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 على حسين بنيان الخالدي

إن الارتقاء بالجوانب العلمية والتربوية للعملية التدريبيـة لا يمنـن ل ـا أن تتحقـ  إلا مـن خـ ل        
ــا ــم الرســيولوجيا وال يمي ــة التدريبيــة ومن ــا عل ــوم المختلرــة المرتبلــة بالعملي ــا للعل والتــ   ءمــدف م من

ــدريب بمخ ــ  يحــد  ا الت ــات والت يــرات الت ــا مــدف الاســتجابات والت ير ــأ أنواعةلالبــدن  توضــل لن  –تل
ــة للرياضــ  ومــدف اســتجابة الرياضــ  ل ــ    –الخللــ   –الم ــارف  ــى اةج ــظة الوليري النرســ ع عل

التدريبات, والمدرب الناجل هو ال ي يمتلك المعلومات م  م م ما يحدث داخـ  اةج ـظة الوليريـة عنـد 
 ع6:7تنري  لاعبيه التدريبات ال وائية وال هوائية. ل

لة العم  ال هوائ  بأن ا اةنشلة الت  يستمر اةداء مي ا لرترة ظمنية تظيد عـن خمـ  وتعرف أنش   
 وان  وتق  عن دقيقة ويتم العم  مي ـا بأقىـى معـدل مـن اللاقـة ال هوائيـة و لـك عنـدما ت ـون نميـة 

مـ   تلـك اةنشـلة بالشـدة العاليـة ظاة سجين الت  يستمدها الجسم غير نامية لمتللبـات اةداء وتتميـ
 ع.725-722: 74اةداءل

وتعـــد لعبـــة نـــرة اليـــد مـــن اةلعـــاب الجماعيـــة التـــ  تـــأ رت بشـــن  واضـــل بتلـــور العلـــوم          
ــــرق  عــــداد الر ــــدريب وا  ــــة لــــرق وأســــاليب ت ــــ لك حدا  ــــة والمرتبلــــة بالمجــــال الرياضــــ  ون المختلر

 اةمر ال ي ساهم م  ارتراع مستوف لعبة نرة اليد خ ل البلولات المختلرة. 

ـــ  ك          ـــاث ونريمب ـــ نر نـــ  مـــن ك جون مع أن رياضـــة 9888ل  Jonath & Kremplوي
نــــرة اليــــد تعتبــــر مــــن الرياضــــات الرنيــــة التــــ  تحتــــاج إلــــى مســــتوف عــــال  مــــن القــــدرات البدنيــــة 

 ع.7: 72والرسيولوجية الت  تس م م  إنجاظ الواجبات الم ارية ل

وتتميــظ لعبــة نــرة اليــد بلبيعــة الحرنــة  ات القــوة المميــظة بالســرعة المرتبلــة بــاةداء الم ــارف         
ال ي يعتمد علـى العمـ  العضـل  المتحـرك وتتميـظ أيضـاة بسـرعة إيقاع ـا والتتـابي الـدينامين  المتبـادل 

 ع  :9:7:7بين عمليات الدماع وال جـوم المتواى  دون توقأ لوال شول  المباراة.ل

ومـــــى إلـــــار تنميـــــة وتلـــــوير مســـــتويات اةداء مـــــ  نـــــرة اليـــــد تعـــــددت لـــــرق وأســـــاليب 
التــــدريب ال ادمــــة لــــ لك يعــــد التــــدريب ال هــــوائ  مــــن أمضــــ  أســــاليب التــــدريب المــــؤ رة وال ادمــــة 
ـــ لك  ـــدرة العضـــلية والســـرعة ون ـــة نالق ـــة المختلر ـــدرات الحرني ـــى إ ســـاب ال عـــب الق ـــ  تعمـــ  عل والت
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

  
73 
 

ا تســـــاب الىـــــرات الرســـــيولوجية ال امـــــة التـــــ  تســـــاعد ال عبـــــين علـــــى اةداء لـــــوال شـــــول  
 ع  57:8المباراة بنر  ال راءة حتى الن اية.ل

ويعتبر ميدان نرة اليـد ضـمن الميـادين التـ  تـأ رت إيجابيـاة بشـن  نبيـر مـن خـ ل تلـور علـم         
رياضـة نـرة اليـد مـن اةلعـاب التـ  تعتمـد التدريب الرياض  وتحديث لـرق وأسـاليب التـدريب حيـث أن 

إلــى حــد نبيــر علــى اللياقــة البدنيــة العاليــة إلــى جانــب إتقــان اةداء الم ــارف والخللــ  لــ لك خىــت ا 
اةبحـــاث والتجـــارب العلميـــة التـــ  اســـت دمت التعـــرف علـــى عناىـــر إعـــداد ال عـــب والرريـــ  بنـــ  

 ع27:93عل27:97اهتمام.ل
واقـــي خبرتــــه ن عــــب ومــــدرب نــــرة اليـــد وجــــود ضــــعأ مــــ  مســــتوف ولقـــد لاحــــث الباحــــث مــــن         

أداء م ـــــارة التىـــــويب وخاىـــــةة بعـــــد التمريـــــر اللويـــــ  أ نـــــاء ال جـــــوم الخـــــالأ خاىـــــة مـــــ  ن ايـــــة 
ــــرق علــــى  ــــدرة الر ــــديأ  ونــــ لك عــــدم ق ــــدة للت  ــــد ال ــــرة وضــــياع مرىــــة مؤن ــــى مق ــــا يعن ــــاراة مم المب

رة علــــى مــــتل   ــــرة مــــ  دمــــاع المنــــام  اســــت  ل الــــنق  العــــددي مــــ  الرــــرق المنامســــة وعــــدم القــــد
 باستخدام التمرير السريي والمتقن مما ينتج عنه عدم است  ل ه   الميظة م  إحراظ اةهداف.

