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 ملخص:

اللذساث بعع  علىالخذسٍب االإخلاػع  اظخخذامعلى جأزير  الخعشف البدث اظتهذف

 االإخلاػع الخذسٍب بشهامج الىخائج أن أهم ومً ،ظىت 18البذهُت لذي لاعبي هشة الُذ جدذ 

 
 
 - الاهخلالُت العشعت - والزساعين شحلينلل العظلُت اللذسة) البذهُت اللذساث علي له جأزيرا

 .ظىت 18 جدذ الُذ هشة لاعبي لذي( الشؼاكت - الخىفس ي الذوسي الخدمل - الذكت

بي الكلماث المفتاخُت: ب االإخلاػع ؛البرهامج الخذسٍ  .هشة الُذ ؛البذهُت اللذساث ؛الخذسٍ

Abstract: 

The research aimed to identify the effect of the use of cross 

training on some physical abilities of handball players under 18 years 

old, the most important results is that the cross-training program has 

an effect on physical abilities (muscular ability of the legs and arms - 

transitional speed - accuracy - periodic respiratory endurance - agility) 

for handball players under 18 years old. 
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 :بالبدث التعزیف - 

عذ :وأهمُته البدث ملدمت -1-   في الىجاح ملىماث أهم مً البذوي الؤعذاد ٌُ

اطت اث لخدلُم البذاًت خؼىة وهى الُذ، هشة سٍ اطُت االإعخىٍ  ئلى بالإطافت العلُا، الشٍ

ٌ  عليها ًشجىض التي الذعائم أهم مً البذوي الؤعذاد اعخباس  ئلى الُذ هشة بلاعب الىصى

اث، فى الإخميزا الأداء  البذهُت الصفاث جىمُت ئلى الخاص البذوي الؤعذاد ويهذف االإباسٍ

ت اطت االإميزة الظشوسٍ شها، ومداولت الُذ هشة لشٍ  مذي لأكص ى جىمُتها على والعمل جؼىٍ

ٌ  ًمىً ختى   .الفني الأداء مً ممىً معخىي  أعلى ئلى اللاعب وصى

ش عملُت وحعخبر  الىاحباث أهم مً الُذ هشة عبيبلا  الخاصت البذهُت اللذساث جؼىٍ

بُت  علي (Marcus &  Edjacoby)   مً ول ًخفم خُث  الُذ هشة مخؼلباث الإىاحهت الخذسٍ

 الذوسي ،الخدمل العظلُت اللذسة هي الُذ هشة بلاعبي الخاصت البذهُت اللذساث أهم أن

  وأطافىا والشؼاكت، الذكت الاهخلالُت، العشعت الخىفس ي،
 
 هى لبذويا الؤعذاد أن أًظا

اث أصخاب الُذ هشة لاعبي وئعذاد صىع في الأظاظُت اللاعذة  . (1)العالُت االإعخىٍ

ب االإخلاػع  أن كزلو  بزاد زهشوٍ   خث:لبامشكلت  -2-  اظخخذام مخخلف  هى الخذسٍ

اض ي الخخصص ي، خُث أهه  الأوؽؼت لخدلُم جىُف ؼامل ٌعخخذم في اليؽاغ الشٍ

باث اطت ال اثمً جأزير  ساختىفير خالخخصصُت، ل أوؽؼت خاسج الخذسٍ ب في سٍ خذسٍ

الأمش الزي ًدُذ للعظلاث والأوجاس والعـام واالإفاصل والأسبؼت اظتراخت  ،الخخصص

اض يلل  العظلي والعمل على جدلُم الخىاصن ، كصيرة ب االإخلاػع هى وظُلت ، فشٍ الخذسٍ

اطُت الخاصت العادًت مع االإدافـت  ذ الجعم مً الأوؽؼت الشٍ  علىفعالت لِعترً

 .(2)االإعخىي البذوي والفني

ب االإخلاػع ول وجخظمً ب بالأزلاٌمً  أوؽؼت الخذسٍ ىاث البلُىمترن ، الخذسٍ وجمشٍ

ب البالِعتي  مثل الىزب على الصىذوق، والتي حعمل على بىاء كىة الجعم وجىمُت والخذسٍ

هما حؽمل الأوؽؼت الخاصت بالخدمل  ،والزساعين اللىة واللذسة العظلُت للشحلين

                                                           
(1)  Marcus, basket ball basics, coçntem porary books, 1996. P 23 

(2) Brad walker, the anatomy of sports injuries, north atlantic books, U.S.A, 2007. p28 
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ىاث الهشولت االإائُت ب الثابخت،، الهىائي ومنها جمشٍ  واظخخذام العير االإخدشن وعجلت الخذسٍ

باث   .(1)العشعتوهزلً حؽمل أوؽؼت الخدمل اللاهىائى ومنها جذسٍ

الأداء وكذ ؿهشث مؽيلت البدث مً خلاٌ ملاخـت الباخث اهخفاض معخىي  

ظىت فى نهاًت ول مً الؽىغ الأوٌ  18جدذ  الُذلذي لاعبي هشة  البذوي واالإهاسي والفني

ونهاًت الؽىغ الثاوي وعذم زباث معخىي الأداء، بالإطافت ئلى ؿهىس علاماث الخعب 

بُت بؽيلجىفُز العظلي، وكذ ًشحع رلً ئلى  همؼي وعذم الخغُير  الىخذاث الخذسٍ

ب الأمش الزي ًصِب  ب خذًثت وغير همؼُت في الخذسٍ  بيناللاعوالابخياس واخخُاس ػشق جذسٍ

ب بىفاءة  بدالت مً االإلل والفخىس، مما ٌعبب هلص الخماط في الاظخمشاس في الخذسٍ

ت والىؿُفُت  يخج عً رلً طعف معخىي اللذساث البذهُت واالإهاسٍ هشة  للاعبيعالُت، وٍ

ئلى وطع بشهامج  ىن ، ومً هىا جبرص أهمُت ومؽيلت البدث في مداولت مً الباخثالُذ

ب ا بي باظخخذام الخذسٍ  ومنها حاء الدعاؤٌ الخالي: الإخلاػعجذسٍ

ب االإخلاػع اظخخذام ًإزشهل  اللذساث البذهُت )اللذسة العظلُت بعع  على الخذسٍ

الشؼاكت(  - الخدمل الذوسي الخىفس ي -الذكت  -العشعت الاهخلالُت  -للشحلين والزساعين 

