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  7الممخص
معةفللل  تلللرثاة  ةدللليمي تلللدةا   اعتملللد   للل  اات  اللل   فللل دف  لللال اادةا للل  تمثلللل  للل

 حاللللث ا للللت دمااعضلللل ا  اف للللةاف ااع  الللل    لللل   للللة   اات االلللة فلللل  ا ت لللليل  
 ي   ل اثدي  شلةاامدهي اات ةا  ،  تك دت  اد  اادةا   من ف  دةا ته اا يحث 
 لال  دتليجي ادتهلتكعادل  ت ةا ال ،  اديدي د مل  الأغل ا كةة اااد  لأصيغة اك ة

اا ةدلليمي اام تللةح  أن ، كللم مللي ت صلل ت ااالله  علل  اادةا لليت اا للي    اادةا لل 
إا للي    ةارثتللاف للةاف ااع  الل  اللم اكللن الله  ااعضلل ا  االلاي ا تمللد   لل  اات  الل 

  كةة اااد      أصيغة     ة   ت ااة ا ت يل ادى 
  كةة اااد ؛ ة   ت ااة ا ت يل؛   اعا ت  ا   ض ا  ؛  ةديمي تدةا   7الكممات المفتاحية

Abstract:  
The aim of this study was to investigate the effect of a training program based on muscle 

strengthening of the upper extremities on the speed of change in direction. Where the 

researcher used in his study the experimental method, and the study sample consisted of 

twelve male players for the smallest handball club of Nejmeh Laghouat club as an 

experimental sample, the results of this study ended contrary to the findings of some 

previous studies, that the proposed program that relied on muscle strengthening of the 

upper limbs had no Positive effect on the speed of change of direction of the youngest 

handball players.  

Key words: Training program; Natural muscle strengthening; direction change speed; 

Handball. 
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 :ومشكمة البحث مقدمة -1
ا د تعددت  ةاجق اات  ا   ااتدةاب ااةايضل  االاي اهلدف اال  ت ل اة م لت ى 

م ت فل  الأداء اا دد   اامهيةي  صل   اال  تح الق مةاكلق مت دمل  فل  الأدشل   اا
 ا لللع  ااملللدة  ن االلل  ا تالللية أفضلللل أدللل اب  لللةق ااتلللدةاب  أد للل هي  ا لللت دام 
أحللللدث اا  لللليجل ااتلللل  تتدي للللب ملللل، دلللل ب اادشللللي  اات صصلللل ،  االلللك   للللة  
اا صلل ل االل  تح اللق تللرثاة م يشللة فلل  اةتفلليب م للت ى ااةايضلل    مفتلل  إ للةا ام 

 ( 33 46617حميد، 
  صللل ل االلل  ااتكللل ان اا ي لللدي ان ااتحلللةك اا لللةا،  للل  ملللن  لللان أ لللم ااع املللل ا

اامتكيمللللل،  االلللك فلللل   للللدة ةايضلللليت مدهللللي كللللةة اااللللد  ا للللد تماللللقت  للللال اا ع لللل  
 م م  لل  متد  للل     ا لللع  ملللن ااحةكللليت ااتللل  اأداهلللي اا   للل ن مللل، أ   لللد ن 
ااكةة، كملي ت الةت فل  اا لد ات الأ الةة شلدة  لاا اادشلي  اال  أ علد ملدى،  حالث 

   ى،  ةشلللللي   أك للللللة،   ات  لللللب  للللللة   ااتحلللللل ل االلللل   للللللة    صلللللل
:98)8005Mangematin X, Babault N,  ان م ت ف  لال ااحةكليت ،)

  لل  م للدةة ت لليةب اا  للم مللن د  لل  اا داالل ،   للاا اعدلل   ;تت  للب  للة   ا تداجالل 
تح اللللق أ  لللل   للللة   ممكدلللل  فلللل  أ صللللة   للللت  ف للللة   اات اللللة فلللل  ا ت لللليل، 

اا اادل ب ملن اا لل  ك  ا د ل ق  دلد اا لةي اا للةا،  ل  أح لن مثليل ات ضللا   ل
ااحةك   دلد اا   لان،  تكل ن فل  اا يالب حةكل  ملن دل ب ادف ليةي،  ااتل  تدلتي 

  ن اا  ة من   ل اا ة   
  Samozino P, Horvais N, Hintzy F, 2007: 189) ( 

ان ت للل ة صلللف  اا للل ة اقالللد  شلللكل ك الللة  دلللد  لللن ااةشلللد، مللل، أن  لللاا  
 ا  الأكثلللللللة ا لللللللتعمي   ا  لللللللت ف ات الللللللة   للللللل  ح لللللللب اام م  للللللليت ااعضللللللل

 Weineck, 1997: 213). كمللي اللةى ااكثاللة مللن اا لليحثان أن ااتللدةاب 
أكثللة الأ لليااب ا للت دامي  ، ااك د لل دتةاك،  ا ك لل دتةاك، مللن   الل متةيا اادشلل 

ف  تدما  اا  ة ا دف يةا   اا ل ة ااممالقة  يا لة   ا عدالد ملن الأدشل   ااةايضلا ، 
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ح لللان  لللن قالللدان،   ، أ صللل   للل ة ا عضللل  ااتللل  تت  لللب دملللي أ صللل   لللة   مللل
 ( 7463 8045    ا ة ن،
 اد   للي مللن م ت للف اامع الليت حلل ل  للاا اادلل ب مللن اات  الل  ااعضلل ا   

 للد ن حم الل    صيجصللهي فلل  ت لل اة صللفت  اا لل ة  اا للة    اامللأثةة فلل  حةكلل  
اا  لللم  ااتد لللاق  لللان ااعضللل ت اامشللليةك  فللل  ااحةكللل    محي اللل  مدلللي  ث للليت 

 دللل ة حللليتم ااحلللداد، صلللل اااللله م م  للل  ملللن اا للليحثان مثلللل دةا للل    كلللم ملللي ت
(  االلاي مللن  لل ل دةا للته ا للان أن ااتةكاللق   لل  االلة  ان ف لل  فلل  734 8042

ااتدةاب     ت  اة اا لة   اا يصل   ليلأ ةاف اا لف ا  اله تلرثاة إا لي    االك 
كن من  ي ت دام أ قان م ت ف ، ف د حي ل اا يحث  ي دا إا   م، أك ة  دد مم

