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                                                                                                                                                   السدتخمص :
سػػػرلة رل ال عػػػي   لػػػد   –يهػػػدؼ ال حػػػت ملػػػع تشسيػػػة بعػػػ  لشانػػػر المياقػػػة البد يػػػة   الر ػػػاقة 

 .  Blaze podلاع ات كرة اليد وذلك من خلاؿ ترسيم بر امج تدريبع بإستخداـ جهاز 
التجريبػع لسلامستػل ليبيعػة  ػلد الدراسػة وذلػك بتيبيػس القيػاس القبمػع استخدمت ال احثػة السػشهج 

 وال عد  كترسيم تجريبع لسجسهلة واحدة ييبس لميها البر امج التدريبع السقترح .
 تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح :

     ، بهاقع  0202 \9\ 41م إلي  0202 \ 8\5تم تيبيس البر امج التدريبع فع ال ترة من 
     ثلاث وحدات تدريبية فع الأسبهع الهاحد ، ليبمغ لدل الهحدات التدريبية الكمية3  أسابيع بعدل   6  
  لقيقة ، 90  ثسا ية لذر وحدة تدريبية ، وقد تم تحديد زمن الهحدة التدريبية الهاحدة بهاقع   18  

 ورالت ال احثة أثشاء تيبيس البر امج التدريبع مايمع :
 هقيت ومكاف التدريب لأفرال العيشة قيد الدراسة .مرالاة تهحيد ت -
  لقامس لإلدال الجدم لمعسي ورفع لرجة حرارة الجدم استعدالاً لمجزء 10ألاء الاحساء لسدة    -

 الرميدع .
   لقيقة .75تيبيس الجزء الرميدع لمهحدة لسدة   -
   لقامس .5الجزء الختامع لمتهدمة   -
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البر امج التدريبع السقترح والسش ل بإستخداـ جهاز  أثر محتهى  كانت من أهم الإستشتاجات
Blaze pod   سرلة رل ال عي  . –لمع تحدين بع  القدرات البد ية الخانة بكرة اليد   الر اقة 

بزرورة الاستر ال بسحته  البر امج التدريبع السقترح والأساليب الست عة من وأوصت الباحثة 
، كسا أونت بزرورة التشهع فع  Blaze podبكرة اليد  بجهاز  خلالل لتيهير القدرات البد ية الخانة

 مستخداـ الهسامي والألوات التدريبية الحديثة لشد تيبيس البرامج التدريبية الخانة بكرة اليد .

 سخعة رد الفعل  –الخشاقة  -  Blaze podالكمسات السفتاحية : 
 

 

The effect of using exercises with the Blaze pod device on the development 

of two elements Agility and speed of reaction for female handball players 

 

 

Abstract : 

The research aims to develop some elements of physical fitness (agility 

- speed of reaction) among handball players through the design of a training 

program using the Blaze pod. 

The researcher used the experimental approach to suit the nature 

of this study by applying the pre- and post-measurement as an 

experimental design for one group to which the proposed training 

program is applied. 

Application of the proposed training program: 

The training program was applied 5/8/2023 to, 14/9/2023, by 

(6) weeks with (3) three training units per week, so that the total 

number of training units reached (18) eighteen training units, and the 

time of one training unit was determined by (90) minutes, and the 

researcher took into account during the application of the training 

program the following: 

-Taking into account the standardization of the timing and place of 

training for the members of the sample under study. 

-Perform warm-up for (10) minutes to prepare the body for work 

and raise body temperature in preparation for the main part. 

Application of the main part of the unit for (75) minutes.- 

. The final part of the calm (5) minutes- 

One of the most important conclusions was the impact of the 

content of the proposed training program implemented using the Blaze 
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pod device on improving some of the physical abilities of handball 

(agility - reaction speed). 

The researcher recommended the need to be guided by the content 

of the proposed training program and the methods used through it to 

develop the physical capabilities of handball Blaze pod, and also 

recommended the need to diversify the use of modern training 

methods and tools when applying training programs for handball. 

 

 
 عمي تشسية عشرخي الخشاقة وسخعة رد الفعل  Blaze podتأثيخ استخجام تجريبات بجهاز 

 للاعبات كخة اليج  
 

 مقجمة ومذكمة البحث :
تعػد كػػرة اليػػد مػن الألعػػاب التػػع تتيمػػب مػن اللالػػب مجهػػهلاً كبيػػراً ولسػلًا متهانػػلًا  ػػهاؿ فتػػرة        

أو الػدفاع بػدوف تهقػ  ، ولابػد للالػب مػن أف يدػتسر  التدريب وفترة وجهلة بالسمعب سهاءاً فع الهجهـ
فع بػلؿ الجهػد ل تػرات  هيمػة ولمػع مػدار المعػب، وأف يزيػد مػن ك احػل وك اءتػل ويرت ػع بسدػته  ألامػل 
 السػػا كػػاف مدػػتسراً فػػع المعػػب بحيػػت يخػػتم الس ػػاراة و ػػه فػػع حالػػل لاتقػػي بػػ   حػػاؿ مػػن الأحػػهاؿ لػػن 

 بدايتها.
 

ارات الحركيػػػة الأساسػػية فػػع كػػػرة اليػػد  ػػع الػػػركن الأساسػػع وال عػػاؿ فػػػع ومػػن السعػػروؼ اف السهػػ     
تحقيس أ داؼ  المع ة وال هز لأ  فريػس، فيبيعػة الألاء فػع كػرة اليػد تعتسػد لمػع لرجػة ك ػاءة اللالػب 
لألاء تمػػػك السهػػػارات الأساسػػػية سػػػهاءاً لفاعيػػػة أو  جهميػػػة، بػػػالكرة أو بػػػدو ها، وته ي هػػػا أثشػػػاء القيػػػاـ 

 ييع .بالعسي الخ
 

وقد تذابهت أراء بع  العمساء والسدربين فع العلاقة بين السهارة الحركيػة و سػه الرػ ات البد يػة      
وذكػػػروا أف السهػػػارة الحركيػػػة :  ػػػع القػػػدرة لمػػػع اسػػػتخداـ العزػػػلات الرػػػحيحة بػػػالقهة اللازمػػػة لتش يػػػل 

