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تمر�نات مدمجة،  الكلمات المفتاح�ة:
 الخاصة، الأداء، السرعة. المداومة

  ملخص: 

التمر�نات المدمجة المقترحة في تنم�ة ل�ة ععرفة فام هدفت الدراسة إلى
  U19(السرعة والأداء) لدى لاعبي كرة الید فئة صفة المداومة الخاصة

) لاعب تم تقس�مها إلى مجموعتین 18تكونت من (، وكانت عینة  قصد�ة
ونظرا لطب�عة الدراسة  ،) لاعبین لكل مجموعة09(تجر�ب�ة وأخرى ضا�طة 

ج التجر�بي، ثم طبق ال�احث البرنامج التدر�بي المقنن اعتمدنا على المنه
  ات) أساب�ع، و�عدها قام بإجراء الاخت�ار 06على  العینة التجر�ب�ة لمدة (

اخت�ارات المداومة الخاصة على المجموعة التجر�ب�ة لكل من  ةال�عد�
بوجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند  (السرعة والأداء)، وتوصلت النتائج

في عناصر المداومة التجر�ب�ة  مجموعةلصالح ال 0.05الدلالة مستوى 
 الخاصة (السرعة، الأداء).

 سمیر يفغول :حث المرسلاال�
 boumerdes.dz-s.feghouli@univ 

           

Keywords : 
Integrated exercises. 
Specific endurance. 
Speed. 
Performance. 

 Abstract: 
This study aimed to the was to know the effectiveness of 
integrated exercises to develop specific endurance (speed 
and performance) of (MCHchlef) club U19 hand-ball 
players.  The sample of this study consisted of (18) 
players of same age, weight and height. It was then 
divided into two groups, (09) players for each group of 
the original community (Chlef league U19 handballers). 
We relied on the experimental method for it suits the 
subject. The researcher then applied the standardized 
training program on the test sample for (06) weeks, then 
performed the post-tests for specific endurance abilities 
(speed and performance), and the results found that there 
were statistically significant differences at the 
significance level of 0.05 for the experimental group in 
the special endurance (speed, performance). 
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I.  :مقدمة 

تعتبر كرة الید من الر�اضات التي تستهلك مجهود كبیر لذا تتطلب استعدادات بدن�ة 
، من المعروف أن رخآكبیرة وهائلة التي قد تختلف من فرد إلى  ولوج�ةیفسوقدرات 

 ولوج�ةیفساستخدام الوحدات التدر�ب�ة الیوم�ة من قبل اللاعبین یؤدي إلى تغیرات 
ة من أجل إعطاء الطاقة اللازمة لأداء اللاعب وذلك �سبب ز�ادوك�م�ائ�ة داخل الخل�ة 

ي التي تشارك في عمل�ة التمثیل الغذائي، و�تطلب الأداء الر�اض الهرموناتالأنز�مات 
ي المداومة التالبدن�ة البدني ومن أهم الصفات  والإعدادالجید توافق الصفات البدن�ة 

، ومن أهم متطل�ات حركات لاعب كرة تعتبر عامل أساسي في الأداء عند الر�اضیین
 سواء كان في الهجوم أو الدفاع أو الهجوم ة والمداومةالید أن یتمیز �السرعة والقو 

بدن�ة الل�اقة عناصر الالمعاكس أو في الارتقاء �غرض التصو�ب وكل هذا �حتاج إلى 
 ر منهاعنص سرعةال الخاصة وتعتبر مداومة مداومةمنها الو  الخاصة بلع�ة كرة الید،

حیث هي قدرة الفرد على الاحتفاظ �السرعة في ظروف العمل المستمر بتنم�ة مقدرة 
من مقدرة الفرد) والتغلب  %100-75مقاومة التعب عند حمل ذو درجة عال�ة (شدته 

، 2003لاكتساب الطاقة (عصام الدین عبد الخالق مصطفى،  اللاهوائ�ةعلى التنفس 
ن أهم العوامل التي تؤثر على الأداء المهاري حیث وتعد القدرات البدن�ة م ،)152ص

تعتبر صفات �كتسبها اللاعب أو الر�اضي من المح�ط أو تكون موجودة وتتطور 
وتعتبر ، �مثیر حسب قابلیته الحس�ة والجسم�ة والوظ�ف�ة من خلال الممارسة والتدر�ب

ء الحركـة تكـرار أدا من عناصر المداومة الخاصة وهي الأداء مداومة صفةأ�ضا 
رة الید واسـتمرار�تها لفـترة زمنیـة طو�لـة في كـرة القدم وكرة السلة والكرة الطائرة وك