 ؟ظىت 18لذي لاعبي هشة الُذ جدذ 

ب  اظخخذام ًإزش خث:لبض افز -3-    االإخلاػعالخذسٍ
 
 ئًجابُا

 
بعع  علىجأزيرا

 -الذكت  -العشعت الاهخلالُت  -اللذساث البذهُت )اللذسة العظلُت للشحلين والزساعين 

 .ظىت 18الشؼاكت( لذي لاعبي هشة الُذ جدذ  - الخدمل الذوسي الخىفس ي

بي ملترح  هزا البدث ئلى يهذفهدف البدث:  -4-   باظخخذامجصمُم بشهامج جذسٍ

ب   :على هعلى جأزير  لخعشفل االإخلاػعالخذسٍ

العشعت الاهخلالُت  –اللذساث البذهُت )اللذسة العظلُت للشحلين والزساعين بعع  -

 .ظىت 18الشؼاكت( لذي لاعبي هشة الُذ جدذ  –الخدمل الذوسي الخىفس ي  -الذكت  -

                                                           
ش ال (1) ب االإخلاػع في جؼىٍ لىة العظلُت للعباخين الىاؼئين وجأزيره على مدمذ خعً علاوي، اظخخذام الخذسٍ

ت،  اطُت بىين، الاظىىذسٍ  30، ص2002الاهجاص الشكمي، سظالت دهخىساه، ولُت التربُت الشٍ
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 جددًد المفاهُم والمصطلحاث:  -5- 

ب    المتلاطع:التدرٍ

ؽؼت غير مخصلت بصىسة مباؼشة باليؽاغ الخخصص ي هى "عباسة عً مماسظت أو

حعاعذ  في جىمُت االإجمىعاث العظلُت التي لا حعخخذم بىثرة لخدلُم الخىاصن في خُث 

 .(1)" وغير العاملت في اليؽاغ الخخصص يعمل االإجمىعاث العظلُت العاملت 

ف  :الإجزائي التعزٍ

باث  ىاث والخذسٍ ب االإخلاػع هى مجمىعت مً الخمشٍ جإدي على عذة أؼياٌ الخذسٍ

 وأصمىت أو فتراث مخلؼعت حعمل على جدعين اللذساث البذهُت االإخخلفت والأداء.

 اللدراث البدهُت الخاصت: -5-1- 

 بىمىه وجىمى الؤوعان مع جىلذ التي الفعُىلىحُت البذهُت الصفاث أو العىاصش هي"

خىكف  .(2)الخُاة" في الفشد وأظلىب عمل ػبُعت على الىمى رلً وٍ

 وملاومت بعشعت والعذو البذوي، الأداء خصائص مجمىعت هي العزٍف الإجزائي:

ٌ  الأداء في الاظخمشاس و معين زلل   ممىىت فترة البذوي لأػى

لين، بين ججشي  ماعُتجال الألعاب  مً حعخبر :الُد كزة  اءالأد يف بالعشعت جخصف فشٍ

 .(3)زابخت وكىاهين كىاعذ لها والؤزاسة

ف الإجزائي: ؼعبُت مؽىكت أخزث مياهت مشمىكت في صمً وحيز  هي لعبت التعزٍ

خميز لعب هشة الُذ بالعذًذ مً االإميزاث البذهُت والخلىُت والخىخُىُت والزهىُت.  وٍ

                                                           
(1) Roland, mountaineering, the freedom of the hills, the mountaineering books, 8th 

ed, U.S.A, 2010,p 77. 

ذ اًمان، اظخخذام أخض   (2) مت الأزلاٌ مخخلفت الؽذة وجأزيرها على بعع االإهاساث الهجىمُت والذفاعُت في هشة صٍ

م، مصش،  اطُت للبىاث، حامعت الضكاصٍ  .36، ص2003الؼائشة، سظالت دهخىساه، ولُت التربُت الشٍ

ض،  (3) ب جأزيرمذاح سؼُذ، ظاس ي عبذ العضٍ  اثاالإهاس  وبعع بالعشعت االإميزة اللىة على البلُىمتري  الخذسٍ

اض ي، حامعت  ،الؽلف ولاًت معخىي  على مُذاهُت دساظت U 15 الُذ هشة لاعبي لذي الأظاظُت مجلت الابذاع الشٍ

 . 181، ص2019(، 3) حضء ،مىشس  2االإعُلت، االإجلذ سكم 
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  :البدث مجالاث -6- 

اطُت لبلذًت لاعبي هشة الُذ  :البشزي  المجال -6-1-  ت  للجمعُت الشٍ  كادسٍ

 10/03/2017غاًت  الى 10/02/2017 :الشماوي المجال -6-2- 

ت  :المكاوي المجال -6-3-  اطاث كادسٍ  اللاعت االإخعذدة الشٍ

 والدراضاث المشابهت والمزجبطت بالبدث: الىظزیت الدراضاث  - 

ت: -1-   الدراضاث الىظزٍ

ب 1-1-   ى ؿه وى مدمذ خعً ئلىص  ٌؽير : المتلاطع التدرٍ
 
س ؼيل جىـُمي خذًثا

ب االإخلاػع  يهذف ئلى جدعين اللذساث البذهُت Cross Training ًؼلم علُه الخذسٍ

اطوالفعُىلىحُت الخاصت باليؽاغ مً خلاٌ اظخخذام أوؽؼت  ، ووظائل مخعذدةت، ُسٍ

وهزا ما كذ ًىعب  وجلىُاث راث صلت باليؽاغ الخخصص ي،، وجىؿُف أحهضة وأدواث

ذ مً الذافعُت عى اللاعبين االإخعت والؤزاسة لخدعين الخالت الىفعُت، ذ جىفُز والتي جضٍ

ب اطُت والزي ًىعىغ بذوسه على معخىي الأداء في االإىافعت، واحباث الخذسٍ خُث  ،الشٍ

ب االإخلاػع  ًإدي والزي ًإزش بالعلب على ميىهاث ، الخخلص مً همؼُت الأداء ىلئالخذسٍ

