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ملخص
ستخدام الحبال المطاطیة كوسیلة مساعدة في تطویر التدریبي المعد باعلى فاعلیة البرنامج التعرف هدفت هذه الدراسة إلى 

تكونت العینة من حیثا المنهج التجریبي،ستخدمنلدى لاعبي كرة الید، وقد ارتقاءوة الممیزة بالسرعة والتصویب بالاالق
المقترحأن للمنهج التدریبيإلى، وتوصلت الدراسةتجریبیةو لاعبا تم تقسیمهم إلى مجموعتین متكافئتین ضابطة) 20(
ومساعدة فعالة في تطویر القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین، كما أن تطور صفة اكبیرً اً ستخدام الحبال المطاطیة أثر با

.رتقاء لدى أفراد عینة البحثلى تطویر أداء مهارة التصویب بالاالقوة الممیزة بالسرعة أدت وبلا شك إ

.رتقاء، كرة الیدتصویب بالا سرعة، قوة ممیزة بمطاطیة، بال ح: الكلمات المفاتیح

The Effectiveness of the Use of Rubber Cords in the Development of the Strength of Speed
and the Correction of the Development for Handball Players Juniors (15-17 Years)

- Field Study on the Club Sports Association Qadria (DRBK)
Abstract
The objective of this study was to identify the effectiveness of the training program using
rubber ropes as a means of helping to develop the strength of speed and to improve the skills
of handball players. We used the experimental method. The sample consisted of 20 players
divided into two equal control and experimental groups. The study suggested that the
proposed training course in the use of rubber cords has a great impact and effective help in
developing the speed of the arms and legs.

Keywords: rubber cords, speed strength, speeding, handball.

L'efficacité de l'utilisation de cordes en caoutchouc dans le développement de la force de la
vitesse et dans la correction du développement des joueurs juniors de handball (15-17 ans)

Etude de terrain sur l'association sportive du club Qadria (DRBK)
Résumé
L’objectif de cette étude était d’identifier l’efficacité du programme d’entraînement en
utilisant des cordes en caoutchouc comme moyen de développer la force de la vitesse et
d’améliorer les compétences des joueurs de handball. Nous avons utilisé la méthode
expérimentale, composée de 20 joueurs répartis en deux groupes égaux de contrôle et
expérimentaux. L'étude a suggéré que le cours de formation proposé à l'utilisation de cordes
en caoutchouc avait un impact important et une aide efficace pour développer la vitesse des
bras et des jambs.

Mots-clés: Cordes en caoutchouc, force de la vitesse, vitesse, handball.
haddacheabdo076@gmail.comعبد االله حداش،:لالمؤلف المرس
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ةــــمدمق
لعاب والریاضات التي تولیها الجماهیر ووسائل الإعلام أهمیة بالغة، حیث أصبحت كرة الید تحتل قائمة الأ

دخلت كرة الید مرحلة متقدمة من التطور في الجوانب البدنیة والعضلیة في غایة التعقید والتحدیث في فنیات 
یكي، ومن أجل وطرائق اللعب وإلى جانبها تزامن التطویر الذي یشمل نواحي متعددة ومنها التطویر البدني والتكت

تحقیق أسمى شكل لكرة الید الذي یهدف إلى البلوغ بالریاضیین أعلى الدرجات في الأداء المهاري المتقن والعطاء 
ین في كرة الید من خلال البرامج التدریبیة المنهجیة یختصاصالاالفني الجمالي بأقل جهد وهذا ما یسعى إلیه 

.والعلمیة
في لعبة طوراتدریب الریاضي نتیجة الدراسات والبحوث المختلفة قد حققت تإن الجهود المبذولة في مجال ال

كرة الید، على الرغم من ذلك فما زالت هناك مشكلات قائمة ترتبط بالعملیة التدریبیة التي تتطلب حلولا علمیة تقع 
علمیة معززة ین في هذه اللعبة كما تتطلب البحث عن وسائل وأسالیب حدیثة صعلى عاتق المدربین والمتخص

.بالتجارب تساعد على رفع مستوى الأداء البدني والمهاري لدى اللاعبین
ستخدام الطرق والوسائل العلمیة لاأن التقدم في مستوى الأداء المهاري كان نتیجة ) 2013فاخر (یشیر ثحی

ستخدمت بشكل االحدیثة، وتعد الأجهزة والأدوات المساعدة واحدة من أهم العوامل التي تحقق التطور إذا ما 
الأدوات المساعدة هي وتلك ن الأدوات المساعدة هي جزء فعال في العملیة أ) 2016العزام (، ویشیر )1(جید

تستخدم في تنفیذ التمرینات خلال الوحدة التدریبیة وتنظم هذه الأجهزة حسب مجموعة من الأجهزة والأدوات التي 
أن الأدوات والأجهزة المساعدة ) 2015كاظم (یف ویض، )2(القدرات البدنیة والمهارات الحركیة المراد تطویرها

ائله وأدواته أهمیتها بالنسبة للمدرب في تنویع وسعرفت منذ القدم ولكن لم تستخدم بشكل جاد على الرغم من 
لتقدیمها للاعبین بشكل شیق ومثیر وفي الوقت ذاته تضمن تحقیق الأهداف التي وضعت من أجلها إذ تعد 
الأدوات والأجهزة المساعدة إحدى الوسائل التدریبیة المستخدمة لإنجاح العملیة التدریبیة ورفع قدرات اللاعبین 

.)3(البدنیة والمهاریة
طلاعه على اومن خلال إطلاع الباحث على مختلف الدراسات السابقة والعدید من المصادر العلمیة وكذلك 

العدید من الوحدات التدریبیة فضلا عن المقابلات التي أجراها الباحث مع بعض المدربین في مجال لعبة كرة الید 
الباحث الخوض في هذه المشكلة من ىرتأالذا تمارین البدنیة فقط،الثقال و الأوجد أن عملیة التدریب تقوم على 

ستخدام وسیلة مساعدة في التدریب، متمثلة في الحبال المطاطیة خلال أداء التمارین بامنهج تدریبي تصمیمخلال 
رتقاء لدى لاعبي كرة الید بالاالبدنیة والمهاریة المهمة في لعبة كرة الید وهي القوة الممیزة بالسرعة وكذلك التهدیف 