 .)125، ص2017والملاكمة... الخ (خالد تم�م الحاج، 
أن طرق التدر�ب لم تعد تعتمد على الجانب  )2011كتشوك سیدي محمد، (وأشار 

لتي من شأنها الرفع من كفاءة البدني والمهاري فقط بل شملت جم�ع التمر�نات ا
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اللاعب خاصة الحركات التي تتطلب تقن�ات أساس�ة �استخدام الصفات البدن�ة 
(بوكراتم بلقاسم و مداني محمد، كما أشار الأساس�ة والمرك�ة لتحقیق الأداء الأمثل، 

�أن التحضیر البدني هو المرحلة المهمة لا یجب الاستغناء عنها في الموسم  )2019
ضي إذ هو المحتوى من التدر��ات مقننة الحمل والموضوعة وفق الأسس العلم�ة الر�ا

للتدر�ب بهدف الوصول �اللاعبین إلى أعلى مستوى ممكن من الل�اقة الخاصة و�ما 
، 2004(عبد الله حسین اللامي، حسب ، یتطل�ه الأداء المهاري والذهني والإرادي

ي تعمل على تطو�ر القدرات الحرك�ة من التمر�نات الت دمجةالتمر�نات الم )125ص
كما أنها تمر�نات ضرور�ة تعمل على البناء الم�اشر للمستوى الر�اضي العالي 

المدمجة التمر�نات  تعدللاعبین وعلى تكامل الأداء المهاري وترق�ة الفهم للاعبین، و 
شكل تدر�بي �مكن من خلاله ر�ط مكونات حالات التدر�ب المختلفة و�سرع في 

ة وصلاح�ة النواحي البدن�ة والتكن�ك�ة لمتطل�ات المنافسة لأن هذه التمر�نات ملائم
مل المنافسات كذلك التغلب على عامل الخوف والإحساس حتعمل على الإحساس �

 ,.Marion A) ، وحسب �الثقة والقضاء على التردد الذي �حدث في المنافسات

2000,p34)  تدر�ب�ة �شكل متعدد �استعمال التمر�نات المدمجة هي تحدید أهداف �أن
الوسائل الش�ه تنافس�ة والتنافس�ة، على أن تكون عوامل التدر�ب خطط�ة وفن�ة و�دن�ة 

الصغرى والمتوسطة والكبرى  الدوراتالتدر�ب في  لصیرورةمع احترام المراحل العامة 
 �أن الإنجازات )2019شادي عبد الرزاق، �شیر حسام، (وأشار مما تحتو�ه من حمل،

الر�اض�ة ترتفع شیئا فشیئا وأص�حت المنافسات عال�ة بین ممارسي الألعاب الر�اض�ة 
المختلفة وأص�ح فارق النقاط والأرقام الق�اس�ة قلیل جدا بین الفرق الر�اض�ة المت�ار�ة 

لقد أص�حت لع�ة  ،و�رجع ظهور كل ذلك إلى تطور الطرق التدر�ب�ة �مختلف أسالیبها
لتحدید أهم المشاكل التي تواجه  الأخصائیینالتي شغلت تفكیر  كرة الید من الر�اضات

ملاحظة المیدان�ة للأند�ة المحل�ة للرا�طة الاللع�ة على المستوى المحلي ومن خلال 
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، في مداومة الانتقال من الدفاع إلى الهجوم والعكسضعف لوحظ أنه هناك  الولائ�ة
ءا في آسو اللازمة  تكرارات�المحلي ولا تتسم هذه المهارات التي �قوم بها اللاعب ال

لهذا فإننا سنهدف من خلال دراستنا إلى تصم�م برنامج مقترح و  الأداءلسرعة أو ا
�التمر�نات المدمجة في تنم�ة المداومة الخاصة لدى لاعبي كرة الید و�ناءا على طرح 

 :التالي التساؤلالإشكال�ة �مكن ص�اغة مشكلة ال�حث في 
  صفة المداومة الخاصة تنم�ة فير�نات المدمجة المقترحة للتمفاعل�ة هل هناك 

 ؟U19لدى لاعبي كرة الید فئة  الأداء)و (السرعة 

II.  دوات:الأالطر�قة و 
ینشطون  U19مجتمع ال�حث لاعبي كرة الید فئة  �مثل المجتمع وعینة ال�حث: -1

أما عینة ، ) لاعب139) فرق بواقع (08في الرا�طة الولائ�ة الشلف عددهم (
– مستقبل) لاعب وكانت عینة عمد�ة من نادي 18تكونت من ( فقد ال�حث
) 09(بواقع یث تم تقس�مها إلى مجموعة ضا�طة وأخرى تجر�ب�ة ح -الشلف

