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 أثر تمرينات باستخداـ جياز مبتكر في تطكير سرعة استجابة التحركات الدفاعية للبعبي كرة اليد
 

 حيدر تغريد سعد                             أ.ـ.د حاسـ عبد الجبار
 كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة جامعة كربلبء/ 
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 ممخص البحث بالمغة العربية

 كىدؼ البحث الى:
 تصميـ جياز مبتكر لتطكير سرعة استجابة التحركات الدفاعية. -
 اعداد تمرينات خاصة باستعماؿ الجياز المبتكر. -
الدفاعية للبعبي كرة التعرؼ عمى تأثير التمرينات باستعماؿ الجياز المبتكر في تطكير سرعة استجابة التحركات  -

 اليد.
في تطكير سرعة استجابة التحركات الدفاعية التعرؼ عمى افضمية الفركؽ بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة  -

 للبعبي كرة اليد في الاختبارات البعدية.
مجتمع البحث بلبعبي  حدد، ك بتصميـ المجمكعتيف المتكافئتيف )التجريبية كالضابطة(كقد استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي 

( سنة كالبالغ 15-13المركز التدريبي التخصصي بكرة اليد في محافظة كربلبء التابع الى كزارة الرياضة كالشباب باعمار )
%( 75( لاعبان كبالطريقة العشكائية البسيطة كقد مثمت نسبة)30( لاعبان، كتـ اختيار منيـ عينة مككنة مف )40عددىـ )

 خرج الباحثاف بالاستنتاجات الآتية:ك  مف مجتمع البحث.
 اف الجياز المبتكر ناجح كجيد كقد عمؿ عمى جذب انتباه اللبعبيف كتشكيقيـ كسيؿ التطبيؽ.-1
 أف تمرينات الجياز المبتكر قد أسيـ في تطكير سرعة الاستجابة .-2
 الاستجابة للبعبي كرة اليد. تمرينات الجياز المبتكر افضؿ مف تمرينات المعدة مف قبؿ المدرب في تطكير سرعة-3
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Abstract 

 

 

The effect  of exercises using an innovative device in developing the kinetic 

response for the  defensive moves of handball players 

 

By 

Hissam Abdul Jabbar, PhD                                  Haydar Taghreed Saad 
 

College of Physical Education and Sports Science                   

University of Kerbala 
 

The current research aim to:  

- Preparing an innovative device in developing the kinetic response for the  defensive 

moves. 

- Preparing an exercises using an innovative device in developing the kinetic response 

for the  defensive moves of handball players. 

- Identify the effect of exercises using an innovative device in developing the kinetic 

response for the  defensive moves of handball players.  

- Identify the preference of the effect of exercises using an innovative device in 

developing the kinetic response for the defensive moves of handball players.. 

However, the researchers used the experimental approach (Equal groups design) with pre and 

post-tests. The research population involved (40) players in the Specialized Training Center in 

Karbala Governorate, affiliated to the Ministry of Sports and Youth in ages (13-15) years, and 

the main sample of the research was (30) players (75)% . Nevertheless, the research results 

showed that:  

 

- The innovative device have a positive effect in developing the kinetic response for the 

defensive moves. 

- The exercises using an innovative device have a positive effect in developing the kinetic 

response for the  defensive moves of handball players. 

- There were significant differences between the pre and post- tests in developing the 

kinetic response for the defensive moves of handball players for the post-tests.  
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 التعريؼ بالبحث -1
  البحث كأىميتو : مقدمة1-1

ىائؿ في مجالات الحياة المختمفة في كقتنا الحاضر، ككاف سبب ىذا التطكر تطبيؽ الأسس العممية شيد العالـ تطكر 
كالتكنكلكجيا الحديثة التي شاركت في تطكير المجاؿ الرياضي بشكؿ عاـ كالمستكل البدني كالميارم بشكؿ خاص كمما لاشؾ 

اط التقنيات كاستخداميا في التدريب مما زاد في تطكر فيو أف المستكل العالي كالمتطكر في اداء الميارات جاء مف ارتب
مستكيات اداء ىذه الميارات، فدخكؿ العمكـ كالتكنكلكجيا إلى جميع مجالات الحياة قد أكجد مميدات لتطكر نكعي جديد لحؿ 

ف ىذا التطكر اليائؿ في المست كل الفني لمختمؼ العديد مف مشكلبت النشاط الإنساني كمف ضمنيا مجاؿ التدريب الرياضي، كا 
الفعاليات كالالعاب الرياضية يدؿ الى أف ىناؾ تطكرا في مستكل الأداء الميارم كالحركي كالفني للبعبي ىذه الفعاليات 
نما جاء مف خلبؿ ابتكار كاختيار الكسائؿ الحديثة التي ساعدت في عممية تطكر الميارة،  كالالعاب، كالذم لـ يأت اعتباطا كا 

ة البدنية كالعقمية كالميارية المستمرة كالمقننة كالتي تعطي تأكيدا في أىمية تكرار التماريف ذات العلبقة كمف خلبؿ الممارس
 بالميارة لإمكاف عممية تعمـ كتطكر الميارات بالشكؿ الأمثؿ .

صبح ضركرة حتمية إذ إف استعماؿ الأجيزة التقنية في تدريب معظـ الحركات الرياضية كالالعاب المختمفة كمنيا لعبة كرة اليد أ
إف ىذه المعبة تحكم عمى العديد مف الميارات التي تتميز بصعكبة الأداء نظرا لتعدد مراحميا الفنية كترابطيا مف الناحية 
الميكانيكية التي تحتـ عمى العامميف كالمدربيف في ىذا المجاؿ المجكء إلى استخداـ كؿ الكسائؿ التدريبية الممكنة مف أجؿ 

المثالية في الأداء، كىذا يأتي مف خلبؿ تنمية سرعة الاستجابة لممثيرات الخارجية التي تحيط بو مف حركات لمكرة  الكصكؿ إلى
كالمنافسيف كحتى الزملبء، كالذم يحتاجيا لاعب كرة اليد بشكؿ كبير، كخاصة في تنفيذ الميارات الدفاعية التي يتميز اداءىا 

 لى الممؿ مف قبؿ اللبعبيف عند التدريب عمى ىذه الميارات، ككذلؾ الميارات اليجكمية.بالصعكبة كالسرعة العالية بالاضافة ا
يككنكا مف ىنا جاءت أىمية البحث باستعماؿ تمرينات باستخداـ جياز مبتكر في تطكير سرعة الاستجابة للبعبي كرة اليد، ل

لمدربيـ فرصا اكفر في اختيار نكع الخطة كطريقة المعب اكثر قدرة عمى تنفيذ ما مطمكب منيـ في أثناء المباراة كيكفركف 
 المناسبة.

