
 العربية باللغة البحث ملخص



(١٠٩)

 مة مث

 المستويات الى للوصول الهامة الاسس من الرياضى التدريب يعد

 فى تطور قد الرياضى ريب التد أن المعروف ومن ، العالية الرياضية
 يستند راسخة وأصول قواعده له علما وأصبح عظيما تطورا خيرة الا السنوات

 أنه الا خرى الا المجتمعات فى الحادث التقدم من الرغم وعلى ، عليها
· مصر داخل الطريق بداية فى مازال

 فى عليها يعتمد التى ريب التد أركان أهم من البدنى والاعداد
. ما حقد أو مبتدأ كان سوا" للاعب ا تنمية

 الصفات وتحسين تنمية أن(١٩٧٣ "رHara "هارا ويرى
 ، الفنيةالرياضية النواحى واتقان لتعليم جوهرى أساس والخاصة العامة نية البد

 من اقرى الد والتدريب ، المختلفة ريب التد بأساليب لك ذ تطبيق ويمكن
 تمرينات تكرار ويتضمن البدنى والاعداد للبنا" أسلوب فهو ، الاساليب أهم
. معينة زمنية حدود خلال اللاعب مقدرة فوق مه متقد

 بكليات رس تد التى الاساسية العملية المواد من اليد كرة ومادة
 ذات المهارات من العديد على فرقة كل منهاج ويحتوى ، الرياضية التربية

 ملا متكا بدنيا اعدادا الطالبات اعداد يتطلب مما ، المختلفة الفنية النواحى

. أفضل لمستوى للوصول

• البحث مشكلة

 التربية بكلية اليد كرة مادة ريس تد فى الباحثة عمل خلال من

 متتالية سنوات عدة اللعبة لهذه الكلية فريق ريب وتد بالقاهرة للبنات الرياضية
 منها نتيجة من أكثر تعطى أن يمكن ريب للتد المختلفة ليب الاسا آن وجدت



(١١٠}

 من العالى المستوى ذات للتدريبات بالنسبة وخاصة مستواها مع يتماشى لا

 يمكن التى الاساليب هذه أهم عن سؤال الباحثة راود هنا ومن ، الشدة
 مجتمعا نية البد اللياقة متوى لك وكذ الطالبة ء١ أد متوى رفع طريقها عن

• واحد ريب تد وفى وأحد أن فى

 من أكثر باستخدام التدريب هل تساؤل الباحثة لدى ظهر هنا ومن

 الارتفاع الى يؤدى أن يمكن الشدة منخفض الفترى ربس التد أساليب من أسلوب
 ؟ لا أم معا البدنية واللياقة"١ الاد مستوى فى المطلوب

• البحث أهداف

: على التعرف الى البحث يهدف
 الشدة منخفض الترى ريب التد باستخدام أثرى الد ريب التد تأثير مدى(١)

: على( ثانية٤ )ه وراحة ثانية(١ )ه عمل بأسلوب ،

. اليد فىكرة البحث عينة للطالبات ليد«يقالجاصة ققا الليا رأ(
( ولى لا )اممجموعةا اليد فىكرة لبذث عينا للطالبات رى االمها د لا مستوىا )ب(

 الشدة منخفض الفترى ريب التد باستخدام اثرى الد التدريب تأثير مدى(٢)
: على( ثانية٣٠ وراحة) ثانية(١ )ة عمل بأسلوب

• اليد كرة فى البحث عينة للطالبات الخاصة، نية ليبد اللياققا رأ(
( الثانية )المجموعة ليد لبحث.فىكرقا ا عينة للطالبات رى "المنها1 الاد مستوى )ب(

 كلية طالبات على تأشيرا الاسلوبين أفصل على التعرف(٣)
. الرابعة بالفرقة الرياضية التربية

• البحث فروض

 للمجموعة والبعدى القبلى القياس بين احصائيا دالة فروق توجد(١)
: فى البعدى القياس لصالح ولى الا التجريبية



(١١١)

• اليد كرة فى البحث عينة للطالبات لخاسة نيةا البد اللياقة رأ(

 ليد. فىكرةا لبحث عينةا للطالبات المهارى"١ الاد مستوى )ب(

 للمجموعة والبعدى القبلى القياس بين احصائيا دالة فروق توجد(٢)
: فى البعدى القياس لصالح الثانية التجريبية

. اليد كرة فى البجث عينة الخاصةللطالبات نية البد اللياقة، رأ(

• اليد كرة فى البجد عينة للطالبات ".المهاوى١ الاد مستو )ب(

 لتجريبيتين ا للمجموعتين البعدى القياس ،بين احصائيا دالة فروق توجد
: فى ولى الا المجموعة ولضالع لثانية وا ولى الا

(٣)