بُت اطُين الخالت الخذسٍ  .(1)للشٍ

شهش وؼاسون)أن   ظُف وٍ ب وٍ ب االإخلاػع هى أظلىب جذسٍ بين وؽاػين  ًجمع ىالخذسٍ

 برهامجالأو أهثر في 
 
ب االإخلاػع خصُصا مً أحل جىمُت اللُاكت  ، وللذ صمم الخذسٍ

ولخللُل وعبت الؤصابت ، البذهُت وجىفير الشاخت اللاصمت للمجمىعاث العظلُت االإجهذة

ب الخذ مً مخاػش الؤصابت بالاختراق الىفس ي ، وهزلً واللظاء على الشجابت في الخذسٍ

اطُين ة الخمل الضائذؿاهش الىاجج عً   .(2)للشٍ

ب االإخلاػع أن  ىشلو  بشاد زهش وٍ     اظخخذام مخخلف الأوؽؼت لخدلُم  هى الخذسٍ

                                                           
ب االإخلاػع اججاه خذًث فصوي مدمذ خعين،  (1) اض  يالخذسٍ ب الشٍ ت، ،يالخذسٍ ت،  االإىخبت االإصشٍ الؤظىىذسٍ

 .22-14، ص2004

(2) Werner & Sharon, Lifetime Physical Fitness and Wellness, A Personalized 

Program Cengage Learning 2ed, USA, 2011,p 292. 

 

http://www.cengage.com/
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اض ي الخخصص ي، خُث أهه  جىُف ؼامل ٌعخخذم أوؽؼت خاسج في اليؽاغ الشٍ

باث اطت ال اثمً جأزير  ساختخىفير الخخصصُت، ل الخذسٍ ب في سٍ الأمش  ،الخخصصخذسٍ

والعمل على ، الأوجاس والعـام واالإفاصل والأسبؼت اظتراخت كصيرةالزي ًدُذ للعظلاث و

اض يلل  العظلي جدلُم الخىاصن  ذ الجعم ، فشٍ ب االإخلاػع هى وظُلت فعالت لِعترً الخذسٍ

اطُت الخاصت العادًت مع االإدافـت على  .(1)االإعخىي البذوي والفني مً الأوؽؼت الشٍ

ب االإخلاػع ول وجخظمً ىاث البلُىمترن ، ٍب بالأزلاٌالخذس مً  أوؽؼت الخذسٍ وجمشٍ

ب البالِعتي  مثل الىزب على الصىذوق، والتي حعمل على بىاء كىة الجعم وجىمُت والخذسٍ

هما حؽمل الأوؽؼت الخاصت بالخدمل  ،والزساعين اللىة واللذسة العظلُت للشحلين

ىاث الهشولت االإائُت ب الثابخت،واظخخذام العير االإخدشن وعجلت الخ، الهىائي ومنها جمشٍ  ذسٍ

باث   .(2)العشعتوهزلً حؽمل أوؽؼت الخدمل اللاهىائى ومنها جذسٍ

 الدراضاث المشابهت والمزجبطت بالبدث: 2- 

أزش اظخخذام اظتهذفذ الخعشف على  (2002مدمد )دمد خطً دراضت م -2-1- 

ش اللىة العظلُت لذي العباخين الىاؼئين وجأزيره على الاه ب االإخلاػع فى جؼىٍ  جاص الخذسٍ

بي، واؼخملذ عُىت البدث على عذد)الباخث االإىهج  الشكمي، وأظخخذم  (20الخجشٍ

 مً مشهض ؼباب أظُىغ ومىخخب حامعت أظُىغ،
 
فاعلُت  ومً أهم الىخائج:ظباخا

بي االإلترح في جدعين اللذساث البذهُت والفعُىلىحُت واالإعخىي الشكمي  البرهامج الخذسٍ

    بي الخللُذي.للعباخين ملاسهت بالبرهامج الخذسٍ

 جأزير خعشف علىاظتهذفذ ال Kassey,et.,al(2003)  كاس ي وآخزوندراضت  -2-2- 

ب االإخلاػع في جىمُت اللىة العظلُت والعشعت للمباسصًٍ الىاؼئين،  اظخخذام الخذسٍ

بي،و االإىهج  ىن الباخث واظخخذم ( مباسصًٍ هاؼئين جدذ 10عُىت البدث ) بلغ حجمالخجشٍ

 على اللىة  لىخائج :ومً أهم اظىت، 17
 
 ئًجابُا

 
ب االإخلاػع جأزيرا ًإزش اظخخذام الخذسٍ

    .العظلُت والعشعت ومعخىي الأداء الفني للمباسصًٍ

                                                           
(1) Brad walker, The anatomy of sports injuries, North Atlantic Books, U.S.A, 

2007,p 18 

 .30مشحع ظابم، صمدمذ خعً علاوي،  (2)
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ب  (2006دراضت مدمد خامد شداد ) -2-3-  اظتهذفذ الخعشف على جأزير الخذسٍ

لُت، االإخلاػع على جدعين معخىي  الأداء البذوي للاعبي الجىدو فى االإشخلت الاهخلا

بي، واخخيرث عُىت كىامها )الباخث االإىهج  وأظخخذم مً هادي حىدو ( لاعبين 10الخجشٍ

 على  ومً أهم الىخائج :( ظىت،18الضمالً جدذ )
 
 ئًجابُا

 
ب االإخلاػع جأزيرا ًإزش الخذسٍ

     معخىي  الأداء البذوي للاعبي الجىدو.