اامةا لل، ااديةاللل  ا دةا لليت اا لللي     اامشللي ه  ا حثللله ات لل ا  ااضللل ء   لل   لللال 
ااد ب من ااتدةاب  مدى ترثاةل   ل  ااتد لاق ااحةكل ،  اامحل اتان ملن اا ل ة فل  
 اا قء ااع  ي من اا  م اا   ة   ف  حةك  اا  م ككل الدى    ل  كلةة ااالد 

اا  ة     تهي   لة   اات الة فل     د تدي ات ااعداد من اادةا يت م ض ب صف 
  ا ت يل امي اهي من ادف يةا   اات            اديت م ت ف  من  ادهي7

( KAGNI Banna, université cheikh anta diop, 2010دةا ل   
  يمع  دكية 

 عدلللللل ان7 أ مالللللل  اات  الللللل  ااعضلللللل ا  اف للللللةاف ااع  الللللل    لللللل  تفلللللل ق ااعللللللداءات 
حالللث  لللدفت  لللال اادةا للل  االلل  معةفللل  تلللرثاة  م 400اا لللد ياايت فللل   للل ي يت 

اات  الللل  ااعضلللل ا  اف للللةاف ااع  الللل    لللل  ااتفلللل ق الللل ع  ااعللللداءات ات صلللل  
 لللداءات  40م، أملللي  ادللل  اادةا للل  ا تالللةت   ةا للل   مداللل   تمث لللت فللل  400

ا  للللة    للللد ياايت،   للللد ا تمللللد فاهللللي اا يحللللث   لللل  اامللللدهي اات ةا لللل ، أد ات 
م،  االاي   لق   لل   علد 400 يق اا ة   ام ليف  اادةا   تمث ت ف 7 ا ت ية  

 أ ي ا،(  3اا ةديمي اام تةح ا ت  ا  ااعض ا  اف ةاف ااع  ا   اااي دام  
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أ للي ا،( مللن اات  الل  ااعضلل ا   3حاللث ت صللل اا يحللث االل  اادتلليجي ااتياالل 7  عللد  
اف للةاف ااع  الل ، اافللةق  للان اامت  لل  ااح للي   ا للقمدان اام  لل  ان ا  ت للية 

 ( 0002م    دال احصيجاي  دد  400ا      ا  ت ية اا عدي ام يف  ا
 (Young WB1, James R, Montgomery, 2002 دةا    

 عد ان7 اا  ة ااعض ا  مةت     يا ة   م، اات اة ف  ا ت يل  حاث  دفت  لال 
اادةا   اا  ااتعةف     ااع     ان ا  لت ي   ااعضل ا  ا  ليق،  اا لة   مل، 

مشلليةك مللن االلاك ة،   اعلليد ن  42ة فلل  ا ت لليل، أمللي  ادلل  اادةا لل  فهلل  اات الل
مللن أي إصللي يت  اللداهم   للةة فلل  اامشلليةك  فلل   لل ي يت اا للة   ملل، ت االلة فلل  
ا ت لليل، ا تمللد فاهللي اا يحللث   لل  اامللدهي اات ةا لل ، أد ات اادةا لل  تمث للت فلل  

اامشيةكان ا  ل، ا ت يةات  ددا  تمت دا ل  ي   ةايضا   تم فاهي ح يب   ت 
م فللل   للل  م لللت ام  فللل  ات ي للليت مت الللةة  حالللث ت صلللل االلل  اادتللليجي 5م للليف  

ااتياالل 7 ااع  لل  اامت يدالل   للان ا للت ي   ااك د لل دتةاك  اا للة   اام يشللةة كيدللت 
غالللة دااللل  احصللليجاي فللل  حلللان أن ااع  للل   لللان  للل ة ةد اافعلللل  اا لللة   فللل   للل  

 م ت ام كيدت داا  احصيجاي 
  (Alexandre HIDALGO, 2013 دةا    

 عدللل ان7 دةا للل  م يةدللل   لللان  لللةا تان تلللدةا اتان اف لللةاف ااع  اللل  ات للل اة اا للل ة 
ا دف يةا  اف ةاف اا ف ا   حالث  لدفت  لال اادةا ل  اال  معةفل  تلرثاة  ةدليمي 

" Cross-fitتدةا   ا   ة اف ةاف ااع  ا  من   ل ت  اق ت داتان م ت فتان "
ات لل اة اا لل ة ا دف يةالل  اف للةاف اا للف ا    لل     لل  كللةة   "اات  الل  ااعضلل ا "

(م م  ل  04( م م  تان ت ةا اتان   08اا دم، أمي  اد  اادةا   فتمث ت ف   
 ااتلي عان ا فةالق ا حتالي    ن   ا 04ضي    حاث تك دت كل م م    من 

( ا   للم ااشللةف  فلل  االلد ةي اافةد لل  اكللةة l’AC Arles-Avignonادلليدي  
 دم،   د ا تمد فاهي اا يحث   ل  ااملدهي اات ةا ل ، أد ات اادةا ل  تمث لت فل  اا

(    فلق ااحةكل  (SJ) ا ت لية اا فلق   فلقة اا ةفصليء -م م  ل  ملن ا ت ليةات7 
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م  للةي(   حاللث ت صللل 40ا ت لليةات اا للة    ا ت للية  –( (CMJ) اامضلليدة
ة   اا   لان االاان اا يحث اا  اادتيجي ااتياا 7 تح ن م ح ي ف   دةة اا فق   ل

أمللي   ."" ،   لل   كللم اام م  لل  "ااضللي   Cross-fiاشللك  ن اام م  لل  "
م م    اات  ا  ااعض ا " ف د ح دت ملن  لدةة اا فلق  قملن اا لة     ل  م ليف  

 أمتية،  اكن اام  شكل ك اة  40
 ملن  ل ل اادةا لليت اا لي     دتيج هلي،  اات صللايت ااتل  تلم اا صلل ل اااهلي ف للد 

  ياد ي  ااتياا  7  ة دي
 االاي اتدي لب مل،  لاا  اامشلي ه ا تعميل اامدهي اات ةا   فل   مال، اادةا ليت 