. اليد كرة فى البحث عينة لباث الخاصةللطا نية البد اللياقة رأ(

• اليد كرة فى البحث عينة للطالبات المهارى"١ الاد مستوى ))ب(

 .، البحث أجرا"ات

• البحث عينة• أولا

 الرياضية التربية بكلية الرابعة القرقة طالبات من البحث مجتمع يتكون

. بالقاهرة للبنات
. العشوائية بالطريقة العينة اختيار تم-

 الظروف ذات الفقات استبعاد بعد طالبة٨ العينة حجم حدد
. الخاصة

. طالبة٣٤ مجموعة كل قوام تجريبيتين مجموعتين الى العينة قسمت
 راحة ، اث٥ عمل بأسلوب تعمل ولى الا التجريبية المجموعة
١٥ • ث٤٥

 راحة ، اث٥ عمل بأسلوب تعمل الثانية التجريبية المجموعة

." ث٣٠



(١١٢)

• ،الوزن الطول ، السن متغيرات فى المجموعتين بين التكافؤ تم
. المهارى والادا" الخاصة نية البد اللياقة من وكل

: المستخدم المنهج• ثانيا
· التجريبى المنهج

. أولى تجريبية مجموعة-
. ثانية تجريبية مجموعة-

, مة السخد القياسات• ثالثا

: البدنية القياسات أ

• القبضة قوة(١)

• م٨٠٠ الجر(٢)
. الثبات من العريض الوثب(٣)

• م٣٠ الزجزاجى الجرى(٤)

• المتحرك البد· من م٣٠ العدو )ه(

. وأسغل الجانبين على الجذع دوران(٦)
(y)محدد هدف على التصويب .

• المهاربة القياسات ب

. ث٣٠ الحائط على واستلام تمرير(١)

• الرمى راع ذ وعكس الرى راع ذ جهة الجذع ثنى مع تصويب(٢)

. مسافة لابعد طبية كرة رى(٣)

• م٣٠ الكرة تنطيط)(

. محدد هدف على بالوثب التصويب )ه(

• فسيولوجية قياسات ج
 د

 بعد ، ولى الا الدورة بعد ، التمرين قبل مرات ثلاث النبض قياس
. الثانية الدورة



(١١٣)

 القياس خلال من قياسها تم والمهاربة نية البد السابقة القياسات

. للتجربة البعدى والقياس القبلى

• البحث تجربة رابعا.

. للعينة ومهارى بدنى قبلى قياس عمل تم
wساعة٦٣ ا تقسم أن على مجموة لكل ساعة٣٦ لمدة برنامج عمل تم 

 فى البرنامج ويتغير الاسبوع فى ساعات٦ وبواقع أسابيع٦ على
. وهكذا التالى الاسبوع

 الفترى ريب امالتد باستخد اكرى الد ريب التد بطريقة فيه العمل يتم
 للمجمعة راحة ثانية٤٥ ، ثانية١٥ عمل بطريقة الشدة منخفض
. الثانية للمجموعة راحة ثانية٣٠ ، عمل ثانية١٥ ، الاولى

 طالبة لكل المختارة للتمرينات أقصى اختبار بعمل مجمعة كل تقوم
. حدة على

 بلا

 وبتم التمرينات بنفس لك ذ بعد قياسات ه بعمل مجموعة كل تقوم و
 أقصى اختبار عمل يتم ، للتمرينات التالى الاسبوع فى التغيير

. أسابيع(٦ الر نهاية حتى وهكذا أخرى قياسات ه ثم

wفترة أخذ ثم متتالية الواحدة اثرة الد تمرينات بأدا" الطالبة تقوم 
. تليها والتى الداثرة بين ق٣ راحة

xورة الد وبعد ولى الا الدورة بعد ثم اكرة الد بد· قبل النبض قياس يتم 
 خيرة الا الثلاثة بيع الاسا فى لك وذ الثالثة الدورة وبعد الثانية

 مرتين من لا بد مرات٣ الى اكرة الد تكرار عدد ة زياد يتم حيث فقط
· ولى الا الثلاثة بيع الاسا فى



(١١٤٦)

xوالمهارية نية البد الاختبارات فى للتجربة البعدى القياس يتم .

 وعم للمجموعتين البعدى والقياس القبلى القياس نتائج وبمقارنة
 العلمية المعاملات جميع بين للقياسات التباين وتحليل الاحصاكية الفروق

 الاتى تبين حدة على مجموعة كل اخل ود

• البحث نتائج

 أعطى الشدة المنخفض الفترى ريب التد باستخدام اكرى الد ريب التد
 عناصر فى اليد كرة بلعبة الخاص البدنى المستوى فى ملحوظ ارتفاع

 دقة المرونة، ، الرشاقة ، القدرة ، اليمنى لليد القبضة قوة
 ، العضلى الجلد ، السرعة ، اليمنى ياليد المربعات على التصويب

 والقياس القبلى القياس بين احصائيا دالة فروق هناك كان حيث
 التجريبية للمجموعة بالنسبة لك وذ البعدى القياس لصالح البعدى

• ولى الا

 أدى الشدة المنخفض الفترى ريب التد باستخدام اكرى الد ريب التد
 كما لك وذ اليد لكرة المهارى ء1 الاد صستوى فى ملحوظ ارتفاع الى

 بالنسبة لك وذ والبعدى القبلى القياسين بين الفرق فى ظهر
.• اختبارات فى ولى الا التجريبية للمجموعة