 .الحركة السرغهب فيها فع الاتجاد والتهقيت السشاسبين وبالدقة السيمهبة 
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كسا أف الألاء الحركع والإتقاف السهار  يتهق  ملع حد كبير لمع مدته  المياقة البد ية للالب،      
حيػػت يدكػػد لمػػع وجػػهل للاقػػة ارت ػػاا بػػين مدػػته  الألاء الحركػػع لسهػػارات كػػرة اليػػد ومدػػته  المياقػػة 

  .37-36:  9البد ية   
 

حػد أركػاف التػدريب التػع  عتسػد لميهػا فػع مف الإلػدال البػد ع أ (:2004مشيخ جرخجذ  ويذير        
تشسية اللالب سهاءً كاف مبتدماً أـ متقدماً، و ع الأسس الهامة التع تذترؾ مػع السهػارات الحركيػة فػع 

، بػػي أف اللالػػب غيػػر السعػػد بػػد ياً لمػػا مدػػتهى السشافدػػة ي هػػر  تكػػهين اللالػػب مػػن الشاحيػػة البد يػػة
ثػػرة بالإضػػافة ملػػا ضػػع  الت كيػػر الخييػػع أو م عدامػػل، لميػػل التعػػب ويتدػػبب لػػن ذلػػك فقػػد الكػػرة بك

ولما العكس فاللالب السعد بد ياً يدتييع أف يشهع الس اراة كسا بدأ ا مع سييرتل لما الكرة والت كيػر 
  .57:  10الدميم خلاؿ مختم  الآلاء السهار  والخييع بدقة  

 
ات الشجػػاح فػػع م هػػار الألاء الحركػػع فالإلػػدال البػػد ع للالػػب كػػرة اليػػد يعتبػػر مػػن أ ػػم مقهمػػ       

برهرة متكاممة وذلك لسا لل من ت ثير فعاؿ لما تشسية القدرات البد ية اللازمة ، فالإلدال البد ع يُسثي 
  .101: 6   33: 2أ م أركاف التدريب والل   عتسد لميل فع تشسية قدرات اللالب بذكي لاـ  

 
: (2015(، عررام حمسري أحسرج  2018مخ الجبرالي  عهيذ الجبالي، تراكسا أ ار كلًا من        

ملا أف  شاؾ العديد من السهارات الحركية التع تحتاج لقدرات بد ية ذات مدته  لالع مثػي سػرلة رل 
ال عي التع يتهق  لميهػا كػي مػن سػرلة ونػحة ولقػة الإسػتجابة لم عػي، فالإسػتجابة الستػ خرة غال ػاً لا 

الدقيقػػة أيزػػاً لا تحقػػس الضػػرض مشهػػا فضال ػػاً لا تػػ تع ب فزػػي تتحقػػس الضػػرض مشهػػا، والإسػػتجابة غيػػر 
سػػرلة رل  –الشتػػامج، وتشقدػػم سػػرلة رل ال عػػي ملػػا نػػ تين فػػرليتين و سػػا:  سػػرلة رل ال عػػي ال دػػيية 

  8:361ال عي السرك ة ، ولتشسية سرلة رل ال عػي بذػكي لػاـ يجػب تشسيػة  ػاتين الرػ تين ال ػرليتين  
 7:332.  
 

ب  ػػل يُش ػػر ملػػا سػػرلة رل ال عػػي كرػػ ة حركيػػة فدػػيهلهجية  (2005ظهيدرري أحسررج  بدويػػلكر        
وراثية يسكن تشسيتها  وتحديشها فهع مد راً لدلامة الجهاز العزمع العربع للالػب، ويسكػن تعري هػا 
  بسقػػػدرة الجهػػػاز العزػػػمع العرػػػبع لمػػػا الإسػػػتجابة الدػػػريعة لمسثيػػػر ، ويختمػػػ  زمػػػن رل ال عػػػي بػػػين 
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   0،1اً لشػػهع الشذػػاا السسػارس، ويبمػػغ لشػػد الرياضػػيين ذو  السدػتهيات العميػػا مػػا بػػين  الرياضػيين ت عػػ
  ملػػػا 0،2  مػػػن الثا يػػػة، أمػػػا بالشدػػػ ة لمرياضػػػين ذو  السدػػػتهيات العاليػػػة  يرػػػي مػػػا بػػػين  0،2ملػػػا  

  مػػن الثا يػػة، كسػػا أوضػػن أيزػػا أف نػػ ة رل ال عػػي تختمػػ  مػػن لالػػب لآخػػر ومػػن فػػرل لآخػػر 0،3 
لذخص   دل، حيت يختم  زمػن رل ال عػي لػيس فقػب بدػبب  ػهع الشذػاا بش ػاـ التػدريب، وحتا لشد ا

بػػػي لعهامػػػػي بيهلهجيػػػة ووراثيػػػػة، فعسػػػر اللالػػػػب الزمشػػػع والتػػػػدريبع، والجػػػشس و سػػػػب الجدػػػم  كػػػػي تمػػػػك 
العشانػػر ذات تػػ ثير كبيػػر لمػػا زمػػن رل ال عػػي لشػػد اللالػػب. وبػػللك  تػػدثر  ػػرؽ التػػدريب وأسػػالي ل 

  .155: 3دتهى تيهير سرلة رل ال عي   السختم ة لما م
 

أف الر ػاقة لا تقترػر لمػا السجػاؿ الرياضػع فقػب  ملػا (:2005بدظهيدري أحسرج  كسا يرى        
بػػي تتعػػداد ملػػا مجػػالات الحيػػاة العامػػة، لسػػا لهػػا مػػن متيم ػػات برػػهرة كبيػػرة وخرهنػػاً لشػػد مقترا هػػا 

ركيػػة السختم ػػة، حيػػت يعسػػي ذلػػك لمػػا مكدػػاب بسدػػتهى لػػاؿ بالقػػدرات البد يػػة الخانػػة والسهػػارات الح
  .251:  3اللالبين مدتهى أفزي من الألاء السهار   

