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 ملخص:
�الطر�قة برنامج تدر�بي مدى تأثیر الالدراسة إلى التعرف على  هدفت
على تكرار السرعات  ةتطو�ر القدر رة) في (القوة والالعاب المصغ ةمر�بال
)RSA ولهذا الغرض استخدمنا ، سنة 17) لدى لاعبي �رة الید أقل من

لاعب �رة ید من فر�ق  24منهج البحث التجر�بي على عینة متكونة من 
تم  بوادي العلایق البلیدة سنة 17جمعیة الأمل لكرة الید فئة أقل من 
 لبدنياستخدمنا أداة الاختبار ا تانااختیارها �شكل عشوائي لجمع البی

)، �عد جمع النتائج ومعالجتها إحصائیا تم التوصل )RSA(ال (اختبار
 (القوة والالعاب المصغرة) ةمر�ب�الطر�قة البرنامج تدر�بي الالى ان 
لدى لاعبي �رة   )RSAعلى تكرار السرعات ( ةتطو�ر القدر في  �ساهم

س أوصت الدراسة �ضرورة تطبیق وعلى هذا الأسا سنة 17الید أقل من 
الطرق الحدیثة في التدر�ب والتي تكون مبنیة على أسس علمیة 

بلوناس نورالدینالمرسل: حث االب
-bellounes.noureddine@cunivالا�میل:

tissemsilt.dz 
Keywords: 
Mini games, training program, 
plyometric training,Repeat sprint 

ability (RSA), handball. 

Abstract 
The Object of the study aims to identify The effect of 
the combined training program (strength and mini-
games) in developing the repeat sprint ability (RSA) 
for handball players under 17 years old. for this 
purpose, we used the method Experimental method On 
a sample composed of 24 handball the sample Chosen 
as randomly, and for data collection, we used a tool 
Physical Test (RSA Test) After collecting the results 
and having treated them statistically, we conclude The 
combined training program (strength and mini-games) 
contributes to the development of the repeat sprint 
ability (RSA).On this basis, the study recommended 
The necessity of applying modern methods in sports 
training.
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I.  :مقدمة 

ة ضر�احالي في شتى المجالات �تب على الفي ظل التطور الذي عرفه العالم ال
ه هذ ةوترقی تنمیةتحول دون  التي مةالقد� ئمبادال عن والتخلي العولمة ارتیر�وب 

 التي ر�اضاتمن ال یدتعتبر �رة الو  ،)2020(ز�یش و اخرون،   .ةنیالأنشطة البد
هائلة التي و  �بیرة سیولوجیةوقدرات ف بدنیة تعداداتاس تتطلب لذا �بیر مجهود تستهلك

كرة الید هي ر�اضة جماعیة ، ف)2020(فغولي و اخرون،  قد تختلف من فرد إلى آخر
 والحظر قذفالأذرع وال�رمي الفیها تماس قوي وتر�ز على الجري والقفز والر�ض و 

مهارات الفنیة . �الإضافة إلى ال(Gorostiaga & al, 2006, pp. 357-366)والدفع" 
ومستو�ات القوة العالیة،  ةالانثرو�یومتر�والتكتیكیة، فقد ظهر مؤخرًا أن الخصائص 

القوة العضلیة، وسرعة رمي �رة الید هي أهم العوامل للمشار�ة الناجحة على مستوى 
لا ینبغي التقلیل من  . ومع ذلك(Gorostiaga & al, 2005, pp. 225-232)النخبة لكرة الید 

 6إلى 4للعب �رة الید بنجاح. في الواقع فمسافة الر�ض تتراوح من  سرعة التنقل أهمیة
 & Loftin)٪ من معدل ضر�ات القلب القصوى  90- 80شدة قر�بة من كم في متوسط 

al, 1996, pp. 95-99). 
ونظرًا لأن التدر�ب على الجري �مكن اعتباره غیر سار من قبل �عض لاعبي �رة 

 وسیلة بدیلة �استخدام الألعاب المصغرةلتدر�ب على لعبة �رة الید الید، فقد �كون ا
لتحسین قدرة اللاعب الهوائیة مع الحفاظ على مكونات �رة الید المهمة الأخرى، مثل 

