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ABSTRACT: 

    This study aims to show the Interval Training on muscular strength and shooting skills to upgrade the 

sport of Handball, and that is to rely on an experimental study where the researcher chose the “collective 

group” method, which was conducted on a sample of 17 players from the Sports’ Associa ion of the 

municipality of El-Kaderia which competes in the Bouira Handball State League. And after practicing the 

Plyometric Training exercises and collecting the before and after data for the explosive power and briskness 

of the legs and overhead shooting, the researcher analyzed this data statistically using arithmetic means, 

standard deviation, Pearson correlation coefficient, and T-test using two correlated samples, then it was 

concluded that Interval Training develops the briskness of  legs and arms and therefore enhances overhead 

shooting skills, and because of that, it is recommended to urge coaches to use the Interval Training method 

due to its importance in developing the physical and technical aspects, and refraining from the traditional 

methods used currently in training, and insuring the necessity to correlate between some physical and also 

kinetic skills and the performance of different techniques in Handball, and to include the aforementioned 

methods due to their importance in multiple techniques. 
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  :ملخص
ة المميزةة اللرزرعة دأءام مرزلرة التبزويب مزن اءرتقزلم التعرف على أثر التدريب المرتفع الشدة على كل من القو إلىهدفت هذه الدراسة        

( ءعبزل مزن 41دذلك الءعتملء على ءراسة تجريبية حيث اختلر البلحث أسزلو  المجموعزة الواحزدةق دأزد أ ريزت الدراسزة علزى عيهزة أوامرزل  

داعزد تطبيزق البرمزلمل التزدريبي د مزع متزلئل اءختبزلرين  فريق الجمعية الريلضية لبلدية القلءرية الهلشط في الرااطة الوءئية لكرة اليد اللبويرةق

 إحبزلئيلالقبلي دالبعدي  للقوة المميةة اللررعة للزذراعين دالزر لين دأءام مرزلرة التبزويب مزن اءرتقزلمق أزلث البزلحلوة امعللجزة هلتز  الهتزلئل 

 إلزى( لعيهتزين مزرتبطتينق تزل التو زل T testد اختبزلر   مرتخدمين في ذلك المتوسط الحرلاي داءمحراف المعيلري دمعلمل اءرتبلط ايرسوة

طور من القوة المميةة اللررعة للذراعين دالر لين دهذا مل امعكس اللإيجل  على أءام مرزلرة التبزويب مزن  أة التدريب الفتري المرتفع الشدة

ة التدريب المرتفزع الشزدة لمزل لرزل مزن أهميزة كبيزرة فزي اءرتقلمق داهلمً علي  أد ى البلحلوة على ضردرة تشجيع المدراين على استخداث طريق

د تطوير الجلمب البدمي دالمرلري دخل ة في تطوير القوة المميةة اللررعة التي تعد من البفلت البدميزة التزي يجزب أة يمتلكرزل ءعزب كزرة اليز

هترجززة فززي التزدريبق دالتركيززد علززى ضززردرة الززراط اززين   اعز  القززدرات البدميززة دكززذا الحركيززة دأءام مختلزز  داءاتعزلء عززن طززرق التقليديززة المف

 المرلرات في كرة اليد.

 .التدريب الفتري مرتفع الشدةق القوة المميةة اللررعةق مرلرة التبويب من اءرتقلمق كرة اليد الكلمات المفتاحية:

 

  مقدمة: .4

 

دلى على ليلأة ادمية عللية لأءام المرلرات المختلفة كللتبويبق دإة إة لعبة كرة اليد هي داحدة من الألعل  الريلضية التي تعتمد اللدر ة الأ   

مرلرة يتطلب ضردرة التمتع اقدرات ادمية تررل في أءام تلك المرلرة ابورة  حيحة مع ضردرة المحلفظة على  أيمجلح اللاعب في أءاة 
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المبلراة لبللح  ءدة  إمرلمية التي افضلرل يرتطيع الفريق مفس الأءام طيلة أطوار المقلالةق كمل تعد مرلرة التبويب من المرلرات الرجوم

 هدف فتوأع ترجيل هدف عليك من الفريق المهلفس. إحرازالجلمب الدفلعي طبعل لأم  في كرة اليد عهد الفشل في  إهملل

مرمى الفريق المهلفس اعدء أكلر  ةإ لادامل أة لعبة كرة اليد هي لعبة أهداف أي أة الفريق الذي يحرل متيجة المبلراة لبللح  عن طريق   

