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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         Standardized training programs implemented regularly lead to rapid and 

consistent improvements in the functional, physical, and technical efficiency 

of athletes, ultimately achieving the goals of the training process. The success 

of the program is measured by the progress achieved by the athlete in the 

specific activity. To develop training programs for different sports, the coach 

must first consider the principle of specificity in training, that is, specificity 

based on the dominant energy system. In other words, the coach must identify 

the dominant energy system in that particular activity. The most important 

recommendations are: 

1. Coaches should base their training programs on the interval training guide. 

2. The interval training program should be used to develop specific physical 

fitness components for handball. 
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ان البررررررررررابي اللمرنبنرررررررررر  البذههرررررررررر  تاللرررررررررر  نررررررررررل  له نرررررررررر    ب رررررررررر   بهررررررررررل   ل ررررررررررم          
سرررررررنت  تبهل برررررر  لرررررر  ال  رررررر مه الت ن نرررررر  تالبمهنرررررر  تالب  رنرررررر  لررررررم  الرن  رررررر  لطررررررترا  

، تلصررررررر  الررررررر  ل ذنرررررررر ا رررررررما   التبلنررررررر  اللمرنبنررررررر  ، تنذررررررر   ه ررررررر   البرهررررررر بي ببرررررررم  
اللذررررررم  الرررررر ب ن ذذررررررش الالرررررر، لرررررر  هررررررت  اله رررررر ط الببرررررر ر  ، تل ررررررر  ت رررررر  البرررررررابي 

لبررررررررررم للرررررررررر  ببررررررررررم  اللمرنبنرررررررررر  لل ت لنرررررررررر   الرن  ررررررررررن  الب لل رررررررررر  ،للرررررررررر  البررررررررررمر، ان نت
ال صتصررررررررن  لرررررررر  اللرررررررررمرن،  تط اب ال صتصررررررررن  تلررررررررر ه ررررررررر   الط  رررررررر  الت بررررررررر  ،  ب 

 اهش ن مم ه    الط    البسنطر ل  للك ال ت لن  ،   ت  ه  ا   اللتصن  :
 اللب م البمربنن لهم به م البرابي اللمرنبن  لل   مت  ملن  اللمرن، ال لرب . .1
ال  بررررت  للطرررتنر له صررررر اللن  رررر  البمهنرررر   اسرررل ما  برهرررر بي اللررررمرن، ال لررررب بهطذرررر  .2

 ال  ص   ل ره النمه.

 

 المقدمة: -1
لترررم لتبررر   رررره النرررم برررن االتررر ، اللررر  ط ررر  ا لبررر   لررر لب  بل انرررم ل ته ررر  برررن االتررر ،  

للطررررتر الرررر ب  صرررر  لرررر  البسررررلتن   الت لبنرررر  ل رررررر  ررررره النررررم تالرررر ب ال رررر فت  لرررر  الترررر ل ، تان ا
لبسررررره ل ب ررررر   بونررررررر  رررررا  بطتلرررررر   رررررج  التررررر ل  اا نررررررره  ررررر م  هلن رررررر  اطهسررررر    تالل  برررررر  

، تلرررررر  ن  ررررررر  رررررر ا اطهسرررررر    تالل  برررررر  ب رررررر   ل ررررررتب لبررررررمه  تالب رررررر رب تال ططرررررر  تال سررررررب ا
للرررمرن، الرن  ررر  البسرررلهم للررر  التلرررت  تل رررتاف ، بررر   ررر م هلن ررر  اللبررر م البرررمربنن للررر  للررر  ا

اا رررررر  تاللرررررر  ل ذررررررر  ل ررررر  البسررررررلتن   تالهلرررررر في طن البرررررررابي اللمرنبنررررر  البذههرررررر  تاللرررررر  نررررررل  
له نررررررر    ب ررررررر   بهرررررررل   ل رررررررم  لطرررررررترا  سررررررررنت  تبهل بررررررر  لررررررر  ال  ررررررر مه الت ن نررررررر  تالبمهنررررررر  

تنذرررررر   ه رررررر   التبلنرررررر  اللمرنبنرررررر  ،  الرن  رررررر  ، تلصرررررر  الرررررر  ل ذنررررررر ا ررررررما  تالب  رنرررررر  لررررررم 
البرهرررررر بي ببررررررم  اللذررررررم  الرررررر ب ن ذذررررررش الالرررررر، لرررررر  هررررررت  اله رررررر ط الببرررررر ر  ، تل ررررررر  ت رررررر  
البرررررررررابي اللمرنبنرررررررر  لل ت لنرررررررر   الرن  رررررررررن  الب لل رررررررر  ،للرررررررر  البرررررررررمر، ان نتلبررررررررم للرررررررر  ببرررررررررم  
ال صتصررررررن  لرررررر  اللررررررمرن،  تط اب ال صتصررررررن  تلررررررر ه رررررر   الط  رررررر  الت برررررر  ،  ب اهررررررش ن ررررررمم 

