طريقة الأداء :

 يتخذ المختبر ويع الاستعداد من البدء العالي خلظ خإ البدايم .  -1      
 عند  عطاء  شارة البدء يجرى المختبر وألصى سرعم ممكنم يتى يقطع خإ النلايم . - 2     

يعطى المختبر مياولم وايدة فقإ ، يمكن أن يقوم وأداء الاختوار اثنين مختبرين ليةةةةةةةةةمان توافر   -3     
 عام  المنافسم .

 اجر  . -استعد  –يجب أن ينادى الأذن والبدء والنداء التالي : خذ مكان   -4     
 ييتسب الزمن منذ  عطاء  شارة البدء ويتى يقطع خإ النلايم  حساب ابدرجات :

 ( 187:  6)ثانيم .                                          1/10لالرب                        
 
 

 

 

 

  



- 29  - 
 

 اختبار الينوى للرشاقة
Illinois Agility Test (IAT) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 .لرشالملياس ا  ابغرض من اختسار :
 خإ للبدايم وخإ للنلايم  –ملعب كرة يد أو ارض مستويم  –ساعم  يقا   -ألماع   8 الأدوات :

 متر.   5والمسافم بينلما              
( ألماع  ركنيم من مركز الألماع  4( ألماع مركزيم متواعدة و ) 4يتم ويع )ابتخطيط وتوويع الأدوات :  

 كما هو مويع والشك  المقاب 
 طريقة الأداء :

يقظ اللاعب خلظ نقطم البدايم وعند  عطاء الإشةةةةةةارة   الصةةةةةة ارة   يقوم والجرى في خإ مسةةةةةةتقيم    -1
يبدأ اللاعب   -2أمتار  كما هو مويةح في الشةك  المقاب     10للوصةوم  لى أوم لمع وألصةى لمسةافم 

( ثم    8)  للعودة من خإ البدايم ثم يسةتدير للداخ  ويبدأ والجرى المتعرم بين الألماع على شةك  ير  
 للخروم من الألماع .يبدأ والرجوع بن س الشك  

 ثم الجرى وألصي سرعم اتجاه القمع المقاب  وذل  للوصوم لنقطم النلايم .  -3

  روط الأداء : 
 . الجر   أثناء القواام لمس عدم يجب   يجب عدم  -
 .ر  أخ مرة الاختوار يعاد  السير خإ اللاعب  خالظ  ذا -

ييتسب الزمن منذ  عطاء  شارة البدء ويتى يص  لخإ النلايم  حساب ابدرجات :  
 . (176:   28) ثانيم .                                       1/10لالرب                        
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 القوة العضلية  للرجلين     
 اختبار الجلوس على المقعد والبار الحديدى على الكتفين  

 الغرض من الاختبار   
 لياس القوة العيليم الديناميكيم المتيركم للرجلين اثناء يركم اللبوط لاس   ثم الولو   -

 
 
 
 
 

 الأدوات :  
 بوصم . 17-10مقعد سويد  أو كرسى ارت اعه من  -

 ألدام  6-5وار يديدى طوله من  -

 عدد كا  من الطارات اليديديم ذات أوزان مختل م ، ويي  تم ى مجموعلا ألوى اللاعبين المختبرين   -
 لطعم سميكم من القما  أو فوطم تويع أسظ الوار اليديدى عند يمله على المت ين والرلوم .  -

 طريقة الأداء :
 ت .يساب وزن الجسم والأرطام أو الميلوجراما -

 يقوم المختبر بتركيب الثق  الذى يناسوه فى الوار اليديد . -

يقوم زميلان من زملااه بويةةةةع الوار اليديد  على المت يين ، وذل  والمسةةةة  من نلايتى الوار وتيميله من  -
 الخلظ ، ويي  يقوم المختبر ومس  الوار اليديدى واليدين وعد تيميله على المت ين .  