أغلب الأهداف هي مرلرة التبويبق أي أمرل المرلرة التي تحدء متيجة المبلراة  فتحي أحمد هلءيق  إحرازمن الأهدافق دالمرلرة التي يتل ارل 

المرلرات الأسلسية  إةرة ال لذا تعد من المرلرات الأسلسية دالمرمة في لعبة كرة اليد دالحد الفل ل اين الفوز دالخرل، (75ق ص0242

ق ص 0221دالخطط الرجومية ارلوامرل المختلفة تببح عديمة الجددى مل لل تتوج في الهرلية اللتبويب الهل ح على الردف  مهير  ر سق 

440.) 

في ءر ة اءعتملء  دتعد القوة العضلية عهبرا أسلسيل دعلملا رئيريل مؤثرا في الأءام المرلري في التدريب دالمهلفرلت مع اءختلاف

عليرل في الألعل  الريلضية دمهرل لعبة كرة اليد ديتفق المختبوة في مجلل التدريب الريلضي على أهمية كل من القوة اءمفجلرية دالقوة 

لمرمى أد المميةة اللررعة حيث أة اللاعب الذي يمتلك أوة امفجلرية كبيرة يرتطيع افضلرل القفة دعمل حلئط البد ضد التبويبلت على ا

قوة القيلث اللتبويب امختل  أمواع  دابورة متقهة د يدةق دتكمن أهمية القوة المميةة اللررعة في الألعل  دالفعلليلت الريلضية "حيث أة ال

ب دالوثب البدمي التي تمية الأمشطة الريلضية ملل العدد دالوث الإعداءالمميةة اللررعة تلعب ءدرا مرمل كإحدى البفلت الأسلسية لمكوملت 

 (.11ق ص4111 علءل عبد الببيرق " للأعلى دالتبويب في كرة القدث داليد

دفي الوأت الحلضر أ بح تحقيق اءمجلز الريلضي أمراً ضردريلً ديتطلب ذلك العديد من المرتلةملت الضردرية للعمل على رفع من   

ديعد التدريب الفتري المرتفع رق دالأسلليب التي تحقق هذا الإمجلزق مرتوى الأءام الريلضي دتحقيق أفضل إمجلز ديتل ذلك اإتبلع أحرن الط

الراحةق الشدة من الطرائق التدريبية التي تشكل دتهظل التمريهلت المرتخدمة في البرململ التدريبي دالذي يتمية اللتبلءل المتتللي اين الجرد د

يؤثر في القدرة اللاهوائية دهو اذلك يرلهل كليرا في إحداث التكي  اترثيره كمل أة التدريب الفتري يرتخدث في معظل الفعلليلت الريلضية إذ 

 (.45ق ص0224الجبللي عويسق  الفعلل في  ميع الأمشطة الريلضية

 التللية:التساؤلات عل  الإ لاةدتتملل مشكلة الدراسة في 

 ءعبي كرة اليد؟مل مدى ترثير التدريب الفتري مرتفع الشدة على المميةة اللررعة للذراعين لدى 

 مل مدى ترثير التدريب الفتري مرتفع الشدة على القوة المميةة اللررعة للر لين لدى ءعبي كرة اليد؟

 مل مدى ترثير التدريب الفتري مرتفع الشدة على مرلرة التبويب من اءرتقلم في كرة اليد؟

 فرضيات البحث: .2

 المميةة اللررعة للذراعين لدى ءعبي كرة اليد.على القوة  إيجلاليؤثر التدريب الفتري مرتفع الشدة  .4.0

 على القوة المميةة اللررعة للر لين لدى ءعبي كرة اليد.  إيجلاليؤثر التدريب الفتري مرتفع الشدة  .0.0

 على مرلرة التبويب من اءرتقلم لدى ءعبي كرة اليد. إيجلاليؤثر التدريب الفتري مرتفع الشدة  .2.0

 أهداف البحث: .3

 يردف البحث إلى:

 إاراز أهمية التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير القوة المميةة اللررعة للذراعين لدى ءعبي كرة اليد. .4.2

 إاراز أهمية التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير القوة المميةة اللررعة للر لين لدى ءعبي كرة اليد. .0.2

 .لتبويب من اءرتقلم لدى ءعبي كرة اليدالكش  عن أهمية التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير مرلرة ا .2.2