للررررك ال ت لنررر  ، تن ررررنر لالذررررطر لررر   لررررك اهررررش  بررررابي اللررررمرن، ن رررر،  ه ررر   الط  رررر  البسرررنطر لرررر 
ان لبهررررررر  برررررررن ا ررررررر  ل ذنرررررررر لهبنررررررر  الذرررررررمرا  ال سرررررررنتلت ن  ال  صررررررر  البطلتبررررررر  طمام اله ررررررر ط 
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 ،ر12،  1999م  ال صتصرررررن   لالذرررررط ، الرن  ررررر  الررررر ب نب رسرررررش ال ررررررم ت ررررر ا بررررر  نسرررررب  بببررررر
  ال ت لنرررررر   الرن  ررررررن  للرررررر  ااسرررررر   الرررررر ب لصرررررره تررررررمن  للرررررر  اللررررررمرن، ال لرررررررب ت نرررررر ن  لر 
بررررررن ل نرررررررا  بمهنرررررر    لت رررررتم ارلب طرررررر  بب  رررررررا بررررررنن الل سررررررن الررررررت ن   تبرررررر  ل ررررررم   ،  س سررررر  

تبررررررن    ر144، 1987ا  رررررر ه ال سرررررر  ال نتنرررررر  تااه رررررر   الرن  رررررر  للرن  ررررررننن  ل  بررررررت  نررررررم، 
 لررررر  ا لبررررر    ب  وررررر    اللررررر  ب ررررر   لرررررمرن،  رررررره النرررررم  ط  ررررر بل بتررررر  الت رررررما  اللمرنبنررررر  رررررا  

، تبرررررن  لررررر  اللرررررمرنب   لبتلبرررررم للررررر  الررررر بن البرررررمربنن لررررر  اسرررررل ما  اسرررررلت، اللرررررمرن، ال لررررررب ا
 هررررر  اهطلذررررر  ب ررررر ل  الب  ررررر  ،  نررررر  لررررررت  الب  وررررر  ب ط  بررررر  للررررر  السررررر ا   ب اط بهررررر  برررررن 

، ان الب رررر  ن لسرررر، ا بنرررر  اللرررر ونر للرررر  بترررر  الصرررر    البمهنرررر بهطذرررر  ال  بررررت  لتبرررر  للرررر  
ا  ل رنررررر، ا بهرررر  ب لل ررررر  بررررن اللرررررمرن، ال لرررررب لبهطذررررر  ال  بررررت   تاللررررر  بررررن  ال ررررر  بررررن  رررر

  نررررل  ال  رررر  لرررررن ال رررر  اط بهررررر  اللرررر  لتبررررر  للرررر  لطرررررتنر له صررررر اللن  ررررر  البمهنرررر  ال  صررررر 
تان برررر   ال  رررررتم ن رررررتن برررررن ا ررررر  ت ررررر  البهرررر  ي التلبنررررر  تلذهرررررنن اط بررررر   اللمرنبنررررر  ب ررررر   ،

ن ا ررررر  ل ذنرررررر الل نررررر  الرررررت ن   الررررر ب نت ررررر  اللطرررررترل  نله سررررر، بررررر    بلنررررر  الرن  رررررننن تبررررر
البسررررلت  ت ررررم ه ررررم الت رررر  بررررن  لررررك ت ررررت ال  رررر  لرررر  لذهررررنن اط برررر   تلررررم  البترلرررر  لرررر   لررررك 
ترببرررر  نسررررب، اطه  رررر   ات اللت رررر  لرررر  البسررررلت  لهررررم  ررررم بتنن،ت رررر لك ط نب ررررن اللج ررررم بررررن 

اللررررررر  لترررررررم امتا  لذتنبنررررررر   برررررررن  رررررررا  اط لبرررررر را  تالذن سررررررر     بلنرررررر  الالبرررررررنن ت رررررررمرال   اط
للبرررررررمربننن اللررررررر  نب رررررررن ب ررررررر  اللترررررررر  للررررررر  برررررررم  ل ذنرررررررر ا رررررررما  البررررررره ي اللرررررررمرنب  تلترررررررم 
اط لبرررررر را  تالذن سرررررر   ال سررررررنتلت ن   رررررر  الررررررملن  التا رررررر  لبترلرررررر  بسررررررلت  الل نرررررر  لب تهرررررر   

لت ررررر   ا  ت ن سررررر   بمهنررررر  الرررررم  تال ررررر م ال سررررر  اط رررررر . تبررررر  له تلرررررش الب ررررر  برررررن ا لبررررر ر 
لل نرررر  الرررر ب نب ررررن ان ن موررررش البرررره ي اللررررمرنب  الرررر ب   رررر  لررررش  طلبررررت  ررررره النررررم  نررررم بسررررلت  ا

المراسررررر  تاللررررر  لب رررررن البرررررمربنن برررررن ا ل ررررر   الذ بلنررررر   للررررر  ل ذنرررررر اط رررررما  البر رررررته برررررن 
لرررر ونر  برررره ي لبترلرررر  الب رررر  لرررر  التبرررر  للرررر  ت رررر  البرررره ي اللررررمرنب  تبررررن  هرررر   رررر م    بنرررر 

ب لل ررررر  برررررن بهطذررررر  ال  برررررت  لررررر  بتررررر  البل نررررررا  البمهنررررر   اللرررررمرن، ال لررررررب ب سرررررل ما  ا بهررررر 
 .لم  طلب   ره النم

