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 الملخص: 

استخدم  وقد    ، لاعبي كرة اليدلدي  القدرات البدنية الخاصة    تحسين   لضاغط علىفقاً لأسلوب التدريب اتأثير برنامج تدريبي و  علىلتعرف  الدراسة ل هدفت  

، وكانت ( لاعب14ددهم )نادي الشعب الرياضي بكرة اليد وع  لاعبيجميع  وهم    الدراسةتم اختيار عينة  و  ،للمجموعة الواحدة  المنهج التجريبي  الباحث

هم  ساحيث  أسلوب التدريب الضاغط  ب  لبرنامج التدريبيلة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح البعدي لك فروق ذات دلااهنأهم النتائج أن  

على أساليب تدريبية  ب اللاعبين  بضرورة تدري ، وأوصي الباحث  %22.38بلغت نسبة التحسن لجميع القدرات البدنية  حيث    القدرات البدنيةن  سيتحفي  

  سيما بأسلوب التدريب الضاغط. مشابهة لظروف المنافسة ولا

 ضاغط، القدرات البدنية.الالبرنامج التدريبي، التدريب  :حيةالكلمات المفتا

Abstract: 

The study aimed to investigate the effect of a training program according to the pressure training method on 

improving the specific physical abilities of handball players. The researcher employed a one-group experimental 

design, and the study sample consisted of all (14) handball players from Al-Shaab Sports Club. The most 

significant findings were that there were statistically significant differences between the pre- and post-tests, 

favoring the post-test results of the pressure training program, which contributed to improved physical abilities, 

with an overall improvement rate of 22.38% across all physical abilities. The researcher recommended that 

players be trained using methods similar to competitive conditions, particularly pressure training . 

Keywords: Training Program, Pressure Training, Physical Abilities. 

 

 :  الدراسةمقدمة وأهمية  

لدي    ةيثبت ذلك هو المستويات العالي  الأعلي مستوى وم  نظريات التدريب الرياضي في تطوير مفهوم علم التدريب الرياضي الحديث  تلقد ساعد

بالألعاب  للاعبين  لبدنية  خاصة بتحسين القدرات اجديدة وأساليب تدريب    من خلال استخدام  تلف الألعاب الرياضيةخاللاعبين والفرق الرياضية في م

 .رفع المستوى الرياضي في البطولات الرياضة المختلفةعلى والتي تنعكس بالتأكيد ة المختلفة الرياضي

والذي انعكس بشكل واضح على المستويات الرقمية العملية التدريبية  وتطور  في زيادة  يعتبر هو أساس المساهمة الفعالة  وسائل التدريب  تطور  ف

 ( 294، ص  2021)الأقرع والعبسي:  .خاصة قوى ب الألعارياضة وعامة ياضية المختلفة لعاب الرلأل

ً   وهيكلاً التدريبية شكلا ً  اتخذت العملية  فقد،  مجال التدريب الرياضي تأثر في السنوات الأخيرة بثورة العلم التقنيةو يتفق مع حالة التطور    وتنظيما

ر من الأساليب الجديدة والحديثة بما يتلاءم مع ي قد أضاف الكثير العلمي والتقنوالتطو  .التدريب  الجديد للأساليب والوسائل المستخدمة في عملية 

التخصصي النشاط  تتناسب مع  التي  الأساليب  أفضل وأحدث  اختيار  إلى  المدربين  للمتدرب من خلال سعي  العمرية  الفئة  بهدف    ،طبيعة  وذلك 

 (. 211 ، ص2019 :)موسى رتبطة بنوع النشاط الممارسالوصول إلى تحقيق واستثمار خصوصية التدريب الم

ً   عمليةالبرنامج التدريبي  و باستخدام كل    ،مكونات الحمل التدريبي بما يناسب الفئة العمرية والأهداف المخطط الوصول إليها  تدريب منظم مراعيا

 (.145  ص ،2016 :رنامج التدريبي )أبو حلوةالوسائل والأساليب والطرق التدريبية التي يجدها المدرب مناسبة لتحقيق مفردات الب

ً ودقيقة    بأقصى قوة وسرعة في زمن محدد يتراوح بين نصف دقيقة  التدريباللاعب    عملية أداء وينظر للتدريب الضاغط بأنه   قدرة اللاعب   لوفقا

ً  مرتفعالأداء البدني ال وهذا  (345  ، ص2002 :)الفاتح والسيد أثناء المباريات.  يجعل العمل لا هوائيا

التدريب الضاغط يست الزمن أو التدريب بقدر غير كافي وكذلك لرفع  خدم لأسباب متعددة أهمها اكما أن  لفترة من  التدريب  نقطاع اللاعب عن 

 (199: ص 2003، أبو زيد)البيك ومستوى اللياقة البدنية للاعبين استعداداً للبطولة وذلك من خلال رفع مستوى الاعداد البدني لهم. 