یر أدائهم البدني والمهاري خلال المباراة وهذا یصب في مصلحة البحث، ومن خلال هذا الواقع و بالتالي تطو 
:رتأینا طرح التساؤل التاليا

رتقاء لدى لاعبي كرة بالا ستخدام الحبال المطاطیة فاعلیة في تطویر القوة الممیزة بالسرعة والتصویب لاهل 
سنة؟) 17-15(الید أصاغر 

:هذا التساؤل العام نطرح التساؤلات الجزئیة التالیةومن خلال 
 القوة الممیزة بالسرعة، (هل توجد فروق ذات دلالة معنویة بین القیاسین القبلي والبعدي على متغیرات الدراسة

لدى أفراد المجموعة التجریبیة؟) رتقاءبالاالتصویب 
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القوة الممیزة بالسرعة، (والبعدي على متغیرات الدراسة القبلي بین القیاسهل توجد فروق ذات دلالة معنویة
لدى أفراد المجموعة الضابطة؟) رتقاءبالاالتصویب 

القوة الممیزة بالسرعة، التصویب (البعدي على متغیرات الدراسة روق ذات دلالة معنویة بین القیاسهل توجد ف
التجریبیة والضابطة؟تینلدى أفراد المجموع) رتقاءبالا
:رضیاتالف-
رتقاء لدى لاعبي كرة الید بالاستخدام الحبال المطاطیة فاعلیة في تطویر القوة الممیزة بالسرعة والتصویب لا

.سنة) 17-15(أصاغر 
:الفرضیات الجزئیة-
 القوة الممیزة بالسرعة، (توجد فروق ذات دلالة معنویة بین القیاسین القبلي والبعدي على متغیرات الدراسة

.لدى أفراد المجموعة التجریبیة) رتقاءبالاالتصویب 
 القوة الممیزة بالسرعة، (ذات دلالة معنویة بین القیاسین القبلي والبعدي على متغیرات الدراسة لا توجد فروق

.لدى أفراد المجموعة الضابطة) قاءرتبالاالتصویب 
 القوة الممیزة بالسرعة، (لدراسة البعدي على متغیرات او القبليذات دلالة معنویة بین القیاستوجد فروق

.التجریبیةالمجموعة تین التجریبیة والضابطة ولصالح لدى أفراد المجموع) رتقاءبالاالتصویب 
:تتمثل أهمیة الدراسة فیما یلي: أهمیة الدراسة-
.تسلیط الضوء على أهمیة التدریب بالحبال المطاطیة في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة والمهاریة-
.ستخدام تدریبات الحبال المطاطیة في مراحل الإعداد البدني العام والخاصاتسلیط الضوء على أهمیة -
رتقاء بمستوى اللاعبین من جمیع للاتوفیر قاعدة من المعلومات والبیانات العلمیة للمدربین لبناء برامج التدریب -

.النواحي البدنیة والمهاریة
إجراء دراسات مشابهة في مثل هذه التدریبات على ألعاب ریاضیة أخرى سواء فتح مجالات للباحثین في -

.كانت أو فردیةجماعیة
:أهداف الدراسة-
ستعمال الحبال المطاطیة على تحسین القدرات البدنیة والمهاریة لدى لاعبي كرة الید باالكشف عن أثر التدریب -

.أصاغر
.الطریقة خلال البرامج التدریبیة في كرة الیدستعمال هذه اتحسیس المدربین بأهمیة -
.الجانب التقني المتمثل في المهارات الأساسیة في كرة الیدمعرفة تأثیر تدریبات القفز بالحبال على-
رتقاء لدى لاعب كرة التصویب بالاو تصمیم برنامج تدریبي مبني على أسس علمیة لتطویر القوة الممیزة بالسرعة -

.الید
عتماد على طرق التدریب العلمیة خلال التدریبات ویعتبر التدریب بالحبال الاتباه المدربین لأهمیة نالفت -

.العلمیةالبحوث في مجال الكافي المطاطیة من بین الأسالیب التي لم تأخذ حقها 
:تحدید المفاهیم والمصطلحات-

أو مجموعة عضلیة للبلوغ بالحركة إلى أعلى تردد على أنها مقدرة العضلة " هارا"یعرفها : القوة الممیزة بالسرعة* 
.)4(في أقل زمن ممكن
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یعد من التصویبات الناجحة والمؤثرة التي یصعب على المنافس إیقافها، وهي تحتاج إلى : رتقاءبالاالتصویب * 
نثناء ارة بالیدین مع ، لأداء هذه التسدیدة بنجاح تمسك الكرتقاء عالیاوالاالتوازن الجید والقدرة على الوثب العمودي 

ستعدادا للوثب عالیا، وعندما یصبح جسم اللاعب عمودیا في الهواء یمدد الذراع الحاملة امفصلي الرجلین قلیلا 
.)5(المرمىللكرة لدفعها ناحیة 

حارس المرمى وغرض كل من بینهملعب كرة الید بین فریقین یتكون كل منهما من سبعة لاعبین : كرة الید* 
ن إحراز هدف في مرمى الفریق الآخر ومنعه من إحراز هدف، وتلعب هذه الریاضة بالیدین هذین الفریقیفریق من 

.)6(ویجب إحراز الهدف بالیدین وضمن قواعد وقوانین اللعب
دقیقة والفریق الذي یتمكن من تسجیل أكبر عدد من الأهداف في 30وتتألف المباراة من شوطین مدة كل منها 

.)7(نهایة شوطي المباراة هو الفائزمرمى الخصم في 

: الدراسات المرتبطة بالبحث-
ستخدام جهاز الحبال المطاطیة في باوالتي هدفت إلى تأثیر تمرینات )2015(دراسة كاظم : الدراسة الأولى-

نفجاریة لعضلات الرجلین والذراعین، وبعض المؤشرات البیوكیمیائیة لحراس مرمى كرة الید، وتم الاتطویر القوة 
ختیارهم اسنة تم ) 14-13(من حراس المرمى بأعمار ) 6(ستخدام المنهج التجریبي، وتكونت عینة البحث ا

للعینات المرتبطة، ) ت(ار ختبوانحرافات المعیاریة والاستخدام المتوسطات الحسابیة ابالطریقة العمدیة، وتم 
نفجاریة لعضلات الرجلین والذراعین وبعض الاذات دلالة إحصائیة في القوة اوأظهرت النتائج أن هناك فروق