وا من يافم المرسةةةةةةةةى أو نلايم المقعد السةةةةةةةةويدى ، ويي  تمون القدمان متواعدتين  يتير  المختبر ليقظ لري -
 والمسافم التى تناسوه.

عندما يعطى المختبر  شةةةةارة البدء يقوم بثني الركبتين للجلوس والثق  على المرسةةةةى أو المقعد ، ثم يقوم وعد   -
 م عدم مرجيم أو مي  الجذع ذل  لاتخاذ ويةةةةةةةع الولو  عن طريث مد الرجلين والدفع لأعلى ، مع ملاي

 ل مام أو الخلظ 

 وعد الولظ يقوم المساعدان بإنزام الوار اليديدى على الأرض . -

 يقوم المختر وعد ذل  بإيافم الثق  الذى يناسوه للقيام والمياولم الثانيم  ذا أراد ذل  . -

 حساب الدرجات :  
 . يسج  المختبر أفي  مياولم من المياولتين التى يقوم بلما  -

 ييسب له الوزن الذى ينجح فى الولو  وه   الوار اليديدى ، الطارات   .  -

يقسم وزن الثق  والذى يرفعه المختبر والميلو جرامات أو الأرطام على وزن الجسم فيكون الناتر هو : درجم  -
 (169 - 168:  6الاختوار أو القوة النسبيم للمختبر . )
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 اختبار الوثب العميق 
Drop Jump Test 

 ابددف من الاختسار: 

 –                                             ارت اع الوثوم    –مؤشر القوة الارتداديم  لياس متغيرات القدرة العيليم )   -
 (.زمن الطيران  – زمن الارتماز

 

 

 

 

 الأدوات ابمستخدمة: 
، ألم تصةةةةةةةةةةوير فيديو رلميم  سةةةةةةةةةةم ، يام  ثلاثى، جلاز ياسةةةةةةةةةةب ألى ميموم30صةةةةةةةةةةندوم مقسةةةةةةةةةةم وارت اع   -

HERO5 Black  GoPro    ( 240ذات تردد    .) كادر/ ثانيم 
 مواصفات الأداء: 

 يتمون الاختوار الوثب العميث من أعلى الصندوم المقسم لأس   ثم الوثب العمودى واللبوط.   -
يجةب التنبيةه على المختبر وعةدم زيةادة المةدة الزمنيةم وةالخةاصةةةةةةةةةةةةةةم وةالارتمةاز مع الارت ةاع               لأعلى  -

 مسافم ممكنم. 
 يٌعطى اللاعب عدد من المياولات للتجريب لب  التجر م الأساسيم. -

 ابتسج  : 

يتم تسجي  المدة الزمنيم للمياولم بدايم من تر  الصندوم المقسم ويتى نلايم الاختوار يتى يتم لياس  
:  ومن الارتكاو ،  و  : هو المدة الزمنيم بدايم من تر  الأرض ويتى اللبوط مرة أخرى. ومن ابط ران المتغيرات التاليم :  

:  ارتفاع ابوثسة و  ى تر  أمشاط القدمين الأرض للطيران.هو المدة الزمنيم بدايم من لمس أمشاط القدمين الأرض ويت
 ويتم تيديد ارت اع الوثوم من خلام المعادلم التاليم: 

 8 ÷2زمن الطيران( × 9.81ارت اع الوثوم = ) 

 : يتم تيديده من خلام المعادلم التاليم: مؤ ر ابقوة الارتدادية -

 ارت اع الوثوم )متر( 
 ةةةةةةةةةةةةةةةة  مؤشر القوة الارتداديم= ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة            

 زمن الارتماز )ثانيم( 

(13  :723 ) 
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 اختبار الوثب العريض 
 ابددف من الاختسار: 

 (.زمن الارتماز –الوثوم   مسافم  –مؤشر القوة الارتداديم  لياس متغيرات القدرة العيليم )   -
 

 

 
 

 