ف الأساليب التدريبية، لذلك فمن الضروري على المدربين التعرف على أساليب  ماعية المهمة استخدمت مختلكأحد الألعاب الرياضية الج  دالي  وكرة

 التدريب المتعددة والمختلفة بهدف الارتقاء بمستوى لاعبيهم وفرقهم الرياضية، ومن هذه الأساليب أسلوب التدريب الضاغط. 
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ليات اتقان الأداء المهاري والخططي وهي المدخل الرئيسي للوصول باللاعب إلى  عليها عم  التي تبنيعتبر القاعدة الأساسية  القدرات البدنية تو

 ( 98ص  :2012)الجبالي والجبالي، المستويات الرياضية العالية، وذلك من خلال تطوير الخصائص البدنية للاعب. 

وى القدرات البدنية وبالتالي الوصول لمستوى عالي ة في رفع مستلتدريب علمي مقنن من أحل المساهمفلعبة كرة اليد تعتبر من الألعاب التي تحتاج  

رفع من مستوى ت، حيث أن طبيعة لعبة كرة اليد بها احتكاكات قانونية بين اللاعبين لذلك فهي بحاجة لتجريب أساليب تدريبية جديدة  من الأداء

 مع طبيعة اللعبة. يتماشىاللاعبين بما 

تعتمد على الفهم والتنسيق الجيد بين اللاعبين كما تتطلب خفة الحركة والتنسيق وتتسم بالديناميكية    الجماعية التي  الألعابمن    رة اليدكلعبة  عتبر  تو

 . مستواهم بشكل عاليلذلك يحتاج اللاعبون الى مستوى عالي من القدرات البدنية لضمان استمرار ، والقدرة على رد الفعل

  مبادئ ال  بناءً على   للاعبي كرة اليد   الخاصة القدرات البدنية   على تحسينالتدريب الضاغط    أسلوب  رتأثيفي ضرورة معرفة  اسة  مية الدروتتضح أه

خلالها الوصول    نستطيع منوالتي  وأسلوب تنفيذه  ودرجته اختيار نوع التمرين    من حيثوالمنافسات    تالتدريبا  أثناءالتي يجب يضعها كل مدرب  

 اء المباريات.نثأ وتحقيق نتائج جيدة لمستوى عالي لاعببال

الضاغط  أهمية كبيرة من خلال تجريب    الدراسة كتسب  تو التدريب  نتائج  أجل  من  كتدريب جديد ومتعدد  أسلوب  وبالتالي    الدراسةالاستفادة من 

لمتقدمة في المنافسات الإنجازات الرياضية ا  فيالنجاح    ع لتحقيقدرجات التقدم السرييصال العملية التدريبية لإللبرامج التدريبية والتخطيط السليم  

 الرياضية.    

  اليد   ةللاعبي كر  موضوع التدريب الضاغطالدراسات على مستوى فلسطين والتي تناولت  أوائل  وفي حدود علم الباحث تعتبر هذه الدراسة من  

- 2023  زة لكرة اليدحيث شارك في بطولة كأس قطاع غ  م2022عام    هحيث تم تأسيس  فريق حديث التأسيسوبالخصوص في قطاع غزة وأيضاً ك

 .م 2023حرب عام بسبب  م والذي لم يقام2024-2023بدأ الاستعداد للدوري العام  ثم، م2024

تطوير بأن البرنامج التدريبي بالأسلوب الضاغط قد ساهم في  (  2024البهادلي )حسن  وانطلاقاً مما سبق وما أثبتته الدراسات السابقة مثل دراسة  

دام خ( والتي خلصت إلى أن البرنامج التدريبي باست2023القنواتي )إيجابي، ودراسة محمود  دم وبشكل  لدي لاعبي كرة الق  القدرات البدنية والمهارية

انت أهم  ( والتي ك2023ودراسة محمد متولي وآخرون )  ين،حضاغط ساهم في تحسين كل من القدرات البدنية والمستوى الرقمي للسباالالتدريب  

ودراسة  متر وبشكل ملحوظ،  100الضاغط قد طور من القدرات البدنية الخاصة بعدائي  تدريبي المقترح باستخدام التدريبنتائجها بأن البرنامج ال

(2022)  Wendy Nicholls, Andrew M. Lanen, acey J. DevonportTr, Sofie Kent    ينالضغط في تحسفاعلية تدريبات 

لذلك ارتأى الباحث   ،القدرات البدنيةتحسين  أن البرامج التدريبية حققت تقدماً ملموس في    تتبالدراسات التي أث  وغيرهم من  كرة القدم  أداء لاعبي

   لاعبي كرة اليد.لدي   لتحسين القدرات البدنية الخاصة استخدام التدريب الضاغطب تصميم برنامج تدريبي بضرورة

 :   الدراسةمشكلة 

والمنافسات الرياضية أثناء الدوري والكأس، وبالتالي لابد من وجود   والمبارياتالمرتفع وفق طبيعة التدريبات  يز لعبة كرة اليد بالجهد البدني  تتم 

 اللاعبين.  يأسلوب تدريبي يساعد على رفع المستوى البدني لد

من حيث كون فريق كرة   اً يضأو ،اضي وكلاعب سابق بكرة اليدنائب رئيس نادي الشعب الريوقد ظهرت مبررات الدراسة من حيث كون الباحث 

قيام   وكذلك،  ( فرق7وحصوله على الترتيب الخامس على عدد )  اليد بنادي الشعب الرياضي يشارك للمرة الأولي في كأس قطاع غزة بكرة اليد

