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 الدراسة ملخص

         

 تطوير يف المصغرة بالألعاب والتدريب المتقطع التدريب فاعلية بين مقارنةالدراسة: عنوان 
 .اليد كرة للاعبي السرعة تكرار وقابلية القصوى  الهوائية السرعة خاصيتي

المقارنة بين فاعلية التدريب المتقطع والتدريب بالألعاب هدفت هذه الدراسة إلى          
وقابلية تكرار (VMA)المصغرة في تطوير خاصيتي السرعة الهوائية القصوى 

 .سنة 10أقل من  فاليد صنللاعبي كرة (RSA)السرعة
تم الاعتماد على المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين، وتكونت عينة          

 سنة 10فئة أقل من  أبطال راس الواديلنادي الرياض ي للهواة ا ( لاعبا من14الدراسة من )
( لاعبين 0ع )بواقتجريبيتين تم اختيارهم بالطريقة القصدية، تم تقسيمهم إلى مجموعتين 

لقياس السرعة الهوائية القصوى و    IFT10-35 الباحث اختبار استعمل،  لكل مجموعة
التدريب ) تدريبينين ، ليتم تطبيق برنامجلقياس قابلية تكرار السرعة (متر10×2) × 6اختبار

، م بعدها إجراء القياسات البعدية ت أسابيع  8المتقطع و الألعاب المصغرة( مدة كل برنامج 
لا ( توصلت الدراسة الى أن SPSSبرنامج )وبعد جمع البيانات ومعالجتها إحصائيا عن طريق 

توجد فروق دالة بين نتائج الاختبار البعدي لصفتي السرعة الهوائية القصوى وقابلية تكرار 
السرعة لبرنامج تدريبي بالألعاب المصغرة وبرنامج التدريب المتقطع للاعبي كرة اليد صنف 

اعتبار التدريب بالألعاب ، وخرجت الدراسة بمجموعة من التوصيات أهمها سنة10ن أقل م
المصغرة كوسيلة أفضل من التدريب المتقطع في تطوير خاصيتي السرعة الهوائية القصوى و 

ي تحسين ف و ذلك نظرا لكونها تساهم إلى جانب تطوير الجانب البدني ةالقدرة على تكرار السرع
 .في النشاط و تكوين اللاعب مهاريا و خططياالمهارات المطلوبة 

-كرار السرعةت قابلية-الهوائية القصوى  السرعة-الألعاب المصغرة -التدريب المتقطع الكلمات المفتاحية: 

   كرة اليد

 

 
 
 



Abstract 

Study title A comparison between the effectiveness of 

Intermittent Training and  small sided games SSG training in 

developing the maximum aerobic speed (MAS) and repeated speed 

ability (RSA) for handball players (U19)  

      This study aimed to compare the effectiveness of Intermittent 

training and SSG training in developing the maximum aerobic speed 

(MAS) and repeated speed ability (RSA) of handball players under 19 

years old. The experimental method was relied on by designing two 

equal groups, and the study sample consisted of (14) players from the 

amateur sports club, Abtal Ras Al Wad, who were chosen by the 

intentional method. They were divided into two experimental groups 

with (7) players for each group. The researcher used the IFT15-30 test 

to measure the Maximum aerobic speed and a 6 x (2 x 15 meters) test 

to measure the repeated speed ability, then we applied two training 

programs (Intermittent Training and SSG) the duration of each program 

was 8 weeks, after which the dimensional measurements were made, 

and after data collection and statistical processing through the (SPSS) 

program, the study found Until there are no significant differences 

between the results of the post-test of the two characteristics (MAS and 

RSA)  between the training program with SSG and the Intermittent 

Training program for handball players under 19 years old. The study 

came out with a set of recommendations, the most important of which 

is to consider SSG as a better means than Intermittent Training in 

developing the the maximum aerobic speed (MAS) and repeated speed 

ability (RSA), due to the fact that it contributes, in addition to 

developing the physical aspect, to improving the skills required in the 

activity and forming the player skillfully and schematically. 

Keywords: Intermittent Training - SSG - maximum aerobic speed 

(MAS)  - repeated speed ability (RSA) – handball. 
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 أظهرتقد للنساء( و  2791للرجال و 2791كرة اليد هي رياضة أولمبية )في حالتها الحالية منذ عام        
يتم لعبها بشكل احترافي في عدد كبير من  .متزايدة في جميع أنحاء العالم على مدى العقود الماضيةشعبية 
، وفي بعض الأحيان عاليةبدنية ذات شدة  هي لعبةو  .البطولات الدولية الكبرى بانتظام وتقامالدول 

  .يمكن أن تكون لعبة صعبة للغاية

غالبًا ما يشار إلى كرة اليد الحديثة على أنها لعبة انتقال سريع، حيث يتحول اللاعبون كثيرًا بين ف       
التغييرات الملحوظة في القواعد خلال السنوات الأخيرة في تغيير ساهمت  فقد ،والهجومياللعب الدفاعي 

هي لعبة أسرع وأكثر تطلبًا من  وبالتالي، فإن كرة اليد الحالية .المطالب البدنية المفروضة على اللاعبين
، Popovic، و Lior  ،Landreau ،Seil) الناحية البدنية مع عدد أكبر من الهجمات والأهداف في كل مباراة

داء للوصول لل  لعبة كرة اليد مثل الألعاب الأخرى والتي تتطلب مجهود بدني عـاليف (21، صفحة 1122
متطلبات اللعب والمنافسة وخاصة  الأفضل اذ يحتم على اللاعب ان يكون ذا لياقة عالية لمواجهـة

 .المباريات الطويلة

 ،أثناء لعب مباراة كرة اليد، يؤدي اللاعبون أنشطة مختلفة تتراوح في شدتها من الوقوف بلا حراك       
مما يجعل كرة اليد  ،ناوب الشدة في أي وقتيمكن أن تت ،الكرةورمي الجري السريع إلى وصولًا المش ي 

وبالتالي، فإن المتطلبات البدنية في كرة اليد أكثر تعقيدًا مما هي عليه في  .الرياضةنوعًا متقطعًا من 
ئات فالمطلوبة من لاعب كرة اليد إلى يمكن تقسيم المتطلبات البدنية ، العديد من الرياضات الفردية

بما في ذلك القدرة على التعافي  (،دقيقة( )التحمل 01×  1تمارين متقطعة مطولة )القدرة على أداء منها 
،  Lior)  .السريعالقدرة على العدو لعب قصيرة الأمد وعالية الكثافة، بشكل متكرر من حركات ال

Landreau ،Seil و ،Popovic ،1122 حسب جهد الفترات ف ،(22-29، الصفحات (Buchheit ،1112 ،
دقيقة في المش ي أو حتى التوقف  01ثانية يتم قضاء أكثر من  01متغيرة للغاية ولكن أقل من  (09صفحة 
 اختراق، انطلاقات، سريعة، سباقات قفزات،) ومتفجرة جدًا قصيرة حركة 011 إلى 111 منيتخللها 

 . ثانية 21أوقات الاستراحة مع متوسط للداء  الحاسمة العوامل تشكل والتي( إلخ دفاعي، تحييد

للعدو بشكل  .الركض بشكل متقطع دون الشعور بالتعب (Chittibabu 2014)  يتعين على اللاعبين        
ر وإزالة الفوسفات غي المتسلسل،متكرر، يجب على النظام الهوائي إعادة تركيب تفاعل البوليميراز 

  دراساتنتائج  تسلط و قد ،الراحةوأكسدة اللاكتات أثناء فترات  الخلايا،العضوي المتراكم داخل 
(Viaño-Santasmarinas, et al. 2017)   الضوء على أن لاعبي كرة اليد يحتاجون إلى مستويات عالية من

  التدريب في كرة اليد الاحترافي الهوائية التي يجب مراعاتها بعناية في اختيار المواهب وعملية القدرة
 وجهة نماللاعبين. وبالتالي، يبدو أن تطوير وتحسين هذه القدرة البدنية المحددة أمر حاسم للمدربين و 
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واحدة،  ساعة في كم 4 قطع أثناء انفجاريه،حركة  011 ربايق ما تحقيقب يتعلق الأمر العملية، النظر
 المناسب، الوقت في الانفجارية الجهود هذه تكرار على اقادر  أن يكون اللاعب الواقع في هو التحدي

-4ين ب منطقيا كون ت للتنقل ةتوسطالم أين السرعة) والكفاءة ،(والدقة السرعة) الجودة على والحفاظ
 (21، صفحة Buchheit ،1110) كلم/سا(. 2

اكتساب معرفة متزايدة بالمتطلبات البدنية في كرة اليد لفريق  فإن (1122وآخرون  Lior) حسب         
النخبة وفسيولوجيا لاعبي النخبة يوفر الأساس لتحسين تصميم وتخطيط وتنفيذ التدريب البدني الأمثل 

لعاب عد لعبة كرة اليد من الأت كما ،التعبلدى لاعبي كرة اليد في فريق النخبة لزيادة أداء اللعب وتقليل 
 مدروسة.ة التي تحتاج إلى التقنية العالية في التدريب وفق أسس علمية الرياضي

يكون عشوائيا وإنما من خلال التقص ي عن  ألاي برامج تدريبية لهذه اللعبة يجب أولهذا فان بناء        
ة من خلال التقويم المستمر للحمل تالمستخدم ومدى فعالي أهمية التدريبالمهمة وبيان مدى  الحقائق

 الحمل المستخدم وعلى ضوء ذلك سنتمكن من معرفة نقاط القوة ومكوناته وبيان أهمية كثافة
 .الأداءوالضعف والعمل على تطوير 

 (Viaño-Santasmarinas, et al. 2017) حسب حاليًا  (HIIT) يشكل التدريب المتقطع عالي الكثافة      
 ،دنيبفعالية لتحسين وظيفة الجهاز التنفس ي القلبي والتمثيل الغذائي، وبالتالي الأداء الأحد أكثر الوسائل 

 تحديدها نيمك الشدة لأن اليد كرة بمباراة الخاصة البدنية اللياقة لتحسين تقليدي بشكل هوصف يتم و
 .ص ىالأق الهوائي الميداني الاختبار من المحددة القصوى  الجري  سرعة باستخدام فيها والتحكم فرديا

 لتحسين الجماعية الرياضات في واسع نطاق على (SSG) الصغيرة الألعاب تُستخدم في نفس الوقت      
 لاعبينال مشاركة وزيادة التقنية المهارات تضمين مع بالمباريات الخاصة واللاهوائية الهوائية اللياقة

لللعاب  يمكن  (Vukadinović , et al. 2021)  وحسب  ،(Viaño-Santasmarinas, et al. 2017)  وتحفيزه
صغرة جيدة التصميم، تطوير القدرات الوظيفية والحركية والتقنية التكتيكية للرياضيين، وتحسين الم

هارات تلفة والمتدريب القدرات المخ مع أخذاللعب والسماح للمدربين باستخدام وقت التدريب اقتصاديًا 
ي على تحسين أداء لنهائ، في الاعتبار بشكل خاص بسبب التأثير اي الفنية التكتيكية أثناء التخطيط السنو 

صغرة كتدريب لحالة معينة، مما يعزز ما يستخدم المدربون الألعاب الم لذلك غالبا، لاعبي كرة اليد
المتطلبات الفسيولوجية، ويطور المهارات الفنية والتكتيكية مع استخدام الوقت بشكل فعال والحفاظ 

  . على تحفيز اللاعبين

 من كل أن  (.Dello Iacono et al.، 2015 ؛Buchheit et al.، 2009) أظهرت دراستان قام بهما        
 القدرات تحسين في القدر بنفس فعالان الكثافة عالي والجري المتقطع SSG الالعاب المصغرة



 المقدم ة
 

 ج

 

 عضب خلال من اليد كرة في السابقة النتيجة هذه تأكيد تم الجماعية الرياضة للاعبي الفسيولوجية
 دراسات ذكرتفيما ، المدى طويلة الفسيولوجية للتكيفات SSG تنسيقات بتحليل قامت التي الدراسات

 تتراوح) عةمتقط قصيرة جولات الغالب في هي التقليدية التكييف تدريبات أن اليد كرة لاعبي على سابقة
 تحقيقًا الأكثر النظام أن حين في( 2: 2 من الراحة إلى التمرين نسبة مع واحدة دقيقة إلى ثانية 22 من
 Ravier ) .الأقل. على دقيقتين لمدة تستمر جولات 2-1 من يتكون  اليد كرة لعبة على القائمة التدريبات في

et Millet 2020) 

والتدريب المتقطع عالي الكثافة يستخدمان فترات  صغرةالمبناءً على ذلك، يمكن ملاحظة أن الألعاب       
حظ لو  أيضًا، .((قصيرة عالية الكثافة )ثوانٍ إلى بضع دقائق( تتخللها فترات راحة قصيرة )راحة متقطعة

كلا النوعين من التدريب ينتميان إلى نفس أساليب التدريب )التدريب الهوائي عالي الكثافة( التي تعمل  أن
على تحسين قدرة اللاعبين على أداء الأنشطة عالية الكثافة وتحسين القدرة على التعافي بعد الأنشطة 

  .ختلافات التي يجب ألا نتجاهلهافإن طرق التدريب هذه أيضًا بها العديد من الا  ذلك،ومع  .عالية الكثافة
(Vukadinović , et al. 2021) إلى تصل أن يجب والألعاب المصغرة المتقطع الجري  أن ثبت قد، هذا و 

 وحدة لكل دقائق 21 عن تقل لا إجمالية مدة خلال للنبض الأقص ى الحد من % 71 من أعلى كثافة
-Viaño) ات. المباري في اللعب وأداء الهوائية اللياقة في الكبيرة للتغييرات مناسب حافز لتوفير تدريبية

Santasmarinas, et al. 2017) . 