ستخدام اضرورة بختبار البعدي، وأوصى الباحث الاختبار القبلي والبعدي لصالح الاالمؤشرات البیوكیمیائیة بین 
.المطاطیة لتطویر الصفات والقدرات البدنیة لدى حراس المرمىالتمرینات المعدة بجهاز الحبال 

والتي هدفت إلى التعرف إلى تأثیر التدریب بالمقاومة الحركیة والتقنیة ) Shady,2016(دراسة : الدراسة الثانیة-
على مستوى القوة العضلیة الخاصة والمتغیرات الحركیة في ركل الكرة من مشط القدم ) الحبال المطاطیة(

لاعبا وقسمت العینة إلى مجموعتین )20(ستخدام المنهج التجریبي، وتكونت عینة الدراسة من اللناشئین، وتم 
ستخدام الحبال المطاطیة كان لها تأثیر باضابطة وتجریبیة، وأظهرت نتائج الدراسة أن تدریبات المقاومة الحركیة 

ختبارات الافي ركلة مشط القدم في إیجابي على مستوى القوة الخاصة ودقة الركل وعلى المتغیرات الحركیة 
هتمام المدربین بتطویر القوة االبعدیة بین المجموعتین ولصالح المجموعة التجریبیة، وأوصى الباحث بضرورة 

.جزءا أساسیا من البرامج التدریبیة والتي تعتمد على المقاومة الحركیةالعضلیة الخاصة وأن تكون 
ستخدام الحبال اوالتي هدفت إلى التعرف إلى أثر ) Yalda and khalid,2015(دراسة : الدراسة الثالثة-

ستخدام المنهج االمطاطیة لتحسین سرعة وقوة الأطراف العلویة وتحسین الإنجاز في لعبة رمي الرمح، وتم 
لاعبا، والتي قسمت إلى مجموعتین ضابطة وتجریبیة بالتساوي، وكانت ) 50(التجریبي، وتكونت عینة الدراسة من

نحرافات والاستخدام المتوسطات الحسابیة اأسابیع بمعدل ثلاث وحدات تدریبیة في الأسبوع، وتم 8فترة التطبیق 
ختبارات لكل مجموعة، وأظهرت النتائج أن الایجاد الفرق قبل وبعد للعینات المرتبطة لإ) ت(ختبار واالمعیاریة 

ستخدام الحبال المطاطیة كان لها تأثیر كبیر على تحسین السرعة والقوة والإنجاز في المجموعة التجریبیة وذلك ا
.ختبار القبلیة والبعدیة لدى المجموعة التجریبیةالامن خلال 
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:الدراسات النظریة-1
:التدریب الریاضي وتأثیره في القوة العضلیة- 1-1

یؤدي التدریب الریاضي وبلا شك إلى زیادة في كفاءة الجهاز العضلي بصورة عامة ویظهر ذلك مباشرة في 
نقباض العضلي الاقدرة العضلة على إنتاج مستوى معین من القوة العضلیة الثابتة أو المتحركة، وتزید سرعة 

ریب الریاضي في تحمل العضلة وزیادة قابلیتها في مواجهة التعب وإنتاج القوة بأنواعها بالإضافة إلى تأثیر التد
المتعددة والتي هي عامل مهم جدا في الأداء الریاضي حیث یرى بعض العلماء أن القوة العضلیة هي من أهم 

لتأثیرها الكبیر في تنمیة الصفات البدنیة التي یتأسس علیها وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولة الریاضیة نظرا
ستعمال القوة االصفات البدنیة الأخرى كالسرعة والتحمل ولا سیما في تلك الأنشطة الریاضیة التي یرتبط فیها 

.)8(العضلیة بجانب تلك الصفات البدنیة
كما یزید التدریب حجم العضلات نتیجة تحسن الدورة الدمویة للعضلة الواحدة وزیادة عدد الشعیرات الدمویة 
وبالتالي زیادة سمك الألیاف العضلیة وهذا بسبب زیادة المخزون داخل العضلة من مصادر الطاقة وكما هو 

التدریب ویعملد حجم أو سمك اللیفة، معروف نتیجة التدریب الریاضي لا تزداد الألیاف العضلیة وإنما یزدا
الریاضي المنظم والخاضع للأسس العلمیة السلیمة على تطویر العضلات العاملة وزیادة قدرتها على العمل 

كل الألیاف االعضلیة العاملة، حیث یرى الباحث أن وظیفة التدریب هو إشراك فیهشتركتالعضلي المنظم والذي 
اك الألیاف العضلیة ینتج عنه زیادة سمك المجهود العضلي المطلوب وإن إشر العضلات العاملة المخصصة في

ستخدام باوتزداد قوة العضلة نتیجة للتدریب المستمر لها، وذلك لأن التدریب )المقطع العرضي للعضلة(العضلة 
هما في بعض أسالیب المقاومات یعمل على التأثیر في قوة العضلات حیث یرى الباحث أن ذلك یلعب دورا م

زیادة القوة العضلیة عند الأداء لأن التدریب بالمقاومة یعمل على زیادة الأداء العضلي عند الأداء المهاري
لا تزداد قوتها إلا أن العضلات التي تعمل بدون تحمیل" هول"و" غایتون"ستخدام القوة العضلیة وقد أكد ذلك با

.حتى ولو تمرنت لعدة ساعاتقلیلا
): مفهومها وأهمیتها(القوة الممیزة بالسرعة - 1-2

تلعب القوة الممیزة بالسرعة دورا مهما كإحدى القدرات الأساسیة لمكونات الإعداد البدني التي تمیز الأنشطة 
مزیج من صفة القوة والسرعة ولا بد هوالریاضیة سواء الفردیة أم الجماعیة والقوة الممیزة بالسرعة كما هو معروف 

لا یعني إمكانیة تولید قدرة عضلیة كبیرة، إذ یتطلب توافر هذین المركبین في شخص واحدأنن الإشارة إلىم
یمیز الریاضیین أن أهم ما"نسجام التام مابین المركبین ویذكر محمد حسن علاوي والاذلك درجة كبیرة من التوافق 

تلكون القدرة على الربط بینهما بشكل متكامل لإحداث المتفوقین أنهم یمتلكون قدرا كبیرا من القوة والسرعة ویم
.الحركة القویة السریعة من أجل تحقیق الأداء الأمثل