ر للررر  ATP - PCاللررمرن، ال لررررب ب سرررل ما  بهطذررر   ال  ررت  ل بترلررر  لررر ونر: هدددا البحددد 
 .لم  طلب   ره النم لا لب را  البمهن   ا  البمهن بت  البل نر 

مطلرررررر  ا صرررررر فن  لرررررر  بترررررر  البل نرررررررا  البمهنرررررر   ت ررررررتم لرررررررتر بتهتنرررررر    ا  : البحدددددد فددددددرض 
لررررررررم  طلبرررررررر   ررررررررره النررررررررم بررررررررنن اط لبرررررررر را  الذبلنرررررررر  تالبتمنرررررررر  تلصرررررررر ل  اط لبرررررررر را  البتمنرررررررر  

 لب بتلل  الب   .
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 نهجية البح  واجراءاته الميدانية:م -2
 منهج البح  :  2-1
اسررررررل مب  الب  ورررررر  البرررررره ي الل رنبرررررر  ت ررررررت   برررررره ي الب رررررر  الت نررررررم الرررررر ب نب هررررررش اط لبرررررر ر  

، 1987ال ذنذرررررررررر  ل رررررررررررت  التا رررررررررر   ال  صرررررررررر  ب لسررررررررررب،  ت ااوررررررررررر ل لرررررررررراتب، ت رالرررررررررر،، 
 ر . 377
 وعينته :مجتمع البح   2-2

ان ب بررررررر  الب  ررررررر   ررررررر  ل منرررررررم ب لبررررررر  الب ررررررر  تب رمالرررررررش، لررررررر لك ا رررررررر  الب  وررررررر  مراسررررررررلش 
 ل فرررر  ال ررررب ، ر طلرررر،12ل  الرن  رررر  البل ررررتن بررررن لبهرررر مب منرررر   لنهرررر  الب رررر  لررررلل  لبررررمن 

رررررربتا  لرررررر  ب بررررررتللنن   ررررررما ب  ل رنبنرررررر   لرررررر  ا لنرررررر ر ب لطرنذرررررر  الت ررررررتافن   نررررررر البهل برررررر  ت س 
ر تلررررر  ا لنررررر ر الب بتلررررر  ااتلررررر  اللررررر  طبرررررر للن ررررر  6ر ت  رررررر   ررررر بط  تلرررررمم   ل6تلررررمم   ل

البررررره ي اللرررررمرنب  بجسرررررلت، الذرلررررر ، تطبذررررر  البه ررررر ث اللرررررمرنب  ت  صرررررب   الب بتلررررر  الو هنررررر  
 ي البتلبررررررم بررررررن  برررررر  البررررررمر، تبرررررر لك  صررررررب   هسررررررب  التنهررررررر   رررررر بط  تاللرررررر  طبذرررررر  البرررررره

  %ر بن الب لب  الب   ااصل  . 85.50ل
 التجانس والتكافؤ:2-3

 تلررررر البل نرررررا  ل  الب رررر  الل رنبنررر  تال رررر بط  للررر لررر    رررررام الل ررر ه  تالل رررر ل  برررنن ب بررررتل
ل ررررا لررررن  اللرررر  لرررر  اللب م رررر  لرررر  الب رررر ، تاللرررر   رررربل  بترررر  الصرررر    البمهنرررر  ب ررررره النررررم ،

ر لت رررررررر  ااتسرررررررر ط 3رل2رل1بتاصرررررررر    التنهرررررررر  لرررررررر  لالتبررررررررر، الطررررررررت ، ال للرررررررر ر تال ررررررررمات  ل
 ال س بن  تاطه رال   البتن رن  للبل نرا  البتلبمه ل  الل  ه  ت الل  ل .

 المعالم الإحصائية وقيمة ) ت ( لمتغيرات العمر والطول والكتلة لمجموعتي البح  (1الجدول )
 ئيةالمعالم الإحصا
 المتغيرات

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحتسبة

 معامل الالتواء
 +ع -س  +ع -س

 0.346 0.33 0.49 17.30 0.48 17.50 العمر / سنة
 0.768 0.37 3.44 170.54 3.45 170.30 الطول / سم
 0.458 0.45 3.33 62.89 3.38 63.76 الكتلة / كغم

ر نل رررر  ان ال رررررتر   هرررر   نررررر بتهتنرررر  بررررنن  لرررررام ب بررررتلل  الب رررر  1بررررن ال ررررمت  ل
لرررررر  بل نررررررررا  التبرررررررر تالطرررررررت  تال للررررررر       هررررررر   نبررررررر  ل ر الب سرررررررتب   صررررررر ر برررررررن  نبل ررررررر  

 ال متلن  ت  ا نم  لل  ل  ه   بتلل  الب   .
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 لمجموعتي البح المعالم الإحصائية وقيمة ) ت ( لمتغيرات الصفات البدنية  (2الجدول )
 المعالم الإحصائية

 المتغيرات
قيمة )ت(  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 نسبة الخطا المحتسبة
 +ع -س  +ع -س 

 0.001 0.11 1.65 2.85 1،55 2.98 القوة الانفجارية / سم
 0.000 0.77 0.27 7.03 0.25 7.05 السرعة القصوى / ثا
)للرجل  القوة المميزة بالسرعة