  وصلنا ت المحليةللفرق  ومن خلال الدراسات والبحوث التي اطلع عليها الباحث وملاحظته الشخصية      
 الألعابب والتدريب المتقطع التدريب فاعلية بين مقارنة إلىهدفنا من خلالها والتي دراستنا هذه  إلى

  .اليد كرة للاعبي السرعة تكرار وقابلية القصوى  الهوائية السرعة خاصيتي تطوير في المصغرة

ولدراسة هذا الموضوع تم تقسيم الدراسة الى جانبين: جانب نظري يتضمن ثلاثة فصول بحيث       
رق التدريب طالتطرق الى  تمفي الفصل الثاني  بينماالحديثة، خصائص كرة اليد  يتطرق الفصل الأول الى

لى الصفات إصل الثالث الفلتدريب المتقطع والالعاب المصغرة، فيما تطرقنا في الحديثة مع التركيز على ا
 السرعة.الهوائية القصوى وقابلية تكرار  وهي السرعةالبدنية قيد الدراسة 

فصلين، الفصل الرابع خاص بالإجراءات الميدانية للبحث، حيث  إلى فقسمالتطبيقي أما الجانب          
، وفي ية المستخدمةالتطرق إلى المنهج المستخدم ومجتمع وعينة الدراسة والأدوات والوسائل الإحصائ تم

في ضوء الفرضيات المقترحة للوصول إلى  مناقشة النتائجو  إلى عرضتطرق الباحث الفصل الخامس 
 الاستنتاجات وتقديم الاقتراحات.  
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 إشكالية الدراسة: -1

 كرة رياضة من كبيرًا تطورًا اليد كرة شهدت الخصوص، وجه على الماضية عامًا الثلاثين خلال       
 تواجهاالم من كبير قدر ذلك في عالية، بما وكثافة سرعة ذات ديناميكية أكثر لعبة إلى نسبيًا بطيئة

 كرة تحولتف وتكييفها، الأخيرة السنوات في القواعد تغيير تم ذلك، إلى بالإضافة ،اللاعبين بين الجسدية
 اللعب ينب كثيرًا اللاعبون  يتحول  حيث سريع، انتقال يتخللهاللغاية  وسريعة مثيرة كرة لعبة إلى اليد

 ةالأخير  السنوات خلال قواعدال في الملحوظة التغييرات أن المستغرب منوليس . والهجومي الدفاعي
 لعبة هي يةالحال اليد كرة فإن ،، وبالتالياللاعبين على المفروضة البدنية المتطلبات تغيير في ساهمت

،  Lior) .مباراة كل في والأهداف الهجمات من أكبر عدد مع البدنية الناحية من تطلبًا وأكثر أسرع
Landreau ،Seil ، وPopovic ،8102)   

تتطلب جهودا قصيرة عالية الكثافة، بما في ذلك الركض  من الرياضات التيفصارت كرة اليد        
الحال في الرياضات الجماعية الأخرى، تتطلب كرة اليد صفات هوائية ولاهوائية  وكما هو والقفز والقذف. 

ل وبشكط في هذه الرياضة ذو كثافة عالية نشاالدراسات تحليل المباريات أن  ولقد أظهرت  متطورة.
 المباراة،أثناء ف (Noack ،8102، و Schwesig ،Hermassi ،Fieseler) يتم إجراؤه طوال المباراة. متقطع

م /  13 إلى 9 من بما في ذلك دقيقة،/م 90إلى 01من عادةً ما يقوم اللاعبون بتغطية مسافات تبلغ 
م / دقيقة في  3إلى 0.0وم / دقيقة من الحركات الجانبية  5.5 ىإل 3و الكثافة،ي الجري عالي دقيقة ف
 (Dello Iacono, et al., 2016) . (sprint)سرعةأقص ى 

ليد يغطي لاعبو كرة ا دقيقة، 01أفادت دراسات تحليل حركة الوقت أنه خلال مباراة لمدة كما             
كمؤشر على الحمل  معدل ضربات القلب تحليلوأكد  ،م 0011-0111المحترفين مسافة إجمالية تبلغ 

إلى الحفاظ على  في معظم الأوقات اللاعبون،الداخلي كثافة عالية خلال المباريات الرسمية، ويحتاج 
، Viaño-Santasmarinas ،Rey) .الحد الأقص ى لمعدل ضربات القلب من ٪28شدة جهد فائقة بنسبة 

Carballeira و ،Padrón-Cabo ،8108) 

، من إجمالي الطاقة تُدار هوائيا. علاوة على ذلك ٪91أظهرت الدراسات أن حوالي  ذلك،بالإضافة إلى       
الأقل من  على ٪ 80-80خلال مباريات كرة اليد أن اللاعبين بحاجة إلى  VO2 أظهر التقييم التقديري لـ

، تسلط هذه النتائج الضوء على أن لاعبي كرة اليد يحتاجون للعب على المستوى الاحترافي VO2 ذروة 
الهوائية التي يجب مراعاتها بعناية في اختيار المواهب وعملية التدريب في  القدرةإلى مستويات عالية من 

قدرة البدنية المحددة أمر حاسم للمدربين كرة اليد الاحترافية وبالتالي، يبدو أن تطوير وتحسين هذه ال
حاليًا أحد أكثر الوسائل  (HIIT) عالي الكثافة المتقطع يشكل التدريبو  الخلفية،واللاعبين. بالنظر إلى هذه 
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.، Hermassi S) البدني.وبالتالي الأداء  الغذائي،فعالية لتحسين وظيفة الجهاز التنفس ي القلبي والتمثيل 
Schwesig ،Fieseler و ،Noack ،8108) 

قدرة هوائية أكبر وقدرة العدو  إلى (Chittibabu B ،.8100) حسب  يحتاجون  اليدلاعبو كرة ف       
ويلة من طتعتبر القدرة على أداء )والتعافي من( الأنشطة المتكررة عالية الكثافة على مدى فترة و المتكرر. 

التي ليد اإلى جانب القدرة الهوائية الجيدة من المتطلبات الفسيولوجية الأساسية للنجاح في كرة  ،الزمن
يميل يث حتتكون من عدو سريع متكرر والهجمات المرتدة السريعة التي تتطلب قدرة هوائية كبيرة باتت

     .اللاعبون ذوو السعة الهوائية الأكبر إلى إظهار مؤشر إجهاد أقل
المباريات أن  تحليلفي  (Noack ،8102، و Schwesig ،Hermassi ،Fieseler)أظهرت دراسات  لقد      
إن القدرة على كما  المباراة،تم إجراؤه طوال يمتقطع في هذه الرياضة ذو كثافة عالية و بشكل نشاط ال

ة التمرينات عالية الكثافأن  يحتم اعتبار  المباراة،كرارًا طوال أداء تمرين متقطع عالي الكثافة مرارًا وت
مقياس حاسم للياقة  بالفعل هو (RSA )وقدرة العدو المتكرر  اليد،في تدريب واختبار كرة مكون منطقي 

 .الأخرى  يةالفرق الرياضياتلاعبي كرة اليد التنافسية ،  كما هو الحال في العديد من لدى البدنية 
تطوير الصفات البدنية من خلال مواقف محددة  إلى حديثا المدربون  يسعى أخرى،هة ج من      

من  وأشار كل ."" أو أيضا "التحضير البدني المتكاملالمدمج حصريًا هو ما يسمى "التحضير 
(Balasubramaniana & Chittibabu, 2014) حيان الألعاب في كثير من الأ  يستخدمون  أن المدربين

والتي تحظى بشعبية كبيرة في كرة القدم وكرة السلة وكرة اليد  .في برامجهم التدريبية (SSG) المصغرة
 ،الصغيرةحيث يستخدم اللاعبون مساحة لعب أصغر وعدد أقل من المشاركين خلال الألعاب  والرجبي،

 كثير من الأحيان. تتطلب هذه المواقفيتلامس كل لاعب مع الكرة ويتعامل مع مواقف اللعبة الشائعة في 
بالإضافة إلى مهارات تكتيكية مثل الجري بدون  والتسديد،مهارات فنية جيدة مثل التمرير والمراوغة 

يًا أثناء مثال ريب للاعبين أداءً مع لاعبين آخرين. تضمن مزايا هذا التد الرقابة والتعاون  والتحرر منالكرة 
يتم تحقيق أقص ى قدر من الفوائد عندما تكون محفزات التدريب ،  Bompa (1983)وفقًا لـ و اللعب.

 .الحقيقيحالة اللعب لمماثلة للمطالب التنافسية. من أجل إعادة إنتاج وضع لعب مماثل 
في نطاق واسع  علىتُستخدم  (Ravier, Bouzigon, & Alain, 2018) حسب (SSG) الألعاب الصغيرةف

لتقنية مع تضمين المهارات ا بالمنافسةالرياضات الجماعية لتحسين اللياقة الهوائية واللاهوائية الخاصة 
يجب أن تصل إلى  والألعاب المصغرةأن الجري المتقطع  ثبتوقد  .وتحفيزهموزيادة مشاركة اللاعبين 

دقائق لكل وحدة  01 من الحد الأقص ى للنبض خلال مدة إجمالية لا تقل عن ٪ 91كثافة أعلى من 
 اللعب.اللياقة الهوائية وأداء  تدريبية لتوفير حافز مناسب للتغييرات الكبيرة في
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 ومن المهتمين اليد يعمل في مجال تدريب كرة الباحثوبصفة  سابقامرتكزا على ما تم سرده         
ب المصغرة مكن الاستعانة بالألعالطالما تبادر إلى ذهنه فيما إذا كان من الم في هذه اللعبة بالتحضير البدني

 لاعبينلالقدرات الهوائية واللاهوائية  لتطوير -تحديدا منهوالجري -تدريب المتقطع كبديل أساس ي لل
  :في الإجابة على التساؤل العام التالي إشكاليتها التي تحددتالباحث هذه الدراسة  واقترح

تي السرعة الهوائية القصوى وقابلية تكرار السرعة هل توجد فروق دالة بين نتائج الاختبار البعدي لصف-
 ؟سنة 09لدى لاعبي كرة اليد صنف أقل من  بالتدريب المتقطع برنامجلبرنامج تدريبي بالألعاب المصغرة و 

  :التالية الفرعية التساؤلات العام التساؤل  من يتفرع
رة اليد لدى لاعبي ك القصوى  الهوائية السرعة على إيجابا المصغرة بالألعاب التدريبي البرنامج يؤثر هل-

 ؟ سنة 09صنف أقل من 
ليد صنف لدى لاعبي كرة ا السرعة تكرار قابلية على إيجابا المصغرة بالألعاب التدريبي البرنامج يؤثر هل -

     ؟ سنة 09أقل من 
ي كرة اليد دى لاعبل القصوى  الهوائية السرعة على إيجابا المتقطع بالتدريب التدريبي البرنامج يؤثر هل -

  ؟ سنة 09صنف أقل من 
ة اليد صنف لدى لاعبي كر  السرعة تكرار قابلية على إيجابا المتقطع بالتدريب التدريبي البرنامج يؤثر هل -

 سنة؟ 09أقل من 
 بيتدري لبرنامج القصوى  الهوائية رعةالس ةلصف البعدي الاختبار نتائج بين دالة فروق توجد هل -

 سنة؟ 09لدى لاعبي كرة اليد صنف أقل من  المتقطع بالتدريب وآخر المصغرة بالألعاب

 بالألعاب تدريبي لبرنامج السرعة تكرار قابليةة لصف البعدي الاختبار نتائج بين دالة فروق توجد هل -
 سنة؟ 09يد صنف أقل من لدى لاعبي كرة ال المتقطع بالتدريببرنامج و  المصغرة

   الدراسة فرضيات ـ 2

  :العامـة الفـرضية 2-1

 لسرعةا وقابلية تكرار القصوى  الهوائية السرعة لصفتي البعدي الاختبار نتائج بين دالة فروق توجد لا
 .سنة 09لدى لاعبي كرة اليد صنف أقل من  المتقطع التدريب رنامجوب المصغرة بالألعاب تدريبي لبرنامج

 :الجزئية الفرضيات 2-2

ي كرة لدى لاعب القصوى  الهوائية السرعةعلى  إيجابا المصغرة بالألعاب التدريبي البرنامج يؤثر -

 .سنة 09اليد صنف أقل من 

رة اليد لدى لاعبي ك السرعة تكرار قابلية على إيجابا المصغرة بالألعاب التدريبي البرنامج يؤثر -

