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   The research aims to identify the effect of using collision exercises on 

some special physical variables and the level of offensive skill 

performance among handball juniors. The research community 

included handball juniors at the Vanguards of the Army club during the 

training year (2023-2024) with a total of (24) juniors to achieve the 

research objectives and test. For its hypotheses, the researchers used the 

experimental method using pre- and post-measurements for two groups, 

one experimental and the other control, in order to suit the nature of the 

research.The two researchers chose the research sample intentionally, 

and it consisted of (16) youth, which they divided into two equal and 

equal groups, one experimental and the other a control, and the strength 

of each of them was (8) youth, in addition to (8) youth to conduct the 

exploratory experiment for the research and from outside the basic 

research sample, - the effect The use of collision exercises on the level of 

physical characteristics among handball youth, experimental research 

group. 
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 الخاصة البدنية المتغيرات بعض  على التصادمية التدريبات استخدام تأثير"
 "اليد كرة ناشئى لدى الهجومي المهارى الأداء ومستوى

 مصطفى محمد حسنىد/ أ.م.1
 يوسف محمد رمضان مها/ د.م.أ2

  المنصورة جامعة – الرياضية التربية كلية – الرياضى التدريب قسمب مساعد استاذ
 .بالجزيرة للبنات الرياضية التربية كلية – الالعاب تدريب بقسم مساعد استاذ  

 المقدمة ومشكلة البحث 
ممااا  ك فاااأ  أاااي  ا  دااا اأر اايااا تأر ااتأ قاااف ةااا  يمااا م  اي مااا    ااات   اااف اام ااا ك  

ه  اا ت أاااا جاا م  أااا مدااي أ اك  ااف  ااااأ بمباا   اايم ماا  بااأا اا ةاااج  ااتأ قااأا ااملية ااا بمداا بم ي
جاام ااا تل ااياااف يهااا ل لااااف ااجتاااج  بااا ا ت  اي مأااا    قااا  اامدااايجأ   ااتأ قاااأا  اااف ا  فااا ا 

 .ااملية ا ج ف   ج  ة تايي ااب  أا، اامه تأا، اا  دأا، اا مةأا، اك يم  أا
( لاااف  ا اكي  هاا   2004) Blakey & Southardجهاا ا ماا  أ ماا   بومااف جدااج ت  

اا  اأا اةم تبأا يي ي   ج اايم مةأا  اف اايا تأر جااأل اا ت أاا،  ما و أاي  مابا يا تأب   ا  ما   
مع ي تأب   اابةأجمأيتأ  ال  ااج ا   ااي تأبأاا ااجا ا   اة تاج   ةاف يا تأب   متمباا جةا    بيا  

   ااملية ااا  ااف ي دااأا ااماا تا  ااب  أااا  ياا  ا اا  أاا  مااا اا تاداا   اا ةمأااا  اا جب هاا   ااياا تأب
ااتغ  ما اا    اامدايمت  اج   ا اايا تأب    با   جباأهما    يهاف جااي داأت  فجمديجب ا  اء،  ة

 (. 15: 19اا ةمف اةب ء ب جع م أا  ا غأت  ما ه   ااي تأب   )
داامف جأ اابب م هااج  ااياا تأب   اايتاا  مأا البأاات مااا اكي اا   اادااج أيف ااداا ب   أتلجف  

مما   ت ا   أقا   Shock Trainingجاا ا   ةا   ةاف ها ا اا اجع ماا اايما تأا بيا تأر ااتا ما 
هاا   اايداامأا مااا  بأ ااا  جاداايم   Reactive Strengthبيماا تأا اامااج  اا قااةأا اكتي ا أااا 

 (.14:24)( 35:2) اابةجمأيتأ.يم تأا 
ييمأب ب افا   اا  اأاا (  ا ااي تأب   اايت  مأا 2008) Donald ehuهج جأفأت  ج  ا  

 .(3،4: 21اا ظ   اا تبف اا قةف جا  د ا ااق ما )  ةفج اأ بإ  اث يا أت مب فت 
هااف م مج ااا مااا ااياا تأب   تاامم  مااا   اا  ي مأااا اامااج  اام   أااا  اايتاا   جياا تأب   

ا اا قةأا ما لو  م  أ تل ب جت  الإ  ااا جاايمتاأت، جهاف  تأماا ل تاا اي مأاا ااما ت  اك    تأا
ا ظ   اايت تع جاا تمةا اايف ي ا ث  يأ اا ااجبا اا دا   اف  تمياي اا أ  مأمأاا م ا   جي يم   ةف



 

  
 

- 94 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

ااج ر اكتي ا ا جه ا ا دةجر  ف ااي تأر أد     ةف ي مأا ااما ت  اا قاةأا جب ايا اف  إ اي أ داا 
 .(380 :26)( 54:1)اا أ  مأمف اة تم  . ما ا  اء 

اا اايا تأب   اايتا  مأا  فا    قاةف متماب Gabbetta.v (2009 )  اف   بأيا  جأفأت 
 مأما  دأجاج أا جهاف  ا اا قاةا أمماا  ا يبا   ةاج    ةف ا يم  اما     ي دأا مديجا اامج  

 (.15:23). اا تما   ايه  ةب    م  ي ج  ه   مبت   ا 
  ةافاا يا تأب   اايتا    ي ما  Read, M Te,etal (2002 )ت تأ  مأ  جالاتجا جأفأ

اامااج   ااف  تماا   ااياا تأر مااا لااو  اداايرو  اا فاا   اا تمااف اا اا يا مااا داامج   ماا   ااف   ادااي  ت 
 .(24:25)اا قو .  مل اي     م  

  ةااااا اام   أااااا ج ماااا    ةااااف(  ا ااياااا تأب   اايااااف ي يماااا  2018ت اااا ر تفاااا   ) جي ماااا      
جاايمتاأت مما   الإ  ااا اامديمبو  اا دأا اام  مدا ي م   مبت       اه  بيمةأ  اا يت  اابم أا بأا

 اك مباا  اا اا  ةااا اامليب ااا  ااف اا قااو   يأ ااا اك  اااا يلااتا بم اا ك  دااتأ ا لااو  مت ةااا 
 ( 3: 4) اايمتأتا جيف تأ  ف ااة ظ   اكج  ما اا   أا