 
ملػػا أف الر ػػػاقة تتسثػػي فػػػع قػػدرة اللالػػػب لمػػا تكػػػرار تضييػػػر (: 2016أمرررخ ل البدررراطي   ويهضػػن       

اً ليبيعػػة الشذػػاا وضػػع الجدػػم أو أحػػد أجػػزااد بإ دػػيابية وسػػرلة تتشاسػػب مػػع متيم ػػات السهاقػػ  الستضيػػرة وفقػػ
لمسسارسين، ولتحقيس  لد القدرة فإف ذلك يدتهجب تهافر ثلاثة متيم ػات رميدػية  ػع  الدػرلة الحركيػة، القػهة 

  .25: 1العزمية، التهافس العربع العزمع    
 

ملػا أف الر ػاقة تعتبػر مػن أ ػم  (2000عبج العديد الشسخ وناريسان الخظير    ويذير كلًا من       
لبد يػػػػة لبلعػػػػاب التػػػػع تتسيػػػػز بالإيقػػػػاع الدػػػػريع والستهانػػػػي والتحركػػػػات الدفاعيػػػػة والهجهميػػػػة القػػػػدرات ا

السدػػتسرة، والتػػع تتيمػػب تػػهازف سػػهاء لمػػا الأرض أو فػػع الهػػهاء، بػػالألاة أو بػػدو ها، كسػػا تتيمػػب مػػن 
مػع  اللالب أف يضير متجا ل بدرلة، بالإضافة ملا السقدرة لما تعديي الألاء الحركع برهرة تتشاسب

متيم ػػات السهاقػػ  الستضيػػرة بػػدوف أف ي قػػد تهاز ػػل سػػهاء كػػاف الألاء بكػػي أجػػزاء جدػػسل أو بجػػزء مشػػل، 
فاللالب الستسيز  ه الل  يدتييع ته يف  ريقة الجرى بحيت تكهف سريعة وم اج ة من حيت تضير 

  .211: 6الدرلة والإتجاد   
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الكميػة ، ومػن خػلاؿ متابعتهػا لمع ػة ومن خلاؿ لسي ال احثة فع مجاؿ تػدريس كػرة اليػد كسعيػد ب
فقد لاح ػت   2023 /2022كرة اليد ومن خلاؿ  متابعتها لدور  الجامعات السررية لمسهسم الرياضع

ال احثػة  اف  شػػاؾ بعػػ  مػػن ال ػػرؽ يهجػػد لػػديها قرػػهر فػػع لشانػػر المياقػػة البد يػػة مسػػا يػػدثر بالزػػرورة 
ثػػة فػػع الت كيػػر الػػع مسػػتخداـ الأسػػاليب الحديثػػة فػػع لمػػع ألاء السهػػارات الحركيػػة لمع ػػة ، مسػػا للػػا ال اح

التػػػدريب ولػػػدـ اقترػػػار السػػػدربين لمػػػع اسػػػتخداـ الأسػػػاليب التقميديػػػة الستعػػػارؼ لميهػػػا، حيػػػت أنػػػ حت 
الأجهػػزة الحديثػػػة التػػع  تدػػػتخدـ فػػع لسميػػػل التػػػدريب تُدػػهم بذػػػكي كبيػػر فػػػع الارتقػػاء بالعسميػػػة التدريبيػػػة 

وتزيػػد مػػن فالميتهػػا فػػع  دػػته  القػػدرات البد يػػة للالبػػين فػػع كػػرة اليػػدوتدػػا م بذػػكي كبيػػر فػػع الإرتقػػاء بس
 جسيع الجها ب الخانة باللالب سهاء كاف الجا ب البد ع، السهار ، الخييع، ال ديهلهجع والش دع .

 
 أهجاف البحث : 

  -يهجف هحا البحث إلي التعخف عمى : 
سػرلة رل  -الر ػاقة  لشرػر    مػن لمػع تشسيػة كػلاا  Blaze pod ثير تػدري ات باسػتخداـ جهػازتػ  -1

   لد  لاع ات كرة اليد . ال عي
 لمػػػػػػػػػع تيػػػػػػػػػهير بعػػػػػػػػػ  لشانػػػػػػػػػر المياقػػػػػػػػػة البد يػػػػػػػػػة  Blazepodمعرفػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػد  فالميػػػػػػػػػة جهػػػػػػػػػاز  -2

 سرلة رل ال عي   لد  لاع ات كرة اليد . –  الر اقة 
 

 فخوض البحث :
   .سرلة رل ال عي  -الر اقة ع  لمتاثيرا ايجابيا  Blaze pod تدثر التدري ات باستخداـ جهاز -1
 .رالن القياس ال عدى ل ع  القدراتتهجد فروؽ لالة محرامياً بين القياس القبمع وال عد  ول -2

 سرلة رل ال عي   للاع ات كرة اليد. -الر اقة  البد ية الخانة       
 

 الجراسات السخجعية:
"ترراثيخ بخنررامج تررجريبي عمررى ف  : بعشػػهام( بجراسررة 2019هررجيخ مسررجوح محمد عبررجال شي    قامررت.1

حيػت  ػدؼ ال حػت ملػا ترػسيم بر ػامج تػدريبع التهقع وسرخعة رد الفعرل لرجع يعبري ايسركهاش" 
ومعرفة ت ثيرد لما التهقع الحركع وسرلة رل ال عي وللاقتهسا بسدتهى الألاء السهار  لػدى لالبػع 

ريبيػػػػة واحػػػػدة مػػػػن  ا ػػػػ ع الإسػػػػكهاش ، ودسػػػػتخدمت ال احثػػػػة السػػػػشهج التجريبػػػػع لمػػػػا مجسهلػػػػة تج
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البر ػػامج التػػدريبع السقتػػرح لػػل تػػ ثير ميجػػابع لمػػا  مررن أهررم نتررارج الجراسررة أنالإسػػكهاش. وكػػاف 
 ا ػػ ع الإسػػكهاش فػػع التهقػػع الحركػػع وسػػرلة رل ال عػػي قيػػد ال حػػت، حيػػت تراوحػػت  دػػ ة التحدػػن 