 .سنة 09من صنف أقل 
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عبي كرة لدى لا  القصوى  الهوائية السرعة على إيجابا المتقطع بالتدريب التدريبي البرنامج يؤثر -

  .سنة 09اليد صنف أقل من 

كرة اليد  لدى لاعبي السرعة تكرار قابلية على إيجابا المتقطع بالتدريب التدريبي البرنامج يؤثر -

 .ةسن 09صنف أقل من 

 دريبيت لبرنامج القصوى  الهوائية السرعة لصفة البعدي الاختبار نتائج بين دالة فروق توجد لا -
 .سنة 09لدى لاعبي كرة اليد صنف أقل من  المتقطع التدريب برنامجو  المصغرة بالألعاب

 ريبيتد لبرنامج السرعة قابلية تكرار لصفة البعدي الاختبار نتائج بين دالة فروق توجد لا -
 .سنة 09لدى لاعبي كرة اليد صنف أقل من  المتقطع التدريب برنامجو  المصغرة لعاببالأ

 :الدراسة ـأهداف-3

 يالت الأسئلة عن الأجوبة أجل إعطاء من لتحقيقها تسعى وأهداف ورائها من ترجى غاية دراسة لكل إن   
 :في الأطروحة أهداف تلخيص يمكنالمطروحة ، وفي ظل المشكلة المشكلة تطرحها

 لية تكراروقاب القصوى  الهوائية السرعة لصفتي البعدي الاختبار نتائج بين الفروق على التعرف -0

ف أقل لدى لاعبي كرة اليد صن المتقطع التدريبب وآخر المصغرة بالألعاب تدريبي لبرنامج السرعة

 .سنة 09من 

لاعبي  لدى القصوى  الهوائية لسرعةا على المصغرة بالألعاب التدريبي البرنامج أثر على التعرف -8
 .سنة 09كرة اليد صنف أقل من 

بي كرة لدى لاع السرعة تكرار قابلية على المصغرة بالألعاب التدريبي البرنامج أثر على التعرف -3
  .سنة 09اليد صنف أقل من 

دى لاعبي ل القصوى  الهوائية رعةالس على المتقطع بالتدريب التدريبي البرنامج أثر على التعرف -0
  .سنة 09كرة اليد صنف أقل من 

عبي كرة لدى لا  السرعة تكرار قابلية على المتقطع بالتدريب التدريبي البرنامج أثر على التعرف -0
 .سنة 09اليد صنف أقل من 

 تدريبي جلبرنام القصوى  الهوائية السرعة لصفة البعدي الاختبار نتائج بين فروقالتعرف على ال -0
 .سنة 09لدى لاعبي كرة اليد صنف أقل من  المتقطع التدريب وآخر المصغرة بالألعاب

 دريبيت لبرنامج السرعة قابلية تكرار لصفة البعدي الاختبار نتائج بين فروقالتعرف على ال -8
 .سنة 09لدى لاعبي كرة اليد صنف أقل من  المتقطع التدريب وآخر المصغرة بالألعاب
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  :البحث يةأهم-4

 يه،إل الذي لفت انتباه الباحث ما من المستجدات مد هذه الدراسة أهميتها باعتبار موضوعهاتست      
ا موعاتهموض واحتلالالمصغرة  والتدريب بالألعابلطريقتي التدريب المتقطع المتزايد م استخدالا  وكذا

 أهمية ويرى الباحثالرياض ي يب في مجال التدر حيزا واسعا من مختلف المجلات والدراسات العلمية 
 شقين.هذه الدراسة مقسمة على 

 التدريبتبحث في موضوع  التيفي أصالتها من حيث أنها من الدراسات  الدراسة هذه أهمية تكمن :نظريا

لعمليات ا وأثرهما علىض ي ريب الرياداللذان يعتبران من الطرق الحديثة في التالمتقطع والألعاب المصغرة 

هاتين  استخدامتعتبر الدراسة من الدراسات القليلة جدا التي تناولت  كما ،الرياض يلأداء المصاحبة ل

 في رياضة كرة اليد. التدريب الطريقتين من

 التدريب بحوثالإثراء العلمي الذي يمكن أن تضيفه في مجال  منالدراسة  إضافة إلى ما ستقدمه       

 الذي العلمي المرجع بهذالتكوين في الجانب الرياض ي ة اعملي، وتحسين خصوصا والتحضير البدنيعموما 

 مابطريقتي التدريب المتقطع و التدريب بالألعاب المصغرة  استخدام فعالية توضيح إلى مضمونه في يتطرق 

 الحمولة، في التدرج( التدريب مبادئ وإتباع تخطيط من للتدريب دقيقة علمية أسس من يتضمنانه

 و يتماش ى بما التدريب تقنين إلى إضافة ،)الخ ...راحة / حمل التناوب التدريب، لحمولات المحكم التسلسل

 .)الإجمالي العمل حجم وطبيعتها، الراحة مدة العمل، وزمن شدة( اللاعبين مستوى 

التدريب المتقطع و التدريب  طريقتي فاعلية تحديد في الدراسة هذه نتائج تسهم أن الباحث يتوقع تطبيقيا:

 القصوى  الهوائية السرعة وتحسين و في تطوير الخصوص، وجه على البدني التحضير فيصغرة الم بالألعاب

(VMA) ، السريع الجري  تكرار على اليد كرة لاعبي قدرة وكذلك (RSA)  تعميم على و تشجيع المدربين 

 .البدني الإعداد في وخاصة التدريب ميدان في مااستخدامه

 :الدراسة مجالات-5

 صغرةالم والألعاب المتقطع التدريب) ينالتدريبي ينالبرنامج وكذلك الاختبارات أجريت :كاي الم المجال 5-1

 الواديفيفري بمدينة رأس  11القاعة متعددة الرياضات  مستوى  على التدريبيةوحداتهما  بمختلف)
 بوعريريج.برج  ولاية

، 8180/8188 الرياض ي الموسم جانبها التطبيقي خلال في الدراسة هذه إجراء تم :الزمني المجال-52
 .8108النظري منذ بداية أول تسجيل سنة  وتحرير الجانب جمع، ترتيبذلك  وسبق
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 U19)سنة 09اليد صنف أقل من  كرة لاعبي من عينة على الدراسة التجريبية تمت البشري: المجال 5-3

ادية الاتحتحت لواء يريج ضمن نادي أبطال رأس الوادي الناشط بالبطولة الولائية لرابطة برج بوعر ( 
 ,الجزائرية لكرة اليد

 :الموضوع اختيار أسباب-6

 رغبتناي: ملها فيما يلجن والموضوعية التيتتلخص أسباب اختيار الموضوع في جملة من الأسباب الذاتية    
يات تراتيجباسفي السنوات الأخيرة اهتمام الباحثين  في لاحظناه وذلك لما الموضوع معالجة في الشخصية

 التدريب.التدريب المتقطع باعتبارها من الاستراتيجيات الحديثة في 

ي تطوير المصغرة ف والتدريب بالألعابالفرق بين التدريب المتقطع  معرفة محاولة في الشخصية رغبتنا 
نا ، ومحاولة مبالتدريبلاحظناه خلال عملنا  وذلك مما السرعة وقابلية تكرار القدرة الهوائية القصوى 

اللتان يراهما الباحث من الخصائص المحددة في أداء  الخاصيتينحديد الطريقة الأنجع لتطوير هاتين لت
 الحديثة.ونتائج المنافسات في كرة اليد 

 والمصطلحات المفاهيم تحديد-7

  التدريب بالألعاب المصغرة: 7-1

 رةصغي لعب مناطق في جراؤهاإ يتم جماعية، رياضية ألعاب أنها على المصغرة الالعاب تعريف يمكن    

 حاكيت بحيث الألعاب هذه تصميم تم. الفنية والقيود المتغيرة، والقواعد اللاعبين، عدد تخفيض مع

 ,Antonio, Andrew D, & Lior) ،لنشاط معين الفسيولوجية/  والفيزيائية التكتيكية/  التقنية المتطلبات

2019) 

راحة و  معدلة ومدة عملتكز على لعبة كرة اليد مع قوانين مر تدريبي برنامج  إجرائيا: ه الباحثويعرف    

 .في الدراسة المقرر  وهو  محددة

 :المتقطع التدريب-7-2

 راحة فترة تعقبه عمل فترة يجمع بدني جهد يشمل تدريب هو (Dellal & Javier, 2017, p. 4) حسب     

المتقطعة  المجهوداتوتعتبر  محددة زمنية وحدة في مضبوط التدريب ن ويكو  نشطة غير أو نشطة ن تكو  قد

عبارة عن تناوب بين وقت التدريب ووقت الاسترجاع )النشط أو غير النشط( أثناء تدريب خاص، مثلا 

الاسترجاع النشط أو  ثانية من 31ثا من المجهود المتناوب مع  31عبارة عن  31/31النشاط المتقطع 

 اللانشط أثناء التمرين أو مجموعة من التمارين.
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 أقص ى لبلوع العمل مدة تخفض أن يجب حيث والراحة العمل بين تناوب هو":George Gacon وحسب

 الميوغلوبين مع والتصاق الأكسجين نقل على القدرة عن ناهيك الأقص ى، الأكسجين لحجم مستوى 

 ((Assadi, 2012, p. 20 ثانية". 31 الراحة تتجاوز  ألا مع الجهد متطلبات لتغطية

ذل الجهد والراحة ب تناوب بينتكرار به برنامج تدريبي في البحث التالي:  المتقطع التدريبالتعريف الإجرائي 
 وهو المقرر في الدراسة.

 :VMA القصوى  الهوائية السرعة-7-3

 من السرعة إلى الوصول  معناه قصوى، بصفة ينللأكسج استهلاكه في الفرد منها يبدأ التي السرعة هي

 القصوى  الهوائية VMA. كذلك و الجهد، شدة و ى يتماش الأكسجين استهلاك أن نقول  أخرى  ناحية
 (880، صفحة 8119)الهزاع،  .الهوائي الأيض طريق عن المنتجة الطاقة معظم

  .رجة التي يحصل عليها اللاعب في الاختبار المستعمل في الدراسةإجرائيا بالد ويعرفها الباحث

  :(RSA)السرعة تكرار قابلية 7-4

بالقدرة على الجري بسرعة،  السرعة تكرار قابلية (Castagna ،8118و  BISHOP) يعرف كل من    
يمكن أن  سرعة( سرعة، استرجاع،)سلسل التالاسترجاع واستعادة، الجري بسرعة مرة أخرى، وهذا 

  تتكرر مرة أو أكثر.

 الدراسة.إجرائيا بالدرجة التي يحصل عليها اللاعب في الاختبار المستعمل في  ويعرفها الباحث

 :والمشابهة السابقة الدراسات-1

اهرة العلماء ظ أحدمن نقطة الصفر وانما في كل مرة يدرس فيها  ألا يبدأي أن العلم ، البناءلعلم تراكمي ا
يتعرض بها لمشكلة فأنه يبدأ بدراسة المعلومات السابقة المتوافرة حول هذه الظاهرة او المشكلة ويجعل 

  .من هذه المعلومات نقطة بداية او الانطلاق الى اكتشاف او حل للمشكلة

ت الارتباط حاول الباحث في طريقه لبناء هذه الدراسة الاطلاع على أكبر عدد ممكن من الدراسات ذا
 الدراسات:بالدراسة الحالية من حيث متغيرات البحث ومن أهم هذه 
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 الدراسة الأولى:

 Mila Vukadinović  &al (2221)-صربيا-جامعة نوفي ساد  وآخروندراسة ميلا فيكاردينوفيتش 

ات كرة ني للاعبالأداء البد علىالشدة تأثيرات الألعاب الصغيرة والتدريب المتقطع عالي  عنوان الدراسة:
 .الشاباتاليد 

Effects of small-sided games and high-intensity interval training on physical performance in 

young female handball players. 