 مشكمة البحث :  1-2
ككنيما كانا يمثلب  مف خلبؿ مشاىدة الباحثاف لمستكل أداء لاعبي كرة اليد بشكؿ عاـ كالفئات العمرية الصغيرة بشكؿ خاص

ؿ الأجيزة التقنية الحديثة كالمبتكرة في تدريب معظـ قمة استعمالاعبي كرة اليد لمدكرم الممتاز سابقا كلسنكات عدة، لاحظا 
العناصر البدنية كالميارية الضركرية للبعبي كرة اليد الحديثة كالذم يمتاز المعب فييا بالسرعة العالية في اداء الحركات 

عة بتغيير الاتجاه كالاستجابة كالتغيير المستمر بالحركة مما سبب ضعؼ كاضح في متطمبات ىذا الاداء بالاضافة الى السر 
 بحسب الاستجابة لممثير كالمتمثؿ بالمنافسيف كالكرة بشكؿ اساسي كحتى الزميؿ في بعض الاحياف .

خاصة باستخداـ جياز مبتكر  لذلؾ ارتأل الباحثاف دراسة ىذه المشكمة ككضع الحمكؿ المناسبة ليا مف خلبؿ اعداد تمرينات
 في التكصيؿ الى نتائج تخدـ تطكر مستكل اللبعبيف كالمعبة في القطر.، املب للبعبي كرة اليد سرعة الاستجابةفي تطكير 

 اىداؼ البحث : 1-3
 تصميـ جياز مبتكر لتطكير سرعة الاستجابة . -
 اعداد تمرينات خاصة باستعماؿ الجياز المبتكر. -
الدفاعية للبعبي كرة التعرؼ عمى تأثير التمرينات باستعماؿ الجياز المبتكر في تطكير سرعة استجابة التحركات  -

 اليد.
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في تطكير سرعة استجابة التحركات الدفاعية التعرؼ عمى افضمية الفركؽ بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة  -
 للبعبي كرة اليد في الاختبارات البعدية.

 فرض البحث : 1-4
ت الدفاعية للبعبي كرة اليد تطكير سرعة استجابة التحركا ىناؾ فركؽ معنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم في -

 كلصالح الاختبار البعدم كلممجمكعتيف التجريبية كالضابطة.
افضمية المجمكعة التجريبية عمى المجمكعة الضابطة في تطكير سرعة استجابة التحركات الدفاعية للبعبي كرة اليد  -

 في الاختبار البعدم.
 مجالات البحث : 1-5
المدرسة التخصصية بكرة اليد في محافظة كربلبء التابعة الى كزارة الشباب كالرياضة المجاؿ البشرم : لاعبك  1-5-1

 ( سنة. 15-13باعمار ) 
 .2017/ 6/ 1كلغاية  2016/ 12/ 1المجاؿ الزماني :مف  1-5-2
 المجاؿ المكاني : قاعة الشييد المغمقة كملبعب مركز شباب الكحدة. 1-5-3
 
جراءاتو الميدانية-2  منيجية البحث كا 
 منيج البحث 2-1

اف دراسة ام مشكمة مف المشاكؿ تحدد اختيار المنيج الذم ينيجو الباحث في الكصكؿ الى حمكليا كالحصكؿ عمى 
بتصميـ المجمكعتيف المعمكمات كالنتائج الدقيقة، كانسجاما مع طبيعة مشكمة البحث فقد استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي 

 ة(.المتكافئتيف )التجريبية كالضابط
، كأدناه التصميـ (1)كأف ىذا المنيج يمثؿ الاقتراب الأكثر صدقا لحؿ العديد مف المشكلبت العممية بصكرة عممية كنظرية

 التجريبي المستخدـ في البحث . 
 ( يبيف التصميـ التجريبي المعتمد في البحث1الجدكؿ )

 البعديةالاختبارات  التعامؿ التجريبي الاختبارات القبمية المجمكعة

 سرعة الاستجابة تمرينات المدرب  سرعة الاستجابة  الضابطة

تمرينات المدرب + تمرينات باستخداـ  التجريبية
 الجياز المبتكر

 
 
 
 
 

                                                           
 . 217، ص1999، القاىرة، دار الفكر  العربي، : البحث العممي في التربية الرياضية وعمـ النفس الرياضيمحمد حسف علاوي وأسامة كامؿ راتب  - 1
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 مجتمع البحث كعينتو 2-2
 . (1)الدراسة  المجتمع في التجارب التربكية كالرياضية  ىك مجمكعة الإفراد التي فييا يتـ اختيار مف تجرم عميو التجربة أك

تحدد مجتمع البحث بلبعبي المركز التدريبي التخصصي بكرة اليد في محافظة كربلبء التابع الى كزارة الرياضة كالشباب 
( لاعبان مف مجتمع البحث بالطريقة 30( لاعبان، كقد تـ اختيار عينة مككنة مف )40( سنة كالبالغ عددىـ )15-13باعمار )

 %( مف مجتمع البحث.75ف تـ استبعاد المتغيبيف كالمصابيف كقد مثمت نسبة)العشكائية البسيطة بعد ا
( لاعب لكؿ مجمكعة مف مجمكعتي 15كتـ تقسيـ العينة بالتساكم عشكائيا إلى مجمكعتيف ) ضابطة كتجريبية ( كبكاقع )

 البحث.
 الكسائؿ كالأدكات كالأجيزة المستخدمة في البحث 3 – 2
  كسائؿ جمع المعمكمات 2-3-1

 استخدـ الباحث الكسائؿ الآتية :
 الاختبارات كالمقاييس المكضكعية . -
 الملبحظة. -
 الاستبانة . -
 الادكات كالاجيزة المستخدمة 2-3-2

 الأدكات كالأجيزة الآتية :استخدـ الباحثاف 
 (.2( عدد )FOXصافرات نكع ) -
 ( .1شريط لاصؽ عدد ) -
 شريط قياس . -
 ممعب كرة يد. -
 (.1صكرة / ثا عدد ) 1200سرعة كاميرا نكع )سكني( ذات  -
 (.1عدد )DELLحاسبة لابتكب نكع  -
 جياز مقترح. -
 جياز رد الفعؿ. -
 إجراءات البحث : 4 –2
 تصميـ الجياز التدريبي 2-4-1

تـ تصميـ جياز سرعة الاستجابة لمتحركات الدفاعية مف قبؿ الباحثاف كبمساعدة ميندس مختص، كالذم يتككف مف منصة 
(سـ، يغطيو قطع مف الخشب السميؾ المكسك بالتارتاف، مثبت عميو علبمة 10(ـ كارتفاع )5×5بييكؿ حديدم مساحتيا )

