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 ومشكهت انبحث: متدقالم

ور العممي الرياضي في التدريب يعتبر ىدفاً تسعى إليو دوؿ العػالـ إف التط
لتقػػػػديـ المعػػػػارؼ والموػػػػاىيـ بلػػػػورة مبسػػػػطا لممػػػػدربيف بيػػػػدؼ ا  ػػػػداد ال يػػػػد 
لرياضػػيييا لبمػػػوغ المسػػػتويات العميػػػا وبالتػػػالي فػػثف التػػػدريب ال ػػػديث ىػػػو  مميػػػا 

يف إلػى تربويا مخططا مبنيا  مى أسس  مميا سميما تعمػؿ  مػى ولػوؿ المػدرب
،  يث يتطمػب ت قيػؽ ىػاا اليػدؼ  يػاـ  وىو التكامؿ في الأداء، اليدؼ المنشود 
ولػػواتيـ ، وتنظػػيـ  ػػدرات الن بػػيف البدنيػػا والونيػػا والاىنيػػا ، المػػدرب بتخطػػيط 

، الأمػػر فنػػى الخمقيػػا وا داريػػا فػػي إطػػار مو ػػد لمولػػوؿ بيػػـ إلػػى أ مػػى مسػػتو  
 لموا يا ىاا التطور.الاي يتعيف معو الأخا بالسبؿ العمميا 

ا  ػػداد البػػدني المػػدخؿ الأساسػػي لمولػػوؿ بالن ػػب إلػػى المسػػتويات  ويعػػد
،  الرياضيا العاليا، والؾ مػف خػنؿ تطػوير الخلػالص البدنيػا والوظيويػا لن ػب

فا  ػػػداد البػػػدني يعنػػػي كػػػؿ ا  ػػػراءات والتمرينػػػات التػػػي يضػػػعيا المػػػدرب وي ػػػدد 
والتػػي سػػوؼ يقػػوـ ، لمبػػراما التػػي يضػػعيا وزمػػف أداليػػا وفقػػا ،   ميػػا وشػػدتيا 

فيو يعمؿ  مػى ت سػيف مسػتو  الأداء البػدني لموػرد الرياضػي لأ لػى  ، بتنوياىا
كمػا أنػو  مد  تسمح بو  دراتػو مػف خػنؿ إكسػاب الوػرد الرياضػي الميا ػا البدنيػا،

                                                 
  ز ازيؽ. امعا ال - يفكميا التربيا الرياضيا بن -الرياضيا   موـ الل ابقسـ  مدرس 
  امعا الز ازيؽ. -كميا التربيا الرياضيا بنات  -مدرس بقسـ الألعاب  
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ن از مسػتويات  اليػا ، يمثؿ القا دة الأساسيا التي تبني  مييا  مميات إتقاف  وا 
     (85: 26لأداء الوني.)مف ا

ويعتبػػر تشػػكيؿ  مػػؿ التػػدريب مػػف  يػػث ىدفػػو ، ودر تػػو خػػنؿ الموسػػـ 
للإرتقاء بالمستو  البدنى ، والوظيوى لمرياضػى ، لػاا        التدريبى ىو الأساس

المختموا  مى ال سـ تعتبر مػف       فثف دراسا تشكيؿ  مؿ التدريب ، وتأثيراتو 
لت سػػيف مسػػتو  الن ػػب ،  يػػث أف ال مػػؿ التػػدريبى  الأمػػور ال يويػػا ، واليامػػا

دوف دراسا تأثيره  مى ال سـ يؤد  فى كثير مف الأ يػاف إلػى أثػار سػمبيا تظيػر 
 (  11:29ا  ياد البدنى والوظيوى. )                    فى  الات 

بسطويسػػػى أ مػػػد ، (1997أبػػػو العػػػن  بػػػد الوتػػػاح ):  ويتوػػػؽ كػػػؿ مػػػف
أنػػو يو ػػد نو ػػاف مػػف ال ر ػػات   مػػى (2111بػػراىيـ )، أ مػػد م مػػود إ(1999)

 المو ػػد ر ػػات التػػدريب او ا ت ػػاه التدريبيػػا تبعػػاً  ت ػػاه تػػأثير التػػدريب وىمػػا: 
   .المتعددتدريب او ا ت اه  ر ات الو 

يكػػوف التػػأثير المسػػتيدؼ ىػػو تنميػػا المو ػػد وفػػى ال ر ػػا اات ا ت ػػاه   
سػػتخدما تيػػدؼ إلػػى تنميػػا ىػػاه لػػوا وا ػػدة ب يػػث تكػػوف  ميػػت التمرينػػات الم

، با ضافا إلػى  شػد بعػض  اللوا  يث يتـ فيو التركيز  مى ىدؼ وا د رليسى
 ويؤد  الؾ لسر ا  ػدوث التكيػؼ، المؤثرات الضروريا   داث الوعاليا المثاليا 

ب يث يكوف   ـ التمرينات مو و بلورة مباشرة ن و ت قيػؽ ىػدؼ م ػدد )مثػؿ 
: 9)(114 - 111: 2.)(الرشػػػا امسػػػتو   ت سػػػيف أو القػػػدرة العضػػػمياتطػػػوير 
272)(7 :335) 

(،  مػػي فيمػػي البيػػؾ 2118بػػراىيـ )إأ مػػد م مػػود يتوػػؽ كػػؿ مػػف : كمػػا 
 مى أف  ر ا التدريب اات ا ت ػاه المتعػدد يػتـ التركيػز فييػا  (2118) وآخروف

 مػػى  ػػدة أىػػداؼ رليسػػيا فػػى الو ػػدة التدريبيػػا الوا ػػدة ، وىػػو نػػوع مػػف أنػػواع 
أو الػػدما بػػيف العنالػػر البدنيػػا فػػى الو ػػدة التدريبيػػا الوا ػػدة مػػت مرا ػػاة  المػػزج

النسػب المختموػا مػػف  يػث الشػدة وال  ػػـ ، وكػالؾ الوتػرة مػػف الموسػـ التػػدريبى، 
 يػػث تشػػمؿ الو ػػدة التدريبيػػا الوا ػػدة  مػػى تنميػػا  ػػدة لػػوات بدنيػػا فػػي نوػػس 

 ( 214-186: 18)(559:  6.)الو ت
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( أف تقػدـ 2113)أ مػد نلػر الػديف و    بد الوتػاحأبو العن وياكر        
المسػػػتو  الرياضػػػى لموػػػرد ىػػػو  بػػػارة  ػػػف تفيػػػرات وظيويػػػا ت ػػػدث فػػػى الأ يػػػزة 

 ( 31:  4الداخميا، وتبعاً لياه التفيرات تزداد  درات الورد الوظيويا.)
بػراىيـ ي يػى خميػؿ )و سعد كماؿ طو يشير و   ػامض النكتيػؾ أف  (2114ا 
، ويػرتبط الػؾ بظػاىرة  لرليسػيا التػى تسػبب ا  يػاد العضػمىأ د الأسػباب ايعتبر 
لاا فثف  ياس لاكتػات الػدـ أثنػاء الرا ػا وبعػد الم يػود يمثػؿ مؤشػراً ىامػاً  التعب،

يعبر  ف ا  ياد العضمى نظراً لأف مستو  لاكتات الدـ ىو المؤشر ال يد لت مػؿ 
ثف بػػراما التػػدريب الأداء ، ولأف اسػػت ابا لاكتػػات الػػدـ لمتػػدريب  ساسػػا  ػػداً فػػ

 ( 89: 15ت تاج إلى تخطيط أكثر تخللاً وارتباطاً باست ابا لاكتات الدـ.)
( أف  ػػامض النكتيػػؾ يت مػػت فػػى 2114بيػػاء الػػديف سػػنما ) ويضػػيؼ

ويعتبر  ػامض النكتيػؾ اللػورة النياليػا  العضما والدـ نتي ا ال مكزة النىواليا،
فػػى العضػػما ي ػػدث تعبػػاً مؤ تػػاً ويعتبػػر  نشػػطار السػػكر لاىواليػػاً، و ينمػػا يت مػػت 
 (  79: 11 القاً م دوداً وسبباً رليسياً لمتعب المؤ ت.)

نوفػػػػػاكى  (،1999أبػػػػو العػػػػن أ مػػػػػد  بػػػػد الوتػػػػاح )كػػػػؿ مػػػػػف :  ويتوػػػػؽ
Novvacki (2111)، ( 2115بيػػػػػاء الػػػػػديف سػػػػػنما)  أف كوػػػػػاءة ال يػػػػػازيف

وا سػػتوادة منػػو الػػدور  والتنوسػػى تعنػػى  ػػدرة ال سػػـ  مػػى أخػػا ونقػػؿ الأكسػػ يف 
داخػػػؿ الخنيػػػا العضػػػميا لتػػػوفير الطا ػػػا النزمػػػا لمم يػػػود البػػػدنى،وتعتبر القػػػدرة 
اليواليا القلو  مؤشراً لكواءة ال يازيف الدور  والتنوسى، وىى تعنى  درة الوػرد 

أثنػػاء بػػاؿ  Maximam Oxygen  مػػى إسػػتينؾ ال ػػد الأ لػػى ل كسػػ يف 
  (231: 12 )(115: 36)(15-14: 3)أ لى  يد ممكف.

