          مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد8        العـدد 3     2015    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
PAGE  
مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد8        العـدد 3     2015    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

تأثير اسلوب التدريب التبادلي في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الاساسية للاعبين الشباب بكرة اليد
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الملخص 
كرة اليد واحدة من الألعاب الجماعية التي تستقطب اهتمام عدد كبير من الرياضيين والمعنيين بالرياضة في مختلف بقاع العالم. إذ تحتوي هذه الفعالية على كثير من المواصفات والمفردات التي تحقق متعة الممارسة والمشاهدة لما تحتويه من إثارة وسرعة في الأداء، ومما عزز جمالية هذه اللعبة وشعبيتها احتوائها على المتطلبات المثالية لإبراز عناصر الندية والتنافس بين اللاعبين. ونتيجة لتطور العلوم الرياضية وتنوعها أسوة بتطور جميع مفاصل الحياة وتشعبها خدمة وانسجاماً مع حاجات الإنسان العصري فقد تطورت لعبة كرة اليد بشكل ملحوظ في السنوات الأخيرة.

وكرة اليد اصبحت من الالعاب الأولى في العالم، وإنَّ المتطلبات الحديثة في هذه اللعبة تطلبت الحاجة الكبيرة إلى أعداد لاعبين إعداداً بدنياً ومهارياً بشكل جيد ولاسيما أنَّ تغيرات القانون الحديثة ترتبط بتسريع الفعاليات الدفاعية والهجومية وتتطلب مستوى عالياً من القدرات البدنية فضلاً عن ارتفاع مستوى الأداء المهاري للاعبين ، فأصبحنا نرى الانتقال من الدفاع الى الهجوم وبسرعة يدفع الفريق المهاجم الى الرجوع للدفاع عن مرمى فريقه، وعلى الرغم من تحمل اللاعب لهذا الجهد العالي، فإن علية الاحتفاظ بكفاءته للقدرات البدنية طيلة وقت المباراة (60)  دقيقة، وهنا تظهر أهمية القدرات البدنية الخاصة، وبوصفها إحدى أهم العوامل المؤثرة في المهارات الاساسية  للاعبي كرة القدم خلال شوطي المباراة. ويهدف البحث الى 
1- إعداد تمرينات لأسلوب التدريب التبادلي لتطوير بعض القدرات البدنية (القوة المميزة بالسرعة ومطاولتها للرجلين والذراعين ) والمهارات الاساسية ( الطبطبة – المناولة – التصويب)  للاعبين الشباب بكرة اليد.

2- التعرف على تأثير اسلوب التدريب التبادلي في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الاساسية للاعبين الشباب بكرة اليد.
الكلمات المفتاحية : التدريب التبادلي ، القدرات البدنية ، كرة اليد
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Abstract

Handball is one of the mass games that attract the attention of a large number of athletes and sports principals in various parts of the world as this sport contains many of the features that achieve the pleasure of practicing and viewing because of what it has of excitement and speed of performance. What are reinforced in the beauty of this game and its popularity is that it contains the ideal requirements to highlight the rivalry and competition elements among the players. As a result of the development of sports science and its diversity like the development of all aspects of life for serving in line with the needs of modern man, the handball game has evolved significantly in recent years. The handball has become one of the first games in the world, and the modern requirements of this game require the need to prepare players physically and in their skills very well, especially the modern law changes relate to the defensive and

offensive events that requires a high level of physical ability as well as the high level of performance skills of the players. It has been seen that transition from defense into attach pushes the team to come back quickly to defend their own goal. Although the players tolerate this big effort, they have to keep their physical capabilities throughout the whole match, 60 minutes, and, here, the importance of physical capabilities shows up as one of the most important factors affecting the basic skills of football players

during the two half-times. The research aims to:

1- Prepare exercises for cross-training method to develop some physical abilities

(the explosive power of the legs and arms) and the basic skills (hitting a ball

against a wall, handing over, and shooting) for the handball young players.

2- Identify the impact of the cross-training method in developing some physical

abilities and basic skills for the handball young players.
Keywords : Cross-training, physical abilities, handball.

1- المقدمة 
كرة اليد واحدة من الألعاب الجماعية التي تستقطب اهتمام عدد كبير من الرياضيين والمعنيين بالرياضة في مختلف بقاع العالم.إذ تحتوي هذه الفعالية على كثير من المواصفات والمفردات التي تحقق متعة الممارسة والمشاهدة لما تحتويه من إثارة وسرعة في الأداء،ومما عزز جمالية هذه اللعبة وشعبيتها احتوائها على المتطلبات المثالية لإبراز عناصر الندية والتنافس بين اللاعبين ونتيجة لتطور العلوم الرياضية وتنوعها أسوة بتطور جميع مفاصل الحياة وتشعبها خدمة وانسجاماً مع حاجات الإنسان العصري فقد تطورت لعبة كرة اليد بشكل ملحوظ في السنوات الأخيرة.

وكرة اليد اصبحت من الالعاب الأولى في العالم، وإنَّ المتطلبات الحديثة في هذه اللعبة تطلبت الحاجة الكبيرة إلى أعداد لاعبين إعداداً بدنياً ومهارياً بشكل جيد ولاسيما أنَّ تغيرات القانون الحديثة ترتبط بتسريع الفعاليات الدفاعية والهجومية وتتطلب مستوى عالياً من القدرات البدنية فضلاً عن ارتفاع مستوى الأداء المهاري للاعبين ، فأصبحنا نرى الانتقال من الدفاع الى الهجوم وبسرعة يدفع الفريق المهاجم الى الرجوع للدفاع عن مرمى فريقه، وعلى الرغم من تحمل اللاعب لهذا الجهد العالي، فإن علية الاحتفاظ بكفائته للقدرات البدنية طيلة وقت المباراة (60)  دقيقة، وهنا تظهر أهمية القدرات البدنية الخاصة، وبوصفها إحدى أهم العوامل المؤثرة في المهارات الاساسية  للاعبي كرة القدم خلال شوطي المباراة.