يت ثلبث دمى تمثؿ المنافسيف، اثناف منيا عمى جانبي نقطة البدء تتكسط الخط الافقي تمثؿ نقطة البدء للبعبيف، مع تثب
ـ(، كما اف الجياز مرتبط ) بمنظكمة كيربائية الكتركنية صينية 4ـ( كالثالثة اماـ ىذه النقطة كتبعد عنيا )2كتبعد عنيا )

حكـ في تشغيؿ المصابيح الصنع تعمؿ عمى تشغيؿ المصابيح المكجكدة عمى الدمى بشكؿ متناكب كعشكائي كايضا يمكف الت
بشكؿ يدكم عف طريؽ ربط المنظكمة بالحاسبة كىذه الدمى مزكدة بمصابيح كاضحة الاضاءة مثبتة في منطقة اسفؿ 

                                                           
 254، ص2001، مؤسسة الوراؽ لمنشر والتوزيع، 1، طالأساليب الإحصائية في مجالات البحوث التربويةمحمد جاسـ الياسري ومرواف عبد المجيد :  - 1

. 
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الصدر، متصمة باسلبؾ كيتـ التحكـ بيا عف طريؽ المنظكمة الخاصة التي اعدت ليذا الغرض، كما يحتكم الجياز عمى 
ة تكقيتات بشكؿ مستمر حيث يبدأ عد التكقيت مف لحضو مس لكحة البدء بالقدـ البداية ساعة تكقيت التي تمتاز بحفظ ثماني

 (.2( )1كينتيي عند ملبمسة اللبعب لمدمى ككما مكضح في الشكميف )

 
 ( يكضح الجياز المبتكر1شكؿ )                         

 

 
 ( يكضح الجياز المبتكر 2شكؿ ) 

 تكصيؼ الاختبار  2-4-3
 : (1)كصؼ اختبار سرعة الاستجابة 

 قياس سرعة الاستجابة لمتحرؾ الدفاعي )المقابمة الدفاعية( بكرة اليد . -الغرض مف الاختبار :
 جياز رد الفعؿ، كاميرا فيديك، ممعب كرة يد .-الأدكات :

 مصكر، مطمؽ . -ادارة الاختبار :

                                                           
، اطروحة دحاسـ عبد الجبار صالح: أثر تمرينات القوة الخاصة بأساليب متنوعة في تطوير بعض أنواع السرعة وميارات اللاعبيف الشباب بكرة الي -1

 . 76ص، 2013كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة،  -دكتوراه، جامعة بابؿ
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ـ عنو تمثؿ تحركات المدافع 3الاستجابة مع تكزيع قطع رقمية تبعد يقؼ اللبعب بالقرب مف جياز سرعة -كصؼ الأداء :
( عشكائيا كعمى 4( الى )1بكرة اليد ، كعند المركر مف اماـ الجياز يقكـ الجياز بإعطائو اشارة صكتية تحدد رقـ مف )

 ب زمف الاستجابة .اللبعب الاستجابة ليذا الرقـ كالتحرؾ لممنطقة التي تمثؿ ىذا الرقـ، كيتـ تصكير الاداء لحسا
ملبحظة : اف جياز سرعة الاستجابة ىك جياز تدريبي امريكي الاصؿ صيني الصنع يعمؿ عمى تطكير سرعة رد الفعؿ 

(، تحتكم عمى شريط 4( الى )1كالاستجابة الحركية يتككف مف علبمات مربعة الشكؿ مكتكب عمييا ارقاـ متسمسمة مف )
ى شاخص عمى شكؿ مخركط كفي قمتيا جياز يحتكم عمى عدسة لالتقاط الضكء لاصؽ لمتثبيت، كما كيحتكم الجياز عم

فضلبن عمى مذياع )سبيكر(، كيككف اساس عممو مف خلبؿ قطع مسار الضكء لمعدسة كذلؾ نتيجة المركر مف اماميا كىي 
لشخص الى ىذا الامر بدكرىا تعطي اشارة الى المذياع لأطلبؽ صكت رقـ مف الارقاـ كبشكؿ عشكائي، كبيذا يتـ امتثاؿ ا

 ( .3كحسب نكع التمريف اك الاختبار، ككما مكضح في شكؿ )

 
 (3الشكؿ )

 يكضح جياز سرعة الاستجابة
يحتسب زمف الاستجابة بالثانية كاجزائيا مف لحظة ظيكر المثير الى لحظة مس القدـ لمرقـ المحدد مف خلبؿ  -التسجيؿ :

 كاحتساب المحاكلة الافضؿ لو.التصكير، مع اعطاء المختبر محاكلتيف 
 التجربة الاستطلبعية 2-4-4

( لاعبيف مف عينة البحث الاكلى خاصة بالاختبارات المستخدمة 8تـ إجراء تجربتيف استطلبعيتيف عمى عينة استطلبع بمغت)
 بالبحث، كالثانية خاصة باداء التماريف المستخدمة في البحث كمتطمباتيا، ككما مبيف ادناه.

 .23/12/2016-22:  التاريخ-
 المكاف : القاعة المغمقة كممعب مركز شباب الكحدة  . -
 ( لاعبيف.8العينة : )-
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 الغرض مف التجربة :
 0اختبار صلبحية الأدكات كالأجيزة المستعممة في الاختبارات-1
 عمى الاختبارات . تدريب فريؽ العمؿ المساعد-2
 افراد عينة البحث .صلبحية كملبئمة التمرينات لمستكل -3
 حساب زمف الأداء لكؿ تمريف .-4
 .التي تستخدـ في البحثاحتساب الشدد القصكل لمتماريف -5
 تحديد زمف الراحة المناسبة بيف التكرارات كالمجمكعات .-6

 كقد حققت التجربة الغرض الذم اعدت مف اجمو.
 الاختبارات القبمية  2-4-5

) الخميس( المكافؽ )اجرل الباحثاف الاختبارات  ( الساعة )الرابعة(مساءا عمػى 2016/ 12/ 29القبمية عمى عينة البحث يكـ
 قاعة الشييد المغمقة التابع لكزارة الشباب كالرياضة.

 التجانس كالتكافؤ 2-4-6
لعمر التدريبي لما لبياف تجانس افراد عينة البحث تـ قياس متغيرات البحث المدركسة بالإضافة الى متغيرات الطكؿ كالكتمة كا
 (.2ليما مف علبقة بمتغيرات البحث قيد الدراسة، كذلؾ مف خلبؿ استخراج معامؿ الالتكاء، ككما مبيف في جدكؿ )

 (  يبيف تجانس عينة البحث في متغيرات البحث 2الجدكؿ ) 
 المعالـ الإحصائية

 المتغيرات
كحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة 

 القياس
الكسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػط 

 الحسابي
الانحػػػػػػػػػػػػػػػػػػراؼ 

 المعيارم
 معامؿ الالتكاء الكسيط

 0,723 161 4,15 162 سـ الطكؿ

 0,683- 53 3,38 52,23 كغـ الكتمة

 0,507 15,7 2,96 15,2 شير العمر التدريبي
 0,4 1,333 0,105 1,319 ثا سرعة الاستجابة

( ممػا 1+المبحكثػة أقػؿ مػف )( ككذلؾ المتغيػرات التدريبي كالعمرالطكؿ كالكتمة ( أف معامؿ الالتكاء لمتغيرات)2يبيف الجدكؿ )
 يدؿ عمى تجانس عينة البحث في ىذه المتغيرات.