رح تػػ ثيراً ميجابيػػاً %  كػػم أثػػر البر ػػامج التػػدريبع السقتػػ50,54% : 28.64لتمػػك الستضيػػرات مػػابين  
ايزػػػاً لمػػػا الستضيػػػرات السهاريػػػة قيػػػد ال حػػػت حيػػػت تراوحػػػت  دػػػب التحدػػػن لتمػػػك الستضيػػػرات بػػػين   

36.61 : %99,15.  % 
"تاثيخ ترجريبات سرخعة رد الفعرل بعشهاف : ( بجراسة   2020"سحخ رشاد عبجالههاب دياب"  قامت .0

 18ية في الكخة الظارخة لمشاشئين تحرت وسخعة الآداء الخاصة عمى تشسية بعض الست يخات السهار 
و ػػدفت الدراسػػة ملػػا تشسيػػة بعػػ  الستضيػػرات السهاريػػة بإسػػتخداـ بر ػػامج لتػػدري ات سػػرلة رل سررشة "  

ال عػػي وسػػرلة الألاء تػػم ترػػسيسل مػػن قبػػي ال احثػػة، ودسػػتخدمت ال احثػػة السػػشهج التجريبػػع بترػػسيم 
 ، وتكه ػػت ليشػػة ال حػػت مػػن ال ػػرؽ السدػػجمة  ال عػػد  -السجسهلػػة الهاحػػدة بيريقػػة   القيػػاس القبمػػع 

وجػػهل فػػروؽ لالػػل  أهررم الشتررارج  :  سػػشة . وكا ػػت مػػن 18بالإتحػػال الرياضػػع لمكػػرة اليػػامرة تحػػت  
أحرامياً بين القياس القبمع وال عػد  لدػرلة رل ال عػي وسػرلة الألاء، والستضيػرات السهاريػة فػع الكػرة 

تحدػػن بػػين القيػػاس القبمػػع وال عػػد  لدػػرلة رل ال عػػي اليػػامرة لمعيشػػة قيػػد ال حػػت، كسػػا وجػػدت  دػػب 
 وسرلة الألاء والستضيرات السهارية فع الكرة اليامرة لمعيشة قيد ال حت لرالن القياس ال عد .

"تررأثيخ تسخيشررات بسثيررخات متشهعررة باسررتعسا  بعشػػهاف م( بجراسررة 2022عبرراس سررمسان حبيرر   قػػاـ .2
تخكيررد وتهزيرع اينتبرراع وسرخعة ايسررتجابة وبعرض اددوات السدرراعجة فري   Blaze podجهراز 

حيت  دؼ ال حت الع ملدال تسريشػات بسثيػرات سشة "  17الحخكية لحخاس السخمي بكخة القجم تحت 
  وبعػ  تػ ثير تسريشػات بسثيػرات متشهلػة باسػتعساؿ جهػاز  Blaze podمتشهلػة باسػتعساؿ جهػاز  

Blaze pod سػشة ومعرفػة تػ ثير 17القدـ تحت     وبع  الالوات السدالدة لحراس السرمع بكرة  
  وبعػػ  الالوات السدػػالدة فػػع تركيػػز Blaze podالتسريشػػات بسثيػػرات متشهلػػة باسػػتعساؿ جهػػاز  

   سشة.17وتهزيع الا ت اد لحراس السرمب بكرة القدـ تحت  
زن " رشاقة رد الفعل ، قهة السخكد ، التها  بعشهافKaitlin Dolan  2013كايتمين دونان لراسة  -1

  لالب كرة قدـ من لالبع القدم الثالت ، 14ويبمغ قهاـ العيشة  ومدتهي أداء مهارات كخة القجم "، 
وكػػاف مػػن أ ػػم الشتػػامج وجػػهل للاقػػات ارت ا يػػة بػػين كػػلا مػػن ر ػػاقة رل ال عػػي وقػػهة لزػػلات السركػػز 

الإحدػػػاس  - السهػػػارات ال شيػػػة بػػػالكرة -لقػػػة التسريػػػر  -والتػػػهازف ومدػػػته  ألاء مهػػػارات   الترػػػهيب 
 بالسمعب  .
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 ;Popowczak, Marek; Cichy, Ireneusz; Rokita, Andrzejقػػاـ كػػلًا مػػن -5
Domaradzki, Jaroslaw   2221  العلاقرررة برررين الخشررراقة التفاعميرررة   بدراسػػػة ولشها هػػػا "

وكاف الهدؼ الرميدع من  ػلد   وت ييخ سخعة ايتجاع لجع يعبي كخة الدمة وكخة اليج السحتخفات "
لدراسػػة  ػػه تحديػػد ال ػػروؽ بػػين لالبػػع كػػرة الدػػمة وكػػرة اليػػد السحترفػػات مػػن حيػػت الدػػسات ال ذػػرية، ا

والقدرة لما تضيير سرلة الإتجاد ، للاوة لما ذلػك تػم تحديػد العلاقػات بػين الدػسات الأ ثروبهمتريػة 
سكػهؾ الخساسػع الر اقة الت المية ومعايير الإلراؾ ، ولقد تم مسػتخداـ سػيشاريه ين لإخت ػار تذػضيي ال

  RT. تػم قيػاس وقػت الاسػتجابة  RAو  CODSملا البهابات  السخيب وغير السخيب لل  لتقييم 
-REACأيزًػػا فػػع الدػػيشاريه غيػػر السخيػػب لػػل. بالإضػػافة ملػػا ذلػػك ، تػػم تحديػػد مد ػػر الت الميػػة  

INDEX لما أ ل ال رؽ بػين  تيجػة اخت ػار  RA  وقيػاسCODSتػم العثػهر لمػا فػرؽ كبيػر مػن . 
 . حققػت 2.232حيت  هؿ الجدم ، حيت كاف لالبع كرة الدمة أ هؿ من لالبع كػرة اليػد  ع   

 RA (pلاع ات كرة اليد السحترفات  تامج أفزي من لالبع كرة الدمة السحترفات  يسا يتعمس بسهاـ 
  .CODS (p = 0.041  و 0.01 =