 الأدوات ابمستخدمة:
، ألم تصةةةةةةةةةةوير فيديو رلميم  سةةةةةةةةةةم ، يام  ثلاثى، جلاز ياسةةةةةةةةةةب ألى ميموم30صةةةةةةةةةةندوم مقسةةةةةةةةةةم وارت اع   -

HERO5 Black  GoPro    ( 240ذات تردد    .) كادر/ ثانيم 
 مواصفات الأداء: 

 يتمون الاختوار الوثب العميث من أعلى الصندوم المقسم لأس   ثم الوثب العريض  واللبوط.   -
 يجب التنبيه على المختبر وعدم زيادة المدة الزمنيم والخاصم والارتماز مع الوثب لأوعد مسافم ممكنم.  -
 ت للتجريب لب  التجر م الأساسيم.يٌعطى اللاعب عدد من المياولا -

 ابتسج  :
يتم تسجي  المدة الزمنيم للمياولم بدايم من تر  الصندوم المقسم ويتى نلايم الاختوار يتى يتم لياس  

: هو المدة الزمنيم بدايم من لمس أمشاط القدمين الأرض ويتى تر  أمشاط  ومن الارتكاوالمتغيرات التاليم : و
 : ويتم تيديد مسافم الوثوم والمتر . ومسافة ابوثسة .القدمين الأرض للطيران

 : يتم تيديده من خلام المعادلم التاليم: مؤ ر ابقوة الارتدادية -
 الوثوم )متر(  مسافم

 ةةةةةةةةةةةةةةةة  مؤشر القوة الارتداديم= ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة            
 ( 725:  13زمن الارتماز )ثانيم(                      )
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ثانية 30المتنوعة مع تغيير الاتجاه خلال  التحركات الدفاعيةاختبار   

  : ســـــار  الاخـتـ مـن  ولة مةةةةةةةام          ابـغـرض  )لةلةجةةةةةةةانةةةةةةةب  الةمةتةنةوعةةةةةةةم  الةةةةةةةدفةةةةةةةاعةيةةةةةةةم  الةتةيةركةةةةةةةات  أداء  سةةةةةةةةةةةةةةةرعةةةةةةةم                            لةيةةةةةةةاس 
 وللخلظ ومي  مع تغيير الاتجاه(.  

 ساعم  يقا  . –شريإ لياسي    –شريإ لاصث   –ملعب كرة يد  الأدوات : 
 الأداء :مواصفات  

سم واثنان   150أمتار والمسافم بينلا   6ترسم خمس علامات ، ثلاثم منلا )أ ، ب ، جةةة( والقرب من خإ الةةة   -
أمتار علي الأطرا  يقظ المختبر عند العلامم ) أ ( ،   6أمتار)د ، هةةة( في مقابلم علامتي الةةة   9علي خإ الةةة 

م)ب( ، ثم يتير  للإمام للعلامم )د( ، ثم يتير   وعند  عطاء  شةةةارة البدء يقوم وعم  تيركات جانبيم للعلام
( للعلامم )أ( ، ثم للجانب للعلامم )جةةةةةةةةة( ثم للإمام للعلامم )هةةةةةةةةة( ثم يعود للخلظ ومي  رللخلظ ومي  )وال ل

  كةاملةم  للميةاولةم  المختبر   تمةام   عنةد    .ولمن30)وةال لر( للعلامةم )أ( يكرر الأداء لأمبر عةدد ممكن لمةدة  
..  أ  هة،  ثم   جة، للعلامم  التير   يبدأ أ   الاتجاه،  تغير مع ولمن  أخرى   مرة   المياولم  يعاود  ،(أ  للنقطم  وصوله)

 لد  المختبر  يكون   و لذا  أ، للعلامم  العودة   يتى  وهكذا

  روط الأداء:
 واليدين .يركم المختبر تمون مماثلم تماما ليركات الدفاع ، من يي  تيركات الرجلين وشك  الذراعين ،   -

يجب وصةةةةوم المختبر للعلامم المرسةةةةومم وملامسةةةةتلا  -
 والقدمين ، والتير  كما هو مبين والشك  .