ااد ب من اادةا يت، كمي أكدت اادةا يت ااماك ةة     أ مال  صلف  اا ل ة  شلكل 
 للليم  كلللاا اا للل ة اف لللةاف ااع  اللل  فللل  ااتلللرثاة   للل  صلللف   لللة   اات االللة فللل  

الللد ملللن اادةا للليت  اا حللل ث ااع ماللل  ام ت لللف ا ت للليل   كلللاا ضلللة ةة إ لللةاء اامق 
 اافجيت ااعمةا  ف   اا اام يل 

   مال   م يدئ لأ م  ضعت حاث د د أن ااةايضيت اا مي ا      ااعم م
  هل دا  ال الأاعليب ف  اامت دم  ااد ل من كثاة  اات ف د من ااقمن، مدا فتةة
فيت اا دداللل  ات  اة لللي ا تمللليدا   للل  ت للل اة م ت لللف اات داللليت  ااصللل م لللتمةة

 "  لرن Weineckأكلدل " ملي   لاا  اضلح    مال  أ لم اا يصل ،  االك   ل 
 أ  ل    ل  ااحصل ل   ل  ات  لف اادتليجي  تح الق اا لدةة   ل  ا دتصليةات

 أن   لب الااك  اادف لا   اا   ال   اامهيةال  اا ددا  اا دةات من م ت ى ممكن
 م يل ف    ما  أ م     ااتدةا ا  ا  ةامي مُديم مده   ت  ا  اك ن  ديك

 (  Jürgen Weineck , 1983: 317ااحداث      ااتدةاب ااةايض 
  مي أن من أ ةق  ديصة اا اي ل  اا ددال  الأ ي لا  د لد اا ل ة، اا لة  ،  اات افلق 
ااحةكلل ،  ااتلل  ا للب أن تتلل فة  دللد    لل  كللةة اااللد ااحداثلل   صللف   يصلل  أ  

ان ااصللللفيت الأ للللم اتح اللللق اافللللةد ااةايضلللل   صللللف   يملللل ، حاللللث تعت للللة مللللن  لللل
اافة  لليت اافةدالل   كللاا ةكاللقة ااتفلل ق اامهلليةي    للعاي مدللي ات لل اة ت للك ااصللفيت 
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 معةف  مدى اةت ي هي م،  عضهي اا ع ،   يص  ا  ص ل اا  تح اق ت ل اة 
صلللف   لللة   اات الللة فللل  ا ت للليل، إ تةحدلللي  ةدللليمي تلللدةا   اةتكلللق   للل   ةا للل  

اللل  اف للللةاف ااع  الللل ، ات للل اة صللللف  اا للللة   ااتلللدةاب ا ت  الللل  ااعضلللل ا  اا  اع
اف للةاف اا للف ا   االلك  للن  ةاللق ضلل   اا للدةة ااماكيداكالل  افديملل  ااعضلل ا  
مللن  لل ل اات افللق ااعصلل   ااحةكلل ،  االلاي اعللد مللن الأ لليااب اادي علل  ح للب 

 KAGNI Banna, 2010: 17  فلل  دةا للتهي لأ مالل  اات  الل  ااعضلل ا )
م، ا لتدت ت 400عداءات اا د ياايت ف    ي يت اف ةاف ااع  ا      تف ق اا

اا يحثللل  فللل  دةا لللتهي أن ت  الللق  كلللاا  لللةامي  االللاي اهلللدف إاللل  تح لللان اا لللدةة 
ااماكيداكاللل  افديمللل  ااعضللل ا ،  لللد اكللل ن ا ا فعيااللل  فللل  قاللليدة ااحلللد الأ صللل  
ا  للللة   اام لللل    فلللل  محللللا   للللال الأديملللل  دف للللهي  اللللاا   ي  للللتعيد   يادتلللليجي 

ممللي  ع دللي د للةح اادةا لل   هللي مللن اادةا لليت اا للي     للةقت مشللك  اامتحصللل   ا
 اات يأل ااتيا 7

ت االة اا ل ا ت  ا  ااعض ا  اا  اعا  ا مد  ل  ااع  ال  د ة فل  ت ل اة  لة    -
 ؟U15ف  ا ت يل ادى      كةة اااد 

 ااتياا 7 اافةضا ا تةحدي  اات يأل الإ ي        ال 
ت االة فل  ااا مد  ل  ااع  ال  د ة فل  ت ل اة  لة    ا ت  ا  ااعض ا  اا  اعا  -

 U15ا ت يل ادى      كةة اااد 

 :الهدف العام من الدراسة -2
اا  لل ف   لل  في  الل   مللل اات  الل   ;حاللث امكددللي ت  للا  أ للداف اادةا لل  إالل 
 لة   اف لةاف اا لف ا    كلاا في  ال  ااااعض ا  اا  اعا  ا مد  ل  ااع  ال    ل  

اعض ا  اا  اعا  ا مد  ل  ااع  ال    ل   لة   اات االة فل  ا ت ليل  مل اات  ا  ا
 اف ةاف اا ف ا   
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قايدة إاميم ااع ما 7      من ااديحا اةى اا يحث أن أ ما   ال اادةا     
 ا   يء اامقاد من الأ ما  ا دةا يت ااع ما  من  يد   ااتحضاة اا دد ، 

، امعةف   ع  اات  ةات ا   م ان اا قء ااع  ي  اا ف     اات افق ااعض  
م، ااحم  ت اام          اا ااد ب من  ه اات اةات     أة  اا ا ،  تكاف

عمل اات  ا  ااعض ا  ا ي  ا تفاعت ة  7 الأ ما  اات  ا ا   أمي من ديحا اا ةامي
اا  اعا  ا مد    ااع  ا  ات  اة  ة   اات ااة ف  ا ت يل اف ةاف اا ف ا ، 

  42Uي مدة م  م دن  ف ي امي تت   ه احتاي يت كةة اااد افج   ااك   ةديم
من  اات افق ااعض   ااحةك كااك اا ص ل اا  متي ع  مدى ترثاة ت  اة 

  ل اات  ا  ااعض ا  اا  اعا  ا مد    ااع  ا  ا  ص ل إا  قايدة ف  اا ة   
،     اف ةاف اا ف ا ،  ي تعميل ا ت يةات م دد   أ هقة اات د    ياا 