( SSG مجموعة) اليد كرة تدريب مع الصغيرة اليد كرة ألعاب فعالية لمقارنة الدراسة هذه صُممت        
 للاعبات البدني الأداء على( HIIT مجموعة) اليد كرة تدريب جانب إلىالشدة  عالي المتقطع تدريبال مقابل

 شابة دي كرة لاعبة وعشرون أربع الدراسة هذه في شارك، المنافسة قبل مافترة  أثناء الشابات اليد كرة
 00.10 عمر ؛ 08=  ن) SSG مجموعة. الوطني الدوري في ومنافسة تدريبية خبرة سنة 0.00±  0.08 لديهن

 كجم 88.8 الجسم كتلة مؤشر ، م 0.8±  0.00 الطول  ، كجم 3.02±  00.88 الجسم كتلة ، سنة ±1.21 
 الطول  ، كجم 8.20±  08.00 الجسم كتلة ، سنة 0.82±  00.81 ؛ 08=  ن) HIIT مجموعة بينما( 8 م/ 

 وعالأسب في مرتين تدريبية برامج موعتانالمج طبقت(. 8 م/  كجم 88 الجسم كتلة مؤشر ، م ±0.2  0.02
 القرفصاء قفزة ،( CMJ) القفز العمودي: البدني الأداء تقييم تم التدريب برامج وبعد قبل. أسابيع 2 لمدة

(SJ )،  المقطوعة الإجمالية والمسافة الطبية الكرة ورمي ، مترًا 31 سرعة ؛ م  81سرعة ؛ م 01سرعة 
 SJ و CMJ ملحوظ بشكل HIITو SSGالمجموعتين كلا  حسنت أسابيع، 2 بعد. Yo-YoIRT1 اختبار  خلال

 أكبر تحسن تحقيق تم ذلك، ومعYo-YoIRT1 (p 0.05 .) و الطبية الكرة ورمي مترًا 31وسرعة  مترًا 81 و
 SSG (17.63٪ .) مجموعة من( ) HIIT٪28.40 مجموعة في( م) Yo-YoIRT1اختبار  في ملحوظ بشكل

 في متساو   بشكل اتتحسن HIIT ومجموعة SSG مجموعة أن إلى النتائج هذه تشير: استنتاجات الدراسة
 .المنافسة بلق ما فترة في الشابات اليد كرة لاعبي بين( العليا الانفجار وقوة والركض القفز) البدني الأداء

(Vukadinović , et al., 2021) 

 الدراسة الثانية:

 -الجزائر–جامعة بومرداس  الله عبد نحال ، مصطفى حمو ولد .د ، سمير فغولي من: دراسة كل

 (2020) 

 عنوان الدراسة:
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 الفردي السريع الهجوم على وأثره السرعة مداومة صفة تطوير في الفتري  التدريب بطريقة تدريبي برنامج أثر

 .سنة 91 من أقل فئة اليد كرة لاعبي لدى

 مداومة تطوير في الفتري  التدريب بطريقة تدريبي برنامج فاعلية على التعرف ىإل راسةالد هدفت       

 بطةار ال في المشاركين سنة 12 من أقل فئة اليد كرة للاعبي الفردي السريع الهجوم على وأثره السرعة

 الهجوم استخدام قلة وهي ألا اللعبة تطور  تواجه التي المشاكل من واحدة لحل اليد، لكرة الشلف   الولائية

 المطلوبة بالسرعة المباريات في الهجوم من النوع هذا أداء في المحلية فرقنا وضعف المباريات في السريع

 اعتمد إذ لذلك، تدريبي برنامج بوضع المشكلة هذه حل الباحث  دالمباراة أرا نتيجة في وتأثيره ولأهميته

 البحث عينة اختيار تم إذ والضابطة، يبيةالتجر  المتكافئتين المجموعتين ذي ريبيجالت المنهج الباحث
 و تجريبية مجموعتين إلى تقسيمهم وتم اليد، لكرة الشلف ديراقبو  نادي لاعبي من العمدية بالطريقة
  ،الاعب  17 مجموعة كل في )القرعة( البسيطة العشوائية بالطريقة ضابطة

 في أسهم الفتري  التدريب بطريقة لمقترحا التدريبي البرنامج أن على النتائج أسفرت: استنتاجات الدراسة
 بضرورة التوصية تم وقد البحث، لعينة الفردي السريع الهجوم مهارة و السرعة مداومة صفة تطوير

 كرة لاعبي لدى الفردي السريع الهجوم وتحسين السرعة مداومة لتطوير المقترح التدريبي البرنامج اعتماد

 (8181) فغولي ، ولد حمو ، و نحال ،  . للعبة الأداء متطلبات تطوير و اليد

 الدراسة الثالثة:

جامعة  Gilles Ravier . Philémon Marcel-Milletدراسة جيل رافيي و فيليمون مارسيل ميلات  
 (2212)- فريسا-فرايش كومتي 

ريب المتكرر والتد الجري  الصغيرة،إعادة تنشيط الجهاز السمبتاوي للقلب بعد الألعاب  عنوان الدراسة:
 .الدائري لدى لاعبي النخبة لكرة اليد

Cardiac parasympathetic reactivation following small-sided games, repeated sprints and 

circuit training in elite handball players. 
ات المعتادة، تم تحليل معدل ضربات لمقارنة التنشيط الحاد الودي بعد التدريبهدفت الدراسة      

أكمل أربعة عشر لاعباً من نخبة كرة اليد الذكور  ،(HRV) ومعدل تغير ضربات القلب (HR) القلب الحاد
تتألف  (RSS) السريع للجري دورة  08و  ،دقيقة 00مدتها  (SSG)ثلاث جولات منفصلة من ألعاب صغيرة 

 01ثانية، و  80م( كل  08.0م +  08.0درجة في الاتجاه ) 021م مع تغيير  80من ستة تكرارات لمسافة 
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ثانية(. تم تسجيل  01 سريعة واحدة كل)إجراء حركة  CT دقيقة من التدريب الدائري الخاص بكرة اليد
 .دقائق قبل وبعد التمرين 01النبض القلبي خلال التدريبات. تم تقييم التغير القلبي 

السرعة وكان أعلى في تكرار  (RSS)من تكرار السرعة  (SSG)المصغرة اب في الألع أعلىالنبض القلبي  كان    
(RSS)  الدائري من التدريبCT . 

أظهرت المقارنة بين القيمة القاعدية والقيمة الحادة لتغير نشاط القلب بعد التمرين أن المؤشرات      
ر(. حجم التأثير الكبي)السرعة  ار وبعد تكر  (،الكبيرالتأثير  )حجمالصغيرة الألعاب  القلبية انخفضت بعد

 ر(. حجم التأثير الصغيالقاعدية )بقيت قيم الاسترجاع مماثلة للقيمة  الدائري،بالنسبة للتدريب أما 

أظهرت مقارنة فترة الاسترجاع الحادة بين طرائق التدريب السابقة أن مربع الجذر التربيعي للفروق      
 .الدائري  والتدريبتكرار السرعة  منالصغيرة  لعابللأكان أقل بالنسبة  (RMSSD) المتتالية

أظهر الوقت  .الدائري  والتدريبالسرعة تكرار  لم يلاحظ أي اختلاف في أي مؤشرات التغير القلبي بين 
الألعاب  دقائق قيمًا أقل لـ 01 لمدةالاسترجاع ثانية متتالية خلال فترة  31لقطاعات  RMSSD المتغير ل
 المختبرة.لكل النقاط الدائري  بالتدري عنالصغيرة 

بعد ممارسة  للعصب الحائر قدر من الاضطراب  بأكبر الألعاب الصغيرة  تسببت: استنتاجات الدراسة
 سترجاعالا هو طريقة التمرين التي تؤدي إلى تأخير  الدائري التدريب ومن المحتمل أن  الرياضية،التمرينات 

تصميم دورات تدريبية أفضل من خلال فهم حالة تعافي  قد تساعد هذه النتائج المدربين في .الشامل
 (Ravier & Millet, 2020 ) .بعد الانتهاء من التدريبات تكييفها الرياضيين

 الرابعة:الدراسة 

 (2211)-فريسا-فرايش كومتي وآخرون جامعةدراسة جيل رافيي 

 Gilles Ravier, Romain Bouzigon, Groslambert Alain 

لاعبي  لدى ثا31-ثا31لعاطفية للألعاب الصغيرة المتقطعة الاستجابات الفسيولوجية وا عنوان الدراسة:
 .كرة اليد: بديل جديد للجري المتقطعالنخبة ل

Physiological and affective responses of 30s‒30s intermittent small-sided game in elite 

handball players: A new alternative to intermittent running .  
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 في تصميمها تم جديدة صغيرة للعبة والعاطفية الفسيولوجية المطالب لمقارنةهدفت الدراسة      
.اليد كرة مباراةلعب و ثا 31-ثا31 مكوكي جري  معثا 31-ثا31 متقطع نظام   

 8.0±  20.1 الجسم كتلة ؛سنة 0.0±  83.2 العمر) الذكور  اليد كرة لاعبي نخبة من عشر أربعة قام     
ن مناسبتي في التجريبيينين تمرينال لكلا دقائق 01 لمدة فترتين بإنجاز( م 1.10±  022:الطول  ؛كلغ

 لذيا والوقت القلب، ضربات معدل متوسط باستخدام ةالفسيولوجي المتطلبات تقييم تم .منفصلتين
 حدد ،التمرين بعد الدم في اللاكتات وتركيز لقلبا ضربات معدل كثافة مناطق في اللاعب يقضيه
 ."المتعة" و" المبذول  الجهد" بين الفرق بالعاطفي  التوازن 

±  22.2) متقارب قلب ضربات معدل متوسط والجري المكوكي الصغيرة الألعابلتدريب بل أظهر: النتائج
  .التوالي على القلب، ضربات معدل ذروة من ٪8.2 ± 91.0و 8.0

 ،القلب ضربات معدل ذروة من ٪3.0±  20.9)أقل  القلب ضربات معدل متوسط المباراة أظهر لعب
  .والجري المكوكي الصغيرة بالألعاب مقارنة( كبير حجم التأثير)

 مليمول  8.8±  01) المكوكي الجري  من أقل( لتر/  مليمول  8.0±  0.0) الصغيرة الألعاب ذروة لاكتات كانت
 الصغيرة الألعاب أظهرت  .المباراة لعب مع كبير فرق  أي يلاحظ لم حين في( يركب حجم التأثير) لتر،/ 

 (. كبيرحجم التأثير  ،P ≤ 0.01) المكوكي الجري  من أقل عاطفيًا توازنًا

 للجري  بمناس كبديل الصغيرة الألعاب وصف في واثقين يكونوا أن للمدربين يمكن: الدراسةاستنتاجات 
 تدريب ةطريق الصغيرة الألعاب اعتبار يمكن. أقل عاطفي توازن  مع ثابت ئيهوا تحفيز لتوفير المكوكي
 & ,Ravier, Bouzigon) .اليد كرة مباراة للعب الصلة ذات الفسيولوجية التعديلات تحقيق في محددة

Alain, 2018) 

 الدراسة الخامسة:

 al&  S. Hermassi  (2211وآخرون )سهيل الهرماس ي 

 .حترفيناللاعبين الم عندالخاص بكرة اليد والاختبار الميداني المتقطع  المركبالعلاقة بين أداء الاختبار 

Relationship between the Handball-Specific Complex-Test and Intermittent Field Test 

performance in professional players. 
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 الأداء اختبارات من واثنين (HBCT) اليد كرة مركب اختبار بين العلاقة هدفت الدراسة لمعرفة     
 اليد كرة لاعبي عند( لليويو) المتقطع الاسترجاع واختبار ،(RSA])المتكرر  العدو قدرة المحددة الميدانية
 .النخبة

. الأول  المحترف يالألمان الدوري من( سنة 0.0±  80.8: العمر) اليد لكرة لاعباً  عشر تسعة اختيار تم       
 81 م، 01) السريع العدو الدفاعي، العمل الحركة، خفة) أنشطة سلاسل أربع من HBCTاختبار يتكون 

 30-31 لمدة نشطة توقف فترات خمس مع مرتين، الأنشطة هذه اجراء تم المرمى؛ على التسديدو ( م
 تكرارات( م 00+  00× ) 0 من RSAاختبار  يتألف. اللاحقة العشر الدقائق خلال الاسترجاع ومتابعة ثانية،

 في ، (RSAdec) والتناقص (RSATT) الإجمالي الوقت ،(RSAbest) وقت أفضل سجل ثانية؛ 81 كل تبدأ
 معدلات تسجيل تم .(TD) المقطوعة المسافة إجمالي سجلنا، Yo-Yo Intermittent Recover برنامج

 01 وبعد (R0) مباشرة الاختبار بعد للقياسات سترجاعالا  تقييم وتم الوقت طوال (HR) القلب ضربات
 .R10)) الاختبار إكمال من دقائق

   ونتائج اختبار م 81 و م 01 اختبار السرعةو  HBCT اختبار بين قوي  ارتباط على العثور  تم الدراسة:نتائج 
RSA (r = 0.811، r = 0.815، التوالي على .)،اختبار أظهر أيضًا HBCT  ارتباطًا مترًا 81 و أمتار 01 جماليالإ 

 بعد RSA القلب ضربات معدل اختبار وكان ،( التوالي على ،r = 0.63 ؛)r = 0.70 RSATT  مع قويًا إيجابيًا
 ( .1.200= ص) الثانية الجولة بعد HBCT القلب ضربات بمعدل بقوة مرتبطًا الاختبار

 قويًا إيجابيًا ارتباطًا بالمطابقة الخاص HBCT اختبار من المأخوذة البيانات تُظهر الدراسة: استنتاجات
 خداماست صلاحية الملاحظات هذه تدعم. عمومية الأكثر الأخرى  المتقطع الميداني الاختبار قياسات مع

 , .Hermassi S) اليد. كرة لاعبي لتدريب والاستجابات الحالية البدنية اللياقة لمراقبة العامة الاختبارات

Schwesig, Fieseler, & Noack, 2016) 

 الدراسة السادسة:

 Daneshfar, &al) (2211وآخرون )دراسة أمين دايشفر 

 .اختبار صالح وموثوق لتقييم لاعبي كرة اليد المبتدئينكالعدو المتكرر متعدد الاتجاهات 

Multi Directional Repeated Sprint Is a Valid and Reliable Test for Assessment of Junior 

Handball Players. 
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المتكرر متعدد العدو كان الهدف من هذه الدراسة هو فحص صحة وموثوقية اختبار القدرة على         
المشاركون كانوا أعضاء  .نخبة لاعبي كرة اليد من فريق الشباب لتقييم (RSM) م 0×  0× ) 01الاتجاهات 

 020.2 الطول  كجم، 0.0±  28.0الوزن  سنة، 1.8±  00.0السن  ،81راني )العدد = في المنتخب الوطني الإي
 01مقابل اختبار قدرة العدو المتكرر  RSM (. تم اختبار صلاحية٪0.3±  00.0دهون الجسم  سم، ±0.0 

 (SJ) قفزة القرفصاء ،(Yo-Yo IR1) 0المستوى  Yo-Yo المتقطع الاسترجاعاختبار  (RSA) (م 00+  00× )

أسبوع  بعد RSAو RSM كرر المشاركون جلسات اختبار ،RSM لاختبار موثوقية .(CMJ) والقفز المضاد
 وأفضل وقت (TT) جيدة إلى ممتازة للوقت الإجمالي موثوقية RSMو RSA واحد. أظهر كل من اختبارات

(BT) وأضعف وقت (WT). ية ة الهوائأظهرت نتائج تحليل الارتباط ارتباطات عكسية معنوية بين السع
كان هناك أيضًا  ،RSM (p 0.01r = −0.76 وTT RSA ((p ≤ 0.05r =− 0.57 لل و الزمن الكلي القصوى 

 RSA       (p ≤ 0.01) r في اختبار (FI) ارتباط عكس ي كبير بين السعة الهوائية القصوى مع مؤشر التعب
  .RSM ((r = −0.53 ، وفي اختبار 0.64−=

الذي تم تطويره مؤخرًا اختبارًا صالحًا  RSM يعد اختبار الدراسة،على نتائج  بناءً  استنتاجات الدراسة:
 (Daneshfar, et al., 2018) .وموثوقًا ويجب استخدامه لتقييم قدرة العدو المتكرر في لاعبي كرة اليد

 :السابعةالدراسة 

 &al Viaño(    2217)وآخروندراسة جون فيانو 

 . اليد رةك للاعبي البدني الأداء على متفاوتة بفتراتالشدة  عالي الفتري  التدريب آثار ان الدراسة:عنو 

Effects of High-Intensity Interval Training with Different Interval Durations on Physical 

Performance in Handball Players.  

مع فترات  (HIIT)الشدة رنة آثار بروتوكولين تدريب متقطع عالي كان الغرض من هذه الدراسة هو مقا     
 00- 31 بناءً على سرعة الجري القصوى في اختبار متقطع ،(LI) مقابل طويلة (SI) زمنية مختلفة )قصيرة

(VIFT) لدى لاعبي كرة اليد. 

 سم؛ 0.0±  020.0 لطول:ا سنة؛ 3.9±  88.8ثمانية عشر لاعبًا مدربًا تدريبًا عاليًا )العمر:  اختيار تم 
بشدة  ثواني01فاصل زمني لـ  88مجموعتان من(SI)مجموعة  ( بشكل عشوائي إلىلغك 00.0±  20.8 الوزن:
 .  (VIFTمن ٪20فواصل زمنية بشدة  3مجموعات من  5) (LI) مجموعة أو  VIFT من ٪90عند 

أمتار  01ترة التدريب، تم تقييم أسابيع. قبل وبعد ف 0تنفيذ البرنامج مرتين في الأسبوع على مدى  تم 
 . 00IFT-31و (RSA) المتكررة العدو سرعة، والقفز بالحركة المضادة، وقدرة 
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 (٪8.19و) SI 8.18٪ مجموعة( في VIFT في تحسن كبير في التحليل داخل المجموعة، تم العثور على     
تحسن كبير في  (LI) و(SI) في كل من البعدي. أظهر اللاعبون والاختبار بين الاختبار القبلي (LI)لمجموعة 
 ،1.32و ES = 0.72) والوقت الإجمالي (،على التوالي ،1.32و 0.72 = (ES) التأثيرحجم  RSA وقتمتوسط 

على التوالي( من الاختبار القبلي إلى الاختبار البعدي.  1.88و ES = 1.08) ونسبة الانخفاض (،على التوالي
 ها ارتباط كبير جدًا مع التغيراتكان ل مجتمعة،لكلا المجموعتين  ،VIFT في التغيرات في النسبة المئوية

المئوية  النسبة في المئوية النسبة تغيرات مع جدًا كبير ارتباط لها كان مجتمعتين، المجموعتين لكلا
 (LI و SI) التدريب لم تكن هناك فروق بين مجموعتي ت،المجموعابين  فيما .RSA (r= 0.857)لانخفاض 

  .(p> 0.05) في أي متغير

فعالان لتطوير اللياقة البدنية خلال فترة  HIIT تشير هذه النتائج إلى أن بروتوكولي استنتاجات الدراسة:
المفضلة بسبب خصوصيتها  HIIT كطريقة SI يجب اعتبار ذلك،ما قبل الموسم للاعبي كرة اليد. ومع 

 (Viaño-Santasmarinas, Rey, Carballeira, & Padrón-Cabo, 2017) .العالية

 :الثامنةالدراسة 

 Antonio Dello Iacono & Al  (2016)آخرونكونو و يدراسة أنطونيو ديلو ا

 .على لاعبي كرة اليد النخبة في الألعاب الصغيرةتلامس لا عدمو التلامس  : تأثيرالدراسةعنوان 

Effect of contact and no-contact small-sided games on elite handball players. 

في الألعاب  التلامس وعدم (C-SSG هدفت هذه الدراسة إلى دراسة تأثير التلامس في الألعاب الصغيرة     
 .على أنماط الحركة والاستجابات الفسيولوجية لاعبي كرة اليد النخبة لكرة اليد (NC-SSG) الصغيرة

مراقبتهم من خلال معدل ضربات  وتم NC-SSG 01و C-SSG 01باً من كرة اليد الذكور أجرى اثنا عشر لاع
تعريف أنشطة حركة الوقت  ملمحفسيولوجية  كاستجابات (RPE)ومعدل إدراك الجهد  (HR) القلب

 .باستخدام تحليل مباراة الفيديو

-NC ، ولكن أدت (P> 0.05)القلب عن استجابات متماثلة في معدل نبضات  كلا الطريقتينأسفرت      

SSG إلى الحصول على درجات أعلى من RPE. 

 091.0مقابل  80.0±  200.0مع قدر أكبر من المش ي ) NC-SSG الزمنيةأظهر تحليل نشاط الحركة        
 2.0±  838.3م( ممزوج بجري سريع ) 2.8±  008.0مقابل. 08.3±  028.0م( والحركات الخلفية ) ±30.8 

 المقابل،ب  .(P <0.001) م 3.8±  39.8مقابل  0.8±  89.0م( وأنشطة الركض السريع ) 0.8±  009.8مقابل 
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 1.28بتكرار أكبر للقفز ) الجانبية المرتبطة والحركات-بطئجري –من الهرولة  نسبة أعلى C-SSG كان لدى
          .( (P <0.001) 1.13±  1.80مقابل  1.00±  0.28والاتصال الجسدي ) (nr 1.10±  1.30مقابل  ±1.19 

 تم ربط بالإضافة إلى ذلك، .(P = 0.745) لم يتم العثور على اختلافات بين الطرقتين في عدد الرميات

RPE  السريع نسبيا بشكل كبير مع الجري( (r=0.909 ،P <0.001)..    

في كرة اليد يمكن أن يمثل   NC-SSGو C-SSG كلًا من الدراسة أنأظهرت هذه  استنتاجات الدراسة:
 Dello Iacono, et) .وفقًا لواجبات الرياضة ومتطلبات الأداء خاص،بشكل فعال تمارين موجهة بشكل 

al., 2016) 

 :التاسعةالدراسة 

  2015)  )كونو و آخرون يادراسة ديلو 

 .الألعاب الصغيرة وتكرار السرعة على الأداء البدني للاعبي النخبة لكرة اليد الدراسة: تأثيرعنوان 

Effect of small-sided games and repeated shuffle sprint training on physical performance in 

elite handball players. 

 (RSS) السريع العدو  تكرارو  (SSG) للمقارنة بين تأثيرات الألعاب الصغيرة تصميم هذه الدراسة تم        

ثمانية عشر لاعبا . كرة اليدلالنخبة  للاعبي (CMJ)العمودي  والقفز (RSA)على قابلية تكرار السرعة 
)الالعاب المصغرة(  SSGسنوات( تم توجيههم اما لمجموعة  0.0 ± 80.2)ل عمر بمعدمدربين تدريبا عاليا 

العاب صغيرة لكرة اليد مع  0من  SSG تدريبوتألف  .أسابيع 2مرتين في الأسبوع لمدة  RSSلمجموعة  أو
من الجري مرة  08إلى  00مجموعتين من  من RSSتدريب وتألف   .فرق جانبية باستثناء حراس المرمى 3

قياس قبل وبعد التدريب، تم  .ثانية 81راحة أمتار تتخللها  9 والقفزمتراً  81مسافة  وايابا علىبا ذها
 :الأداء التالية متغيرات

العمودي القفز  (،RSAالسرعة )زمن قابلية تكرار  ،الرشاقة متر، 81أمتار و  01مسافة السرعة على 
CMJ  ، القفز سرعة الرمي من الوقوف  ، و. 

لمجموعتين ا لكلا المقاسة جميع المتغيرات  والبعدي فيبين القياس القبلي  على تحسن كبير تم العثور 
الرمي و  ،CMJ متر، 01العدو  فيكان هناك تحسن أكبر بكثير ( .p ≤ 0.05 المتغيرات،تحليل التباين متعدد )
 +5.6%مقابل +%8.6 ،%8.0+مقابل  +SSG (%4.4المصغرة الألعاب  مقارنة مع تدريب RSSبعد  القفز،ب
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تحسنًا من الوقوف والرمي وعلى العكس من ذلك، أظهرت الرشاقة  (.على التوالي 2.7 % +مقابل +5.5%و 
 .) التواليعلى  ،%9.1مقابل +  %0.0و +  %8.2مقابل + % SSG (+1.0 مقارنةً بـ RSS أقل بعد

لاعبي للتطوير اللياقة البدنية  فعالة أساليب RSSو SSG هذه النتائج إلى أنتشير  استنتاجات الدراسة:
 SSG على وجه الخصوص، يبدو أن كرة اليد الكبار خلال الفترة الأخيرة من الموسم التنافس يلالنخبة 

تحسين  فيالافضل  هي RSSفي حين يبدو أن  السريع،من الوقوف أكثر فعالية في تحسين الرشاقة والرمي 
 (Dello Iacono, Ardigo, Meckel, & Padulo, 2015) .ن القفزالرمي مو  ،CMJ أمتار، 01السرعة لمسافة 

 الدراسة العاشرة:

 (2215)يوآف ميكيلو ألون الياكيم ،دراسة انطونيو ديلو ايكونو 

Antonio Dello Iacono, Alon Eliakim et Yoav Meckel (2215)  

 عالي عالمتقط التدريب مقابل الصغيرة الألعاب اليد: لكرة النخبة لاعبي لياقة تحسين عنوان الدراسة:
 .الشدة

Improving fitness of elite handball players: small-sided games vs. high-intensity intermittent 

training. 

 غيرة )تدريبوالألعاب الص (HIIT) الشدةتم تصميم هذه الدراسة لمقارنة آثار التدريب المتقطع عالي       

SSG) من اللاعبين المدربين تدريباً  02تم اختيار  .على متغيرات اللياقة البدنية للاعبي كرة اليد النخبة
 يتكون  أسابيع.  2مرتين في الأسبوع لمدة  SSG أو HIITلبروتوكولات  إما ( (25.6±0.5العمرعالياً )متوسط 

HIIT  يتألف تدريب .الاسترجاعمن  ثانية 00الكثافة تتخللها  يةعالثانية  00×  80-08من SSG  من مباريات
تم مطابقة كل من أساليب التدريب لمدة التمرين والاسترجاع في كل  . 3مقابل 3ألعاب كرة يد صغيرة 

 دورة تدريبية. 