كلأجؿ ضبط المتغيرات البحثية التي تؤثر في التجربة كللبنطلبؽ مف نقطة شركع كاحدة عمؿ الباحثاف عمى ايجاد التكافؤ 
لمعينات ( tبتطبيؽ القانكف الاحصائي )لمجمكعتي البحث مف حيث الطكؿ كالكتمة كالعمر التدريبي كنتائج الاختبارات القبمية ك 

 (.3، ككما مبيف في الجدكؿ )المستقمة

                                                           
 : تكوف فريؽ العمؿ مف السادة 
 .كرة يد( –)طرائؽ تدريس  عباس عبد الحمزة  ــ.

 عمي عمو   بكموريوس تربية رياضية ، مدرب كرة يد .
 بكموريوس تربية رياضية ، مدرب كرة يد .محمود حسف 

 حسف    مدرب كرة يد .كوكب 
 .احساف عمي     مدرب كرة يد
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 كمتغيرات البحث (التدريبي كالعمرالطكؿ كالكتمة )( يبيف تكافؤ المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في متغيرات3الجدكؿ)
 المعالمالإحصائية

 المتغيرات
كحدة 
 القياس

 Tقيمة  المجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية
 المحسكبة

مستكل 
 الدلالة

 نكع الدلالة

 ع سى  ع سى 
 غيرمعنكم 0,065 0,632 3,06 161,15 3,99 160,12 سـ الطكؿ

 غيرمعنكم 0,071 0,244 8,67 52 7,66 51,12 كغـ الكتمة

 غيرمعنكم 0,061 0,625 2,018 16,3 2,022 15.2 شير العمر التدريبي
 غيرمعنكم 0,176 1,389 0,109 1,293 0,096 1,346 ثا سرعة الاستجابة
 ( 0.05عند مستكل دلالو )30حجـ عينة =

كبيػػذا تكػػكف  ( كلجميػػع متغيػػرات البحػػث،0,05مسػػتكيات الدلالػػة كانػػت اعمػػى مػػف مسػػتكل دلالػػة )( أف قػػيـ 3يبػػيف الجػػدكؿ)
 الفركؽ غير معنكية بيف مجمكعتي البحث مما يحقؽ التكافؤ بينيا.

 الرئيسة :التجربة   2-4-7
بعد الانتياء مف تنفيذ الاختبارات القبمية ادخؿ الباحثاف التمرينات التي اعدىا عمػى الجيػاز المقتػرح ضػمف البرنػامج التػدريبي 
المخصػص لعينػو البحػث فػي بدايػػة القسػـ الرئيسػي مػف الكحػػدة التدريبيػة ثػـ يػتـ تكممػة الجػػزء الرئيسػي بػنفس التمرينػات مػػع 

 حسب ما يأتي :المجمكعة الضابطة، كتـ 
 . 2017/ 1/ 5كاف مكعد ابتداء تنفيذ التمرينات يكـ )الخميس( المكافؽ-1
 طبقت التمرينات في مرحمة الأعداد الخاص .-2
 ( كحدة تدريبية بمعدؿ ثلبث كحدات في الأسبكع.24( أسابيع مكزعة عمى )8كانت مدة التجربة )-3
اعطائيـ التمرينات الخاصة المقررة ليـ في بداية الجزء الرئيس كعمى كاف لممجمكعة التجريبية مدرب خاص بيـ يتـ -4

ملبعب القاعة المغمقة )قاعة الشييد الرياضية( كمركز الشباب في اياـ الخميس كالسبت كالاثنيف كفي نفس الكقت، كبعد 
 راؼ مدربيـ.الانتياء مف التمرينات الخاصة يتـ دمجيـ مرة اخرل لاستكماؿ الكحدة التدريبية ليـ تحت اش

 %( . 100-85حدد الباحثاف شدة التماريف ما بيف )-1
 استعمؿ الباحثاف طريقة التدريب الفترم مرتفع الشدة كالتكرارم.-2
 ( بيف الاسابيع. 1:1استخدـ الباحثاف مبدأ التمكجية ) -3
 . 2/2017/ 27كاف مكعد انتياء التجربة يكـ )الاثنيف( المكافؽ -4
 بعدية : الاختبارات ال 2-4-8

)الخميس( المكافؽ ) ( في تماـ الساعة )الرابعػة( مسػاءن 2017/ 3/ 6اجرل الباحثاف الاختبارات البعدية عمى عينة البحث يكـ
 التابع لكزارة الشباب كالرياضة مع مراعاة نفس الظركؼ كالشركط في الاختبارات القبمية. عمى قاعة الشييد

 الكسائؿ الاحصائية : 2-5
 ( الاحصائي لمعمكـ الاجتماعية مف خلبؿ المعالجات الاحصائية الآتية:SPSSالباحثاف نظاـ )استخدـ 

 . 2معامؿ الارتباط البسيط )بيرسكف(، كسيط، التكاء، كالمعينات المتناظرة كالمستقمة ،  tكسط حسابي، انحراؼ معيارم، 
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 عرض كتحميؿ النتائج كمناقشتيا: -3
القبمية كالبعدية لعينػة البحػث، مػف خػلبؿ عػرض الأكسػاط الحسػابية كالانحرافػات المعياريػة فػي عرض الباحثاف نتائج القياسات 

جداكؿ تكضيحية بعد إجراء العمميات الإحصػائية اللبزمػة ليػا، كذلػؾ لسػيكلة ملبحظػة النتػائج، فضػلبن عػف إجػراء المقارنػة بػيف 
بالاختبارات البعدية بيف المجمكعتيف مػف خػلبؿ تحميػؿ كتفسػير  المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في الاختبارات القبمية كالبعدية

 النتائج لمعرفة كاقع الفركؽ كدلالاتيا الإحصائية، عمى كفؽ المنظكر العممي الدقيؽ، مف أجؿ تحقيؽ أىداؼ البحث كفركضو.
 