 
 ايجخاءات :

 أوي : مشهج البحث :
وضة مستخدمت ال احثة السشهج التجريبع بترسيم السجسهلة الهاحدة تحقيقاً لأ داؼ ال حت وفر 

 ال عد     وذلك لسلامستة ليبيعة ال حت. -بيريقة القياس  القبمع 
 ثانيا : مجايت الجراسة :

 السجا  السكاني :
ذلك تم مجراء القياسات القبمية وال عدية لمع افرال العيشة القامسة بتش يل محته  البر امج التدريبع و 

 جامعة حمهاف  -بكمية التربية الرياضية لمبشات  -لمع ملالب كرة اليد 
 السجا  الدمشي :

تم تش يل القياسات ومحته  التدري ات السقششة من قبي ال احثة لاخي الهحدات التدريبية لمبر امج 
   لمع الشحه التالع :2022/2023التدريبع السيبس لمسهسم الرياضع   

 0202/ 8/ 2 للاخت ارات البد ية يهـ  القبمع تم مجراء القياس -
 0202/ 41/9الي  5/8/0202تم تش يل الدراسة الأساسية لم حت فع ال ترة من  -
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 47/9/0202تم مجراء القياسات ال عدية يهـ   -
 السجا  البذخي :

 لاع ات مشتخب جامعة حمهاف لكرة اليد .
 :ثالثا: مجتسع وعيشة الجراسة 

دراسة باليريقة العسدية من لاع ات مشتخب جامعة حمهاف لكرة اليد ، وبمغ تم مختيار ليشة ال
   لاع ة ، وقد تم التجا س بيشهم فع جسيع الستضيرات قيد ال حت .20لدل ن  

 مهاصفات عيشة الجراسة : 
 سشهات . 3الا يقي العسر التدريبع لن  -
 اف تكهف ضسن ن هؼ فريس مشتخب جامعة حمهاف لكرة اليد . -
 ابداء الرغ ة فع السذاركة بال حت و مهافقة مدربية . -

 تجانذ عيشة الجراسة :
قامت ال احثة بإجراء التجا س لعيشة الدراسة فع الستضيرات التع قد يكهف لها ت ثير لمع الستضير 

 التجريبع و ع :
 الدن . -
 القياسات الإ ثروبهمترية . -
 الستضيرات البد ية   قيد الدراسة   -

 ( 1  ) ججو 
 التهصيف ايحراري لعيشة البحث في مت يخات

 العسخ التجريبي (  –الهزن  -الظه  –  الدن 
 20)ن = (

 وحجة  الست يخات م
 القياس

 الستهسط 
 الحدابي

 اينحخاف 
 ايلتهاء السعياري 

 109.- 1.26074 20.3000 سشة الدن 1

 075. 5.81287 167.0000 سم الظه  2

 2.432 8.38608 61.3000 كجم الهزن  3

 478.- 2.56032 13 سشة العسخ التجريبي 4
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  أف الستهسب الحدابع والا حراؼ السعيار  ومعامي الالتهاء فع  1يتزن من جدوؿ   
  مسا يدؿ لمع تجا س العيشة 3±متضيرات  الدن ، اليهؿ ، الهزف ، العسر التدريبع   قد تراوح بين 

 فع  لد الستضيرات 
 (0ججو                                            

 التهصيف ايحراري لمعيشة في ايختبارات البجنية قيج البحث
 (02  ن =           

 وحجة  ايختبارات البجنية ـ
 القياس

 الستهسط 
 الحدابي

 اينحخاف 
 ايلتهاء السعياري 

 1.399 75917. 7.0420 زمن / ثانية الخشاقة  . 1
 1.925- 4.85880 35.1500 ن / ثانيةزم سخعة رد الفعل . 2

للاخت ارات  أف الستهسب الحدابع والا حراؼ السعيار  ومعامي الالتهاء (0يتزح من ججو   
   مسا يدؿ لمع تجا س العيشة فع الاخت ارات البد ية3±البد ية قد تراوح بين 

 
  :أدوات جسع البياناترابعا 

 تي : لجسع بيانات الجراسة استعانت الباحثة باي 
 السراجع العربية والأجشبية وال حهث الدراسات الدابقة . -1
 الحرر السرجعع لاخت ارات لشرر   الر اقة ، سرلة رل ال عي  .  -2
 استيلاع رأ  الخبراء فع كرة اليد. -3
 سرلة رل ال عي   . -الاخت ارات البد ية الخانة   الر اقة  -4
 الأجهزة والألوات السدتخدمة قيد ال حت .  -5
 السخاجع العخبية وادجشبية والبحهث الجراسات الدابقة : -4

استعا ت ال احثة بالسراجع العربية والأجشبية والدراسات وال حهث الدابقة وذلك للاست الة بها 
 . ليبيعة الدراسة الحالية

 الحرخ السخجعي للاختبارات البجنية قيج البحث : -0
د ية وذلك لمتهني ملع ا م الاخت ارات قامت ال احثة بعسي السدن السرجعع لاخت ارات الب

 لعشرر  الر اقة وسرلة رل ال عي .
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 استظلاع رأي الخبخاء في كخة اليج -2
بعػػد الحرػػػر السرجعػػػع قامػػت ال احثػػػة بإلػػػدال مسػػػتسارة لاسػػتيلاع رأ  الخبػػػراء وذلػػػك لعػػػرض 

  لذػػرة 12ع  الاخت ػػارات البد يػػة لعشرػػر  الر ػػاقة وسػػرلة رل ال عػػي والهػػدؼ مشهػػا و تػػم لرضػػها لمػػ
 خبراء لتحديد مدى مشاس ة الاخت ارات قيد ال حت . 