وتعد بعض القدرات البدنية وخاصة القوة المميزة بالسرعة التي تجمع القوة والسرعة معا وهي الاكثر استخداما ولها دور كبير في تطبيق المهارات الاساسية وكذلك مطاولة القوة المميزة بالسرعة واحدة من أهم متطلبات لاعبي كرة اليد وذلك لأداء الواجبات الملقاة عليهم في المبارأة ، والذي يتطلب من اللاعبين امتلاكها لكي يكون قادر على اداء المهارات الاساسية المرتبطة بالقدرات البدنية وهي سرعة اداء(الطبطبة – المناولة – التصويب ) على اتم وجه وذلك بعد الحصول على الكرة في حالة الدفاع في شتى الطرق للانطلاق بها بعيدا عن المنافس لتسجيل الاهداف، لذا يفضل استخدام طرق حديثة لتنمية هذه القدرات البدنية والمهارات الاساسية من اجل تحقيق الانجازات العالية.

ومن اجل تطوير امكانيات اللاعب عمل الباحث على استخدام تمرينات حديثة وهي تمرينات التدريب التبادلي التي يمكن ان تساهم في تنمية قدراتهم البدنية وبالتالي تمكين اللاعبين من تقديم المهارات الاساسية 
( الطبطبة – المناولة – التصويب ) افضل ما عندهم للوصول الى المستويات العليا ، وتنظم هذه الطريقة بحيث يتدرج اللاعب في الارتفاع بشدة التمرين ثم يتدرج في الهبوط بشدة التمرين ذاته . وتكمن اهمية البحث في اعداد تمرينات اسلوب التدريب التبادلي ومعرفة تأثيرها لتنمية بعض القدرات البدنية والمهارات الاساسية للاعبين الشباب بكرة اليد . 
ويرى الباحث انه يمكن ان يكون هناك ضعفاً في بعض القدرات البدنية مما يؤثر في فاعلية المهارات الأساسية، كذلك لاحظ انخفاض كثيرا في النصف الثاني من الشوط الاول والثاني بالمهارات الاساسية 
(الطبطبة-المناولة-التصويب) من خلال ارتكابهم الاخطاء اثناء تأديتها .

لذا يجب البحث عن طرق حديثة في تطبيق المناهج العلمية التي يمكن من خلالها تنمية وتطوير امكانيات اللاعب البدنية والمهارية كافة للوصول إلى الأداء المثالي ،  لذا ارتى الباحث ايجاد حل يمكن ان يكون جديد وهو اسلوب التدريب التبادلي الذي يمكن ان يحقق الفارق لوصول اللاعب الى هدف المنافس بسرعة لتسجيل الاهداف وبالتالي تحقيق اهداف البحث . ويهدف البحث الى 
1- إعداد تمرينات لأسلوب التدريب التبادلي لتطوير بعض القدرات البدنية (القوة المميزة بالسرعة ومطاولتها للرجلين والذراعين ) والمهارات الاساسية ( الطبطبة – المناولة – التصويب)  للاعبين الشباب بكرة اليد.

2- التعرف على تأثير اسلوب التدريب التبادلي في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الاساسية للاعبين الشباب بكرة اليد.
2- اجراءات البحث : 
2-1 منهج البحث : 
حدد الباحث المنهج التجريبي كونه المنهج الملائم لحل مشكلة البحث وتحقيق أهدافه .

2-2 مجتمع وعينة البحث :  حدد الباحث مجتمع البحث بالطريقة العمدية وهم منتخب محافظة القادسية بكرة اليد للشباب للموسم الرياضي (2013-2014) والبالغ (16) لاعباً ، وبعد استبعاد حراس المرمى اصبحت العينة (12) إذ تم تقسيمهم بالطريقة العشوائية البسيطة إلى مجموعتين وبواقع (6) لاعبين لكل مجموعة، وتم إعطاء المجموعة التجريبية تمرينات التدريب التبادلي المعدة من قبل الباحث أما المجموعة الضابطة طبقت مفردات المنهج التدريبي المعد من قبل المدرب. وتم إجراء التجانس والتكافؤ لإفراد عينة البحث من حيث الاختبارات المدرجة في الجدول (1)،(2).
جدول (1)

يبين تجانس العينة

	المجاميع
	المتغيرات
	الوسط
	الانحراف
	معامل الاختلاف
	النتيجة

	م1


	الوزن
	68.5
	2.12
	2.45
	متجانس

	
	الطول
	174.2
	3.07
	1.76
	متجانس

	م2
	الوزن
	70.45
	1.93
	2.73
	متجانس

	
	الطول
	175.31
	2.15
	1.22
	متجانس


جدول (2)
يبين تكافؤ العينة
	المتغيرات
	المجاميع
	الوسط
	الانحراف
	قيمة  t
	مستوى الدلالة
	النتيجة

	قوة مميزة بالسرعة ذراعين عدد
	م1
	9.666
	0.816
	0.368
	0.721
	متكافؤ

	
	م2
	9,833
	0.816
	
	
	

	قوة مميزة بالسرعة للرجلين عدد

	م1
	24.507
	0.431
	0.723
	0.486
	متكافؤ

	
	م2
	24.276
	0.648
	
	
	

	عدو وقفز 50م
ثا
	م1
	13.333
	0.816
	0.110
	0.915
	متكافؤ

	
	م2
	13.166
	1.169
	
	
	