ع وجـد أن م ـارة التىـويب بالو ـب ةعلـى :9ع ل9874ومى دراسة قام ب ا ك ماجد محمـود ك ل        
ع 5:9ةهــداف المســجلة بالو ــب ةعلــى لهــ  أ  ــر أنــواع التىــويب إحــراظاة لبهــداف حيــث بلــ  عــدد ا

% ممـــا يـــدل علـــى انخرـــا  23.47ع تىـــويبة أي أن نســـبة النجـــاح لا تتعـــدف 9639هـــدف مـــن ل
 مستوف أداء تلك الم ارة.

مع نتــائج دراســة قــاموا ب ــا حيــث وجــد أن 7::7وقــد أشــار ك نمــال عبــد الــرحمن درويــ  ك ل        
ع تىـويبة بالو ـب ةعلـى وبلـ  72.3ع تىـويبه من ـا ل957.6متوسط عــدد التىويبات مـ  المبـاراة ل

ع , وهــ ا 59:  49%ع ل92.43ع هــدف مـ  المبـاراة بنســبة ل99.2عـــدد اةهـداف المســجلة من ــا ل
 ع74:6يوضل مدف ضعأ مستوف أداء ه   الم ارة.ل

ويرف الباحث أنه يجب العمـ  علـى تنميـة ورمـي مسـتوف أداء م ـارة التىـويب بالو ـب ةعلـى 
ن المســامات البعيــدة للت لــب علــى الىــعوبات الســابقة وهــ ا لــن يــأت  إلا مــن خــ ل تنميــة القــدرات ومــ

البدنية والرسيولوجية المؤ رة م  أداء هـ   الم ـارة نالقـدرة العضـلية للـ راعين والـرجلين وظيـادة سـرعة 
 وقوة التىويب باستخدام التدريبات ال هوائية . 

م  لعبة نرة اليد والتـ  تعتمـد علـى القـوة والقـدرة والسـرعة وهـ   الىـرات ونلراة للبيعة اةداء         
ــ   ــال  م ــى اةداء الع ــ  بتنميت ــا تســاعد ال عــب عل ــةع والت ــدرة ال هوائي ــدرج مســيولوجياة تحــت لالق تن
المباريات ولم حلة التحسن م  العناىر البدنية لا بـد من م حلة الت يرات الوليريـة ةج ـظة الجسـم 
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ت ــــون مؤشــــراة واضــــحاة ل ســــترادة مــــن البرنــــامج التــــدريب  وبالتــــال  تحســــن مــــ  العناىــــر والتــــ  
 ع9:7:95عل47:7البدنية.ل

 علـى ال هـوائ  التـدريب اسـتخدام مما دمي الباحث إلى أجراء ه   الدراسة للتعرف على تـأ ير
 ال ويت بدولة ال ويت بدولة اليد نرة ل عب  ال جوم  الاداء مستوف 

 الاداء مســـتوف  علـــى ال هـــوائ  التـــدريب اســـتخدام ي ـــدف البحـــث إلـــى التعـــرف علـــى تـــأ ير 
 -ال ويت و لك من خ ل: بدولة ال ويت بدولة اليد نرة ل عب  ال جوم 
 مستوف دقة التىويب لدف ناشئى نرة اليد المجموعة التجريبية. -

ــين متوســلات القياســات  - ــة إحىــائياة ب ــ  توجــد مــروق دال ــة م ــة للمجموعــة التجريبي ــة والبعدي القبلي
 مستوف دقة التىويب لىالل القياسات البعدية . 

  Maximum Anaerobic Power القدرة ال هوائية القىوف: -
وتتضـــمن جميـــي  وهـــى القـــدرة علـــى أنتـــاج اللاقـــة أو شـــ   ممنـــن بالنلـــام ال هـــوائ  الروســـرات    

 ع95:92 وان .ل :9-4اةنشلة البدنية الت  تؤدي بأقىى سرعة أو قوة ممننة وتتراوح ما بين 

نلـراة للبيعــة البحــث وتحقيقــاة ةهدامــه ومروضــه اســتخدم الباحــث المــن ج التجريبــ  بالتىــميم  
 البعدي ع ل ا. –القيا ل القبل   التجريب  للمجموعة التجريبية الواحدة باستخدام

يتم   مجتمي البحث م  لاعب  نرة اليد بنادي العرب  ال ويت  التـابعين ل تحـاد ال ـويت  ل ـرة 
 ع لاعب .97اليد التابعين لمنلقة القاهرة ل رة اليد  والبال  عددهم ل

ــويت    ــ  ال  ــادي العرب ــد بن ــرة الي ــ  ن ــة مــن لاعب ــة العمدي ــة البحــث اةساســية باللريق ــار عين ــم اختي ت
ــدريب   ــال  عــددهم ل7:94/7:98للموســم الت ع ســنة بااضــامة إلــى 73-77ع لاعــب للمســتوف ل97م  والب

 ع لاعبين اجراء الدراسة الاستل عية.  7ل
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 ع9جدول ل
 والانحراف المعياري ومعام تجان  عينة البحث المتوسط الحساب  