ع خفة الحر�ة، ووقت رد الفعل، والتنسیق بین الید والعین. من خلال استخدام هذا النو 
الكرة، في حین �جب أن تظل دوافع من التدر�ب، سیتم تعظیم وقت التدر�ب مع 

 .(Buchheit & al, 2008, p. 252)التدر�ب عالیة 
موجزة نجدها في معظم الر�اضات ت ان السباقات القصیرة المدة التي تتخللها انتعاشا
 10الأداء عبر سلسلة من السباقات (الجماعیة، والقدرة على إنتاج أفضل لمتوسط 

ثانیة) تم تسمیتها �القدرة على تكرار  60قصیرة ( ثانیة) مفصولة �فترات استرداد
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شرط هام  هذه الخاصیة أصبحت). حیث RSAالأداء المتكرر للسباقات (او السرعات 
للیاقة البدنیة في الفرق الر�اضیة، ومن المهم أن نفهم �شكل أفضل استراتیجیات 

ن الاحسن البحث ا �ان مهذ. ولاأن تحفز عنصر اللیاقة البدنیة هذالتدر�ب التي �مكن 
على . و RSA( (Bishop & al, 2011, pp. 741-756)(عن أفضل طرق التدر�ب لتحسین 

الرغم من أن الاستجا�ات الفسیولوجیة الحادة والآثار طو�لة المدى على الوظیفة 
الهوائیة للألعاب المصغرة في �رة القدم تم توثیقها جیدًا، إلا أن هناك القلیل جدًا من 

 .(Buchheit & al, 2008, p. 252)فعالیة الألعاب المصغرة في �رة الید  البیانات حول
علاوة على ذلك، لا تتوفر في الوقت الحالي أ�ة بیانات تتعلق �آثار �ل من تدر�بات 

أو القوة او تدر�بات الألعاب المصغرة مقابل التدر�ب العام على قدرة السرعات المتكررة 
 الانفجار�ة في �رة الید. ةالقو 
أن الآثار المفیدة لبرامج تدر�ب المقاومة / القوة على جهود السرعات القصوى  كما

لمرة واحدة واسعة الانتشار وموثقة جیدًا في الأدبیات العلمیة، فإن عددًا قلیلاً جدًا من 
الدراسات، إن وجدت، قد قیمت �شكل مباشر آثار برامج تدر�ب المقاومة هذه على 

). على الرغم من أنماط التدر�ب الهوائیة والقوة التي RSA( تعلى تكرار السرعا ةقدر ال
 المدر�ةتؤدي إلى تكیفات فسیولوجیة مختلفة ومتضار�ة إلى حد ما داخل العضلات 

(Tanaka, 1998)  ؛(Fleck, 2008, p. 12) فقد تم التكهن �أن التدر�ب على المقاومة قد ،
 & Hill-Haas)، (Edge & al, 2006, pp. 2004-2011) (RSA) فيیؤدي أ�ضًا إلى تحسینات 

al, 2007, pp. 619-628)  . من المرجح أن �ساهم أي تحسن في  �عتقد أ�ضا انه�ما
القوة / القوة القصوى للساق �عد فترة من تدر�ب المقاومة على أساس القوة في تعز�ز 

ى أداء تستند إل )RSA(قدرات السرعات الفردي. نتیجة لذلك، وتحدیداً لأن اختبارات 
أقصى جهود السرعات طوال الوقت، فإن أي تحسینات في أداء السرعات الفردي 
�مكن أن تؤدي أ�ضًا إلى تحسین قدرة الفرد على أداء جهود السرعات المتكرر �غض 

). ومع ذلك، على الرغم RSA(النظر عن التمثیل الغذائي، التعب المرتبط �سمات أداء 
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التي تم الإبلاغ  RSAالسرعات الفردي وأداء  من وجود ارتباطات قو�ة بین صفات
، من الجدیر �الملاحظة أ�ضًا أن أداء (Pyne & al, 2008, pp. 1633-1653) عنها سا�قًا

 السرعات الأولي المحسن من المحتمل أ�ضًا أن یؤدي إلى درجة إنقاص أداء أعلى
(Mendez-Villanueva, 2008, pp. 411-419)الشائع �الصفات ارتباطها  رغمو  . ومع ذلك

 .Buchheit & al, 2010, pp(الفردي العصبیة والعضلیة المحسنة وخصائص السرعات 

، فقد تم التكهن أ�ضًا �أن تدر�ب المقاومة قد �كون له تأثیر مفید على (2715-2722
)RSA(  والتنظیم من خلال تحسین قدرة التخز�ن المؤقت)Edge & al, 2006) . 