ؾ الأكسػػ يف  مػػى  ػػدرة وتكامػػؿ وظػػالؼ ويعتمػػد ال ػػد الأ لػػى  سػػتين  
الػدـ والخنيػا  -القمػب  –أ يزة متعددة مف أ ضاء ال سـ مثػؿ )وظػالؼ الػرلتيف 

العلػػػبيا( كمػػػا تػػػؤثر  ػػػدة  وامػػػؿ فػػػى إسػػػتينؾ الأكسػػػ يف منيػػػا إمتلػػػاص 
نتقػػاؿ الأكسػػ، والتيويػػا الرلويػػا ، الأكسػػ يف فػػى الػػرلتيف   يف مػػف ال ويلػػنت وا 

  (321: 12اليواليا إلى الدـ.)
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تعػد ميارة التلويب فى كرة اليػد أف  (2111م مد توفيؽ الوليمى )يشير و 
، ، والتػى يعطييػا المػدربوف و تػاً أكثػر فػى التعمػيـ  مف الميارات الأساسيا الياما

مػف  ػوة ، ومػا تتميػز بػو  والتدريب  مييا لأنيا الميارة التػى ت ػدد نتي ػا المبػاراة
   (83:  22وتشويؽ لكؿ مف الن ب والمشاىد.)، ود ا 

، وىػػى مػػف بالوثػػبومػػف أنػػواع التلػػويبات فػػى كػػرة اليػػد ميػػارة التلػػويب  
ون ا ػػػاً فػػػى تسػػػ يؿ الأىػػػداؼ أثنػػػاء ، أىػػػـ وأكثػػػر أنػػػواع التلػػػويبات إسػػػتخداماً 

المباريػػات، كمػػا أنيػػا تتميػػز  ػػف الأنػػواع الأخػػر  بمػػا تشػػتمؿ  ميػػو مػػف  نالػػر 
، كمػػػا أنيػػػا تظيػػػر إمكانيػػػات   يػػػر  ، والرمػػػى ، الوثػػػب كيػػػا أساسػػػيا كػػػال ر  ر 

والميػػارة لمتعمػػؽ فػػى اليػػواء لمتلػػويب مػػف فػػوؽ  ػػالط ، م ػػدودة فػػى السػػر ا 
  (135:  39اللد.)

ومػػف خػػنؿ من ظػػا البا ثػػاف وا تكاكيمػػا بمػػدربى كػػرة اليػػد لأنديػػا منطقػػا 
الات التعػػػب الػػػوظيوى ، الشػػػر يا تبػػػيف إنخوػػػاض المسػػػتو  البػػػدنى ، وظيػػػور  ػػػ
بالشػكؿ المطمػوب ،  بالوثػبوالقلور الشػديد لػد  الميػا ميف فػى أداء التلػويب 

وبوا ميػػا  اليػػا مػػف  يػػث القػػوة والد ػػا ممػػا يػػؤثر بالسػػمب  مػػى نتي ػػا المبػػاراة ، 
و ػػد ير ػػت الػػؾ إلػػى أف معظػػـ المػػدربيف تػػولى اىتمامػػاً كبيػػراً بالتػػدريبات المياريػػا 

 بشػػػكؿ مػػػؤثر، بالوثػػػبيسػػػتطيعوف أداء ميػػػارة التلػػػويب  كػػػرة اليػػػد لكػػػى لن بػػػى
 .ما التنويت فى التدريبات البدنيابا ضافا إلى  

كمػػا أف التخطػػيط لم ر ػػات التدريبيػػا تبعػػاً  ت ػػاه تػػأثير  مػػؿ التػػدريب فػػي 
البػػراما التدريبيػػو تػػنظـ  مميػػا إسػػتيداؼ تنميػػا اللػػوات البدنيػػا بلػػورة منظمػػو 

شػػواء بلػػوره كاممػػو وسػػريعو وموا يػػا التعػػب  تػػي ومرتبػػو  تػػي يػػتـ إسػػتعادة ال
داخػػؿ الو ػػده التدريبيػػا المػػؤثره،  يػػث يػػتـ إ طػػاء  ػػدد مػػف الأ مػػاؿ التدريبيػػو 
المػػؤثره تبا ػػاً بػػدوف ا نتظػػار الكامػػؿ لعمميػػا إسػػتعادة ا ستشػػواء بعػػد كػػؿ منيػػا، 

أ مػاؿ تدريبيػو مػؤثرة  6 – 4 يث ولؿ  دد الأ ماؿ خنؿ الأسبوع الوا ػد إلػي 
 . ل مؿ التدريبأسبو ياً وىاا لايتـ إلا  ف طريؽ التخطيط المنظـ 

مثػؿ  المر عيػاالدراسػات  مى العديد مف  افمف خنؿ إطنع البا ثكما أنو 
 Alexanderألكسػػػػندر،Factors (2112)(31 ) فػػػػاكتورزدراسػػػػا كػػػػؿ مػػػػف : 
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 Graceli راسػػيمى  ،(16) (2115) لر يـا بػػد طػػارؽ م مػػود ،(28)(2114)
 مػػػػػدينو يسػػػػػري السػػػػػعيد  ،(19( )2112فاطمػػػػػا المػػػػػالكى ) ،(31) (2117)
 زيػد الله  بػد إيمػاف ،(27()2116وفػاء م مػد  بػد الم يػد ) ،(13)( 2116)
 او ػد( 1) مرفػؽ أساتاة تدريب كرة اليدإستطنع رأ  با ضافا إلى  (8()2118)

ىػػى  لن بػػى كػػرة اليػػد بالوثػػبالتلػػويب أف أىػػـ القػػدرات البدنيػػا الخالػػا بميػػارة 
ممػػا دفػػت  ،السػػر ا ا نتقاليػػا(  –الرشػػا ا  –)القػػدرة العضػػميا لمػػارا يف والػػر ميف 

لػاا تعتبػر ىػاه الدراسػا  ،معال ا ىاه المشكما مف خنؿ اسموب  ممػي ل افالبا ث
 المو ػدالتػدريب او ا ت ػاه ستخداـ إم اولا  مميا  ادة تيدؼ إلى دراسا تأثير 

تو  أداء ومسػػػوالوسػػػيولو يا البدنيػػػا  اتالمتفيػػػر بعػػػض  مػػػى  المتعػػػددوا ت ػػػاه 
 .( سنا21لن بى كرة اليد ت ت ) بالوثبالتلويب 

ىأهدافىالبحث:
او ا ت ػاه التػدريب برناما تدريبي بثستخداـ  وضتييدؼ ىاا الب ث إلى    

 ومعرفا تأثيره  مى:( سنا 21لن بى كرة اليد ت ت ) المو د والمتعدد
 –الرشػػا ا  –درة العضػػميا لمػػارا يف والػػر ميف )القػػالقػػدرات البدنيػػا الخالػػا  -1

 .السر ا ا نتقاليا(
 ػػػامض  –بعػػػد الم يػػػود مباشػػػرة معػػػدؿ النػػػبض ) الوسػػػيولو يا المتفيػػػرات -2

ال ػػد الأ لػػى  سػػتينؾ  - النكتيػػؾ  بػػؿ الم يػػود وبعػػد الم يػػود مباشػػرة
 (.الأكس يف

 .بالوثبالتلويب  (د ا - وة مستو  أداء ) -3
 فروض انبحث: 

 يػػػػاوالبعد يػػػػاالقبم القياسػػػػاتمتوسػػػػطات تو ػػػػد فػػػػروؽ دالػػػػا إ لػػػػالياً بػػػػيف  -1
الت ريبيػػػا ( و المو ػػػد)ا ت ػػػاه  لمم مػػػو تيف الت ػػػريبيتيف الت ريبيػػػا الأولػػػى

) يػػد الب ػػث( المتفيػػرات البدنيػػا والوسػػيولو يا ( فػػى المتعػػددالثانيػػا )ا ت ػػاه 
 اتالقياسػػ متوسػػطاتللػػالح  بالوثػػبد ػػا( التلػػويب  -ومسػػتو  أداء ) ػػوة 

 .ياالبعد
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لمم مػػو تيف  القياسػػات البعديػػامتوسػػطات تو ػػد فػػروؽ دالػػا إ لػػالياً بػػيف  -2
لت ريبيػػا الثانيػػا )ا ت ػػاه د( واا ت ػػاه المو ػػالت ريبيػػا الأولػػى )الت ػػريبيتيف 

المتفيرات البدنيا والوسيولو يا ) يد الب ث( ومسػتو  أداء ) ػوة فى ( المتعدد
 .()ا ت اه المتعدد الت ريبيا الثانياالح لل بالوثبد ا( التلويب  -
ىالبحث:الواردةىفىىمصطلحاتىال

 :Aone – Way Trainingالتدريب او ا ت اه المو د 
ىػػو ا التػػدريب الػػا  يكػػوف التػػأثير المسػػتيدؼ منػػو مو يػػاً لتنميػػا لػػوا 
بدنيػػا وا ػػدة ب يػػث تكػػوف  ميػػت التمرينػػات المسػػتخدما تيػػدؼ إلػػى تنميػػا ىػػاه 

دؼ إلػى تنميػا  نلػر بػدنى خػاص بميػارة معينػا يتشػكؿ لت قيػؽ أ  ييػ اللوا،
 (  275: 2ىدفو مف مقدما الو دة  تى نيايتيا ا.)