 .) من المجتمع الأصلي%12.94لاعبین لكل مجموعة بنس�ة مئو�ة (
 :إجراءات ال�حث -2
حیث  سةرالتلائمه مع طب�عة الد المنهج التجر�بي اختار ال�احث :منهجال -2-1

  . تجر�ب�ة وأخرى ضا�طة اعتمدنا على التصم�مات التجر�ب�ة لمجموعتین
"ت"  ع�اري (ع)،المتوسط الحسابي (س)، الانحراف الم الإحصائ�ة: دواتالأ -2-2

 .سبیرمانستیودنت، معامل الارت�اط 
  :البدن�ة المستعملة في الدراسة الاخت�ارات -2-3

 ق�اس مداومة السرعة الغرض: ثان�ة. 40كض ر  اخت�ار مداومة السرعة: -2-3-1
البدء من الوضع العالي، إذ ، م)40-(صفرمقسم من ملعب كرة الید  طر�قة الأداء:

�قف اللاعب وقدم�ه كلتاهما خلف خط البدا�ة (الخط النهائي لملعب كرة الید) و�عد 
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ى إعطاء كلمة استعد من الحكم �عطي الا�عاز للاعب �الانطلاق �أقصى سرعة ال
نها�ة الملعب الأخرى ثم العودة �الطر�قة نفسها الى نقطة البدا�ة وهكذا ذها�ا وإ�ا�ا 

 ثان�ة).40(حتى نها�ة المدة الزمن�ة المحددة ب 
 اجتازهلى أقرب متر إتحسب المسافة التي �قطعها اللاعب خلال الوقت  التسجیل:

 .)85، صفحة 2007(بزار علي جوكل، 

ومة الأداء ق�اس مدا الغرض:اخت�ار رمي الكرات، داء: اخت�ار مداومة الأ -2-3-2
 مع الكرة.
 ) كرات ید قانون�ة، م�قاتي.10(الأدوات: 

�قف اللاعب عند خط منتصف الملعب حیث توجد الكرات على خط  الأداء:
صف وعند إعطاء الإشارة ینطلق اللاعب لخطف الكرة والتوجه بها عن طر�ق تالمن

وم ى والق�ام �التصو�ب (�كرر العمل مع الكرات ال�اق�ة)، �قالط�ط�ة والجري نحو المرم
 الحارس �صد الكرات ومنعها من الدخول للمرمى.

(ض�اء  ول كرة إلى آخرهاأیتم احتساب الزمن من لحظة التقاط  طر�قة التسجیل:
 .)513، صفحة 2001الخ�اط ونوفل الح�الي، 

 :التجر�ة الاستطلاع�ة -2-4
) 06على عینة قوامها (الاستطلاع�ة یق اخت�ارات الدراسة حیث أجرى ال�احث تطب  

لاعبین من خارج عینة الدراسة الأصل�ة للتحقق من مدى صلاح�ة وملائمة 
و�عد  الاخت�ارات لعینة الدراسة (التطبیق الأول+ التطبیق الثاني) للاخت�ارات المستعملة

ى نفس العینة لإیجاد ) أ�ام من التطبیق الأول نطبق الاخت�ار الثاني عل03مرور (
)، 1-ن(ن/2مج ف)R= (1- )6(معامل الث�ات �استخدام معامل الارت�اط (سبیرمان) 

ومن ثم إیجاد معامل الصدق الذاتي والذي هو الجذع التر��عي لمعامل ث�ات الاخت�ار 
 كما هو موضح في المعادلة الإحصائ�ة.
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 الأسس العلم�ة للاخت�ارات المستعملة: -2-5
 .المستعملة في الدراسة�مثل ق�م معامل الث�ات للاخت�ارات ): 01لجدول رقم (ا

 .5=1-6=) 1-درجة حر�ة (ن
ن جم�ع الاخت�ارات تتمیز �معدل ث�ات عال حیث أ) یتبین 01من خلال الجدول رقم (

 الأداء مداومةاخت�ار وقدر في  ثان�ة 40) �النس�ة للاخت�ار جري 0.89بلغ (
  .الاخت�ار وإعادةلى مدى الارت�اط الحاصل بین نتائج الاخت�ار مما یدل ع)، 0.97(
تخط�ط البرنامج التدر�بي  التمر�نات المدمجة):(لعلم�ة للبرنامج التدر�بي الأسس ا -3

نظر�ات وأسس  إت�اع�التمر�نات المدمجة لتحقیق أعلى مستوى من الأداء من خلال 
ي دراستنا على المراجع العلم�ة وقواعد التدر�ب الر�اضي الحدیث وقد اعتمدنا ف