جأزير بشهامج  علىاظتهذفذ الخعشف ( 2007) مها مدمد الهجزس يدراضت  -2-4- 

ت لذي  ب االإخلاػع على بعع اللذساث البذهُت واالإهاسٍ بي ملترح بأظلىب الخذسٍ جذسٍ

بي،هما اخخيرث عُىت االإىهج  تالباخث واظخخذمذهاؼئاث الىشة الؼائشة،  الخجشٍ

ب االإخلاػع ( ظىت،ومً أهم الىخائج:17 -15)مً  ًهاؼئت أعماسه (16)كىامها أزش الخذسٍ

 على ال
 
ت ئًجابُا     .لذي هاؼئاث الىشة الؼائشةلذساث البذهُت الخاصت واالإهاسٍ

 التعلُم على الدراضاث المزجبطت: 

ب  -1 اظتهذفذ حمُع الذساظاث االإشجبؼت الخعشف على جأزير اظخخذام أظلىب الخذسٍ

اطُين. ت للشٍ ش اللذساث البذهُت واالإهاسٍ  االإخلاػع فى جؼىٍ

بي. اظخخذمذ حمُع الذساظاث االإىهج الخج -2  شٍ

 (ػلاب  –لاعبين ولاعباث  –جىىعذ عُىت البدث مً )هاؼئين وهاؼئاث  -3

ظؽ ى اظخخذمذ معـم الذساظاث االإشجبؼت الأظالُب الؤخصائُت الخالُت )االإخ -4

معامل  -اخخباس "ث" –معامل الالخىاء  –الىظُؽ  –الاهدشاف االإعُاسي  –الخعابي 

 .وعب الخدعً( -الاسجباغ البعُؽ 

ب االإخلاػع اجفلذ  -5 هخائج الذساظاث االإشجبؼت علي فعالُت اظخخذام أظلىب الخذسٍ

اطاث الفشدًت والجماعُت ت والىؿُفُت للاعبي الشٍ ش اللذساث البذهُت واالإهاسٍ  .فى جؼىٍ

 الاضتفادة مً الدراضاث المزجبطت :

ب االإخلاػع لخدعين بعع االإخغيراث االبذهُت الخاصت،  -1 اخخُاس أظلىب الخذسٍ

اطت هشة والتي   على خذ علم الباخث. الُذلم ٌعبم اظخخذامه في مجاٌ سٍ

ب االإخلاػع االإلترح. -2 اطُت االإعخخذمت فى بشهامج الخذسٍ  اخخُاس أوعب الأوؽؼت الشٍ

بي االإؼلىب جؼبُله.  -3  جدذًذ مدخىي وميىهاث البرهامج الخذسٍ
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 جدذًذ الأظالُب الؤخصائُت االإىاظبت لبُاهاث البدث الخالي. -4

جم الاظخفادة مً هخائج الذساظاث االإشجبؼت عىذ مىاكؽت وجفعير هخائج البدث  -5

 الخالي.

 المیداهیت: وإجزاءاجه البدث مىهجیت - 

بياالإىهج ىا اظخخذمالبدث:  مىهج -1-  ، لؼبُعت هزا البدث الإلائمخهورلً  الخجشٍ

بي خصمُمبال  . والبعذي اللبلي اللُاطواخذة باظخخذام  تالإجمىع الخجشٍ

لت العُىت اخخُاس جمعُىت البدث:  -2-  لاعبي هشة الُذ  جمثل التي العمذًت بالؼشٍ

ت اطُت لبلذًت كادسٍ هعُىت   لاعبين (10)( ظىت وعذدهم ظىت 18اكل مً ) للجمعُت الشٍ

( لاعبين مً هفغ مجخمع البدث 10أظاظُت راث االإجمىعت الىاخذة، وجم اخخُاس )

ورلً للخأهذ مً االإعاملاث العلمُت )الصذق  عُتوخاسج العُىت الأظاظُت هعُىت اظخؼلا 

 .  الثباث( للاخخباساث كُذ البدث –

في معذلاث الىمى  بدعاب جيافإ جىصَع أفشاد عُىت البدث الأظاظُت ىاوكم

 ( ًىضخان رل2ً(،)1واالإخغيراث البذهُت كُذ البدث، والجذولين)

بى-الىسن -الطىل  -الطً) الىمى عدلاثم في جكافؤ أفزاد عُىت البدث   (العمز التدرٍ

 المتغيراث
وخدة 

 اللُاص

المتىضط 

 الحطابي

الاهدزاف 

 المعُاري 
 الىضُط

معامل 

 الالتىاء

 0.94 16.70 0.64 16.90 ظىت العً

 1.15 182.50 5.21 184.50 ظم الؼىٌ الىلي للجعم

 0.93 73.50 4.86 75.00 هغم الىصن

بي  0.55 5.60 0.55 5.70 ضىت العمش الخذسٍ

ٌ  حًخض  الىمى عذلاثلعُىت البدث الإ الالخىاءأن كُم معاملاث  (1) مً الجذو

ٌ  - العً) بي( - الىصن - الؼى أنها  أي( 1.15 -0.55) جشاوخذ ما بين العمش الخذسٍ

هزه  في الأظاظُت أفشاد عُىت البدث جيافإ جىصَع( مما ٌؽير ئلى 3ما بين ) اهدصشث

 االإخغيراث.   
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 البدث كُدالبدهُت   المتغيراث في فزاد عُىت البدثجكافؤ جىسَع أ (2) جــدول 

 المتغيراث
وخدة 

 اللُاص

المتىضط 

 الحطابي

الاهدزاف 

 المعُاري 
 الىضُط

معامل 

 لتىاءالا

 1.05 38.00 4.27 39.50 ظم اللذسة العظلُت للشحلين

 0.95 3.95 0.63 4.15 متر اللذسة العظلُت للزساعين

 0.87 4.62 0.38 4.73 زاهُت العشعت الاهخلالُت 

 0.92 9.50 1.96 10.10 دسحت الدكت

 1.25 13.50 3.59 15.00 دسحت التدمل الدوري التىفس ي

 0.66 6.83 1.27 7.11 زاهُت الزشاكت

البذهُت االإخغيراث  فيلعُىت البدث  الالخىاء( أن كُم معاملاث 2مً الجذوٌ ) ًخضح

( مما ٌؽير ئلى 3) بينما  اهدصشث أنها أي( 1.25 - 0.62)بين  )كُذ البدث( جشاوخذ ما

 هزه االإخغيراث. في الأظاظُت أفشاد عُىت البدث جيافإ جىصَع

 المعلىماث جمع وضائل -3-3

  
ا
 جددًد اللدراث البدهُت الخاصت بلاعبي كزة الُد:: أولا

الؤػلاع علي االإشاحع العلمُت االإخخصصت االإسح االإشحعي وخلاٌ  مً ىن الباخث كام

الخبراء مجمىعت مً وجم عشطها علي  الخبراء سأي اظخماسة اظخؼلاعمُم بخصالُذ هشة  في

ب وهشة  أهم اللذساث البذهُت الخاصت  سأيهم فُما ًخعلم بخدذًذ لاظخؼلاع الُذفي الخذسٍ