  ن عبيلالوا   كرة اليدبعض مدربي  و   التدريب الضاغط   في  لمعرفة رأيهممع المختصين بكرة اليد  الباحث بعمل دراسة استطلاعية من خلال التواصل  

فلاحظ الباحث التدريبات أو المنافسات الرياضية،  أثناء    رفع مستوى القدرات البدنية لديهم  في  في أسلوب التدريب الضاغطلمعرفه مدي معرفتهم  

فقد كان  لذلك  ،  هميتهأب  درايةعدم  و  اللاعبين  نقص لدي  دوكذلك وجوم دراية بمفهوم هذا الأسلوب من التدريبات  يالمدربين لا توجد لد  ضبعأن  

- 2023  لدوري العامعلى اقبل المنافسة  الخاص  فترة الاعداد  خلال  تحسين القدرات البدنية بلاعبي الفريق  من أجل  ضروري  استخدام هذا الأسلوب  

 . م2024

أسلوب    من خلال  ومقننعلمي  كل  بش  مستوى القدرات البدنية لديهم  كمحاولة علمية لزيادةتدريب جديد على اللاعبين  استخدام  لذا ارتأى الباحث  

                                                                    .  للاعبي كرة اليدلدي   القدرات البدنية  على تأثيره ومعرفة التدريب الضاغط 

تدريبي وفقاً لأسلوب البرنامج  للتأثير  وجد  هل ي  ساؤل الدراسة الرئيس:ة عن تالإجاببلدى الباحث وذلك    وتم تحديدها  لذلك ظهرت مشكلة الدراسة

 ؟ لاعبي كرة اليدلدي القدرات البدنية الخاصة  تحسين التدريب الضاغط على 
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 :   الدراسة ادف ه

وذلك    لاعبي كرة اليدلدي  خاصة  القدرات البدنية ال  تحسين  تأثير برنامج تدريبي وفقاً لأسلوب التدريب الضاغط علىتهدف الدراسة للتعرف على  

 التالي:  اقيق هدفخلال تح من

 . لاعبي كرة اليد لدي القدرات البدنية الخاصة  تحسين تدريبي وفقاً لأسلوب التدريب الضاغط على البرنامج التأثير عرف على تال -

 . عبي كرة اليدلا لدي نسبة التحسن تدريبي وفقاً لأسلوب التدريب الضاغط على البرنامج التأثير التعرف على  -

 :  الدراسة اضفر

بين متوسط درجات اللاعبين في القدرات البدنية الخاصة بين القياسين   α ≥ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة   -

 لصالح القياس البعدي.والقبلي والبعدي 

ي والبعدي سين القبلبين القيانسبة التحسن  لاعبين في  بين متوسط درجات ال  α ≥ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة   -

 لصالح القياس البعدي. و

 تساؤلا الدراسة:

بين متوسط درجات اللاعبين في القدرات البدنية الخاصة بين القياسين    α ≥ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة  هل   -

 القبلي والبعدي. 

بين القياسين القبلي  نسبة التحسن  عبين في  سط درجات اللابين متو  α ≥ 0.05ند مستوى دلالة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية عهل   -

 والبعدي.

 حدود الدراسة:  

 .هلي الفلسطيني بمدينة غزةالصالة المغطاة بالنادي الأأجريت الدراسة في  الحد المكاني: -

تحاد لات الإدين بسجوالمقي  ( لاعب14الرياضي وعددهم )لاعبي كرة اليد في نادي الشعب    جميعأجريت الدراسة على    الحد البشري: -

 . زةبقطاع غ م2024-2023الفلسطيني لكرة اليد للموسم 

 . م2024-2023  الرياضي أجريت الدراسة خلال موسم الحد الزماني: -

 : الدراسةمصطلحات 

التدريبي: هو " - المطلوب  البرنامج  لبدء والعمليات  لزمن محدد وهدف والعمليات    انتهاء هذهتنفيذها بحيث يراعي ميعاد    ". اضحوفقا 

 (. 101 ص : 2003 ،)الحاوي

  : ص2019)زاهر،    ." وة وسرعة في زمن محدد وهذا الأداء يجعل العمل لاهوائيقأداء اللاعب المهارة بأقصى  "   هو  التدريب الضاغط: -

52) 

وتطوير ية بالناحية المهار ي تعمل للارتقاءوه درات مرتبطة بنوع نشاط رياضي خاص وفق الخصائص الفرديةق" هي القدرات البدنية:  -

 (. 203: 2020 ،)موسى ".الأداء الحركي للفرد

 : الدراسةإجراءات 

 ة طبيعة الدراسة. توذلك لملائم بعدي للمجموعة التجريبية الواحدةالمنهج التجريبي ذو القياس القبلي وال الباحثاستخدم  : الدراسةمنهج 

 م بقطاع غزة.2024-2023تحاد الفلسطيني لكرة اليد للموسم سجلات الإوالمقيدين بزة يد بالدرجة الممتاجميع لاعبي كرة ال :الدراسةمجتمع 

بعد استبعاد   ( لاعب14لاعبي كرة اليد في نادي الشعب الرياضي وعددهم )وهم  بالطريقة العمدية    الدراسةعينة    الباحثاختار    عينة الدراسة:

 برنامج التدريبي الخاص بها.   تنفيذ المجموعة بقامت الوقد ، جة الإصابة( لاعب نتي1وكذلك عدد ) حارسي المرمي
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 أسباب اختيار عينة الدراسة: 

 استعداد أفراد العينة للمشاركة في تجربة الدراسة طوال فترة التطبيق. -

 ات. وكافة الأدو والملعب صالةلإجراء الدراسة وتوفير ال شعب الرياضيتوافر التسهيلات الادرية من نادي ال -

 الدراسة. تقارب العمر التدريبي لعينة  -

 . ولاعب سابق بكرة اليد شعب الرياضينادي ال كنائب رئيسظروف عمل الباحث  -

 

 ( 1جدول )

 والوسيط ومعامل الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري 

 والتجريبية  الأساسية في المتغيرات راسةالدعينة ل

 14ن=                                                                                               

 

 المتغيرات
وحدة  

 ياس الق

المتوسط 

 الحسابي 

 

الانحراف  

 لمعياري ا

معامل  

 الالتواء

     المتغيرات الأساسية 

 0.068 2.934 23.62 سنة العمر الزمني 

 -0.079 3.822 180,12 سنتيمتر  الطول 

 -0.496 5.215 76.24 كيلوجرام الوزن 

     الاختبار  العنصر البدني 

 0.081 2.023 41.23 )متر(  الوثب إلى أعلى  رجلين  القوة المميزة بالسرعة

 -0.316 0.425 9.76 )متر(  كجم 3رمي كرة طبية  ذراعين   ة بالسرعة المميزالقوة  

ثني الجذع من الجلوس خلال  طنب القوة المميزة بالسرعة

 ث  15

 )عدد(
13.42 0.895 0.196- 

 0.357 0.27 4.5 )ثانية( م من البدء الطائر 30عدو  لانتقاليةالسرعة ا

 -0.047 0.76 6.45 )ثانية( م 10×4ي الزقزاقي جرال الرشاقة 

الجذع   المرونة من ثني  أسفل  أماماً 

 الوقوف 
 0.52 4.31 9.4 )سم(

 -0.663 0.739 2 )درجة( التصويب على المرمي  دقة الذراع المصوبة 
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تواء تراوحت  ، أن قيم الالالدراسةساسية قيد  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للمتغيرات الأوالخاص ب (  1يتضح من جدول ) 

يعطى دلالة مباشرة على عدم وجود عيوب في   وهذا  0.047وكانت أقل قيمة    0.663مستوى الرقمي  قيمة لل  على، حيث كانت أ3  -  +،ا بين  م

 . الدراسةالتوزيعات الاعتدالية للمتغيرات قيد 

  جمع البيانات:   

 :  وهيات على عدة مصادر في تحديد جمع البيان الباحثاعتمد 

 العلمية الخاصة التي تناولت هذا الموضوع. والمصادرالمراجع  •

 ون من نتائج.الباحثالدراسات والأبحاث السابقة في هذا المجال وما توصل إليه   •

 إعداد محتوى البرنامج المقترح:

ولتحديد  ،  لتدريب الرياضيل  الأسس العلمية  الباحث، فقد راعى  الدراسةنظراً لأن محتوى البرنامج التدريبي يمثل العمود الفقري لتحقيق أهداف  

لمصادر والمراجع الخاصة في التدريب الرياضي  بالرجوع ل  الباحثعبي كرة اليد قام  القدرات البدنية الخاصة بلازمن البرنامج التدريبي ومحتوياته و

ويحملون درجة أستاذ  (  5)  همددكرة اليد والتدريب الرياضي وع   وتم عرضها على المختصين بتدريب  نيااستب  استمارةووضعها في    يدوكرة ال

 . تم الحصول عليها من رأي الخبراء، والجداول التالية توضح ذلكذلك تم أخذ أعلي نسبة  ، وبعدمشارك وأستاذ

 ( 2جدول )

 رأي الخبراء في الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي بعد التحكيم 

 5ن=                                                                                                               

 الفترة الزمنية  محتوي ال م

 تدريبية أسابيع  6 مدة البرنامج العام   1

 وحدات تدريبية 4 عدد الوحدات خلال الأسبوع  2

 وحدة تدريبية 24 عدد الوحدات خلال مدة البرنامج 3

 ( دقيقة 90  – 80) زمن الوحدة التدريبية اليومية 4

 ( دقيقة 2160 –  1920) إجمالي زمن الوحدات التدريبية داخل البرنامج  5

 ( دقيقة 60  – 50) أسلوب التدريب الضاغط في الوحدة التدريبيةريبات زمن تد 6

 ( دقيقة 1440 –  1200) إجمالي زمن تدريبات أسلوب التدريب الضاغط في البرنامج 7

 ( دقيقة 30  – 20) زمن تمرينات مهارية وتنافسية 8

 ( دقيقة 360 –  320) إجمالي زمن التدريب في الأسبوع الواحد  9
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 ( 3جدول )

 أي الخبراء في القدرات البدنية واختباراتها بعد التحكيم ر

 5ن=                                                                                                                              

 القدرات البدنية 
وحدة   الاختبار المستخدم 

 القياس 

 )متر(  الوثب العمودي لسارجنت من الحركة القوة المميزة بالسرعة للرجلين في الوثب إلى أعلى 