 : A Multi – Direction Trainingالتدريب او ا ت اه المتعدد 
ىو ا التدريب الا  يكوف لو أكثر مف ىدؼ بفرض تنميا أكثر مف لػوا       

، وىػو الػا  يقسػـ إلػى أ ػزاء مسػتقما تختمػؼ  بدنيا فى الو دة التدريبيا الوا دة
  (276: 2فى إت اىاتيا ن و تنميا لوات بدنيا معينا ا.)

 : Blood Lactate لاكتات الدـ
ىػػى ا اللػػورة النياليػػا  نشػػطار السػػكر فػػى ال مكػػزة النىواليػػا و ينمػػا 
يت مت فى الدـ ويلػؿ إلػى مسػتو   ػاؿ ينػتا  ػف الػؾ تعػب و تػى، ويعتبػر الػؾ 

 (  38: 2والسبب الأوؿ لمتعب المبكرا.)  القاً 
 :Vo2 Maxال د الأ لى  ستينؾ الأكس يف  

ىػػوا أ لػػى   ػػـ ل كسػػ يف المسػػتيمؾ بػػالمتر أو الممميمتػػر فػػى الد يقػػا 
 ( 173: 34ا.)

ى:المرجعوةىالدراداتى
سػتيدفت التعػرؼ  مػى ( دراسا أ31)Factors (2112) فاكتورز أ ر 

 مػى بعػض المتطمبػات البدنيػا والمياريػا لن بػى  عػددتد والمو ػتأثير التػدريب الم
 شتممت  ينػا الب ػث  مػى  ػددأو  ، ستخدـ البا ث المنيا الت ريبىأو  ،كرة السما
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و تيف ت ػػريبيتيف  ػػواـ كػػؿ لا بػػاً بػػدور  ال امعػػات تػػـ تقسػػيميـ إلػػى م مػػ (22)
ثيراً تػػأالتػػدريب المو ػػد والمتعػػدد يػػؤثر  : ومػػف أىػػـ النتػػالا ، ( لا بػػاً 11) منيمػػا

كمػػا توػػوؽ التػػدريب  إي ابيػػاً  مػػى القػػدرات البدنيػػا والمياريػػا لن بػػى كػػرة السػػما
      .التدريب المو دمقارنا بالتدريب المتعدد فى تطوير المتطمبات البدنيا والمياريا 

التعػرؼ  دراسػا أسػتيدفت Alexander (2114)(28) ألكسػندر وأ ر 
 مػػػى القػػػدرات البدنيػػػا  تعػػػددالمد و و ػػػالمالتػػػدريب  ىتػػػأثير إسػػػتخداـ أسػػػموب مػػػى 

 وبمػ  إ مػالى، سػتخدـ البا ػث المػنيا الت ريبػى أو ، والمياريا لن بػى كػرة القػدـ
تـ تقسػيميـ إلػى م مػو تيف ،سػنا 18لا باً لكػرة القػدـ ت ػت  (36)الب ث  ينا 

التػػدريب او ا ت ػػاه ومػػف أىػػـ النتػػالا: ، لا بػػاً  (18) ت ػػريبيتيف  ػػواـ كػػؿ منيمػػا
فػى  المو ػدا ت ػاه أسػموب التػدريب او  ثير إي ابى أكثػر فعاليػا مػفلو تأ المتعدد
 القدرات البدنيا والمياريا لن بى كرة القدـ.تطوير 

دراسػا أسػتيدفت  (16()2115) الػر يـ  بػد طػارؽ م مػود أ ػر كمػا 
التعػػرؼ  مػػى تػػأثير  مػػؿ التػػدريب الوا ػػد والمتعػػدد  مػػى بعػػض المتفيػػرات البدنيػػا 

تو  الر مى لمتسػابقى المسػافات القلػيرة والطويمػا لمناشػليف والوسيولو يا والمس
( 32وأسػػتخدـ البا ػػث المػػنيا الت ريبػػى ، وأشػػتممت  ينػػا الب ػػث  مػػى  ػػدد ) ،

فا ميػا  ، ومف أىـ النتػالا: سنا (14متسابقاً بمشروع البطؿ بكور الشيخ ت ت )
لمسػػػتو  المتعػػػدد فػػػى تطػػػوير المتفيػػػرات البدنيػػػا والوسػػػيولو يا وا مػػػؿ التػػػدريب 

 الر مى لمتسابقى المسافات القليرة والطويما لمناشليف مقارنا با ت اه الوا د.    
التعػػػرؼ دراسػػػا أسػػػتيدفت ب Graceli (2117) (31) راسػػػيمى  و ػػػاـ

البدنيػا وا ن ػاز  مػى بعػض المتفيػرات  تعػددد والمو المتأثير  مؿ التدريب  مى 
لبا ػػث المػػنيا الت ريبػػى  مػػى سػػتخدـ اأو   ،الر مػػى لسػػبا ى المسػػافات القلػػيرة

تػػػـ تقسػػػيميـ إلػػػى م مػػػو تيف و  ،سػػػنا 15( سػػػبا اً ت ػػػت 12 ينػػػا  واميػػػا )
يػػؤثر التػػدريب او  : ومػػف أىػػـ النتػػالا ،سػػبا يف (6) ت ػػريبيتيف  ػػواـ كػػؿ منيمػػا

ا ن ػػاز تػػأثيراً إي ابيػػاً  مػػى المتفيػػرات البدنيػػا ومسػػتو  المو ػػد والمتعػػدد ا ت ػػاه 
  .     ت القليرةالر مى لسبا ى المسافا
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أسػػتيدفت التعػػرؼ  بدراسػػا( 19( )2112فاطمػػا المػػالكى ) امػػت بينمػػا 
وا ت ػػاه المركػػب لتطػػوير د ػػا وسػػر ا المنوػػرد تػػأثير  مػػؿ تػػدريبى با ت ػػاه  مػػى 

وأسػػتخدمت البا ثػػا المػػنيا الت ريبػػى، وتكونػػت  ينػػا ، الأداء الميػػار  بالمبػػارزة
ىػػـ النتػػالا : التػػدريب المركػػب أكثػػر ( لا بػػا مبػػارزة، ومػػف أ18الب ػػث مػػف  ػػدد )

د ػػا وسػػر ا الأداء الميػػار  لن بػػات إي ابيػػا مػػف التػػدريب المنوػػرد فػػى تطػػوير 
     .  المبارزة

دراسػػا أسػػتيدفت التعػػرؼ  (13)( 2116 مػػدينو يسػػري السػػعيد ) أ ػػر 
 مػػى تػػأثير تػػدريبات لمموا ػػؼ التنافسػػيا فػػى ا ت ػػاه المركػػب  مػػى بعػػض القػػدرات 

سػتخدـ البا ػث أو  ،سػنا  17ارات الي وميػا لناشػلى كػرة اليػد ت ػت البدنيا والميػ
تـ ،سػػنا 17( ناشػػك كػػرة اليػػد ت ػػت 24المػػنيا الت ريبػػى  مػػى  ينػػا  واميػػا )

ومػف  كػرة يػد ، ناشػك( 12تقسيميـ إلػى م مػو تيف ت ػريبيتيف  ػواـ كػؿ منيمػا )
القػدرات البدنيػا يؤثر التدريب او ا ت اه المركػب تػأثيراً إي ابيػاً  مػى  أىـ النتالا:

   .والميارات الي وميا لناشلى كرة اليد
دراسػا أسػتيدفت التعػرؼ ( 27()2116وفاء م مػد  بػد الم يػد ) أ رت
 مسػتوي تنميػا  مػى ا ت ػاه المتعػدد اات التدريبيػا ال ر ػات تخداـسػإ مى تأثير 

وأسػػتخدمت البا ثػػا المػػنيا الت ريبػػى  الػػدفاع بالمنزمػػا لمناشػػلات فػػى كػػرة اليػػد،
، تػـ تقسػيميـ يد بنػاد  بػاكوس با سػكندريا  كرة ناشلا( 16مى  ينا  واميا ) 

، ومػف أىػـ النتػالا  يػد كرة( ناشلات 8إلى م مو تيف ت ريبيتيف  واـ كؿ منيما )
يؤثر التدريب او ا ت اه المتعػدد تػأثيراً إي ابيػاً  مػى القػدرات البدنيػا الخالػا )  :

السػػر ا  –الرشػػا ا  -ة العضػػميا لمػػر ميف القػػدر  -ت مػػؿ الأداء  –ت مػػؿ السػػر ا 
  .  الدفاع بالمنزما لمناشلات فى كرة اليد مستويا نتقاليا( و 