اء الخبراء في مجال التدر�ب وخبرة الباحث النظر�ة وعلى ضوء ما تقدم من ار 
ا والمیدانیة لاحظ قلة استخدام المدر�ین في �رة الید للأسس العلمیة في التدر�ب لهذ

ة خاص بتطو�ر صف �سطر برنامج تدر�بي أن ارتأى  الباحث من خلال �حثه هذا إلى
تكرار القدرة على  في اللعبة �ما سبق ذ�ره وهي ةاصبحت ضرور� بدنیة

)، �استخدام طر�قة تدر�ب مر�بة من طر�قتین احداهما �لاسیكیة RSAالسرعات(
اللاعب  مستوى  لرفع �سبیل (تدر�ب القوة) والاخرى حدیثة (تدر�ب الالعاب المصغرة)،

 العملیة تكملة على للاعبین  ة ونشاطحیو� إعطاء اجل و�ذلك من ةالصف هفي هات

 الموسم. نها�ة ة�غا إلى التدر�بیة
بلاسو�رامانین  وقد تناولت �عض الدراسات السا�قة جزءا من هذا الموضوع مثل دراسة

الألعاب المصغرة  تأثیر هاعنوان وهي دراسة اجنبیة (Chittibabu, 2014)  2014شیتابو�و 
، و�ان الذ�ور الید �رة للاعبي المتكررة العدو وقدرة الهوائیة القدرات على الید �رة في

 أسابیع وثمانیة أر�عة لمدة الید �رة الألعاب المصغرة فيتأثیر  تحدید ةالهدف من الدراس
 اتبع الباحثوقد  .الذ�ور الید �رة للاعبي المتكررة العدو وقدرة الهوائیة القدرات على

 في ید �رة لاعباً ) 16( عشر ستة اختیار تمالتجر�بي حیث في هذه الدراسة المنهج 
 تامیل تشیدامبارام، أنمالاي، الر�اضة (جامعة علومو  البدنیة التر�یة قسم من الجامعة

 1 المجموعة أجرت. لمجموعتین عشوائي �شكل الموضوعات تعیین تمو  نادو) الهند
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 �مثا�ة) 8=  ن( 2 المجموعة �انت بینما الألعاب المصغرة تدر�بات) 8=  ن(
 إدارة قبل أولاً  مناسبات ثلاث في مجموعة �ل ختبارا ي جر اضا�طة.  مجموعة
 ثمانیة و�عد منتصف �اختبار التدر�ب من أسابیع أر�عة و�عد قبلي، �اختبار التدر�ب
 .أخیر �اختبار التدر�ب من أسابیع

الثاني  المستوى  المتقطع الانتعاش یو یو اختبار طبق الباحث اختبار�ن بدنیین هما:و 
)yoyo test(  التعب ومؤشر العدو وقت �جماليو (RSA test) الدراسةنتائج . لیصل الى 

 القدرات تحسین في فعالة) 4 مقابل 4( الصغیرة الید �رة لعبة أن إلى تشیر التي
 ومؤشر الر�ض زمن إجمالي( RSA ولكن التدر�ب من أسابیع وثمانیة أر�عة في الهوائیة
ة �الألعاب المصغر  التدر�ب أن إلى �شیر هذا. أسابیع ثمانیة �عد إلا یتغیر لم) التعب

 .المباراة  أثناء عالیة �كثافة المتكرر الر�ض لتشغیل �كفي �ما فعال الید في �رة
 (Spineti & al, 2015) دراسة جولیانو سبانیتي واخرون  وهي ثانیة مشابهة  دراسةوهناك 

مقارنة بین تمار�ن القوة التقلید�ة وتدر�ب التباین المعقد على  هاعنوان (دراسة أجنبیة)
یة العضلات لدى لاعبي �رة القدم النخبة من و�ن )RSAالقدرة على تكرار السرعات (

) وتدر�ب التباین TSTمقارنة تدر�ب القوة التقلیدي ( الىهذه الدراسة ، وهدفت الذ�ور
) ، وارتفاع قفزة القرفصاء للحر�ة RSA( تكرار السرعاتقدرة ال) على CCTالمعقد (

میث ، ) في القرفصاء على آلة س 1RM () ، وأقصى تكرار واحدCMJالمضادة (
 الدراسة تصمیموتم  وعلى هندسة العضلات لدى لاعبي �رة القدم الشباب من النخبة.