 معرفة المدة التي تتطور فيرل القوة اءمفجلرية دالقوة المميةة اللررعة الستعملل التدريب الفتري مرتفع الشدة. .1.2

 أهمية البحث: .4

 لفت امتبله المدراين إلى أهمية التدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير القوة المميةة اللررعة. .4.1

 ة اءهتملث اللهلشئين اغرض اءعتملء عليرل مرتقبلا لأمرل يمللوة الهواة الأسلسية للمرتويلت الجيدة.أهمي إاراز .0.1

هذه الدراسة أد تلير الوعي العلمي لإ رام المةيد من البحوث العلمية على مختل  أسلليب التدريب سوام كلمت في كرة اليد أد في  .2.1

 غيرهل من الريلضلت.

عي العلمي لإ رام المةيد من البحوث العلمية على مختل  أسلليب التدريب سوام كلمت في كرة اليد أد في هذه الدراسة أد تلير الو .1.1

 غيرهل من الريلضلت.

 تحديد المفاهيم والمصطلحات: .5

تكمن أهمية تحديد المفلهيل دالمبطلحلت أمرل تعطى للبحث أاعلءا ايجلايةق من خلالرل يتمكن كل من البلحث دالقلرئ من تبور 

هذه العملية ترلعد على عدث الخلط اين المفلهيل التي أد تختل  في تبور الهلس تبعل  أة إلىلموضوع أيد الدراسة اشكل داضحق اللإضلفة ا

هذا العهبر الذي يرمح ل  اتقديل  يد دفعلل للموضوع  إءراجءختلافلترل في المرتويلتق لذلك  يعمد البلحث تفلءيل للترديلات الخلطئة على 

 (.04ق ص0222 ةقءملم  عمر

 دكلة من المرل تحديد اع  المفلهيل التي تدخل داشكل مبلشر في هذه الدراسة.

 التدريب الفتري مرتفع الشدة:

هذه الطريقة حمل التدريبي تمية اللشدة العللية دالتكرار القليلق فعضلات الجرل تقوث اللعمل دالأءام اددة الأدكرجين متيجة لشدة  في

القدرة  ( اذ أة الردف من استخداث هذه الطريقة هو اءرتقلم امرتوى التحمل اللاهوائي الأدكرجيهيالدين  يرمى    مل الحمل أي حددث

 .(411ق ص4112اللاهوائية( التي تعمل على تكي  الأ رةة  ألسلق 

 التصويب من الارتقاء:
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رأس مع أءام حركة الوثب علليل كمحلدلة الرامي للتبويب عبلرة عن تبويب  كرال ية من ارتفلع أعلى مرتوى ال من اءرتقلمالتبويب 

 من فوق المدافع.

دتكمن مةايل هذه التبويبة في توأيترل المفل ئ دعدث أدرة حلرس المرمى من إءراكرل حيث "تعتبر هذه التبويبة من أمجح دأأوى 

 (.441-442ق ص0221التبويبلت ترثيرا على المدافع خل ة حلرس المرمى"  مهير  ر سق 

 القوة المميزة بالسرعة:

ى هي من المتطلبلت البدمية دالأءائية المرمة في لعبة كرة اليد دالتي كلمت دمل زالت موضوعلً للكلير من الدراسلت دالبحوث التي تردف إل

 (.474ق ص4111ترليط الضوم على هذه البفة المرمة دالتي هي "مكومة من  فتي الررعة دالقوة اهرب مختلفة"  ءرديش دآخردةق 

 الميدانية: وإجراءاتهمنهجية البحث  .6

 منهج البحث:. 6.6

 (.441ق ص0220يعرف المهرل ارم  عبلرة عن مجموعة من العمليلت دالخطوات التي يتبعرل البلحث اغية تحقيق احل   رشيد زرداطيق 

 سة.دلقد استخدث البلحث المهرل التجريبي ارسلو  المجموعة الواحدة لملائمت  لطبيعة الدرا

 مجتمع البحث:. 2.6

 (U17)  ( فرق اللهربة لفئة الأ لغر42تملل مجتمع الدراسة افرق دءية البويرة الهلشطة في الرااطة الوءئية لكرة اليد دالبللغ عدءهل  

 ءعب. 461اواأع 

 عينة البحث:. 3.6

 ة البحث اللطريقة القبدية.( ءعبل من فريق شبل  القلءريةق دلقد تل اختيلر عيه41تمللت عيهة الدراسة اـ  

 مجالات البحث:. 4.6

  :عيهة من فرق دءية البويرة الهلشطة في الرااطة الوءئية.المجال البشري 

  42/22/0245إلى  40/24/0245المجال الزماني: من. 