  . سخعة رد الفعل ( -ايختبارات البجنية الخاصة   الخشاقة  -1
 اختبارات لقياس عشرخ الخشاقة : 

 أخت ار الجر  الستعرج ل ارو  -
 اخت ار الجر  متعدل الجهات  -
 اخت ار الجر  السكهكع الارتدال   -
 ـ  15ر  بين الذهاخص لسدافة  اخت ار الج -

 اختبار لقياس سخعة رد الفعل :
 Blaze podبجهاز  Clapاخت ار  
 ادجهدة واددوات السدتخجمة قيج البحث. -5

 استعانت الباحثة ببعض ادجهدة واددوات مثل :
  Blaze podجهاز  - كرات يد . -   ريب قياس.  - سمم ر اقة . -.  الاقساع  -
 : Blaze podجهاز  -4

متػػػراً مػػػن الجهػػػاز مػػػن خػػػلاؿ مترػػػاؿ تمقػػػامع   42و ػػػه جهػػػاز يعسػػػي لمػػػا  يػػػاؽ يرػػػي ملػػػا 
 قابمػػػػة لإلػػػػالة الذػػػػحن تعسػػػػي لسػػػػدة ترػػػػي ملػػػػا li-lonبهاسػػػػية   بمهتػػػػهث   ويحتػػػػه  لمػػػػا بياريػػػػة 

  الأحسػػر ، الأخزػػر ،  خيػػارات ألػػهاف زا يػػة 8قهيػػة مػػع  ledسػػالات بذػػحشة واحػػدة، ومرػػابين  8 
رؽ ، الهرل  ، البرتقالع ،الان ر ،الدساو   يدسن الدين الخارجع السزال لمدحس البش دجع ، الأز 

بزػػرب القػػدمين وكػػرات الحػػامب الثقيمػػة وق ػػازات السلاكسػػة، متػػين ومقػػاوـ لمعهامػػي الجهيػػة فػػع الػػداخي 
والخػػارج، كسػػا يعسػػي لمػػا تيبيػػس خػػاص يهجػػد بػػش س اسػػم الجهػػاز يػػتم تحسيمػػل لمػػا الهػػات  الػػلكع، 

خلالل ملياء الأوامػر مذ أ ػل  عيػع الأمػر م ا ػرةً لمػهف الػل   ريػدد أف يدػتعسي أو  قػهـ و دتييع من 
بإلػػدال الإسػػتعسالات الخانػػة بػػ   تسػػرين ويػػتم ح ػػ  الإسػػتعسالات فػػع التيبيػػس، لشػػد ا فقػػب  زػػضب 
لما مبدأ،  دتييع التحكم فع ميقال ود  اء الألهاف لما الهقت أو حدب المسس بحدب  دؼ التسرين 

 تخدـ  مجمة لمهـ الرياضة الدولية   .السد



 

06 

 

 م0702 أكتوبر   – (1العدد ) –( 7700مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكترووي  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكترووي

 الجراسة ادستظلاعية :
لاع ػػات كػػرة يػػد   وذلػػك  12قامػػت ال احثػػة بػػإجراء الدراسػػة الاسػػتيلاعية لمػػع ليشػػة قهامهػػا    

 لاع ة بهدؼ لمتعرؼ لمع : 0202/ 0/8يهم ادربعاء 
    Blaze podمد  نلاحية التدري ات السقششة باستخداـ جهاز  -
 ر الجهاز لعامي الأماف أثشاء الألاء للاع ات .مد  تهفي -
 

 السعسلات العمسية للاختبارات قيج البحث:
 أوي :الرجق: 

قامت ال احثة بحداب ندؽ الإخت ارات البد ية لن  ريس حداب السقار ة الير ية لمع ليشة 
  3وجدوؿ    لاع ات يسثمن مجتسع ال حت ومن خارج ليشة ال حت الاساسية 12استيلاعية قهامها  

 يهضن ذلك 
 (2) جدول

 دلالة الفروق بيه الربيع الأعلى والادوى للاختبارات البدوية 

 للعيىة قيد البحث

 10ن=

 وحجة القياس ايختبارات
 قيسة " ت " الخبيع اددنى الخبيع ادعمى

 ع م ع م

 سخعة رد الفعل :
 blazeبجهاز  clap challenge اختبار-

pod) 
 7.572 27.667 6.807 60.333 زمن / ثانية

 الخشاقة :
 الجخيالستعخج لبارو-

 0.151 5.210 0.931 8.327 زمن / ثانية

 
 ثانياً: الثبات

قامػػػت ال احثػػػة بحدػػػػاب ث ػػػات الاخت ػػػارات البد يػػػػة وذلػػػك لػػػن  ريػػػػس حدػػػاب معامػػػي الارت ػػػػاا 
ايػاـ مػن  3ت بعد مرور واستخداـ بيا ات الردؽ تيبيس اوؿ ثم قامت ال احثة بالتيبيس الثا ع للاخت ارا

   يهضن ذلك4التيبيس الاوؿ وجدوؿ  
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 ( 1ججو   
 معامل ايرتباط بين التظبيق ايو  والثاني يختبارات بعض القجرات البجنية 

 42ن =                                                                                                  

 م

 التطبيق الثاني التطبيق الاول

 الدلالة "ر"
 ع م ع م

 دال 0.812 1.214 7.178 1.374 6.885 )الجري المتعرج لبارو(

 clap challenge) اختبار
 (blaze podبجهاز 

 دال 0.721 11.351 37.265 14.916 40.500

 0.444   18ولرجة حرية  0.05قيسة "ر" الجدولية لشد مدتهى معشهية 
  وجهل ارت اا لاؿ احراميا بين التيبيس الاوؿ والثا ع لجسيع  4يتزن من الجدوؿ  

مسا يدؿ لما ث ات الاخت ارات  0.899و 0.721الاخت ارات وقد ترواحت قيم معامي الارت اا بين 
 بدرجة لالية . 