 ا مت  ااأ  ما ا  ف ا   ( 2002ة تا  متدف ، ج م   ابج بأ  )، مم    تجأش أ مت ج 
ةا اا ااأا جاايف ي يبت ما اا قو  ا د دأا  ف ااميل ج يد     ةف اايف يي ةر لفتاأ اا ق

ي جأت جي تأأ اا تاع ب أ  ج  ج اا د  ، مم  أده  اايمتأت جاكديو  ، ه ا ب لإق  ا لاف اا قةا 
 و أا اات جل اا ق أا جاايف يج    ف اا بء االة ف ما اا تاع جي م   ةف بأ    ةج  اايتجأر 

ااب ا جاا مج  اا متا ب لإق  ا ااف اا  ع ج قو  اا ل  ما اا قو   ، جي يبت  قو 
ما اا بء ااد ةف لاف اا بء  ةف  م  اا تما د    جي ه م ك  اك  جت ا د دأا  ف مت  ااأ  جاايف ية ر 

 اوتيم ء لاف   ةف مديجا  ف اايتجأر ، ةج   قو  ااد     مديرةا  ف  اأ داااا ةجا ما 
ايم   ما ك تمف جااايمما ما ااة جء لاف أ د   يف ااي جأت  اا قو   ةفه    د     أق جي
 (54:9)ملية ا.ااي  ه   ك ا

جما لو   م  ااب    ا  ف ي تأر  ات  اا  فاأا امات  ااأا  ك ظا  ااب   ا ا  ا ل ا    اف 
مداايجب ا  اء اامهاا تب اااب   اامهاا تا  اا تمأااا  ااف ماات  ااأاا  جةاا  ات  اا  ااداابر  ااف ا ل اا   

جب ااتاا    ااب  أااا جمااا  همهاا    تاات اامااج  جااماا ت  اا قااةأا جاايااف ةاا  يمااجا غأاات م  أااا مدااي
 مةأاا اااي ة  اا تماف، جاقا تار  ءلإيم   ه   اامه تا  ب امديجب اام ةجر، جأظهت  اأ  ف ب اف

   ا ه  اةمه تا  اا تمأا ج    ة تيه   ةف تب  يةأ اامه تا  ايفمأ  ا  اء اامه تب. 
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 بأاات  ماا    ااوع  ةااف اا تاداا   اامتيب ااا بي مأااا ااتاا    ااب  أااا م تادااا جمااا لااو  اك
يا أت اايا تأب   اايتا  مأا  ةاف ااما ت  اا قاةأا جي داأا بماا مدا  ا  ( اايف اظهت 6)(2017)

( 13)( 2017  اوء داوما )، ج تاداا ااب ء  ف دب  ا ااب ل  ةف ااظهات اةداب  أا اا  فا أا
 تأب   اايت  مأا  ةاف ب ا  ااميرأاتا  ااب  أاا جمدايجب ا اء اامها تا  يا أت اديل ا  اايب  جاا" 

"   ةأااا ااياا تأب   (ب  ااجاا 14)(2008)   ماا   اا ا" جماا اأ  تادااا  اا تمأااا  ااف اا ماا ب اا  ااف
اايتاا  مأا  ةااف ي مأااا ااماا ت  اا قااةأا جمداايجا ا اء اام ااب  الااو مااع  اات  اااات ةأا لة اا   ةااف 

، ج تادااا ا ماا   ااجت (ACE أ ااف   اابأ  م ااج  ا   جي داايأا) تاا ا اام ااب  ااف قااجء ااي ااجع اا
يا أت اديل ا  ااي تأب   اايت  مأا  ةف ب   ااميرأاتا  ااب  أاا جمدايجب  ( ب  جاا"17()2017)

جةاا  اظهاات   مأااع اا ياا  ا ااداا بما ااااف  ا اء ب اا  مهاا تا  ااتمااف باا ات ةأا ااا ب ك بااف اا ااج ج
ي دأا اات    ااب  أاا )ااماج  اا قاةأا، ااما ت  اا قاةأا( اديل ا  اكدةجر اايت  مف  ف  ا   ةأ

 ف ااتأ ق   ااملية ا جم ب يا أته   ةف اامديجب اامه تب جااتةماف جها ا ما    اع ااب   ا ا  اااف 
 ااميرأااتا  ب اا    ةااف اايتاا  مأا ااياا تأب   اداايل ا  اامأاا   بهاا   اا تادااا اةي ااتل  ةااف يااا أت

 " ااأ  مت    ف ف ا ب ااه جمف مه تباا ا  اء جمديجب اال تا ااب  أا
 ه ل ااب ث:

 ااميرأاتا  ب ا    ةاف اايتا  مأا ااي تأب   اديل ا  أه ل ااب ث ااف ااي تل  ةف يا أت 
 ااأ  . مت    ف ف ا ب ااه جمف اامه تب ا  اء جمديجب اال تا ااب  أا

  تج  ااب ث:
امبةأا جااب  أا اا ب   فا ف مات  ااأا  يج    تج   ا   كاا ا ت  أا بأا ميجد    اامأ د   ا-1

 ات اح اامأ د   ااب  أا.ج  مت  ااأ   ف ف مديجب ب   ااميرأتا  ااب  أا 

يج    تج   ا   كاا ا ت  أا بأا ميجد    اامأ د   اامبةأا جااب  أا ا ب   ف ف مات  ااأا   -2
 .أا ف مت  ااأ  جات اح اامأ د   ااب   اامه تأا ف مديجب ب   ااميرأتا  
 ب   اامت ة    ااجات    ف ااب ث

  The – shock training اايت  مأا:ااي تأب   * 
ي تأب   يه ل ااف ي جأت اام ت  اا قةأا اةت ةأا جاا تا أا ي م   ةف ل  ت  اا م   هف

ف  اك يب   ات ما  أ    ةف ااد جح   فاا قةف جاا تبف جاام ت   ةف اديل ا  جبا اا د  
 (32:20)  . الأ دااملية ا 



 

  
 

- 96 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 ل ا جا  تاءا  ااب ث
 م ها ااب ث 

اي مأاا ك  هاا ال ااب ااث جاليباا تاك ا تجقااي اداايل   ااب   اا ا ااماا ها ااي تأبااف ب داايل ا  
  ااب ث.ج اأ امو ميي ا بأ ا  ام مج ا ي تأبأا جا   اامأ د   اامبةأا جااب  أا 