 الزمنمتر 81 و أمتار 01قبل وبعد التدريب، تم تقييم عناصر اللياقة البدنية التالية: السرعة       
اختبار ضغط  ، قوة الأطراف العلوية (HAST)الرشاقة الخاصة بكرة اليد اختبار -بالثانية، الرشاقة 

 (CMJ) وبدون حركة (CMJarm) قفزة مع حركة الذراعال، قوة الأطراف السفلية اختبارات  0RMالمقعد 

و YYIRTL1  (83,3الهوائية في اللياقة تم العثور على تحسن كبير ،  (YYIRTL1) اختبارب واللياقة الهوائية
على التوالي(  ٪ 0و  2.1متر ) 81على التوالي( ،السرعة   ٪ 0.0و  2.3 متر)01على التوالي( ، السرعة   ٪ 80.3

و CMJ 7.4 (على التوالي(  ٪ 08.3و 6.8) قوة الأطراف العلويةعلى التوالي( ،  ٪ 8.8و 1.1) HASTاختبار 
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.بعد التدريب في كلا للمجموعتين (. P <0.05)على التوالي(  ٪ 2.9و 6.4 )  CMJarmعلى التوالي( و  ٪ 01.2
بعد  CMJarm ، و 81m  ،HAST  ،1RM  ،CMJو  01m سرعةكان هناك تحسن أكبر بكثير في  المجموعتين

 للمجموعتين. HIIT مقارنة بـ SSGs تدريب

هي طرق تدريب فعالة لتطوير  SSG و HIIT أشارت هذه النتائج إلى أن كلًا من استنتاجات الدراسة:
نظام التدريب  SSG يمكن اعتبار تدريب ذلك،اللياقة البدنية للاعبي كرة اليد الكبار من النخبة. ومع 

 ,Dello Iacono) المفضل لتحسين متغيرات اللياقة البدنية الخاصة بكرة اليد خلال فترة الموسم.

Eliakim, & Meckel, 2015)  

 :الحادية عشرالدراسة 

 Chittibabu B Annamalai University  -الهند –(2214) انامالاي جامعة شيتيبابو. ب دراسة

 لسرعةا وقابلية تكرار الهوائية القدرات على اليد كرة في الصغيرة بالألعاب أثر التدريب عنوان الدراسة:
 .اليد كرة للاعبي

 Effect of small-sided handball game on aerobic capacity and repeated sprint ability of male 

handball players. 

الهدف من هذه الدراسة هو تحديد أثر لأربع أسابيع وثمانية أسابيع من التدريب بالألعاب الصغيرة       
 الذكور. في كرة اليد على القدرات الهوائية وقابلية تكرار السرعة للاعبي كرة اليد

لاعبا من لاعبي الجامعة لكرة اليد الذكور تطوعوا ليكونوا عينة البحث الخاصة بالألعاب الصغيرة  00
والعينة الضابطة، تم أجراء ثلاث حصص أسبوعيا لمدة ثمانية أسابيع تم قياس القدرات الهوائية 

 ، بعد أربعة أسابيع منللعينة، الوقت الكلي للسرعة ومؤشر التعب في ثلاث مناسبات قبل البرنامج
 التدريب، وبعد نهاية البرنامج.

 العدو وقت الهوائية، السعة أن المتكرر  الأخير العامل مع ANOVA الاتجاه ثنائي المتكرر  المقياس كشف
 أربعة بعد ٪ 0.80 بنسبة تحسنا الهوائية القدرة أظهرت .(P <0.05) تحسنت قد التعب ومؤشر الكلي

 العدو وقت إجمالي انخفض وبالمثل،. الصغيرة بالألعاب التدريب من أسابيع مانيةث بعد ٪ 2.23 و أسابيع
 مل أسابيع أربعة بعد ولكن التدريب من أسابيع ثمانية بعد فقط ٪ 30.9و ٪ 0.09 بنسبة التعب ومؤشر
 .تغييرات أي يلاحظ
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 تحسين في فعالة (0 مقابل 0) الصغيرة اليد كرة لعبة أن الدراسة هذه توضح: استنتاجات الدراسة .
 تغيري لم التعب ومؤشر العدو وقت إجمالي لكن التدريب، من أسابيع وثمانية أربعة في الهوائية القدرة

 (Chittibabu B. , 2014) .أسابيع ثمانية بعد إلا

 عشر: الثانيةالدراسة 

 Chittibabu B Annamalai University -الهند –(2214) انامالاي جامعة شيتيبابو  دراسة دراسة

 :دراسة عنوان ال

 .                 اللعب مقارنة القدرة على الجري المتكرر ومؤشر التعب لدى لاعبي كرة اليد حسب مختلف مراكز 

Comparison of Repeated Sprint Ability and Fatigue Index Among Male Handball Players with 

Respect to Different Playing Position. 

كان القصد من هذه الدراسة مقارنة قدرة الجري المتكرر ومؤشر التعب بين لاعبي كرة اليد الذكور     
كرة اليد من الذكور من قسم ل( لاعب 38وثلاثين ) من اثنيناللعب. وتكونت العينة  حسب مختلف مراكز

تاميل نادو، الهند. تم تصنيف هؤلاء اللاعبين في أربع  ،أنامالايالتربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة 
( على التوالي. هذه العينة المختارة، 0( وحراس المرمى )8(، محوريين )8(، أجنحة )08الخلفيين )مجموعات 

سنة؛  0.91±  80.08ب:  قدر عمر المنافسة. بمعدل ويشاركون فيمن الذين يمارسون كرة اليد بانتظام 
ومؤشر المتكررة  العدو وقد تم اختيار قدرة  سم. 8.80±  088.18: والطول  لغك 8.80±  00.09الوزن: 
 كمتغيرات البحث.  التعب

بروتوكولات الجري، الذي يتألف  العينة أجرواجميع أفراد  ،لتقييم قدرة العدو المتكررة ومؤشر التعب
وتم تكرارات  في سبعةلجمع من خلال ا العدو ثانية راحة تم احتساب إجمالي وقت  80م مع  31×  8من 

 مؤشر التعب من الأوقات العدو باستخدام الصيغ التالية:  حساب

تم تحليل البيانات التي تم جمعها.  X 011أسرع سباق( / سباق أسرع{  -مؤشر التعب =})أبطأ سباق 
                                                                                              (. ANOVAباستخدام تحليل التباين الأحادي )

لمختلفة. ا مراكز اللعبكبيرا بين لاعبي كرة اليد الذكور في  النتائج فرقاأظهرت : استنتاجات الدراسة

 .حراس المرمى والأسوأ عندالجناح  عند لاعبيفمجموع أوقات أداء السرعة ومؤشر التعب هي الأفضل 
(Chittibabu, 2014) 

 عشر: الثالثةالدراسة 

 Al  & Eduardo Abade   (2213دراسة إدواردو أباد وآخرون )
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الآثار الحادة لبرامج تدريب مختلفة للقوة على الاستجابات الفسيولوجية والإدراكية  عنوان الدراسة:
 .كرة اليد المصغرة فيأثناء الألعاب 

Acute effects of strength training in the physiological and perceptual response in handball 

small-sided games .  

الاستجابات  علىة ان الهدف من هذه الدراسة هو تحديد الآثار الحادة لمختلف برامج تدريب القو ك     
ن صنف أكابر ذكور لاعبا م 08شارك  الفسيولوجية والإدراك أثناء ممارسة الألعاب المصغرة في كرة اليد

  BMI 24.4 ±1.33، لغك 0.32±  21.0وزن الجسم  م، 1.10±  0.28طول  ،3.0± سنة  88.8في الدراسة )
 (  195FCmax ±10.3 ؛

كتل من  0: ) 0×  0و  3 × 3)المصغرة الجهد أثناء الألعاب وإدراك  (HR) تم قياس معدل ضربات القلب
 السفلية، للأطرافالقوة تدريب  مع القوة،تدريب  لفة )بدون دقائق( في نصف الملعب و في ظروف مخت 0

 السفلية والعلوية(.  الأطرافالقوة تدريب  العليا و للأطرافالقوة تدريب 

من إدراك الجهد في  الأقص ى وزادمن النبض  ٪ 91من زمن فوق  زادالقوة تدريب  أظهرت النتائج أن -
الجهد في  القلبي وأدراكقيم النبض  منالقوة تدريب  زاد ذلك،إلى  بالإضافة ،) 0×  0و  3×  3المواقف 

 3×  3 موقف

تسبق الألعاب المصغرة في كرة اليد تزيد من الحمل الخارجي  التيتدريب القوة  إن: استنتاجات الدراسة
 0×  0عبء العمل مع  لزيادةتدريب القوة  وتحفز قيم النبض القلبي الأعلى. يمكن للمدربين استخدام

 ,Abade) .3×  3 معتدريب القوة  ، ولكن يجب الحفاظ على بعض الاحتياطات عند استخدامألعاب

Abrantes, Ibánez, & Sampaio, 2014) 

 الدراسة الرابعة عشر:

 (2213كازان فلورين  ، ريزيسكو كويستانتين  ، جورجيسكو أدريان )دراسة

 Cazan Florin, Rizescu Constantin, Georgescu Adrian 

 .متقطعتحسين السرعة الهوائية القصوى للاعبي كرة اليد أكابر من خلال جهد  عنوان الدراسة:

 Improve Maximal Aerobic Speed In Handball Seniors Through Intermittent Effort. 
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وكذلك إتاحة الفرصة  ة،القصير إلى تحسين القدرة على تكرار الجهود المتفجرة التجربة هدفت     
ة التجريبي الاستراتيجيةكانت فترة تنفيذ  .أطول ولوقت والسرعة  القوة من مزيدعلى  للرياض ي للحصول 

 02فريق عبارة عن مجموعة مكونة من على . وقد أجري 8101أوت أسابيع خلال شهري جويلية و  2
  .سنة 3،82±  80،90عمر بمتوسط  لاعبًا،

 باستخدام التكرارات .برنامج تدريب بدني محدد مع جهد متقطع في جدول التدريب خالالباحثون بإدقام 
مترًا ونمر عبر التدريب  31ثم الجري المتقطع  دقيقة، 8-8 دقائق، 3-3الطويلة المتقطعة الجهد / الراحة 

ن أقص ى تم تنفيذ هذه التكرارات بسرعات قريبة م ".81-" 81 " ،31-" 31 كلاسيكية:المتقطع الأكثر 
من  ٪001و 21على شدة تتراوح بين  IFT 00-31باستخدام اختبار الجهد المتقطع  (VMA) سرعة هوائية

أو عن طريق فترات تم تقليل نشاط اللعبة بشكل فعال  واحدة،تنفيذها في طوابير أو جملة  تمالتكرارات 
عن  VMA تبار الرياضيين لتحديدتم اخ التدريبي،في بداية ونهاية البرنامج  دقائق.  0إلى  3لفترات من 

 IFT. 00-31طريق اختبار 

لهوائية تحسين السرعة ا منالباحثون تمكن  متقطع،الجديد المصمم بجهد : بعد تطبيق البرنامج النتائج
 .كم / ساعة 02.23إلى  08.80من  HCM Constanta فريق كرة اليد للرجال القصوى،

 لاعبين علىالتمكنا من تحسين قدرة  متقطع،التدريبي بجهد بعد تطبيق البرنامج  استنتاجات الدراسة:
 ة.والقو السرعة  الوقت منوكذلك للسماح للرياضيين بمزيد من  القصيرة،تكرار الجهود المتفجرة 

(Cazan, Rizescu, & Georgescu, 2013) 

 :الخامسة عشرالدراسة 

 (2213دراسة مفتي عبد المنعم)

 الصفات بعض تنمية وتأثيرها على الصغيرة الألعاب باستخدام مقترحة تدريبية وحدات نوان الدراسة:ع

 .الید كرة ناشئي لدى والمهارات الأساسية البدنية

 تنمية وتأثيرها على الصغيرة الألعاب باستخدام مقترحة تدريبية وحدات وضع إلى الدراسة هذه هدفت      

 .الید كرة ناشئي لدى هارات الأساسيةوالم البدنية الصفات بعض

 عين بلدية فریق وفاق من) سنة00-03 (ناشئا لاعبا 20 على التجريبي المنهج الباحث استخدم وقد      

 العينة خضعت ،لاعبين 01منها واحدة كل قوام وتجريبية ضابطة مجموعتين إلى قسمهم حیث البنیان

 وحدتين بواقع أسابيع ثمانية لمدة الألعاب الصغيرة باستخدام المقترحة التدريبية الوحدات إلى التجريبية

 انتهاء وبعد الوحدات، عدد وبنفس التقليدي الضابطة البرنامج العینة على طبق بینما أسبوعیا تدریبیتين
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 .النتائج على الإحصائية والحصول  المعالجة عليها طبقت بالقياسات البعدية التي الباحث قام المحددة المدة
 :نتاجات الدراسةاست

 معظم وتحسنا في إیجابیا أثرا الصغيرة الألعاب باستخدام المقترحة التدريبية الوحدات أظهرت 1-

 .بالعينة الضابطة مقارنة التجريبية العينة لصالح البدنية الاختبارات

 جميع في ظاوتحسنا ملحو  إیجابیا أثرا الصغيرة الألعاب باستخدام المقترحة التدريبية الوحدات أظهرت 2-

 (8103)مفتي،  بالعينة الضابطة مقارنة التجريبية العينة لصالح المهاریة الاختبارات

 :السادسة عشرالدراسة 

 Al&Martin Buchheit( 2212وآخرون )دراسة مارتن بوشيت 

: يداً ج تدريباً  المدربين لشبابا اليد كرة للاعبي السرعة تكرار وقدرة التسارع تحسين عنوان الدراسة:
  .للسرعة الفتري  التدريب مقابل السرعة تدريب

Improving Acceleration and Repeated Sprint Ability in Well-Trained Adolescent Handball 

Players: Speed Versus Sprint Interval Training. 