دراسػا أسػتيدفت التعػرؼ  مػى  (8()2118) زيػد الله  بػد إيمػاف أ ػرت
 البدنيػا بعػض القػدرات  مػى والمتعػدد المو ػد ا ت ػاه اات التدريب  ر ات تأثير

وأسػتخدمت البا ثػا المػنيا الت ريبػى ، الطػالرة،  ةالكػر  لناشلى الخالا والمياريا
، تػػـ ( سػػنا 17طػػالرة ت ػػت ) كػػرة ناشػػك( 21وتكونػػت  ينػػا الب ػػث مػػف  ػػدد )

،  طػالرة كػرة( ناشػليف 11تقسػيميـ إلػى م مػو تيف ت ػريبيتيف  ػواـ كػؿ منيمػا )



 - 9 - 

يػػؤثر إي ابيػػاً  مػػى  والمتعػػدد المو ػػدالتػػدريب او ا ت ػػاه  ومػػف أىػػـ النتػػالا :
 .   الطالرة الكرة لناشلى الخالا والمياريا البدنيا القدرات

 إجراءاتىالبحث:

 منكجىالبحث:

المػػنيا الت ريبػػى بثسػػتخداـ القياسػػيف القبمػػى البعػػد   افسػػتخدـ البا ثػػأ 
سػػػتخدمت )التػػػدريب او ألم مػػػو تيف ت ػػػريبيتيف  الم مو ػػػا الت ريبيػػػا الأولػػػى 

)التػػدريب او ا ت ػػاه  تخدمتسػػأ( والم مو ػػا الت ريبيػػا الثانيػػا دالمو ػػا ت ػػاه 
 (.  المتعدد

  ينا الب ث:
 (21)كرة اليػد ت ػت  لا بىتـ إختيار  ينا الب ث بالطريقا العمديا مف  
ونػػػاد  السػػػكا ، الرياضػػػى  مػػػف الييلػػػات الرياضػػػيا التاليػػػا : نػػػاد  بمبػػػيسسػػػنا 
والمسػػ ميف با ت ػػاد الملػػر  لكػػرة اليػػد فػػى  ، بمنطقػػا الشػػر يا لكػػرة اليػػدال ديػػد 

لا بػػاً ( 32وبمػػ    ػػـ  ينػػا الب ػػث الكمػػى ) ،ـ 2118/2119لموسػػـ التػػدريبى ا
كعينػا لمدراسػا  ( لا بػيف11لا باً منيـ  دد )( 12) دد وتـ إستبعاد  ،لكرة اليد 

وبػػالؾ تلػػبح  ،، و ػػدد لا بػػاف لعػػدـ ا نتظػػاـ فػػى ت ربػػا الب ػػث  ا سػػتطن يا
تػـ تقسػيميـ إلػى  ، سنا (21)لكرة اليد ت ت  لا باً ( 21 ينا الب ث الأساسيا )
سػػػتخدمت )التػػػدريب او أالم مو ػػػا الت ريبيػػػا الأولػػػى  م مػػػو تيف ت ػػػريبيتيف.

والم مو ػػا الت ريبيػػا الثانيػػا إسػػتخدمت )التػػدريب او ا ت ػػاه  ، (دالمو ػػا ت ػػاه 
 لكرة اليد  لا بيف( 11(  واـ كؿ منيما )المتعدد

عػدلات النمػو )السػف  ساب إ تداليا توزيت أفػراد  ينػا الب ػث فػى متـ و 
وبعػػػػض والقياسػػػػات الوسػػػػيولو يا ، ، العمػػػػر التػػػػدريبى(  –الػػػػوزف  –الطػػػػوؿ  –

و ػػد تمػػت ىػػاه القياسػػات بعػػد إ ػػراء ،  يػػد الب ػػث المتفيػػرات البدنيػػا والمياريػػا 
( يوضػػ اف 2)،(1وال ػػدوليف) ، المعػػامنت العمميػػا للإختبػػارات البدنيػػا والمياريػػا

 الؾ. 
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 (1 ػدوؿ )

 والقياسات معدلات النمو ت أفراد  ينا الب ث فيإ تداليا توزي
 31ف =    يد الب ث الوسيولو يا 

 المتغيراث
وحدة 
 انقياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

 انوسيط
معامم 
 الإنتواء

 1.81 18.51 1.74 18.71 سنا السف
 1.91 183.11 8.32 185.51 سـ الطوؿ 
 1.85 82.11 6.11 83.73 ك ـ الوزف 

 1.97 5.71 1.62 5.91 سنا العمر التدريبي
 1.72 196.11 11.41 198.51 ف/ؽ معدؿ النبض بعد الم يود مباشرة 

 1.58 1.71 1.31 1.77 ممى موؿ/لتر لاكتات الدـ فى الرا ا
 1.83 17.49 1.16 17.81 ممى موؿ/لتر لاكتات الدـ بعد ال يد

 1.76 58.25 3.64 59.17 ر/ؽلت ال د الأ لى لاستينؾ الأكس يف

 ( أف  ميت  يـ معامنت ا لتواء لمعدلات النمو1يتضح مف ال دوؿ )
 امض  – عد الم يود مباشرةب معدؿ النبض) الوسيولو يا المتفيراتو   يد الب ث

ال د الأ لى  ستينؾ  - النكتيؾ  بؿ الم يود وبعد الم يود مباشرة
ا يشير إلى إ تداليا توزيت أفراد  ينا ( مم 3ن لرت ما بيف )أ الأكس يف(

 الب ث فى ىاه المتفيرات.
 (2 ػدوؿ )
 يد  والميارياالبدنيا المتفيرات إ تداليا توزيت أفراد  ينا الب ث في 

 31ف = الب ث 
 انقياسوحدة  المتغيراث

 الحسابيالمتوسط 
 المعيارىالإنحراف 

 الإنتواءمعامم  انوسيط

 1.86 5.41 1.94 5.67 متر لعضميا لمارا يف القدرة ا
 1.65 34.11 5.82 35.27 سـ القدرة العضميا لمر ميف

 1.78 8.81 1.46 8.93 ثانيا بطريقا بارو الرشا ا
ـ مف البدء  (21العدو )  1.41 3.57 1.29 3.61 ثانيا العالى

 1.88 31.51 3.41 32.51 متر بالوثب وة التلويب 
 1.48- 5.11 1.86 4.71 در ا ثببالو د ا التلويب 

بعد  بالوثبد ا التلويب   1.86 3.51 1.39 3.91 در ا الخداع
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 ممتفيػػػرات( أف  ميػػػت  ػػػيـ معػػػامنت ا لتػػػواء ل2يتضػػػح مػػػف ال ػػػدوؿ )
( ممػػا يشػػير إلػػى إ تداليػػا  3أن لػػرت مػػا بػػيف )البدنيػػا والمياريػػا  يػػد الب ػػث 

 توزيت أفراد  ينا الب ث فى ىاه المتفيرات.
 كافؤ م مو تى الب ث:ت

معدلات في المتغيرات ) لمجموعتين التجريبيتينإيجاد التكافؤ بين اتم 
والتة  تةم اسةاع إعتداليةة  ،المهاريةة  :البدنية ،القياسات الفسيولوجية ،  النمو
 :ذلك انيوضا  4،  3) ينوالجدول ،أفراد عينة الباث فيها توزيع

 (3ػػدوؿ ) 
 والثانيا الأولى  الت ريبيتيف لم مو تيفدلالا الوروؽ بيف ا

          11 = 2ف = 1ف    يد الب ث معدلات النمو والقياسات الوسيولو يافي 
 انقياسوحدة  المتغيراث

 ع ـ ع ـ "ث"قيمت  انتجريبيت انثانيت انتجريبيت الأولى

 1.56 1.61 18.45 1.52 18.61 سنا السف
 1.36 6.93 184.11 7.11 185.21 سـ الطوؿ 
 1.43 5.27 82.51 5.64 83.61 ك ـ الوزف 

 1.34 1.53 5.71 1.69 5.81 سنا العمر التدريبي
معػػػػػػػػدؿ النػػػػػػػػبض بعػػػػػػػػد 

 الم يود مباشرة 
 1.41 7.12 196.41 8.35 197.91 ف/ؽ

 1.55 1.22 1.71 1.24 1.76 ممى موؿ/لتر لاكتات الدـ فى الرا ا
 1.62 1.98 17.31 1.91 17.59 لترممى موؿ/ لاكتات الدـ بعد ال يد

ال د الأ لى لاستينؾ 
 1.45 2.71 58.11 2.96 58.61 لتر/ؽ الأكس يف

  2.111=  1.15 يما ا ت ا ال دوليا  ند مستوي       
دالةة إااةااياع عنةد مسةتو  غير وجود فروق   3يتضح من الجدول )

دلات النمةةةةةو فةةةةةي معةةةةةالأولةةةةة  وال انيةةةةةة  لمجمةةةةةوعتين التجةةةةةريبيتينابةةةةةين  0.5.
 مجمةةوعت  الباةةثممةةا يرةةير إلةة  تكةةافؤ  ، قيةةد الباةةث والقياسةةات الفسةةيولوجية
 في هذه المتغيرات0
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 (4 ػػدوؿ )
 الأولى والثانيا  لم مو تيف الت ريبيتيفدلالا الوروؽ بيف ا