والدراسات السا�قة وانطلاقا من هذا تمكنا من وضع أسس علم�ة للبرنامج التدر�بي 
 الذي �عتمد على التمر�نات المدمجة منها: 

احترام أسس  - اخت�ار التمار�ن من خلال ملاحظة وتحلیل مواقف اللعب.  -
 micro)ت التدر�ب�ة الأسبوع�ة احترام تموج الوحدا - التخط�ط وم�ادئ التدر�ب.

cycle) .مراعاة كل جوانب الاعداد  - والحصص التدر�ب�ة من حیث الحمولة
انتقاء مجموعة من التمار�ن التي تعتمد على  - (المهاري، البدني، الخططي).

 المداومة.
م�اشرة �عد الانتهاء من إجراء الاخت�ارات القبل�ة تم  :محتوى الوحدة التدر�ب�ة -4
دء بتنفیذ البرنامج التدر�بي على مجموعة ال�حث �عد الاستعانة �العدید من المراجع الب

والمتخصصین في مجال التدر�ب الر�اضي ور�اضة كرة الید في صفة المداومة 

 التطبیق باراتالاخت الھدف
 

المتوسط 
 الحسابي

معامل  2مج ف
 الثبات

صدق 
 الاختبار 

اختبار جري  مداومة السرعة
 ثانیة. 40

 0.94 0.89 0.53 184.7 1التطبیق 
 184.33 2التطبیق 

اختبار رمي   مداومة الأداء
 الكرات

1التطبیق   1.22 0.025 0.97 0.98               
2التطبیق   1.16 
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الخاصة وعناصرها ونتطرق لوحدة تدر�ب�ة التي ط�قت في البرنامج التدر�بي للتمر�نات 
 : (.p.p.s)لبدني الخاص دمجة وهذا خلال مرحلة التحضیر االم
لجزء التمهیدي تمر�نات تسخین عام وتهیئة للأجهزة الوظ�ف�ة وتحضیر اللاعب ا -

 بدن�ا ونفس�ا قبل تطبیق التمار�ن الر�اض�ة.
الجزء الرئ�سي من الوحدة التدر�ب�ة للبرنامج یتكون من مجموعة من التمار�ن  -
تم استخدام حیث �ر مداومة السرعة (بدن�ة ومهار�ة) للاعبي كرة الید، لتطو  دمجةالم

التي تخدم  دمجةتمار�ن كاف�ة لإحداث تطو�رها و�استخدام مجموعة من التمر�نات الم
أما مداومة الأداء تم استخدام تمار�ن كاف�ة لإحداث تطو�رها  ،صفة مداومة السرعة

راوح من (تمر�ر، ركض، تسدید، ان�طاح)، وت دمجةفتم تنمیتها �استخدام التمار�ن الم
) 06) حصص أسبوع�ا لمدة (03) دق�قة بواقع (45-35زمن التمر�نات ما بین (

 ). 15:00أساب�ع في الفترة المسائ�ة على الساعة (

 الجزء الختامي تمر�نات تهدئة والرجوع إلى الحالة الطب�ع�ة. -
للبرنامج التدر�بي قام ال�احث بإجراء  و�عد الانتهاء من المدة الزمن�ة المخصصة

اخت�ارات �عد�ة على المجموعتین مع مراعاة جم�ع المتغیرات والظروف التي تمت بها 
 الاخت�ارات القبل�ة. 

 مجالات الدراسة:-5

 الراحة التكرار المجموعة الشدة التمارین 
 

مداومة 
 السرعة

 

 م) الجري بالكرة وتمریرھا للزمیل المقابل20مسافة (
 . ذھابا إیابا بأقصى سرعة ممكنة

 
 
 

85% 

03 04 3-5 

ن م تنطیط الكرة وعند سماع الإشارة یتنقل اللاعبی20×20میدان 
(أ) إلى نصف الملعب الآخر(ب) بسرعة وعند سماع الإشارة 

 مرة أخرى العودة إلى المنطقة (أ).

04 04 3-5 

مداومة 
 الأداء

العمل بالورشات باستعمال الكرة الورشة (أ) (التنطیط)، 
حواجز، (ج) تنطیط الكرة بوضعیة الانبطاح (ب)القفز على ال

 المائل بالید الیمنى، (د) تجاوز المدافع والتسدید.  