 م يمع ج أ ا ااب ث 
لاو  اا ا   اايا تأبف    ب اام تاجت  ااتأ قاف  ف ف مت  ااأ  ب  م يمع ااب ث  ةف  فيم 

جماا ا  أ اا ااب اث ب ا تأماا اا م أاا ااب   اا ا جاما  اليا ت  (   فا ف24( بإ ما اف )2023-2024)
(   ف أا لإ تاء ااي تباا اكداي و أا اةب اث 8  فئ  م أ ا اد دأا، ب لإق  ا لاف )( 16ةجامه  )

 -الآيأا: ه   اا أ ا الأدب ر  ب    ا ااجام  الي ت  جما ل تا  أ ا ااب ث اكد دأا
 اا أ ا.بي تأر ه    ةأ   ااب    ا -1

 اا  ف أا   .اا أ ا اام ةجبا لإ تاءا  ااب ث ما  أث      يجا ت-2
 ااب ث.يجا ت اامم ا جا  جا  ااوبما لإ تاء -3

 ااب ث:  أ ا ي   ل
أاتا  ااي اأاا: م ا ك  اا ماج " قاجء اامير  اف اا  أاا  تا   ي   لب ايام  ما  ااب    ا ة   

 ( أجقح  اأ:1ج  ج  ) اادا، اا ج ، ااجبا "، اام تا  ااب  أا جاامه تأا ةأ  ااب ث
 (1  ج  )

 اةميرأتا  ااميجد  اا د بف جاك  تال اام أ تا جااجدأ  جم  م  اكايجاء
 24=ا   م  ك  اا مج ا ب   ف ف مت  ااأ  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 ث الكليةعينة البح

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 0.06 12.5 1.01 16124 سنة العمر  

 0.43 134 3.80 134.9 سم الطـــــــــول  

 0.48- 42.5 10.8 40.7 كجم الـــــــــوزن 

 0.06- 4.2 0.24 4.17 سنة العمــــر التدريبي

ةاا    ااف اكليباا تا  اا داامأا ةأاا  ااب ااث اكايااجاء  و(  ا ةااأ  م اا م1أيقااح مااا  اا ج  )
مما    ف م  اكليبا تا ( جه ا أفأت لاف  ا اايجبأ    يميتر ما اك ي ااأا  3ا  تت  م  بأا ) 

 .ااب ثأ    ةف ي   ل  أ ا 
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(2  ج  )  
 اةميرأتا  ااميجد  اا د بف جاك  تال اام أ تا جااجدأ  جم  م  اكايجاء

 24=ا   ف ف مت  ااأ ااب  أا ا ب   

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 عينة البحث الكلية

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 0.29 24.4 0.45 24.38 كجم  قوة القبضة اليمنى

 صفر 20.5 0.92 20.5 كجم  قوة القبضة اليسرى

 0.66 2.18 0.11 97.8 كجم قوة عضلات الظهر

 0.76 88.5 3.29 89 كجم ت الرللي   قوة عضلا

 0.17- 62.5 1.99 62.6 كجم قوة عضلات الذراعي   

ةاا    ااف اكليباا تا  ااب  أااا ةأاا  ااب ااث اكايااجاء  (  ا ةااأ  م اا مو2أيقااح مااا  اا ج  )
مما    ف م  اكليبا تا ( جه ا أفأت لاف  ا اايجبأ    يميتر ما اك ي ااأا  3ا  تت  م  بأا ) 

 .ااب ث  ل  أ ا أ    ةف ي 
 (3  ج  )

 اةميرأتا  ااميجد  اا د بف جاك  تال اام أ تا جااجدأ  جم  م  اكايجاء
 24=ا   اك اء اامه تب ا ب   ف ف مت  ااأ  

 وحدة القياس المتغيرات

 عينة البحث الكلية

 المتوسط الحسابي
الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوسيط

 0.62 3.10 0.36 3.12 هدف العليا للمرمىالتصويب على الزوايا 

 0.21 6.20 0.41 6.41 متر التصويب على حائط

 هدف الجري الزلزالي ثم التصويب
1.55 0.21 

1.50 0.25 

 0.11 35.90 0.11 35.64 ث

 0.18 62.20 0.19 62.18 ث كرات 8تصويب 

 ء اامها تب ةأا  ااب اث اف اكليبا تا  اك ا اكاياجاء  (  ا ةاأ  م ا مو3أيقح ما  ا ج  )
  اف ما  اكليبا تا ( جه ا أفأت لاف  ا اايجبأ    يمياتر ماا اك ي ااأاا  3ة  ا  تت  م  بأا ) 

 .ااب ثمم  أ    ةف ي   ل  أ ا 
    ااب ث:  جا  
 - ةف:       جا  اي مأ   ه ال ااب ث جافيمة    جا   مع اابأ     ااب    ا    اديل م
  اابأ     اديم ت  ايد أ    جك:
 جييقما:   فئبم   ابيتمأ  اديم ت  ل تااب    ا    ة م

 ااجبا ( –اا ج   –اادا  – )اكد بأ     فلتأا  -
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 (2مت   ) اامه تأا(ااميرأتا   –ااب  أا  )ااميرأتا اامأ د   مجقجع اا تادا  -

   جا  ج  هب  اامأ ل اامديل ما:   أ : 
 .تةأ ل اا ج  ب اد يأميت ب ه ب ااتدي مأي -1

 ث.ما  1/100ما  جع جا   جي م   ةتر  الإأم ل ااتةمأا د  ا -2

  Dynamometer ه ب ةأ ل اامج  اا  بيا ا قو  ااظهت جاات ةأا  -3

  ه ب  أ  مجمأيت ةأ ل ةج  اامبقا.  -4

 ب ت   أ  مي    ا جباا امأ ل ةج   قو  اا تا أا.  -5

  Vertical Jump Scaleممأ ل ااج ر اا مج ا  -6

  )اامأةج تا ( ف امأ ل ااجبا لاميتج  مأباا -7
 -  ا  : اكليب تا  اامديل ما  ف ااب ث: 

  ااب  أا:اكليب تا  
 تقا   ةاف  جاايافب ليأ ت اكليب تا  ااب  أا ب  ء  ةف ادايم ت  اكدايبأ ا  ااب    ا   ة م