 الالتواء لمت يرات العمر , الوظن , اللول 
 97ن =

 معام  الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط الحساب  وحدة القيا  المت يرات

 7.73 72.4 2.6 ::.72 سنة  السن
 322.: 975.7 7.3 975 سم  اللول
 32.: 68.7 7.24 68 نجم  الوظن 
 9.95.: :6.4 3.92 6.64 سنة  التدريب العمر 

 37.: :.2 79.: 2.92 هدف التىويب على الظوايا العليا للمرمى
 32.: :5.7 :9.3 :5.3 متر التىويب على حائط

 9.33 - :.7 87.: 9.42 هدف الجري الظجظاج   م التىويب
 98.: - 25.93 2.23 24.82 ث

 :7.: - :57.4 7.42 57.22 ث نرات 7تىويب 

-إلــى      7.73قــيم الالتــواء الخاىــة بالعينــة قــد تراوحــت بــين ع أن 9يتضــل مــن جــدول ل
وهــ ا يعنــ  أن العينــة تحقــ  شــر  ) 2 ± ل معــام ت الالتــواء  بــين تنحىــر جميــي وبــ لك :7.:

 الاعتدالى.     عتدال  وأن ا تقي تحت منحن المنحن  اة

 ج اظ الرستامير لقيا  إرتراع القامة 

  ميظان لب  معاير لقيا  الوظن 

  شريط قيا 

 نرات لبية 

     مقاعد سويدية 

   ىنادي  بارتراعات مختلرة 
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 على حسين بنيان الخالدي                                                   بدولة الكويت بدولة الكويت
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 التىويب على الظوايا العليا للمرمى. -1

 التىويب على حائط أمل . -2

 الجرف الظجظاجى  م التىويب. -3

 نرات. 7تىويب  -4

ع, 97ع,ل7ع ,ل3ع,ل2لالسـابقة باال ع والمسل المرجعـ  للمراجـي العلميـة والدراسـات الباحثقام 
بىـرة خاىـة   نـرة اليـدالعربية واةجنبية المتخىىة م  مجال التدريب الرياض  عاما وتـدريب  ع79ل

المسـتخدمة  والبدنيـة الرسـيولوجيةوالمت يرات  دقة التىويب ب دف حىر وتحديد أهم وأنسب اختبارات
 -على النحو التال :م  البحث 

   لعينة البحثدقة التىويب  ختباراتلااستمارة لاستل ع رأف الخبراء لتحديد ا -9

المســتخدمة قيــد مج التــدريب  محتــوف البرنــااســتمارة لاســتل ع رأف الخبــراء لتحديــد مناســبة  -7
 ون لك منونات البرنامج المقترح.  البحث

 .  لاعباستمارة جمي بيانات لتسجي  البيانات الخاىة بن   -2

ىـدق لحساب ىدق الاختبارات والمقايي  الت  تقي  مت يرات البحث للعينة البحث استخدم الباحـث  
 ع لاعبـين,7, مقام الباحـث بتلبيـ  هـ   الاختبـارات والمقـايي  علـ  عينـة اسـتل عية عـددهالالتمايظ
ين إيجـاد دلالـة الرـروق بـ مـن خـ ل م 8/4/7:98م  إلـى الموامـ  3/4/7:98 الرترة مـن م  و لك

 .ع الات 2-7الربيي اةعلى , والربيي اةدنى  باستخدام اختبارلتع , ويوضل  لك جدولل
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 ع7جــدول ل
  الربيي اةعلىدلالة الرروق بين 

 ل ختبارات الم ارية لقيد البحثع التمايظعلىدق  والربيي اةدنى 
      7= ن  

وحدة  الاختبارات
 القيا 

قيمة  الربيي اةدنى الربيي اةعلى
 لتع

مستوف 
 ع   ع   الدلالة

التىويب على الظوايا العليا 
 للمرمى

 :2.7 هدف
:47 

 دال *3.97 64.: :7.8

 دال *:3.5 35.: :5.2 9.96 5.87 متر التىويب على حائط

 دال  *2.74 73.: :9.3 73.: :9.5 هدف الجري الظجظاج   م التىويب
 دال  *9:.3 35.: 24.7 39.: 27.9 ث

 دال  *2.97 63.: 53.9 87:.: 77.:5 ث نرات 7تىويب 

 2072( =0.5.عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية  

 مـ ع 4:.:مـروق معنويـة دالـة إحىـائياة عنـد مسـتوفل توجـد هأنـ ع2جدول رقـم ل يتضل من
المحسـوبة أ بـر الربيي اةعلى, حيث نانت قيمـت لتع لىالل الخاىة بالمت يرات الم ارية  الاختبارات

ع د البحــثيــقالاختبــارات لممــا يــدل علــى ىــدق  ع4:.:عنــد مســتوف الدلالــة ل مــن قيمــةلتع الجدوليــة
 .قادرة عل  التميظ

عــادة تلبيقــه مالباحــث باســتخدا قــام مقامــا  ع(Test – Re testلريقــة تلبيــ  الاختبــار وا 
ع لاعبـين و لـك مـ  الرتـرة 7عـددهم ل  بإجراء التلبي  اةول ل ختبارات عل  العينة الاستل عية البال

م  إلى  م إعادة تلبيـ  الاختبـارات للمـرة ال انيـة علـ   ات العينـة و لـك 99/4/7:98الظمنية الموام 
والتلبيــ   ةولا تلبيــ الم   برــارق ســتة أيــام بــين 95/4/7:98مــ  الرتــرة الظمنيــة اةحــد الموامــ  