علي المختبر تمرار الأداء  لي أن يعطي لةه  شةةةةةةةةةةةةةةةارة   -
 وانتلاء الولت الميدد للاختوار  

لميدد  أ  مخال م للشةةةةةةةروط السةةةةةةةاوقم لا تيتسةةةةةةةب المياولم يةةةةةةةمن العدد الذ  لام وه المختبر خلام الولت ا -
 للاختوار .

 تسج   ابدرجات :
درجم )وصةةةوم المختبر وملامسةةةم العلامات ب ، د ، أ ، م ،   6تيتسةةةب ك  مياولم صةةةيييم كاملم  -

 هة( ومعني درجم وايدة لم  مياولم صيييم يص  فيلا المختبر لم  علامم من العلامات المرسومم .

 لام بلا خلام فترة الاختوار .يسج  للمختبر عدد المياولات الماملم والصيييم التي   -

ثةانيةم وعةدم  ممةام الميةاولةم كةاملةم تجمع درجةات العلامةات   30في يةالةم انتلةاء الولةت الميةدد للاختوةار   -
 التي لامسلا المختبر وتيا   لي درجات المياولات الصيييم الماملم.

 (6   :156 - 157 ) 
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 كرات( .  10اختبار التصويب بالوثب ً ) 
 

 دلم التصويب والوثب .ابغرض من الاختسار : 
سةةةتارة    –جلاز وثب عالى يويةةةع على ارت اع يسةةةاوى طوم ك  لاعب مع رفع الذراعين عالياًُ   الأدوات : 

مر عات   4سةةةةةةتارة لغلث المرمي بلا       –متر تويةةةةةةع علي عاريةةةةةةم جلاز الوثب 1.5وارت اع  
 كرات . 10–سم تمث  زوايا المرمي  40×  40ك  منلم 

 ابسواعد : 
  9سةةةةةةةةةةواعد يوزعون كالتي : سةةةةةةةةةةاعد يقظ داخ  الداارة )أ( ومعه كرة علي كظ يده و جواره    3 -

 ساعد ك  منلم خلظ مر ع من المر عات الموجودة في المرمي . 2كرات أخر  و
 

 طريقة الأداء :
 يقظ اللاعب عند خإ البدايم . -

ليسةةةةةةتلم المرة منه ويسةةةةةةتمر في التير   يجر  اللاعب اتجاه السةةةةةةاعد الموجود والداارة )أ( أمامه  -
)في يدود الثلا  خطوات( ، ثم يقوم والوثب عاليم للتصةةةةةةةويب من فوم العاريةةةةةةةم علي أيدى 

 المر عات.  

 كرات . 10يعود اللاعب وعد التصويب ليكرر هذا العم  يتى تنتلي الة -
 

 ابتسج   :
 تعطي درجم لم  تمريره صيييم داخ  المر ع الم تود . -

 خطوات (  3 –  3تلغي درجم التصويب في يالم ارتماب اللاعب لمخال م لانونيم ) -

 تلغي الدرجم عند تنطيإ المرة . -

(6  :127  ،128 ) 
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 سرعة الهجوم الخاطف  اختبار 

 

  :الاختسار من ابغرض

 . منينی في الانطلام سرعم (+رشالم) الدفاعي التير  سرعم لياس

  يقا   ساعم+  أرماد 3+    طبيم كرات  6: الأدوات 

 ساب ك  كما :الأدوات وتوويع ابتخطيط

 

 

 

 

 

 

 الاختسار: أداء طريقة
_    ھ)  المرتين  بين ليمر أماما اللاعب   يتير  البدء   شةارة  وعند سةماع( أ) المرة خلظ اللاعب   يقظ