الطبية القوة المميزة بالسرعة للذراع المميزة  الكرة  بيد   كجم  3وزن    رمي 

 واحدة من الحركة 

 )متر( 

 )عدد(  ث 15ثني الجذع من الجلوس خلال  قوة عضلات البطن والعضلات القابضة لمفصل الفخذ 

 )ثانية( م من البدء الطائر 30عدو  ةنتقاليالسرعة الا

 )ثانية( م 10×4الجري الزقزاقي  الرشاقة 

 ثني الجذع خلفاً من الوقوف  المرونة

 من الوقوفاماً أسفل ثني الجذع أم 
 )سم(

 )درجة(  التصويب على الدوائر المتداخلة  صوبة دقة الذراع الم

 

 ي: التدريب برنامجمحتوى ال

 . يدللاعبي كرة ال البدنيالخاص    عدادالإمرحلة  أهداف في تحقيق  اهمأن يس -

 الفروق الفردية بين اللاعبين.  برنامجأن يراعى ال -

 لتنفيذ.عند ا لوبةالمط والإمكاناتالأدوات  يراعي أن  -

 عند التنفيذ.ليكون البرنامج مؤثراً بالمرونة  الاتسامو برنامجأن تتنوع محتويات ال -

ا  المستخدمةالتدريب    أدواتتنوعت   - الطبية  على  ملت  تشفقد  المختلفة الارتفاع  الكرات  السويدية والصناديق  ودامبلز والأقماع والمقاعد 

 .الصالة وغيرهالموجودة بالمدرجات ووحبال مطاطية بأوزان مختلفة 

 هو وقت التدريبات المحددة للفريق في الصالة الرياضية. تم مراعاة عمل الاختبارات القبلية والبعدية في نفس التوقيت و -

 وتدريبات الاطالة والمرونة.  بالإحماءالاهتمام  -

 تكامل تمرينات الذراعين والرجلين لتحقيق أكبر استفادة. -

 . ة والتكراريمرتفع الشداستخدام طريقة التدريب ال -

 دقيقة.  2-1إعطاء فترات راحة بين المجموعات ما بين  -

 الاسترخاء والعودة للحالة الطبيعية في نهاية الوحدة التدريبية. -
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، ( من الشدة القصوى للاعب%100- %75)بين    ما  ة، وبشدقصىالأ  الحمل  وحتى  قل من الأقصى الأمن    الحمل التدريبيالتدرج بتم   -

 ( مجموعات تدريبية.4-2لكل مجموعة مع تطبيق من ) ( تكرارات8-3ما بين )وحجم يتراوح 

 ة تدريبية من البرنامج التدريبيومرفق جدول لوحد

 ( 4جدول )

 

 نموذج لوحدة تدريبية من البرنامج التدريبي

 دقيقة  90 –  80من  :الزمن     تحسين القوة المميزة بالسرعة والرشاقة    الهدف:الصالة المغطاة بالنادي الأهلي          المكان:

أجزاء 

 الوحدة 
 المحتوى التنفيذي  الهدف الزمن

 الراحة مكونات حمل التدريبي 

 المجموعات التكرار  الشدة 
بين 

 التدريبات 

بين 

 المجموعات

 

 الإحماء 

 

 ق  10

 

تهيئة جميع  

أجزاء الجسم  

لرفع درجة  

 حرارة الجسم 

 - - 1 2  جري خفيف حول الملعب

ضلات  لعومروتة    اطالة 

 الجسم 
3 2 - - 

 - - 2 4 الوثب والحجل 

 

 

 

 

الجزء 

 الرئيسي

 

 

 

 

50   –  

 ق  60

 

 

 

تحسين تدريبات  

القوة المميزة 

  بالسرعة

 والرشاقة 

رفع   ABCتدريبات   مع 

 الركبتين 

 

 

 

80   –  

90 % 

 ث  10 - 3 4

تدريبات الجري للخلف ثم  

 للأمام
 ث  10 - 3 4

الاقم فوق  ثم اجري   ع 

 ريعالجري الس
 ث  10 - 2 3

دفع   مع  العمودي  الوثب 

 الكرة
 ث  10 - 2 4

 ث  10 - 1 3 صعود المدرجات 

في   الإشارة  مع  التحرك 

 اتجاهات مختلفة
 ث  10 - 2 4

15   –  

 ق  20

 

 تمرينات مهارية وتنافسية مع المدرب

 التهدئة
5  

 دقائق

الجسم   عودة 

 للحالة الطبيعية

  واسترخاء إطالةتمرينات 
5 1 - - 

 الدراسة الأساسية:   

  بإخضاع مجموعة   الباحثوقام    ، هلي بمدينة غزةالة المغطاة بالنادي الأصالأخذ القياسات القبلية والبعدية في  تطبيق البرنامج التدريبي وب  الباحثقام  