 مع التصويب ،( ثانية٣٠) الحائط على والاستلام التمرير
 ، م٣٠ تنطيطالكرة ، مسافة لابعد طبية كرة رى ، الجذع ثنى

. محدد هدف على بالوثب التصويب ، الاتجاه تغيير مع

(١)

(r)

 ثانية٤ ،ه عمل ثانية١ ه بطريقة العمل أسلوب أن يتضح سبق مما
 رى ا°المها الاد ومستوى الخاصة البدنية للياقة منا كل على ايجابيا أثر قد راحة
. اليد لكرة



 ا(١٥ ر

 القياس فى والثانية ولى الا المجموعتين بين الفرق لقياس بالنسبة

 لصالح احصاقيا دالة فروق هناك أن القياسات أثبتت فقد البعدى
· ولى الا التجريبية للمجموعة البعدى القياس

 لا

• الاستنتاجات• خامسا

 الشدة المنخفقض الفترى ريب التد باستخدام اكرى الد ريب التد أن(١)
 يؤدى الذى الاسلوب هو ثانية٤ ه راحة ، ثانية١ ه عمل بأسلوب

 كرة للعبة الخاصة نية البد اللياقة مستو لرفع أفضل نتائج الى

. للبنات الرياضية التربية كلية لطالبات اليد

 رفعسستى فى ايجابى آثر لها الباحثة قبل من لموضوعة رينيةا قالتد الوجد أن(٣)
. البحث عينة الطالبات لدى المهارى ء1 الاد

 الخاصة نية البد اللياقة عناصر جميع واضجاوصنوكفى كان التحسن(٣)
. البحث عينة لدى المقاسة المهارات على لتالى وبا اليد كرة للعبة

 راحة ، ثانية١ ه عمل بأسلوب الشدة المنخفض الفترى ريب التد آن(٤)
 ويعتر العينة أفراد لدى النبض انخفاض الى يؤدى ثانية٣٠

. للطالبات لصالح

 راحة ، ثانية١ ه عمل بأسلوب الشدة المنخفض الفترى ريب التد )ه(
 اليد كرة للعبة الخاصة نية البد اللياقة عناصر على يؤثر ثانية٣٠

. البحث عينة لدى المقاسة

 للعبة الاساسية بالمهارات نية البد اللياقة عناصر دمج ان(٦)

 ج نتا الى يؤدى بينهما الفصل ون د واحد برنامج فى اليد كرة
• البحث عينة للبنات الرياضية التربية كلية طالبات لدى ايجابية



(١١٦)

• التوصيات• سادسا

 لطالبات ريس التد أمناء وتطبيقه أثرى الد بالتدريب الاهتمام(١)
. الرابعة الفرقة

 الاساسية المهارات عن نية البد اللياقة ريب تد فصل بعدم الاهتمام(٢)
. للعبة

. الطالبات متوى لمعرفة والمقاييس بالاختبارات الاهتمام(٣)

. حدة على طالبة لكسل متابعة كراسة وجود(٤)

 تنفيذ أشنا" الطالبات لدى )النبض( لفسيولوجى ا بالقياس الاهتمام )ه(
 الشدة. منخفض الفرى ريب التد باستخدام اثرى ربالد التد برنامج

• الخاص نى البد اد الاعد فترة أشنا البسرى اليد ريب بتد الاهتمام(٦)



 المرز ك



(١) مرفق

1 السادة بأسماء لمة انا



(٣)

 ل مجا فى الخبرا" ة الساد اسما"
 اليد كرة

 بنات الرياضية التربية كلية لعاب الا بقسم استاذ
. بالقاهرة

 التربية كلية لعاب الا قسم اليد كرة استاذ
. بالقاهرة بنات الرياضية

 التربية كلية الالعاب قسم اليد كرة استاذ
. بالقاهرة للبنات الرياضية

 بالقاهرة للبنين الرياضية التربية كلية عميد
 التربية بكلية اليد كرة شعبة ورئيس استاذ

. بالقاهرة للبنات لرياضية ا
 للبنات الرياضية التربية بكلية اليد كرة استاذ

. بالقاهرة
 للبنات الرياضية التربية بكلية اليد كرة استاذ

 بالقاهرة
 للبنات الرياضية التربية بكلية مساعد استاذ

. يد كرة ولى د وحكم بالقاهرة
 بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية استاذ
 لقاهرة با للبنات الرياضية التربية بكلية استاذ
 بالقاهرة للبنين الرياضية التربية بكلية استاذ

 بالقاهرة للبنين الرياضية التربية بكلية رس مد
. يد كرة رب ومد

 فهمى أحمد زينب أ.١

 خليلة فيدال /لواحظ أ.د٢

 الله عبد أمين )روحية _أ.د٣

 روين د كمال _أ.در٤
 محمود لبيب )ليلى ه_أ.د

 ره عما الحميد عبد /ثنا" _أ.د٦

 رشدى أحمد /حنان _أ.د٧

 قيل ةمرقصميخا /منير -أ.مد٨

 روي د لفتاح ا لعبد /فريا و_أ.د
 ين الد روفا"محمدلاح أ.د١.