 11=  2= ف 1ف   في المتفيرات البدنيا والمياريا  يد الب ث

 اثالمتغير

وحدة 
 انقياس

قيمت  انتجريبيت انثانيت انتجريبيت الأولى
 ع ـ ع ـ "ث"

 1.52 1.63 5.45 1.58 5.61 متر القدرة العضميا لمارا يف 

 1.46 3.48 34.21 3.91 35.11 سـ القدرة العضميا لمر ميف

 1.41 1.33 9.11 1.37 8.94 ثانيا بطريقا بارو الرشا ا
( ـ مف البدء 21العدو )
 العالى

 1.82 1.24 3.71 1.21 3.62 ثانيا

 1.37 2.79 31.81 2.95 32.31 متر بالوثب وة التلويب 

 1.14 1.63 4.51 1.52 4.61 در ا بالوثبد ا التلويب 
بعد  بالوثبد ا التلويب 

 الخداع
 1.34 1.21 3.61 1.27 3.81 در ا

  2.111=  1.15 يما ا ت ا ال دوليا  ند مستوي       
( و ػػود فػػروؽ  يػػر دالػػا إ لػػالياً  نػػد مسػػتوي 4مػػف ال ػػدوؿ )يتضػػح 

الأولػػػػى والثانيػػػػا فػػػػي المتفيػػػػرات البدنيػػػػا  الم مػػػػو تيف الت ػػػػريبيتيفبػػػػيف  1.15
 في ىاه المتفيرات. م مو تى الب ثوالمياريا  يد الب ث مما يشير إلى تكافؤ 

ىأدواتىجمعىالبواناتى:
 يػػػد اسػػػات الوسػػػيولو يا والقيتػػػـ ت ديػػػد ا ختبػػػارات البدنيػػػا والمياريػػػا 

 المرا ت العمميا المتخللػا فػىالعديد مف  مى  البا ثافإطنع مف خنؿ  الب ث
سػتطنع رأ   (25(،)24)، (23) ،(21) ،(21) اليػدوالقيػاس فػى كػرة  سياقال وا 

                   وأسػػػػػػػور، ( 1) مرفػػػػػػػؽأسػػػػػػػاتاة تػػػػػػػدريب كػػػػػػػرة اليػػػػػػػد وفسػػػػػػػيولو يا الرياضػػػػػػػا 
 ما يمى:الؾ  ف 

 (2) مرفؽأولًا : ا ختبارات البدنيا  يد الب ث: 
 ( ك ـ.3) إختبار دفت كرة طبيا زنا -

 .  مف الثبات إختبار الوثب العمود  -
 متر مف البدء العالى.   (21إختبار العدو ) -
 .Barrowبارو إختبار ال ر  الز زا ى بطريقا  -
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 (3) ؽمرفثانياً : ا ختبارات المياريا  يد الب ث : 
 .  بالوثبإختبار  وة التلويب  -
 بدوف خداع.  بالوثبإختبار د ا التلويب  -
 بعد الخداع. بالوثبإختبار د ا التلويب  -
            : اً : القياسات الوسيولو يا  يد الب ثثالث
 (polarباستخداـ سا ا ) بعد الم يود معدؿ النبض  ياس -1
 ى الدـ.تو  تركيز  امض النكتيؾ ف ياس مس -2
 (4) مرفؽ ياس ال د الأ لى لاستينؾ الأكس يف.  -3
 الأ يزة والأدوات المستخدما في الب ث: اً :رابع

 ر لقياس الطوؿ الكمى لم سـ. ياز الرستامي -

 .  ميزاف طبي معاير لقياس الوزف -
 لقياس نسبا النكتات فى الدـ. (Lactate-pro) برو لاكتات ياز  -
 polarسا ات  -
 .Lactate-Proاشؼ أشرطا أساسيا لعمؿ  ياز كو   -
 شكاكات لأخا  ينات الدـ. -
 لندوؽ مقسـ. -    ياس.        شريط   -                مواد مطيرة. -
  انونيا.  يدكرات ممعب و  –              سا ا إيقاؼ.  -

ى:ىالبحثىقودىللإختبارات(ىالثباتى–المعاملاتىالعلموةى)الصدقى
 : معامؿ اللدؽ

لدؽ التمايز بيف م مو تيف إ ػداىما م مو ػا مميػزة  افستخدـ البا ثا
مػػف م تمػػت الب ػػث ومػػف خػػارج  ( سػػنا21لا بػػيف كػػرة يػػد ت ػػت )( 11) مياريػػاً 

كػػرة يػػد  لا بػػيف( 11) والأخػػر  م مو ػػا  يػػر مميػػزة مياريػػاً  ، العينػػا الأساسػػيا
 فػػػي وتػػػـ  سػػػاب دلالػػػا الوػػػروؽ بػػػيف نتػػػالا الم مػػػو تيف ،( سػػػنا 18ت ػػػت )

 ( يوضح الؾ.5) وال دوؿ،  يد الب ث  والميارياالاختبارات البدنيا 
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 (5 ػدوؿ )
 دلالا الوروؽ بيف الم مو تيف المميزة و ير المميزة

 11=  2= ف 1ف      يد الب ث والميارياا ختبارات البدنيا  في

 المتغيراث      
وحدة 
 انقياس

قيمت  المجموعت غير المميزة المجموعت المميزة
 ع ـ ع ـ "ث"

 *2.33 1.52 5.11 1.48 5.55 متر القدرة العضميا لمارا يف 
 *2.89 3.14 31.21 3.62 34.81 سـ القدرة العضميا لمر ميف
 *3.68 1.22 9.37 1.25 8.96 ثانيا الرشا ا بطريقا بارو

 *2.66 1.19 3.84 1.21 3.59 ثانيا ( ـ مف البدء العالى21دو )الع
 *2.79 2.11 29.51 2.17 32.25 متر بالوثب وة التلويب 
 *2.55 1.14 3.21 1.12 4.51 در ا بالوثبد ا التلويب 
 *2.39 1.82 2.71 1.95 3.71 در ا بعد الخداع بالوثبد ا التلويب 

                                   1.15111داؿ  ند مستوي  .2=  1.15ستوي  يما ا ت ا ال دوليا  ند م       
 1.15( و ػود فػروؽ دالػا إ لػالياً  نػد مسػتوي 5يتضح مف ال دوؿ )

 يػػػد  يػػاالميار و  بػػيف الم مػػو تيف المميػػزة و يػػر المميػػػزة فػػي الاختبػػارات البدنيػػا
  يػد الب ػثتبػارات مما يشير إلػي لػدؽ الاخ، وللالح الم مو ا المميزة  ،الب ث

 لما وضعت مف أ مو.
 معامؿ الثبات:

 ، تػػـ إسػػتخداـ طريقػػا تطبيػػؽ ا ختبػػار وا  ادتػػو ل سػػاب معامػػؿ الثبػػات
 مػػى أفػػراد   يػػد الب ػػث المياريػػاو والػػؾ  ػػف طريػػؽ تطبيػػؽ الاختبػػارات البدنيػػا 

العينا الاستطن يا ثـ إ ادة التطبيؽ مرة أخر   مى نوس العينا بوالؿ زمنػى 
و تػػػػى  18/11/2118فػػػػى الوتػػػػرة مػػػػف  ، مػػػػف التطبيػػػػؽ الأوؿ مػػػػافيو  ػػػػدره 
وتػػـ  سػػاب معامػػؿ الارتبػػاط البسػػيط بػػيف نتػػالا التطبيقػػيف ،  ـ21/11/2118

 ( يوضح الؾ.6وال دوؿ ) ، الأوؿ والثانى
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 (6 ػدوؿ )
                     11ف =  يد الب ث  والمياريامعامؿ الثبات لنختبارات البدنيا 

 لمتغيراثا
وحدة 
 انقياس

قيمت  انتطبيق انثاني انتطبيق الأول
 ع ـ ع ـ "ر"

 *1.793 1.61 5.71 1.48 5.55 متر القدرة العضميا لمارا يف 

 *1.771 3.44 35.51 3.62 34.81 سـ القدرة العضميا لمر ميف

 *1.854 1.29 8.91 1.25 8.96 ثانيا الرشا ا بطريقا بارو

 *1.862 1.26 3.47 1.21 3.59 ثانيا ( ـ مف البدء العالى21عدو )ال

 *1.791 2.21 33.11 2.17 32.25 متر بالوثب وة التلويب 

 *1.816 1.19 4.71 1.12 4.51 در ا بالوثبد ا التلويب 

 *1.829 1.12 3.81 1.95 3.71 در ا بعد الخداع بالوثبد ا التلويب 

                             1.15* داؿ  ند مستوي            1.632 = 1.15 ند مستوي   يما ا ر ا ال دوليا        
( و ود  ن ا إرتباطيا دالا إ لالياً  ند مسػتوي 6يتضح مف ال دوؿ )

 يػػػد  يػػػاالميار و  بػػػيف نتػػػالا التطبيقػػػيف الأوؿ والثػػػانى للإختبػػػارات البدنيػػػا 1.15
 ات  ند إ راء القياس.مما يشير إلى ثبات ىاه الاختبار ، الب ث 