 عرض كتحميؿ نتائج الاختبارات في القياس القبمي كالبعدم لمجمكعتي البحث كمناقشتيا  3-1
 عرض نتائج الاختبارات في القياس القبمي كالبعدم لمجمكعتي البحث كتحميميا  3-1-1

)لتمرينات الجياز المبتكر تأثير ايجابي في نشاط سرعة الاستجابة للبعبي لغرض اختبار الفرضية الاكلى كالتي تنص عمى اف 
ة الفركؽ بيف نتائج الاختبارات في القياس القبمي ( لمعينات المترابطة لاستخراج معنكيTاستخداـ الباحثاف اختبار ) كرة اليد(

 ( .4كالبعدم لمجمكعتي البحث، ككما مبيف في الجدكؿ )
  (4الجدكؿ )

( المحتسبة كمستكل كنكع الدلالة لمتغير البحكث tيبيف الاكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كالفركؽ كقيمة )
 كلممجمكعتيف في الاختبار القبمي كالبعدم

 (15( كحجـ عينة )0,05تحت مستكل دلالة )
( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات في القياس القبمي كالبعدم لمتغير سػرعة الاسػتجابة التػي خضػع ليػا 4يبيف الجدكؿ )
 أفراد العينة.

إذ أظيرت النتائج أف قيـ الاكساط الحسابية لمتغير )سرعة الاستجابة( كانت اقؿ في الاختبار البعدم عف الاختبار القبمي، 
بيف الاختباريف كلصالح البعدم كلممجمكعتيف ككف أف ىذه المتغيرات تككف قيمتيا عكسية أم كمما قؿ  كحدث تغير معنكم

 الكسط الحسابي كمما كاف المستكل أفضؿ، لأنيا تتعامؿ مع عامؿ الزمف بالقياس.
 مناقشة نتائج الاختبارات في القياس القبمي كالبعدم لمجمكعتي البحث 4-1-2

فيعزك الباحثاف السبب في التطكر الذم حصؿ ليا ىك الانتظاـ في العممية التدريبية كالعمؿ  ابطةفيما يخص المجمكعة الض
عمى كفؽ منيج معد كمنظـ مف قبؿ مدربيف اكفاء كالمذيف تـ اختيارىـ مف قبؿ كزارة الشباب كالرياضة ليذا الغرض، فمف 

 المؤكد اف يحدث تطكر لافراد ىذه لمجمكعة.

قيمة  ع ؼ ؼى  البعدم القبمي المجمكعة
tالمحتسبة 

مستكل 
 الدلالة

نكع 
   ع  سى  ع  سى  الدلالة

 معنكم 0,00 12,482 0,028 0,365 0,032 0,980 0,10 1,346 التجريبية 

 معنكم 0,00 10,190 0,028 0,285 0,006 1,008 0,109 1,293 الضابطة
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ضي المنظـ يؤدم الى زيادة كفاءة عمؿ الاجيزة الكظيفية كخاصة الجيازيف العصبي كالعضمي كيظير ذلؾ اذ اف التدريب الريا
بصكرة مباشرة في قدرة العضلبت عمى إنتاج القكة مع زيادة سرعة الانقباض العضمي كاتخاذ القرار كىذا كمو يصب في خدمة 

 .(1)الاداء الميارم
أف لمتكرار دكران كبيران في اضافة الى عممية التكرار المقنف في عممية التدريب كالتي كاف لو دكر كاضح في عممية التطكر.اذ 

عممية تدريب الميارات الرياضية خاصة لمفئات العمرية الصغيرة، كىذا ما يؤكده)محمد حسف علبكم(لا يستطيع اللبعب تعمـ 
المعارؼ اك السمكؾ كما الى ذلؾ مف مرة كاحدة فقط ، اذ لابد مف عممية التكرار كالممارسة كاكتساب الكثير مف الميارات اك 

 ( 2)لضماف الكصكؿ الى درجة كافية مف النجاح كالاتقاف.
اما المجمكعة التجريبية فيعزك الباحثاف سبب التطكر فييا الى فاعمية التمرينات المعدة عمى الجياز المبتكر، كالتدريب 

ف قبؿ اللبعبيف كالالتزاـ كالانضباط بأداء تمرينات الجياز المبتكر عمى كفؽ الأداء الصحيح كالأسس العممية المستمر م
 كالعممية في التدريب، كما ليذا التدريب مف دكرو في تطكير سرعة الاستجابة  للبعبي كرة اليد.

الراحة البينية ككذلؾ التغير في التمرينات كالذم يعد اذ راعى الباحثاف التدرج بمككنات الحمؿ مف حيث الشدة كالتكرار كفترات 
( باف  التدريب سمسمة مف تكرارات كفترات 1998كىذا ما أكده البساطي) كلو خصكصية عالية في التدريب،ذات أىمية كبيرة 

البحكث أف النظاـ كقد أظيرت )،(3)التمريف بيف كؿ تكرار كآخر فكاصؿ زمنية لمراحة كتمتد الفكاصؿ طبقا لانجاز التنمية 
العضمي إلى أف  –العضمي يستجيب بشكؿ أفضؿ حينما يستثار بشكؿ متغير طكاؿ الكقت، كيحتاج النظاـ العصبي  –العصبي

يفاجئ لكي يجبر بالتكيؼ، كىذا يعني أداء أنكاع مختمفة مف التماريف لبضع أياـ كتغير عدد التكرارات كالشدة كالتماريف عف 
 .(4)الأياـ الأخرل(

كذلؾ راعى الباحثاف في تدريباتيما أجراء التعاقب الصحيح كالمتكامؿ لمكحدات التدريبية مف خلبؿ أعطاء الراحة الكافية بينيا ك 
التي استعممت فييا الشدد القصكل حتى لا يككف اللبعب متعبان كيككف الجياز العصبي بأفضؿ حالاتو ككذلؾ لإتاحة الفرصة 

ت، كىذا يتفؽ مع ما جاء بو جماؿ صبرم فرج )عند أداء التدريبات ذات الشدد القصكل اك لإعادة مخزكف الطاقة في العضلب
( ساعة راحة أك تدريب منخفض الشدة قبؿ أدائيا، كالسبب في 48-36دكف القصكل يككف الرياضي بحاجة إلى ما بيف )

مرينات، ككذلؾ لاستشفاء لمجياز العصبي ذلؾ لأجؿ استعادة مخزكف الطاقة اللبزـ كجكده في العضلبت كالكبد لأداء تمؾ الت
 .(5)المركزم الذم يتمقى العبء الأكبر في مثؿ ىذه التدريبات(

كاف زيادة استخداـ المثيرات التي اتسمت بالتدريج كالتعدد في آف كاحد كبشػكؿ مشػابو لمجريػات المعػب سػاعد ذلػؾ عمػى تقميػؿ 
تطكير سرعة الاستجابة الحركية كالتي تعد مف العكامؿ الميمػة لمتغمػب  الزمف المستغرؽ بسرعة اتخاذ القرار في الأداء كمف ثـ

 عمى المنافس كتحقيؽ نتيجة ايجابية.
كمف جانب اخر اف تمرينات التي استخدميا الباحثاف عمى الجياز المبتكر، عممت عمى تحسيف كفاءة عمؿ الجياز العصبي 