 شعلان ابراهيم أ.د١١
 سعد محمك ، أ-ك٢



(٢) مرفق

 مجال فى الخبرا" الاساذه ة بالساد خاص استفتا"

 اليد كرة



 )ه(

 خاص استفتا؟

 اليد كرة مجال فى الخبراء ة الاساتذ بالسادة

/ الدكتور الاستاذ السيد

•. التحية بعد

 الخاصة نية البد اللياقة لقياس اختبارات باجرا" الباحثة تقوم

 بالقاهرة للبنات الرياضية التربية كلية لطالبات اليد كرة لعبة فى

 اللياقة عناصر ترتيب فى الرأى بابداء التكرم تكم سياد من فنرجو

. المختارة العناصر لقياس اختبار أنسب اختيار وكذا الخاصة نية البد

 ،،، الشكر جزيل مع

 زكى أحمد هالة

 الالعاب بقسم مم/



(٦)

 معظم عليها اتفق كما العامة البدنية اللياقة عناصر عرض يلى فيما أولا.

 عناصر باختيار التكرم تكم سياد من والرجا ، الرياضية التربية خبرا"
 أمام( ر علامة بوضع اليد كرة بلعبة الخاصة نية البد اللياقة

. سيادتكم تختاره الذى العنصر

 الرشاقة- الدقة العضلية القدرة السرعة العضلية القوة ر

 التوازن. العضلى الجلد والتنفسى الدوى الجلد المرونة

•( التوافق

 الخاصة نية البد اللياقة بترتيبعناصر التكرم تكم سياد من الرجا ثانيا.
 اليد كرة للاعبة ولويتها لا وفقا المختارة اليد كرة بلعبة

-٦-١
-٧-٢
-٨-٣
-٤٩
 ا٥٠>

 من عنصر كل لقياس مناسب واحد اختبار اختيار سيادتكم من الرجا ثالثا,
 لسيادتكم سبق التى اليد كرة فى الخاصة نية البد اللياقة عناصر

. ترتيبها



(٧)

 مناسب مناسب غير

 ا

 الاختبارات

 باستخدام القبضة قوة١
 موميتر ينا د

 جم٨٠٠ زنة طبية كرة رى-٢
 مسافة لابعد

 لثبات العريضنا الوشب١
 لثبات منا العمودى الوثب-٢

 °المتحرك البد من م٠٣ -عدو١

 ثوانى لعشر -العدو٢
 ث١ ه المكان فى -الجرى٣

 م٨٠٠ مسافة الجرى١

 المتحرك البساط الجرىعلى-٢
 قيقتين د

 الاتجاهات د المتعد الجرى١
 مختلف المكوكى -الجرى٢

 بعاد الا
 ن بي لزجزاجى الجرىا٣

 الحواجز

 العنصر

 القوة

 القدرة

 السرعة

 ورى الد الجلد

 الرشاقة



(٨)

 ختبارات الا إغيرمناسب مناسب

 والجانبى السفلى اللمس١
 الجانبين على الجذع وران -د٢

. وأسفل
 الجانبين على الجذع ثنى-٣

 المربعات على التصويب١
. المتداخلة

 )الثقوب( اليد -اختبارشبات٢

 مين بالقد الحبل نط١

 ط الحا على الكرات -رمى٢
. واحدة بيد

 باس بمعرفة الحركى -التوازن١
 باس بمعرفة الثابت -التوازن٢

 العنصر

 المرونة

 قة الد

 التوافق

 زن التوا



( ٣) '

 مة المتخد نية البد الاختبارات
 الدراسة فى



(١٠)

 مة السخد نية البد الاختبارات
 الدراسة فى

،

. القبضة قوة
. المتداخلة المربعات على التصويب

. وأسفل الجانبين على الجذع وران د
٠ م٣٠ الحواجز بين الزجزاجى الجرى
. الثبات من العريض الوثب
. المتحرك البد" من م٠٣ العدو
· م٨٠٠ صافة الجر

(١)

(3)

(٣)

(٤)

 )ه(

(٦)

(٧

( القبضة قوة) الاول الاختبار

: الاختبار هدف

· اليدين قوة قياس

 و المستخدمة وات الاد

· مومير ينا الد جهاز
• الاد١ا" طريقة

 الجهاز ينقل ثم واحدة قبضة القوة بمنتهى اليمنى باليد الطالبة تقبض
. الضغط ويكرر اليسرى اليد الى

• الشرو

. احدة مرة الضغط يكون أن يجب(١)



(١١)

: التسجيل

 ويكرر اليمنى لليد جرام بالكيلو الجهاز على الموضح القياس يكتب(١)
· اليسرى باليد

: الثانى الاختبار
،

 سم٠x٥٠٠٥ سم٣٠٦٣٠ المتداخلة المربعات على التصويب: الاختبار اسم

: الاختبار هدف

· راعين للذ الدقة قياس

• المستخدمة وات الاد

 ، م٥ مسافة الحائط عن يبعد خطالرى ، حاكط ، كرقيد١٠

 سم،٣٠٦٣٠ هما أبعاد متداخلان مربعان الحائط على يرسم
x5السفلى والحد المربع داخل سم ه الخطو وسمك سم٠٥٠ 
 سم٠١٨ الارض عن يرتفع كبر الا للمربع