ویمكن تعربف القوة الممیزة بالسرعة على أنها مقدرة الجهازین العضلي والعصبي في التغلب على مقاومة أو 
.نقباض عضلي ممكنامقاومات خارجیة بأعلى سرعة 

الحركة أعلى تردد في أقل زمن على بلوغ لى أنها مقدرة العضلة أو مجموعة عضلیة ع" هارة"ویعرفها 
.)9(ممكن

لذا فإن أهمیة القوة الممیزة بالسرعة تبرز في الكثیر من الفعالیات وكرة الید بوجه الخصوص كونها تحتوي 
لعبة كرة الید بطابعها الهجومي السریع وأداء مختلف المهارات الدفاعیة تمتازعلى صفة القوة والسرعة وبالتالي



2020سبتمبر  -03عدد–26المجلديةوالاجتماعالإنسانيةفي العلوم  مجلة التواصل

257

أن القوة الممیزة بالسرعة لها أهمیتها في المسابقات ذات الحركات المتكررة "والهجومیة ویذكر عصام عبد الخالق 
فیها الأداء بسرعة وكذلك في المسابقات ذات الحركات الوحیدة والتي یتطلب) العدو، الدراجات، السباحة وغیرها(

القدم، السلة، (وكذلك الألعاب الجماعیة ) مسابقات الرمي والوثب والقفز(نطلاق الاأة سرعة رتقاء الاكالدفع أو 
رتباط وثیق بكرة الید لأن طبیعة اللعبة وأسلوب الأداء المهاري المتضمن ا، فالقوة الممیزة بالسرعة لها )الطائرة، الید

م وكذلك سرعة الطبطبة والهجوم نحو هدف الخصم یتطلب سرعة المناولة وسرعة ودقة ستلاوالاسرعة المناولة 
التصویب بالقفز وسرعة العودة إلى الوضع الدفاعي، هذا یتطلب بطبیعة الحال إلى قوة عضلیة متكررة في مدة 

انخدمتهما كلتین إزمنیة قلیلة مما جعل اللعبة تعتمد على صفتي القوة العضلیة والسرعة بالدرجة الأساس حیث 
الأداء الحركي للاعبین وأن هاتین الصفتین هما المحطة النهائیة للأداء بشكل سلیم الأمر الذي یؤكد أهمیة القوة 

.)10(الممیزة بالسرعة كأساس بدني یرتكز علیه الأداء المهاري للعبة
:رتقاءبالا التصویب - 1-3

التصویبات في مباریات كرة الید، إن التصویب بالوثب لأعلىلأعلى إحدى أهم أنواع تعد مهارة التصویب
عتماد علیها في معظم العملیات الهجومیة، الاإحدى أهم المهارات الفردیة الهجومیة التي تؤدى بالكرة والتي زاد 

نقضاض على ذراع المهاجم وجسمه كلما الاعتماد المدافعیین على انظرا للتطور السریع لخطط اللعب فقد زاد 
ختراق المسافات الدفاعیة ومحاولة التصویب، وبلغ العنف مداه فأصبح من الصعب على المهاجمین دخول احاول 

.قتراب من منطقة مرمى المنافس أو الخصموالامنطقة الرمیة الحرة 
خداما في المباریات، وتظهر خطورته عند أدائه بصورة تساإن التصویب بالوثب لأعلى من أكثر التصویبات 

مفاجئة دون حركات تمهیدیة، وهذا النوع من التصویب یعطي فرصة للمهاجم لرؤیة المرمى بوضوح مما یسهل 
.)11(علیه إختیار الزاویة المناسبة للتسدید

:إجراءات البحث المیدانیة-2
:المنهج المستخدم في الدراسة- 2-1

المنهج المستخدم، وللبحث مناهج عدة اهرة التي یتطرق لها الباحث هي التي تحدد طبیعة ظإن طبیعة ال
رف المنهج بأنه عبارة عن مجموعة من العملیات والخطوات عنوع وأسلوب وأهداف الدراسة، ویباختلاف تختلف

.)12(التي یتبعها الباحث بغیة تحقیق بحثه
.بطةعتمدنا المنهج التجریبي بصورة المجموعتین التجریبیة والضااستجابة لطبیعة الموضوع فإننا وا

:البحثمجتمع - 2-2
یتكون مجتمع البحث و.)13("جمیع مفردات الظاهرة التي یقوم بدراستها الباحث"یعرف مجتمع البحث على أنه 

للموسم ) 17-15(فئة جهويةعلى مستوى رابطة ولایة البویر التي تنشط كرة الید لاعبي فرقفي دراستنا من 
.2017/2018الریاضي 

: عینة الدراسة- 2-3
ختیار العینة بطریقة اكعینة رئیسیة مقسمة إلى مجموعتین متكافئتین، وقد تم الاعب20على دراستناإشتملت 

مجموعتین متكافئتین طبقا إلىنادي الجمعیة الریاضیة لبلدیة القادریة تم تقسیمهممتمثلة في لاعبي" قصدیة"
وكانت ) رتقاءبالاختبار التصویب اختبارت القوة الممیزة بالسرعة وكذا االعمر، الوزن، الطول، (لمتغیرات الدراسة 

:ن كالتاليالمجموعتا
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من طرف الباحثتطبق علیها التمرینات المقترحةلاعبین والتي 10تحتوي على : المجموعة التجریبیة-
.الحبال المطاطیةستخداماوالمتمثلة في 

.ویبقى تدریبهم بالبرنامج العاديلاعبین 10تحتوي على : المجموعة الضابطة-
:لات البحثامج- 2-4
سنة) 17-15(شملت دراستنا لاعبي كرة الید فئة أصاغر : المجال البشري.
أجریت الدراسة على نادي الجمعیة الریاضیة لبلدیة القادریة بالقاعة المتعددة الریاضات: المجال المكاني.
إلى غایة 10/01/2018البرنامج الخاص بتمرینات الحبال المطاطیة منمتدت فترة تطبیق ا: المجال الزماني
10/03/2018.
:ضبط متغیرات الدراسة- 2-5
القوة الممیزة بالسرعة، : المتغیر التابع).الحبال المطاطیة(البرنامج التدریبي المقترح : المتغیر المستقل