 
 البخنامج التجريبي السقتخح : 

سرلة رل  - الر اقة  يهدؼ البر امج التدريبع السقترح ملع محاولة تحدن بع  القدرات البد ية
   للاع ات كرة اليد .-ال عي 

 
 أسذ وضع البخنامج التجريبي السقتخح :

تم ترسيم البر امج التدريبع السقترح من خلاؿ تحديد أفزي الأساليب والس الئ لمتخييب ودلدال 
العزيز الشسر البرامج والتع أمكن استخلانها من السراجع العمسية والدراسات وال حهث الدابقة مثي   لبد 

ـ ، م تع مبرا يم  2003ـ ، لهيس الج الع 2003، لراـ لبد الخالس  ـ2007،  اريساف الخييب 
 ـ ،   وفقا لسا يما :2001

 تحديد الخية الزمشية التيبيقية لمبر امج التدريبع السقترح . -
 تحديد الابعال الرميدية لمبر امج التدريبع السقترح . -
 لبر امج التدريبع السقترح .تحديد  دب محتهيات ا -
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 ييبس البر امج فع مرحمة الإلدال البد ع الخاص . -
 ملامسة البر امج لمسرحمة الدشية لمعيشة قيد الدراسة . -
 تهافر لهامي الأمن والدلامة . -
 مرالاة مبدأ التدرج بالحسي من الدهي ملع الرعب . -
 مرالاة ال روؽ ال رلية بين اللاع ات . -
 وضع الهحدة التدريبية فع ضهء الإمكا يات الستهفرة والستاحة. أف يتم -
الا تساـ بالتذكيي الدميم والرحين لمحسي ، ولدل التكرارات ، وكللك السجسهلات لاخي الهحدات ،  -

 بالإضافة ملع فترات الراحة بين كي مجسهلة و اخر  وكللك بين كي تكرار واخر 
 لسقتخح :التهزيع الدمشي لمبخنامج التجريبي ا

تم ترسيم البر امج التدريبع السقترح وفقا لبسس العمسية والسدن السرجعع ، بحيت تزسن البر امج  
 السحاور الأتية :

تم تحديد ال ترة الزمشية لمبر امج التدريبع ب ستة أسابيع و تم تحديد لدل الهحدات التدريبية خلاؿ 
التدريبع لمعيشة قيد الدراسة ، وبالتالع يكهف لدل    وحدات خلاؿ الأسبهع3البر امج التدريبع بهاقع  

   وحدة تدريبية .18الهحدات التدريبية خلاؿ البر امج   
 تحديد زمن الهحدة التدريبية :

 لقيقة .  90زمن الهحدة التدريبية     -
 لقامس ختاـ   5 -لقيقة جزء رميدع 75-لقامس محساء  10مقدسة كالتالع    -
 لقيقة  X 90    1620  18 امج العاـ  الزمن الكمع لمبر  -
 لقيقة  X  1350 75  18زمن الجزء الرميدع فقب فع البر امج بدوف الأحساء والختاـ    -
 

 : Blaze podالتجريبات السدتخجمة بجهاز 
- Coloe Ball Tap Out   الر اقة   
- Light Change    سرلة رل ال عي   -  الر اقة 
- Shuttle Run Surprise4 سرلة رل ال عي    –ر اقة   ال 
- Color Ball Tap Out Comp Reg   الر اقة   
- Blaze Pod Triangle Challenge  سرلة رل ال عي    –  الر اقة 
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- First 2 Ten   الر اقة   
- Blaze Pod Shuttle Challenge   الر اقة |  
- Shuffle Sprints  سرلة رل ال عي    –  الر اقة 
- Speed Hurdles Challenge   سرلة رل ال عي  -  الر اقة 
- Color Catch  سرلة رل ال عي   –  الر اقة 
- Team Color Catch   الر اقة   
- East West سرلة رل ال عي –   الر اقة  
- Back2Back Comp   سرلة رل ال عي   -  الر اقة 
- Iso Sprints    سرلة رل ال عي   
- Plaze Pod Triangel Competition  ي    سرلة رل ال ع 
- Speedy Plank Square Comp  | سرلة رل ال عي   
- Hold That Squat   سرلة رل ال عي   
- Hustle &Sprint    سرلة رل ال عي   
 

 الخظهات التشفيحية لإجخاء البحث :
 تم تش يل البر امج التدريبع السقترح   لمع العيشة الأساسية   لمع الشحه التالع :

 القياس القبمي :
 الخسرريذ ( ياسػػات القبميػػة لمستضيػػرات قيػػد ال حػػت لمػػع العيشػػة الأساسػػية وذلػػك يػػهـ تػػم مجػػراء الق

 والتي تزست قياس ايختبارات البجنية : 0202 \8\2السهافق 
 اخت ار الجر  الستعرج ل ارو  ث  . -
   لدل المسدات  . Blaze podبجهاز  Clapاخت ار  -

 تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح :
السهافرق الخسريذ م إلري  0202 \ 8\5السهافرق الدبت ج التدريبع فع ال ترة مػن تم تيبيس البر ام

  ثلاث وحدات تدريبية فع الأسبهع الهاحػد ، ليبمػغ لػدل 3  أسابيع بعدل   6، بهاقع     0202 \9\ 41
احػدة   ثسا ية لذر وحدة تدريبيػة ، وقػد تػم تحديػد زمػن الهحػدة التدريبيػة اله 18الهحدات التدريبية الكمية   

   لقيقة ، ورالت ال احثة أثشاء تيبيس البر امج التدريبع مايمع :90بهاقع   
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 مرالاة تهحيد تهقيت ومكاف التدريب لأفرال العيشة قيد الدراسة . -
  لقػامس لإلػدال الجدػم لمعسػي ورفػع لرجػة حػرارة الجدػم اسػتعدالاً لمجػزء 10ألاء الاحساء لسدة    -

 الرميدع .
   لقيقة .75مهحدة لسدة  تيبيس الجزء الرميدع ل -
   لقامس .5الجزء الختامع لمتهدمة   -
 

 القياس البعجي :
بعػد الا تهػاء مػػن تيبيػس البر ػامج التػػدريبع تػم مجػراء القياسػػات ال عديػة لمػع أفػػرال ليشػة الدراسػػة 

 وبش س  روا وترتيب مجراء القياسات القبمية. م 0202\ 9 \47السهافق ايحج يهم   وذلك
 

 لإحرارية السدتخجمة :السعالجات ا
 إستخجمت الباحثة ايسمهب الإحراري التالي :

 الستهسب الحدابع . -1
 الا حراؼ السعيار  . -2
 معامي الإلتهاء . -4
 معامي الت مين . -5
 .للالة ال روؽ  -6
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 :عخض ومشاقذة  الشتارج 
 (5  ججو 