  :القلءرية دءية البويرةالمجال المكاني. 

 التجربة الاستطلاعية:. 5.6

من الإ رامات الضردرية لترشير متطلبلت العمل العلمي الدأيق دالبحيح دالخـللي ءراسة تجريبية أدلية  تعد التجراة اءستطلاعية داحدة

ءراسة تجريبية أدلية  يقوث ارل البلحث على عيهة "من البعوالت دالإ رامات غير اءأتبلءية في الجردين الملءي دالبشريق فري عبلرة عن 

داهلمً على ذلك فقد تل إ رام تجراة استطلاعية  ،(21ق ص0227 ميروة دعبلسق " لليب دأءدات  غيرة أبل أيلم  ابحل  اردف اختيلر أس

 (ءعبين تضمهت هذه التجراة إ رام اءختبلرات البدمية دكلة الرـدف من التجراة اءستطلاعية مل يلي:27على مجموعة أوامرل  

 عرفة ءر ة  عواترل دسرولترل أد كيفية تهفيذهل.التركد من مهلسبة اءختبلرات لمرتوى أفراء العيهة عن طريق م 

 .التركد من  لاحية الأءدات د الأ رةة المرتعملة في تهفيذ اءختبلرات 

 تدريب أعضلم فريق العمل المرلعد دمملرسترل على كيفية تهفيذ اءختبلرات كلفة. 

 الأسس العلمية للاختبارات:. 6.6

بلت( للاختبلرات المطبقة على مجتمع البحث في التجراة اءستطلاعية للتركد من  لاحية الل –الشر البلحث الستخراج معلملات  البدق

 اءختبلرات د حترل في أيلس  القوة المميةة اللررعة للذراعينق القوة المميةة اللررعة للر لينق ءأة التبويب من اءرتقلم(.

 : الثبات 6.6.6

 .لهتلئل إذا مل أعيد على مفس الأفراء دفي مفس الظردفطي اءختبلر مفس اعي أة هو اءختبلر البلت يقبد

أد الإعلءةق دامعهى آخر خلال التكرار يتغير في الهتيجة  أي ذد أيمة ثلاتة( دذلك أة اءختبلر ء''ءر ة اللقة''دالمقبوء البلت اءختبلر 

 (.412ق ص0227 فرحلتق لمجموعة إعطلم اللبلت للهتلئل التي تحبل عليرل البلحلوة إذا مل أعيدت التجراة على مفس ا

( افل ل زمهي أدره خمرة أيلث على Test-Retestتطبيق    إعلءةالبلحث إيجلء معلمل اللبلت الستخداث طريقة تطبيق اءختبلر ثل  ألث

المعللجة ق داعد حرل  معلمـل اءرتبلط  ايرسوة( اين ءر لت التطبيق الأدل دالللميق دأفرزت هذه (27عيهة استطلاعية دعدءهل  

 .(24على مجموعة من الهتلئل يو ةهل البلحلوة في الجددل رأل   الإحبلئية

 صدق الاختبار: 2.6.6

ديقبد ابدق اءختبلر "مدى ق يعتبر البدق أهل الشردط اءختبلر الجيد الذي يدل على مدى تحقيق اءختبلر لردف  الذي دضع من أ ل 

 (.416ق ص4112قدثق  لاحية اءختبلر لقيلس فيمل دضع لقيلس " م

 دلقد أستخلص البلحث البدق الذاتي للاختبلرات من معلمل اللبلتق دذلك احرل  الجذر الترايعي لمعلمل اللبلت.