.رتقاءبالاالتصویب 
: أدوات جمع البیانات- 2-6
).الحبال المطاطیة(البرنامج التدریبي * 
:ختبارات البدنیةالا* 
).ثانیة10ثني ومد الذراعین (ختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین ا-
).ثانیة10الحجل لأقصى مسافة (ختبار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین ا-
).كرات10رتقاء بالام 9التصویب من خط (رتقاء بالاختبار التصویب ا-
:ختبارات البدنیة والمهاریةللاالخصائص السیكومتریة - 2-7

ختبارات البدنیة والمهاریةللانتائج معاملات الثبات والصدق :)01(الجدول رقم 
الإخــــتــــبـــــــارات 

حجم ختباراتالا
العینة

معامل
الثبات

معامل 
الصدق

القیمة 
المجدولة

مستوى 
الدلالة

ثانیة10ومد الذراعین ثني 
05

0.800.89

0.810.05
0.680.82ثانیة10الحجل لأقصى مسافة 

0.870.93رتقاء بالام 9التصویب من خط 

ومستوى الدلالة 04عند درجة الحریة 0،81تقارن كل قیمة من هذه القیم بالقیمة المجدولة 
0،05
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:عرض وتحلیل النتائج-3
:للمجموعتین الضابطة والتجریبیةوالبعدیة القبلیة والمهاریة ختبارات البدنیة الاعرض وتحلیل نتائج - 3-1
ختبار لاختبارین القبلي والبعدي الاوق الإحصائیة بین یبین نتائج العملیات ومستوى دلالة الفر :02الجدول رقم -

.ثا10ثني ومد الذراعین 

ختبارین القبلي والبعدي للمجموعتین للاأعمدة بیانیة توضح الفرق بین المتوسطات الحسابیة :01الشكل رقم -
.ثا10ختبار ثني ومد الذراعین االضابطة والتجریبیة في 

:النتائجتحلیل ومناقشة * 
:الثبات أنختبار الوثب العریض من باالخاص )02(من نتائج الجدول رقم نلاحظ 

، )1.22(قدره امعیاریاوإنحراف) 9.20(قدره احسابیاختبار القبلي متوسطالاحققت في : المجموعة التجریبیة-
T، أما قیمة )1.63(قدره امعیاریانحرافوا) 11(قدره احسابیاختبار البعدي متوسطالافي حین حققت في 

ودرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.83(الجدولیة Tوهي أكبر من قیمة ) 3.85(المحسوبة فقد بلغت 
ختبار البعدي دال إحصائیا، وهو فرق معنوي لصالح والاختبار القبلي الا، مما یعني أن الفرق بین نتائج 09
. ختبار البعديالا

قدره امعیاریانحرافوا) 9.10(قدره احسابیاختبار القبلي متوسطالافحققت في المجموعة الضابطةأما 
، أما )9.70(قدره امعیاریانحرافوا) 9.70(قدره احسابیاختبار البعدي متوسطالا، في حین حققت في )1.19(

0

5

10

15

المجموعة 
التجریبیة

9,2

ثا10ختبار ثني ومد الذراعین ا
حجم ختبار البعديالاختبار القبليالا

العینة
درجة 
الحریة

1-ن

مستوى 
الدلالة
()

(T)
المجدولة

(T)
الدلالةالمحسوبة عسعس

العینة 
التجریبیة

9.201.22111.631009
0.051.83

دال3.85

العینة 
الضابطة

9.101.199.701.331009
1.50

غیر 
دال
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.ثا10ثني ومد الذراعین 

ختبارین القبلي والبعدي للمجموعتین للاأعمدة بیانیة توضح الفرق بین المتوسطات الحسابیة :01الشكل رقم -
.ثا10ختبار ثني ومد الذراعین االضابطة والتجریبیة في 

:النتائجتحلیل ومناقشة * 
:الثبات أنختبار الوثب العریض من باالخاص )02(من نتائج الجدول رقم نلاحظ 

، )1.22(قدره امعیاریاوإنحراف) 9.20(قدره احسابیاختبار القبلي متوسطالاحققت في : المجموعة التجریبیة-
T، أما قیمة )1.63(قدره امعیاریانحرافوا) 11(قدره احسابیاختبار البعدي متوسطالافي حین حققت في 

ودرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.83(الجدولیة Tوهي أكبر من قیمة ) 3.85(المحسوبة فقد بلغت 
ختبار البعدي دال إحصائیا، وهو فرق معنوي لصالح والاختبار القبلي الا، مما یعني أن الفرق بین نتائج 09
. ختبار البعديالا

قدره امعیاریانحرافوا) 9.10(قدره احسابیاختبار القبلي متوسطالافحققت في المجموعة الضابطةأما 
، أما )9.70(قدره امعیاریانحرافوا) 9.70(قدره احسابیاختبار البعدي متوسطالا، في حین حققت في )1.19(

المجموعة 
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ودرجة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.83(الجدولیة Tمن قیمة أقلوهي ) 1.33(المحسوبة فقد بلغت Tقیمة 
.غیر دال إحصائیاختبار البعدي والاختبار القبلي الا، مما یعني أن الفرق بین نتائج 09حریة 

ختبارین القبلي والبعدي الایبین نتائج العملیات ومستوى دلالة الفروق الإحصائیة بین ):03(الجدول رقم -
.الضابطة والتجریبیةةثا للمجموع10الحجل لأقصى مسافة ختبار لا

ختبارین القبلي والبعدي للمجموعة للاأعمدة بیانیة توضح الفرق بین المتوسطات الحسابیة ):02(الشكل رقم -
ثا10الحجل لأقصى مسافة ختباراالضابطة والتجریبیة في 

:تحلیل ومناقشة النتائج* 
:ثا أن10لأقصى مسافة ختبار الحجل باالخاص )03(من نتائج الجدول رقم نلاحظ 

، )1.35(قدره امعیاریانحرافوا) 33.50(قدره احسابیاختبار القبلي متوسطالاحققت في : المجموعة التجریبیة-
T، أما قیمة )1.07(قدره امعیاریانحرافوا) 35.40(قدره احسابیاختبار البعدي متوسطالافي حین حققت في 

، 09ودرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.83(الجدولیة Tوهي أكبر من قیمة ) 4(المحسوبة فقد بلغت 
ختبار الاختبار القبلي والإختبار البعدي دال إحصائیا، وهو فرق معنوي لصالح الامما یعني أن الفرق بین نتائج 