ىالبرنامجىالتدروبىىالمقترح:
 أولًا : اليدؼ مف البرناما التدريبى:

الرشا ا  – تطوير القدرات البدنيا الخالا )القدرة العضميا لمارا يف والر ميف -1
 .سنا( 21)كرة اليد ت ت  السر ا ا نتقاليا( لن بى –

 – د الم يود مباشرةبع معدؿ النبض) الوسيولو يا المتفيراتت سيف  -2
ال د الأ لى  -  امض النكتيؾ  بؿ الم يود وبعد الم يود مباشرة

 .سنا( 21)كرة اليد ت ت  لن بى  ستينؾ الأكس يف(
كرة اليد ت ت  لن بى بالوثبد ا( التلويب  -تطوير مستو  أداء ) وة  -3

 .سنا( 21)
 :البرناما التدريبى المقترحأسس وضت 

 البرناما لقدرات أفراد  ينا الب ث.منلما م تو   -1
 توافر  نلر التشويؽ لمتمرينات المستخدما مف خنؿ تنويعيا. -2
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 خنؿ مرا ؿ البرناما التدريبى. التدرجمرا اة مبدأ  -3
وىاا ، فقد يكوف لمو دة ىدؼ وا د  ،ت ديد وا بات و دة التدريب اليوميا -4

، كوف ليا أكثر مف ىدؼ و د ي ،المو دا ت اه يتضح فى و دة م مو ا 
 .المتعددؾ يتضح فى م مو ا ا ت اه وال

 ( سنا21لا بي كرة اليد ت ت )مناسبا دورة ال مؿ المستخدما لقدرات  -5
 (.1:  1)دورة  مؿ وىي 

 تطبيؽ مبدأ ا ستمراريا فى التدريب. - 6
خنؿ تطبيؽ  الوتر  منخوض ومرتوت الشدةالتدريب  اقيإستخداـ طر  تـ -7

 .البرناما التدريبى م تو 
ى:المقترحىمحتوىىالبرنامجىالتدروبى

مػػػػت تتشػػػػابو  الم مو ػػػػا الت ريبيػػػػا الأولػػػػىإلػػػػى أف  البا ثػػػػافشػػػػير ي
 ،ا  مػػػاء الم مو ػػػا الت ريبيػػػا الثانيػػػا فػػػى أ ػػػزاء الو ػػػدة التدريبيػػػا  ميعيػػػا )

وفى الزمف الكمى المخلص لتمؾ الأ زاء فػى الو ػدة(  ، الختاـ ، ال انب الميار 
ولكػػػف ا خػػػتنؼ يظيػػػر فػػػى ال ػػػزء المخلػػػص لم انػػػب البػػػدنى فوػػػى م مو ػػػا ، 

و   مػػػى  كػػػس م مو ػػػا يكػػػوف موز ػػػاً  مػػػى العنالػػػر بالتسػػػا المتعػػػدد ا ت ػػػاه
التػػػى يػػػتـ التركيػػػز فييػػػا  مػػػى  نلػػػر بػػػدنى وا ػػػد )أ  يكػػػوف  المو ػػػدا ت ػػػاه 

 دالمو ػػا خػػتنؼ فػػى إت اىػػات تػػدريب ال انػػب البػػدنى فقػػط الػػا  يشػػمؿ ا ت ػػاه 
 (.المتعددوا ت اه 
تـ تشكيؿ دورة ال مؿ الوتريا بتقسيـ الوترة إلػى ثمػانى أسػابيت تدريبيػا و 

أسػتخدـ البا ثػاف و ػد  ،( و ػدات تدريبيػا 3،  يث أف كػؿ أسػبوع يشػتمؿ  مػى )
،  آخػػر مػػنخوض أسػػبوع مػػؿ مرتوػػت يعقبػػو أسػػبوع   ( أ1:1التشػػكيؿ الأساسػػى )

التدريبي  مى م مو ػا مػف أسػاتاة تػدريب و اـ البا ثاف بعرض م تو  البرناما 
وبعد العرض  مى الخبراء تـ إ ػراء  ،( 1) مرفؽبكميات التربيا الرياضيا  كرة اليد

 التعدينت فى البرناما بما يتوؽ مت آراء الخبراء.

 التوزيت الزمنى لمبرناما التدريبى :
 .( أسابيت8اما التدريبى المقترح )لبرن دد أسابيت ا -
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 ( و دات.3دات التدريبيا فى الأسبوع ) دد الو  -
 ( د يقا.131 -121زمف الو دة التدريبيا اليوميا تتراوح ما بيف ) -
 ( د يقا.15زمف ا  ماء ) -
 ( د يقا.111 -111زمف ال زء الرليسى يتراوح ما بيف ) -
 ( د الؽ.5زمف ال زء الختامى ) -
 ( و دة.24إ مالى و دات التدريب فى البرناما ) -
ىقواداتىالقبلوةى:ال

 إ راء القياسات القبميا لم مو تي الب ث فى المتفيرات البدنياتـ 
و تى  ـ31/11/2118فى الوترة مف   يد الب ثوالوسيولو يا والمياريا 

 .ـ1/11/2118
ىتطبوقىالبرنامجىالتدروبىىالمقترح:ى

 مػى م مػو تى ( 5 مرفػؽ)تـ تطبيؽ م تو  البرناما التػدريبى المقتػرح 
الوا ػد ،  ( و ػدات تدريبيػا فػى الأسػبوع3بوا ت )متلما ( أسابيت 8لمدة )الب ث 

 .ـ26/12/2118إلى  ـ3/11/2118والؾ فى الوترة مف 
ى:ىالقواداتىالبعدوة
الت ريبيػػػا  تيف.الم مػػو ث راء القياسػػات البعديػػا لأفػػراد بػػ  ػػاـ البا ثػػاف

تػػدريب او ا ت ػػاه )ال الت ريبيػػا الثانيػػاو ،  (المو ػػدالأولػػى )التػػدريب او ا ت ػػاه 
بػنوس ترتيػب  ،  يد الب ػثوالوسيولو يا والمياريا فى المتفيرات البدنيا  (المتعدد

و تػػػػى  28/12/2118والػػػػؾ فػػػػى الوتػػػػرة مػػػػف  ، وشػػػػروط القياسػػػػات القبميػػػػا
 .ـ31/12/2118

ىالمعالجاتىالإحصائوة:
 تاليا:بمعال ا البيانات إ لالياً باستخداـ الأساليب ا  لاليا ال اف اـ البا ث
       الان راؼ المعياري. -   المتوسط ال سابي. -
 معامؿ الالتواء. -    الوسيط. -
 معامؿ الارتباط. -    اختبار ا تا. -
 نسب الت سف%. - 
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 عرض ومناقشت اننتائج:
 أولاً: عرض اننتائج:    

 (7ػدوؿ ) ػ
 ولىالأ  دلالا الوروؽ بيف القياسيف القبمى والبعد  لمم مو ا الت ريبيا

 11ف =      يد الب ثوالوسيولو يا والمياريا البدنيا  في القدرات

 المتغيراث
وحدة 
 انقياس

قيمت  انقياس انبعدى  انقياس انقبهي
 ع ـ ع ـ "ث"

 *2.51 1.42 6.11 1.58 5.61 متر القدرة العضميا لمارا يف 
 *2.93 2.75 38.91 3.91 35.11 سـ  ميفالقدرة العضميا لمر 

 *2.36 1.29 8.74 1.37 8.94 ثانيا بطريقا بارو الرشا ا
 *2.81 1.17 3.41 1.21 3.62 ثانيا ( ـ مف البدء العالى21العدو )

 *2.47 3.94 192.21 8.35 197.91 ف/ؽ معدؿ النبض بعد الم يود مباشرة 
 *3.19 1.12 1.51 1.24 1.76 ممى موؿ/لتر لاكتات الدـ فى الرا ا
 *4.25 1.44 16.13 1.91 17.59 ممى موؿ/لتر لاكتات الدـ بعد ال يد

 *3.38 2.25 63.21 2.96 58.61 لتر/ؽ ال د الأ لى لاستينؾ الأكس يف
 *2.29 1.61 34.51 2.95 32.31 متر بالوثب وة التلويب 
 *2.37 1.16 5.41 1.52 4.61 در ا بالوثبد ا التلويب 

 *2.32 1.13 4.51 1.27 3.81 در ا بعد الخداع بالوثبا التلويب د 
 1.15* داؿ  ند مستو      2.262=   1.15 يما ا تا ال دوليا  ند مستوي          

 1.15  ( و ػػود فػػروؽ دالػػا إ لػػالياً  نػػد مسػػتو 7يتضػػح مػػف  ػػدوؿ )
عػػد  لمم مو ػػا الت ريبيػػا الأولػػى )التػػدريب او ا ت ػػاه بػػيف القياسػػيف القبمػػى والب

 –الرشػػا ا  – )القػػدرة العضػػميا لمػػارا يف والػػر ميفالبدنيػػا  المتفيػػراتفػػي ( دالمو ػػ
 ػامض  – بعػد الم يػود مباشػرة معػدؿ النػبض)والوسػيولو يا السر ا ا نتقاليا( 