	طبطبة 30 م              ثا
	م1
	5.346
	0.027
	1.210
	0.254
	متكافؤ

	
	م2
	5.371
	0.042
	
	
	

	مناولة بين لاعبين 60 ثا
عدد
	م1
	22.5
	1.048
	0.632
	0.541
	متكافؤ

	
	م2
	22.833
	0.752
	
	
	

	دقة التهديف من الوثب عاليا 12كرة     ثا
	م1
	4
	0.632
	0.415
	0.687
	متكافؤ

	
	م2
	4.16
	0.752
	
	
	

	تهديف الكرات الاربع     عدد
	م1
	32.51
	0.431
	0.597
	0.564
	متكافؤ

	
	م2
	33.043
	1.657
	
	
	


2-3 الأدوات والوسائل والاجهزة المستخدمة في البحث :
2-3-1 وسائل جمع المعلومات :

1 - الملاحظة.
 2- المقابلة.
 3- المصادر والمراجع العربية والأجنبية.
2-3-2 الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث :

1- ساعات توقيت نوع (Diamond).
 2- كرات يد (12).
3- مربعات حديدية قياس 40x40.
 4- ملعب كرة يد.
 5- شواخص بلاستيكية عدد12.
 6- شريط لاصق.
 7- شريط قياس (فيته) 50 م .
8- مصطبة عدد 2.
 9- جهاز قفز عالي ارتفاعه 150سم 
2-4 التجارب الاستطلاعية : 

2-4-1 التجربة الاستطلاعية الأولى :

تم اجراء التجربة الاستطلاعية الاولى يوم الاربعاء الموافق 28/8/2013 الساعة الثالثة عصرا في قاعة المرحوم عباس رحيم / محافظة القادسية على عينة عددهم (6) لاعبين من مجتمع البحث وكان الهدف من هذه التجربة الأتي :

1- معرفة مدى استجابة عينة البحث للاختبارات .
 2- معرفة مدى كفاية فريق العمل .

3- تحديد الفترة الزمنية التي تستغرقها كل اختبار ومجموعها .
4-  تحديد تسلسل اداء الاختبارات .

2-4-2 التجربة الاستطلاعية الثانية : 

كما اجرى الباحث التجربة الاستطلاعية الثانية يوم الجمعة الموافق 30/8/ 2013 الساعة الثالثة عصرا في قاعة المرحوم عباس رحيم /محافظة القادسية على نفس العينة من مجتمع البحث وكان الهدف من تلك التجربة هو الأتي :

- تحديد الزمن القصوي لكل تمرين مستخدم في المنهج التدريبي (الشدد) .
- معرفة الصعوبات الميدانية التي قد تواجه الباحث خلال تطبيق المنهج .
- معرفة زمن الاستشفاء .
- معرفة الوقت اللازم لتطبيق مفردات المنهج المعد .
- معرفة مدى ملائمة تلك التمرينات لأفراد عينة البحث . 
2-5 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث وطرق القياس: 

1- اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين .                            (محمد صبحي حسانين ، 1995 ، ص396)
- من وضع الانبطاح المائل : ثني ومد الذراعين ( أقصى عدد في 10 ثا )

- الهدف من الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين 

- الأدوات : ملعب كرة يد ، ساعة توقيت ، صافرة لإعطاء أشارة البداية والنهاية .

- طريقة الأداء: من وضع الانبطاح المائل ثني ومد الذراعين أقصى عدد ممكن في ( 10 ثا ) 

- الشروط :1- اخذ الجسم الوضع ( الانبطاح المائل )  الجيد .
2- يراعي ملامسة الصدر للأرض أثناء ثني الذراعين ثم مدها كاملاً .

- التوجيه والتسجيل :1- مسجل يقوم بالنداء على الأسماء وتسجيل عدد مرات أداء الاختبار ، ومؤقت يقوم بالتوقيت وملاحظة صحة أداء الاختبار .2- تسجل للمختبر عدد مرات أداء الثني والمد خلال 10 ثا .

2- اختبار القفز الجانبي من فوق المصطبة 10 ثا :  (جمال قاسم البدري واحمد خميس السوداني ،2011 ، ص 260)
الهدف من الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين .

الادوات : مصطبة ، ساعة ايقاف الكترونية 

- طريقة الاداء : يقف المختبر بجانب المصطبة في وضع الاستعداد للقفز الجانبي من فوقها ، عند اشارة البدء يقوم المختبر بالقفز الجانبي من فوق المصطبة والعودة بالقفز ايضا الى المكان ، اذ يستمر المختبر بتكرار عملية القفز ولمدة 10 ثا .

- الشروط :- لا يسمح بالتوقف في ادناه الاداء . - يسمح للمختبر بأداء تكرار بسيط قبل الاختبار .

- يسمح للمختبر التحرك للأمام وللخلف في اثناء الاداء .

- التوجيه والتسجيل : تسجل للمختبر عدد مرات التكرار الصحيحة خلال 10 ثا . 

3- اختبار ركض وقفز 50 م :                                                      (عمار دروش رشيد ،2004،ص60)
الهدف من الاختبار : قياس صفة مطاولة القوة المميزة بالسرعة بدنيا .

الادوات : 12 مانع بارتفاع 40 سم،مصطبة عدد (2) بارتفاع 40 سم ،ملعب كرة اليد ،ساعة توقيت .