•"١ الاد طريقة

 اللاعبة تقوم م ه مسافة الحائط عن يبعد الذى الرمى خط خلف من

 الصغير( المربع) الهدف اصابة محاولة واحدة بيد الكرة بتمرير

 اعادة ثم ين باليد الحائط من ها ارتداد بعد الكرة استلام ثم

: للاتى ,وفقا لك ذ يستمر وهكذا أخرى مرة التمرير

· اليمنى باليد تمريرات خمس(١)

· ليسرى ا باليد تمريرات خمس(٢)



(١٢)

: الشروط
 ن

 )ا(

(٢)

· الرمى خط خلف من التمرير
 وصولها وقبل اللاعبة يد تركها بعد الارض الكرة تلمس بأن صسمو غير

. للحائط

. ء١ الاد ظريقة فى الواردة المواصفات تراعى(٣)

. التمريرة تلغى السابقة الشروط فى مخالفة أى(٤)

: التسجيل

• الاتية للشروط تبعا العشر التمريرات تقيم

 للاعبة تحتسب ود الحد أوعلى الداخلى المربع الكرة أصابت اذا(١)
. رجتان د

 للاعبة تحتسب ود الحد أوعلى الخارجى المربع الكرة أصابت اذا(٢)
. واحدة رجة د

 ايعنس وهذ )صفر( للاعبة تعطى المربعات خارج الكرة جا"ت اذا(٣)

. (درجة٢٠) هى للاختبار العظمى الدرجة أن

• الثالث الاختبار
 د

: الاختبار اسم
،

. وأسفل الجانبين على الجذع وران د

٢
 بز

١
5

: الاختبار هدف
،

 نم

·( الفقرى العمود وير وتد ومد ثنى) المرونة قياس



(١٣)

• المستخدمة وات الاد

. ايقاف ساعة ، حائط

 و"١ الاد طريقة
»

• هما نقطتين على(x) علامة ترسم

. المختبرة مى قد بين رض الا على(١)

.( المنتصف فى) المختبرة ظهر خلف الحائط على(٢)

 رض الا للمس أماما الجذع بثنى المختبرة تقوم البد° اشارة سماع عند
 تقوم ثم مين القد بين الموجودة )ر( علامة عند الاصابع بأطراف

 الموجودة(x) علامة للس اليسار جهة وران الد مع عاليا الجذع بمد

 فى المرات من ممكن عدد أكبر يكرر ، الاصابع بأطراف الظهر خلف

.( ثانية٣٠)

: الشرو
»

. ء١ الان أثناء مين القد تحريك عدم(١)

. ء١ الاد أثناء نهائيا الركبتين ثنى عدم(٢)

: التسجيل

 فى العلامتين على اللاعبة شتها أحد التى اللمات عدد يسجل يو
. ثانية(٣٠ مدة)



(١٤)

 اية بد

 نهاية

: الرابع الاختبار
 ااد

: الاختبار اسم
 ا«

( م٣٠) الزجزاجى الجرى

: الاختبار هدف
 ي

 الرشاقة قياس

• المستخدمة وات الاد
 ي

. أيقاف ساعة ، خطدنهاية ، بداية خط ، حواجز٩

•·1 الاد طريقة
 ن

 بداية عن يبعد الذى البداية خط خلف بالاستعداد الطالبة تقوم

 بين لك وكذ ، م(٣) والاخر حاجز كل وبين م(٣) حاجز أول
 م(·٣ ر النهاية وخط خير الا الحاجز

 الحواجز بين الزجزاجى بالجر الطالبة تقوم البد اشارة سماع عند
. سرعة بأقصى متر٣٠ لمسافة

• الشروط

. حاجز تخطى عدم مع الحواجز جميع بين الزجزاجى الجرى

: التسجيل

 الوصول وحتى البد° اشارة سماع منذ طالبة لكل ء1 الاد زمن قياس يتم
. النهاية خط الى



(١٥)

 البداية خط
،

: الخامس الاختبار
»

',

. الثبات من العريض الوثب الاختبار: اسم

: الاختبار هدف
 اد

· الرجلين عضلات رة قد قياس

• المستخدمة وات الاد
 اان

. الطالبة لسلامة مستوية أرض(١)

. بداية خط رسم قياس- شريط(٢)

 و"1 الاد طريقة
،

 راعان والذ قليلا متباعدتان مان القد البداية خط خلف الطالبة تقف

 نصفا الركبتين ثنى مع خلغا أسغل أماء راعان الذ ويمرجح ، عاليا
 الجذع امتداد على الرجلين مع بقوة أماما راعان الذ وتمرجح

 مسافة أبعد أماما للوثب محاولة فى بقوة مين بالقد رض الا فع ود
. ممكنة

: التسجيل

 أثر آخر حتى( الداخلية الحافة) البداية خط من السافة تقاس

 الكعبين ملامة نقطة ومند ، البداية خط من القريب الطالبة تركته

. للارض

(١)