ؾ ال ػػػػد الأ لػػػػى  سػػػػتين  - النكتيػػػػؾ  بػػػػؿ الم يػػػػود وبعػػػػد الم يػػػػود مباشػػػػرة
للػػالح فػػى كػػرة اليػػد  بالوثػػبد ػػا( التلػػويب  -ومسػػتو  أداء ) ػػوة  الأكسػػ يف(

 القياس البعد .
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 (8 ػػدوؿ )
 الثانيادلالا الوروؽ بيف القياسيف القبمى والبعد  لمم مو ا الت ريبيا 

                 11= ف في القدرات البدنيا والوسيولو يا والمياريا  يد الب ث     

 المتغيراث
وحدة 
 انقياس

قيمت  انقياس انبعدى  انقياس انقبهي
 ع ـ ع ـ "ث"

 *4.29 1.38 6.61 1.63 5.45 متر القدرة العضميا لمارا يف 
 *5.13 2.11 42.51 3.48 34.21 سـ القدرة العضميا لمر ميف

 *3.61 1.17 8.41 1.33 9.11 ثانيا بطريقا بارو الرشا ا
 *5.28 1.13 3.22 1.24 3.71 ثانيا ( ـ مف البدء العالى21)العدو 

 *3.11 3.46 187.11 7.12 196.41 ف/ؽ معدؿ النبض بعد الم يود مباشرة 
 *4.13 1.15 1.33 1.22 1.71 ممى موؿ/لتر لاكتات الدـ فى الرا ا
 *6.19 1.36 15.19 1.98 17.31 ممى موؿ/لتر لاكتات الدـ بعد ال يد

 *9.52 2.19 71.51 2.71 58.11 لتر/ؽ ى لاستينؾ الأكس يفال د الأ ل
 *3.71 1.34 36.21 2.79 31.81 متر بالوثب وة التلويب 
 *3.44 1.12 6.61 1.63 4.51 در ا بالوثبد ا التلويب 
 *3.15 1.97 5.81 1.21 3.61 در ا بعد الخداع بالوثبد ا التلويب 

*                                2.262=   1.15ي  يما ا تا ال دوليا  ند مستو          
 1.15داؿ  ند مستو  

 1.15( و ود فروؽ دالا إ لالياً  ند مستوي 8يتضح مف  دوؿ )
)التدريب او ا ت اه بيف القياسيف القبمى والبعد  لمم مو ا الت ريبيا الثانيا 

للالح القياس   ثالقدرات البدنيا والوسيولو يا والمياريا  يد الب( في المتعدد
 البعد .
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 (9 ػػدوؿ )
 دلالا الوروؽ بيف القياسيف البعدييف لمم مو تيف الت ريبيتيف الأولى والثانيا

          11=  2= ف 1ف في القدرات البدنيا والوسيولو يا والمياريا  يد الب ث

 المتغيراث
 انقياسوحدة 

 ع ـ ع ـ "ث"قيمت  انيتانتجريبيت انث انتجريبيت الأولى 

 *2.63 1.38 6.61 1.42 6.11 متر القدرة العضميا لمارا يف 

 *3.11 2.11 42.51 2.75 38.91 سـ القدرة العضميا لمر ميف

 *2.95 1.17 8.41 1.29 8.74 ثانيا بطريقا بارو الرشا ا
( ـ مف البدء 21العدو )
 *2.68 1.13 3.22 1.17 3.41 ثانيا العالى
ؿ النػػػػػػػػبض بعػػػػػػػػد معػػػػػػػػد

 *2.97 3.46 187.11 3.94 192.21 ف/ؽ الم يود مباشرة 
 *2.83 1.15 1.33 1.12 1.51 ممى موؿ/لتر لاكتات الدـ فى الرا ا

 *4.43 1.36 15.19 1.44 16.13 ممى موؿ/لتر لاكتات الدـ بعد ال يد
ال د الأ لى لاستينؾ 

 *6.98 2.19 71.51 2.25 63.21 لتر/ؽ الأكس يف
 *2.44 1.34 36.21 1.61 34.51 متر بالوثبالتلويب  وة 

 *2.33 1.12 6.61 1.16 5.41 در ا بالوثبد ا التلويب 
 بالوثبد ا التلويب 

 بعد الخداع
 *2.75 1.97 5.81 1.13 4.51 در ا

 1.15* داؿ  ند مستو      2.111=  1.15 يما ا تا ال دوليا  ند مستوي            
 1.15( و ػود فػروؽ دالػا إ لػالياً  نػد مسػتوي 9) ال دوؿيتضح مف 

بػػيف القياسػػيف البعػػدييف لمم مػػو تيف الت ريبيتيف.الت ريبيػػا الأولػػى )التػػدريب او 
القػػدرات ( فػػي المتعػػدد( والت ريبيػػا الثانيػػا )التػػدريب او ا ت ػػاه دالمو ػػا ت ػػاه 

 .لح الم مو ا الت ريبيا الثانياللاالبدنيا والوسيولو يا والمياريا  يد الب ث 
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 (11 دوؿ )
 الأولى  نسب ت سف القياس البعد   ف القبمى لمم مو تيف الت ريبيتيف

 11=  2= ف 1ففي القدرات البدنيا والوسيولو يا والمياريا  يد الب ثوالثانيا 

 المتغيراث

        انتجريبيت انثانيت           انتجريبيت الأولى   

 بعدى قبهي
نسب 
 انتحسن

 بعدى قبهي
نسب 
 انتحسن

 %21.11 6.61 5.45 %8.93 6.11 5.61 القدرة العضميا لمارا يف 
 %24.27 42.51 34.21 %11.14 38.91 35.11 القدرة العضميا لمر ميف

 %7.13 8.41 9.11 %2.29 8.74 8.94 بطريقا بارو الرشا ا
( ـ مػػػػف البػػػػدء 21العػػػػدو )
 العالى

3.62 3.41 6.16% 3.71 3.22 15.22% 

معػػدؿ النػػبض بعػػد الم يػػود 
 %5.13 187.11 196.41 %2.97 192.21 197.91 مباشرة 

 %27.82 1.33 1.71 %16.56 1.51 1.76 لاكتات الدـ فى الرا ا
 %13.96 15.19 17.31 %9.73 16.13 17.59 لاكتات الدـ بعد ال يد

ال ػػػػػد الأ لػػػػػى لاسػػػػػتينؾ 
 %21.55 71.51 58.11 %7.85 63.21 58.61 الأكس يف

 %13.84 36.21 31.81 %6.81 34.51 32.31 بالوثب وة التلويب 
 %46.67 6.61 4.51 %17.39 5.41 4.61 بالوثبد ا التلويب 
بعػػػد  بالوثػػػبد ػػػا التلػػػويب 

 الخداع
3.81 4.51 18.42% 3.61 5.81 61.11% 

ي  ف و ود نسب ت سف فى القياس البعد( 11يتضح مف  دوؿ )
الم مو ا الت ريبيا الأولى )التدريب او  . القبمى لمم مو تيف الت ريبيتيف

في ( المتعدد( الم مو ا الت ريبيا الثانيا )التدريب او ا ت اه دو الما ت اه 
للالح الم مو ا الت ريبيا القدرات البدنيا والوسيولو يا والمياريا  يد الب ث 

 .الثانيا
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ى:ىىثانواًى:ىمناقذةىالنتائج
ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىمنافذةىنتائجىالفرضىالأولى:ى-أ

( يتضػػح و ػػود فػػروؽ دالػػا إ لػػالياً  نػػد 7ال ػػدوؿ )نتػػالا  بمن ظػػا
بػػػػيف القياسػػػػيف القبمػػػػى والبعػػػػد  لمم مو ػػػػا الت ريبيػػػػا الأولػػػػى  1.15مسػػػػتو  

 المتفيػػرات البدنيػػا )القػػدرة العضػػميا لمػػارا يف)التػػدريب او ا ت ػػاه المو ػػد( فػػي 
بعػػػد  معػػػدؿ النػػػبض)السػػػر ا ا نتقاليػػػا( والوسػػػيولو يا  –الرشػػػا ا  – والػػػر ميف

ال ػد  -  امض النكتيؾ  بؿ الم يػود وبعػد الم يػود مباشػرة – الم يود مباشرة
فػى  بالوثػبد ػا( التلػويب  -ومسػتو  أداء ) ػوة  الأ لى  ستينؾ الأكسػ يف(
 كرة اليد للالح القياس البعد .
(  ػػف و ػػود فػػروؽ دالػػا إ لػػالياً  نػػد 8 ػػدوؿ )كمػػا أسػػورت نتػػالا ال

بػػػػيف القياسػػػػيف القبمػػػػى والبعػػػػد  لمم مو ػػػػا الت ريبيػػػػا الثانيػػػػا  1.15مسػػػػتوي 
القػػدرات البدنيػػا والوسػػيولو يا والمياريػػا  يػػد ( فػػي المتعػػدد)التػػدريب او ا ت ػػاه 