طريقة الاداء : الاختبار عبارة عن 5 مراحل متتالية يودي المختبر الواحدة بعد الاخرى اذ :

المرحلة الاولى : الوقوف على خط المرمى الداخلي للهدف وعند الايعاز بالبدء يتقدم خطوتين سريعتين ، ومن ثم يبدأ بالقفز بكلتا الرجلين للأعلى من فوق الموانع الموضوعة على شكل خط مستقيم البالغ عددها (10) بارتفاع 40 سم ، لكل مانع موزعة على مسافة 9م ، المسافة بين مانع واخر 90سم وبلمسة واحدة على الارض عند القفز للأعلى وبكلتا الرجلين أي بدون تأخير .

المرحلة الثانية : بعد قفز ال(10) موانع ينطلق المختبر قطريا بالركض سريعة تقدر ب 11م .

المرحلة الثالثة : يقوم المختبر بالقفز بكلتا الرجلين للجانبين وبشكل متتالي يمينا ويسارا من فوق المصطبة الموضوعة على خط منتصف ملعب كرة اليد وبطول (10م) وبارتفاع 40 سم اذ يقفز خلالها المختبر 12 قفزة. 

المرحلة الرابعة : بعدها ينطلق على طول خط منتصف الملعب المتبقية البالغة 10م .

المرحلة الخامسة : يقوم المختبر في المرحلة الاخيرة بتغير اتجاهه والركض سريعا باتجاه موانع  عدد 2 بارتفاع 40 سم ، المسافة بين مانع واخر 4م على شكل دخول سريع والقفز من فوق المانع برجل واحدة والهبوط على كلتا الرجلين والمسافة المقطوعة في هذه المرحلة 10م .

فيكون مجمل المسافة المقطوعة في ذلك الاختبار وفق المراحل الخمسة كالاتي :

9م + 11م + 10م + 10م + 10م = 50 م .

عدد القفزات = 24 قفزة .

شروط الاختبار :

1- عدم تأخر اللاعب المختبر في اداء القفز من فوق الموانع .

2- قفز اللاعب فوق المصاطب عند اداءه 12 قفزة يكون بإيقاع واحد وبلمسة واحدة بكلتا الرجلين للأرض .

التوجيه والتسجيل : على وفق للمختبر الزمن المستغرق لأداء ذلك الاختبار كما في الشكل (1) .
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شكل (1) يوضح اختبار ركض وقفز 50م
4- الركض مع الطبطبة في خط مستقيم لمسافة 30 م (الزمن : الثانية) :
                                                         (كمال عبدالحميد اسماعيل ومحمد صبحي حسانين ،2002، ص106)
- الهدف من الاختبار: سرعة الركض اثناء طبطبة الكرة .- الادوات: عدد 2 كرات يد ، عدد 2 ساعة ايقاف 

- طريقة الاداء : - يقف اللاعب وهو مستحوذ على الكرة خلف خط البداية .- يمسك اللاعب بالكرة بحيث تكون في ارتفاع مستوى الحوض وبجوار الجسم .- عند سماع اشارة البدء يجري اللاعب مع الطبطبة بالكرة باستمرار في خط مستقيم حتى يعبر خط النهاية الذي يبعد عن خط البداية مسافة 30 م .

- الشروط : - مراعاة طبطبة الكرة طبقا للشروط القانونية .- يعطى للاعب محاولة واحدة ، وفي حالة الفشل يعطى محاولة اخرى فقط .

- التسجيل : يقاس الزمن الذي يستغرقه اللاعب من لحظة سماع اشارة البدء حتى عبور خط النهاية .
5- سرعة مناولة الكرة :                        (كمال عبدالحميد اسماعيل ومحمد صبحي حسانين ، 2002، ص117)
- الهدف من الاختبار: اختبار سرعة مناولة الكرة بين لاعبين .- الادوات: كرات يد قانونية ، ساعة ايقاف .

- طريقة الاداء : يتم مناولة واستلام الكرة بين لاعبين اثنين المسافة بينهما 7 م والمناولة باي اسلوب او مهارة مناولة .- التسجيل : تحتسب عدد المناولات في 30 ثا لكل محاولة .

- عدد المحاولات : محاولتان ثم نجمع المحاولة الاولى + المحاولة الثانية ، ونقسم على اثنين .
6- اختبار دقة التصويب من القفز عاليا :

- الهدف من الاختبار : دقة التصويب من القفز عاليا - الادوات : 12 كرة ، جهاز قفز عالي بارتفاع 150 سم وتكون المسافة بين القائمين 2م ، مع وجود 4 فتحات كل منها ( 40 x 40 سم ) تمثل الزوايا الاربعة للمرمى . 

- طريقة الاداء: - يقف اللاعب خلف البداية تبعا لليد المصوبة ، وامام قائم جهاز القفز مباشرة ممسكا بالكرة .

- يبدا اللاعب في اخذ من 2-3 خطوات ثم يودي التهديف مع القفز عاليا الى المربع 1 ثم الى 2 ثم الى 3 ثم الى 4 - يكرر الاداء 3 مرات أي التهديف 12 كرة ، 3 منها الى كل مربع من المربعات الاربعة .

الشروط : عدم اخذ اكثر من ثلاث خطوات .

7- اختبار تهديف الكرات الاربعة .                                        (عمار دروش رشيد ،2004 ، ص 62)
- الهدف من الاختبار : قياس صفة مطاولة القوة المميزة بالسرعة مهاريا.

الادوات : ملعب كرة يد (40× 20) م ، كرات يد قانونية عدد (4) ، هدف كرة اليد ، ساعة توقيت.

مواصفات الاداء: يقف اللاعب عند منتصف الملعب / اي على بعد عشرين (20 مترا) من خط المرمى، ويوضع في هذا المكان (4 كرات)، عند اعطاء اشارة البدء ينطلق اللاعب لالتقاط الكرة من الارض والتوجه بها عن طريق الجري والطبطبة نحو المرمى والقيام بالتصويب على المرمى من القفز بأسرع ما يمكن ويكرر العمل نفسه مع الكرات الباقية.