 م/ اليمين(
9.30 0.33 9.40 0.50 0.04 0.002 

)للرجل  القوة المميزة بالسرعة
 م/ اليسار(

8.88 0.27 8.90 0.28 0.24 0.000 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة : 2-4
       ل لرته  لذن   الطت  . -
       س   لذن   ال لل  . -
 ر . 5للمم بن الو هن   100 /1س ل    نذ   لذن  ال بن ا ر،  -
  رنط  ن   . -
 ر .30 تا ص لمم ل -

 الاختبارات المستخدمة :2-5
 .ر 113،  2004للل  سلت   تام ال  ن   ، الترن  بن الوب   ا لب ر التو،-اتط

 ال م  بن اط لب ر :  ن   الذته اطه   رن  لت ا  الر لنن .
 اامتا  البسل مب  : ار  بسلتن   نر بلس م ،  رنط  ن   .

  رررررراما  اط لبررررر ر : نذررررر  الالررررر،  لررررر   رررررط البمانررررر  بررررر  لرررررل  الذرررررمبنن  لرررررنا  ، برررررن  ررررر ا 
 الت   نذت  الال، ب لذ      ه تا مه ابتم بس ل  .

  رتط اط لب ر : 
 ن تن الذ   ب لل  الذمبنن . -
 نسب  ببر    ال رالنن . -

 . اللس ن  : لس ن  البس ل  بن  ط البمان   ل  ا ر، اور نلر ش الال،
،  2004  ر برررررررن البرررررررمم الطررررررر فرللل  سرررررررلت   رررررررتام ال  رررررررن   ، 50و هنررررررر  : ا لبررررررر ر ر ررررررر  ل 

 .ر 113
 ال ر  بن اط لب ر :  ن   ص   السرل  الذصت  .
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  ر 50بلطلبررررر   اط لبررررر ر : ب رررررب ر التررررر ، الذرررررت  ات بهطذررررر  ل ررررر م طتل ررررر  ط نذررررر  لرررررن ل 
 تن ،برا بتن .  ر ، س ل   لت ن  ، بطلر ، ب  ل5تلر    ط نذ  لن ل 

تصرررر  اط لبرررر ر : نبررررم  اط لبرررر ر بررررجن نل رررر   رررر  ب لبررررر ت رررر  اطسررررلتمام  لرررر  ال ررررط اات  
تلهرررررمب  نتطررررر  اا ن ب لبرررررمم نذرررررت  الب لبرررررر بررررر ل رب بسررررررل  ل انمنررررر  لصررررر  الررررر    صررررر  برررررم  
ل ررر  لهرررم  رررط البرررمم الوررر ه  تن صرررص ل ررر  ب لبرررر برا ررر، نل ررر  ب  هرررش لهرررم  رررط البرررمم الوررر ه  

 رالترررر    ررررم   رالنررررش لاللرررر  ، تلهررررمب  نذطرررر  الب لبررررر  ررررط البررررمم الورررر ه  نذررررت تنذرررر  البرا رررر، 
البرا ررررر، ب  ررررر   رالرررررش بسررررررل  ،  نه ررررر  نذرررررت  البنذررررر ل  بل ررررر ن  السررررر ل  بررررر   ررررر ل اا ررررر ره ، 

 تلهمب  نذط  الب لبر  ط اله  ن  نذت  البنذ ل  بإنذ   الس ل  ت س ،  ال بن .
 ررررررر م برررررررن  1/100ذطررررررر  البسررررررر ل  الررررررر    رررررررر، اللسررررررر ن  : نرررررررل  لسررررررر ن  الررررررر بن البسرررررررل رر ل

 الو هن  .
و لورررررر   :  ا لبرررررر ر الذ رررررر ا  الرررررروا  البلل لنرررررر ل ن  هرررررر    لبررررررم ال برررررر ر ت بسطتنسرررررر  ا بررررررم  ، 

 ر30، 1987
 ال م  بن اط لب ر :  ن   ص   الذته الببن ه ب لسرل  لت ا  الر لنن .

ت نررررررر ابلرررررر  ،  رررررررنط  ر 2،5 ر تلررررررر  ل12اامتا  البسررررررل مب  : ب رررررر ن بسررررررلتب بطررررررت  ل
  ن   .

  ررررراما  اط لبررررر ر : نذرررر  الالررررر،  لرررر   رررررط البمانررررر  تالذررررمب ن بلب لرررررمل ن  لررررنا  ، برررررن  ررررر ا 
 الت   نذت  الال، ب لتو، وا  توب   بلل لن  ب لمل  ب لذمبنن بذته ابتم بس ل  .