   عاةت 5-4جدولل ال ان  يوضل  لك
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 على حسين بنيان الخالدي                                                   بدولة الكويت بدولة الكويت
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 ع4جدولل
 ل ختبارات البدنية  معام  الارتبا  بين التلبي  اةول والتلبي  ال ان 

  7ن = 

 الاختبارات
وحدة 
 القيا 

معام   التلبي  ال ان  التلبي  اةول
 الارتبا 

مستوف 
 ع   ع   الدلالة

العليا التىويب على الظوايا 
 دال :84.: 39.: :2.9 :57.: 4:.2 هدف للمرمى

 دال :85.: 63.: 5.66 9:9.: 5.53 متر التىويب على حائط

 الجري الظجظاج   م التىويب
 دال :82.: 27.: 9.42 :47.: :9.4 هدف
 دال :87.: 93.: :22.2 :62.: 22.54 ث

 دال ::8.: 29.: :57.9 9.97 57.35 ث نرات 7تىويب 

   0211.( =0.5.عند مستوى الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية *

ــة إحىــائيا نبيــرةع 4يتضــل مــن الجــدول رقــم ل ــين عــدم وجــود مــروق  ات دلال  متوســلات ب
حيــث جــاءت ع 4:.:عنــد مســتوف لل ختبــارات الم اريــة قيــد البحــث ال ــان  التلبيــ  ةول و االتلبيــ  

لقيـد البحـثع,  الاختبـارات هـ    مـا يـدل علـى  بـاتمقيمة ل رع المحسوبة أ بـر مـن قيمت ـا الجدوليـة 
 ::8.:(بــين التلبيــ  اةول والتلبيــ  ال ــان  التــ  تراوحــت مــا بــين  ويؤنــد  لــك قــيم معامــ  الارتبــا

 ع مما يدل عل  أن الاختبارات المختارة  ات معام ت  بات عالية. :85.:إلى

م  إلــى 96/4/7:98اســتل عية مــ  الرتــرة مــن الا نــين الموامــ قــام الباحــث بــإجراء دراســة  
ع لاعبـين مـن مجتمـي البحـث ومـن خـارج عينـة 7م  و لك علـى عينـة قوام ـا ل4/7:98/:7الموام  

 البحث اةساسية ب دف.

 . تحديد الوقت ال ي يمنن أن تست رقه الاختبارات 

 .  التحق  من ى حية اةج ظة المستخدمة م  القيا 

  على مدف استعداد أمراد عينة البحث للخضوع للروف إجراء التجربة.التعرف 

 . التعرف على وجود أي معوقات ومحاولة ت مي ا 

 . الوىول ةمض  ترتيب اجراء القياسات 
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 هدف من التدريبات:

 تنمية مستوف دقة التىويب لدف لاعب  نرة السلة.  -9

 المقترح ال هوائيةيبات أس  وضي برنامج التدر 

قــام الباحــث بتلبيــ  اةســ  العلميــة للتــدريب الرياضــ  مــ  تقنــين حمــ  التــدريب بالعمــ  العضــل  
   ال هوائى عل  اةس  التالية:

أن يتناسب البرنامج التدريب  المقتـرح مـي خىـائ  المرحلـة السـنية التـ  تميـظ أمـراد عينـة  -
 البحث .

ــة الىــرات  - ــدريب  المقتــرح أهدامــه التــ  وضــي مــن أجل ــا وهــ  تنمي ــامج الت أن يحقــ  البرن
 لم ارات التىويب.وتحسين مستوي اةداء الم اري والبدنية  الرسيولوجية 

أن يتسم البرنامج بالمرونة بحيث يمنن تعديله إ ا لظم اةمر.  -

 .اةداء الم اري مراعاة توجيه العم  م  الاتجاة ال هوائى م  ىورة  -

متـرة الراحـة البينيـة  –مراعاة اةس  العلمية المتعلقة بحم  التدريب مـن حيـث لظمـن اةداء  -
الت راراتع ل   أسبوع على حدة ون  مجموعة تدريبية.  –المجموعات  –

مراعاة التوقيت الىحيل بت رار الحم .          -

يقاع اةداء الم اري من  -  حيث لس ولة وسرعة اةداءع.الاهتمام بتوقيت وا 

 محتوف برنامج التدريبات ال هوائية المقترح                                         -

ــدريب         ــة المتخىىــة مــ  ت ــرة اليــداســتعان الباحــث بــالمراجي العلمي و مســيولوجيا الرياضــة,  ن
ومسـيولوجيا الرياضـة مـن خـ ل اسـتمارة اسـتل ع رأف الخبـراء  اليـدوبـرراء الخبـراء مـ  مجـال تـدريب 

ع حول محاور ومترات البرنامج التدريب  المقترح وتم مراعاة اخت ف وج ات النلـر للمـدربين 2مرم  ل
تنمية القدرات البدنية والرسيولوجية والم ارية الخاىـة م  تحديد مترة ما قب  المنامسة والت  يتم مي ا 

 عاةت .3, ويوضل  لك جدوللة المنامساتاستعداد لرتر 
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

  
 

2. 
 