الجذوٌ هزه اللذساث البذهُت كُذ البدث  التي جلِغ الاخخباساثوأهم بلاعبي هشة الُذ، 

 ًىضح ( 3)
 
 :الخبراء ءلآساأهم العىاصش ػبلا

ت اليطب (3) جدول   بلاعبي كزة الُد البدهُت الخاصت  لللدراث المئىٍ
ا
 لآراءوفلا

 الخبراء

ت عدد الآراء المىافلت اللدراث البدهُت م  اليطب المئىٍ

 %100 5 اللذسة العظلُت للشحلين 1

 %100 5 اللذسة العظلُت للزساعين 2

 %60 3 الخىافم 3

 %80 4 الشؼاكت 4

 %100 5 الاهخلالُتالعشعت  5
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 %100 5 الذكت 6

 %60 3 الخىاصن  7

 %80 4 الخدمل الذوسي الخىفس ي 8

 %60 3 االإشوهت 9

 %40 2 كىة اللبظت ًمين/ ؼماٌ 10

%( في 100 –40كُمتها ما بين ) اهدصشثآساء الخبراء كذ  أن( 3مً الجذوٌ ) ًخضح

% فأهثر لأهم  80 تاخث وعبوكذ خذد الب، الُذلاعبي هشة بالبذهُت الخاصت  اللذساث

)اللذسة العظلُت للشحلين والزساعين  البذهُت الآجُت اللذساثجم جدذًذ  وبالخالياللذساث، 

 .الشؼاكت( –الخدمل الذوسي الخىفس ي  -الذكت  -العشعت الاهخلالُت  –

 لآساء  اللذساثالتي جلِغ أهم  الاخخباساث جدذًذ وجم
 
  :الخبراءالبذهُت وفلا

 البدث: في كُاضاث المطتخدمتجهشة والدواث ال : ثاهُا

 معاًش للُاط الىصن ػبي ميزان -  . الؼىٌ بالعىدُمترللُاط  الشظخامير  حهاص -

  مً الثاهُت.  1/100للُاط الضمً لأكشب  (Stopwatch)ظاعاث ئًلاف  -. بالىُلىحشام

 مذسج للُاط االإعافت بالعىدُمتر.  ؼشٍؽ كُاط -

ب: المطتخدمت اثالجهشة والدو ثالثا:   في التدرٍ

ب ال أحهضة -   خمام ظباخت. ،أوصان مخخلفت حُلل خذًذًت بملبع ،الأزلاٌبخذسٍ

 ملعب هشة ػائشة بأدواجه. ،ملعب هشة ًذ بأدواجه ،أوصان مخخلفتػبُت  هشاث -

 :كُد البدث للاختباراث الثباث( –)الصدق  العلمُت المعاملاث

 الصدق:معامل : أولا

م جؼبُم الاخخباساث  الخماًض صذق دعاب ب انكام الباخث البذهُت كُذ عً ػشٍ

 ( لاعبين هشة ًذ10وعذدهم ) مميزة(مجمىعت ) العُىت الاظخؼلاعُتأفشاد على البدث 

مً لاعبي هشة وعلى عُىت أخشي  ،الأظاظُتمجخمع البدث وخاسج عُىت البدث هفغ مً 

وجم خعاب دلالت ين، لاعب( 10) موعذده مميزة(مجمىعت غير ) ظىت 18الُذ جدذ 

 ( ًىضح رلً.4وحذوٌ ) ،الفشوق بين هخائج االإجمىعخين االإميزة وغير االإميزة

 البدهُت  المتغيراث في المميزة وغير المميزة جمىعتينالفزوق بين الم دلالت( 4جدول)
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 الاختباراث
وخدة 

 اللُاص

 مجمىعت مميزة

 10ن=

 مجمىعت غير مميزة

 10ن=
كُمت 

 "ث"
 ع م ع م

 *2.63 3.21 34.88 3.72 39.19 ضم ثب العمىدي مً الثباثالى 

 *2.49 0.30 3.55 0.46 4.00 متر كجم 3دفع كزة طبُت سهت 

 *3.52 0.38 5.25 0.31 4.69 ثاهُت متر مً البدء المىطلم 30العدو 

 *2.86 1.26 8.60 1.43 10.40 درجت الدكت

 *2.81 2.41 18.50 2.68 15.10 درجت مىدنى التعب لكارلطىن 

 *2.36 0.44 7.62 0.52 7.08 ثاهُت للزشاكتبارو 

 0.05* دال عىد مطتىي                  2.101 = 0.05عىد  الجدولُت" ث" كُمت

 عىذ معخىي  وحىد( 4مً حذوٌ ) ًخضح
 
بين  0.05فشوق دالت ئخصائُا

كُذ لبذهُت االاخخباساث  فياالإميزة جمىعت االإاالإميزة وغير االإميزة لصالح  االإجمىعخين

 . االإعخخذمت في البدثالبدث مما ٌؽير ئلى صذق الاخخباساث 

: معامل 
ا
 الثباث:ثاهُا

 باظخخذامكُذ البدث البذهُت  للاخخباساثثباث معامل ال بدعاب انكام الباخث

لت جؼبُم الاخخباس وئعادة جؼبُله  وكذ جم ، العُىت الاظخؼلاعُتأفشاد  علىورلً ػشٍ

الفترة  فيورلً  ،الأوٌ والثاويبين الخؼبُلين زلازت أًام كذسه  منيص الخؼبُم بفاصل  ئعادة

 .( ًىضح رل5ًوحذوٌ ) ،م02/2017  /13ئلى  م10/02/2017مً 

 كُد البدث البدهُت للاختباراثالثباث  معامل  (5) جدول 

 وخدة اللُاص الاختباراث
 التطبُم الثاوي التطبُم الول 

 كُمت "ر"
 ع م ع م

 *0.796 3.51 40.00 3.72 39.19 ضم ي مً الثباثالىثب العمىد

 *0.831 0.37 3.95 0.46 4.00 متر كجم 3دفع كزة طبُت سهت 

 *0.902 0.29 4.61 0.31 4.69 ثاهُت متر مً البدء المىطلم 30العدو 
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 *0.896 1.57 10.50 1.43 10.40 درجت الدكت

 *0.853 3.25 14.80 2.68 15.10 درجت مىدنى التعب لكارلطىن 

 *0.899 0.46 6.91 0.52 7.08 ثاهُت للزشاكتبارو 

             0.05* دال عىد مطتىي                           0.632= 0.05عىد  الجدولُت" ر" كُمت

كُم معاملاث الاسجباغ االإدعىبت واهذ أهبر مً  حمُع( أن 5مً حذوٌ ) ًخضح

البذهُت مما ٌؽير ئلى زباث الاخخباساث  0.05معخىي  عىذ الجذولُت الاسجباغكُمت معامل 

 كُذ البدث.