  اامت ةا.اه    ااب  أاليب تا  كاالبتاء كليأ ت ا در ا
 

 Leg Lift Strength – Test قو  اام    اةت ةأا. اليب ت اامج  اا  بيا اة -1
 Back Lift Strength Testةأ ل ةج   قو  ااظهت ب ا أ  مجمأيت     -2

 اليب ت اا أ  مجمأيت امأ ل ةج  اامبقا ااأم ف جااأدتب. -3
 (2اليب ت ت ع  م    أ ا لم م  امأ ل ةج   قو  اا تا أا. مت   ) -4

 ا اكليب تا  اامه تأا: 

 اايتجأر  ةف اابجاأ  اا ةأ  اةمتمف. -1

 اايتجأر  ةف       مةل. -2

 اا تا ااب با ف    اايتجأر. -3

 (2)متا . مت    8يتجأر  -4
 اا تادا اكدي و أا:

(   فا أا ماا م يماع 8ة م  ااب    ا  بإ تاء  تادا ادي و أا ج ااأ  ةاف  أ اا ةجامها  ) 
 ااب ث جما ل تا  أ ا ااب ث ا د دأا به ل.

  ااجة  اا ا أمما  ا يديرتةي اكليب تا . ي  أ 
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 .ااي م  ما تو أا ا  هب  اامديل ما  ف اامأ ل 
 .ااي تل  ةف م ب ادي  ا    تا   أ ا ااب ث اةلقجع اظتجل ل تاء ااي تبا 
 . ااي تل  ةف ج ج   ا م جة   جم  جاا يو أه 
 .  ااجتج    ق  يتيأر لإ تاء اامأ د 

 :ااب ث  فاامديل ما  ب تا اولي اام  مو  اا ةمأا
 اات  :  - 

-ميرأاتا  ااب اث )ااب  أاااب دايل ا  تا   اامم ت اا اا ت أاا  اا  تأا  ي بأا   ةا   ااب   ا ا 
جمااا لا تا اا أ ااا ا د داأا، جيماا    فا أا ماات  أا  ( 8) اا  ه   أ ااا اداي و أا   ةاف اامه تأاا(

 امأ دي: ليب تا  ت  ةا  أم  جق   ا  ةف جا   ف ج اأ اةيام  ما  ا اك ااتب  فاامم ت ا بأا 
 (4  ج  )

 8=ا جاامه تأا   ااميرأتا  ااب  أا كليب تا م  مو  اات   
وحددددددددددددددددة  المتغيرات

 القياس

قيمدددددددة  ت   الربيع الأدنى الربيع الأعلى

 المحسوبة

مسدددددتوى 

 ع ± س ع± س الدلالة

 دال *3.87 0.96 22.5 1.12 26.8 كجم  قوة القبضة اليمنى

 دال *3.62 0.54 20.2 0.45 23.5 كجم  القبضة اليسرى قوة

 دال *3.10 0.85 89.6 0.68 93.1 كجم قوة عضلات الظهر

 دال *3.28 0.25 81.6 1.12 85.1 كجم قوة عضلات الرللي  

 دال *3.52 0.41 56.9 0.96 60.2 كجم قوة عضلات الذراعي  

 دال *4.18 0.75 2.90 052 3.20 هدف التصويب على الزوايا العليا للمرمى

 دال *4.60 0.46 6.30 1.17 6.98 متر التصويب على حائط

 الجري الزلالي ثم التصويب

 

 دال  *3.85 0.24 1.40 0.24 1.60 هدف

 دال  *4.01 0.46 35.2 0.41 32.1 ث

 دال  *3.12 0.74 64.1 0.94 60.82 ث كرات 8تصويب 

 (0.05كاا )(     مديجب  2.57ةأما " " اا  جاأا )
ا  ةااف جا   ااف اتاا اح م مج ااا  تبأ ااف( ج ااج   ااتج   ااااا بااأا اا4أيقااح مااا اا اا ج  )

ةأااا  ااب اااث ممااا  أفاااأت لااااف تااا   هااا    ااب  أاااا جاامه تأاااا اكليبااا تا  مأاااع   ااافااتبأاااع ا  ةاااف 
 اكليب تا   أم  جق   ما   ةا.

 اا ب    ر:
  ااب   ا ا  ب دايل ا ا  ف ااب اث ةا   يف أي م  ااب    ا  ما  ب   اكليب تا  اامديل م

 ما   باإ تاء ااي بأا  ا ج  اوليبا تا   ((Test – Re test تأماا ي بأا  اكليبا ت جا  ا    ي بأماي
،  اا  11/1/2024(   فاا أا ج اااأ  ااف اا ياات  اابم أااا 8 اا  ه  ) غ ةااف اا أ ااا اكدااي و أا ااباا ا
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  ب ا ت  20/1/2024ا ج اأ  ف اا يت  اابم أاا ل     ي بأ  اكليب تا  اةمت  اا   أا  ةف  ا  اا أ 
 .ف( اكي4)  ج   جاا   ف أجقح  اأ  ج ا ي بأ دب ا  أ   بأا اا

 

 (5  ج  )
 ااميرأتا  ااب  أا جاامه تأا  اا ب   بأا ااي بأ  ا ج  جاا   ف كليب تا م  مو  

 8=ا   
وحددددددددددددددددددة  المتغيرات

 القياس

 معامددددددددددددددددددددل التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الارتباط

مسددددددددتوى 

 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 0.960 0.90 25.9 0.98 24.6 كجم قوة القبضة اليمنى

 دال 0.600 0.57 22.6 0.54 22.3 كجم قوة القبضة اليسرى

 دال 0.980 0.74 92.1 0.54 91.3 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 0.990 0.45 84.2 0.74 83.3 كجم قوة عضلات الرللي  

 دال 0.960 0.69 86.2 0.68 58.5 كجم عضلات الذراعي  قوة 

 دال  0.970 0.41 3.10 0.62 3.05 هدف التصويب على الزوايا العليا للمرمى

 دال 0.960 0.74 6.77 0.10 6.64 متر التصويب على حائط

 الجري الزلالي ثم التصويب

 