  د   ااك ف  مةح   ااتحضاة اا دد   42     كةة اااد اك ة أ ل من 
 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:  -3
 أحلد "  ردله (408 80037االدان،     ليم،  مليد  اا الك،ه 7 اعةفلالتادريبي البرناامج - 

 صل ةة اتدفااال  فل ا اا  ل ات  ل  فيا ةدليمي دي صليً  اات  لا  اكل ن   د دله اا  ل   ديصلة
  ااهدف"  اتح اق  هي اا ايم اا ا ب من تفصا ا  أدش  

 م م  ل  ملن ااحصل  ااتدةا ال   ااتل  تتضلمن م ةم ل    ل  " ردله 7 ا لت    اا يحلث
 "     صف   ددا  معاد   تدةاباتتةكق     تمةاديت 

 ا   للل  اا للل ة ااعضللل "أن ( 23 31227   لللد ااهللليدي حةالللقي،   لللد اكلللة  القاااوة العضااامية: -
 ح للب مللي  " أ صلل  م للداة ا  لل ة امكللن ا عضلل   أداأ للي، فلل  أ صلل  اد  للي   ضلل    احللد 

 لل   ((Jean Ferré, Philippe Leroux, Bernard Philippe, 2003: 133 ةفلله 
  اات  ب     م ي م  أ  معيك تهي  فضل  هد  ض  

ف اا لف ا    ل   ل  م لدةة  ضل ت االاةا ان  الأ لةا اا ل ة ااعضل ا أن  : ا ت    اا يحلث
 اات  ب     اام ي ميت اام ت ف   ت يم  م ت ى ت تة الأاايف ااعض ا  اامشيةك  ف  ااعمل 

اات  ا  ااعض ا  ا ب  (David Turon, 2008: 260) هاعةف7 الطبيعية التقوية العضمية -
 لد   ف ل    ا ل    قن اا  لم(  اهلاا ا لب احتلةام  لن 21 -24أن ت  ق  د ن حم ا   لان 

 ي اا ا ا    ا حفيي       م  مفيصل اا فل اادض
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 لد ن حم ال  تمكلن ملن اات  ال  ااعضل ا   شلكل  اات  ا  ااعض ا  أن     : ا ت    اا يحث
 لليم،   لل   كللم اات  الل  ااعضلل ا    ا لل   ااحملل  ت  ااتلل  تعمللل   لل  ت لل اة اام م  لليت 

 ااعض ا   شكل  ي  
 Comptes rendus de l’Académie des) فل    لد اكلة7 سارعة اططاراف السافمية -

sciences, 1896: 404)  اا لةي اا  ل ،  – دليك دل  ان ملن اا لة   اف لةاف اا لف ا  أن
،  حاللث اعمللل ااةايضلل   دللد اا للةي اا  لل    لل    للة   ت االلة ا ت لليل( والجااري المتقطاا 

دفل، اا  لم  ااةف، من قا ا  ا دثديء امفيصل الأ ةاف اا ف ا   اات  ال من ااحةكيت ااقاجلدة مل،
ااع لل ي االل  الأملليم، أمللي اا للةي اامت  لل، فاعمللل ااةايضلل    لل  ا د للي  مللن قا الل  ا دثدلليء 
امفيصللل الأ للةاف اا للف ا   اد فللي  مةكللق ااث للل دحلل  الأة  ملل، دفلل، اا  للم ااع لل ي ا   للم 

 دح  ات يل ااحةك  
ت مدهلللي ت للتد   تللل فة ااعداللد مللن ااصللفيت االلة ا ت لليل مللن أن  لللة    : ا للت    اا يحللث

فلل  اا للةي  ااةفلل، مللن قا الل  ا دثدلليء امفيصللل الأ للةاف اا للف ا   اات  اللل مللن ااحةكلليت ااقاجللدة
ا د لللي  ملللن قا اللل  ا دثدللليء امفيصلللل الأ لللةاف اا لللف ا   اد فلللي  ،  ي ضللليف  االلل  اام لللت ام

 ف  اا ةي اامتعةج  مةكق ااث ل دح  الأة 
 الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة: -4
 دوات:اطالطريقة و  4-1
 :المنهج المتب  -

ان اامللدهي اات ةا لل  اعدلل  اث لليت ااح لل ل اامأ تلل  ا مشللك    للن  ةاللق اات ة لل  
(،  لأن  لللللال اادةا للللل  ت تضللللل  إت للللليب ااملللللدهي 483 80087   اللللله مح للللل ب، 

اات ةا  ،    اع  اامدهي تلت ءم مل، م ضل ب اادةا ل   ا لت دم اا يحلث ااملدهي 
اا   لللل   اا عللللدي ام ملللل  تان  احللللدة ت ةا الللل   أ للللةى اات ةا لللل   يت لللليب اا الللليم 

 ضي    
  الدراسة الإستطلاعية -
 مدللي  حصللة أك للة  للدد ممكللن مللن  اادةا لل  ا  للت   ا  ا   فالل  ااديةالل 7 - أ

الأد اللليت ملللن كتلللب  مصللليدة  دةا للليت  لللي    ااتللل  اهلللي    للل   مت الللةات 
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  اامت الة ااتلي ، ، أاات  ال  ااعضل ا  اا  اعال  اادةا     اء اامت اة اام لت ل
  ف  ا ت يل ة ة   اات اا

لإ للللةاءات اامادادالللل 7 ااهللللدف مللللن اا الللليم  يادةا لللل  ااادةا لللل  ا  للللت   ا   -ب
ا  للللت   ا   لللل  تللللدةاب اا يحللللث   لللل   دلللليء  ت  اللللق أد ات  ملللل، اا ايدللللليت 
اام ت دم  ف  اادةا    ااتركلد ملن صل حاتهي، حتل  التمكن ملن ت  ا هلي  مهليةة 

ت  الللللق اللللللفد ات  ةا للللل    لللللل  اادةا للللل  الأ ي لللللا ،  امعةفلللللل  أك لللللة   للللل  م م
 الأ للليااب   للل  ااعادللليت ا  لللت   ا   ااتركلللد ملللن صللل حاتهي    للل ةة م ضللل ب 