ب المتلاطع الملترح:     بزهامج التدرٍ

 :
ا
 أهداف البرهامج :أولا

ش بعع  - العشعت الاهخلالُت  –اللذساث البذهُت )اللذسة العظلُت للشحلين والزساعينجؼىٍ

 .ظىت 18الشؼاكت( لذي لاعبي هشة الُذ جدذ  –الخدمل الذوسي الخىفس ي  - الذكت -

:
ا
 امج:هبر الأضظ وطع  ثاهُا

بُت.  -1 باث الؤػالت واالإشوهت فى بذاًت الىخذة الخذسٍ  الاهخمام بأداء جذسٍ

بُت مع كذساث أفشاد عُىت البدث. -2 ىاث االإخخاسة فى الىخذة الخذسٍ  مىاظبت الخمشٍ

باث االإعخخذمت. -3 م فى الأوؽؼت والخذسٍ   جىفير عىصش الخىىع والدؽىٍ

بُت الخذسج فى -4 ادة الأخماٌ الخذسٍ   بما ًدىاظب مع اللذساث البذهُت لعُىت البدث. صٍ

بي االإ -5 ب الؽمىٌ والخيامل بين ميىهاث البرهامج الخذسٍ لترح باظخخذام الخذسٍ

ش ماالإخلاػع،  بُت البذهُت بهذف الخىمُت الؽاملت واالإخياملت لخؼىٍ يىهاث الخالت الخذسٍ

 . للاعبين

ب )الخىشاساث الخلىين الجُذ الإيىها -6 فترة الشاخت  –االإجمىعاث  –ث خمل الخذسٍ

 .بين االإجمىعاث( لخجىب ؿاهشة الخمل الضائذ

 –ق 1ئعؼاء فترة ساخت ظلبُت بين ول مجمىعت وأخشي مذتها جتراوح ما بين ) -7

 ق(.5

باث الاظترخائُت في الجضء الخخامي مً الىخذة  جىفُز مجمىعت مً -8 الخذسٍ

بُت الُىمُت به  .ذف العىدة بالجعم ئلى  الخالت الؼبُعُتالخذسٍ
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: لثثا
ا
ب المتلاطع الخاصت بلاعبي كزة ا  :الُدجددًد أوشطت التدرٍ

بعمل مسح مشحعي للذساظاث واالإشاحع العلمُت بهذف جدذًذ أوؽؼت  كام الباخثان 

ب االإخلاػع الخاصت بلاعبي هشة  بالإطافت ئلى جصمُم اظخماسة لاظخؼلاع سأي ، الُذالخذسٍ

خبراء مً  (5وجم عشطها على عذد )، براء لاخخُاس الأوؽؼت االإىاظبت لؼبُعُت البدثالخ

اض ي وسٍاطت  ب الشٍ اظخؼلاع سأي  فى طىء هخائج، والُذهشة االإخخصصين في الخذسٍ

 :الأوؽؼت الخالُت مً جدذًذالباخث  الخبراء جمىً

ب بالا - ب البالِعتي -زلاٌ.الخذسٍ ب االإائي -.الخذسٍ اطت هشة الؼائشة. -.الخذسٍ   سٍ

بي: : مدتىي البرهامج التدرٍ
ا
 رابعا

بي ئلى زلامدخىي وجم جلعُم      (:    6حذوٌ ) ًىضخهاسئِعُت  أحضاء تزالبرهامج الخذسٍ

بي الملترح الزئِطُت للبرهامج تالثلاث الجشاء (6) جدول   التدرٍ

بُت الُىمُت :   أجشاء الىخدة التدرٍ

 الجشء
عدد 

 الىخداث

هىع 

 المزخلت

سمً 

الجشء 

 الزئِس ى

شدة 

 الحمل
 ختالزا

ب المتلاطع  أوشطت التدرٍ

 المطتخدمت

إعداد 

 عام
8 

ئعذاد 

 بذوي
 د65

 زابخت مخىظؽ
ب بالأزلاٌ  هشة  –الخذسٍ

ئعذاد  .    هشة ًذ –ػائشة 

 فني
 د25

إعداد 

 خاص
8 

ئعذاد 

 بذوى
 د40

فىق 

 االإخىظؽ
 زابخت

ب -الأزلاٌ خمام-الخذسٍ

ئعذاد  .    هشة ًذ-ظباخت

 فنى
 د50

مزخلت 

 ملالتكا
16 

ئعذاد 

 بذوى
 د25

أكل مً 

 الأكص ى
 زابخت

ب بالعُتى  خمام  -جذسٍ

ئعذاد  .  هشة ًذ – ظباخت

 فنى
 د65
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إدًه أفشاد عُىت البدث الأظاظُت، 15صمً هزا الجضء ) التهُئت البدهُت: ( دكُلت وٍ

ً الذوسي والخىفس ي مع الترهيز ع ىاث الؤػالت واالإشوهت. ورلً لتهُئت الجهاصٍ  لى جمشٍ

( دكُلت، وفى هزا الجضء ًلىم أفشاد عُىت 90صمً الجضء الشئِس ي )الجشء الزئِس ي: 

ب االإخلاػع البدث الأظاظُت بدىفُز  ش أوؽؼت الخذسٍ ، اللذساث البذهُت الخاصت لخؼىٍ

 بملخم )
 
 ًخظمً  ،(4وهى مىضخت جفصُلُا

 
باث ال مجمىعت مًوأًظا ت خذسٍ االإهاسٍ

 فاؾ على معخىي الأداء الفني.للخ

إدًه حمُع 5صمً هزا الجضء )الختام )التهدئت(:  أفشاد عُىت البدث ( دكائم وٍ

ىاث الاظترخاء داخل االإاء، التهذئت والؤػالت الخفُفت.الأظاظُت خظمً جمشٍ  ، وٍ

احشاء اللُاظاث اللبلُت لأفشاد عُىت البدث ب كام الباخثاللُاضاث اللبلُت: 