شروط الاختبار:- يكون التصويب من منطقة الـ(9) امتار.- يقوم حارس المرمى بحراسة المرمى، ويحاول منع الكرات من دخول مرماه وللاعبين جميعهــم.

التسجيل:يتم احتساب الزمن من اول اقتناص اول كرة الى نهاية التصويب لآخر كرة يد والعودة الى خط البداية.
يخفض من زمن اللاعب ثانيتين عند نجاحه في احراز هدف في كل تصويبه على المرمى.

 في حالة فشل اللاعب في احراز هدف وارتكاب خطا قانوني متمثل (بالدبل دربل) او تجاوز الخطوات المسموح بها لا يحتسب الهدف ويضاف ثانيتين على الزمن الكلي للاختبــار. كما في الشكل (2)
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شكل (2) يوضح اختبار تصويب الكرات الاربع
2-6 الأسس العلمية للاختبارات : فقد تم إيجاد الصدق والثبات والموضوعية للاختبارات الخاصة بالبحث .

2-7 الاختبار القبلي :

اليوم الاولى : تم في اليوم الاول الاحد المصادف 1/9/2013 اجراء اختبارات القدرات البدنية بكرة اليد ، مع اعطاء الراحة الكافية بين الاختبارات،وذلك في الساعة الرابعة عصرا في القاعة الرياضية في حي رمضان/ محافظة القادسية . 

اليوم الثانية : تم في اليوم الثاني الثلاثاء المصادف 3/9/2013 اجراء اختبارات المهارات الاساسية بكرة اليد ، مع اعطاء الراحة الكافية بين الاختبارات في الساعة الرابعة عصرا في القاعة الرياضية في حي رمضان / محافظة القادسية .  
2-8 المنهج التدريبي للتمرينات التدريب التبادلي (ملحق 1) 
1- الشدة : اعتمد الباحث ان تكون الشدة على اساس التدرج في الارتفاع بسرعة وقوة التمرين ثم يتدرج في الهبوط بهذه السرعة والقوة من شدة التمرين نفسه ،

في التكرار الاول يكون الاداء (50%) من شدة التمرين .

في التكرار الثاني يكون الاداء (75%) من شدة التمرين .
في التكرار الثالث يكون الاداء (100%) من شدة التمرين .
في التكرار الرابع يكون الاداء (75%) من شدة التمرين .
في التكرار الخامس يكون الاداء (50%) من شدة التمرين .
2- التكرارات : 5 تكرارات .

3 - السيتات :2-3 سيتات . 

4- الراحة : بين التكرارات : اعتمد الباحث بان تكون الراحة بين كل تمرين واخر هي  (10-15-20-30 ثا ) ، والراحة بين السيتات هي (3-4 د) .

5- المدة :8 اسابيع     

6- الوحدات : 2 وحدتين اسبوعيا      

7- يتم التدخل في القسم الرئيسي .

8- التمرينات بالكرة وبدون الكرة (ملحق 2) 
9- طريقة التدريب التبادلي .
2-9 الاختبار البعدي : 

تم إجراء الاختبار البعدي يومي ( الاحد - الثلاثاء ) المصادف 3-5/12/2013 ،وقد تم مراعاة نفس الظروف التي تم فيها اجراء الاختبار القبلي . 
2-10 الوسائل الإحصائية: استخدم الباحث الحقيبة الإحصائية SPSS لاستخراج النتائج الاتية :
- الوسط 
– الانحراف 
– معامل الاختلاف 
– قيمة t للعينات المستقلة 
– قيمة t للعينات المترابطة 
– معامل الارتباط البسيط )
3-1 عرض النتائج وتحليلها :
3-1-1 عرض وتحليل نتائج اختبارات القدرات البدنية القبلية والبعدية  للمجموعة التجريبية :

جدول(3) 
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة لاختبارات القدرات البدنية القبلية والبعدية  للمجموعة التجريبية 
	المتغيرات
	م1
	وسط
	الانحراف
	t
	درجة حرية
	الدلالة

	قوة مميزة بالسرعة ذراعين
	بعدي
	13.6667
	0.8165
	8.944
	5
	0

	
	قبلي
	9.6667
	0.8165
	
	
	

	عدو وقفز 50م


	بعدي
	22.105
	0.39318
	-10.483-
	5
	0

	
	قبلي
	24.5067
	0.43191
	
	
	

	قوة مميزة بالسرعة للرجلين
	بعدي
	17.66
	0.82
	7.05
	5
	0.001

	
	قبلي
	13.33
	0.81
	
	
	


يبين الجدول (3) الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة t المحسوبة للمجموعة التجريبية لاختبارات القدرات البدنية القبلية والبعدية  ، وبما ان مستوى الدلالة اقل من (0.05) اذا الفرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي لاختبارات القدرات البدنية ولصالح البعدي .
3-1-2 عرض وتحليل نتائج اختبارات المهارات الاساسية القبلية والبعدية  للمجموعة التجريبية:
جدول(4) 
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة لاختبارات المهارات الاساسية القبلية والبعدية  
للمجموعة التجريبية 
	المتغيرات
	م1
	وسط
	الانحراف
	T
	درجة حرية
	الدلالة

	طبطبة 30 م
	قبلي
	5.3467
	0.02733
	17.947
	5
	0

	
	بعدي
	4.4617
	0.09948
	
	
	

	مناولة بين لاعبين 30 ثا
	قبلي
	22.5
	1.04881
	-7.064-
	5
	0.001

	
	بعدي
	26.3333
	0.8165
	
	
	

	دقة التصويب من الوثب عاليا
	قبلي
	4
	0.63246
	-9.550-
	5
	0

	
	بعدي
	7.8333
	0.98319
	
	
	