 40 شلم ت  ادل  اادةا ل  ا  لت   ا   اا حث  صايغته   ةا   أكثة إحكيمليً،
  الأغلل ا ( ادشلل  ن فلل  اا   الل  اا  جالل  جلليم"(  ادلليدي U15   للان اكللةة اااللد "

 دةا ل   ت  اق دفم ا  ت يةات اا   ا   اا عدا  اام تلةح اثم  مدي    دا  الأغ ا ،ا
،  فل  الأ الة تلم ا صليء  لال ااعادل  ملن اادةا ل      أفلةاد ااعادل  ا  لت   ا 

 الأ ي ا  
ا د تحص دي     دتيجي أ اا  ف  اادةا   ا  ت   ا  اامادادا  تتميش  م،  - ل

 فةضايت اادةا   ااهدف ااعيم ا  حث   
 :لعينة وطرق اختيارهاا -

،  االلاان U15فلل  إ للية  حثدللي م تملل، اادةا لل  مكلل ن مللن    لل  كللةة اااللد فجلل  
  8046-8045ادش  ن ف  اا   ا  اا  جا  ا  ا  الأغ ا  ا م  م ااةايض  

 د ملللل تتمثللللل فلللل  فةاللللق   ا تاللللةت  يا ةا لللل  اا صللللدا ،  ف للللد  ادلللل  اادةا لللل أمللللي 
  للب،  81(  اامتكلل ن مللن 42U( ا للدم االلاك ة  NHLaghouatالأغلل ا   

  للب امث لل ن اام م  لل  ااضللي     48مللدهم امث لل ن اام م  لل  اات ةا الل ،  48
حاللث ادشلل  فلل  اا   الل  اا  جالل  ا  الل  الأغلل ا ،   للاا  لل ل ا م  للم ااةايضلل  

     صيج  ااعادتان تتمثل ف 8045-80467
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وضح خصائص عينة الدراسة لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة من ي: 1الجدول 
 حيث الطول )سم( وكتمة الجسم)كغ( والعمر)سنة(.

  2221، هموب عامر المصدر:

 :مجالات الدراسة -
 أكتلل  ةدللي  للء ةاء اادةا لل  اامادادالل  فلل  اافتللةة ااممتللدة شللهة م   7ااقميداللااحللد د 
ت  اق اا ةديمي ااتدةا   اام تةح املدة حاث  مدي  ل 8045 د فم ة شهة  8045

 ، ف  فتةت ااتحضاة اا دد  اا ي  أ ي ا،( 5 
أ لي ا،(  5ت  اق اا ةديمي ااتدةا   اام تةح امدة   يم اا يحث  ل اامكيدا 7ااحد د 
الأغ ا  اكةة اااد ف  اا ي   ااةايض   د م   ب مد ة ان ف  ديدي  48    

 "دادة  ن ا دم" ا  دا  الأغ ا 
  اد 7ف   حثدي تم أ ا  اا شةا 7ااحد د 

 د ملل   للب مد للة ان فلل  دلليدي  48اام م  لل  الأ الل  اات ةا الل 7 متمث لل  فلل  
اام تلللةح فاملللي  الأغللل ا  اكلللةة ااالللد  االللاان ا  لللق   لللاهم دفلللم اا ةدللليمي ااتلللدةا  

 أ ي ا،  05ا   اات  ا  ااعض ا  اا  اعا  اف ةاف ااع  ا ، امدة 
 د ملل   للب مد للة ان فلل  دلليدي  48اام م  لل  ااثيدالل  ااضللي   7 متمث لل  فلل  

الأغ ا  اكةة اااد  اااان   ا  لق   لاهم أي  ةدليمي تلدةا   فاملي ا ل  اات  ال  

خصائص  المجموعة

 العٌنة
الإنحراف  المتوسط العٌنة

 المعٌاري

درجة 

 الحرٌة

مستوى 

 الدلالة

العٌنة التجرٌبٌة 

 المجموعة الأولى 

NHLaghouat 

 000, 13 4,14 170,85 21 سم الطول

 000, 13 5,42 65,21 21 كغ الكتلة

 000, 13 7,68 25,68 21 سنة العمر

العٌنة الضابطة 

 المجموعة الثانٌة 

NHLaghouat 

 000, 13 5,07 171,78 21 سم الطول

 000, 13 7,00 63,85 21 كغ الكتلة

 000, 13 7,46 25,46 21 سنة العمر
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اهم دفلللم أ لللداف ااحصللل  ااعضللل ا  اا  اعاللل  اف لللةاف ااع  اللل ،  ا  لللق   للل
 أ ي ا،  05ااتدةا ا  الأ ةى اام         اام م    اات ةا ا  اك ة امدة 

 إجراءات الدراسة:  -
ا لللتديدا إاللل  فةضلللا  اادةا للل  تلللل ان اللللدي   الللي أن  للللديك مت الللةان اثدلللان أحلللد مي 

 م ت    الآ ة تي ، 
ا  اا  اعا  ا مد  ل   ةديمي تدةا   ا ت  ا  ااعض  ف 7 اام ت ل7 اتمثلاامت اة -

  ااع  ا 
 ا ت يل ة ة   ت اا ف 7اامت اة ااتي ،7 اتمثل -
  :اطداة -
أ لللي ا،( 05تلللم ت  الللق اا ةدللليمي ااتلللدةا   اام تلللةح املللدة   اا ةدللليمي ااتلللدةا  7 -

  حدات تدةا ا ( ف  الأ   ب  3اا   8  ا ،  
  ع  اا ةق اام تعم  7

 "intermittent"ةاح (  - ةا     مل -4
 ا تملللليدا   لللل   قن  ت  الللل  ااعضلللل ا   للللد ن حم الللل  اف للللةاف ااع  الللل اا -8

 اا  م(
   ضعايت ااتد اق  ان الأ ةاف ااع  ا   الأ ةاف اا ف ا  -3

حاللث تللم ت ياللف ح للم ااعمللل الأ لل      د الل  ااشللدة فلل  ت لل اة اا لل ة ا للد ةة 
 اامت     ف  اا ةديمي كياتيا 7

دل ب  -7 ي  تمليد   ل   قن اا  لم(   ت  ا  ااكتفان   ا    اات  ال  ااعضل ا  -
ااصللللف  اا يا لللل   لللل  اا لللل ة،  للللن  ةاللللق اات  الللل  ااعضلللل ا  ←اات  اللللق، شللللدادة 