 دال 0.930 0.32 1.53 0.52 1.50 هدف

 دال 0.920 0.14 33.30 0.73 33.6 ث

 دال 0.900 0.31 62.10 1.12 62.4 ث كرات 8تصويب 

  (0.05)    مديجب ( 0.576)ةأما "ت" اا  جاأا *
اكليب ت جا  ا    ي بأماي مات   ( ج ج   وةا اتيب  أا  ااا بأا ي بأ 5أيقح ما اا  ج  )
مما  ( 0.990، 0.900(  أاث يتاج ا  م ا مو  اكتيبا   باأا )0.05   أا     مديجب م  جأاا )

  ا اكليب ت اامديل    ةف  ت ا   اأا ما اا ب  .أفأت لاف 
  اايت  مأا:بت  ما ااي تأب   

ااب   ااا ا  بجقاااع بت ااا ما اايااا تأب   اايتااا  مأا ج ااااأ ب ااا  ي ةأااا  مت  اااف اةمتا اااع   ة ماا
 فابما  ةاف جاك اوعاا تبأا جا   بأاا ( 25( )24( )22( )19( )18( )6( )5( )4( )3اا ةمأا )

 اام ةجم  .
  دل يتمأ  اابت  ما:

 .يج أت ا  هب  جا  جا  اام ةجبا اي بأ  ل تاءا  ااب ث 
     اةج    ااي تأبأا. جاايجبأع اابم ف    ااج  ا  ااي تأبأا جبما م  ج 
 .اايفمأ  اام  در اممج     م  ااي تأر جااي تا با م   اابت  ما جااج    ااي تأبأا 
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 لااا   ااداااتجت يفاااجأ   اااف ا  فاا ا جاايااا تأب   اامدااايل ما لإيااج أت   تاااتا ااي اااجع جاا 
 ا  اء.    ء  جاابه ا

 .ااي تا  ف ا  اء ما ااده  لاف اات ر، جما اابدأ  لاف اامتمر 
 .متا    ااي تا بف   ا  م    ةف م ات اابت  ما اامُميتح 
  اابت  ما.لو  اك اء ام يجا ي  أ   جاامه تأاتب  اا جا ر ااب  أا 

  اايت  مف:يجبأع بما ااج    ااأجمأا  ف بت  ما ااي تأر  
ااب    ا  بيمداأ  بماا ااج ا   ااي تأبأاا لااف  اوث  ةدا   جيا  يجبأاع م ياجب ااج ا     ة م

ااي تأبأااا ااأجمأااا جماا اأ يفاامأ   ماا  ااياا تأر جيجبأااع   فاا ا ااياا تأب   اايتاا  مأا  ةااف ج اا ا  
 .(6  الإ  ا  مم  أيقح ما   ج  )ااي تأر ااأجمأا جا دبج أا لو   يت 

(6  ج  )  
 اايجبأع اابم ف الأةد   اا و ا اج  ا  ااي تأر ااأجمأا اةي تأب   اايت  مأا 

 م

 
 الزم  المحتوى ألزاء الوحدة التدريبية اليومية

1 
 الإحماء التمهيدي

 ق 5 إعمال إدارية

 ق 15 تهيئة الجسم

2 

 المهارات الأساسية في كرة اليد  صادميةالتدريبات الت التجريبية الرئيسي
 ق 20

 ق 45

 ق 5 تمرينات تهدئة واسترخاء التهدئة الختام 3

 ق 90  الزم  الكلي

(7 ج  )   
ااأجمأا جا دبج أا لو   يت  الإ  ا  اةبت  ما   ااي تأب اابت  ما:يل أ     

 

رقددددددددددددددم  

 الأسبوع
 النشاط اليوم

رقددددددددددددددددددددددم  شدة الحمل %

 الأسبوع
 النشاط ماليو

 شدة الحمل %

 الأسبوع اليوم الأسبوع اليوم

 الأول

 الأحد

التددددددددددددددددددددددددددريبات 

 التصادمية

30% 

 الخامس 40%

 الأحد

التددددددددددددددددددددددددددريبات 

 التصادمية

65% 

 %70 الثلاثاء %40 الثلاثاء 70%

 %75 الخميس %50 الخميس

 الثاني

 %45 الأحد

 السادس 50%

 %65 الأحد

 %70 الثلاثاء %50 الثلاثاء % 70

 %75 الخميس %55 الخميس

 

 الثالث

 

 %45 الأحد

 السابع 60%

 %75 الأحد

 %80 الثلاثاء %50 الثلاثاء 80%

 %85 الخميس %55 الخميس

 الرابع

 

 %55 الأحد

 الثام  60%

 %80 الأحد

 %80 الثلاثاء %60 الثلاثاء 80%

 %80 الخميس %65 الخميس
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ب اا  ا ااوع ااب   اا ا   ةااف اا  أاا  مااا اامتا ااع جااب ااجث جاا تاداا   ااداا بما  ااف م اا   ااياا تأر  
 ةاف اامأا ل اامبةاف ا أ اا ااب اث يمماا ااب   ا ا  ماا  ل تاا جب ا ءبتا ا جمات  ااأا  بت ا   ما 
 اكيف:اايجت  ااف 

 (  م  ف  د بأع 8)اابما اامةف اةبت  ما  -
  ةأما( 90بما ااج    ) -
 (  وث ج  ا . 3    ااج  ا  ااي تأبأا لو  اكدبجع ) -
  ااي تأبأا.( اتب ا ج فتجا ج    24    ااج  ا  اامةأا ) -

  متا  .ااب    ا   يت  ااي  أ  ااف  وث   جام  ةدم
  ممت ةا اجاف.( ج    12)مت ةا اك  ا  اا    اديرتة   -
  ةا    أاممت ج  ا   (9)مت ةا اك  ا  اال ص جاديرتة   -
 ممت ةا   ا ا.  ( ج  ا 3جاديرتة  ) )اكمي      ااي بأمأا( مت ةا م  ةب  اام   د    -

  ااي تبا:ل جا  ا تاء 
  اامبةأا:اامأ د   

    2/2024/ 1 ةا   ااب   ا ا  باا تاء اامأ دا   اامبةأاا  اف اكليبا تا  ةأا  ااب اث ج ااأ ماا أااج  
   ااب  أاا أةأها  مأ دااامم أأل ا   تبجميتأاا أةأها  ا اتاء ا تاء اا الآيفب ايتيأر  2/2/2024 ااف