على مدار ثمانیة أسابیع ، ثلاث مرات في الأسبوع ، حافظ جمیع المشار�ین على 
لاعبي �رة القدم (متوسط  من وعشرون  اختیر اثنانحیث  ، تدر�بهم الطبیعي لكرة القدم

 الطول متوسط ؛ �جم 9.1 ± 70.2 الوزن  متوسط ؛ سنة 0.4 ± 18.4 العمر
 إلى ینتمون  الذین ،) 2.8 ± 6.5 الجسم في الدهون  نسبة ، سم 7.5 ± 179.9

�ق دوري لكرة القدم فر  Fluminense نادي في عامًا 20 عن تقل التي العمر�ة الفئة
القوة تدر�ب  ، تم تقسیمهم �شكل عشوائي إلى مجموعتین:الدرجة الأولى البراز�لي
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 )CCTتدر�ب التباین المعقد (التدر�ب البلغاري) (و  (N. = 12) )TSTالتقلیدي (
(N. = 10) جمیع المشار�ین لدیهم ثلاث سنوات على الأقل من الخبرة في تدر�ب .

كونه لاعب �رة قدم - المقاومة. تم تضمین الموضوعات بناءً على المعاییر التالیة:
عدم أداء أي نشاط بدني منظم آخر -، عامًا 20ي الفئة العمر�ة أقل من محترف ف

لتهیئة البدنیة المنصوص علیها و�رنامج ا CCTأو  TST�استثناء  الدراسة،أثناء 
وجود قیود وظیفیة من شأنها أن تتداخل مع التدر�ب أو  عدم-، لنادي �رة القدم

وقد  مى.�كون حارس مر  ألا- ،استخدام المكملات الغذائیة عدم- البدنیة،الاختبارات 
 اللاعبین،تم قیاس بنیة عضلات  و�عدها،قبل فترة الدراسة  ختباراتلاا تاستخدم

القفز المضاد اختبار و  )،1RMتكرار واحد �حد أقصى في القرفصاء في آلة سمیث (
)CMJ،(  اختبار القدرة على تكرار السرعاتو )RSA.(  عد التحلیل لیتوصل الباحثین�

تدر�ب التباین أوضحت أن نظام  ج الدراسة التينتائ )، الىP <0.05الإحصائي (
القدرة المحدد قدم تحسنًا �بیرًا في انخفاض نسبة  )CCTالمعقد (التدر�ب البلغاري) (

(حجم التأثیر الكبیر)  CMJ )،(حجم التأثیر المتوسط )RSAعلى تكرار السرعات (
) TSTقلیدي (عزز تدر�ب القوة الت ذلك،(حجم التأثیر الكبیر). ومع  1RMوالقدرة 

(حجم التأثیر الكبیر) وز�ادة ملحوظة في سماكة العضلات  1RMتغییرات �بیرة في 
 في المتسعة المتوسطة (حجم التأثیر المتوسط).

 الفرضیة العامةو�ناءا على ما سبق من دراسة نظر�ة ودراسات مشابهة تم اقتراح 
لعاب الا-طر�قة المر�بة (القوةالبرنامج التدر�بي المبني �ال :على الشكل التالي لدراستنا

والقوة الانفجار�ة لدى  )RSAالمصغرة) �ساهم في تطو�ر القدرة على تكرار السرعات(
 .لاعبي �رة الید

 تكمن أهمیة دراستنا في:و
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o  كون موضوع الدراسة میداني ونا�ع من إحساس حقیقي �المشكلة، وقابل
ات وأجودها في میدان علوم وتقنی للدراسة التجر�بیة والتي تعتبر من أرقى أنواع البحث

 .والر�اضیةالنشاطات البدنیة 
o  تزو�د المدر�ین في المیدان �مرجع نظري وتطبیقي عن أحسن الطرق

 المساعدة لتعلیم المهارات الأساسیة للناشئین في ر�اضة الكرة الطائرة.

o  ونوعیة تكو�نهم من  ،الید�رة في الرفع من مستوى الناشئین في المساهمة
 الید �رةالبحث عن أفضل الطرق والوسائل التدر�بیة للمهارات الأساسیة في  خلال

 �اعتبار ذلك قاعدة وأساس بلوغ المستو�ات الر�اضیة العالیة.