ااصلللف  اا يا للل   للل  مهيةاللل ،  لللن  ةالللق ←دللل ب اات  الللق،  يداللل   -اام  هللل  
ااصلللف  اا يا للل   للل  ←دللل ب اات  الللق، ا لللتة ي ا   -اات  اللل  ااعضللل ا  اام  هللل  

 ك د  دتةاك  -مهيةا ،  ن  ةاق  مل ا ك  دتةاك
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7   ي  تمليد   ل   قن اا  لم( ت  ا   ض ت أ فل اايهة  يات  ا  ااعض ا  -
ااصف  اا يا      اا  ة،  لن  ةالق اات  ال  ااعضل ا  ←د ب اات  اق، شدادة  -

ااصلف  اا يا ل   ل  اا ل ة،  لن ←دل ب اات  الق،  يدال   -اام  ه  ا ك  دتةاك 
ااصلف  اا يا ل   ل  مهيةال ، ←تة ي ا  دل ب اات  الق، ا ل - ةاق ا ك  دتةاك 

  ن  ةاق اات  ا  ااعض ا  اام  ه  
د ب  -7   ي  تميد      قن اا  م( ت  ا   ض ت اا  ن  يات  ا  ااعض ا  -

 -ااصللف  اا يا لل   لل  اا لل ة،  للن  ةاللق  مللل ا ك لل دتةاك←اات  اللق، شللدادة 
 ة،  للن  ةاللق ااصللف  اا يا لل   لل  اا لل←دلل ب اات  اللق،  يدالل   -ك د لل دتةاك  

ااصف  اا يا   ←د ب اات  اق، ا تة ي ا   -ك د  دتةاك   - مل ا ك  دتةاك
 ك د  دتةاك  -   مهيةا ،  ن  ةاق  مل ا ك  دتةاك

 الإختبار: -
  ا ةشي    ا ة   اات ااة ف  ا ت يل(، 2-0-2ا ت ية 
 (Draper J, and Lancaster M, 1985)  ، 

 Stewart  A  F et) ية من  ةف7  كمي أ اد  ض، صدق  ث يت ا  ت
 al, 2014) 

 اطجهزة المستعممة للاختبارات: -
 (la toise murale ،une balance    يجل ا ايم اا  ل  اا قن  -4
  هيق دييم اا  اي ااكهة ض جا  اح يب قمن اا ة  ،  -8

 cellules photoélectriques de la vitesse) 
 

ملللللن   للللل   هللللليق مثللللليا  اح للللليب ااعدالللللد
اا لللدةات،  فالللف االلل قن،   لللهل ااحملللل  
حاث دتيجي  م ال  م ل   لة   ااةايضل  
تكللللل ن د ا للللل  االلللل  أك لللللة ملللللن أالللللف ملللللن 



تأثير برنامج تدريبي مقترح عن طريق التقوية العضمية لممنطقة العموية عمى سرعة تغيير الاتجاه 
  لدى لاعبي كرة اليد أصاغر

 
 404 

  الي  -كة د متة اك  اح ليب اا  لت  -ا ح  ة ما    - ااثيدا ،  اتك ن من7
 -حلللليم ت اات  للللك ب  -ااعيك لللليت  -كهة ضلللل جا    لللل كا  اح لللليب اا  للللت 

 ا تة اةصد اادتيجي اامح     ةديمي اك      م ت ى ااكم 
 :اطدوات الإحصائية -

 عد اات  اق      اد  اادةا   تم اات صلل إال  م م  ل  ملن اا ايدليت    ت لية 
صللح  اافللة    مدللي  م م  لل  مللن اامعيا لليت ا حصلليجا   للن  ةاللق اا ةدلليمي 

 ا  تةدللي ااع  لليت ااتياالل 7  اامت  لل  ااح للي  ، ا دحللةاف  (SPSS)ا حصلليج  
اللليةي، م مللل ب االللدة يت اا للليم، معيملللل ا ةت لللي  اا  للل  اا  لللا   اة للل ن اامع

  معيمل ا ةت ي  اامتعدد، ا دحداة اا    اا  ا   اامتعدد( 
 عرض وتحميل النتائج: 4-2
دلالة الفروق لجمي  المتغيرات المدروسة للإختبارات القبمية والبعدية لنادي  :2الجدول  

(NHLaghouat ) اطغواط العينة التجريبية المجموعة اطولى.نجمة 

ااتدةا   اام تةح7 ااتع اق     اادتيجي  ااحكم     ص حا  اا ةديمي  
اتضلللل  ادللللي مللللن  لللل ل دتلللليجي اا للللد ل أ لللل ل  اا للللي   د الللل  اافللللة ق  للللان    

ا  ت للليةات اا   اللل   ا  ت للليةات اا عداللل  لأفلللةاد ااعادللل  اات ةا اللل  ا دةا للل   دللليدي 
NHLaghouat  اكةة ااادU157) 

"  2-0-2أدللله  لللدةت  امللل  اامت  للل  ااح لللي   ا  اللليم اا   للل  ا ت لللية" 
( ثيدال ، 0043( ثيدال   ليدحةاف معاليةي  لدةل  8053 اة ف  ا ت يل  لل ا ة   اات

( 8052أمي  ام  اامت    ااح ي   ا  ايم اا عدي ادفم اامت الة كيدلت ت لي ي  
( ثيدال ، كملي أن  امل  ا ةت لي   لان اامت  ل  0048ثيدا   يدحةاف معايةي  لدةل  

 اختبار المتغٌرات

 (ثانٌة)

المتوسط 

 الحسابً

الإنحراف 

 المعٌاري

قٌمة 

 الارتباط

قٌمة 

T 

درجة 

 الحرٌة

مستوى 

 الدلالة

 راختبا

"5-0-5 " 

 

 7,67 17 7:,1 6:,7 7,24 1,97 قبلي

 7,21 1,96 بعدي
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 د فللة ق معد الل   دللد ( تللدل   لل   للدم   لل0062ااح للي   ا  اي للان اام للدةة  للل  
(  دلد اا امل  ا حتمياالل  8060اام لدةة  لل  (T)(، كملي أن  امل  83دة ل  ااحةال   