  - 80من الفترة الزمنية للوحـدة  وتراوحتيبية وحدة تدر 24كل أسبوع وبواقع تدريبية  اتوحد 4 أسابيع وبعدد 6بعدد للبرنامج التدريبي  الدراسة
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يوم    ولغاية  2023- 6-14  ربعاءيوم الأ  من  2023-6-12نين  ثولغاية يوم الإ  2023-6-11لأحد  احيث تم أخذ القياسات القبلية يوم    ،دقيقة  90

     م.2023-7-30ولغاية يوم الأحد  2023-7-29، والقياسات البعدية يوم السبت 2023-7-26 الأربعاء

بين متوسط   α ≥ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة    على:  انوالذي ينص   فرض الأول والثانياقشة نتائج العرض ومن

 لصالح القياس البعدي.وبين القياسين القبلي والبعدي ونسبة التحسن درجات اللاعبين في القدرات البدنية الخاصة 

نسبة التحسن الفرق بين المتوسطين ووالقبلي والبعدي  للقياسينوالانحراف المعياري يجاد المتوسط الحسابي الباحث بإ قام  فرضانوللإجابة عن ال

 والجدول التالي يوضح ذلك.  وقيمة "ت" المحسوبة

 ( 5جدول )

 وقيمة "ت" المحسوبة  نسبة التحسنوبين المتوسطين و والبعديالفرق بين القياس القبلي 

 14ن=                                                                                                                                  

 ت البدنيةالاختبارا
 وحدة  

 القياس 

 البعدي القياس  القياس القبلي 
 

بين   الفرق 

 المتوسطين

نسبة  

 التحسن 
 قيمة

 )ت( 
 % ±ع م ±ع م

 6.34 26.12 10.77 3.078 52 2.023 41.23 ( متر) الوثب إلى أعلى 

 35.25 18.24 1.78 0.313 11.54 0.425 9.76 ( متر) كجم  3رمي كرة طبية  

 ثني الجذع من الجلوس

 ث 15خلال 

 ( عدد)
13.42 0.895 16.31 1.014 2.89 21.54 

7.87 

البدء 30عدو   من  م 

 الطائر
 26.44 1.19 0.41 3.31 0.27 4.5 )ثانية(

4.11 

الزقزاقي   الجري 

 م 10×4
 4.37 12.56 - 0.52 0.81 5.64 0.76 6.45 )ثانية(

أسفل ثني الجذع   أماماً 

 من الوقوف 
 19.79 1.86 4.51 11.26 4.31 9.4 (سم)

6.64 

 2.46 32 0.75 0.64 2.64 0.739 2 ( درجة) المرمي  التصويب على

 1.761=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  •

حيث بلغت قيمة البعدي  القياس  لصالح  و  القدرات البدنية لدي لاعبي كرة اليد في  والبعدي  القبلي    ينفروق بين القياس  ( وجود 5أظهرت نتائج جدول )

بينما   35.25بلغت قيمة ت الفروق    كجم  3رمي كرة طبية  ولاختبار    ،% 26.12نسبة التحسن  ينما  ب  6.34  لى أعلىالوثب إار  لاختب  ت الفروق

ولاختبار ،  %21.54بينما نسبة التحسن    7.87بلغت قيمة ت الفروق    ث  15ثني الجذع من الجلوس خلال  ولاختبار    %، 18.24نسبة التحسن  

بلغت قيمة ت الفروق   م10×4الجري الزقزاقي ولاختبار %، 26.44بينما نسبة التحسن   4.11وق يمة ت الفربلغت ق م من البدء الطائر30عدو 

%،  19.79بينما نسبة التحسن    6.64ولاختبار ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف بلغت قيمة ت الفروق  %،  12.56بينما نسبة التحسن    4.37

 . %32سن حبينما نسبة الت 2.46لفروق ولاختبار التصويب على المرمي بلغت قيمة ت ا

 الباحثويرجع  ،  لوب التدريب الضاغطساستخدم أ  ي% نتيجة تطبيق البرنامج التدريبي الذ22.38وقد بلغت نسبة التحسن لجميع القدرات البدنية  

للتمرينات    لاعبينل  مستوىتحسين  تدريبي في  ال  الأثرة  يعلالدرجة العالية لفا  إلىالبعدي  القياس  لصالح    في القدرات البدنية الخاصةالتقدم الحادث  

، وأن  والذي تشابهت مع طبيعة اللعب مما أعطي اللاعبين الإحساس بأجواء المباريات والمنافسات الحقيقية  ريعالتي تميزت بالضغط القوي والس 

 . وري العامأثناء بطولة الد وبشكل إيجابيعبين لا لأداء اتحسين التغيرات تدل وبلا شك أنها ستؤثر على هذه 
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والتي خطط لأسلوب الضاغط  وفقاً    فاعلية التمريناتوالتي أشارت إلى  (  2024البهادلي )دراسة حسن  نتائج الدراسة الحالية مع نتائج  اتفقت  قد  و

عبي  رية لدي لافي تطوير القدرات البدنية والمها  ت ساهموبالتالي  .  لها وفق أسس علمية سليمة تتلاءم مع خصائص وامكانيات وقدرات عينة البحث

    . إيجابيكرة القدم وبشكل 

بأن التدريب الضاغط له أثر فعال وكبير في تحسين القدرات   (2023ومحمود شعيب وإيمان علي ومحمد عرفات )  محمود متوليومع نتائج دراسة  

    والذي انعكس على المستوى الرقمي لديهم. لاعبينلالبدنية لدي ا

التدريب   مرينات والتي أكدت على أن ت   (2019)  حيدر كاظم وعامر عيسي وأمجد عبد المحسن  دراسةتائج  ن  ما توصل اليه الباحث معوتتفق  

، وأن ذلك يرجع إلى استخدام التدريب الضاغط والذي تم توظيفه بشكل مقنن نكل من القدرات البدنية والمهارية للاعبي  على تحسين  عملت الضاغط  

   ومرتب.