( د.  د )  المرتين  لى ليصةةةةةةةة   للجانب   المواجه  والجرى   يتير   ثم(  د)  اتجاه وفي( ب ) امام  من ويتير ( ب 
 في  الةةدورة  ليكمةة   أمةةامةةا  يتير   ثم  خل لةةا  من  ليمر(  د )  المرة  اتجةةاه  في جةةانوةةا  ويتير (  م)  خلظ  من  ويمر
)  وايدة دورة أدى لد  اللاعب  يكون  و لذا  أخرى   مرة(  أ) المرة  لى  يصةةةةةة   يتى  والشةةةةةةك  كما  الخر  الاتجاه
  والشةةةةةةك  كما  منيني في  سةةةةةةريعا  ينطلث(  أ) المرة  لى  يصةةةةةة   وعندما أخرى،  لدورة  العم  هذا ويكرر(  م20
 النلايم خإ يتخطى يتى

 :ابقواعد

 التير .  في خطأ أ  عند  المياولم تعاد  والشك ، كما التير  اتواع يرورة

 ابتسج   :

 . ثانيم 10/1 لة لألرب  الزمن يسج 

(6  :114 ) 
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   الهجوم الخاطف المركباختبار سرعة 
 : الاختسار من ابغرض

 . اللجوم  لى الدفاع من التغير على اللاعب  لدرة اختوار

  : ابمستخدمة الأدوات 

  يقا  ساعم ، ولاستي  ألماع يد، كرة

 ساب ك  كما :الأدوات وتوويع ابتخطيط

 
 
 
 
 
 
 
 

 : الآداء طريقة
  بين  الةدفةاعيةم  وةالتيركةات   يقوم  البةدء   شةةةةةةةةةةةةةةةارة   عطةاء  وعنةد   الام،  خإ  على  المؤدى  اللاعةب   يقظ 
  النصظ في خاطظ  هجوم لداء  ينطلث  ثم  مرات  ثلا    م9 ام وخإ م،6الةةةةةةةة خإ  بين ما  الولاستي   الألماع
  مويوعم يد   كرة يأخذ   ثم  م،9  الةةةةةةةةة وخإ  م، 6  الةةةةةةةةة  خإ  بين  السابث الأداء  بن س  يقوم  ثم  الملعب  من  الخر
 الملعب  من  الخر  النصةةةظ في م9الةةةةةةةةةةةةةةةةة خإ  يتى  السةةةريع  الجرى  مع للمرة  تنطيإ ويؤد   م6 ام خإ  على

 . الخالي المرمى على خارجه من للتصويب 

   : الاختسار  روط

 .  الداء وطريقم جاء وما الدفاعيم، والتيركات  الالتزام

 : ابتسج   

 التصويب  اثناء للاعب  المرة تر  لي م  لى البدء  شارة لي م من الاداء زمن ييتسب 

(8  :106 ) 
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 البحث: التمرينات المستخدمة قيد 
رقم 

 الاخراج التمرين  التمرين 

1 Barbell Squat 

 

2 Leg Press 

 

3 Machine Leg 

Extension 

 

4 Romanian 

Deadlift 
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5 Good Morning 

 

6 Straight-Leg 

Deadlift 

 

7 Barbell Calf 

Raise 

 

8 
Machine 

Standing Calf 

Raise 
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9 Seated Calf 

Raise 

 

10 hip thrust 

 

11 Leg Curl 

 

12 Barbell sumo 

squat 
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رقم 
 الاخراج التمرين  التمرين 

13 

)ولةةةةةةةةو .مسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   
الةةةدمبلز وةةةاليةةةدين( ( 
ثنى الركبتين نصةةةة اً  
مةةةةن   الةةةةةتةةةةةيةةةةةرر  ثةةةةةم 
والةةوثةةةةةةةب   الةةةةةةةدمةةبةةلةةز 
لأعلى وةةالرجلين مع  
ويةةةةةةةةةةةةةةةةع  تةةةبةةةةةةةديةةةةةةة  

  الرجلين

14 

)ولةةةةةةةةو .مسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   
الةةةدمبلز وةةةاليةةةدين( ( 
ثنى الركبتين نصةةةة اً  