03 04 3-5 

 5-3 02 02 .5ضد5تمارین اللعب على شكل مقابلة بدون حارس 
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دة حیث تم إجراء الدراسة الأساس�ة والاستطلاع�ة في القاعة المتعد: المجال المكاني
  عتي الدراسة التجر�ب�ة والضا�طة.الر�اضات ناصري الشلف لمجمو 

 .10/12/2018لى إ 12/10/2018 في الفترة الممتدة ما بین :المجال الزماني
 للموسم الر�اضي U19لاعبي الرا�طة الولائ�ة لكرة الید الشلف فئة  :المجال ال�شري 

2018/2019. 
 

III. :النتائج  

 المعالم الإحصائ�ة وق�مة (ت) لعدد من متغیرات ال�حث: -1
 الدراسة. في متغیرات تینتجانس بین المجموعالیوضح ): 02الجدول (

 

) تبین أن توز�ع العینة كان طب�ع�ا إذ ظهر معامل الالتواء 02من خلال الجدول رقم (
)، -0.153لمتغیرات الدراسة في الطول والوزن والعمر إذ كانت على التوالي (

 ) وهذا یدل على تجانس عینة ال�حث.1±(+) محصورة بین 0.656)، (-0.810(
 

 وعتي ال�حث للاخت�ارات المستعملة في الدراسة.مجم یبین تكافؤ ):03الجدول (

وحدة  المتغیرات
القیا
 س

المجموعة 
 التجریبیة

المجموعة 
 الضابطة

"ت" 
المحسوب

 ة

"ت" 
الجدولی

 ة

الدلالة 
 الإحصائیة

 ع س ع س
ثا)  40مداومة السرعة (ركض   0.62 0.68 185 1.20 185.3 متر 

2.12 
 غیر دال

قیقةد مداومة الأداء (اختبار رمي  غیر دال 0.4 0.04 1.15 0.14 1.17 

الانحراف  المتوسط الحسابي المتغیرات
 المعیاري

معامل  الوسیط
 الالتواء

الدلالة 
 الإحصائیة

-0.153 173.5 1.17 173.56 الطول (سم)  معتدل 
-0.810 68 1.05 67.38 الوزن (كغ)  معتدل 
+0.656 18.3 0.32 18.37 السن (سنة)  معتدل 
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 الكرات) 

) أن ق�مة "ت" المحسو�ة لكلا المجموعتین هي أقل من ق�مة 03یبین الجدول رقم (
وهذا  16=2-ن2ودرجة الحر�ة  0.05) عند مستوى دلالة 2.12"ت" الجدول�ة (

 تكافؤ.ال�عني أن الفروق غیر معنو�ة للمجموعتین مما یدل على 

 :ثان�ة) 40ج اخت�ار مداومة السرعة (عرض نتائ -2
 مداومة السرعة. خت�ارلمجموعتین لانتائج الاخت�ار القبلي وال�عدي ): 03الجدول (

 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي  المتغیرات
 المحسوبة 

T 
 الجدولیة

درجة 
 الحریة 

 الدلالة
 ع س ع س

  19.58 0.55 194.31 1.20 185.3 العینة التجریبیة 
2,30 

 
08 

 دال 
 غیر دال  1.54 0.14 185.37 0.68 185 العینة الضابطة

الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي للعینة التجر�ب�ة في اخت�ار  نتائج) 03یبین الجدول رقم (
ن ق�مة المتوسط الحسابي للاخت�ار القبلي أذ إ ،ثا)40السرعة (ركض  مداومة
لاخت�ار ال�عدي بلغ المتوسط الحسابي ا)، و 1.2) والانحراف المع�اري (185.3بلغت(

) 19.58(بلغت )، أما ق�مة (ت) المحسو�ة 0.55) والانحراف المع�اري (194.31(
مما یدل على فروق ذات دلالة  )2.30كبر من ق�مة "ت" الجدول�ة المقدرة ب (أوهي 

 وق�مة المتوسط الحسابي بین المجموعتین لصالح المجموعة التجر�ب�ة، إحصائ�ة
) والمتوسط 0.68) والانحراف المع�اري (185القبلي للعینة الضا�طة بلغ ( للاخت�ار

) وكانت ق�مة 0.14) و�انحراف مع�اري (185.37الحسابي للاخت�ار ال�عدي بلغ (
وهي أقل من ق�مة "ت" الجدول�ة المقدرة ب  )1.54"ت" المحسو�ة للعینة الضا�طة (

ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ار�ن القبلي ) وهذا یبین أنه لا یوجد فروق 2.30(
 .وال�عدي للعینة الضا�طة في اخت�ار مداومة السرعة

 :اخت�ار رمي الكرات الأداء نتائج مداومةعرض  -3
 (مداومة الأداء).  للمجموعتین في وال�عدينتائج الاخت�ار القبلي  ):04الجدول رقم (