II. :الطر�قة وأدوات 

ثلاث مجموعات تجر�بیة على المنهج التجر�بي �استخدام  اعتمد الباحث البحث:منهج 
لمناسبته طبیعة الدراسة ولتحقیق أهداف  مع قیاس قبلي و�عدي، و�ستخدم هذا المنهج

البحث والتحقق من فروضه �إتباع خطوات منهجیة علمیة، حیث یؤ�د حسن علاوي 
و�مال راتب أن "المنهج التجر�بي �عد الاختبار الحقیقي للعلاقات الخاصة لسبب او 

لیة" الأثر و�مثل الاقتراب الأكثر صدقا لحل العدید من المشكلات العلمیة و�صورة عم
و�تمثل استخدامنا للمنهج التجر�بي  )21، صفحة 1990(حسن علاوي و �امل راتب، 

 كونه یتلاءم مع طبیعة المشكلة المدروسة.
ان القصد من مجتمع البحث في هذه النقطة هو �ما عرفه الباحثون: مجتمع البحث: 

"مجموع محدود او غیر محدود من المفردات (عناصر الوحدات) حیث تنصب 
 مفردات الظاهرة التي یدرسها الباحث" عجمی“حظات" و�عرفه اخرون على أنه: الملا

 )166، صفحة 2005(بن مرسلي، 
وهو اجراء �ستهدف تمثیل المجتمع الأصلي �حصة أو مقدار محدود من المفردات 

أو البیانات المتعلقة �الدراسة أو البحث �غرض تعمیم  تالتي عن طر�قها تؤخذ القیاسا
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النتائج التي یتم التوصل إلیها من العینة على المجتمع الأصلي المحسوب من العینة 
 )20، صفحة 2003(محمد نصر الدین رضوان، 

من الناحیة الاصطلاحیة (هو تلك المجموعة الأصلیة التي تؤخذ منها العینة وقد 
مدارس، فرق، أساتذة، أو أي وحدات أخرى)، و�مكن تحدیده  تكون هذه المجموعة

على أنه �ل الأشیاء التي تمتلك الخصائص أو السمات القابلة للملاحظة، القیاس، 
ص والتحلیل الإحصائي ولذا فقد اعتمدنا في �حثنا وارتأینا ان �كون مجتمع البحث الخا

أند�ة را�طة  ى على مستو سنة) الممارسین 17( أقل منذ�ور فئة بلاعبي �رة الید 
 ادي.و ن 7 والبالغ عددها یدلكرة ال البلیدة

 العینة هي "جزء من مجتمع الدراسة الذي تجمع منه البیانات المیدانیة عینة البحث:
وهي تعتبر جزء من الكل"، �حیث تكون ممثلة لمجتمع البحث الأصلي تمثیلا دقیقا 

من فر�ق  مفردة 24 اسة الأساسیةعینة الدر ، وقد ضمت )334، صفحة 2007(زرواتي، 
 اتمجموع ثلاث مقسمة على البلیدة الرا�طة الولائیة جمعیة الامل وادي العلایق

 لكل مجموعة. ینلاعب 08بواقع  ةتجر�بی

لقوة اوشملت ثلاث برامج تدر�بیة (برنامج تدر�بات  ةالبرامج التدر�بی - أدوات الدراسة:
ة) رنامج التدر�ب المر�ب القوة والألعاب المصغر و�رنامج التدر�ب �الألعاب المصغرة و�

نیة للقدرة البد الاختبارات /وقد برمجت لمدة ثمان أسابیع �معدل حصتین في الأسبوع 
/ �طاقات الملاحظة  RSA  (Impellizzeri & al, 2008))(على تكرار السرعات 

 .للتحكیم الاختباراتترشیح  استماراتالخاصة بتسجیل النتائج/ 
 جراءات التجر�بیة: ضبط الإ

لتأكد من تكافؤ امنا �التجر�ة ق وتوحید ظروفة یقصد ضبط الإجراءات التجر�ب
 إضافة لنتائج دراسة .متغیرات الطول، الوزن، العمر الزمني التجر�بیة في تاالمجموع