التيرر من الوةار  ثم  
لةةةةةة مةةةةةةةام  والةةةةةةوثةةةةةةةب 

 ولأعلى والرجلين
 

15 

)ولو .مسةةةةة  الوار  
ثةةنةةى    ) وةةةةةةةالةةيةةةةةةةديةةن( 
الركبتين نصةةةةةةةةةةة اً ثم  
الوةةةةةار   من   التيرر 
لةةةةةة مةةةةةةةام  والةةةةةةوثةةةةةةةب 
فوم  من  وةةةةةةالرجلين 

  الياجز
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رقم 
 الاخراج التمرين  التمرين 

16 

)ولةةةةةةو .مسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   
الةةدمبلز وةةاليةةدين( (  
ثنى الركبتين نصةة اً  
مةةةةن   الةةةةتةةةةيةةةةرر  ثةةةةم 
والةوثةةةةةةةب   الةةةةةةةدمةبةلةز 
 ل مام والرجلين.

 

17 

)ولةةةةةةو .مسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   
الةةةةةةةةةةةةةدمةةةةةةةةةةةةةبةةةةةةةةةةةةةلةةةةةةةةةةةةةز  
وةةةةةةةالةةيةةةةةةةديةةن(الةةلةةبةةوط  
لأسةةةةةةةةةةةة   والوزن ثم  
التيرر منةةه لي ةةم  
الإتصةةةةةةام والأرض 

  والوثب لأعلى.

18 

)ولةةةةةةو .مسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   
الةةدمبلز وةةاليةةدين( (  
ثنى الركبتين نصةة اً  
مةةةةن   الةةةةتةةةةيةةةةرر  ثةةةةم 
والةةةةةةةةوثةةةةةةةةب   الةةةةةةةةوزن 
 لأعلى والرجلين.
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رقم 
 الاخراج التمرين  التمرين 

19 

)ولو .مسةةةةةةةةةةةةةةة  الةةدمبلز  
وةةاليةةدين( ( ثنى الركبتين  
نصةةةةةةةةةةةةةة ةةةاً ثم التيرر من 
لأعلى   والوثةةةةةب  الةةةةةدمبلز 
يةةةةةةةةةةةةةةةم   مةةع  وةةةةةةةالةةرجةةلةةيةةن 
 الرجلين على الصدر.

 

20 

)ولو .مسةةةةةةةةةةةةةةة  الةةدمبلز  
الركوةةةةةةةم   ثنى  وةةةةةةةاليةةةةةةةدين( 
اليمنى نصةةةةةة اً ثم التيرر  
ثةم   وةةةةةةةالةوزن  الةلةبةوط  مةن 
والةةوثةةةةةةةب   مةةنةةةةةةةه  الةةتةةيةةرر 
 ل مام ولأعلى ثم التبدي   

 

 

21 

الوةةةةةةار   )ولو .مسةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  
الركوةةةةةةةم   ثنى  وةةةةةةةاليةةةةةةةدين( 
اليسةةرى نصةة اً ثم التيرر  
من الوةةار والوثةةب لأعلى  
ول مةةام فوم اليةةاجز ثم  

 التبدي 
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رقم 
 الاخراج التمرين  التمرين 

22 

)ولةةو .مسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   
وةةةةاليةةةةدين(   الةةةةدمبلز 
الةةةةركةةةةبةةةةتةةةةيةةةةن   ثةةةةنةةةةى 
نصةةةةةةةةة اً ثم التيرر  
من الوزن والوثةةةب  
ل مةةام مع يةةةةةةةةةةةةةةم  
عةةةلةةةى   الةةةركةةةبةةةتةةةيةةةن 

  الصدر.