لضاغط ساهم في تحسين كل من ( والتي خلصت إلى أن البرنامج التدريبي باستخدام التدريب ا2023قنواتي )الوكذلك مع نتائج دراسة محمود  

 القدرات البدنية وذلك لطبيعة التمرينات التي استخدمت والتي تتشابه مع العمل العضلي مع اللعبة نفسها.

فإن ذلك وبلا شك سيعمل على    حجم التدريب المناسبشدة و  تحديدحيث    مبادئ التدريب الرياضي من  مراعاةلابد من  أساليب التدريب  فعند تغيير  

 ( 302، ص 2021)الأقرع والعبسي:  .لاعبينجديدة تنعكس على مستوى النتائج إظهار 

( بأن هدف عملية التدريب الرياضي هو الوصول بالرياضي إلى أعلي  2010وهذا ما أشار إليه كل من مروان عبد المجيد ومحمد الياسري )

 من الإنجاز الرياضي في الفعالية أو النشاط الذي يتخصص فيه. مستوى ممكن

بأن التدريب      .William R. Lowa , Mike Stokerb, Joanne Buttc and Ian Maynardd (2022)وهذا ما يوكد عليه كل من 

 . ت الرياضيةالمنافسا تتطلبهمدي تكيفهم مع ما بالضغط يعتبر مبدأ للاعبين من أجل زيادة قدراتهم و

ذي تم اعداده  وال  الباحثالذي استخدمه  التدريب الضاغط  أسلوب  ب  التدريبي  برنامجفاعلية الإلى    يرجع الباحث هذا التحسن في القدرات البدنيةأيضاً  و

 برنامجيط لهذا الصحة التخط  مما يؤكد  ،اللاعبينمع قدرات    بما يتلاءمالراحة البينية  وحجم التمرينات وكذلك  وفق الأسس العلمية مراعياً فيه شدة  

 . لقدرات البدنيةمستوى اللاعبين في اتحسين  اتعكس على يوالذ

بأن التمرينات التي تتناسب وقدرات اللاعبين والتي تكون مشابهة لظروف المباريات والتي تعتمد على التدرج  (  2022وهذا ما أكدته ليزا يعقوب )

 ط في المستوي ومن خلال اعتماد التدريب على مسافات قصيرة وبأداء سريع.دون الهبو بالحمل التدريبي تساعد على تكيف جسم اللاعب

 .المبارياتفي  نفذهاللحركات التي سي كبيربقدر  متشابهة ي كانتبكذلك فإن التمرينات التي استخدمها الباحث في البرنامج التدري

 :   ات والتوصياتالاستنتاج

 :   الاستنتاجات

 : إلى الباحثل واعتماداً على النتائج وتفسيرها توص الدراسة حدود مشكلةو الدراسة  دفهفي ضوء 

بين القياسين القبلي والبعدي لدى لاعبي كرة اليد    باستخدام أسلوب التدريب الضاغطالتدريبي  لبرنامج  وجود فروق ذات دلالة إحصائية ل .1

 . %22.38ت نسبة التحسن لجميع القدرات البدنية  غبلحيث صالح البعدي لو

لاختبار نسبة التحسن  حيث بلغت  البعدي  القياس  لصالح  و  القدرات البدنية لدي لاعبي كرة اليد في  والبعدي  القبلي    ينبين القياسفروق    وجود .2

ثني الجذع من الجلوس خلال  ولاختبار    %،18.24التحسن  بلغت نسبة    كجم  3رمي كرة طبية  ، ولاختبار  %26.12  الوثب إلى أعلى

الجري الزقزاقي  ولاختبار  %،  26.44نسبة التحسن بلغت    م من البدء الطائر 30عدو  ولاختبار  %،  21.54ن  نسبة التحسبلغت    ث   15

ولاختبار التصويب %،  19.79نسبة التحسن  ولاختبار ثني الجذع أماماً أسفل من الوقوف بلغت  %،  12.56التحسن  بلغت نسبة    م10×4

 %. 32على المرمي بلغت نسبة التحسن 

 :   التوصيات

 .  للاعبين درات البدنيةقواضح على ال تأثيرلما لها من  متكاملةبصورة التدريب الضاغط ستخدام تدريبات المدربين اعلى  -

 تدريب اللاعبين على أساليب تدريبية مشابهة لظروف المنافسة ولا سيما بأسلوب التدريب الضاغط. -
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بشكل علمي لتجنب الإصابات وبالتالي تحسين   وكثافةشدة وحجم    التدرج بدرجات الحمل التدريبي الخارجي من  أمبد  اتباع  التأكيد على -

 المستوى.