  رتط اط لب ر : 
 ن تن التو، ب لذمبنن بت   ، تال بتط ب لذمبنن بت   . -
 ببر    ال رالنن .نسب   -

 اللس ن  : لذ   البس ل  بن  ط البمان  ال  ا ر، اور لر ش الال، ب لبلر تا  امل .
 التجربة الاستطلاعية 6- 2

 ر طلبنن بن  4لل  لنه  ب ل   بن ل  2022/  3/   2  رن  بل رنخ     
 ب لب  الب   ا لنرتا ب لطرنذ  الت تافن  ت  ن ال م  بن   ل الل رب  :

 اللج م بن صا ن  اا   ه تاامتا  البسل مب  .  -
     ن  لرنر التب  البس لم تل  ب   لسنر التب  . -
 اللج م بن س تل  لطبنر اط لب را  تبم  بامبل   لبسلت  التنه  .  -
 بم  اسل  ب  الالبنن تل  لل   ب  اط لب را  تبم  بامبل   ل   . -
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 را  . ل منم الت   الا    لله ن  اط لب  -
 بترل  البتت    الل   م ل  ر تلال   مت  اا ط م . -

 التجربة الرئيسية 3-7
السرررر ل  الل سررررت  صررررب    لرررر    لرررر  هرررر مب منرررر ل   4/3/2022ا رنرررر  الل ربرررر  الرفنسررررن  بلرررر رنخ

الرن  رررررر   تلرررررر  ا رررررررام اط لبرررررر را  البمهنررررررر  لتنهرررررر  الب رررررر  لل بررررررتللنن الل رنبنرررررر  تال ررررررر بط  
 لبس لم ت  ه  اط لب را   ب  نل :ببس لم ال رنر التب  ا

 ا لب ر التو، الترن  بن الوب  . -1
   ر بن البمم الط فر.50ا لب ر ر   ل  -2
 ا لب ر الذ  ا  الوا  البلل لن . -3
 ا لب ر ال    البسلبر ب لذمبنن بت   لذط  ا بر بس ل  ب لم نذ  -4
 المنهاج التدريبي :2-7

البررررررمه   ببهنرررررر  للرررررر   سرررررر   ل رررررربن  رررررر ا البرررررره ي لصرررررربن  لبرررررر رنن ل ررررررب   ال  هرررررر،
لنرررم، اللرررمرن، ال لررررب تالررر ب اللبرررمه  لنرررش للررر  البهطذررر  ال  برررت   تببررر  نلطررر بر بررر  لتبررر   رررره ا

تبرررررررن الببررررررر مء ااس سرررررررن  لبهررررررر م  ب بررررررره ي لرررررررمرنب ،  ررررررررتره ل منرررررررم ه ررررررر    هلررررررر ث الط  ررررررر  
ر  للبرررررر  224، 1997البسرررررل م   لرررررر  لررررررت   اا برررررر   البمهنرررررر  لرررررر   ررررررتفش  ل سرررررر   الررررررمنن ،

 الب  ررر   سرررل م  ااسرررلت، الب ررر ر النرررش  لررررال برررن  رررا  ت رررملنن لرررمرنبنلنن لررر  ااسرررربت  برررجن
رت ررررما  لمرنبنرررر  لرررر  ااسرررربت  بررررن  رررربه   ت ررررمه لمرنبنرررر  بجسررررلت، البه لسرررر   6بررررن ب بررررت  ل

ا رررررام ببرررر راه رسرررربن     ررررت  له رررر   بطتلرررر  الررررمترب لل ررررب ،  رررربن به رررر ث اال رررر م البر رررر ب 
 ب ره النم .

 البعدية : الاختبارات2-8
 لررررر    ررررررام اط لبررررر ر البترررررمب للررررر  لنهررررر  الب ررررر ، بترررررم اطهل ررررر م برررررن له نررررر  البرهررررر بي اللرررررمرنب 

 9/5/2022ت لررررك لل منررررم بسررررلت  البل نرررررا  البمهنرررر   اللرررر  تصررررل   لنررررش لنهرررر  الب رررر  بلرررر رنخ 
 تبه   السن ر البسل م  ل  اط لب ر الذبل  . 

ا وررررررر بافبرررررر  للب ررررررر  التسررررررر ف  اا صرررررر فن  ااسررررررل م  الب  رررررر  :الوسددددددائل الإحصددددددائية 2-9
 ر .spssتالل  ل ذر   ما  الب   تلرت ش، بن  ا  اسل م  ال ذنب  اط ص فن  ل

 ناقشة النتائجعرض وتحليل وم - 3
بتررررم ل رنرررررت البن هرررر   اللررررر   صرررر  لل ررررر  الب  ررررر  ، تللل ذررررر برررررن صرررر   لر ررررر  ت رررررمل  

 التس ف  اط ص فن  البامب  .الب  ،ل  ل لن  البن ه   ا ص فن  ب سل ما  
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عدددددددرض وتحليدددددددل نتدددددددائج الصدددددددفات البدنيدددددددة بدددددددين الاختبدددددددارين القبلدددددددي والبعددددددددي  3-1-1
 للمجموعة التجريبية 

ة للمجموع يمثل المعالم الاحصائية وقيم )ت( بين الاختبارين القبلي والبعدي للصفات البدنية (3الجدول )
 التجريبية

 الاحصائية المعالم
 الاختبارات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 قيمة)ت( المحتسبة

 ع -س ع -س
 1.23 1.60 3.25 1.65 2.85 القوة الانفجارية / سم
 0:12 0.25 6.88 0.27 7.03 السرعة القصوى / ثا
 3.56 0.70 11.60 0.50 9.40 اليمين(/مالقوة المميزة بالسرعة)للرجل 