مع التدريب الفتري  (S / A) ريب على السرعة / الرشاقةالهدف من الدراسة هو مقارنة بين آثار التد       
 لدى لاعبي كرة اليد الذكور المدربين جيدًا.   (RSA)السرعة التسارع وقدرة تكرار  على (SIT)للسرعة 

 أو ( 8)ن =  S / Aالسرعة/الرشاقة  تدريببالإضافة إلى برنامجهم التدريبي العادي، أجرى اللاعبون إما 
 أسابيع. 0( التدريب لمدة 8)ن =  SITسرعة لتدريب الفتري لل

تدريبات  المثال:تمارين )على سبيل  0إلى  0سلاسل من  0إلى  3تتألف دورة السرعة / الرشاقة من  
 دقائق 3وثانية  31كل تكرار وسلسلة مع  (؛ثوان   5>كل مدة  لمسافات قصيرة، وسرعةرشاقة، بداية ثابتة 

 لي. من الاسترجاع السلبي على التوا

ثانية لأكثر من  31تكرارات من الجري المكوكي الشامل من  0إلى  3يتألف التدريب الفتري للسرعة من 
 .مترًا، ويتخللها دقيقتان من الاسترجاع السلبي 01

  RSA، اختبار قابلية تكرار السرعة م 01، سرعة   (CMJ)القفز  التدريب اختبار شملت ما قبل و بعد 
 ( (VIFTاختبار اللياقة المتقطع  00-31للقدرة الهوائية )واختبار متقطع متدرج 
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 مقارنة  RSA قيتوتو  م 01سرعة تحسنا أكبر على الأرجح في  S / Aرشاقة : أنتج تدريب السرعة /النتائج
 (.1.89أكبر من  [ES] )جميع أحجام التأثير SITللسرعة  بالتدريب الفتري 

 ( .(ES = –0.83 مع S / A مقارنةً بـ VIFTالهوائية ا في القدرة عن تحسن أكبر تقريبً  SIT في المقابل، أسفرت

أسابيع  0من المحتمل أن يكون لـ  جيداً،لاعبي كرة اليد المدربين تدريباً ل بالنسبة استنتاجات الدراسة:
تأثير معتدل على قدرة التحمل المتقطعة فقط ، في حين من المحتمل   SITللسرعة من التدريب الفتري 

 ,Buchheit) .إلى تحسين التسارع وأداء السرعة  المتكرر  S / A دي التدريب على السرعة / الرشاقة أن يؤ 

Mendez-Villanueva, Quod, Quesnel, & Ahmaidi, 2010) 

 عشر: السابعةالدراسة 

 2212وآخرون  Martin Buchheitدراسة 

 .القابلية المتكررة للسرعة والقفز صدق اختبار و  فائدة، ثبات، :عنوان الدراسة

Reliability, Usefulness, and Validity of a Repeated Sprint and Jump Ability Test. 

وصدق اختبار سرعة  ثبات، فائدةمن لاعبي كرة اليد لتقييم  088: أجريت دراستان شملت الهدف      
 80 كلانطلاق يوجد م( من التكرارات  08.0×  8× ) 0الاختبار من يتألف  .(RSSJA) الركض والقفز المتكرر 

 الانطلاقات.  بين-الراحة –تجرى أثناء الاسترجاع  الكاملة التيمع قفزة الحركة المضادة  ثانية،

 RSSJA 8 لاعباً من الذكور المدربين تدريباً جيداً اختبار 00ثبات والفائدة، أجرى الأجل دراسة  من     
تم تقييم موثوقية متغيرات الاختبار عن طريق الخطأ القياس ي، والذي تم التعبير عنه كمعامل  حدة. على

تم حساب التغييرات البسيطة التي من المحتمل أن تكون "حقيقية" في زمن الركض وقوة  .(CV) للتغير
 ارإجراء اختبالقفز. لدراسة الصلاحية، قام لاعبو سبعة فرق )من الوطنيين والدوليين، نساء ورجال( ب

RSSJA 

موثوقًا وصالحًا لتقييم تسلسل الجهد المتفجر المتكرر في  RSSJA يعد اختبار استنتاجات الدراسة:
ى أن تكون ممثلة لنوع الجنس ومستو  الألعاب الرياضية الجماعية مثل كرة اليد. نتائج الاختبار من المرجح

 دنيةين معايير اللعب ومراقبة مستويات اللياقة البوبالتالي يمكن استخدام الاختبار للتمييز ب المنافسة؛

. (Buchheit, Spencer, & Ahmaidi, 2010) 
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عشر: الثامنةالدراسة   

 2222وآخرون  Martin Buchheitدراسة 

 اليد.كرة ل الشبابلاعبي النخبة لدى على الألعاب  مرتكز تدريب عنوان الدراسة: 

Game-based Training in Young Elite Handball Players. 

 اللعب على المرتكز اليد كرة بتدريب( HIT) الشدة  عالي المتقطع التدريب تأثير الدراسة هذه قارنت      
(HBT )1.9-/+ 00.0) عالياً  تدريباً  المدربين المراهقين من وثلاثين اختيار اثنين تم. اليد كرة أداء معايير في 
 لمدة الأسبوع في مرتين HBT أو HIT إما أدت والتي (،00=  ن) HBT أو( 08=  ن) HIT لمجموعات إما( امع

-31 نهاية في إليها الوصول  تم التي السرعة من ٪90 عند ثانية 00×  80-08 من HIT يتألف. أسابيع 01
 HBTتدريب يتكون  بينما بي،السل الاسترجاع من ثانية 00 يتخللها(V (IFT )) المتقطع اللياقة اختبار 00
 قييمت تم وبعده، التدريب قبل. مماثلة زمنية فترة خلال إجراؤها يتم التي اليد لكرة صغيرة ألعاب من

( RSAbest) الأوقات وأفضل ، أمتار 01 العدو وقت ،( CMJ) المضادة الحركة قفزة خلال من الأداء
 التحمل ومؤشر( V IFT )اختبار ،( RSA) المتكرر  الجري  على القدرة اختبار على( RSAmean) والمتوسط

 V (IFT)و RSAbest % 2.7±3.5))، RSAmean (%2.2±3.9    ) تحسين تم التدريب، بعد(. iEI) المتقطع

(%5.2± 6.3 +  ) ( (P < 0.05, المجموعات بين فروق هناك يكن لم ولكن. 

 ذلك، ومع. المراهقين اليد كرة للاعبي فعالة تدريب وسائط HBTو HIT من كل: استنتاجات الدراسة 
 (Buchheit, et al., 2009) .العالية اللعبة لخصوصية نظرًا مفضلة تدريب كطريقة HBT اعتبار يجب

 الدراسة التاسعة عشر

   MARK GLAISTER ( 2227دراسة مارك غلاستر و آخرون)

 عنوان الدراسة :

 .السرعة تكرار أداء لمؤشرات وثوقيةوالم التعرف

Familiarization And Reliability Of Multiple Sprint Running Performance Indices. 

كانت أهداف هذه الدراسة هي تقييم المسار الزمني لعملية التعريف المرتبطة باختبار أداء عدو سريع       
 .بمجرد وضع التعريف متكرر وتحديد موثوقية مؤشرات الأداء المختلفة
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م ؛  31×  08تجارب عدو متكرر ) 0سنة(  8±  80العمر: أكمل أحد عشر لاعبا نشطًا جسديًا )متوسط 
 .أيام بين التجارب 8ثانية( مع  30مكرر على فترات 

 .وتم تسجيل الأوقات بواسطة خلايا ضوئية ثنائية الحزمة الداخل،تم إجراء جميع الاختبارات في 

 <p) لنتائج عدم وجود آثار تعلم واضحة كما يتضح من عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائيةأظهرت ا 

 م.  31زمن العدو بين التجارب في مقاييس أسرع أو متوسط  (0.05

 النتائج:

 تجارب من خلال معامل التباين 0الاختبار داخل المجموعة التي تم تحديدها على  إعادة-الاختبار موثوقية 

(CV) عامل الارتباط بين الطبقاتوم (ICC)  أظهر موثوقية ممتازة لقياسات أوقات الجري الأسرع والمتوسط
 . (0.94 –0.79 :؛ نطاق الارتباط بين الطبقات ٪8.80-0.30)نطاق معامل التغير 

أظهرت تركيزات اللاكتات في الدم قبل وبعد القياس موثوقية جيدة عند الحكم عليها في سياق مع القيم 
 . (ICC :0.78–0.72 نطاق ؛CV :08.12-02.80٪النموذجية )نطاق 

 CV :80.03٪أظهرت بيانات التعب قدرًا أكبر بكثير من التباين ) السابقة،وتماشيا مع الأبحاث  المقابل،في 
 .(ICC 1.00؛ 

 ةتشير نتائج هذه الدراسة إلى أنه يمكن الحصول على درجات عالية من موثوقي: استنتاجات الدراسة
 .الاختبار وإعادة الاختبار في العديد من مؤشرات تشغيل العدو المتعددة دون الحاجة إلى معرفة مسبقة

(Glaister, G. Howatson, Lockey, Goodwin, & McInnes., 2007) 

هة ابقة والمشابالس الدارساتفضل الباحث عرض ملخص لجميع  السابقة:التعليق على الدراسات  1-1
والاستفادة إليها الوصول تسهيل صد ق ونتائج الدراسات، عينة، أدوات يحوي منهجعلى شكل جدول 

  :منها
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رقم 
 الدراسة

 أهم النتائج أدوات البحث العينة المنهج

 تجريبي 1

 مقصودة
 كرة لاعبة 80
 00.10 شابة يد
 سنة ±1.21 

 ،( CMJ) العمودي اختبارات: القفز 
 ؛ م 01سرعة  ،( SJ) قرفصاءال قفزة

 ورمي ، مترًا 31 سرعة ؛ م  81سرعة
 Yo-YoIRT1 واختبار الطبية الكرة

 HIIT برنامج تدريبي ،SSG برنامج تدريبي

 مجموعة أن إلى النتائج تشير
SSG ومجموعة HIIT اتتحسن 

 يالبدن الأداء في متساو   بشكل

 تجريبي 2
 مقصودة

 أقللاعبا 08
 09من 

 بكرة الفردي السريع مالهجو  اختبار
 01مداومة السرعة: ركض  اختبار  ،اليد
 ،ثانية

 برنامج تدريبي بالتدريب الفتري 

 يف دور  له كان الفتري  التدريب
 السرعة مداومة صفة تطوير

 تطوير في إيجابي أثر له وكان
 ةللعين الفردي السريع الهجوم

 تجريبي 3
 مقصودة

لاعب كرة  00
 اليد من النخبة

دقائق قبل وبعد  01ير القلبي تقييم التغ
من ألعاب  SSG برنامج تدريبي ،التمرين

 دقيقة 00صغيرة مدتها 
 دورة   RSS 12 بالجري المتكرر برنامج 

 بأكبر الألعاب الصغيرة  تسببت
قدر من الاضطراب للعصب 

الحائر بعد ممارسة التمرينات 
 الرياضية،

 تجريبي 4

  00 مقصودة
 لاعبي نخبة من
 اليد كرة
 العمر) كور الذ

 س ±0.0  83.2

 الوقت القلب، ضربات معدل متوسط
 كثافة مناطق في اللاعب يقضيه الذي

 اللاكتات وتركيز القلب ضربات معدل
 برنامج ألعاب  .التمرين بعد الدم في

 متقطع نظام في تصميمها تم صغيرة
 ثا31ثا 31

 ثا31ثا 31 مكوكي جري  برنامج
 .اليد كرة لعب مباراة

 مناسب بديل يرةالصغ الألعاب
 يهوائ تحفيزل المكوكي للجري 
. أقل عاطفي توازن  مع ثابت

 ةطريق الصغيرة الألعاب اعتبار
 تحقيق في محددة تدريب

 ذات الفسيولوجية التعديلات
 اليد كرة مباراة للعب الصلة

 تجريبي 5

 مقصودة
 عشر تسعة
 اليد لكرة لاعباً 

±  80.8: العمر)
 (سنة 0.0

 أنشطة سلاسل أربع من HBCTاختبار
 العدو ، الدفاعي العمل الحركة، خفة)

 المرمى على قذف( م 81 ، م 01) السريع
, RSA00+  00× ) 0 منمكون   اختبار 

-Yo اختبار ؛ ثانية 81 كل انطلاق( م

Yo معدلات ، المقطوعة المسافة إجمالي 
 (HR) القلب ضربات

 الاختبارات استخدام صلاحية
 يةدنالب اللياقة لمراقبة العامة

 لتدريب والاستجابات الحالية
 اليد كرة لاعبي

 تجريبي 6

 مقصودة
 لاعبي كرة اليد

،  81العدد = 
  1.8±  00.0السن 

مقابل اختبار قدرة  RSM اختبار صلاحية
 (RSA) (م 00+  00× ) 01العدو المتكرر 

 Yo-Yo المتقطع الاسترجاع، اختبار 

الذي تم  RSM يعد اختبار
تطويره مؤخرًا اختبارًا صالحًا 

وموثوقًا ويجب استخدامه 
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والقفز  (SJ) ، قفزة القرفصاء0المستوى 
 .(CMJ) دالمضا