 ع3جدول ل
 منونات البرنامج التدريب  المقترح والنسبة المئوية ل   محور من 

                                                                                           :9ن =                     خ ل تحلي  آراء الخبراء                             

ع منونـــات البرنــامج التــدريب  المقتــرح والنســـبة المئويــة ل ــ  محــور مـــن 3يتضــل مــن جــدول ل        
منونات البرنامج التدريب  المقترح ومقاة لآراء الخبراء, حيث جاءت نسبة موامقـة الخبـراء علـ  محـاور 

 %.::9% إل  :8البرنامج التدريب  المقترحة بنسبة ما بين 

 منونات برنامج التدريبات المقترح  -

 أسابييع. 7  البرنامج التدريب  المقترح لمترة ما قب  المنامسةع = ش رين= لمترة تلبي -

وحدات تدريبية. 2عدد الوحدات التدريبية م  اةسبوع =  -

وحــدة  73أســبوع =  7× وحــدات  2عــدد الوحــدات التدريبيــة خــ ل البرنــامج التــدريب  المقتــرح =  -
 تدريبية. 

ــــة اليوميــــ - ــــن الوحــــدة التدريبي ــــامج مــــنل متوســــط ظم ــــ  البرن ــــة مقســــمة  :97 - :8ة م ع دقيق
حمــاء ول:7-94نالتــال ل      ع دقيقــة تــدريبات الجــظء الرئيســ  ومــن 54  - :3ع دقيقــة ت يئــة وا 

 ع دقائ  للت دئة والختام.:9 – 4ل

ع دقيقـة وتــم توظيـي الـظمن ال لـ  علــ  678الـظمن ال لـى للبرنـامج التــدريب  المقتـرح للتـدريبات = ل -
ــرات البر  ع دقيقــة بواقــي  ــ ث 297نــامج المقترحــة حيــث بلــ  الــظمن ال لــى للمرحلــة اةولــى لمت

ــة ل ــة ال اني ــة ل ع دقيقــة بواقــي  ــ ث أســابيي,768أســابيي, والمرحل ــة ال ال  ع دقيقــة 927والمرحل
بواقي أسبوعين.

  ع دقيقة .27.25 - 73.25ما بينل ال هوائيةمتوسط ظمن الوحدة التدريبية للتدريبات  -

 الخاىة بتنمية ال هوائيةأشتم  محتوي البرنامج التدريب  المقترح عل  مجموعة التدريبات  –
 لم ارات التىويب لدف لاعب  نرة اليد.الىرات الرسيولوجية لتحسين مستوي اةداء الم اري 

عدد  منونات برنامج التدريبات المقترح
 الت رارات

النسبة المئوية 
 الترتيب ل تراق

 اةول %::9 :9 مترة البرنامج : ش رين
 ال ان  %:8 8 وحدات 2ع: ال هوائيةعدد الوحدات التدريبية م  اةسبوع لـ لالتدريبات 

 ال الث%::9 :9 ع ق :7- 94متوسط ظمن التدريبات داخ  الوحدة التدريبية : ل
ال ان  %::9 :9 لريقة التدريب:لالرترف مرتري الشدةع
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 التدريب على اةداء م  ضوء اةس  العلمية للتدريب ال هوائى .-

أ  ر لرق  أنهللبيعة البرنامج حيث  لمناسبتهرترف مرتري الشدة و لك استخدام لريقة التدريب ال -
 التدريب ماعلية ةن ا تعم  بشن  مترات عم  يتبع ا مترات راحة بينية.

تم أجراء القيا  القبل  م  معمـ  الاختبـارات بنـادي العربـ  ال ـويت   و لـك مـ  يـوم ال   ـاء  

 –ع وحدات أسبوعيا أيـام لاةحـد 2تم أجراء تجربة البحث اةساسية على عينة البحث بواقي ل 
م  بواقـي 78/6/7:98إلـى الخمـي   5/5/7:95الخمي ع و لك خ ل الرتـرة مـن اةحـد  –ال   اء 

 ة المنامسات. ع أسابيي خ ل متر 7ل

تم أجراء القيا  البعدي على نحـو مـا تـم مـ  القيـا  القبلـ  و لـك مـ  يـوم السـبت الموامـ   
 م على لاعب  نرة اليد عينة البحث.    :7/7/7:9الا نين الموام   :29/6/7:9

 ع4جدول ل
 وف التىويب لدف لاعب  نرة اليددلالة الرروق بين القيا  القبل  والبعدف م  مست

 97ن=

وحدة  الاختبارات
 القيا 

قيمة  القيا  البعدف القيا  القبل 
 لتع

مستوف 
 ع   ع   الدلالة

 دال *2.99 85.: 4.97 79.: 2.92 هدف التىويب على الظوايا العليا للمرمى
 دال *2.34 73.: :6.8 :9.3 :5.3 متر التىويب على حائط

 الظجظاج   م التىويبالجري 
 

 دال *:2.5 27.: :9.8 87.: 9.42 هدف
 دال *2.32 34.: 78.99 2.23 24.82 ث

 دال *:2.8 99.: :47.7 7.42 57.22 ث نرات 7تىويب 

 9.679ع= 4:.:* قيمة لتع الجدولية عند مستوف الدلالة ل



تأثير استخدام التدريب اللاهوائي على مستوى بعض الأداء الموارات لدى اللاعبين المستويات العليا 

 على حسين بنيان الخالدي                                                   بدولة الكويت بدولة الكويت
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ع وجود مروق  ات دلالة إحىائية بين متوسـلات القياسـات القبليـة والبعديـة 4يتضل من جدول رقم ل
مـــ  مســـتوف التىـــويب لـــدف لاعبـــ  نـــرة اليـــد ولىـــالل القياســـات البعـــدف حيـــث جـــاءت قيمـــة لتع 