23 

)ولةةو .مسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   
وةةةةاليةةةةدين(   الةةةةدمبلز 
الةةةةركةةةةبةةةةتةةةةيةةةةن   ثةةةةنةةةةى 
نصةةةةةةةةة اً ثم التيرر  
لي ةةةةةةم   الوزن  من 
الإتصةةةام والأرض  
لأعةةةةلةةةةى   والةةةةوثةةةةةةةب 
وةةةالرجةةة  اليمنى ثم  

 التبدي .

 

24 

)ولةةو .مسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   
وةةةةاليةةةةدين(   الةةةةدمبلز 
الةةةةركةةةةبةةةةتةةةةيةةةةن   ثةةةةنةةةةى 
نصةةةةةةةةة اً ثم التيرر  
من الوزن والوثةةةب  
بةةةةةةةإيةةةةةةةدى   لأعةةلةةى 
  الرجلين ثم التبدي 
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  البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث 

 

 

 الاسبوع الأول 

 رقم ابتمرين  ابوحدة 

 متغ رات ابحم  
 ابراحة ابحجم  اب دة %

ابمرحلة 
 ابمركوية 

ابمرحلة 
ب ن  ابمجموعات  ابتكرارات  ابلامركوية 

 ابتكرارات 
ب ن 

 ابمجموعات 

 12-9-5-1 ( 1رقم )
40% 

1RM 
 ق1 ث15 4 8 60%

 10-8-6-2 ( 2)رقم
40% 

1RM 
 ق1 ث15 4 8 60%

 الاسبوع الثانى

 رقم ابتمرين  ابوحدة 

 متغ رات ابحم  
 ابراحة ابحجم  اب دة %

ابمرحلة 
 ابمركوية 

ابمرحلة 
ب ن  ابمجموعات  ابتكرارات  ابلامركوية 

 ابتكرارات 
ب ن 

 ابمجموعات 

 11-7-4-3 ( 3رقم )
40% 

1RM 
 ق1 ث15 4 10 60%

 10-9-4-2 ( 4)رقم
40% 

1RM 
 ق1 ث15 4 8 60%
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 الاسبوع الثالث 

 رقم ابتمرين  ابوحدة 

 متغ رات ابحم  
 ابراحة ابحجم  اب دة %

ابمرحلة 
 ابمركوية 

ابمرحلة 
ب ن  ابمجموعات  ابتكرارات  ابلامركوية 

 ابتكرارات 
ب ن 

 ابمجموعات 

 12-7-5-3 ( 5رقم )
40% 

1RM 
 ق1 ث15 4 10 60%

 11-8-6-1 ( 6)رقم
40% 

1RM 
 ق1 ث15 4 10 65%

 الاسبوع الرابع 

 رقم ابتمرين  ابوحدة 

 متغ رات ابحم  
 ابراحة ابحجم  اب دة %

ابمرحلة 
 ابمركوية 

ابمرحلة 
ب ن  ابمجموعات  ابتكرارات  ابلامركوية 

 ابتكرارات 
ب ن 

 ابمجموعات 

 10-8-6-2 ( 7رقم )
40% 

1RM 
 ق1 ث15 4 10 60%

 11-7-4-3 ( 8)رقم
45% 

1RM 
 ق1 ث15 4 10 65%
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 الاسبوع الخامس 

 رقم ابتمرين  ابوحدة 

 متغ رات ابحم  
 ابراحة ابحجم  اب دة %

ابمرحلة 
 ابمركوية 

ابمرحلة 
ب ن  ابمجموعات  ابتكرارات  ابلامركوية 

 ابتكرارات 
ب ن 

 ابمجموعات 

 ( 9رقم )
6-8 

-10-12 

45% 
1RM 

 ق1 ث15 4 10 65%

 12-8-5-3 ( 10)رقم
50% 

1RM 
 ق1 ث15 4 10 65%

 الاسبوع السادس 

 رقم ابتمرين  ابوحدة 

 متغ رات ابحم  
 ابراحة ابحجم  اب دة %

ابمرحلة 
 ابمركوية 

ابمرحلة 
ب ن  ابمجموعات  ابتكرارات  ابلامركوية 

 ابتكرارات 
ب ن 

 ابمجموعات 

 11-9-6-2 ( 11رقم )
55% 

1RM 
 ق1 ث15 4 10 70%

 10-8-6-1 ( 12)رقم
55% 

1RM 
 ق1 ث15 4 10 70%
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 الاسبوع السابع 