 لبحث  ديلة الفخوق بين القياس القبمي و القياس البعجي لعيشة ا
 في ايختبارات البجنية

 02ن = 

 ايختبارات البجنية
 قيسة "ت"  م ف القياس البعجي القياس القبمي وحجة القياس

 ع م ع م
 11.962 1.030- 0.553 6.012 0.759 7.042 زمن / ثانية  الخشاقة 

 25.508- 25.400 4.968 60.550 4.859 35.150 زمن / ثانية سخعة رد الفعل 

 1.734في اتجاع واحج =  18ودرجة حخية   0.05ة "ت" الججولية عتج مدتهع معشهية قيس
وجػػهل فػػروؽ لالػػة احرػػاميا بػػين القيػػاس القبمػػع والقيػػاس ال عػػد  لعيشػػة  (5  يتزررح مررن جررجو  

 ال حت فع جسيع الاخت ارات البد ية فع اتجاد القياس ال عد  مسا يحقس فروض ال حت 
               

 Blaze podثة أف  لد ال روؽ جاءت لرالن استخداـ بر امج  تدريبع بجهاز وتر  ال اح
سرلة رل ال عي   لد  لاع ات كرة اليد وتت س  لد  –حيت أ ل سالد لمع تشسية لشرر    الر اقة 

هجيخ مسجوح محمد عبجال شي ،  (2022عباس سمسان حبي    "الشتامج مع ماتهني ملية كي من لراسة 
 .  2020   شاد عبجالههاب ديابسحخ ر  ، م(2019 

 
 الإستشتاجات و التهصيات :

 الإستشتاجات : -اويً:
وفقا يستشتاجات هحع الجراسة واعتساداً عمي البيانات والسعمهمات التي تسكشت الباحثة من 

 الهصه  إليها تهصي الباحثة بسا يمي :
لمع تحدين بع    Blaze podز أثر محتهى البر امج التدريبع السقترح والسش ل بإستخداـ جها -1

 سرلة رل ال عي  . –القدرات البد ية الخانة بكرة اليد   الر اقة 
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 التهصيات : -ثانياً:
الاستر ال بسحته  البر امج التدريبع السقترح والأساليب الست عة من خلالل لتيهير القدرات البد ية  -1

 .Blaze podالخانة بكرة اليد  بجهاز 
مستخداـ الهسامي والألوات التدريبية الحديثة لشد تيبيس البرامج التدريبية الخانة بكرة التشهع فع  -2

 اليد .
 

 

 

 أويً: السخاجع العخبية: 
، مشذػػػػػػ ة السعػػػػػػارؼ، قهالػػػػػػد وأسػػػػػػس التػػػػػدريب الرياضػػػػػػع  وتيبيقاتػػػػػػل م( :2016أمررررررخ ل البدرررررراطي   -4

 .الإسكشدرية
، رسػػػالة   "سهػػػارات الاساسػػػية الهجهميػػػة فػػػع كػػػرة اليػػػدوضػػػع مخت ػػػارات لقيػػػاس ال"أحسرررج فرررهزي فزرررالي : -0

 ، كمية التربية الرياضية لمبشات بالقا رة ، جامعة حمهاف ، القا رة.  غير مشذهرة ماجدتير
، لار ال كػػػر العربػػػع لمشذػػػر ،  2، او   ريػػػات التػػػدريب الرياضػػػع  م(: أسرررذ0225بدظهيدررري أحسرررج  -2

 القا رة. 
بعشهاف " تاثير تدري ات سرلة رل ال عػي وسػرلة الالاء الخانػة  م(:0202سحخ رشاد عبجالههاب دياب   -1

سػػشة". بحػػت ا تػػاج  18لمػػع تشسيػػة بعػػ  الستضيػػرات السهاريػػة فػػع الكػػرة اليػػامرة لمشا ػػ ين تحػػت 
 .1لمسع ، مجمة بحهث التربية الذاممة ، ع

  Blaze pod تػػ ثير تسريشػػات بسثيػػرات متشهلػػة باسػػتعساؿ جهػػاز "م(:2022عبرراس سررمسان حبيرر    -5
وبعػ  الألوات السدػالدة فػػع تركيػز وتهزيػع الا ت ػػاد وسػرلة الاسػتجابة الحركيػػة لحػراس السرمػػع 

 العراؽ  .رسالة ماجدتير غير مشذهرة ،،  "سشة  17بكرة القدـ تحت 
الإلػدال البػد ع والتػدريب بالأثقػاؿ لمشا ػ ين فػع مرحمػة  م( :0222عبج العديد الشسخ، ناريسران الخظير    -6

 ، لار الأساتلة لمكتاب الرياضع، القا رة. ا قبي البمهغ م
 ، مركز الكتاب الحديت لمشذر.  التدريب فع الأ ذية الرياضية م( :0245عرام حمسي أحسج   -7
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، مركز الكتاب الحػديت لمشذػر، مش همة التدريب الحديت(: 0248عهيذ الجبالي ، تامخ الجبالي   -8
  القا رة.

، الإسكشدرية ،  التدريب العسمع الحديت فع رياضة كرة اليد م( :2010الدقاف  فتحي احسج هادي  -9
 مدسدة حهرس الدولية .

، لار ال كػر العربػع، كػرة اليػد لمجسيػع التػدريب الذػامي والتسيػز السهػار  : م( 0221مشيخ جخجذ   -42
 القا رة. 

التهقػع وسػرلة رل ال عػي لػػدى تػاثير بر ػامج تػدريبع لمػا  "( :0249هرجيخ مسرجوح محمد عبرجال شي   -44
 ، كمية التربية الرياضية لمبشات بالقا رة ، جامعة حمهاف ، القا رة.  "لالبع الإسكهاش 

 
 ثانياً: السخاجع ايجشبية :

1-  Popowczak, Marek; Cichy, Ireneusz; Rokita, Andrzej; Domaradzki, 
Jaroslaw (2021) .  

2- Kaitlin Dolan , Agility of reaction, strength of position, balance and 
level of performance of football skills (2013) 
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