 (.022ق ص0222 علاديقمعمل البدق الذاتي=
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 ( يوضح المعلملات العلمية للاختبلرات.24 جدول رقم:

دحدة  اسل اءختبلر

 القيلس

المتوسط  قالتطبي

 الحرلاي

اءمحراف 

 المعيلري

مرتوى 

 الدءلة

معلمل 

 اللبلت

البدق 

 الذاتي

اختبلر القوة المميةة 

 اللررعة للذراعين

 2.12 2.25 2.27 4.25 6.12 التطبيق الأدل تكرارات

 4.07 6.11 التطبيق الللمي

اختبلر القوة المميةة 

 اللررعة للر لين

 2.22 2.51 2.27 4.2 04.1 التطبيق الأدل متر

 4.41 04.6 التطبيق الللمي

اختبلر ءأة التبويب 

 من اءرتقلم

 2.1 2.24 2.27 0.2 2.6 التطبيق الأدل ءر ة

 0.21 2.0 التطبيق الللمي

اختبلر القوة  ( في2.51يتبن أة  ميع اءختبلرات تتمية ادر ة عللية من اللبلت حيث الغت أءمي أيمة   (24من خلال الجددل رأل  

الغت أيمة اللبلت في اختبلر ءأة  ( في اختبلر القوة المميةة اللررعة للذراعين ايهمل2.25المميةة اللررعة للر لين دأعلى أيمة الغت  

 مدى اءرتبلط القوي الحل ل اين متلئل التطبيقين  اءختبلر دإعلءة اءختبلر(. إلى(ق ممل تشير  ميعرل 2.24التبويب  

ل الهتلئل المددمة في الجددل أعلاه يتبين أة  ميع اءختبلرات تتمتع ادر ة عللية من البدق الذاتي حيث الغت أءمي أيمة دمن خلا

( في اختبلر القوة المميةة اللررعة للذراعين ايهمل الغت أيمة 2.12دأعلى أيمة الغت   ( في اختبلر القوة المميةة اللررعة للر لين2.22 

 (. 2.1ختبلر ءأة التبويب  البدق الذاتي في ا

 الموضوعية:. 3.6.6

من  فلت اءختبلر الجيد أة يكوة موضوعيلً ديقبد اموضوعية اءختبلر أم  اءتفلق في الأءام في أكلر من حكل لترتيب أد تقييل  إة

 (.70ق ص0242الأفراء أثهلم اءختبلر داءاتعلء عن التقدير الذاتي  لؤي دآخردةق 

مرتخدمة في الدراسة اعيدة عن التقدير الذاتي داءمحيلزيةق فري داضحة دمفرومة من أبل أفراء العيهة دتعتمد على اءختبلرات ال إة

 أءدات أيلس داضحة.

 الاختبارات المستخدمة في البحث: .7

 (.722ق ص0224 الخيلط د الحيلليق اختبار التصويب من الوثب عاليا   .6.7

 علليلً.ءأة التبويب من الوثب  الغرض من الاختبار:

 الأدوات:

( سل تملل 12×12ثق أراع مراعلت كل مهرل اراعلء  0سل دتكوة المرلفة اين القلئمين 472كرة يدق  رلز دثب عللي الرتفلع  (40)

 الةدايل الأراع للمرمى.

 طريقة الأداء: 

 يق  اللاعب خل  خط البداية تبعلً للذراع المبواة دأملث ألئل  رلز الوثب ممركلً اللكرة. -

 .1ثل  2ثل  0ثل إلى  4خطوات ثل يؤءي التبويب من الوثب علليلً إلى المراع  2-0يبدأ اللاعب ارخذ  -

 كرة كل مراع ثلاث مرات. 40يكرر الأءام ثلاث مرات أي التبويب  -

 والشروط: القواعد

  عدث اخذ أكلر من ثلاث خطوات. -

 التسجيل:

للتبويب خلرج المراعق ء تحترب متيجة التبويب التي يتحرك فيرل تحترب مقطة عهد ءخول الكرة مراع التبويبق تحترب  فر  -

 اللاعب أكلر من ثلاث خطوات.

 (.026ق ص0222 حرلمينق ( ثانية61الاستناد الأمامي )ثني ومد الذراعين( باستمرار لمدة )اختبار .2.7

 أيلس القوة المميةة اللررعة لعضلات للذراعين.الهدف من الاختبار: 

 الأدوات:

 .لإعطلم إشلرة البداية دالهرلية  فلرةة توأيت الكتردميةق ملعبق سلع -

 طريقة الأداء:

يتخذ المختبر دضع اءستهلء الأملمي على الأرض احيث يكوة الجرل اوضع مرتقيل عهد إشلرة البدم يقوث المختبر الهي دمد الذراعين 

 ( ثوامي.42 ة توأ  لمدة كلملا على أة يرتمر في تكرار الأءام لأكبر عدء ممكن من التكرارات دادد

 القواعد والشروط:

 غير مرموح اللتوأ . -

 يلاحظ استقلمة  رل المختبر خلال الأءام. -

 ضردرة ملامرة البدر للأرض عهد الأءام.  -

 يلاحظ ثهي دمد الذراعين كلملين. -

 

 التسجيل: 
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 ( ثلمية.42ءر ة المختبر هي عدء التكرارات البحيحة خلال   -

a. (.216ق ص4125عبد الجبلر دارطويريق ثا(:) 61الأمام لمدة ) الوثب الطويل إلىاختبار 

 أيلس  فة القوة المميةة اللررعة للر لين.الغرض من الاختبار: 

 الأدوات:

 ق سلعة إيقلف. فلرةشريط أيلسق أرض الملعبق 

 طريقة الأداء:

 ثوامي. (61)قلس المرلفة التي أطعرل خلال يق  المختبر خل  خط البداية دعهد سملع البلفرة يقوث اعمل دثبلت إلى الأملث ثل ت

 القواعد والشروط:

 عدث ملامرة أي  ةم من الجرل للأرض مل عدا القدمين. -

 اذل أأبى  رد من أبل المختبر لترجيل أكبر مرلفة ممكهة.  -

 التسجيل:

 ة الراحة اين المحلدلة دالأخرىثوامي دتعطى ل  ثلاث محلدءت دمد (61)ترجل للمختبر أكبر مرلفة أطعرل من خلال دأت اءختبلر 

 ( ءألئق ءستعلءة الشفلم دترجل ل  أفضل محلدلة.7-5 

 المستخدمة في البحث: الإحصائيةالوسائل  .8
طبيعة الموضوع دالردف مه  يفرض على البلحث استخداث أسلليب إحبلئية خل ة ترلعده في تحليل دتفرير الهتلئل دالبيلملت  إة

 المهلسبة لطبيعة تبميل الدراسة دهي كمل يلي: الإحبلئيةد اعتمد في هذه الدراسة على  ملة من الأسلليب الخل ة اموضوع الدراسةق دأ

 .يالمتوسط الحرلا -

 اءمحراف المعيلري. -

 معلمل اءرتبلط  ايرسوة(. -

 ( للعيهتين المترااطتين.T testاختبلر  -

 .spss v20 الإحبلئيةاواسطة ارململ الحةث  تمت معللجة الهتلئل المحبل عليرل من اءختبلرات ملاحظة:

 عرض النتائج ومناقشتها: .9

 عرض ومناقشة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للقوة المميزة بالسرعة للذراعين.. 6.9

المميةة المحرواة للاختبلرين القبلي دالبعدي للقوة  ( يبين المتوسطلت الحرلاية داءمحرافلت المعيلرية دأيمة  ت(20 جدول رقم 

 اللررعة للذراعين.

 الدءلة أيمة  ت( المحرواة Sاءمحراف المعيلري  المتوسط الحرلاي  سل(  اءختبلر

 معهوي 0.7 0.25 6.10 اءختبلر القبلي

 0.7 5.12 اءختبلر البعدي

دالمحراف معيلري  (6.10لاختبلر القبلي أد الغ  ( يتضح أة أيمة المتوسط الحرلاي ل20من خلال الهتلئل المعردضة في الجددل رأل  

( 5.00  فيمل الغت أيمة  ت( المحرواة (0.7)( دالمحراف معيلري أدره 5.12(ق ايهمل الغ المتوسط الحرلاي للاختبلر البعدي  0.25أدره  

ى د وء فردق معهوية لبللح اءختبلر ( ممل يدل عل42دءر ة حرية   (2.27عهد مرتوى الدءلة   (2.2دهي أكبر من أيمة  ت( المجددلة  

مل البعديق ديعةد البلحث هذا الفرق إلى فعللية التمريهلت المرتخدمة لأسلو  التدريب الفتري مرتفع الشدة دالتي أءر رل البلحث في البرمل

العلملـة اشـدة علليـة فـي ادايـة مـن العضـلات  يرى البلحلوة أة اءمتقلل في تجهيد أكبر عدء ممكنالتدريبي الخل ة اعيهة البحثق حيث 

دطر يعطي فترة استعلءة شفلم للعضلات المجهدة في اداية التمـرين ممـل يجعلرـل الأ التمـرين دمـن ثـل اءمتقـلل إلى التجهيـد الأأـل فـي الشـدة