 . اك اء اامه تب امه تا  مت  ااأ 
 اابت  ما:ي بأ  

/ 5 ااااف8/2/2024  ااف اا ياات  مااا  أ ااا ااب ااث  ةااف ااياا تأب   اايتاا  مأاياا  ي بأاا  بت اا ما  
ا مأااع  يااتا   ااياا تأبف مااع يداا جا اا داابا اام جأااا جاااابما ااملتااص بت اا مااا ب يباا ع  4/2024

 (6اابت  ما ااي تأبف جيجا مي مع ااي تأب   اايت  مأا ةأ  ااب ث مت   )
   ااب  أا:اامأ د   

 7 ج اأ ماا أاج  أ ا ااب ث   ةفي  ل تاء اامأ د   ااب  أا ا مأع اكليب تا  ةأ  ااب ث 
 اامبةأا.ب  ل يتيأر   اء اامأ د     10/4/2024 يف   4/2024/

 ف اامديل  : اكدةجر اك ت  
ي  ل ا ا  اابأ  ا   ج ا جايه  جي ةأةها  ل تا  أ  ماع ادايلتاا اا يا  ا جي داأته  با ا ت  الإ تا  أا 

 ااي اأا: 
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 ا اك  تال اام أ تا.   ا ااجدأ .  ا ااجد  اا د بف.
 ا م  م  اكتيب  . ا  كاا اا تج  اليب ت "   ".  ا م  م  اكايجاء.

 ا  ا  كاا اا تج  ب تأما.
 مأااع اا ياا  ا جيجتاا  ااب  اا ا ااااف اا " ام   ةااا بأ  اا   ااب ااث، Spss“ اااأ ب داايل ا  بت اا ما ج 

 .0.05    مديجب  كاا 
  ت  جم  ةفا اا ي  ا:

  جكك:  ت  اا ي  ا:
 (8  ج  )

  كاا اا تج  بأا اامأ ل اامبةف جااب  ا  ف مديجب ب  
 16=ا    ااميرأتا  ااب  أا ا ب   ف ف مت  ااأ 

وحدة  تغيراتالم

 القياس

الفرق بي   القياس البعدي القياس القبلي 

 المتوسطي 

نسبة 

 التحس 

قيمة 

  ت 

مستوى 

 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 3.12 %17.3 4.22 0.33 28.6 0.45 24.38 كجم قوة القبضة اليمنى

 دال 3.25 %19.5 4.00 0.68 24.5 0.92 20.5 كجم قوة القبضة اليسرى

 دال 2.87 %5.52 5.40 0.59 103.2 0.11 97.8 كجم ت الظهرقوة عضلا

 دال 2.85 %5.05 4.5 1.12 93.5 3.29 89 كجم قوة عضلات الرللي 

 دال 2.91 %5.91 3.7 1.17 66.3 1.99 62.6 كجم قوة عضلات الذراعي 

 (0.05(     مديجب  كاا )2.57ةأما " " اا  جاأا )
 

 اكليبا تا  مأاع  اامأ ل اامبةف جاامأا ل ااب ا ا  اف  ااا بأا( ج ج   تج  8أيقح ما اا  ج  )
ااب ااث  أااث م  اا  ةأمااا ) ( اام دااجبا  مباات مااا ةأمااا ) ( اا  جاأااا   اا  مداايجب ةأاا  ااب  أااا 
 ي دا ااميرأتا  ااب  أا ا ب  أ ا ااب ث.مم  أفأت لاف ( 0.05اا كاا )

 (9  ج  )
 مديجب  كاا اا تج  بأا اامأ ل اامبةف جااب  ا  ف 

 16=ا    ا ب   ف ف مت  ااأ  اامه تا  ااه جمأا
وحدة  المتغيرات

 القياس

الفرق بي   القياس البعدي القياس القبلي 

 المتوسطي 

نسبة 

 التحس 

قيمة 

  ت 

مستوى 

 ع ± س ع± س الدلالة

التصويب على الزوايا العليا 

 للمرمى

 0.81 3.13 هدف
5.15 0.18 2.05 65.49% 4.62 

 دال

 دال 4.25 %21.87 1.40 0.63 7.80 1.40 6.40 متر التصويب على حائط

 الجري الزلالي ثم التصويب

 

 دال 4.11 %37.90 0.58 0.61 2.11 0.98 1.53 هدف

 دال 4.36 %25.54 7.31 0.25 28.62 3.34 35.93 ث

 دال 4.52 %9.70 6.05 0.11 56.28 2.53 62.33 ث كرات 8تصويب 
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 (0.05(     مديجب  كاا )2.57اأا )ةأما " " اا  ج 
 

 اكليبا تا  مأاع  اامأ ل اامبةف جاامأا ل ااب ا ا  اف ( ج ج   تج   ااا بأا9أيقح ما اا  ج  )
ااب ااث  أااث م  اا  ةأمااا ) ( اام دااجبا  مباات مااا ةأمااا ) ( اا  جاأااا   اا  مداايجب ةأاا   امه تأااا
  أ ا ااب ث. ي دا ااميرأتا  امه تأا ا بمم  أفأت لاف ( 0.05اا كاا )

 م  ةفا اا ي  ا       
( ج اج   اتج   اااا باأا اامأا ل اامبةاف جاامأا ل ااب ا ا  اف  مأاع 8أيقح ما اا  ج  )

اكليب تا  ااب  أاا ةأا  ااب اث  أاث م  ا  ةأماا ) ( اام داجبا  مبات ماا ةأماا ) ( اا  جاأاا   ا  
جأت اع ااب   ا ا    أ اا ااب اث ( مم  أفأت لاف ي دا ااميرأتا  ااب  أا اا ب0.05مديجب اا كاا )

 يةأ اا يأ ا ااف اديل ا  ااي تأب   اايت  مأا ةأ  اابح  ةف   ف أا مت  ااأ .
 