ع ممـا يشـير إلـى تحسـن مسـتوف 4:.:المحسوبة ا بر من قيمة لتع الجدولية عند مستوف الدلالـة ل
 لدف عينة البحثالتىويب 

 ع5جدول ل
 نسبة التحسن بين القيا  القبل  والبعدف م  مستوف التىويب لدف لاعب  نرة اليد

 97ن=

وحدة  الاختبارات
 القيا 

الرروق بين  القيا  البعدف القيا  القبل 
 المتوسلين

نسبة 
 ع   ع   التحسن

 %52.4 9.88 85.: 4.97 79.: 2.92 هدف التىويب على الظوايا العليا للمرمى
 %72.32 :9.4 73.: :6.8 :9.3 :5.3 متر التىويب على حائط

 الجري الظجظاج   م التىويب
 

 %73.97 26.: 27.: :9.8 87.: 9.42 هدف
 %72.36 5.72 34.: 78.9 2.23 24.82 ث

 %8:.6 3.92 99.: 47.7 7.42 57.22 ث نرات 7تىويب 
 

الم ـارف لـدف عينـة البحـث حيـث جـاءت نسـبة التحسـن  ع وجو تحسن مـ  اةداء5يتضل من جدول ل
التىـويب علـى  %ع وجاءت نسـبة التحسـن لمت يـر52.4لمت ير التىويب على الظوايا العليا للمرمى ل

 ــم  التىــويب بالنســبة بتحقيــ   %ع وجــاءت نســبة التحســن لمت يــر الجــري الظجظاجــى72.32حــائط ل
%ع وجــاءت نســبة الت يــر لمســتوف التىــويب 72.36%ع وبالنســبة لمت يــر الــظمن ل72.97ال ــدف ل

 %ع.8:.6ع نرات ل7ل

ع مــ  4:.:ع وجـود مــروق  ات دلالــة معنويــة عنـد مســتوف الدلالــة ل4مــن جــداول ل ويتىـل
 مستوف بع  اةداء الم ارف لىالل لاعب  نرة اليد بعد التدريب ال هوائى.

ع أن هنــاك معــدلات الت يــر مــ  بــين القيــا  القبلــ  والبعــدف مــ  5بينمــا ينىــل مــن جــدول ل 
ـــر  ـــا العليـــا للمرمـــى المت يـــرات الم اريـــة حيـــث بل ـــت قيمـــة الت ي مـــ  مســـتوف التىـــويب علـــى الظواي

%ع  ومسـتوف الجـري الظجظاجـ   ـم التىــويب 72.37%ع ومت يـر التىـويب علـى حـائط إلـى ل52.4ل
ع وجاءت نسبة التحسن لمت يـر تىـويب 72.36%ع ولمت ير الظمن ل73.97بالنسبة لمت ير ال دف ل
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اليــد مــ  المت يــرات الم اريــة يرجــي  %عوأن ســبب حــدوث معــدل الت ييــر ل عبــ  نــرة8:.6نــرات  ل 7
 للت ييأ بين ال عبين.

ويعتبـر الت ــديأ هـو النتيجــة الن ائيــة ةداء الرريـ   ولا شــك إن التــدريب الجيـد مــن الناحيــة 
الت نينيــة والت تينيــة يســاعد مــ  إنجــاح أداء الرريــ  وترجمتــه بنقــا  ضــد الرريــ  المنــام  , وتختلــأ 

وباخت ف لرقة نتيجة التىويب الرعـال علـى المنـام  , أن ال ـر   هأنواع الت ديأ بحالاته وبلروم
 ع87:4من مباراة نرة اليد هو إىابة ال دف عددا أ  ر من الرري  المنام .ل

وان ال ـدف مـن إجـادة المبـادئ اةساسـية بنـرة اليـد هـو إتاحـة الررىـة ل عـب للوىـول إلـى 
اراة هو إدخال ال ـرة مـ  مرمـى المنـام  أ  ـر مرنظ يس   عليه الت ديأ منه , ا  أن ال ر  من المب

مــن الرريــ  اةخــر , وهــ ا يتللــب إجــادة التىــويب نحــو المرمــى مــالرري  الــ ي يجيــد لاعبــو  الت ــديأ 
ت ون معنوياته مرترعة و قته بنرسه نبيرة , وه   مـن أهـم دعـائم الرـوظ مضـ  عـن أن عمليـة إىـابة 

مـ  المبـاراة , وتـدمي ال عـب إلـى ظيـادة مج ـود  مـ  المنام  باةهداف ه  التـ  تبـث روح الحمـا  
 ع 967:  99التعاون المستمر مي ظم ئه للوىول إلى النىرل 

ـــــأ يراة            ـــــرت ت ـــــ  أ  ـــــة الت ـــــدريبات ال هوائي ـــــأ ير الت ـــــى ت ويرجـــــي الباحـــــث هـــــ ا التحســـــن إل
ســـــيولوجية قيـــــد إيجابيــــاة علـــــى النــــواح  الم اريـــــة و لــــك نتيجـــــة ل رترــــاع بـــــالنواح  البدنيــــة والر

ــــ   ــــ  العضــــل  م ــــر مــــي العم ــــى حــــد نبي ــــة إل ــــدريبات البدني البحــــث وأيضــــاة مراعــــاة أن تتشــــابه الت
ـــى المجموعـــات العضـــلية اةساســـية والمســـاعدة  ـــظ تلـــك التـــدريبات عل ـــد ونـــ لك ترني م ـــارات نـــرة الي

 م  أداء م ارات نرة اليد.