 فير الوسائل التدريبية الملائمة لتطوير القدرات البدنية لدي اللاعبين. تو -

 تقنين الأحمال بما يتناسب مع قدرات اللاعبين ومراعاة الفروق الفردية بينهم أيضاً. -

 سين المهارات بكرة اليد والألعاب الرياضية الأخرى. ضاغط في تحعمل أبحاث أخري باستخدام أسلوب التدريب ال -

 

 المراجع:

 دار أمجد للنشر والتوزيع.   ،(. التخطيط في التدريب الرياضي2016أبو حلوة، محمد. )

الالمنحدرات القدرة الهوائية القصوى و  (. تأثير تدريبات القوة المميزة بالسرعة في2021الأقرع، هشام والعبسي، تامر. ) رقمي  المستوى 

 . 304  -293، ص 2العدد  ،23  غزة سلسلة العلوم الإنسانية، المجلدمجلة جامعة الأزهر بللاعبي منتخب فلسطين لألعاب القوى، 

تأثير برنامج تدريبي وفقاً لأسلوب التدريب الضاغط في بعض القدرات البدنية والمهارية للاعبي منتخب تربية   (.2024البهادلي، حسن. )

 . 14-1، ص  2، المجلد 29لوم التربة البدينة، العدد عمجلة ميسان ل م، بكرة القد ميسان

 ( زيد، عماد.  وأبو  علي  )نظريات  (.  2003البيك،  التدريبية  والأحمال  البرامج  وتصميم  تخطيط  الجماعية،  الألعاب  في  الرياضي  المدرب 

 وتطبيق(، دار المعارف، الإسكندرية، مصر. 

 صر. ، القاهرة، مGMSالنظرية والتطبيق، درا   -(. التدريب الرياضي2012تامر. )الجيالي، عويس والجبالي، 

التدريب(.  2003الحاوي، يحيى. ) الحديثة في مجال  الرياضي بين الأسلوب الاعتيادي والتقنية  للنشر  ،المدرب  العربي  ،  القاهرة  ،المركز 

   مصر.

 اب للنشر، القاهرة، مصر. مركز الكت (. استراتيجية تدريس ألعاب القوى،2019زاهر، عبد الرحمن. ) 

 . اتجاهات حديثة في علم التدريب، بغداد. (2010) عبد المجيد: مروان والياسري محمد.

 مصر. للنشر والتوزيع،  (. الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب، دار الهدى2002) الفاتح، وجدي والسيد، محمد.

ر زحف على البطن،  مت  50غط على القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لسباحي  تدريب الضا (. تأثير ال2023).  القنواتي، محمود

 رياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا، مصر. الالمجلة العلمية لعلوم التربية ، 331-312، ص  32، العدد 30المجلد 

لتطوير بعض المتطلبات البدنية والأداء المهاري المركب   ريب الضاغطتأثير التد(.  2019، عامر وعبد المحسن، أمجد. )يكاظم، حيدر وعيس

 . ة التربية الرياضية، جامعة البصرة، العراقلي، ك61مجلة دراسات وبحوث التربية الرياضية، العدد  للاعبي كرة القدم،

إيمان وعرفات، محمد. ) التدريب الضاغط على  رح باستخدا(. فاعلية برنامج تدريبي مقت2023متولي، محمود وشعيب، محمود وعلي،  م 

الرقم البدنية الخاصة والمستوى  الرياضة، العدد    100ي لعدائي ال  القدرات  التربية البدنية وعلوم  التربية  3متر عدو، مجلة بحوث  ، كلية 

 الرياضية بالزقازيق، جامعة الزقازيق، مصر. 

ة ومؤشر دقة الضرب الساحق لدي لاعبي كرة الطائرة. مجلة اللاهوائي  تأثير تدريبات المقاومات في تطوير القدرة(.  2019. )موسي، علي

 . 227-209، ص 6، العدد 12علوم التربية الرياضية. المجلد  

  ( 15-13لأشبال كرة القدم بأعمار )أثر تدريبات بالأسلوب الدائري لبناء التحمل في تطوير بعض القدرات الحركية (. 2022يعقوب، ليزا. )

 فة، العراق.وك، كلية التربية الرياضية، جامعة ال5، العدد 4رياضية، المجلد  التربية السنة، مجلة كلية 

 

Sofie Kent, Tracey J. Devonportn, Andrew M. Lane,  and Wendy Nicholls. (2022) .Implementing a 

pressure training program to improve decision-making and execution of skill among premier league 

academy soccer players, Journal of Applied Sport Psychology Volume 34, - Issue 4. 

William R. Lowa , Mike Stokerb, Joanne Buttc and Ian Maynardd. (2022). Pressure Training: From 

Research to Applied Practice, Journal of Sport Psychology in Action,   

https://doi.org/10.1080/21520704.2022.2164098. 

 

https://www.tandfonline.com/author/Kent%2C+Sofie
https://www.tandfonline.com/author/Devonport%2C+Tracey+J
https://www.tandfonline.com/author/Lane%2C+Andrew+M
https://www.tandfonline.com/author/Nicholls%2C+Wendy
https://www.tandfonline.com/journals/uasp20
https://www.tandfonline.com/toc/uasp20/34/4