 3.30 0.45 10.55 0.28 8.90 القوة المميزة بالسرعة)للرجل اليسار(/م
ض وتحليدددددددل نتدددددددائج الصدددددددفات البدنيدددددددة بدددددددين الاختبدددددددارين القبلدددددددي والبعددددددددي عدددددددر  3-1-2

 للمجموعة الضابطة
  يمثل المعالم الاحصائية وقيم )ت( بين الاختبارين القبلي والبعدي للصفات البدنية (4الجدول )

 للمجموعة الضابطة
 المعالم الاحصائية
 الاختبارات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 قيمة)ت( المحتسبة

 ع -س ع -س
 1.23 1.60 3.05 1،55 2.98 القوة الانفجارية / سم
 0:16 0.20 6.98 0.25 7.05 السرعة القصوى / ثا

 3.45 0.65 10.40 0.33 9.30 القوة المميزة بالسرعة)للرجل اليمين(/م
 3.25 0.35 10.30 0.27 8.88 القوة المميزة بالسرعة)للرجل اليسار(/م

بددددددين المجمددددددوعتين نتددددددائج الاختبددددددار البعدددددددي للصددددددفات البدنيددددددة  عددددددرض وتحليددددددل 3-3-1 
 التجريبية والضابطة

بية ن التجرييمثل المعالم الاحصائية وقيم )ت( للاختبار البعدي للصفات البدنية بين المجموعتي (5الجدول )
 والضابطة

 المعالم الاحصائية
 الاختبارات

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة)ت( المحتسبة

 ع -س ع -س
 1.25 1.60 3.05 1.60 3.25 القوة الانفجارية / سم
 0.14 0.20 6.98 0.25 6.88 السرعة القصوى / ثا

 4.34 0.65 10.40 0.70 11.60 القوة المميزة بالسرعة)للرجل اليمين(/ثا
 4.20 0.35 10.30 0.45 10.55 القوة المميزة بالسرعة)للرجل اليسار(/م
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 مناقشة النتائج 2-.3
ر ان الب بتلرررر  الل رنبنرررر   ررررم ل سرررره  ب رررر   بتهررررتب 5.4.3تنلبررررنن بررررن  ررررا  ال ررررمات  ل بررررن
ا لبررررر ر الذرررررته اطه   رنررررر   لنتررررر ت الب  ررررر  السرررررب، الررررر  ل للنررررر  اللرررررمرن، ال لررررررب ب سرررررل ما  لررررر  

بذ تبررررر   ب لل ررررر   رررررت ن ال سررررر  لررررر   لبررررر رنن الذرررررته تالبلبولررررر  لررررر  لبررررر رنن الذ ررررر  ، تب سرررررل ما 
لبرررر رنن الذ رررر  ، تاسررررل ما  ال رررررا  الطبنرررر  لرررر  لبرررررنن الربرررر  ، اطوررررر لرررر  لطررررتنر  رررر ل الصرررر   
 ان اللبررررر رنن اللررررر  لسرررررل م  لن ررررر  بذ تبررررر   بنرررررره لترررررم برررررن التسررررر ف  البه سرررررب  للطرررررتنر ب تهررررر   

ه ل نررررررم بررررررن  ررررررمره ر ، ا  ان لبرررررر رنن الذررررررت 113 ،1988الذررررررته اطه   رنرررررر   ل سررررررنن تالتهب رررررر  ، 
الت رررل  للرررر  اورررر ره ا بررررر لررررمم بب رررن بررررن الن ل رررر   برررر  ا رررر ر للررراتب تلبررررم ال لرررر  ر اهررررش   لبرررر  
 ام ا رررلراك لرررمم ا بررررر برررن اطلنررر   الت ررررلن   لبررر  ام  الرررر   نررر مه الذرررته اللرررر  لسرررلطن  الت ررررل  

ر  ان Fox & Mathewsر  برررر  ات رررر  ل122 ،1997اهل   رررر   للرررراتب تلبررررم ال لرررر   ،
لت رررررلن  للررررر را  تال لررررر  ب طب ررررر ن لطتنر ررررر  ب سرررررل ما  برهررررر بي اللرررررمرن، ال لررررررب ا بهررررر  الذرررررمره ا

بهطذرررر  ال  بررررت  ، نل رررربن لررررمرنب   برررر طت ان برررر  امام سرررررن  للرررر را  تسرررر ب   التذلرررر  السرررررنت  
تاطسرررررله م اطبررررر ب  السررررررن  ، ابررررر  الذرررررمره الت رررررلن  للرررررر لنن للترررررم ا ورررررر ا بنررررر  لررررر   رررررره النرررررم ، 

برررررن بهررررر م برهررررر بي اللرررررمرن، ال لررررررب ب سرررررل ما  اللرررررمرنب   السررررررنت  تال  ررررر   تل ررررر ا السرررررب، طبرررررم
 & Foxللرررر  السررررال  ت  رررر  ال برررر  تالذ رررر ا  التبتمنرررر  تبرررر   رررر بش  لررررك بررررن لبرنهرررر    ل

Mathews,1974,199  ر 
بلرررر تالررر ب نذرررن  صررر   السررررل  تنتررر ت الب  ررر   سرررب ،  لرررك الررر   50ابررر  لررر    لبررر ر ر ررر   