(t)م آخر بجز رض الا ولمست الطالبة توازن اختل اذا ما حالة فى 
. وتعاد لاغية المحاولة تعتبر جسمها

. أفضلهما لها يسجل محاولتان للطالبة(٣)



(١٦)

: السادس الاختبار

 الاختبار: اسم

. المتحرك البد" من م٣٠ العدو

: الاختبار هدف
 د

 السرعة قياس

• المستخدمة وات الاد

 نهاية خط ، خطبداية ، ايقاف ساعة

•°١ الاد طريقة
،

 سماع حى منخفض توقيت عمل مع البداية خط خلف الطالبة تقف

. النهاية خط حتى سرعة بأقصى بالعدو تقوم البد اشارة

: التسجيل

 متر٣٠ ال مسافة قطع فى استغرقته الذى الزمن للطالبة يسجل
. النهاية خط حتى البداية خط من

: السابع الاختبار

: الاختبار اسم
 اد

· متر٨٠. مساقة جرى

: الاختبار هدف
 التحمل قياس



(١٧)

• المستخدمة وات الاد
«

 مضمار ، أيقاف ساعة

•"1 الاد طريقة

 مسافة المضمار حول البد اشارة سماع عند بالجرى الطالبة تقوم
. خطالنهاية وحى متر٨٠.

: التسجيل

 خط حتى البد° اشارة اعطاء منذ المستغرق الزمن للطالبة يسجل

. النهاية



(٤) مرقى
 المستخدمة المهارية الاختبارات

 الدراسة فى



(١٩)

 مة لسستحد المباريةا الاختبارات
 الدراسة فى

 د

( ث٣٠) الحاقد على الكرة واستلام تمرير

( الرمى راع ذ ،عس الرمى راع ذ مع) الجذع ثنى مع تصويب
 سافة بعد لا طبية كرة رى

 م(٣٠) الاتجاه تغيير مع الكرة تنطيط

· سم٦٠٦٦٠ محدد هدف على بالوثب التصويب

(١)

(٢)

(٣)

(٤)

 )ه(

• الاول الاختبار
،

 الاختيار: اسم

( ث٣٠) الحائط على الكرة واستلام تمرير

 و المستخدمة وات الاد
 ن

 الحاكما عن يبعد خط ، ايقاف ساعة ، ارتداد له حاتط يد كرة
. م٣ مسافة مامى الا

• ء١ الاد طريقة
 د

 الحائط على والاستلام التمرير لعمل ث(٠٣) مدة طالبة لكل يعطى
 باليد لك وذ ، البد اشارة سماع ويعد البداية خط خلف من لك وذ

. الاستعمال شائعة

• الشروط
 ا

· المرمى خط خلف من التمرير (١)



(٢٠)

 وقبل الطالبة يد تركها بعد رض الا الكرة تلس بأن مسموح غبير(٢)
. للحائط ملامستها

. فقط واحدة محاولة طالبة لكل تعطى(٣)

 لها تعطى"١ الاد أقناء كثيرا الطالبة يد من الكرة ابتعدت اذا(٤)
. فقط أخرى واحدة محاولة

 التمريرات ضمن التمرير لاتحتسب السابقة للشروط مخالفة أى
. الصحيحة

 )ه(

: التسجيل

 البد· اشارة اعطا؟ بداية منذ ثانية٣٠ ال فى المرات عدد يحتسب
. ثانية٣ ال. نهاية حتى

: الثانى الاختبار

 الاختبار: اسم

( الرمى راع ذ عكس ، الرمى راع مع) الجذع ثنى مع التصويب

 و المستخدمة وات الاد

 زاوية كل محددة للرمى العليتان الزاويتان- عالى وثب عارضة

 ملعب للمرمى- السفلى الزوايا فى تركيبها ويتم سم٧٦٠٦٠ بمربع
. قانونية يد كور٤- قانونى يد كرة



(٢١)

,٥١ الاد طريقة
 ا«

 البداية خط وهو ر أمتار٩ خطال عند للكرة حاملة الطالبة تقف

 مع بالتصويب الطالبة تقوم البد° اشارة اعطا" وعند( للتصويب

 الرمى راع ذ عكس ثم كورتين عدد الرمى راع ذ جهة الجذع ثنى

· سم٧ ه ارتفاع العارضة خلف من لك وذ أيضا كورتين

: التسجيل

 المربعان داخل المسجلة الصحيحة اف الاهد مرنت عدد احتساب
( تكرارات د )عد

• الثالث لاختبار ا
 ا«

: الاختبار اسم
 ي

 مسافة لابعد جم(٨٠). زنة طبية كرة رى

• مة المستخد وات الاد

 للرمى مقطع ، قياس شريط ، جم(٨٠٠) زنة طبية كرات٣ عدد
. متر٣ عرضه

, ء١ الاد طريقة
،

 مسافة لابعد الاقتراب خطوات أخذ مع الكرة برمى الطالبة تقوم
. الرمى مقطع داخل الكرة تسقط بحيث الرى خط خلف من ممكنة



(٢٢)