لتقييم قدرة العدو المتكرر 
 لاعبي كرة اليد لدى

 تجريبي 7

 مقصودة
لاعبًا مدربًا  02

تدريبًا عاليًا 
±  88.8)العمر: 

 سنة 3.9

 

سرعة، القفز بالحركة  م 01اختبارات: 
 الجري المتكررة، قدرة CMJ المضادة

(RSA) 00- 31  وIFT . 
 برنامج تدريب متقطع عالي الكثافة

(HIIT) مع فترات زمنية مختلفة )قصيرة 

(SI) مقابل طويلة (LI)) ، 

 

فروق بين مجموعتي  لا 
 في أي متغير (LI و SI) التدريب

فعالان لتطوير  HIIT بروتوكولي
اللياقة البدنية خلال فترة ما 

 كرة اليد.قبل الموسم للاعبي 
 HIIT كطريقة SI اعتبار

المفضلة بسبب خصوصيتها 
 العالية

 تجريبي 1

 مقصودة
لاعب كرة  08

يد من النخبة 
 ±0.4 بعمر:

19.3 

ومعدل  (HR) معدل ضربات القلب
 (RPE)إدراك الجهد 

 C-SSG برنامج ألعاب مصغرة بالتلامس
 برنامج ألعاب مصغرة بعدم التلامس

NC-SSG 

ين عن أسفرت كلا الطريقت
استجابات متماثلة في معدل 

-NC أدت القلب، لكننبضات 

SSG  إلى الحصول على درجات
 .RPE أعلى من

 تجريبي 2

 مقصودة
لاعبا  02

مدربين تدريبا 
عاليا بمعدل 

 ± 80.2عمر )
 سنوات( 0.0

  م 81و  م 01السرعة  تبارات:اخ
 ) الرشاقة  ،زمن قابلية تكرار السرعة 

RSA القفز العمودي ، ) CMJ  الرمي ،
 من الوقوف  ، وسرعة القفز

 (SSG) برنامج تدريب بالألعاب الصغيرة
 برنامج تدريب بتكرار العدو السريع

(RSS) 
 

فعالة لتطوير  كلا الطريقتين
اللياقة البدنية للاعبي النخبة 

 لكرة اليد
أكثر فعالية في تحسين  SSG أن

الرشاقة والرمي من الوقوف 
ي ه  RSSالسريع ، في حين 

الافضل  في تحسين السرعة 
، والرمي من  CMJ،  م 01

 القفز

 تجريبي 12

 مقصودة
من اللاعبين  02

المدربين تدريباً 
عالياً )متوسط 

 25.6±0.5العمر

 

، م81 و م 01: السرعةاتاختبار 
الرشاقة الخاصة بكرة اليد -الرشاقة
(HAST) اختبار  ، قوة الأطراف العلوية

طراف ، قوة الأ  0RMضغط المقعد 
واللياقة  (CMJ) و (CMJarm)السفلية 

برنامج  .(YYIRTL1) الهوائية اختبار
  (HIIT) التدريب المتقطع عالي الكثافة

 (SSG برنامج الألعاب الصغيرة )تدريب،

هي طرق  SSGs و HIIT كل من
تدريب فعالة لتطوير اللياقة 

البدنية للاعبي كرة اليد ، 
نظام  SSGs يمكن اعتبار تدريب

دريب المفضل لتحسين الت
متغيرات اللياقة البدنية 

الخاصة بكرة اليد خلال فترة 
 الموسم

 مقصودة تجريبي 00
برنامج بالألعاب الصغيرة ثلاث حصص 
أسبوعيا لمدة ثمانية أسابيع تم قياس 

( 0 مقابل 0) الصغيرة اليد كرة
 القدرة تحسين في فعالة
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لاعب كرة  00
 يد

القدرات الهوائية للعينة، الوقت الكلي 
للسرعة ومؤشر التعب في ثلاث 

برنامج، بعد أربعة مناسبات قبل ال
أسابيع من التدريب، وبعد نهاية 

 البرنامج.

 وثمانية أربعة في الهوائية
 إجمالي لكن تدريب، أسابيع

 التعب ومؤشر الركض وقت
 يعأساب ثمانية بعد إلا يتغير لم

 تجريبي 12

 مقصودة
عمر: ب لاعبا 38

80.08  ±0.91 
 سنة

ثانية  80م مع  31×  8الجري،  اختبار 
راحة تم احتساب إجمالي وقت الجري 

وتم تكرارات  في سبعةمن خلال الجمع 
 مؤشر التعب حساب

 

توجد فروق بين مناصب 
. فمجموع أوقات أداء اللعب

السرعة ومؤشر التعب هي 
الجناح  عند لاعبيالأفضل 

 حراس المرمى والأسوأ عند

 تجريبي 13

 ةمقصود
لاعبا من   08

صنف أكابر 
 88.8ذكور )
 3.0± سنة 

و إدراك  (HR) معدل ضربات القلب
 0و  3 × 3المصغرة) الجهد أثناء الألعاب 

دقائق( في نصف  0كتل من  0: ) 0× 
 الملعب و في ظروف مختلفة )بدون 

 تدريب القوة  ، مع تدريب القوة 

 للأطراف السفلية ، تدريب القوة 

الأطراف  تدريب القوة  للأطراف العليا و
 السفلية والعلوية(.

 

زاد من زمن  تدريب القوة  -
من النبض الأقص ى   ٪ 91فوق 

كل وزاد من إدراك الجهد في 
تدريب  زاد، ) 0×  0و  3×  3 من

القلبي قيم النبض  منالقوة 
 3×  3اثناء الجهد  وأدراك

 لزيادةتدريب القوة  استخدام
، يجب  0×  0عبء العمل مع 

اظ على بعض الحف
 الاحتياطات عند استخدام

 3×  3 معتدريب القوة 

 تجريبي 14

 مقصودة
لاعبًا،  02

عمر بمتوسط 
80،90  ±3،82 

 سنة

 باستخدامبرنامج تدريب بدني متقطع 
الطويلة المتقطعة الجهد /  التكرارات

دقيقة ، ثم  8-8 دقائق، 3-3الراحة 
مترًا ونمر عبر  31الجري المتقطع 

 ".81-" 81" ، 31-" 31لمتقطع: التدريب ا
 .IFT 00-31اختبار 

تحسين السرعة الهوائية 
إلى  08.80من  القصوى،

تحسين  .كم / ساعة 02.23
تكرار  اللاعبين علىقدرة 

 القصيرة،الجهود المتفجرة 

 تجريبي 15
 مقصودة

 ناشئا لاعبا 20

 سنة03-00

الألعاب  باستخدام تدريبية وحدات
 بواقع سابيعأ ثمانية لمدة الصغيرة

 طبق بینما أسبوعیا تدریبیتين وحدتين

 التقليدي الضابطة البرنامج العینة على

 الوحدات. عدد وبنفس

 الصغيرة الألعاب ستخداملا 

 معظم في إيجابي في تحسن أثر

 جميع و  البدنية الاختبارات

 المهاریة  الاختبارات

 مقصودة تجريبي 16
  S / Aالسرعة/الرشاقة  تدريببرنامج 

 تمارين 0إلى  0سلاسل من  0إلى  3
 أنتج تدريب السرعة /رشاقة 

S / A  تحسنا أكبر على الأرجح
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لاعبًا  18
مراهقًا بعمر 

(8.51  ±950 

من  SITلتدريب الفتري للسرعة لبرنامج 
تكرارات من الجري المكوكي من  0إلى  3

مترًا، ويتخللها  01ثانية لأكثر من  31
 0دقيقتان من الاسترجاع السلبي لمدة 

 01، سرعة   (CMJ) :اختباراتأسابيع.
اختبار  00-31واختبار )  RSA، اختبار  م

 (VIFTاللياقة المتقطع 

  RSAو توقيت  م 01في سرعة  
مقارنة بالتدريب  الفتري 

)جميع أحجام  SITللسرعة 
 (.1.89أكبر من  [ES] التأثير

عن تحسن أكبر  SIT أسفرت
 VIFT تقريبًا في القدرة الهوائية 

 ( .(S / A ES = –0.83 مقارنةً بـ

 تجريبي 17
 عشوائية

من لاعبي  088
 كرة اليد

م( من  08.0×  8× ) 0اختبار من 
ثانية،  80التكرارات يوجد انطلاق كل 

مع قفزة الحركة المضادة الكاملة التي 
بين  -الراحة –تجرى أثناء الاسترجاع 

 الانطلاقات.
ار عن بتم تقييم موثوقية متغيرات الاخت

طريق الخطأ القياس ي، والذي تم التعبير 
 .(CV) عنه كمعامل للتغير

موثوقًا  RSSJA يعد اختبار
وصالحًا لتقييم تسلسل الجهد 

المتفجر المتكرر في كرة اليد. 
أن  نتائج الاختبار من المرجح

تكون ممثلة لنوع الجنس 
يمكن  المنافسة؛ومستوى 

راقبة لماستخدام الاختبار 
 لياقة البدنيةمستويات ال

 تجريبي 11

 مقصودة
 المراهقين38

 اً تدريب المدربين
 -+/ 00.0) عالياً 
 (عام 1.9

 ةالكثاف عالي المتقطع برنامج التدريب
(HIT )ثانية 00×  80-08 من يتألف 

 00 يتخللهاV (IFT ) سرعة من ٪90 عند
 السلبي الاسترجاع من ثانية

 ىعل المرتكز اليد كرة بتدريببرنامج 
 01 لمدة الأسبوع في مرتين( HBT) اللعب
 الحركة قفزةاختبارات:  ،. أسابيع

 اختبار ،  01 سرعة ،( CMJ) المضادة
(RSA )، اختبار V (IFT )ومؤشر 

 (.iEI) المتقطع التحمل

   RSAbest تحسين تم
RSAmean  و V (IFT) ، ولكن 

 بين الفرق  هناك يكن لم
 على العثور  تم ،. المجموعات

 وسائطك HBT و HIT من كل
 دالي كرة للاعبي فعالة تدريب

 يجب ذلك، ومع. المراهقين
 تدريب كطريقة HBT اعتبار

 لخصوصية نظرًا مفضلة
 العالية اللعبة

 تجريبي 12

 مقصودة
لاعبا  00

)متوسط 
 8±  80العمر: 

 سنة(

مكرر على  31×  08برنامج عدو متكرر )
أيام بين  8ثانية( مع  30فترات 

 .التجارب

اء جميع الاختبارات في الداخل، تم إجر 
وتم تسجيل الأوقات بواسطة خلايا 

 .ضوئية ثنائية الحزمة

 

أظهر  الاختبار:موثوقية 
موثوقية ممتازة لقياسات 

أوقات الجري الأسرع أظهرت 
تركيزات اللاكتات في الدم قبل 

 وبعد القياس موثوقية جيدة
أظهرت بيانات التعب قدرًا  .

 .التباينأكبر بكثير من 
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 أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة في الدراسة الحالية: 2-2

هو و عدد الدراسات التي تناولها الباحث في الأطروحة كان كبيرا وذلك نظرا لتعدد متغيرات الدراسة       
 قدم تسهيلات معتبرة للباحث في دراسته الحالية من توفير للجهد والوقت بناء على التوصيات السابقة ما

خاصة فيما تعلق بالاختبارات المستعملة لقياس  مع ما تم التوصل إليه تلك الدراسات وكذا مقارنة نتائج
جنبية وأالمتناولة هي دراسات حديثة  ومعظم الدارساتالتدريبيين  وبناء البرنامجينالخواص البدنية 

نشاط تعلق الأمر ب إذاخاصة لكون متغيرات الدراسة غير متداولة بشكل كبير في الدراسات العربية  نظرا
 .كرة اليد

بتناول متغيرات الدراسة الحالية بطرق  وبناء على أهداف الدراسات السابقة التي ركزت اهتمامها    
لباحث صياغتها وتصنيفها بطريقة تسهل الاستفادة منها في كامل أطوار دراسته، وذلك لمختلفة تسنى 

 يلي:بتسلسل مترابط نعرضه فيما 

  منهج البحث حيث اختار الباحث المنهج التجريبي المناسب لهذه الدراسة في اختيار 

 في تحديد عينة البحث وكيفية اختيارها.  

  انتقى الباحث اختبارات قياس الصفات البدنية قيد الدراسة  حيث الدراسةفي اختيار أدوات
لمناسبة ا ت العلميةتطبيقهما وإجراء المعاملا  ومعرفة كيفيةالبرنامجين التدريبيين  وكذا بناء

 .لخدمة أغراض البحث

 لمتطلبات البحث في تحديد المعالجات الإحصائية المناسبة. 

 في مناقشة نتائج الدراسة المتوصل إليها. 