بلرررررررر تالبت رررررررتل   ررررررربن البه ررررررر ث اللررررررررمرنب   50لل ررررررر ت  ا   ن ر ررررررر  البسررررررر ل   اللررررررر  ط
  البذلررررر  ل ررررا لررررن اللر نرررر  للرررر   مام اللبرررر رنن ال  صرررر  ب لب رررر را  اا ررررر  ب لم رررر  البطلتبرررر

ل ررررا لررررن السرررررل   رررررم سررررت  الرررر  لطرررررتنر البذتبرررر   اللرررر  ل سرررررن السرررررل  بتلبررررما بصرررررن    
 اللبرنه   البت تل  لل  اللج نم لل  التتاب  الآلن  :

   بلن  اللتالر الت ل  التصب  . -1
 الل هنك ب لر  . -2
 سلت  لطتر بص مر الط    ما   الت ل  الل  نب ن  ن ن ذذ   الرن   .ب -3

 بررررر  ان  رررررته التبررررر  الت رررررل  تالبلبولرررررر  لبررررر ل بن تلرررررمم الل ررررررارا ر ط لبررررر رب السرررررررل  
ا نل ررررر بررررر  برررر  ا ررررر ر النرررررش اطهلذ لنرررر  تالذرررررته الببنرررر ه ب لسررررررل  لرررر  الب بتلررررر  الل رنبنرررر   ، ت ررررر 

ل بررررر مهر اهرررررش   لبررررر   ام   رررررمه ال  رررررم البرررررمه  لال بررررر ر  ام بترررررم   ررررررب   الذلررررر،   ل بررررر مه ، 
 &Astrandر ت لSloan,1974ر  برررررررر  ا ررررررررر ر للبرررررررررم ا  ر هذررررررررا لرررررررررن ل66 ،2001
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Rodahl , 1977 ر ان  بترررم   ررررب   الذلررر، لررر مام لررر  اوهررر م اله ررر ط الرن  ررر  ، تان  ررر ل
 ر.71 ،2000لله س، طرمن  ب   مه ال  م البب ت    للبم ا  ، ال ن مه 

للرررررر لنن تنتررررر ت الب  ررررر   سرررررب ، ال ررررررتر   الذرررررته الببنررررر ه ب لسررررررل لنبررررر   ررررر ن ا لبررررر ر  
البتهتنرررر  اللرررر    ررررر  بج لبرررر رب ال  رررر  للررررر  ر رررر   النبررررنن تالنسررررر  تاللرررر نن نذنسرررر ن صررررر   

ب ررررن    لررررم   لرررررام الب بتلرررر  الل رنبنرررر  تنالذررررته الببنرررر ه ب لسرررررل  تالذررررته  الرررر  لطررررتر للررررك الصرررر
 رررر   ل ام رررر  الرررر   سررررب ، له ررررن  البه رررر ث اللررررمرنب  البذلررررر ، لتبلنرررر  اللررررمرن، لتلبررررم للرررر  له نب

ببرررر   لررررر   لرررر  بررررن اللطررررتر لرررر  بسررررلت  امام الالبررررنن بررررن  ررررا  اهسرررر    البه رررر ث اللررررمرنب  
رنبنرررررر ر تب لهلن رررررر    ررررررر البذلررررررر  برررررر    بلنرررررر   ت ررررررمرا   لرررررررام لنهرررررر  الب رررررر  لالب بتلرررررر  الل 

اللطرررررتر اان ررررر ب  ل ررررر  ت ررررر ا بررررر  ن  رررررمل ل سرررررننر لررررر  ان لبلنررررر  اللرررررمرن،  ررررر    للرررررك التبلنررررر  
امام البه برررر  البسررررلبره اللرررر  ل سرررر، ال رررررم بترلرررر   ت ب رررر ره ات  ررررمره  ت  ل رررر ر ات  رام ط برررر  لرررر
تبررر  لبررر  بترررنن  ت بلرررتن  رررم  بترررنن ل رررا لرررن ل ذنرررر ا رررما  له نبنررر  تالل نررر  بررر  التبررر  

نذررررررم  لل رررررررم بررررررن بتلتبرررررر   بتنهرررررر   ت ب رررررر را   ت ال   رررررر     هنرررررر  ط برررررر  لرررررر  ت  رررررر  اله ررررررر 
ر ت ررررررر ا بررررررر     رلرررررررش هلررررررر في  178، 1998الله نبنررررررر  لل ذنرررررررر   رررررررما  الب سسررررررر   ل  سرررررررنن، 

الب بتلرررررر  الل رنبنرررررر  ا   وررررررر البه رررررر ث لرررررر   مام رررررر  البررررررمه  ب رررررر   بتهررررررتب تالرررررر ب نررررررم  للرررررر  
  ت   بنررر  ب ل ررر  لالررر،  رررره النرررم ت رررت سرررب   س سرررن  برررن سرررب  اارلذررر م ب ل  هررر، البرررمه  ت رررت 

اللترررررر، ال رررررررمن ، ل ل  نرررررر  ال ذنذنررررررر  برررررررن اللررررررمرن،  ررررررر  التصرررررررت  برررررر ل رم اللررررررر  البسرررررررلتن   
الرن  ررررررن  لررررررن طرنررررررر  لررررررر   لرررررر  اهسرررررر    بررررررنن ب تهرررررر   ت  بلنرررررر   الالبررررررنن ال ررررررب ، برررررر  