. البعدي
قدره امعیاریانحرافوا) 33.30(قدره احسابیامتوسطختبار القبلي الافحققت في المجموعة الضابطةأما 

، أما )1.19(قدره امعیاریانحرافوا) 34.10(قدره احسابیاختبار البعدي متوسطالا، في حین حققت في )1.63(
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ودرجة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.83(الجدولیة Tمن قیمة أقلوهي ) 1.33(المحسوبة فقد بلغت Tقیمة 
.غیر دال إحصائیاختبار البعدي والاختبار القبلي الا، مما یعني أن الفرق بین نتائج 09حریة 

ختبارین القبلي والبعدي الایبین نتائج العملیات ومستوى دلالة الفروق الإحصائیة بین ):03(الجدول رقم -
.الضابطة والتجریبیةةثا للمجموع10الحجل لأقصى مسافة ختبار لا

ختبارین القبلي والبعدي للمجموعة للاأعمدة بیانیة توضح الفرق بین المتوسطات الحسابیة ):02(الشكل رقم -
ثا10الحجل لأقصى مسافة ختباراالضابطة والتجریبیة في 

:تحلیل ومناقشة النتائج* 
:ثا أن10لأقصى مسافة ختبار الحجل باالخاص )03(من نتائج الجدول رقم نلاحظ 

، )1.35(قدره امعیاریانحرافوا) 33.50(قدره احسابیاختبار القبلي متوسطالاحققت في : المجموعة التجریبیة-
T، أما قیمة )1.07(قدره امعیاریانحرافوا) 35.40(قدره احسابیاختبار البعدي متوسطالافي حین حققت في 

، 09ودرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.83(الجدولیة Tوهي أكبر من قیمة ) 4(المحسوبة فقد بلغت 
ختبار الاختبار القبلي والإختبار البعدي دال إحصائیا، وهو فرق معنوي لصالح الامما یعني أن الفرق بین نتائج 

. البعدي
قدره امعیاریانحرافوا) 33.30(قدره احسابیامتوسطختبار القبلي الافحققت في المجموعة الضابطةأما 

، أما )1.19(قدره امعیاریانحرافوا) 34.10(قدره احسابیاختبار البعدي متوسطالا، في حین حققت في )1.63(
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قدره امعیاریانحرافوا) 33.30(قدره احسابیامتوسطختبار القبلي الافحققت في المجموعة الضابطةأما 
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ودرجة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.83(الجدولیة Tمن قیمة أقلوهي ) 1.44(المحسوبة فقد بلغت Tقیمة 
.غیر دال إحصائیاختبار القبلي والإختبار البعدي الایعني أن الفرق بین نتائج ، مما09حریة 

ختبارین القبلي والبعدي الایبین نتائج العملیات ومستوى دلالة الفروق الإحصائیة بین ):04(الجدول رقم -
.م للمجموعة الضابطة والتجریبیة9رتقاء من خط بالاختبار التصویب لا

ختبارین القبلي والبعدي للمجموعة للاأعمدة بیانیة توضح الفرق بین المتوسطات الحسابیة ):03(الشكل رقم -
.م9رتقاء على خط الاختبار التصویب من االضابطة والتجریبیة في 

:تحلیل ومناقشة النتائج* 
:م أن9خط رتقاء من بالاختبار التصویب باالخاص )04(من نتائج الجدول رقم نلاحظ 

، )1.05(قدره امعیاریانحرافوا) 5.00(قدره احسابیاختبار القبلي متوسطالاحققت في : المجموعة التجریبیة-
T، أما قیمة )1.34(قدره امعیاریانحرافوا) 6.40(قدره احسابیاختبار البعدي متوسطالافي حین حققت في 

ودرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.83(الجدولیة Tوهي أكبر من قیمة ) 3.77(المحسوبة فقد بلغت 
ختبار البعدي دال إحصائیا، وهو فرق معنوي لصالح والاختبار القبلي الا، مما یعني أن الفرق بین نتائج 09
. ختبار البعديالا

قدره امعیاریانحرافوا) 4.70(قدره احسابیاختبار القبلي متوسطالافحققت في المجموعة الضابطةأما 
، أما )1.22(قدره امعیاریانحرافوا) 5.20(قدره احسابیاختبار البعدي متوسطالا، في حین حققت في )1.25(
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.م للمجموعة الضابطة والتجریبیة9رتقاء من خط بالاختبار التصویب لا

ختبارین القبلي والبعدي للمجموعة للاأعمدة بیانیة توضح الفرق بین المتوسطات الحسابیة ):03(الشكل رقم -
.م9رتقاء على خط الاختبار التصویب من االضابطة والتجریبیة في 
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ختبار البعدي دال إحصائیا، وهو فرق معنوي لصالح والاختبار القبلي الا، مما یعني أن الفرق بین نتائج 09
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، أما )1.22(قدره امعیاریانحرافوا) 5.20(قدره احسابیاختبار البعدي متوسطالا، في حین حققت في )1.25(
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ودرجة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.83(الجدولیة Tمن قیمة أقلوهي ) 1.44(المحسوبة فقد بلغت Tقیمة 
.غیر دال إحصائیاختبار البعدي والاختبار القبلي الا، مما یعني أن الفرق بین نتائج 09حریة 

:البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیةوالمهاریة ختبارات البدنیة الاعرض وتحلیل نتائج - 3-2

والتجریبیةختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة للمجموعتین الضابطةالایمثل نتائج ):05(الجدول رقم -

المتغیرات 
)T(الانحرافالمتوسطالعینات

المحسوبة
)T(

المجدولة
مستوى 
الدلالة

ختبار ثني ومد ا
ثا10الذراعین 

111.631.94المجموعة التجریبیة

1.73

دال
9.701.33المجموعة الضابطة

الحجل لأقصى 
ثا10مسافة 

دال35.401.072.55المجموعة التجریبیة
34.101.19المجموعة الضابطة

التصویب 
رتقاء من خط بالا
م9

دال6.801.472.63المجموعة التجریبیة
5.201.22المجموعة الضابطة

ختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة للمجموعتینالاأعمدة بیانیة تمثل نتائج ): 04(الشكل رقم -