: الشروط
«

· الرمى خط الطالبة تتجاوز الا يجب
. فاشلة المحاولة تعتبر الرمى خط الطالبة تخطت اذا
. فاشلة المحاولة الرمى.تعتبر مقطع خارج الكرة سقطت اذا

. لاستعمال الشاقعةا راع بالذ تؤدى محاولات ثلاث طالبة لكل تعطى

(١)

(٢)

(٣)

(٤)

: التسجيل

. محاولات الثلاث من الطالبة حققتها محاولة أفضل تسجل

: الرابع الاختبار
»

: الاختبار اسم
 اا»

( م٣٠) الاتجاه تغيير مع الكرة تنطيط

• المستخدمة وات الاد

. ايقاف ساعة ، قانونية يد ،كرة حواجز ه

,°١ الاد طريقة
9

 مساقة حاجز أول عن يبعد والذى البداية خط خلف الطالبة تقف

 اعطا· وعند متر(٣) المسافة نفس خر والا حاجز كل وبين متر٣
 بي الزجزاجى الجرى مع يالتنطيط الطالبة تقوم البد° اشارة

 والرجو بالدوران تقوم ثم ، حاجز أخر حنتى الحواجزاله
. النهاية خط حى الطريقة بنس بالتنطيط



(٢٣)

: التسجيل

 الى وصولها وحتى البد° اشارة اعطا" منذ الزمن للطالبة يسجل
. النهاية خط

: الخامس الاختبار
»

 -ث: الاختبار١
• سم٧٦٠٦٠ محدد هدف على بالوثب التصويب

• المستخدمة وات الاد

 مربعة وتكون ربع الا المرمى زوايا على تعلق زوايا٤ ، يد كرات٤

 المرمى خط عن يبعد خط ، سم٦٠ لا٦٠ ضلعها طول الشكل
. أمثار٧

• ء١ الاد طريقة
،

· المرمى خط من أمتار٧ بعد على التصويب يتم(1)

 سماع وعند أمتار و خطال خارج لوقوف وا الكرة بصك اللاعبة تقوم(٢١

 والتصويب الثلاثة لاقتراب خطوات؟ بعمل الطالبة تقوم البد° اشارة

. بالرسم موضح هو كما مربع كل على العالى بالوثب



{٢٤)

: الشروط
،

. العالى بالوشب التصويب يكون أن-١
 المرمى خط عن يبعد الذى الارتقاء خط الطالبة قدم تلامس آن-٢

. أمتار٧ مسافة
. الارتقاء لخطوات القانونية الشروط مراعاة-٣

. التصويبة تلغى السابقة للشروط مخالفة أى٤

: التسجيل
 ب«

 المحدد المربع أخل د محيطها بكامل مرت اذا هدفا الكرة تعتبر-١
. أضلاعه بأحد ارتطمت واذا للتصويب

. الطالبة تمررها التى الصحيحة اف الاهد عدد يسجل-٢

 ربعة. الا الزوايا داخل رات تكرا عدد أكبر يحتسب٣



 ·)ه(

 المستخدمة الستة التجربة ات وحد

 الدراسة فى



(٢٦)

 مة لسخد الستةا اتالتجربة وحد

 الدراسة فى

: ولى الا الوحدة

 المستخدمة التمرينات

. مر٢٥ العدو
 راعين الذ ومد ثنى- العالى الماكل الانبطاح

 كل بين متر١ بعد على محددة علامات فوق من العريض الوثب
. لها والتالية علامة

• الهدف على طويلة تمريرة ثم متر ا٢ مستقيم خط فى التنطيط

• الهدف على متر١٢ بعد على العالى بالوثب التصويب
. الحركة من مامى الحاقطالا على الكرة واستلام تمرير

 ا-

-٢

٣

-٤

٥
-٦

• الثانية الوحدة

• المستخدمة التمرينات

. الحائط فع د مع راعين الذ ومد ثنى للحاكط مواجه الوقوف ا-

• العمودى الوثب ثم الركبتين ثنى الجسم أمام ثقل حمل الوقوف-٢
. الحبل باستخدام معا مين بالقد الوثب٣

· متر١٢ مسافة الزجزاجق التنطيط-٤
. مسافة لابعد الطويل لوثب با التصويب-٥

. الثبات من ولية بند تمريره-٦



(٢٧)

 الثالثة. ة الوحد

• المستخدمة التمرينات

. سويدى مقعد على مين بالقد الجانبى الوثب ا-

. متر٣ بعد الحاقطعلى على مرات ثلاث طبية كرة رمى-٢

 المرمى على الرمى راع ذ جهة الجذع ثنى مع التصويب٣

- م١٥ مسافة مستقيم خط فى التنطيط-٤
. المكان فى الجرى ه-

· متر٣ مسافة من الحائط على كرباجى تمرير-٦

• الرابعة الوحدة
 د

. عدد( أكبر وشمال يمين) الحبل فوق من واحدة بقدم الوثب
. عدد أكبر مسافة لابعد طبية كرة رى

. محدد هدف على الطويل بالوثب التصويب
. المتداخلة المربعات على والاستلام التمرير
. سرعة متر ا٥ العدو