	مطاولة القوة المميزة بالسرعة مهاريا
	قبلي
	32.51
	1.43156
	8.976
	5
	0

	
	بعدي
	27.5933
	0.73167
	
	
	


يبين الجدول (4) الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة t المحسوبة للمجموعة التجريبية لاختبارات المهارات الاساسية  القبلية والبعدية ، وبما ان مستوى الدلالة اقل من (0.05) اذا الفرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي لاختبارات المهارات الاساسية ولصالح البعدي .
3-1-3 عرض وتحليل نتائج اختبارات القدرات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة:

جدول(5) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة لاختبارات القدرات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة
	المتغيرات
	م2
	وسط
	الانحراف
	T
	درجة حرية
	الدلالة

	قوة مميزة بالسرعة ذراعين
	بعدي
	11.3333
	0.8165
	6.708
	5
	0.001

	
	قبلي
	9.8333
	0.75277
	
	
	

	عدو وقفز 50م


	بعدي
	23.4
	0.56164
	-11.540-
	5
	0

	
	قبلي
	24.2767
	0.64887
	
	
	

	قوة مميزة بالسرعة للرجلين
	بعدي
	14.66
	0.81
	6.70
	5
	0.001

	
	قبلي
	13.16
	1.16
	
	
	


يبين الجدول (5) الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة t المحسوبة للمجموعة الضابطة لاختبارات القدرات البدنية القبلية والبعدية  ،وبما ان مستوى الدلالة اقل من (0.05) اذا الفرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي لاختبارات القدرات البدنية ولصالح البعدي
3-1-4 عرض وتحليل نتائج اختبارات المهارات الاساسية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة :

جدول(6) 
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة لاختبارات المهارات الاساسية القبلية والبعدية 
للمجموعة الضابطة 
	المتغيرات
	م2
	وسط
	الانحراف
	T
	درجة حرية
	الدلالة

	طبطبة 30 م
	قبلي
	5.3717
	0.04262
	7.641
	5
	0.001

	
	بعدي
	4.96
	0.13431
	
	
	

	مناولة بين لاعبين 30 ثا
	قبلي
	22.8333
	0.75277
	-5.000-
	5
	0.004

	
	بعدي
	24.5
	0.83666
	
	
	

	دقة التصويب من الوثب عاليا
	قبلي
	4.1667
	0.75277
	-4.000-
	5
	0.01

	
	بعدي
	5.5
	0.54772
	
	
	

	مطاولة القوة المميزة بالسرعة مهاريا
	قبلي
	33.0433
	1.65717
	4.878
	5
	0.005

	
	بعدي
	29.855
	0.42712
	
	
	


بين الجدول (6) الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة t المحسوبة للمجموعة الضابطة الثانية لاختبارات المهارات الاساسية  القبلية والبعدية .وقد بلغت قيمة (t) المحسوبة ، وبما ان مستوى الدلالة اقل من (0.05) اذا الفرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي لاختبارات المهارات الاساسية ولصالح البعدي .
4-1-5 عرض وتحليل نتائج اختبارات القدرات البدنية للاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية والضابطة:
جدول(7) 
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة لاختبارات القدرات البدنية للاختبارات البعدية للمجموعة 
التجريبية والضابطة
	المتغيرات
	المجاميع
	وسط
	الانحراف
	T
	درجة حرية
	الدلالة

	قوة مميزة بالسرعة ذراعين
	التجريبية
	13.6667
	0.8165
	4.95
	10
	0.001

	
	الضابطة
	11.3333
	0.8165
	
	
	

	عدو وقفز 50م

	التجريبية
	22.105
	0.39318
	-4.627-
	10
	0.001

	
	الضابطة
	23.4
	0.56164
	
	
	

	قوة مميزة بالسرعة للرجلين
	التجريبية
	17.6667
	0.8165
	6.364
	10
	0

	
	الضابطة
	14.6667
	0.8165
	
	
	


يبين الجدول (7) الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة t المحسوبة لاختبارات القدرات البدنية للاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية والضابطة.وقد بلغت قيمة (t) المحسوبة ، وبما ان مستوى الدلالة اقل من (0.05) اذا الفرق معنوي بين المجموعتين التجريبية  والضابطة ولصالح التجريبية.
3-1-6 عرض وتحليل نتائج اختبارات المهارات الاساسية البعدية للمجموعة التجريبية والضابطة :

جدول(8)
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة لاختبارات المهارات الاساسية البعدية للمجموعة 
التجريبية والضابطة
	المتغيرات
	المجاميع
	وسط
	الانحراف
	t
	درجة حرية
	الدلالة

	طبطبة 30 م
	التجريبية
	4.4617
	0.09948
	-7.303-
	10
	0

	
	الضابطة
	4.96
	0.13431
	
	
	

	مناولة بين لاعبين 30 ثا
	التجريبية
	26.3333
	0.8165
	3.841
	10
	0.003

	
	الضابطة
	24.5
	0.83666
	
	
	

	دقة التصويب من الوثب عاليا
	التجريبية
	7.8333
	0.98319
	5.078
	10
	0

	
	الضابطة
	5.5
	0.54772
	
	
	

	مطاولة القوة المميزة بالسرعة مهاريا
	التجريبية
	27.5933
	0.73167
	-6.539-
	10
	0

	
	الضابطة
	29.855
	0.42712
	
	
	


يبين الجدول (8) الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة t المحسوبة لاختبارات المهارات الاساسية البعدية للمجموعة التجريبية والضابطة ، وبما ان مستوى الدلالة اقل من (0.05) اذا الفرق معنوي بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح التجريبية .
3-2 مناقشة النتائج:

3-2-1 مناقشة نتائج اختبارات القدرات البدنية والمهارات الاساسية للمجموعة التجريبية الاولى والضابطة الثانية:
تبين الجداول (3) و (4) و (5) و (6) و (7) و (8) قيمة t المترابطة والمستقلة لنتائج اختبارات القدرات البدنية والمهارات الاساسية لدى لاعبي الشباب بكرة اليد للمجموعة التجريبية والضابطة ، أما بالنسبة للفروقات بين المجموعة التجريبية والضابطة فقد كان لصالح المجموعة التجريبية التي استخدمت اسلوب التدريب التبادلي.