ختبارات الان یبینان نتائج واللذی) 04(والشكل رقم ) 05(من النتائج المسجلة في الجدول رقم نلاحظ : التحلیل-
:البدنیة والمهاریة البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة

ختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة وذلك لصالح المجموعة التجریبیة وهذا في للاوجود فروق ذات دلالة معنویة 
المحسوبة ) T(على المجموعتین الضابطة والتجریبیة، إذ بلغتختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة المطبقةالاجل 

) 0.05(، وهذا عند مستوى الدلالة )1.73(المجدولة والمقدرة بـ )T(قیمة وهي أكبر من ) 4.65-2.14(مابین 
.)18(وبدرجة حریة

) 11(قدره احسابیامتوسطثا 10والمتعلق بثني ومد الذراعین ختبار البعدي للمجموعة التجریبیة الاحقق 
) 9.70(قدره احسابیامتوسطللمجموعة الضابطة ختبار البعدي الا، في حین حقق)1.63(قدره امعیاریانحرافوا
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ودرجة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.83(الجدولیة Tمن قیمة أقلوهي ) 1.44(المحسوبة فقد بلغت Tقیمة 
.غیر دال إحصائیاختبار البعدي والاختبار القبلي الا، مما یعني أن الفرق بین نتائج 09حریة 

:البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیةوالمهاریة ختبارات البدنیة الاعرض وتحلیل نتائج - 3-2

والتجریبیةختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة للمجموعتین الضابطةالایمثل نتائج ):05(الجدول رقم -

المتغیرات 
)T(الانحرافالمتوسطالعینات

المحسوبة
)T(

المجدولة
مستوى 
الدلالة

ختبار ثني ومد ا
ثا10الذراعین 

111.631.94المجموعة التجریبیة

1.73

دال
9.701.33المجموعة الضابطة

الحجل لأقصى 
ثا10مسافة 

دال35.401.072.55المجموعة التجریبیة
34.101.19المجموعة الضابطة

التصویب 
رتقاء من خط بالا
م9

دال6.801.472.63المجموعة التجریبیة
5.201.22المجموعة الضابطة

ختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة للمجموعتینالاأعمدة بیانیة تمثل نتائج ): 04(الشكل رقم -

ختبارات الان یبینان نتائج واللذی) 04(والشكل رقم ) 05(من النتائج المسجلة في الجدول رقم نلاحظ : التحلیل-
:البدنیة والمهاریة البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة

ختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة وذلك لصالح المجموعة التجریبیة وهذا في للاوجود فروق ذات دلالة معنویة 
المحسوبة ) T(على المجموعتین الضابطة والتجریبیة، إذ بلغتختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة المطبقةالاجل 

) 0.05(، وهذا عند مستوى الدلالة )1.73(المجدولة والمقدرة بـ )T(قیمة وهي أكبر من ) 4.65-2.14(مابین 
.)18(وبدرجة حریة

) 11(قدره احسابیامتوسطثا 10والمتعلق بثني ومد الذراعین ختبار البعدي للمجموعة التجریبیة الاحقق 
) 9.70(قدره احسابیامتوسطللمجموعة الضابطة ختبار البعدي الا، في حین حقق)1.63(قدره امعیاریانحرافوا
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ثا10الذراعین  الحجل لأقصى 

ثا10مسافة  التصویب 
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) 11(قدره احسابیامتوسطثا 10والمتعلق بثني ومد الذراعین ختبار البعدي للمجموعة التجریبیة الاحقق 
) 9.70(قدره احسابیامتوسطللمجموعة الضابطة ختبار البعدي الا، في حین حقق)1.63(قدره امعیاریانحرافوا
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Tمن قیمة أكبروهي ) 1.94(المحسوبة فقد بلغت Tقیمة وعند إستخراج، )1.33(قدره امعیاریانحرافوا

.18ودرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.73(الجدولیة 
متوسطا حسابیا قدره فحقق ثا 10ختبار البعدي للمجموعة التجریبیة والمتعلق بالحجل لأقصى مسافة الاأما في 

ختبار البعدي للمجموعة الضابطة متوسطا حسابیا الا، في حین حقق )1.07(قدره امعیاریانحرافوا) 35.40(
من أكبروهي ) 2.55(المحسوبة فقد بلغت Tیمة ، وعند إستخراج ق)1.19(قدره امعیاریانحرافوا) 34.10(قدره 
.18ودرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.73(الجدولیة Tقیمة 

م متوسطا حسابیا قدره 9رتقاء من خط بالاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة والمتعلق بالتصویب الاكما حقق 
ختبار البعدي للمجموعة الضابطة متوسطا حسابیا قدره الا، في حین حقق )1.47(قدره انحراف معیاریوا) 6.80(
من قیمة أكبروهي ) 2.63(المحسوبة فقد بلغت Tستخراج قیمة ا، وعند )1.22(قدره امعیاریانحرافوا) 5.20(

T 18ودرجة حریة 0.05عند مستوى الدلالة ) 1.73(الجدولیة.
:مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیات-4
:النتائج المتعلقة بالفرضیة الأولىمناقشة - 4-1

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي في جمیع ) 3،2،4(أظهرت نتائج الجداول رقم 
المحسوبة لهذه المتغیرات أكبر ) ت(المتغیرات البدنیة والمهاریة لدى لاعبي المجموعة التجریبیة حیث كانت قیم 

.0.05عها دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة المجدولة وجمی) ت(من قیمة 
ستخدام الحبال المطاطیة في البرنامج االباحث وجود الفروق في هذه المتغیرات نتیجة للتأثیر الواضح عند وویعز 

التدریبي المستخدم في الدراسة، وهذا نابع بدوره من القیام بعمل تدریبات متخصصة في مجال تطویر الجزء 
ستخدام التدریبات التي تتفقاأن "العلاء وأحمد نصر الدین مراد تطویرها، وقد أكد ذلك أبوالعضلةبالالخاص

فقد تحقق بالفعل ، وهذا ما"طبیعة أدائها مع الشكل العام لأداء المهارات المتخصصة یؤدي إلى نتائج أفضل
شدة تلك التمارین، كما ساعدت في تطویر ستخدام الباحث التمارین بواسطة الحبال المطاطیة على زیادة ساعد ا