م وختى 10/02/2017فى الفترة مً كُذ البدث، ورلً البذهُت  للذساثاالأظاظُت فى 

 م.16/09/2015

بي:  ب مدخىي جم جؼبُم جطبُم البرهامج التدرٍ االإلترح على االإخلاػع بشهامج الخذسٍ

م 18/02/2017أفشاد عُىت البدث الأظاظُت )االإجمىعت الىاخذة( فى الفترة مً العبذ

بُت فى الأظبىع.4أظابُع بىاكع ) (8م الإذة )18/05/2017الجمعت ئلى   ( وخذاث جذسٍ

احشاء اللُاظاث البعذًت لأفشاد عُىت البدث ب كام الباخثاللُاضاث البعدًت : 

م بىفغ جشجِب وؼشوغ 20/05/2017م وختى 18/05/2017الأظاظُت فى الفترة مً 

 اللُاظاث اللبلُت.

 خصائُت الخالُت:كام الباخثىن باظخخذام الأظالُب الؤ : ُتالإخصائ المعالجاث

معامل  -  معامل الالخىاء - الىظُؽ -الاهدشاف االإعُاسي  - االإخىظؽ الخعابي -

                       وعب الخدعً  -   اخخباس "ث" -   الاسجباغ البعُؽ

 ومىاكشتها: وجدلیها الىتائج عزض -4

: عزض الىتائج: -4-1
ا
 أولا

 فىبلي والبعدي لأفزاد عُىت البدث اللُاضين اللالفزوق بين  دلالت (7) جدول 

 البدهُت كُد البدث المتغيراث



  خذاػد. عبذ الله  &د. حماٌ دخماوي 
 

     

 وخدة اللُاص المتغيراث
كُمت  اللُاص البعدي اللُاص اللبلى

 ع م ع م "ث"

 *2.94 3.69 44.33 4.27 39.50 ظم اللدرة العظلُت للزجلين

 *3.51 0.45 4.90 0.63 4.15 متر اللدرة العظلُت للذراعين

 *3.74 0.29 4.21 0.38 4.73 زاهُت الُت الطزعت الإهتل

 *2.92 1.42 12.00 1.96 10.10 دسحت الدكت

 *2.59 2.57 11.80 3.59 15.00 دسحت التدمل الدوري التىفس ي

 *2.33 0.94 6.27 1.27 7.11 زاهُت الزشاكت

 0.05* دال عىد مطتىي                         2.262 =0.05عىد  الجدولُت" ث" كُمت

ٌ  ضحًخ  ( وحىد فشوق دالت 7) مً حذو
 
اللُاظين بين  0.05 عىذ معخىي  ئخصائُا

فى االإخغيراث البذهُت )اللذسة العظلُت  والبعذي لأفشاد عُىت البدث الأظاظُت اللبلي

 الشؼاكت( - الخدمل الذوسي الخىفس ي -الذكت  -العشعت الاهخلالُت  -للشحلين والزساعين 

   .لصالح اللُاط البعذي

المتغيراث فى  اللُاص البعدي عً اللبلي لأفزاد عُىت البدث وطب جدطً (8) جدول 

 البدهُت كُد البدث

 المتغيراث
وخدة 

 اللُاص

 10عُىت البدث         ن = 

 وطب جدطً بعدي كبلى

 %12.23 44.33 39.50 ضم اللدرة العظلُت للزجلين

 %18.07 4.90 4.15 متر اللدرة العظلُت للذراعين

 %12.35 4.21 4.73 ثاهُت هتلالُت الطزعت الا 

 %18.81 12.00 10.10 درجت الدكت

 %27.12 11.80 15.00 درجت التدمل الدوري التىفس ي

 %13.39 6.27 7.11 ثاهُت الزشاكت

ٌ  ًخضح وحىد وعب جدعً فى اللُاط البعذي عً اللبلي لأفشاد ( 8) مً حذو

%( 27.12 -% 12.23خذ ما بين )جشاو عُىت البدث في االإخغيراث البذهُت كُذ البدث 

 لصالح اللُاط البعذي.

 مىاكشت الىتائج: -4-2
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ٌ  هخائج أؼاسث  وحىد فشوق دالت ئلى ( 7) حذو
 
بين  0.05 عىذ معخىي  ئخصائُا

اللُاظين اللبلي والبعذي لأفشاد عُىت البدث الأظاظُت فى االإخغيراث البذهُت )اللذسة 

 - الخدمل الذوسي الخىفس ي -الذكت  –هخلالُت العشعت الا  -العظلُت للشحلين والزساعين 

 .لصالح اللُاط البعذي الشؼاكت(

ٌ هخائج  أظفشثهما  وحىد وعب جدعً في اللُاط البعذي عً  عً( 8) حذو

خُث جشاوخذ ما اللبلي لأفشاد عُىت البدث الأظاظُت في االإخغيراث البذهُت كُذ البدث 

 لصالح اللُاط البعذي.%( 27.12 -% 12.23بين )

شحع الباخث رلً الخدعً في  البذهُت )اللذسة العظلُت للشحلين  اللذساثوٍ

لذي أفشاد  الشؼاكت( - الخدمل الذوسي الخىفس ي -الذكت  -العشعت الاهخلالُت  -والزساعين 

ب االإخلاػع، والزي أؼخمل على  عُىت البدث الأظاظُت ئلى فاعلُت مدخىي بشهامج الخذسٍ

باث الأزلاٌ  لزساعين والجزع لخأظِغ اللىة العظلُت شحلين واللمجمىعت مً جذسٍ

بي االإلترح( بالإطافت ئلى مماسظت  ب االإائي وسٍاطت )االإشخلت الأولى مً البرهامج الخذسٍ الخذسٍ

وفى االإشخلت الثاهُت جم ، الُذالىشة الؼائشة هعامل جشفُهي بعُذا هىعا ما عً وؽاغ هشة 

باث  للاعبي هشة ذ مً جؼىس اللىة العظلُت بؽذاة عالُت ختى هخأه الأزلاٌجىفُز جذسٍ

باث البالِعدُت، خُث سوعي فيها جلىين  الُذ، زم جم البذء في االإشخلت الثالثت جىفُز الخذسٍ