ويعزو الباحث تلك الفروق بين المجموعة التجريبية والضابطة للاختبارات القبلية والبعدية إلى استخدام تمرينات اسلوب التدريب التبادلي المستخدمة والمعدة من قبل الباحث ، كانت تنظم هذه الطريقة بحيث يتدرج اللاعب في الارتفاع بشدة التمرين ثم يتدرج في الهبوط بشدة التمرين ذاته،التي تمتاز بالتغير من الدفاع الى الهجوم ، مما يلزم الفريق المنافس الذي اضاع الكرة بشتى الحالات الرجوع السريع لتفادي دخول مرماه هدف .

وهنا يرى الباحث بانه يجب ان يتمتع اللاعبين بإمكانية عالية من التدريب على القدرات البدنية  والمهارات الاساسية وبالتالي تعطي القدرة على استخدام القدرات البدنية للاعبين ودورها في اتقانهم للمهارات الاساسية التي يمكن ان تغير من نتائج فريقهم وهذا ما اظهرته النتائج للمجموعة التجريبية .

كما ان استخدام تمرينات اسلوب التدريب التبادلي للقدرات البدنية كانت ضمن أسس علمية من حيث تقنين شدة التمرينات وكذلك فترات الراحة بين التكرارات والمجاميع الأمر الذي يمكن اللاعب من أداء التكرارات الأخرى بالكفاءة والسرعة نفسها تقريباً ، فضلاً عن إن تمرينات اسلوب التدريب التبادلي المنظمة والمستمرة تعطي نتائج ايجابية في تطوير هدف التدريب .

اما بخصوص نتائج اختبارات القدرات البدنية والمهارات الاساسية كان أفضل لدى أفراد المجموعة التجريبية ؛ ومن خلال تطوير القدرات اي تطوير القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين ومطاولتها  تطورت بذلك المهارات الاساسية وذلك كون التمرينات اسلوب التدريب التبادلي اغلبها يتعلق بالذراعين والرجلين من خلال حركتهما اثناء التمرينات كان اكثر وكانت تودى بطابع حركي سريع وقوي ومقاوم للتعب الناتج من التدريب. 

وهنا يرى الباحث بانه يجب ان يتمتع اللاعبون بإمكانية عالية من التدريب لأنه تدريبه يتطلب تدريب خاص من خلال تحركاته الدفاعية ومن ثم الهجومية أي يجب ان يمتلك قدرات بدنية خاصة ، وكان استخدام تمرينات اسلوب التدريب التبادلي دوره الفعال في التأثير عليه من خلال الاستحواذ على الكرة بعدة طرق والركض بسرعة بالكرة والطبطبة بعيدا عن اللاعبين المنافسين او استخدام المناولات السريعة وتسجيل الاهداف بأسرع ما يمكن .
ويعزو الباحث سبب ذلك إلى أن تمرينات اسلوب التدريب التبادلي المستعملة لها القدرة على توافر التنوع في تطوير القدرات البدنية الخاصة تبعاً لشدة التمرينات وعلى وفق الاوقات المحددة لها في التمرينات المقترحة، وهذا ما اكده (كمال الدين ، 2002) "في رياضة المستويات العالية نجد ان التدريب  يتجه الى تنمية متطلبات الرياضي الممارس والعمل على تطويرها لأقصى مدى حتى يمكن الوصول لأعلى المستويات الرياضية ،ففي  فترة الاعداد البدني الخاص ترتبط عملية تنمية الصفات البدنية ارتباطا وثيقا بتنمية المهارات الحركية ، حيث لا يستطيع اللاعب الاداء الامثل للمهارات الحركية الاساسية للنشاط الذي يمارسه مالم يتمتع بالصفات البدنية الضرورية التي يتطلبها تنفيذ المهارة وعلى سبيل المثال لا يتمكن لاعب كرة اليد من اتقان مهارة التصويب بالوثب لأعلى او للأمام في حالة افتقاره لصفة القوة الممزة بالسرعة.  (كمال الدين عبدالرحمن درويش ،2002،ص40)
كذلك يشير(الربضي،2001) في ذلك إلى أنَّ " التنوع في الأداء الرياضي من العوامل الأساسـية لعملية التوازن في التكامل البدني، ويعمل على زيادة الرغبة في التدريب "             (كمال جميل الربضي ،2001، ص126-127)
ويذكر (عمار ،2004) "ان امتلاك اللاعب لصفة مطاولة القوة المميزة بالسرعة بدنيا يسهم طبيعيا في تطوير تلك الصفة مهاريا ايضا الى جانب الصفات البدنية الخاصة الاخرى وبالتالي يؤدي ذلك الى زيادة القابلية على الحفاظ على عدم هبوط معدلات الاداء وتأخير ظهور التعب لأطول فترة زمنية ممكنة .
                                                                                      (عمار دروش رشيد ،2004 ، ص109)
 اما فيما يخص اختبارات المهارات الاساسية(الطبطبة- المناولة- التصويب- مطاولة القوة المميزة بالسرعة مهاريا)  فنلاحظ هناك تطوراً في هذه المهارات من خلال التكيفات التي حصل عليها اللاعب من التمرينات المعدة من قبل الباحث ، اذ ان هذه المهارات تعتمد وبشكل اساسي على القدرات البدنية ، وهذا ما اكده (محمد ، 1994) " ممارسة كرة اليد تتطلب من اللاعب مهارات حركية كثيرة وصفات بدنية متعددة ، فمتطلبات التكنيك اصبحت عالية ولذا يتطلب من اللاعب مستلزمات عالية للصفات البدنية .     (محمد توفيق الوليلي ،1994،ص79)
وكذلك ذكر (محمد،1983) "ان التدريب المركز للقدرة العضلية للرجلين والذراعين يؤدي الى ارتفاع مستوى دقة التصويب البعيد بالقفز في كرة اليد "                                          (محمد جمال الدين محمد ،1983،ص155)
ومن خلال ما تم عرضه ومناقشته للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  والضابطة والبعديات ، وفي ضوء ذلك تم تحقيق فروض البحث . 