ن هذه العضلات ترتبط قوتها بأداء مهارات لعبة كرة الید إكل من الجزء العلوي والسفلي من الجسم حیث 
.رتقاء والذي یحتاج بدوره إلى قوة ممیزة بالسرعة للعضلات العاملة خلال الأداءبالاوبالأخص مهارة التصویب 

:المتعلقة بالفرضیة الثانیةمناقشة النتائج - 4-2
وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في القیاس البعدي في جمیع ) 03،03،04(أظهرت نتائج الجدول رقم 

فتقار البرنامج التدریبي التقلیدي إلى االمجموعة الضابطة، ویرجع الباحث المتغیرات البدنیة والمهاریة لدى أفراد
وره دبالسرعة للذراعین والرجلین كتمرینات الوثب فوق الحبال المطاطیة والذي بللتمرینات التي تنمي القوة الممیزة 

ستخدامها في تنفیذ البرنامج االتمرینات التي تم نعكس على أداء اللاعبین في جمیع المتغیرات أو بمعنى آخرا
.ائج غیر دالة إحصائیاإلى تنمیة المتغیرات قید الدراسة وبالتالي جاءت النتالعادي كانت غیر كافیة ولم تؤدِّ 

:مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضیة الثالثة- 4-3
وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في القیاس البعدي بین أفراد المجموعتین ) 05(أظهرت نتائج الجدول رقم 

التجریبیة والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة وذلك في جمیع المتغیرات البدنیة والمهاریة، ویعزو الباحث ذلك 
رتقاء بالقوة الاإلى إلى خضوع أفراد المجموعة التجریبیة إلى برنامج الحبال المطاطیة، حیث تؤدي تلك التمرینات

الممیزة بالسرعة لكل من عضلات الذراعین والرجلین، وذلك من خلال زیادة قدرة العضلات على إنتاج الطاقة في 
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ختبارات قید الاحیث یرى الباحث أن سبب تطور القوة الممیزة بالسرعة والذي ظهر خلال أداء زمن قصیر جدا، 
زیادة عدد الحبال المستخدمة خلال بخلال أداء التمرینات المستخدمة وذلك الدراسة یعود إلى الزیادة في المقاومة 

أسابیع تطبیق البرنامج التدریبي، وهذا ما یدل على أن البرنامج المطبق من طرف الباحث سوف یؤدي وبلا شك 
كة في زیادة عدد الألیاف العضلیة المشتر بإلى زیادة وتطور وتكیف عمل العضلات مع الشدة المطلوبة وذلك 

.عبیناللارتقاء لدى بالالزیادة القدرة وتحسین التصویب االأداء وبالتالي یعتبر كذلك مؤشر 
ــــــةخاتم

من خلال دراستنا لموضوع فاعلیة إستخدام الحبال المطاطیة في تطویر القوة الممیزة بالسرعة والتصویب 
:ستنتاجات المتمثلة فیما یليالاسنة، تم الخروج ببعض ) 17-15(رتقاء لدى لاعبي كرة الید أصاغر بالا

أن المجموعة التجریبیة أعطت نتائج ملموسة وذات فروق معنویة واضحة في من النتائج المحققة لنا تبین 
ستخام الحبال المطاطیة كانت ذات باجمیع المتغیرات البدنیة والمهاریة المدروسة، حیث أن ممارسة البرنامج 

رتقاء، وقد بالافاعلیة مما أدى إلى تطور في صفات القوة الممیزة بالسرعة للذراعین والرجلین وكذا مهارة التصویب 
وذلك بتأثیره المعنوي على المطاطیة یؤدي إلى نتائج أفضل، ریب بالحبالدام التدستخاأثبتت الدراسات النظریة أن 

سنة یستوي فیها الهیكل ) 17-15(أن الفئة العمریة إلىفي جمیع المتغیرات المدروسة، إضافةدینامیكیة تحسن
العظمي ویأخذ شكله النهائي وذلك بسبب الزیادة المذهلة في حجم العظام والعضلات وقوة المفاصل، ولذا تعتبر 

لمرحلة المثلى التي تتطور فیها القوة القدرة الملائمة للعمل على تطویر القوة العضلیة بمختلف أنواعها أي أنها ا
.العضلیة، وفي هذه المرحلة تصل قابلیة السرعة إلى أقصى درجات التحسن في سن المراهقة

:قتراحات التالیةالاختبارات المیدانیة خرجنا ببعض الاومن خلال النتائج المتوصل إلیها والمستخلصة من 
 بالقوة الممیزة ویر مختلف الصفات البدنیة خاصة فیما یتعلق ستعمال الحبال المطاطیة من أجل تطباالتدریب

.راعین والرجلینبالسرعة للذ
 ستخدام تمرینات خلال الوحدات التدریبیة مبنیة على الأسس العلمیةاالتأكید على.
 الذي أعده الباحث لغرض تنمیة القوة الممیزة بالسرعة المقترحستخدام التمارین المعدة في البرنامج اضرورة

.للذراعین والرجلین للاعبي كرة الید
 تباع مدربي كرة الید لكافة المراحل السنیة الأسلوب العلمي عند تخطیط برامج التدریب عن طریق اضرورة

.الحبال المطاطیة
ستخدام تمارین الوثب بالحبال بااسیة وذلك التركیز على الربط بین الصفات البدنیة الخاصة والمهارات الأس

.المطاطیة الذي یطور الجانبین البدني والمهاري في آن واحد
یجب أن تكون التمارین المعدة للتدریب تتناسب والصفة أو القدرة المراد تطویرها.
إجراء دراسات مشابهة في ألعاب ریاضیة أخرى ومستویات عمریة مختلفة.
:قائمة المراجع-
:باللغة العربیة-
ستجابة الحركیة لدى حراس المرمى دوات المساعدة في تطویر سرعة الاستخدام بعض الأتأثیر تمرینات با،)2013(فاخر -1

.42ص،)1(، عدد )25(معة بغداد، مجلد ، مجلة كلیة التربیة الریاضیة، جاالناشئین في كرة القدم
ستخدام وسائل مساعدة لتحسین بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة لدى ناشئي كرة با، أثر برنامج تدریبي مقترح )2016(العزام -2

.79القدم في محافظة الكراك، رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة علوم الریاضة، جامعة مؤتة، الكرك، الأردن، ص
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