 T لمحسوبة ا T الاختبار البعدي الاختبار القبلي  المتغیرات
 الجدولیة

درجة 
 الحریة 

 الدلالة
 ع س ع س
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  3.26 0.017 1.01 0.14 1.17 العینة التجریبیة 
2,30 

 
08 

 دال 
 غیر دال  2.14 0.01 1.12 0.04 1.15 العینة الضابطة

الاخت�ار القبلي للعینة التجر�ب�ة  نتائجتبین أن  ):04من خلال الجدول رقم (
 المتوسط) والاخت�ار ال�عدي قدر 0.14�انحراف مع�اري( )1.17( �متوسطها الحسابي

وهي ) 3.26) و�لغت "ت" المحسو�ة (0.017) �انحراف مع�اري (1.01الحسابي (
، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة ) 2.30( ال�الغة ق�مة "ت" الجدول�ة أكبر من

الحسابي للعینة وقدر المتوسط  ،إحصائ�ة للاخت�ار�ن لصالح الاخت�ار ال�عدي
) وفي الاخت�ار ال�عدي 0.04) �انحراف مع�اري (1.15الضا�طة للاخت�ار القبلي (

) أقل 2.14) وكانت نس�ة "ت" المحسو�ة (0.01) �انحراف مع�اري (1.12بنس�ة (
في فروق ذات دلالة إحصائ�ة  لا یوجدنه أمما یدل على  ،من نس�ة "ت" الجدول�ة

 .داءالأمداومة اخت�ار 

IV. شة النتائجمناق: 
توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة للعینة التجر�ب�ة في  

ا وهذا م ،لصالح الاخت�ارات ال�عد�ة U19السرعة لدى لاعبي كرة الید فئة  مداومة
یدل تحقق الفرض�ة الجزئ�ة الأولى، حیث أظهرت النتائج المتحصل علیها في الجدول 

د فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین المجموعتین لصالح المجموعة ) بوجو 03رقم (
ثان�ة) وهذا �عني أفضل�ة البرنامج المقترح للتمر�نات  40التجر�ب�ة في اخت�ار (جري 

المدمجة على البرنامج الاعت�ادي �شكل واضح مما أدى إلى تطور صفة المداومة 
 دورإلى  طورث هذا التو�عزو ال�احالخاصة (مداومة السرعة) للاعبي كرة الید، 

وتتفق  سرعة،مداومة ال صفةعلى  في تحسین أثرالتي كان لها  دمجةالتمر�نات الم
بوجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة  )2014(فغلول سنوسي،  دراسة الدراسة مع نتائج

الاخت�ار�ن القبلي وال�عدي لصالح الاخت�ار ال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة التي بین 
في نتائج �عض الصفات البدن�ة (مداومة السرعة مر�نات المدمجة اعتمدت على الت
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 )2018(بن نعمة بن عودة، بن قوة علي،  وتتفق مع نتائج دراسة ،ومداومة القوة)
بوجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة في صفة مداومة السرعة نتیجة تأثیر ت�این توقیت 

 )2017(قلاتي یز�د،  اسة، وهذا یتفق مع نتائج در التدر�ب على تنم�ة صفة التحمل
بوجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة لصفة السرعة والتأثیر الإیجابي على تنم�ة الهجوم 

هي القدرة (محمد حسن) أن مداومة السرعة وهذا ما أكده المضاد للاعبي كرة الید،  
مداومة سرعات متغیرة ومختلفة التوقیت لفترات طو�لة كما الحال في الألعاب  ىعل

تؤدى �شكل عال إذ أن تحملها یجب أن �صل إلى و ة ككرة القدم وكرة الیدالجماع�
، 1994(محمد حسن علاوي، اللاعب  ) من أقصى معدل ن�ضات قلب85-90%(

أسفرت النتائج أنه لا یوجد فروق ذات فقد أما المجموعة الضا�طة  ،)175صفحة 
ر�قة التدر�ب دلالة إحصائ�ة في صفة مداومة السرعة و�عزو ال�احث هذا إلى ط

توجد فروق ذات دلالة كما أنه الاعت�اد�ة التي لم تؤثر على تنم�ة هاته الصفة. 
الأداء بین الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة للمجموعة التجر�ب�ة مداومة إحصائ�ة في تطو�ر 

وهذا ما یدل تحقق الفرض�ة  ،U19لاعبي كرة الید فئة لولصالح الاخت�ارات ال�عد�ة 
) بوجود 04ان�ة، حیث أظهرت النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم (الجزئ�ة الث

فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین المجموعتین لصالح المجموعة التجر�ب�ة في اخت�ار 
مداومة الأداء (رمي الكرات) وهذا �عني أفضل�ة البرنامج المقترح للتمر�نات المدمجة 