والـ راعين للـدور الحيـوي ل ـ ا العنىـر مـ  نما أهتم الباحث بتنمية القدرة العضلية للـرجلين           
لعبة نرة اليد حيث يشير الباحث إلى أن لبيعة نرة اليد تتللب تـوامر ىـرة القـدرة العضـلية حيـث أن ـا 
تلعــب دوراة هامــاة وحاســماة مــ  الم ــارات والمتم لــة مــ  التىــويب والتمريــر والو ــب والم ــارات الدماعيــة 

منـان لآخـر نمـا مـ  ال جـوم الخـالأ ونل ـا م ـارات تعتمـد علـى  نحائط الىد والمقابلة والانتقال مـن
 اةداء المترجر للرجلين وتتللب درجة عالية ميما يسمى بحشد اللاقة .

ــك ك نمــال درويــ  وآخــرون ك ل ــى أن لبيعــة أداء نــرة اليــد 9887ويؤنــد  ل ع حيــث أشــار إل
ـــرجلي ـــ راعين وال ـــظ ال عـــب بالقـــدرة العضـــلية لعضـــ ت ال ـــب أن يتمي ـــى التحرنـــات تتلل ن تســـاعد  عل

 ع .957:  7والتىويب بااضامة إلى التمرير السريي ل
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نما يعظو الباحث التحسن م  م ارت  التمرير والتىويب إلى استخدام ال رة ألول مترة ممننـة         
 9جــم ,  ::7م  الوحدة التدريبية وتنـوع أوظان ال ـرات مـا بـين ال ـرات القانونيـة وال ـرات اللبيـة ظنـه 

 نجم. 4 – 2نجم وال رات اللبية المستخدمة م  التدريبات والت  تتراوح أوظان ا ما بين 

وبــ لك ينــون قــد تحقــ  الرــر  ال الــث والــ ي يــن  علــى توجــد مــروق دالــة إحىــائياة بــين متوســلات 
 القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية م  مستوف دقة التىويب لىالل القياسات البعدية

   -من نتائج الدراسة ومناقشت ا أمنن التوى  إلى الاستنتاجات التالية :

 برنامج التدريب ال هوائى عم  على تحسين بع  م ارات التىويب مى نرة اليد.-

  -م  ضوء ما تم استخ ىه من نتائج البحث توىى الباح ة بما يل  :

نوسيلة تدريبية معاله لتنمية القـدرات الرسـيولوجية الخاىـة بنـرة استخدام تدريبات ال هوائية  -9
 اليد .

 التدرج م  استخدام تدريبات ال هوائية عند تلبيق ا م  الرترات المختلرة . -7

أعادة أجراء م   ه   الدراسة على عينات أخرف من مرق الناشئين مي اخت ف السـن والعـدد  -2
 والجن  والنشا  الرياض  أيضا .
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 أولا: المراجي العربية:
على بع  المت يرات الرسيولوجية سرعة  تدريب : ك تأ ير برنامج مع9::7لالسيد متح أحمد  -9 

,نلية التربية ماجستيرالاستجابة الحرنية والدقة لدف ناشئ المبارظة كرسالة 
 .الرياضية , جامعة لنلا

للتــدريب الرياضــ ك ,ملبعــة  ةالرســيولوجية وال يميائيــمع :ك اةســ  6::7جبــار رحيمــة ال عبــىل -7
 , قلر. ةقلر الدولي

ال ــوائ  وال هــوائى علــى بعــ  الىــرات البدنيــة  بمع ك ا ــر التــدري:::7حســام الســيد العربــ  ل -2
الخاىــة واةداء الم ــاري وال رــاءة التنرســية لناشــئى نــرة اليــدك رســالة دنتــورا , 

 اة السوي .نلية التربية الرياضية, جامعة قن
مع ك تــأ ير برنــامج تــدريب  لتنميــة المنونــات البدنيــة الخاىــة علــى 9::7حســام ســعد الســيد ل -3

مســتوف أداء بعــ  الم ــارات اةساســية والمت يــرات الرســيولوجية للناشــئين مــ  
 نرة اليد, رسالة دنتورا , نلية التربية الرياضية, جامعة قناة السوي . 

مع : تـدريب اة قـال ك تىـميم بـرامج 9885ظيظ النمر وناريمان الخليـبلعبد العظيظ أحمد عبد الع -4
 , مرنظ ال تاب للنشر , القاهرة. 9القوة وتخليط الموسم التدريب  , لـ

ـــى بعـــ  المت يـــرات ال يميوحيويـــة 9::7علـــى محمـــود معـــو  ل -5 ـــر برنـــامج تـــدريب  عل مع ك ا 
يــة التربيــة الرياضــية, والرســيولوجية لــدف لاعبــ  نــرة اليــد, رســالة دنتــورا , نل

 جامعة قناة السوي . 
مع : القيـا  والتقـويم وتحليـ  المبـاراة مـ  نـرة اليـد ك نلريـات 7::7نمال عبد الرحمن دروي  ل -6

 وتلبيقات ك , مرنظ ال تاب للنشر , القاهرة.
لتدريب نرة اليد ك نلريـات وتلبيقـات  ةمع : اةس  الرسيولوجي9887نمال عبد الرحمن دروي ل -7

 ك مرنظ  ال تاب للنشـر , القاهرة.