. الشافعة باليد متر١٥ سافة الزجزاجى النطيط

 ا-

-٢
-٣

-٤
 ن-

-٦



(٢٨)

 الخاصة الوحدة

• المستخدمة التمرينات

• المرات( من عدد قصى لا خلفا الرجلان تدفع ر أربع على الجلوس١

• ين اليد يل تبد مع متر١ ه مسافة الزجزاجى التنطيط-٢

 الملعب بطول مسافة لابعد الطويل والوثب خطوات ثلاث الجرى٣

• كرة ون ويد
 ط الحا على العالى بالوثب ثمالتصويب خطوات ثلاث الجرى-٤

. الكرة استلام واعادة
 الجذع ميل مع الحائط على ين باليد الرأس فوق من والاستلام التمرير ه-

. وأماما خلفا

. باستمرار الملعب منتصف حرل الجرى-٦

• السادسة الوحدة

• المستخدمة التمرينات

(. خلفا الرجلين دفع ل تباد ر المال الانبطاح
 الحاجز خلف من الدوران ثم م٠١ مسافة مستقيم خط فى التنطيط
· ين اليد يل تبد مع مستقيم خط فى والرجوع
. الشائعة لليد المعاكسة باليد الحاتط على والاستلام التمرير
. معلقة كرة للمس عاليا رتقا" والا خطرات ثلاث الجرى

. المكان فى باستمرار رتقا" الا بقدم الحجل
 بالكرة راع الذ ومد ثنى ، الاستخدام الشائعة باليد ثقل حمل الوقوف

١

-٢

-٣

-٤
 ن-

-٦
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SUMMARY

In order to get a high physical and skill performance

level, the trainers use' many training methods . ج The circuit

training is an important method which uses many other train1ng

methods like 1nterval and repetition methods , in order to

develop the physical levels of the players.

The cireuit training demands some exercises which are

peated in a limited time.

The research aims to use the cireuit training, as a

training method , to develop the performane and the

spec1f1e physical 1evels for g1rls students in handball, by

using two types 0f the IOw. intensity interval training.

The ٥b1egtلإ ye :
 ،«، ، ن،«د««ن

This study aims to recognize :

٢ Tne effect of using the eircuit training(15see.W.-l5sec.R.)on:

1٠ The specific physical level ot g1rls students

sample of researeh, in handball.(the first group)

2. The skill performance Level of g1rls students,

sample of researeh,in handball (the first group).

Ihe بج effect of using the c1reuit training method( 15 sec.

W.-30 sec. R.) on :

1٠ The specific physiual level of girls studentsysample
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of researeh in Handball ( The second group)

2. The skill performanee level of g1rls students- sample

of research - in HandbaLl( The second group).

+ The d1fferences between the two methods on the Variables

of research •

The Hypothesis :
 ،،،،د،«««««««

There ٤ج are statistical significant differeneess between

the groups .'1n t'ayour of the t'irst gioup in :

The specific physical level in Handball-

The skill performance level in Handball.

The Hreeders :
 د ، ،،د، د ه،،

The 5ample :
 د،،،،د«،ا

Ihe sample is consisted of two expermental groups of

students ( 3u for each one) from the fourth grade at the

faeulty of' physical Kducation for girls, Tne Tirst group

works with 15 see- .se ا5 as a rest , and the second

group works with 15 sec. -30 sec. as a rest.

There was not sgniticant differences at the pre test

between the 'group' in the. tolloing variables:Age, height,
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weight, physical skilL and phys1cel tests.

The Metnod of Research
 ،،،،،،،،،،،،،،د،،،،،،

The xperimental method by using two experemental

.roups was used at this studyع 

The experlment of study :

Hhysical and skill pre-test of the sample .

Applying the two cureuit training programs for 6

weeks three times per week and two hours for eaeh

session

Physical and skill post test of the sample •

The Results :

The program by usinG the intenval training (low

intensity 15 sec. .see ا-.لا5 R.) affeets positively on the

PoweR , agility, flexbility accauracy, speed and museular

endNance as specific physical elements of handball.

The cereuit training Dy using the 1nterval training

(low 1ntensity 15 sec. W. -45 sec. H.) atfeets positively

the skill performance level such as passing-snooting-medicine

ball throwing - dribbling) of the girls students •
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'Ihere are statistical signifieant differences between

the post-test

The Conclusions:

of two groups in.favour of the first group.

The circuit training by using interval training (low

intensity 15 sec. W٠-45 see .R.) is a ood ع method

to accomplish high specific physical fittness level'

in handball of the girls students •

The training program affeets posotively

performance level of girls suudents.

the skill

The interval training program by using (15 sec. W.-

45 sec. H.) is more better than the interval training

program by using 15 sec. W.-30 sec. R. to achieve

high physical a.,d skill perf'ormance levels.

The Hecommendations:
««««»٠٠ د«د،««د««د

'Io use the cereuit :training rethod duPing the teaching

e essions f'or the fourth grade g1rls students.

To use tests and measurements in order to Pecognize

the physiaal and skill performance levels of' students.
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It is important to have a follow up note for eaeh

student •

The teachers must give more attention to use pulse rate

as a physicalogical indicator during the cercuit

training program .