4- الاستنتاجات والتوصيات : 
4-1 الاستنتاجات :

1- ان تمرينات اسلوب التدريب التبادلي المعدة من قبل الباحث قد ادت الى تطوير بعض القدرات البدنية بكرة اليد للشباب 

2- ان تمرينات التدريب التبادلي المعدة من قبل الباحث قد ادت الى تطوير بعض المهارات الاساسية بكرة اليد للشباب.

3- كان افضلية التطور للمجموعة التجريبية التي استخدمت اسلوب التدريب التبادلي .
4-2 التوصيات :

1- الاستعانة بتمرينات اسلوب التدريب التبادلي لتنمية بعض القدرات البدنية والمهارات الاساسية بكرة اليد للشباب.

2- الاهتمام بتنمية القدرات البدنية لحاجة اللاعب اليها لتنفيذ المهارات الاساسية بكرة اليد .

3- اجراء دراسات مشابهة وعلى مراحل عمرية مختلفة بكرة اليد والالعاب الرياضية الجماعية الاخرى .
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	2
	10-15-20-30 ثا
	3 د
	17.25ثا
	6.07 د
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	27.15ثا
	6.40 د

	
	الثلاثاء
	1
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	10-15-20-30 ثا
	3 د
	17.25ثا
	6.07 د
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	3 د
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	10-15-20-30 ثا
	3 د
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	الثلاثاء
	1
	
	5
	2
	10-15-20-30 ثا
	3 د
	17.25ثا
	6.07 د
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	17.25ثا
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	3
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	السادس
	الاحد
	4
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	3-4 د
	19.55ثا
	11.72 د
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	5
	3
	
	
	40.25 ثا
	12.76 د

	
	الثلاثاء
	7
	
	5
	3
	10-15-20-30 ثا
	3-4 د
	17.95ثا
	11.64 د
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	11.63 د
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	3
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	17.95ثا
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	15
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	3
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	11.63 د
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	5
	3
	10-15-20-30 ثا
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	17.25ثا
	11.61د
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	18.77 ثا
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	10-15-20-30 ثا
	3-4 د
	17.25ثا
	11.61د
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	28.3 ثا
	12.16 د


ملحق (1) المنهج التدريبي لتمرينات التدريب التبادلي

ملحق (2)

التمرينات المستخدمة

ركض 10 م ، ثم التهديف .

ركض 20 م  ، ثم التهديف .
ركض 30 م .، ثم التهديف .
طبطبة 10 م ، ثم التهديف .
طبطبة 20 م ،  ثم التهديف .
طبطبة 30 م ، ثم التهديف .
مناولة 10 م ، ثم التهديف .
مناولة 20 م ، ثم التهديف .
مناولات 30 م ، ثم التهديف .
لاعبان احدهما معه الكرة يقوم بالطبطبة لمسافة 10م  والاخر مدافع  يحاول اللحاق به لقطع الكرة او مضايقته ثم التهديف بينهما 3 م .
لاعبان احدهما معه الكرة يقوم بالطبطبة لمسافة 20م  والاخر مدافع  يحاول اللحاق به لقطع الكرة او مضايقته ثم التهديف بينهما 3 م .
لاعبان احدهما معه الكرة يقوم بالطبطبة لمسافة 30م  والاخر مدافع  يحاول اللحاق به لقطع الكرة او مضايقته ثم التهديف بينهما 3 م .
6 لاعبين ثلاثة منهم مهاجمين يودون المناولات فيما بينهم لمسافة 10 م والثلاثة الاخرين مدافعين يحاولون قطع الكرة او ايقافهم ثم التهديف .
6 لاعبين ثلاثة منهم مهاجمين يودون المناولات فيما بينهم لمسافة 20 م والثلاثة الاخرين مدافعين يحاولون قطع الكرة او ايقافهم ثم التهديف .
6 لاعبين ثلاثة منهم مهاجمين يودون المناولات فيما بينهم لمسافة 30 م والثلاثة الاخرين مدافعين يحاولون قطع الكرة او ايقافهم ثم التهديف .
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( اعتمد الباحث ان تكون الشدة على اساس التدرج في الارتفاع بسرعة وقوة التمرين ثم يتدرج في الهبوط بهذه السرعة والقوة من شدة التمرين نفسه. في التكرار الاول يكون الاداء (50%) من شدة التمرين .في التكرار الثاني يكون الاداء (75%) من شدة التمرين .- في التكرار الثالث يكون الاداء (100%) من شدة التمرين .في التكرار الرابع يكون الاداء (75%) من شدة التمرين .في التكرار الخامس يكون الاداء (50%) من شدة التمرين 
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