كي تعمؿ في الكقت المناسب كالمحدد كبتكافؽ حركي عالي جدا كىك الجياز المسؤكؿ عف اصدار اكامر لمعضلبت العاممة ل
 اف زيادة التكافؽ العصبي العضمي  Smithكسميث  Whitneyيؤكده عصاـ حممي كمحمد جابر عف كؿ مف كتني كىذا ما 

                                                           
 .15، ص1984، القاىرة، دار الفكر العربي، الرياضي فسيولوجيا التدريب وأبو العلا عبد الفتاح: محمد حسف علاوي -1
 .55ص ـ،2002 دار الفكر العربي، القاىرة، ،عمـ نفس التدريب والمنافسة الرياضيةمحمد حسف علاوي : 2
 .88، ص1998، الإسكندرية، منشأ المعارؼ، أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو الله احمد البساطي:أمر  - 3
 .541، ص2012عماف، دار دجمة،  القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديث،جماؿ صبري فرج :  - 4
 .  296، صالمصدر نفسو جماؿ صبري فرج :  -5
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مب عمى يزيد مف سرعة الحركات الخاصة لاف كؿ العضلبت المشتركة في العمؿ تصبح متكافقة بشكؿ أفضؿ، كبذلؾ يمكف التغ
 .(1)المقاكمات الخارجية بصكرة أسرع 

 .كمما سبؽ يتضح صحة الفرضية الثانية لمبحث
 عرض كتحميؿ نتائج الاختبارات البعدية لمجمكعتي البحث كمناقشتيا 3-2
 عرض نتائج الاختبارات البعدية لمجمكعتي البحث كتحميميا    3-2-1

لاسمكب تمرينات الجياز المبتكر أفضمية عمى الأسمكب الآخر في نشاط لغرض اختبار الفرضية الثانية كالتي تنص عمى اف )
لإيجاد نتائج T( استخدـ الباحثاف اختبار  سنة15-13سرعة الاستجابة كأداء للبعبي المدرسة التخصصية لكرة اليد بأعمار )

 ( .5ؿ )الفركؽ في الاختبارات البعدية لمجمكعتي البحث في المتغير المبحكث، ككما مبيف في الجدك
 (5الجدكؿ )

 يبيف الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كمعنكية الفركؽ بيف نتائج الاختبارات البعدية لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية 

كحدة  الاختيار
 القياس

 قيمة  المجمكعة الضابطة  المجمكعة التجريبية
tالمحتسبة 

مستكل 
 الدلالة

معنكية 
 ع -س ع -س الفركؽ

 سرعة الاستجابة 
 0,002 3,331- 0,006 1,008 0,032 0,980 ثا

 معنكم

 (30( ، كحجـ عينة )0.05تحت مستكل دلالة )
أف ىناؾ فركقا معنكية بيف قياس الاختبارات البعدية  كعند مراجعتيا يتضح لنا (،5مف خلبؿ النتائج التي ظيرت في الجدكؿ )

( كىذا يتفؽ 0,05بيف المجمكعتيف، كلمصمحة المجمكعة التجريبية ككف اف قيـ مستكل الدلالة كانت اقؿ مف مستكل خطأ )
 مع ما جاء في الفرض الثالث لمبحث.

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمجمكعتي البحث  3-2-2
لككف ىذه التمرينات  تتميز إلى تمرينات الجياز المبتكر المستخدـ في المنيج التدريبي، افضمية الفركؽ ف يعزك الباحثا

بالشدة التدريبية القصكل مع مدة تأثير لممثير التدريبي طكيمة نسبيا مما يؤدم الى حدكث تكيفات كظيفية عصبية كعضمية 
 .ما تحتاجو سرعة الاستجابة تتمثؿ بكمية السيؿ العصبي المنبعث الى العضمة كىذا

التكيػػؼ العصػػبي الػػذم يحػػدث مػػف خػػلبؿ سػػرعة الانقباضػػات  فضػػلب عػػف ذلػػؾ اف تمرينػػات الجيػػاز المبتكػػر تعمػػؿ عمػػى تحسػػيف
العضػػمية كعمميػػة التكافػػػؽ بػػيف مجمكعػػػة مػػف العضػػػلبت العاممػػة عػػػف طريػػؽ مشػػػاركة اكبػػر عػػػدد مػػف الاليػػػاؼ العضػػمية فػػػي 

 كمػػف كجيػػة نظػػر الباحثػػاف افالانقباضػػات التػػي يقابميػػا الاثػػارة العصػػبية المناسػػبة لغػػرض التغمػػب عمػػى المقاكمػػة الخارجيػػة، 
تػػدريبات الجيػػاز المبتكػػر تعطػػي المجػػاؿ لاف يتخػػذ اللبعػػب القػػرار بالاسػػتجابة السػػريعة لأم مثيػػر يتعػػرض لػػو، أم سػػرعة تنفيػػذ 
الامػػر الحركػػي بعػػد ظيػػكر ايعػػاز لمحركػػة، كاف ىػػذه التػػدريبات قػػد عػػززت ىػػذه الحالػػة بحيػػث تمكػػف افػػراد ىػػذه المجمكعػػة مػػف 

 ة.الاستجابة بشكؿ اسرع في الاختبارات البعدي
في تقميؿ  الذم ساعدىـ كما كيعزك الباحثاف سبب تفكؽ افراد المجمكعة التجريبية إلى استخداـ الجياز المبتكر في التدريب 

التدرج في المثيرات البصرية التي يتعرض ليا اللبعب مف السيؿ فزمف الاستجابة الأمر الذم ساعد في زيادة سرعة اللبعبيف، 
معقد يساىـ في ىذه الزيادة، إذ يككف عدد المصابيح في البداية قميؿ بعد ذلؾ تزداد تدريجيا إلى الصعب كمف البسيط إلى ال

مما يصعب عمى اللبعب التمريف كبالتالي زيادة عدد الكحدات الحركية تبعا لزيادة عدد الألياؼ العضمية التي تساعد في سرعة 

                                                           
 .82،ص1997منشاة المعارؼ،  الإسكندرية، ،لرياضي أسس ومفاىيـ واتجاىاتالتدريب اعصاـ حممي،محمد جابر : - 1
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أكده  )أبك العلب ( انو تزداد درجة الانقباض العضمي نتيجة  الانقباض العضمي لمعضلبت المشتركة في أداء الميارة كىذا ما
زيادة إشارة الخلبيا العصبية الحركية، كىذه الزيادة لا تعني مجرد إشراؾ كحدات حركية جديدة، كلكف أيضا زيادة سرعة تردد 