 الفروق بین ونتائج دراسة لكل مجموعة وتجانس العینات ة توز�ع البیاناتیطبیع
 .موعةفي �ل مجالاختبار البعدي 
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 مجالات البحث: 

 .31/12/2021إلى  25/10/2021بین  ةالمجال الزماني: تم البحث في الفترة الزمنی
 المجال المكاني: أجر�ت الدراسة المیدانیة �المر�ب الجواري وادي العلایق البلیدة

الإحصاء بل  فقط على الملاحظات الاعتمادلا �مكن لأي �احث الوسائل الإحصائیة: 
ث ، و�التالي سیلجأ الباحخ.... الإلى الأسلوب الصحیح والنتائج السلیمة ه�قودو من ه

) لحساب المعادلات التالیة: SPSSإلى برنامج الحزمة الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة (
 - والتجانس اختبار التوز�ع الطبیعي -الانحراف المعیاري  -المتوسط الحسابي  -

 .)ANOVA(اختبار التباین الأحادي 

III. :النتائج  

) تبعا لمتغیر التدر�ب ANOVA() نتائج اختبار التباین الأحادي 01جدول رقم (
 :المر�ب

القدرة على تكرار السرعات 
)RSA( للبرامج التدر�بیة تبعا 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري 

قیمة ف 
)F( 

القیمة 
 الاحتمالیة

الدلالة 
 الاحصائیة

  0.51 4.05 ري)ت القوة (التدر�ب البلیومت
7.50 

 
0.003 

 

 دال احصائیا
 0.47 3.86 ت الألعاب المصغرة

التدر�ب المر�ب (القوة 
 والألعاب المصغرة)

2.96 0.75 

حیث نلاحظ ان القیمة  ) نتائج التباین أحادي الاتجاه01الجدول رقم (یوضح 
نتائج حصائیة في ومنه نستنتج انه توجد فروق ذات دلالة إ 0.003الاحتمالیة تساوي 

 .(متغیر التدر�ب) البرامج التدر�بیة) بدلالة RSAالقدرة على تكرار السرعات (اختبار 
ختبار القدرة على تكرار السرعات في دي االاختبار البع نتائجیبین  ):01الشكل (

 المجموعات التجر�بیة
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0

1

2

3

4

5

تدریبات القوة تدریبات الألعاب التدریب المركب

4.05
3.86 2.96

 
 لمتوسطات الحسابیة:ل مقارنات البعد�ةاختبار تو�ي للنتائج ) یوضح 02الجدول (

Différence significative de Tukey                                                   اختبار تو�ي للمقارنات البعد�ة 

(I) (J) 

Différence 
moyenne (I-J) 

Erreur 
standard Sig. 

95% Intervalle de confiance 

Borne 
inférieure 

Borne 
supérieure 

 الألعاب عینة القوة عینة
 المصغرة

.19750 .30159 .792 -.5627- .9577 

 1.8564 3361. 004. 30159. *1.09625 والالعاب القوة عینة

 الألعاب عینة
 المصغرة

 5627. -9577.- 792. 30159. -19750.- القوة عینة

 1.6589 1386. 019. 30159. *89875. والالعاب القوة عینة

 القوة عینة
 والالعاب
 المصغرة

 -3361.- -1.8564- 004. 30159. *-1.09625- القوة عینة

 الألعاب عینة
 المصغرة

-.89875-* .30159 .019 -1.6589- -.1386- 

*. La différence moyenne est significative au niveau.(0.05). الفرق في المتوسطات دال في مستوى الدلالة* 

) انخفاض قیمة المتوسطات الحسابیة للمجموعات التجر�بیة 02یوضح الجدول (كما 
 تو�ي للمقارنات البعد�ةاختبار و�تضح لنا من خلال  تبعا لنوع البرنامج التدر�بي.