هف م مج ا ما ااي تأب   تمم  ما     ي مأا اامج   اايت   جي يبت ي تأب   
ت  اام   أا اا قةأا ما لو  م  أ تل ب جت  الإ  اا جاايمتأت، جهف  تأما ل تا اي مأا اام 

ا ظ   اايت تع جاا تمةا اايف ي  ث  يأ ا اجبا اا د   ف  تميي  جي يم   ةفاك    تأا 
اا أ  مأمأا م   ااج ر اكتي ا ا جه ا ا دةجر  ف ااي تأر أد     ةف ي مأا اام ت  اا قةأا 

 (41:21)اا أ  مأمف اة تم  . جب اي اف  إ ي أ دا ما ا  اء 
  ةمأا ك جاامج هاااامميت اا جاامم  اا  اايتا   بأ اا يا تأب      ا لاف ااب    ا   اأت ع أج 

اامهاااا تا  اا تمأااااا    اءي داااا مداااايجا  لاااااف    هااااف اايااااف  اايااا تأبفبتاااجت  مب فاااات  اةهاااا ل 
 )ااه جمأا(  ف مت  ااأ .

 ةااف  ا اامااج  اا قااةأا ي يباات مااا  هاا   (1997 بااج اا ااو  باا  اا ياا ح ) اااأ   ةاافجأ ماا         
ي يماا   ةااف مأ أااا ي تأااأ  ي تم يااي ظااتا كا  مأااع  ااو بااأاأ ياا ا لاأهاا   اياافااا   تاات ااب  أااا 

هاا   اا تمااا  ااا  تأاا  اك مباا   جاك بداا   مااا مجقااع   اافيااي م   اايااف هاافجاا قااو    داامي،
جدا      اف    ا ب ااجا ار   لت، جمةم  م    اا قاو  ةجأاا مةما  با      ةأاا ها   اك مب قا  

 (8: 1) اامه تب
 اايتاا   لاااف  ا ماا داام   ياا تأب    (2009ااداامتا، م ما   اا بت بتأمااع ) قاأل لأتأاااجي       

،  أااث يمااج   قااو  اامتمااب اامجأااا بااتب  emphasizes the coreهااج اايتمأااب  ةااف اامتمااب 
أفاايم   ةااف  تماا   مي اا     اايتاا   ياا تأر   اب لإقاا  ا لاااف  اا ةااجا،اا ااتل ااداا ةف باا ا تل 

 singleما لاو  اايتمأاب  ةاف  اتل جا ا   يي  ب يمتأ  ي جاا multi-directional اكي  ه  
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limb  ي دااأا ةااج   قااو  اامتمااب )م يتاال   اافمماا  أ  ةهاا  مااا   قاا  ااياا تأب   اامداايل ما
 (242 :3)اا د ( جاايجابا 

 

اة قااو  ااماا      تا أااي ك    اااي اا جث   ةاافت ااع ااب   اا ا اا ااياا تأب   اايااف ي ماا  أج 
  ا ت    قا ء  داأا  لاتا   ةافأ م   كلتا أ ما فا ه  يجاأ  ا مب ق ك  قةأ ك اةم  ت  جاايف ي م  

 تا  جااياف ي ا  قاتجت   ها   اام  ةافجب اي اف بأ     ا   ااج ا ا  اا تمأاا  اف اا قاو  اا  مةاا 
 .ابأ    اامج  اا قةأا جم اأ ي  ب  ي تأب   اايت    مع فم  ا  اء

، اا يا تأب   ااماج  اا قاةأا ياب ا  بفام  مبأات (1) (1997)جأي   " بج اا و  ب  اا ي ح" 
  اا بأا    ااما ب اا تماف اةم تا   أاث يدا     ةاف ادايل ا  لتا  ص ااممج ا   اام   أاا   ف

 اةم  ت .ب ا قةا اي مأ  اايجابا اا قةف 
( 12) (    2022( م مااج   باا  ا  )5)( 2012 اااأ  اا ت  تااوح اااا أا دااأ  ) جأ ماا 

جةجيها  ماع  تما   اام   داا جاا يما تأا ااماج  أ ار  تأب   اال تا  ف ب   ه أ ر اا يي  ب  ااي 
االاا ص  اك داا   ااداا     ايماا تأا اام   دااا مااا   اا  ي مأاا   اك مب قاا   تماا     ةاافاا ييتمااب 

 .امي ةب   ا  اء
"يج    تج   ا   كاا ا ت  أا بأا جمم  دب  أي م  اا ت  اكج  اا ا أ ص  ةف 

 ااب  أا ا ب ك بف مت  ااأ  ب   ااميرأتا    اامبةأا جااب  أا  ف مديجب ميجد    اامأ د
 جات اح اامأ ل ااب  ا".

 

 مأاع  اامأا ل اامبةاف جاامأا ل ااب ا ا  اف ( ج اج   اتج   اااا باأا9أيقح ما اا  ج  )
ااب ث  أاث م  ا  ةأماا ) ( اام داجبا  مبات ماا ةأماا ) ( اا  جاأاا   ا  ةأ   امه تأا اكليب تا 

ي دا ااميرأتا  امه تأا ا ب  أ ا ااب ث جأت اع ااب   ا ا  مم  أفأت لاف ( 0.05ديجب اا كاا )م
 يةأ اا يأ ا ااف ا يظ    أ ا ااب ث  ف اابت  ما اامجقجع اةي تأر اايت  مف.

 

اة قااو  جاامتج ااا اةم  تاا  امااف يتاابح  الإ  اااابياا تأب    اكهيماا  ااب   اا ا   جةاا  تا اا
ياا تأب   اايتاا    بم اا ء   جا  اا جث  تاا ب   مماا         اء ادااي  ا ةااف اا قااو  جاام  تاا   

جااات ةأا جها ا أظهات بفام  جاقاح  جاا ا عي تأب   اايت    ااف ي داأا ااما ت  اا قاةأا اةا تا أا 
ياا تأب   اايتاا    ااااف يمتااأت   أااث ا اات  مداايجب اك اء اامهاا تب  ااف مهاا تا  ماات  ااأاا  ااف ي دااا 
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  ةأا جي دا اايجا ا  باأا اا قاو  اا  مةاا جاا قاو  اامم بةاا جةا  تا اا اأ ل اا ق ا مب  بما 
 .ااب    ا      يتمأ  ااي تأب   اايت  مأا يمتأت بما مومدا اام مأا  ج اا تا أا الأت 

( 2008)   ماا ( "  اا ا 6)( 2017 بأاات  ماا   )جيي اا   ياا  ا هاا   اا تادااا مااع  تادااا 
   اايتا    يداه   اف ي مأاا ااما ت  اا قاةأا اةاا تا أا اا يا تأب (17)( 2017) اجت   (، ا ما13)

ع جاااات ةأا جهاا ا ماا   م يااي هاا   اا تادااا باااا ااياا تأب   اايتاا  مأا ي دااا ااماا ت  اا قااةأا  جاا اا
 جاك اء اامه تب.