 . (1)الإشارات العصبية لمكحدات الحركية الصغيرة 
العصبي ينقسـ إلى قسميف كىما تحسيف التكافػؽ الػداخمي بػيف الكحػدات الحركيػة ذاتيػا جدر الإشارة إلى اف عمؿ الجياز تكىنا 

كتحسػػيف التكافػػؽ الخػػارجي الػػذم يػػتـ بػػيف عمػػؿ العضػػلبت المختمفػػة كمػػا انػػو يجػػب اف تكػػكف )العضػػمة مجيػػزة لمقيػػاـ بيػػذه 
تمد بشكؿ كبير عمػى التكافػؽ بػيف عمػؿ الانقباضات مف حيث قدرتيا عمى الانطلبؽ السريع أك مف عممية تزايد السرعة التي تع

الكحػػدات الحركيػػة كالانعكاسػػات العصػػبية داخػػؿ العضػػمة ذاتيػػا كبػػيف العضػػلبت العاممػػة، كاف قػػدرة العضػػمة اك العضػػلبت عمػػى 
 .(2)الانقباض بأعمى سرعة فضلبن عمى قدرتيا عمى الارتخاء كالمطاطية تعد عاملب ميما لتحقيؽ السرعة العالية كالأداء الجيد(

كىذا ما اكده ريساف خريبط باف  التناسؽ داخؿ العضلبت كبينيا يساعد عمى زيادة سػرعة الحركػة، اذ انػو عنػد عمػؿ العضػلبت 
 .(3)المتناسؽ تتحد جيكدىا لمتغمب عمى المقاكمة الخارجية كبسرعة اكبر 

كفاءة العضلبت كقدرتيا عمى الانقباض اف القسـ المرتبط بالفعؿ الحركي في الاستجابة الحركية يرتبط بصكرة مباشرة في 
 المناسب، كيتجمى ذلؾ مف خلبؿ سرعة الاستجابة.

اذ لا بد مف الاشارة الى ارتباط سرعة الاستجابة بقكة العضلبت العاممة، فاف لمقكة العضمية تأثيران كبيران عمييا، اذ اللبعب الذم 
ف الاداء يتـ خلبؿ ثكاف اك اجزائيا كىذا يتطمب اداءن قكيان كمتكازنان لا يمتاز بقكة كبيرة ستبقى سرعة الاستجابة عنده ضعيفة، لا 

، كلككف زمف سرعة الاستجابة يتألؼ مف زمف رد الفعؿ كزمف الحركة كىي بدكرىا تتأثر بشكؿ كبير (4)كخاليان مف الاخطاء
 عة الانطلبؽ.بتنمية القكة العضمية، مف خلبؿ تحسيف العمميات العقمية كتسميط قكة عالية لزيادة سر 

كذلؾ يرل الباحثاف اف زيادة استخداـ المثيرات في الجياز المبتكػر التػي اتسػمت بالتػدريج كالتعػدد فػي آف كاحػد كبشػكؿ مشػابو 
لمجريات المعب ساعد ذلؾ عمى تقميؿ الزمف المستغرؽ بسرعة اتخاذ القرار في الأداء كمف ثـ تطكير سرعة الاستجابة الحركية 

يجػاد كالتي تعد مف العكامػؿ الميمػة لم تغمػب عمػى المنػافس كتحقيػؽ نتيجػة ايجابيػة، مػف خػلبؿ زيػادة عػدد المثيػرات كتنكعيػا كا 
البدائؿ المتنكعة للبستجابة قد خمؽ حالة ايجابيػة بػيف الحػافز كالاسػتجابة كالتػي عممػت عمػى تطػكير مسػتكل الأداء مػف خػلبؿ 

 التدريب المنكع المستخدـ. 
 
 الاستنتاجات كالتكصيات-4
 اتالاستنتاج 4-1

 -بناءن عمى نتائج البحث التي تـ التكصؿ ليا تمكف الباحثاف مف تحديد الاستنتاجات الآتية:
 اف الجياز المبتكر ناجح كجيد كقد عمؿ عمى جذب انتباه اللبعبيف كتشكيقيـ كسيؿ التطبيؽ.-1
 أف تمرينات الجياز المبتكر قد أسيـ في تطكير سرعة الاستجابة .-2
 المبتكر افضؿ مف تمرينات المعدة مف قبؿ المدرب في تطكير سرعة الاستجابة للبعبي كرة اليد.تمرينات الجياز -3
 
 

                                                           
 .94، ص2000دار الفكر العربي لمطباعة والنشر،  ،، القاىرةييولوجيا الرياضة وصحة الرياضب أبو العلا أحمد عبد الفتاح: -1
 .144،ص1993، القاىرة،دار عالـ المعرفة،دليؿ المبارزةعمرو السكري: -2
 .526،ص1997،عماف، دار الشروؽ لمنشر والتوزيع، 1،طتطبيقات في عمـ الفسيولوجيا والتدريب الرياضيخريبط:ريساف  -3
 . 66، ص2004، عماف، دار وائؿ لمنشر، 2، طالتدريب الرياضي لمقرف الواحد والعشريفكماؿ جميؿ الربضي :  - 4
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 التكصيات 4-2
 -بناءن عمى الاستنتاجات التي تـ التكصؿ ليا يكصي الباحثاف بما يأتي :

 تطكير عمؿ الجياز المبتكر لاستفادة منو بشكؿ أكبر في عممية التدريب ككذلؾ الاختبار. -1
 المدربيف عمى الجياز المبتكر في عممية تدريب لاعبي كرة اليد في سرعة الاستجابة.اعتماد  -2
 أجراء دراسات مشابية لمعرفة تأثير الجياز المبتكر في عممية تدريب عناصر بدنية كميارات كفعاليات رياضية اخرل. -3
فػػي تعمػػيـ كتػػدريب اللبعبػػيف  تصػػميـ كعمػػؿ أجيػػزة تدريبػػة محميػػان كبكمفػػة ماديػػة بسػػيطة تسػػاىـ فػػي مسػػاعدة المػػدربيف -4

 المبتدئيف كاعدادىـ.
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 .1999الفكر  العربي، 
 

 (1ممحؽ)
 التمرينات المستخدمة في البحث

الكقكؼ في نقطة البدء لمجياز كالتحرؾ الى الجانبيف عند ظيكر الإشارة بالسرعة الممكنة كعمؿ حركة الدفاع ضد  -1
 الشاخص.

شارة بالسرعة الممكنة كعمؿ حركة الدفاع الكقكؼ في نقطة البدء لمجياز كالتحرؾ الى الاماـ كالخمؼ عند ظيكر الإ -2
 ضد الشاخص.

التحرؾ الى الاماـ كعمؿ الدفاع ضد الشاخص عند ظيكر الإشارة كالرجكع بميؿ الى الشاخص الآخر عمى جية  -3
 اليميف بالسرعة الممكنة.