( تللللدل   لللل   للللدم   لللل د فللللة ق داالللل  0002(   لللل  أك للللة مللللن اا املللل   0020 
" ا لة   اات الة  2-0-2إحصيجاي  ان اا ايم اا   ل   اا علدي امت  ل  ا ت لية" 

 ف  ا ت يل 
دلالة الفروق لجمي  المتغيرات المدروسة للإختبارات القبمية والبعدية لنادي  :3الجدول  

(NHLaghouat )اطغواط العينة الضابطة المجموعة الثانية.ة نجم 

اتضلللل  ادللللي مللللن  لللل ل دتلللليجي اا للللد ل أ لللل ل  اا للللي   د الللل  اافللللة ق  للللان   
ا  ت للليةات اا   اللل   ا  ت للليةات اا عداللل  لأفلللةاد ااعادللل  ااضلللي    ا دةا للل   دللليدي 

NHLaghouat  اكةة ااادU157) 
"  2-0-2ية" أدللله  لللدةت  امللل  اامت  للل  ااح لللي   ا  اللليم اا   للل  ا ت للل

( ثيدال ، 0044( ثيدال   ليدحةاف معاليةي  لدةل  8050ا ة   اات اة ف  ا ت يل  لل 
( 8050أمي  ام  اامت    ااح ي   ا  ايم اا عدي ادفم اامت الة كيدلت ت لي ي  

( ثيدال ، كملي أن  امل  ا ةت لي   لان اامت  ل  0043ثيدا   يدحةاف معايةي  لدةل  
( تللدل   لل   للدم   لل د فللة ق معد الل   دللد 0054 ااح للي   ا  اي للان اام للدةة  للل 

(  دلد اا امل  ا حتمياالل  8053اام لدةة  لل  (T)(، كملي أن  امل  83دة ل  ااحةال   
( تللللدل   لللل   للللدم   لللل د فللللة ق داالللل  0002(   لللل  أك للللة مللللن اا املللل   0020 

" ا لة   اات الة  2-0-2إحصيجاي  ان اا ايم اا   ل   اا علدي امت  ل  ا ت لية" 
 ف  ا ت يل 

 

 اختبار المتغٌرات

 (ةثانٌ)

المتوسط 

 الحسابً

الإنحراف 

 المعٌاري

قٌمة 

 الارتباط

قٌمة 

T 

درجة 

 الحرٌة

مستوى 

 الدلالة

 اختبار

"5-0-5 " 

 

 7,28 1,97 قبلي
7,98 1,94 17 7,67 

 7,27 1,97 بعدي
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دلالة الفروق لجمٌع المتغٌرات المدروسة للإختبارات البعدٌة لكلى  :4الجدول 

 الأغواط:نجمة ( NHLaghouatالعٌنتٌن التجرٌبٌة والضابطة لنادي )

اتض  ادي من   ل دتيجي اا د ل أ  ل  اا ي   د ا  اافة ق  ان ا  ت يةات 
اكةة  NHLaghouatاا عدا  اك   ااعادتان اات ةا ا   ااضي    ا دةا    ديدي 

 (U157اااد 
  ا  الللليم اا عللللدي ا عادلللل  اات ةا الللل  أدلللله  للللدةت  املللل  اامت  لللل  ااح للللي 

( ثيدال   ليدحةاف معاليةي 8052" ا ة   اات اة ف  ا ت يل  لل  2-0-2  ت ية" 
( ثيداللللل ، أملللللي  امللللل  اامت  للللل  ااح لللللي   ا  ت لللللية اا علللللدي ا عادللللل  0048 لللللدةل  

( ثيدالللل   للليدحةاف معالللليةي  للللدةل 8050ااضلللي    اللللدفم اامت الللة كيدللللت ت لللي ي  
 ام  ا ةت ي   ان اامت  ل  ااح لي   ا  اي لان اام لدةة  لل  ( ثيدا ، كمي أن0043 
(، كمللي أن 83( تللدل   لل   للدم   لل د فللة ق معد الل   دللد دة لل  ااحةالل   0054 

(     أك ة من اا ام  0030(  دد اا ام  ا حتمياا   8056اام دةة  ل  (T) ام  
ن ( تللللدل   لللل   للللدم   لللل د فللللة ق داالللل  إحصلللليجاي  للللان اا اي للللان اا عللللداا0002 

 " ا ة   اات اة ف  ا ت يل  2-0-2امت    ا ت ية" 
 

 مناقشة النتائج وتفسيرها: 4-3
تدي دي ف   اا اا يدب  ة   تح ال دتيجي  لال اادةا ل  ااتل  ت صل دي اااهلي  لن 
 ةاللق ت  اللق  ةدلليمي تللدةا   ا  لل ة ااعضلل ا  اف للةاف ااع  الل ، محللي اان  للااك 

-2 اة ف  ا ت يل  دد دتيجي  ا ت لية اا ص ل اا  معةف  ترثاةل      ة   اات
 أفةاد  اد  اادةا   اات ةا ا (    علد ت  الق  U15(، ادى      كةة اااد 0-2

 اختبار المتغٌرات

 (ثانٌة)

المتوسط 

 الحسابً

الإنحراف 

 المعٌاري

قٌمة 

 الارتباط

قٌمة 

T 

درجة 

 الحرٌة

مستوى 

 الدلالة

 اختبار

"5-0-5 " 

 

بعدي ا.

 تجريبية
1,96 7,21 

7,98 1,9: 17 7,47 
بعدي ا.