ـــد إســـماعي  ون ىـــبح  حســـانينل -8 ـــد الحمي ـــة ك 9::7نمـــال عب ـــد الحدي  ـــرة الي ـــة ن مع : رباعي
ــــة  ــــة ك  –أســــ  القيــــا  والتقــــويم  –الماهيــــة واةبعــــاد التربوي اللياقــــة البدني
 مرنظ ال تاب للنشر , القاهرة.

مع : أنواع التىويب المستخدم من المرا ظ ال جومية المختلرة خـ ل 9874مد محمودلماجد أح -:9
مباريـــات الـــدوري الممتـــاظ مـــ  نـــرة اليـــد وع قتـــه بتســـجي  اةهـــداف , رســـالة 

 ماجستير , نلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة , جامعة حلوان.
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 , القاهرة. GMSمع : تدريب المنامسات , دار :::7لن تومي  الوليلى-99
 ت نيك كدار المعارف ,القاهرة –تدريب  –مع نرة اليد ك تعلم 9884ن تومي  الوليلىل -97
معك تــأ ير برنــامج تــدريب  مقتــرح مــ  الاتجــا  ال هــوائ  علــى 8::7ن عبــد المجيــد المرســى ل-92

  ضــوء التعــدي ت الحدي ــة للقواعــد معاليــة اةداء الم ــاري ل عبــ  نــرة اليــد مــ
 , نلية التربية الرياضية, جامعة المنىورة. الدولية الحدي ة ك رسالة دنتورا

 مع : نرة اليد الحدي ة , منشأة دار المعارف , ااسنندرية.9886يـاسر ن حسن دبورل -93
جلونــوظ وحــام  مع ك تــأ ير متــرات المنامســة علــى مســتوف ال:::7يحيــى عــ ء الــدين احمــد ل -94

ال  تيك وع قت ا باةداء الم اري لدف لاعب  نرة اليد, رسـالة ماجسـتير, نليـة 
 التربية الرياضية, جامعة أسيو .
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 ال جـوم  الاداء مسـتوف  على ال هوائ  التدريب استخدام ي دف البحث إلى التعرف على تأ ير       
مسـتوف دقـة التىـويب لـدف ال ويت و لك من خ ل التعـرف علـ   بدولة ال ويت بدولة اليد نرة ل عب 

اسـتخدم الباحـث و نلراة للبيعة البحث وتحقيقاة ةهدامه ومروضـه , شئى نرة اليد المجموعة التجريبية نا
 –المـــن ج التجريبـــ  بالتىـــميم التجريبـــ  للمجموعـــة التجريبيـــة الواحـــدة باســـتخدام القيـــا ل القبلـــ  

ــادي البعــدي ع ل ــا و  ــد بن ــرة الي ــ  ن ــ  مجتمــي البحــث مــ  لاعب ــابعين ل تحــاد يتم  ــ  ال ــويت  الت العرب
تــم اختيــار عينــة ع لاعــب و97اليــد  والبــال  عــددهم ل عين لمنلقــة القــاهرة ل ــرةالتــاب ال ــويت  ل ــرة اليــد

ــــادي  ــــد بن ــــ  نــــرة الي ــــة مــــن لاعب ــــ  ال ــــويت البحــــث اةساســــية باللريقــــة العمدي ــــدريب   العرب للموســــم الت
ين اجـراء ع لاعبـ7ع سـنة بااضـامة إلـى ل73-77ع لاعـب للمسـتوف ل97والبال  عددهم ل م 7:94/7:98

بعــ   عمــ  علــى تحســين ال هــوائ برنــامج التــدريب ونانــت مــن أهــم النتــائج , تل عية الدراســة الاســ
اســتخدام تــدريبات ال هوائيــة نوســيلة تدريبيــة معالــه وأوىــت الدراســة م ــارات التىــويب مــى نــرة اليــد 

 نـد تلبيق ـاالتـدرج مـ  اسـتخدام تـدريبات ال هوائيـة عت الرسيولوجية الخاىة بنـرة اليـد و لتنمية القدرا
عــادة أجــراء م ــ  هــ   الدراســة علــى عينــات أخــرف مــن مــرق الناشــئين مــي ا  مــ  الرتــرات المختلرــة  و 

 .عدد والجن  والنشا  الرياض  أيضااخت ف السن وال
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Summary of the research 

 The research aims to identify the effect of the use of 

anaerobic training on the offensive performance of the handball 

players in the State of Kuwait, the State of Kuwait, by identifying 

the level of accuracy of correction of the handball beginners 

experimental group, given the nature of the research and the 

achievement of its objectives and assumptions The researcher used 

the experimental approach with the experimental design of the one 

experimental group using the (pre-post) measurement of it. The 

research community is represented by the handball players of the 

Arab Kuwaiti Club of the Kuwait Handball Federation of the Cairo 

Handball Region of (12) players. The basic research sample was 

chosen by the intentional method. Of the (12) handball players in the 

Al Arabi Kuwaiti Club for the 2015/2019 training season, who are 

(12) players for the level (22-24) years, in addition to (8) players to 

conduct the pilot studyAnd one of the most important results was 

the anaerobic training program, which worked to improve some of 

the correction skills in handball. Junior teams with different age, 

number, gender and sporting activity as well. 

 

 

 

 

 