أن سبب الفروق الدالة إحصائیا في قیمة القدرة على تكرار  لمتوسطات الحسابیةل
ث د الى الفرق بین البرامج التدر�بیة حی) تبعا لبرنامج التدر�ب تعو RSAالسرعات (
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) في مجموعة التدر�ب المر�ب (القوة RSA(تنخفض قیمة المتوسط الحسابي لل
 3.86مقارنة �مجموعة الألعاب المصغرة �قیمة متوسط  2.96والألعاب المصغرة) �قیمة 

ن ، حیث جاءت القیمة الاحتمالیة بی4.05ومجموعة التدر�ب البلیومتري �قیمة متوسط 
عینة التدر�ب القیمة الاحتمالیة ل، و 0.004عینة التدر�ب المر�ب  وعینة تدر�ب القوة 
و�التالي  0.05وهي �لها اقل من  0.019 عینة التدر�ب المر�ب و �الألعاب المصغرة

 )02�ما هو موضح في الشكل ( كل الفروق دالة إحصائیة
 للمتوسطات الحسابیة ةیوضح نتائج اختبار تو�ي للمقارنات البعد�) 02الشكل (

وعلیه ومن خلال ما سبق من النتائج نقبل الفرضیة البحثیة التي تنص على ان 
التدر�ب المر�ب (القوة والألعاب المصغرة) �ساهم في تطو�ر القدرة على تكرار 

سنة �شكل أفضل من تدر�بات القوة  17) لدى لاعبي �رة الید أقل من RSAالسرعات (
 ) والتدر�ب �الألعاب المصغرة منفردین.(التدر�ب البلیومتري 

IV.  :خاتمة 

إن الوصول �الر�اضي إلى أرقى مستو�اته هي الغا�ة التي �سعى إلى تحقیقها أي 
مدرب، لكن ذلك لیس �الأمر الهین، ولیس �ل مدرب له الكفاءة والقدرة على تحقیق 
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تها �عد ذلك �ما أن �رة الید أصبحت تصنف ثاني ر�اضة تستهوي الر�اضیین لممارس
كرة القدم، ولأجل تطو�ر هذه اللعبة في الجزائر وجب علینا الاهتمام �الجانب البدني 
 في تحضیر الفرق والبحث على أفضل السبل لإعداد اللاعبین وتطو�ر مستواهم

، اذ لا �مكن اللعب طوال المباراة مع المحافظة على الأداء خاصة في الفئات الصغرى 
 قة بدنیة جیدة.التقني والتكتیكي دون لیا

فالعملیة التدر�بیة لیست بهدف استهلاك الطاقة وانما هي مجموعة طرق وفق تخطیط 
علمي یهدف الى تحسین الأداء الحر�ي ومختلف مهارات الر�اضي، وذلك �ستوجب 
الإحاطة �مختلف مهام العملیة التدر�بیة والمتمثلة في الجانب البدني والتكتیكي 

 في.والمهاري والنفسي والمعر 
فمن خلال دراستنا حاولنا تقد�م نوع من الإضافة لمجال التحضیر البدني وهذا �كشف 

) التي RSAاللبس عن الطرق الحدیثة في تطو�ر خاصیة القدرة على تكرار السرعات (
 ومنها �رة الید، �استخدام طر�قة تدر�ب مر�بة تتطلبها معظم الر�اضات الجماعیة

 ومتري) والتدر�ب �الألعاب المصغرة، هذه الأخیرة یرى تدر�بات القوة (التدر�ب البلی
در�ین والمحضر�ن البدنیین على انها عبارة عن ألعاب تقام في نها�ة مغالبیة ال

الحصص التدر�بیة داخل مساحات صغیرة من أجل الترفیه واستثارة حماس اللاعبین، 
 متجاهلین أثرها الفسیولوجي والبدني الهام.

ل هذه الدراسة الى ان استخدام �ل من تدر�بات القوة (التدر�ب ولقد توصلنا من خلا 
 البلیومتري) والتدر�ب �الألعاب المصغرة �ساهم في تطو�ر القدرة على تكرار السرعات

)RSA قة �سنة ولكن من الأفضل استخدام الطر  17) لدى لاعبي �رة الید فئة أقل من
) التي تعتبر طر�قة حدیثة في الألعاب المصغرةالقوة و (التدر�ب المر�ب ة لثالثا

 التدر�ب، خاصة في مرحلة التحضیر البدني الخاص.
ومهما �انت نتائج هذا البحث فإنها تبقى نسبیة الى حد ما لأنها مرتبطة �العینة 
المدروسة مما �جعلها تترك مجالا واسعا للبحث في هذا الموضوع، حیث �ستفاد منها 
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منها ما یتعلق �الجانب البدني في التدر�ب  في الدراسات العلمیة الأخرى، وخاصة
 الر�اضي.
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