إلى تطور صفة المداومة الخاصة على البرنامج الاعت�ادي �شكل واضح مما أدى 
التمر�نات  دورإلى  طورو�عزو ال�احث هذا الت(مداومة الأداء) للاعبي كرة الید، 

نتائج وتتفق الدراسة مع  ،مداومة الأداء صفةإیجابي على  أثرالتي كان لها  دمجةالم
حصائ�ة بین نتائج إ دلالةفروق ذات  بوجود )2012(مسایلتي لخضر، دراسة 
الاخت�ارات البدن�ة الخاصة (القوة والسرعة) واكتساب القبل�ة وال�عد�ة في  اتالاخت�ار 

 وتتفق مع نتائج دراسة  ،المدمجوهذا راجع لطر�قة التدر�ب  قدرات تقن�ة و�دن�ة للاعبین
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على التأثیر الإیجابي للإعداد البدني المدمج ضمن برنامج  )2017(سفیر الحاج، 
�أن  )2016(بوفادن عثمان، وهذا یتفق مع ما ذكره  ، تدر�بي على الأداء المهاري 

و�التالي یتوافر  ،مداومة الأداء تتطلب استهلاك الأكسجین �كفاءة �عني إنتاج الطاقة
(بن ر، وتتفق النتائج مع نتائج دراسة للجسم فرص الأداء البدني �كفاءة وفعال�ة أكب

ي التخصصي المقترح �أن كلما كان البرنامج التدر�ب )2012برنز عثمان أخرون، 
یخضع لأسس علم�ة یؤثر على تحسین مستوى الأداء الفني كما تبین بوجود فروق 

وهذا ما  ذات دلالة إحصائ�ة في الأداء الحركي المهاري إذ تحسن الأداء الر�اضي،
تعد من التمر�نات التنافس�ة التي  دمجةالتمر�نات الم�أن  (ض�اء الخ�اط) أشار إل�ه 

اللعب ط�قا لشروط وقانون اللع�ة، فهي الوسیلة لتطو�ر شكل تؤدى في مواقف 
والمنافسات لكثیر من الألعاب الر�اض�ة وإن تأثیرها �كون  التدر�ب خلال مدة الإعداد

فعالا وكاملا إلى وسائل التدر�ب الأخرى، فبذلك تحافظ على الترا�ط الجید بین 
أما المجموعة  ،)323، ص2001(نوفل محمد وض�اء الخ�اط، مكونات التدر�ب 

الضا�طة أسفرت النتائج أنه لا یوجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة في صفة مداومة 
الأداء و�عزو ال�احث هذا إلى طر�قة التدر�ب الاعت�اد�ة التي لم تؤثر على تنم�ة هاته 

 الصفة التي انتهجتها المجموعة الضا�طة. 
 

V. خاتمة: 

على أسس وطرق مختلفة  أص�حت برامج التدر�ب في الوقت الراهن تقوم
البرنامج التدر�بي تهدف إلى ترق�ة الأداء ومستوى الر�اضي، وقد تطرقنا إلى فاعل�ة 

عناصر المداومة الخاصة (الأداء والسرعة) تطو�ر على  دمجةالمقترح للتمر�نات الم
أظهرت نتائج الدراسة أن البرنامج التدر�بي المقترح حیث  ،لدى لاعبي كرة الید

قد أثر �شكل إیجابي على عناصر المداومة الخاصة لدى لاعبي  دمجةالم للتمر�نات
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وأسفرت على تحقق الفرض�ات حیث أظهرت بوجود فروق ذات دلالة  ،كرة الید
 إحصائ�ة في الاخت�ارات المستعملة كل من (الأداء والسرعة) لدى لاعبي كرة الید

U19. لتال�ة: وعل�ه نقترح مجموعة من الحلول نوردها في النقاط ا 

لاهتمام بتطو�ر صفة المداومة الخاصة (مداومة السرعة، مداومة الأداء) لدى ا -
 إجراء �حوث مشابهة على صفات بدن�ة ومهارات أساس�ة أخرى.، و لاعبي كرة الید

والمهارة، سالیب العلم�ة في تطبیق التمار�ن و�ما یناسب الفئة العمر�ة إت�اع الأ -
الیب تحضیر علم�ة ودق�قة مع مراعاة التوز�ع الدقیق وفق أسس وم�ادئ وأس والعمل

 لحمولات التدر�ب على مستوى كل مرحلة من مراحل التحضیر.
 