 رقم ابتمرين  ابوحدة 

 متغ رات ابحم  
 ابراحة ابحجم  اب دة %

ابمرحلة 
 ابمركوية 

ابمرحلة 
ب ن  ابمجموعات  ابتكرارات  ابلامركوية 

 ابتكرارات 
ب ن 

 ابمجموعات 

 ( 13رقم )
13-16 

-19-22 
 ق1 ث15 6 8 %10 وون ابجسم 

 ( 14)رقم
14-17 

-20-23 
 ق1 ث15 6 8 %20 وون ابجسم 

 الاسبوع الثامن 

 رقم ابتمرين  ابوحدة 

 متغ رات ابحم  
 ابراحة ابحجم  اب دة %

ابمرحلة 
 ابمركوية 

ابمرحلة 
ب ن  ابمجموعات  ابتكرارات  ابلامركوية 

 ابتكرارات 
ب ن 

 ابمجموعات 

 ( 15رقم )
15-18 

-21-24 
 ق1 ث15 6 8 %30 وون ابجسم 

 ( 16)رقم
15-17 

-21-23 
 ق1 ث15 6 8 %10 وون ابجسم 
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 الاسبوع التاسع 

 رقم ابتمرين  ابوحدة 

 متغ رات ابحم  
 ابراحة ابحجم  اب دة %

ابمرحلة 
 ابمركوية 

ابمرحلة 
ب ن  ابمجموعات  ابتكرارات  ابلامركوية 

 ابتكرارات 
ب ن 

 ابمجموعات 

 ( 17رقم)
14-18 

-20-24 
 ق1 ث15 6 6 %20 وون ابجسم 

 ( 18)رقم
13-16 

-19-22 
 ق1 ث15 6 6 %30 وون ابجسم 

 الاسبوع العاشر 

 رقم ابتمرين  ابوحدة 

 متغ رات ابحم  
 ابراحة ابحجم  اب دة %

ابمرحلة 
 ابمركوية 

ابمرحلة 
ب ن  ابمجموعات  ابتكرارات  ابلامركوية 

 ابتكرارات 
ب ن 

 ابمجموعات 

 ( 19رقم)
14-17 

-19-24 
 ق1 ث15 6 8 %10 وون ابجسم 

 ( 20)رقم
15-16 

-20-23 
 ق1 ث15 6 8 %20 وون ابجسم 
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 الاسبوع الحادى عشر 

 رقم ابتمرين  ابوحدة 

 متغ رات ابحم  
 ابراحة ابحجم  اب دة %

ابمرحلة 
 ابمركوية 

ابمرحلة 
ب ن  ابمجموعات  ابتكرارات  ابلامركوية 

 ابتكرارات 
ب ن 

 ابمجموعات 

 ( 21رقم )
13-18 

-20-22 
 ق1 ث15 6 10 وون ابجسم  30%

 ( 22)رقم
14-16 

-21-22 
 ق1 ث15 6 10 وون ابجسم  10%

 الاسبوع الثانى عشر 

 رقم ابتمرين  ابوحدة 

 متغ رات ابحم  
 ابراحة ابحجم  اب دة %

ابمرحلة 
 ابمركوية 

ابمرحلة 
ب ن  ابمجموعات  ابتكرارات  ابلامركوية 

 ابتكرارات 
ب ن 

 ابمجموعات 

 ( 23رقم )
15-17 

-19-24 
 ق1 ث15 6 10 وون ابجسم  20%

 ( 24)رقم
14-18 

-20-24 
 ق1 ث15 6 10 وون ابجسم  30%