 نفس التمريف السابؽ كلكف الرجكع يككف لجية اليسار. -4
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 ( كلكف التحرؾ يككف معككس.3نفس تمريف ) -5
 ( كلكف التحرؾ يككف معككس.4نفس تمريف ) -6
التحرؾ الى الاماـ كعمؿ الدفاع ضد الشاخص عند ظيكر الإشارة كالرجكع بميؿ كعمؿ الدفاع ضد الشاخص الآخر  -7

 عمى جية اليميف كمف ثـ التحرؾ الجانبي الى نقطة الانطلبؽ بالسرعة الممكنة.
 نفس التمريف السابؽ كلكف الرجكع يككف لجية اليسار. -8
 ( كلكف التحرؾ يككف معككس.7نفس تمريف ) -9
 ( كلكف التحرؾ يككف معككس.8نفس تمريف ) -10
 الكقكؼ في نقطة البدء لمجياز كالتحرؾ نحك الإشارة الظاىرة كالرجكع الى نقطة الشركع مرة أخرل. -11
 الكقكؼ في نقطة البدء لمجياز كالتحرؾ نحك الإشارتيف الظاىرتيف عمى التكالي. -12
 السابؽ كلكف يتـ الرجكع الى نقطة الشركع مرة اخرل.نفس التمريف  -13
 الكقكؼ في نقطة البدء لمجياز كالتحرؾ الحر نحك الإشارتيف الظاىرتيف في نفس الكقت. -14
 نفس التمريف السابؽ كلكف يتـ الرجكع الى نقطة الشركع مرة اخرل. -15
 لي.الكقكؼ في نقطة البدء لمجياز كالتحرؾ نحك الإشارات الظاىرات عمى التكا -16
 نفس التمريف السابؽ كلكف يتـ الرجكع الى نقطة الشركع مرة اخرل. -17
الكقكؼ في نقطة البدء لمجياز كالتحرؾ نحك الإشارة الظاىرة كالرجكع الى نقطة الشركع ثـ تكرار العمؿ لثلبث  -18

 إيعازات متتالية.
الظاىرة بالسرعة الممكنة كعمؿ الكقكؼ عمى نقطة البدء لمجياز مع عمؿ تردد بالقدميف ثـ التحرؾ نحك الإشارة  -19

 الدفاع ضد الشاخص المحدد.
 نفس التمريف السابؽ كلكف يتـ الرجكع الى نقطة الشركع مرة اخرل. -20
الكقكؼ عمى نقطة البدء لمجياز مع عمؿ قفزات ثـ التحرؾ نحك الإشارة الظاىرة بالسرعة الممكنة كعمؿ الدفاع  -21

 ضد الشاخص المحدد.
 يتـ الرجكع الى نقطة الشركع مرة اخرل. نفس التمريف السابؽ كلكف -22
مف كضع الاستناد الامامي عمى نقطة البدء لمجياز عمؿ تمرينات ضغط ثـ التحرؾ نحك الإشارة الظاىرة بالسرعة   -23

 الممكنة كعمؿ الدفاع ضد الشاخص المحدد.
 نفس التمريف السابؽ كلكف يتـ الرجكع الى نقطة الشركع مرة اخرل. -24

 

 تدريبيالمنيج ال(2ممحؽ )
 رقـ الاياـ الاسابيع

 التماريف

الراحة بيف  التكرارات الشدة %
 التكرارات

الراحة بيف  المجاميع
 المجاميع

 د2،30 3 د1 3 85 1 الخميس الأوؿ

 د3 3 د1330 2 90 2

 د2،30 2 د1 3 85 3

 د3 3 د1330 2 90 1 السبت

 د2،30 3 د1 3 85 2
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 د2،30 2 د1 3 85 3

 د2،30 3 د1 3 85 1 ثنيفالا

 د2،30 3 د1 2 85 2

 د2،30 2 د1 3 85 3

 د3 3 د1330 2 90 4 الخميس الثاني

 د2،30 2 د1 3 85 5

 د2،30 3 د1330 2 90 6

 د3 2 د1330 3 90 4 السبت

 د2،30 3 د1 3 85 5

 د3 3 د1330 2 90 6

 د3 2 د1330 3 90 4 ثنيفالا

 د3 3 د1330 2 90 5

 د2،30 3 د1 3 85 6

 د3330 3 د1345 2 95 7 الخميس الثالث

 د2،30 3 د1 3 85 8

 د3 3 د1330 2 90 24

 د3330 3 د1345 2 95 7 السبت

 د2،30 3 د1 3 85 8

 د3 2 د1330 3 90 24

 د3330 3 د1345 2 95 7 ثنيفالا

 د3 3 د1 3 85 8

 د3 3 د1 2 85 24

 د3 2 د1330 3 90 9 الخميس الرابع

 د3330 3 د1345 2 95 10

 د2330 2 د1 3 85 22

 د3330 3 د1330 2 95 9 السبت

 د3 2 د1330 3 90 10

 د2330 3 د1 2 85 22

 د3330 3 د1345 2 95 9 ثنيفالا

 د2330 2 د1 3 85 10

 د3 3 د1330 2 90 22

 د3330 3 د1345 2 95 11 الخميس الخامس

 د3 2 د1330 3 90 12

 د3 3 د1330 2 90 20

 د3 2 د1330 3 90 11 السبت

 د3330 3 د1345 2 95 12

 د3 2 د1330 3 90 20
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 د3 2 د1330 3 90 11 ثنيفالا

 د3330 3 د1345 2 95 12

 د3 2 د1330 3 90 20

 د3330 3 د1345 2 95 13 الخميس السادس

 د3 2 د1330 3 90 14

 د3 2 د1330 3 90 23

 د3330 3 د1345 2 95 13 السبت

 د3 2 د1330 3 90 14

 د3 3 د1330 2 90 23

 د3330 3 د1345 2 95 13 ثنيفالا

 د3 2 د1330 3 90 14

 د3 2 د1330 2 90 23

 د3330 3 د1345 2 95 15 الخميس السابع

 د3 2 د1330 3 90 16

 د3330 3 د1345 2 95 21

 د3330 3 د1345 2 95 15 السبت

 د3 3 د1330 3 90 16

 د3330 3 د1345 2 95 21

 د3330 3 د1345 2 95 15 ثنيفالا

 د3 2 د1330 3 90 16

 د3330 3 د1345 2 95 21

 د5 2 د3 2 100 17 الخميس الثامف

 د3 2 د1330 3 90 18

 د3330 3 د1345 2 95 19

 د5 2 د3 2 100 17 السبت

 د3 2 د1330 3 90 18

 د3330 3 د1345 2 95 19

 د5 2 د3 2 100 17 ثنيفالا

 د3 2 د1330 3 90 18

 د3330 3 د1345 2 95 19

 
 

 

 