أكبر عدء من  يـذكر "أة القـدرة علـى سـرعة تعبئـة إذالعـلا احمـد  أاوعهد اءمتقلل إلى التمرين الللميق دهذا مل يؤكده  تعمـل اكفـلمة أعلـى

دلــذلك يجــب أءام تمريهــلت ذات مقلدمــة علليــة  الأليلف العضلية في اداية الحركة من الخبلئص المرمـة لتهميـة القـوة المميـةة اللرـرعة

 فــي ادايــة الحركــة ثــل تخفيــ  المقلدمــة فــي المرحلــة التللية"

 إذمرتفع الشدة دطريقة أءام التملرين فيرل من أبل عيهة البحث  أة التطور حبل متيجة لطبيعـة التـدريب الفتـري إلىيرى البلحلوة كمل 

التملرين ارأبى أوة داأبر زمن ممكن أي العمل على راط القوة دالررعة معل دذلك ءة  فة القوة المميةة اللررعة تتطور  كلمـت تـؤءي

يب على راط اـين القوة دالررعة داللتللي أءت إلى زيلءة القدرة التوافقية اين اءثهين دهذا مل يتميـة اـ   ءعبي كرة اليد من خلال التدر

 التهلسق دالجمللية من خلال راط المكومين سويل. أءائرلالمتدراين الذي مجد في 

 لسرعة للرجلين.عرض ومناقشة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للقوة المميزة با. 2.9

يبين المتوسطلت الحرلاية داءمحرافلت المعيلرية دأيمة  ت( المحرواة للاختبلرين القبلي دالبعدي للقوة المميةة  (13جدول رقم )

 اللررعة.

 الدءلة أيمة  ت( المحرواة Sاءمحراف المعيلري  المتوسط الحرلاي  ث(  اءختبلر

 معهوي 0.42 4.52 04.25 اءختبلر القبلي

 2.14 00.25 اءختبلر البعدي
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( دالمحراف معيلري 04.25( يتضح أة أيمة المتوسط الحرلاي للاختبلر القبلي أد الغ  22من خلال الهتلئل المعردضة في الجددل رأل  

( 7.1فيمل الغت أيمة  ت( المحرواة   (2.14( دالمحراف معيلري أدره  00.25(ق ايهمل الغ المتوسط الحرلاي للاختبلر البعدي  4.52أدره  

( ممل يدل على د وء فردق معهوية لبللح اءختبلر 42( دءر ة حرية  2.27( عهد مرتوى الدءلة  2.2دهي أكبر من أيمة  ت( المجددلة  

رتخدِمة لطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة دكذا  التقهين البحيح للأحملل التدريبية البعديق ديعةد البلحلوة هذا الفرق إلى التمريهلت المف

ريل دفق الأسس العلمية ممل أثر دافعللية كبيرة في زيلءة مقدرة القوة المميةة اللررعة متيجة تكي  العضلات دتطورهلقدهذا مل أكده عبد الك

عدء الوحدات الحركية العلملة سوف  أوة كبيرة من خلال تغيير موع المقلدمة داذلك فإة إمتلج ريح "اة الأليلف العضلية لديرل القدرة على 

 (.457ق ص0222الطلأة"  عبد الكريل  ريحق  إمتلجيةءاء دتةءاء تبعل لذلك أدرترل على 

ديشير ارطويري ارة متيجة التدريب المقهن دالمرتمر اللحمل الفتري مرتفع الشدة دالذي يعمل على اترلع الشعيرات الدموية اشكل أسرع 

المعدمية كللفوسفلت د البوتلسيوث هذا اللإضلفة لبع  الخملئر في العضلات العلملة هذا كل  من  دالأملاح لأدكرجينايرمح امردر المةيد من 

إحدى أسبل  ترخير التعب دلفترة طويلة دفترات الراحة المرتحرهة المهلسبة لتلك الشدة داذلك تتحرن ليس فقط الررعة ال الررعة دالقوة 

 (.226ق ص 4111ارطويريق (معل

 عرض ومناقشة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لأداء مهارة التصويب من الارتقاء.. 3.9

يبين المتوسطلت الحرلاية داءمحرافلت المعيلرية دأيمة  ت( المحرواة للاختبلرين القبلي دالبعدي لأءام مرلرة  (14جدول رقم )