VI.  الإحالات والمراجع: 
 �غداد، دار دجلة. فسلجة كرة الید، ،)2007(، بزار علي جوكل .1
تأثیر التدر�ب �الأثقال التخصصي في  ).2012(،بن برنز عثمان وأخرون  .2

شيء لعضل�ة على فعال�ة الأداء المهاري لمرحلة الرمي (الإلقاء) لدى ناتنم�ة القدرة ا
 المجلة العلم�ة لعلوم وتقن�ات الأنشطة البدن�ة والر�اض�ة، المجلد ر�اضة الجیدو،

  .)09)، العدد (09(
تأثیر توقیت التدر�ب على صفة  ).2018(بن نعمة بن عودة و بن قوة علي، .3

ة مجلة العلوم والتكنولوج� نتصف النهار و�عد العصر،التحمل في كرة القدم هواةبین م
  .)03)، العدد (15للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة، المجلد (

دراسة ارت�اط�ة لكل من العت�ة الفارقة اللاهوا�ة  ).2016(بوفادن عثمان، .4
 المجلة العلم�ة لعلوم وتقن�ات والاستهلاك الأقصى للأكسجین بتحمل القوة والسرعة،

  .)13)، العدد (13البدن�ة والر�اضة، المجلد (الأنشطة 
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تأثیر برنامج تدر�بي بلیومتري على  .)2019( بوكراتم بلقاسم و مداني محمد، .5
 سنة، 19تطو�ر صفتي السرعة القصوى والرشاقة لدى لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

عدد )، ال16(المجلة العلم�ة لعلوم والتكنولوج�ا للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة، المجلد 
)02(.  
عمان،  ،1أساس�ات التدر�ب الر�اضي ، الط�عة  ).2017(خالد تم�م الحاج، .6

  .الجنادر�ة للنشر والتوز�ع
أثر التدر�ب البلیومتري �استعمال  .)2019(شادي عبد الرزاق و �شیر حسام، .7

طر�قة التدر�ب الدائري الفتري مرتفع الشدة في تنم�ة القوة الانفجار�ة للأطراف 
 المجلة العلم�ة لعلوم والتكنولوج�ة للنشاطات البدن�ة والر�اض�ة، المجلد لسفلى،ا
 .)02)، العدد (16(
أثر الاعداد البدني المدمج في مرحلة المنافسة ضمن  ).2017(سفیر الحاج، .8

المحترف،الجزائر، المجلد  .برنامج تدر�بي لتطو�ر مهارتي التصو�ب والس�طرة
  .)02)، العدد(04(
الموصل، مط�عة  .كرة الید ).2001( خ�اط و نوفل محمد الح�الي،ض�اء ال .9

 .دار الكتب للط�اعة
 الأسس العلم�ة في التدر�ب الر�اضي، ).2004(عبد الله حسین اللامي، .10

 .عمان، الطیف للط�اعة
التدر�ب الر�اضي نظر�ات  ).2003( ،عصام الدین عبد الخالق مصطفى .11

  .شاة المعارفالإسكندر�ة، من ،11تطب�قات ، الط�عة 
برنامج تدر�بي مقترح في صفة السرعة وأثره على  ).2017(قلاتي یز�د، .12

  .)02)، العدد(08التحدي، المجلد ( .تطو�ر الهجوم المضاد لدى لاعبي كرة الید
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طر�قة التدر�ب المدمج �الكرة لتطو�ر �عض  .)2014(فغلول سنوسي، .13
علوم وتقن�ات الأنشطة البدن�ة  .سنة 18الصفات البدن�ة لدى لاعبي كرة القدم تحت 

  .)11)، العدد (11والر�اض�ة، المجلد (
أثر تدر��ات القوة والسرعة بتمر�نات الأثقال   .)2011(كتشوك سیدي محمد، .14

والبلیومترك على كل من القدرة العضل�ة ومستوى أداء قوة ودقة مهارة التصو�ب 
مجلد نشطة البدن�ة والر�اض�ة، الالمجلة العلم�ة لعلوم وتقن�ات الأ لناشيء كرة القدم،

  .)08)، العدد (08(
القاهرة,  ،13علم التدر�ب الر�اضي ، الط�عة  .)1994( محمد حسن علاوي، .15

  .مصر: دار المعارف
تأثیر برنامج تدر�بي مقترح للتدر�ب البدني المدمج  ).2012(مسایلتي لخضر، .16

�ة في كرة القدم لفئة في تنم�ة القوة والسرعة على تطو�ر �عض المهارات الأساس
المجلة العلم�ة لعلوم وتقن�ات الأنشطة البدن�ة  .) سنة18) (16الأواسط (
  .)09)، العدد (09،المجلد (والر�اض�ة
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