 ةضابط
1,97 7,27 
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ا  ت لللليةات،  تفةاللللج اادتلللليجي،  اا الللليم  يامعيا لللل  ا حصلللليجا  ااتلللل  تتميشلللل  ملللل، 
(، 03(،  اا لد ل  08مت   يت اادةا    فيادتيجي اامتحصل   اهي ف  اا لد ل  

 دم ترثاة  ةدليمي ا  ل ة ااعضل ا  اف لةاف ااع  ال    ل   لة   اات الة تدل     
فلللل  ا ت لللليل،  اف للللة  للللاا  عللللدم فعياالللل   للللاا اا ةدلللليمي اام  للللق ا  لللل ة ااعضلللل ا  

 Helmiاف لللةاف ااع  اللل    للل   لللة   اات الللة فللل  ا ت للليل،   للل   كلللم  
Chaabene, et al, 2018: 2543 فلل  دةا للته حلل ل دتلليجي ااتللدةاب )

   ضل ح  الأثةة  ن  ةاق اات    ااعض   اامت ي لد  ا ك ل دتةاك( اصف  اا   
      ة   اات اة ف  ا ت يل، كمي تت ي ق دتيجي اادةا   م،

  Xavier BARBIER, 2013: 284 حالث اع لة أن قاليدة م لت ى اا ل ة )
ااعضللل ا  فللل   عللل  ااتمللليةان   اضلللمن أن اةفللل، ملللن ااكفللليءة  دلللد ت االللة فللل  

  دف  صح  اافةضا  ا ت يل،   اا مي ا
ادةا  ،     أن ااادتيجي دت صل اا   دم تح ق فةضا    ال  اد   ي من

ف   ةا ت  ا  ااعض ا  اا  اعا  ا مد    ااع  ا  د ة ف  ت  اة  ة   اات اا
،  ااك  كم مي ت ص ت اااه دةا   U15ا ت يل ادى      كةة اااد 

 KAGNI Banna, 2010: 37 م، دةا    اادتيجي  ال (، كمي   تتميش  
    Weineck. J, 1997: 272 اااي ا ض  ف  دةا ته أن اا  ة )

ااعض ا     ااصف  اا ددا  اات  ت م  ا عض   أ  اام م    ااعض ا   ءدتيج 
 مل  دد   شكل ادف يةي   اااي ايهة فاهي أن اد في  اامشيةك  اعمل اا  ة 

اعض   ااهاك   ا عض ت ااعض ا  ف  ااتع اة  ن ااع     ان اادييم ا
اا ي       يي ةة  د  اةدة  ان دتيجي  يته اادةا    اات  تتميش  م، 

 Xavier BARBIER, 2013: 285 امكن ت ةاة ي  ياعداد من )
 د ( ا عاد   42أن اافج  ااعمةا  ا مةا  ان اك ة  أ ل من  -ا حتمي ت مدهي7 
ف  اا  ة  اات    ا ب أن تف ق اص ا ااتدةا  تحم   يا تترثةاامدة       من 

   د ااهيدي حةاقي،فاهي ااحم ا  اامحم ا  أكثة من  قن اا  م، ح ب  
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 د  فمي  41( أشية اا  أن اا ن اامدي    اتدةاب اا  ة ا دأ من  ن 8 80447
ف ق  ةغم أن اا ة   تحتيج اا   دةة  ض ا  ك اةة  ااك  ياد    ا عض ت 

اااي أثة     اا  ة ا دف يةا  اف ةاف اامشيةك  اامشيةك  ف  ااحةك ،   اا 
( 463 80417 شيكة   ديب، مده اا دةة ااماكيداكا  افديم  ااعض ا  ح ب  

ف  دةا ته ايهة أن  ديك       ةدا   ان اا  ة ا دف يةا  م،  ع  
 اامأشةات الأدتة   متةا  ا   م 

  :الخاتمة -
دة   امكللللن ا للللت    دتلللليجي دهيجالللل  اد   للللي مللللن دتلللليجي  للللال اادةا لللل  اامحللللد  

 مضلل     ك اللي  ياد لل   اةايضلل  كللةة اااللد أ  ا فجلل  ااعمةالل ،   كللن ا للد ا أن  للاا 
اادللل ب ملللن اادةا للليت ايهلللة ادلللي د ي لللي مثالللةة ا  تمللليم حللل ل كافاللل  ااديلللة االلل  
ااتدةاب ااةايض ،   دم اات ةق اا  اات دايت اات  ادا   اات    تر ا مر ا اا د 

من ق ااي ااتحضاة اا دد    مده فمن اام تح ن ت  ا، د يق  لاا اادل ب  ا عداد
ملللن اادةا للليت ااشلللمل  ماللل، اافجللليت ااعمةاللل  ا  د لللان،  املللم أك لللة  لللدد ملللن 
الأدشل   ااةايضللا     لل  م للت ايت أكثللة شللم      للةة، مللن أ للل أن تللأدي االل  

 م تةحيت أكثة تعمامي ا م تم، ااةايض   ركم ه 
 

  :مة في البحثالمستخد المراج 

 ت ياللف ااتمةادلليت  أثلة  8045  ح لان  للن قالدان، م ةادلل   ملليل، ح لية  ةفللين محمللد
اا  ا متةالل  فلل  االلدة م ااعم الل    لل  اا للدةة ااعضلل ا   ا د لليق ااة ملل  فلل  فعياالل  دفلل، 

  840-461 ، 8، ااعدد 6اام  د  ،م    ا  داب ااةايض   اا   
 اللقة  يا للة    اا لل ة ا دف يةالل   لل ع  اا اي لليت    لل  اا لل ة اامم  8041  شلليكة   دلليب

الأدتة   متةا    ع  مك ديت اا  م  دد         ااه  م ف  كةة اا دم أ مية م من 
  462-450  ،8، ااعدد 2اام  د  ،م    ا  داب ااةايض    د  45-85
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 ةة كللا تللةاح  ةدلليمي تللدةا   اتدمالل  صللف  اا لل ة اللدى    لل    8044    للد ااهلليدي حةاللقي
م    ا  داب   اااد دةا   مادادا  ا     معهد    م  ت دايت اادشي يت اا ددا   ااةايضا 

  51-35 ، 3، ااعدد 8اام  د ، ااةايض 
 ةاا ي ة   اامص ة ااتدةاب   ااتع م ااةايضا  أ م اامهيةات  4661  حميد مفت  إ ةا ام- 

  ااعة   اافكة داة7 مصة
 مةادليت  ي للت دام م ي مليت م ت فلل  فل  ت لل اة تحمللل تللرثاة ت  8042  دل ة حلليتم ااحلداد

، ااعلدد 3، اام  د م    ا  داب ااةايض اا ة      ة ا داء ا ة  ان ف    ح ااشاش، 
8 ، 30-36  

   داة اامدي ي ا دشة  اات قا، 7  داد  اا حث ااع م   مدي  ه  8042  اه مح  ب  
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