يج ا   اتج   ا   كااا جب اأ أمجا ة  ي م  اا ت  اا   ف اةب ث جاا ا أا ص  ةاف ا اي  
اتا اح ج  اف مات  ااأا   اك اء اامه تب  اامبةأا جااب  أا  ف مديجب ا ت  أا بأا ميجد    اامأ د 

 .اامأ د   ااب  أا
 اكدي ي     

 ااي تأب   اايت  مأا  ةف مديجب اات    ااب  أا ا ب   ف أا مت  ااأ .    ت اديل ا  -
 .مت  ااأ   ف أا    ت اديل ا  ااي تأب   اايت  مأا  ةف اامديجب اامه تب ا ب  -

 اايجتأ   
اديل ا  ااي تأب   اامميت ا ام  اه  ما يا أت لأ  بف  ف ي دأا اات    ااب  أا  -

 جاامه تأا  ف مت  ااأ .
 ا تاء  تاد   مف بي  ا يا أت ااي تأب   اايت  مأا  ةف تأ ق   التب. -
  م   جتا  ي تأبأا ام تبف مت  ااأ  اا  ف  ا اهمأا اديل ا  ااي تأب   اايت  مأا. -

 عاامتا 
اا تبف،  ات اا مت  اا دأجاج أا،(: ااي تأر ااتأ قف ا دل 1997 بج اا و  ب  اا ي ح )-1

 اام هت 
(: ااي تأر اابةأجميتب، اامي ر اا ةمف،  ةج  اايتبأا 2002) د   لاه    ب  اات ما،    ف -2

  ةمف  جتا، م ه  ااب تأا ااتأ قف، اا    اا  اث. جااتأ قأا، مي رااب  أا 
م فا  اام  تل  اادا،(: ااي تأر اابةأجميتا اتر ت 2009بتأمع )م م    بت  اادمتا، أالأت -3

 اا بء اا   ف  الإدم  تأا،
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يا أت ااي تأب   اايت  مأا  ةف مديجب اام ت  اا قةأا جمديجب  ( 2018ت  ر تف   د ا  :)-4
ج  ج  جا ا أتجبأأ، ب ث  ةمف م فجت، م ةا  ةا ب ك ب    مب ب  اامه تبا  اء 

 ااتأ قأا، مةأا اايتبأا ااتأ قأا،   م ا  دأج .
ااي تأب   (: "2012)   ت  توح اا أا دأ    فجت،م م   د مف ت اح،ت اح م م   -5

اايت  مأا اياهأ  لت ب    تب ا م تةف ااتمبا جاام    ج وةيه  بب   ااميرأتا  
 ةج  ج  جا ااتأ قأا، مةأا  "، ب ث  ةمف م فجت، م ةااو بف مت  ااأ  اامأ م يأمأا

 اايتبأا ااتأ قأا،   م ا ادأج .
اام ت  اا قةأا جي دأا بما   ةفيا أت ااي تأب   اايت  مأا (: "2017 بأت  م   ف  يا )-6

"، ب ث  ةمف  ااظهت اةدب  أا اا  ف أا  ةفمد  ا ااب ء  ف دب  ا ااب ل 
   م ا  ةجاا -أ قأا اةب   مةأا اايتبأا اات  -م ةا  ةج  ج  جا ااتأ قام فجت، 

 اام  تل،،  ات اا   أا  فتاا ب ا  ي بأم  ، ظتأ    ااتأ قف،ااي تأر  : ت    ب  اال ا -7
  .2003الإدم  تأا ،

اة ب  ا جاا فت جاايجبأع،  G.M.S: "ااي تأر ااتأ قف اا ظتأا جااي بأ "،  ات اا ب اف جأل -8
  .2000، اام هت 

 (: اامأ ل  2002ج م    ب ل ابج بأ  ) متدف،دأ   جة تا،ش مم    ب  اات ما  تجأ -9
 اام هت . اة فت،متمب اامي ر  جي بأم  (، ) ظتأ   ف مت  ااأ    اامب تاجاايمجأ  جي ةأ  

 اا  اث(،)اا بء اا  أ ا  (: تب  أا مت  ااأ  2002 د أا ) تب ف ب  اا مأ  جم م   مم  -10
 متمب اامي ر اة فت. 

 اام هت . ،GMS ات  اام   د  ، (: ي تأر 2000  ااجاأةف )يج أ م م -11
يا أت اديل ا  ااي تأب   اايت  مأا  ةف ي مأا اام ت   (    2022م مج   ب  ا   م فا )-12

اا قةأا جمديجب   اء اافمةبا ا م مأا  ةف ااأ أا ب كتيم ء اا ت ا  ةف  ه ب 
مةأا اايتبأا  ااتأ قأا،ج  جا  م ةا  ةج  م فجت،  ةمفب ث ا تقأا، اا تم   
   م ا  دأج  ااتأ قأا،

يا أت اديل ا  ااي تأب   اايت  مأا  ةف ب   ااميرأتا    (2017  وء دوما م م  ) -13
اا  ف، ب ث  ةمف م فجت، اام ةا ااب  أا جمديجب ا اء اامه تا  اا تمأا  ف اا م ب 

 اتأ قأا،   م ا اام أ .اا ةأما ا ةج  اايتبأا ااتأ قأا، مةأا اايتبأا ا
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ي مأا اام ت  اا قةأا   ةف(: "   ةأا ااي تأب   اايت  مأا 2008  ا   م  تم ح ) -14
 ت ا اام ب  ف قجء ااي جع   ةفجمديجا ا اء اام ب  الو مع  ت  اات ةأا لة   

مةأا اايتبأا  ااتأ قا،( "م ةا  ةج  ج  جا ACE)ا   جي ديأا اا أ ف   بأ  م ج  
   اام هت . اةب   ، قأا ااتأ

تد اا  ااأ ،: بتج أ  اامج  اا قةأا او بف مت   ( 2010)تأا    م   ب     م   بج هف   -15
 اام هت .  ةجاا،  م ا  م  ديأت،
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