 .التبويب من اءرتقلم

 الدءلة أيمة  ت( المحرواة Sاءمحراف المعيلري  المتوسط الحرلاي  ءر ة(  اءختبلر

 معهوي 0.50 4.20 6.12 اءختبلر القبلي

 4.71 2.01 اءختبلر البعدي

( دالمحراف معيلري 6.12يتضح أة أيمة المتوسط الحرلاي للاختبلر القبلي أد الغ   (14)من خلال الهتلئل المعردضة في الجددل رأل 

( 0.50)( فيمل الغت أيمة  ت( المحرواة 4.71( دالمحراف معيلري أدره  2.01)ايهمل الغ المتوسط الحرلاي للاختبلر البعدي  (ق4.20أدره  

( ممل يدل على د وء فردق معهوية لبللح اءختبلر 42( دءر ة حرية  2.27( عهد مرتوى الدءلة  2.2دهي أكبر من أيمة  ت( المجددلة  

الفتري المرتفع الشدة أد أثر على مرتوى القوة المميةة اللررعة لعضلات الذراعين دالر لينقدعلى الرغل من معهوية البعديق اي أة التدريب 

 الفردق يرى البلحلوة أة تطوير أءام مرلرة التبويب من اءرتقلم يحتلج إلى تطوير اع  القدرات البدمية دالحركية إلى  لمب تطوير القوة

("اة الحل ة للقدرات البدمية هلمة دكبيرة لتكلمل الأءام المرلري درفع 02ق ص4115أكده  حرلمين دعبد المهعلق المميةة اللررعة دهذا مل 

("أة تحرين القدرات البدمية لرل ترثير فعلل دءدر مبلشر دأسلسي في تحرين مرتوى 72ق ص4117المرتوى"ق ديتفق البلحلوة مع  حجلجق 

 طلبلت يبعب إتقلة المرلرات الفهية الخل ة".  الأءام المرلري داددة تطوير تلك المت

 *الاستنتاج:

دالمتمللة في فريق الجمعية إلى مل تل استخلا   من القيلسلت داءختبلرات المرتخدمة في الدراسة دفي حددء عيهة الدراسة  استهلءاً 

تمريهلت المفرتخدِمة لطريقة التدريب الفتري المرتفع دالتي تتدر  ثلاث مرات في الأسبوع دمن خلال ال (U17)الريلضية لبلدية القلءرية فئة 

دفى ضوم أهداف الدراسة دأءداترل دالأ رةة المرتخدمة الشدة دالتي أءر رل البلحلوة في البرململ التدريبي المطبق على عيهة البحثق 

المتبعة في مفس الريلق داعتملءاً على متلئل الأسلو   دالإمكلميلت المتلحةق دمن خلال  مع المعلوملت الدأيقةق داستهلءاً إلى الإ رامات العلمية

 :الإحبلئي أمكن التو ل للاستهتل لت التللية

من مرتوى القوة المميةة اللررعة للذراعين لدى ءعبي كرة اليد  طورت التمريهلت المفرتخدِمة لطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة -

 اشكل كبير.  (U17)فئة

تخدِمة لطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة من مرتوى القوة المميةة اللررعة للر لين لدى ءعبي كرة اليد طورت التمريهلت المفر -

 اشكل كبير.(U17) فئة 

طورت التمريهلت المفرتخدِمة لطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة من أءام مرلرة التبويب من اءرتقلم لدى ءعبي كرة اليد فئة  -

(U17) ق دير ع البلحث ذلك إلى د و  تطوير أدرات ادمية دحركية أخرى إلى  لمب القوة المميةة اللررعة.اشكل طفي  

 *التوصيات:

تشجيع المدراين على استخداث طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة لمل لرل من أهمية كبيرة في تطوير الجلمب البدمي دالمرلري  -

هترجَة  في التدريب. داءاتعلء عن طرق التقليدية المف

 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة أكلر من دحدتين أسبوعيلً. عدث استخداث -

 أبل داعد كل دحدة تدريبية. دالإطللةاءهتملث ارءام تمريهلت المردمة  -

همية هذه القدرات لتطوير القوة اءمفجلرية دالقوة المميةة اللررعة لأ تمريهلت اطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة إءراجضردرة  -

 في كلير من المرلرات.

 التركيد على ضردرة الراط اين  اع  القدرات البدمية دكذا الحركية دأءام مختل  المرلرات في كرة اليد. -

 ضردرة توا ل التدريب على القدرات البدمية الخل ة خلال مرحلة المهلفرة لضملة استقرار تحرن مرتوى الأءام المرلري. -
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