بُت بما ًخلاءم مع ػبُعت أداء  الُذ بالإطافت ئلى مماسظت لاعبي هشة الأخماٌ الخذسٍ

ب االإائي وسٍاطت الىشة الؼائشة  .الخذسٍ

، واس ي (2002مدمذ )دمذ خعً م هخائج دساظت ول مً :وجخفم هزه الىدُجت مع 

ب االإخلاػع فى  أهمُت اظخخذام أوؽؼت وبشامج على Kassey,k(2003،)  وآخشون الخذسٍ

اطُين. ش اللذساث البذهُت االإخخلفت للشٍ  جؼىٍ

مها  (2006مدمذ خامذ ؼذاد ) ول مً :هما جخفم هزه الىدُجت مع ما أؼاس ئلُه 

ب االإخلاػع دسحه عالُت مً الأهمُت في   (،2007) مدمذ الهجشس ي معخىي  جدعينللخذسٍ

ب االإخلاػع االإخمثلت في العباخت  تاللُاك ميىهاث البذهُت مً خلاٌ أوؽؼت الخذسٍ

لِغ  ،هما أههوهزلً صعىد االإذسج والخجذًف،والذساحاث والجشي واالإش ي في االإاء

ب االإخلاػع مماسظت وؽاغ  االإلصىد ٌ ا لُدل مدلبالخذسٍ با لجذو ،ولىىه لضمني للخذسٍ



  خذاػد. عبذ الله  &د. حماٌ دخماوي 
 

     

اض ي دعًمُ  بمثابت ٌعذ مً خلاٌ بىاء العظلاث وجىمُت الخىافم والخىاصن ،للأداء الشٍ

ت.   والعشعت واللىة الاهفجاسٍ

ب بأهثر أن  (2008حان والإىس وآخشون ) ظُفوٍ         ب االإخلاػع هى الخذسٍ الخذسٍ

ب عىاصش اللُاكت البذهُ اطت واخذة في هفغ الىكذ أو جذسٍ ت االإخخلفت مثل الخدمل مً سٍ

باث الأزلاٌ،  اللاعبينواللىة واالإشوهت في وكذ واخذ خُث ًخذسب  بمجمىعت مً جذسٍ

اطُتالجشي والذساحاث للإعذاد للمىافعاث ، العباختالبالِعتي،  وبزلً ًخدلم  الشٍ

 صخت فشض البدث والزي ًىص

  اضتخدام ًؤثز" على: 
ا
 إًجابُا

ا
ب المتلاطع جأثيرا اللدراث ع بع علىالتدرٍ

التدمل  -الدكت  -الطزعت الاهتلالُت  -البدهُت )اللدرة العظلُت للزجلين والذراعين 

 ".ضىت 18الزشاكت( لدي لاعبي كزة الُد جدت  - الدوري التىفس ي

 :والتىصیاث الاضتيتاجاث -5

في خذود أهذاف البدث والعُىت االإعخخذمت وبىاء على هخائج : الاضتيتاجاث -5-1

 خصائي جىصل الباخث ئلى الاظخخلاص الخالُت:الخدلُل الؤ 

ب االإخلاػعبشهامج ًإزش  -  جأزير  الخذسٍ
 
 ئًجابُ ا

 
 عىذ معخىي  ا

 
 علي 0.05داٌ ئخصائُا

 -الذكت  -العشعت الاهخلالُت  -اللذساث البذهُت )اللذسة العظلُت للشحلين والزساعين 

 .ظىت 18 الشؼاكت( لذي لاعبي هشة الُذ جدذ - الخدمل الذوسي الخىفس ي

 فى اللذساث البذهُت ) -
 
ب االإخلاػع االإلترح أخذر جدعىا ( لذي كُذ البدثبشهامج الخذسٍ

 .%(27.12 -% 12.23)ظىت بيعبت جتراوح ما بين  18لاعبي هشة الُذ جدذ 

 :ًلي ما الباخثان ًىص ي التىصیاث: -5-2

 في خذود عُىت البدث وما جىصل ئلُه مً هخائج ًىص ى الباخث بما ًلي :

ش اللذساث البذهُت لذي  - ب االإخلاػع له جأزير ئًجابي على جؼىٍ اظخخذام بشهامج الخذسٍ

 ظىت. 18لاعبي هشة الُذ جدذ 

ب االإخلاػع اظخخذام  أهمُت -  للعمل على ملاومت الخعب العظلي.بشهامج الخذسٍ
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ب االإخلاػع اظخخذام  - بؽيل سئِس ي فى فترة الؤعذاد الخاص والفترة أوؽؼت الخذسٍ

 .لذي لاعبي هشة الُذ جدعين الخالت الىؿُفُت خلالُت الإا لها مً أهمُت فىالاه

 المصادر والمزاجع:

ب االإخلاػع  -1 ش اللىة العظلُت للعباخين مدمذ خعً علاوي، اظخخذام الخذسٍ في جؼىٍ

اطُت بىين، هجاص الشكمي، سظالت دهخىساه، الىاؼئين وجأزيره على الؤ  ولُت التربُت الشٍ

ت،   .2002الؤظىىذسٍ

ب االإخلاػع اججاه صوي مدمذ خعين،  -2 اض ى، االإىخبت الخذسٍ ب الشٍ خذًث فى الخذسٍ

ت، ت،  االإصشٍ  .2004الؤظىىذسٍ

ض، عبذ ظاس ي سؼُذ، مذاح -3 ب جأزير العضٍ  بالعشعت االإميزة اللىة على البلُىمتري  الخذسٍ

 ولاًت ىي معخ على مُذاهُت دساظت U 15 الُذ هشة لاعبي لذي الأظاظُت االإهاساث وبعع

اض ي، الابذاع مجلت الؽلف،  .2019 ،(3) حضء مىشس، 2 سكم االإجلذ االإعُلت، حامعت الشٍ

ذ ئًمان، اظخخذام أخضمت الأزلاٌ مخخلفت الؽذة وجأزيرها على بعع االإهاساث  -4 صٍ

اطُت للبىاث،  الهجىمُت والذفاعُت في هشة الؼائشة، سظالت دهخىساه، ولُت التربُت الشٍ

م  .، مصشحامعت الضكاصٍ
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