 ررررر ث اسرررررل  ب  ان  بنررررر  ببررررر  البه ررررر ث البلبررررر  ا    هررررر  اسرررررل  ب   ررررر ل الب بتلررررر  لب ررررررما  البه
سرررت  الررر  لطررررتنر تل سرررنن البسررررلت  البرررمه  هلن رررر  لطبنرررر ااسرررر  التلبنررر  بررررن  رررا  التبرررر  

ب  ررررر  ت تلش،تلتاصرررر  الرا رررر  ،تالل ررررررارا ، تلررررمم الب ررررر بن ، تاللرررررابط بنه بررررر  ت رررر ا بررررر  رالرررر ل ال
 نبورررر  هسررررب  لرررر  به   ررررش اللررررمرنب    ه رررررا ط بنرررر   رررر ا الهررررت  بررررن الذررررته لالرررر،  ررررره النررررم ل هررررش

، 2003 بنرررررره برررررن الررررر بن الب صرررررص للهبنررررر  الذرررررته الت رررررلن  لررررر  البهررررر  ي اللمرنبنررررر  ل البذررررر  ،
ر،  ت ررررر لك  لنتررررر ت الب  ررررر  السرررررب، الررررر  ل للنررررر  اللبررررر رنن البسرررررل مب  لررررر   ا بهررررر  بهطذررررر  47

ال  برررررت  تاللررررر  نبلررررر   اما  ررررر  ب ل رررررمه الذصرررررت  ات  ررررربش الذصرررررت  تام  الررررر  لطرررررتنر السررررررل  
ك لطررررتنر الذرررته الت رررلن  ل ررررا لرررن رلررر  مر ررر  اللتالررررر التصرررب  الت رررل ، لذررررم الررر    هررر،  لررر

  ا رررر ر للبررررم ال لرررر   ر ا   نتررررم اللتالررررر التصررررب  ما رررر  الت ررررل  بررررنن الن ل رررر  تاللتالررررر التصرررررب
 ،1997ما ررررر  الت ررررررل  برررررن ا رررررر  التتابررررر  البرلبطرررررر  بررررر لذته الببنرررررر ه ب لسررررررل   للبررررررم ال لرررررر   ،

 ر.133
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 الخاتمة -4
ا ررررررم  اللررررررمرن، ال لرررررررب  ن الن رررررر  الب  رررررر  اسررررررلهلي  صرررررر لرررررر   ررررررتم الهلرررررر في اللرررررر  لت 

  بهطذررررر   ال  برررررت  ل ت ررررر  لررررر   بنررررر  البل نررررررا  البمهنررررر  لررررر  اط لبررررر را  البتمنررررر  لهرررررم بذ رهل ررررر
لرررررررر   ررررررررتم ، اط بررررررررر لصرررررررر ل  الب بتلرررررررر  الل رنبنرررررررر ب ط لبرررررررر را  الذبلنرررررررر  ، ت رررررررر ن الل ررررررررتر 

    للرررر   ررررمت  ملنرررر للبرررر م البررررمربنن لهررررم بهرررر م البرررررابي اللمرنبنرررربالب  رررر  اطسرررلهل     نتصرررر  
 اسرررررل ما  برهررررر بي اللرررررمرن، ال لررررررب بهطذررررر  ال  برررررت  للطرررررتنر له صرررررر اللن  ررررر ، ال لررررررب اللرررررمرن،

 البمهن  ال  ص   ل ره النمه.
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 نموذج وحدة تدريبية الملاحق
 ال م  بن اللبرنن اللب رنن

لطتنر الذته الببن ه  .الذ   ال  اطلل  للصتن، ال ره لل  برب  برست  لل  ال  فط1
 ب لسرل  للر لنن

.ال ررررررب تالب ررررر تره بررررر ل ره  رررررت  بلتررررر،  رررررره النرررررم تا ررررررام  اللصرررررتن، 2
للرررررررر  ال ررررررررم  اطت  تاسررررررررلا  ال ررررررررره بررررررررن ال بنرررررررر  تالب رررررررر تره تا رررررررررام 

الوررررررر ه  ت  ررررررر ا لاطمام برررررررن   ررررررر   الل رررررررمن  برررررررن الذ ررررررر  للررررررر  ال رررررررم 
 النبننر

لطتنر السرل  
 اطهلذ لن 

.بررررن ت رررر  ال وررررت به تلرررر  ال ررررره الطبنرررر  الرررر  ال رررر فط به تلرررر  صررررمرن  3
   ر1البس ل  بنن الال، تال  فط ل

لطتنر الذته الببن ه 
 ب لسرل  لل رالنن

.ال رررررررب تالب رررررر تره برررررر ل ره بررررررنن ال ررررررتا ص ت رررررر لك ال رررررررب البسررررررلذن  4
   ر2البسرررررر ل  بررررررنن ال ررررررتا ص ل بررررررنن ال ررررررتا ص ل   برررررر  تان برررررر رتبرررررن 

   ر10تبنن ال   ص الو ل  الراب ل

 لطتنر الر    
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