 للالح القياس البعد . الب ث
ومسػػتو  ، لو يا والوسػػيو القػػدرات البدنيػػا فػػي  الت سػػف افالبا ثػػ ير ػػتو 

الت ريبيػا الأولػى )التػدريب او ا ت ػاه لمم مو ػا  كرة اليدالأداء الميار  لن بي 
لػى فا ميػا إ( المتعػددولمم مو ػا الت ريبيػا الثانيػا )التػدريب او ا ت ػاه  (المو د

مكانيػات لا بػى ،  ػدرات  ، والا  رو ي فػي تلػميموم تو  البرناما التدريبى  وا 
سػػنا ، مػػف  يػػث التػػدرج فػػى التػػدريبات مػػف البسػػيط إلػػى  (21كػػرة اليػػد ت ػػت )

فػػػى  افالبا ثػػػ إ تمػػػادبا ضػػػافا إلػػػى  ، التػػػدريباتو  المركػػػب ، وتقنػػػيف الأ مػػػاؿ
 مػػى التػػدريب المتنػػوع المتعػػدد المو ػػد ، والتػػدريب او ا ت ػػاه لنت ػػاه  امػػتطبيقي

فػػى  امناسػػبا ومتنو ػػ أدواتلػػى  انػػب اسػػتخداـ إ الن بػػيف تػػى يبعػػد الممػػؿ  ػػف 
إبػراىيـ كػؿ مػف : مت ما أشػار اليػو تتوؽ ىاه النتي ا و ،  المو دالات اه تدريبات 

 مػى أف  Sam Snow (2111)(37) سػاـ سػناو ، (1)(2111)  نوي شعنف
،  نػدما يكػوف متنو ػاً المتعدد ، والتدريب او ا ت اه التدريب او ا ت اه المو د 

يؤثر بشكؿ فعاؿ فى تطػوير بعػض  فثنو ومتدرج اللعوبا وينلـ  درات الرياضييف
   النوا ى البدنيا والوظيويا والمياريا لمرياضييف.
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 Factors فػػاكتورز كمػػا تتوػػؽ ىػػاه النتي ػػا مػػت نتػػالا دراسػػا كػػؿ مػػف:
 مػػػدينو يسػػػري السػػػعيد  ،Graceli (2117 )(31) راسػػػيمى  ،( 31)(2112)
 زيػد الله  بػد إيمػاف ،(27()2116وفػاء م مػد  بػد الم يػد ) ،(13)( 2116)
             والتػػػػػدريب المو ػػػػػد مػػػػػى أىميػػػػػا أسػػػػػموبى التػػػػػدريب او ا ت ػػػػػاه (8()2118)

فػػػى تطػػػوير القػػػدرات البدنيػػػا والوسػػػيولو يا ومسػػػتو  الأداء المتعػػػدد او ا ت ػػػاه 
 الورديا وال ما يا.            الميار  لن بي الرياضات

ي يػػرتبط أف ا  ػػداد البػػدن (2115 لػػاـ الػػديف  بػػد الخػػالؽ ) ويضػػيؼ 
كمػػا يو ػػد بينيمػػا  ن ػػا والقػػدرات الوسػػيولو يا إرتباطػػاً وثيقػػاً با  ػػداد الميػػار  

وت سػػنت لػػدييـ الميا ػػا ، طرديػػا مو بػػا فكممػػا إرتوػػت المسػػتو  البػػدني لن بػػيف 
  (173: 17).الونى الوسيولو يا ومستواىـالبدنيا كمما زادت  درتيـ 

ن بػػى كػػرة اليػػد لسػػيولو يا الوالقػػدرات الت سػػف فػػى  افير ػػت البا ثػػكمػػا 
التػدريب او  ىإلػى فا ميػا أسػموب )أفػراد  ينػا الب ػث الأساسػيا(( سنا 21ت ت )

مػف والػاي أ تػو   مػى م مو ػا المتعػدد ، والتػدريب او ا ت ػاه ا ت اه المو ػد 
باسػػتخداـ طريقػػا التػػدريب الوتػػري مػػنخوض ومرتوػػت الشػػدة ،  التمرينػػات المتنو ػػا

%( بمػا 91% : 61ماؿ التدريبيا بشػدات تتػراوح مػا بػيف )إضافا إلي تقنيف الأ 
الأمر الاي إنعكػس إي ابيػاع  مػى مسػتو   ، يتناسب مت مستو  أفراد  ينا الب ث

وتركيػػػز  ػػػامض النكتيػػػؾ  بػػػؿ معػػػدؿ النػػػبض بعػػػد الم يػػػود مباشػػػرة ، كػػػؿ مػػػف 
،  ال ػد الأ لػى  سػتينؾ الأكسػ يف، و الم يود وبعد الم يود مباشرة فػى الػدـ 

 Sharkey (1997،) شػػاركى : مػػف كػػؿ تجفذذم  ذذ   ذذ  ليذذ    تةذذ هذذ ا نتيجة ذذ  و
ؤد  إلػى تطػػوير يػػ% 75 إلػي تلػػؿ بشػدة التػػدريب أفHayes (1998 )ىػايس 
، وىو مؤشر ىػاـ وداؿ  مػى ت سػف الوظػالؼ  الأكس يف لاستينؾ الأ لى ال د

   (48: 32)،(114: 38.)ال يويا لم يازيف الدور  والتنوسى
تو ػػد فػػروؽ دالػػا إ لػػالياً  :ا لػػ ا فػػرض الب ػػث الأوؿوبػػالؾ يت قػػؽ 

بػػيف متوسػػػطات القياسػػػات القبميػػػا والبعديػػػا لمم مػػػو تيف الت ػػػريبيتيف الت ريبيػػػا 
 المتفيػػػراتفػػػى  ا ت ػػػاه المو ػػػد( والت ريبيػػػا الثانيػػػا )ا ت ػػػاه المتعػػػدد(الأولػػػى )
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 بالوثػب د ػا( التلػويب -) يد الب ػث( ومسػتو  أداء ) ػوة  الوسيولو ياالبدنيا و 
 .للالح متوسطات القياسات البعدياا

 منافشا نتالا الورض الثانى :                           -ب
( و ػػػود فػػػروؽ دالػػػا إ لػػػالياً  نػػػد مسػػػتوي 9أظيػػػرت نتػػػالا ال ػػػدوؿ )

بػػػػػيف القياسػػػػػيف البعػػػػػدييف لمم مػػػػػو تيف الت ريبيتيف.الت ريبيػػػػػا الأولػػػػػى  1.15
( فػي المتعػدديبيا الثانيا )التدريب او ا ت اه )التدريب او ا ت اه المو د( والت ر 

القدرات البدنيػا والوسػيولو يا والمياريػا  يػد الب ػث للػالح الم مو ػا الت ريبيػا 
 .الثانيا

(  ػػف و ػػود نسػػب ت سػػف فػػى القيػػاس 11كمػػا أسػػورت نتػػالا ال ػػدوؿ )
البعػػػدي  ػػػف القبمػػػى لمم مػػػو تيف الت ػػػريبيتيف . الم مو ػػػا الت ريبيػػػا الأولػػػى 

ريب او ا ت ػػاه المو ػػد( الم مو ػػا الت ريبيػػا الثانيػػا )التػػدريب او ا ت ػػاه )التػػد
القػػػػدرات البدنيػػػػا والوسػػػػيولو يا والمياريػػػػا  يػػػػد الب ػػػػث للػػػػالح ( فػػػػي المتعػػػػدد

 .الم مو ا الت ريبيا الثانيا

التػػدريب او الم مو ػػا الت ريبيػػا الثانيػػا ) توػػوؽ أفػػراد افالبا ثػػ ير ػػتو 
الم مو ػػا الت ريبيػػا الأولػػى )التػػدريب او ا ت ػػاه   مػػى أفػػراد (المتعػػددا ت ػػاه 
إلػػػى تنويػػػا القػػػدرات البدنيػػػا والوسػػػيولو يا والمياريػػػا  يػػػد الب ػػػث فػػػي  المو ػػػد(

س لمبرنػػػاما التػػػدريبى المقػػػنف الموضػػػوع  مػػػى أسػػػالت ريبيػػػا الثانيػػػا الم مو ػػػا 
وال ػػامت لمختمػػؼ  ( سػػنا،21لا بػػى كػػرة اليػػد ت ػػت )والمناسػػب لقػػدرات ،  مميػػا 

 مػى العكػس فػى ال انػب  فػى كػرة اليػد بالوثػببالتلػويب درات البدنيا الخالا الق
تتوػػؽ و  ،المو ػػد التػػدريب او ا ت ػػاه الآخػػر تػػدربت الم مو ػػا الت ريبيػػا الأولػػى ب

Hill  Kerry (1998 )كيػػر  ىيػػؿمػػا أشػػار إليػػو كػػؿ مػػف : ىػػاه النتي ػػا مػػت 
 (،21) (2113) م مػػد لػػب ي  سػػانيفو  كمػػػػاؿ  بػػد ال ميػػد إسػػما يؿو  (،33)

 مػػى ضػػرورة الاىتمػػاـ بالتنميػػا الشػػامما  (14()2117) خةريذذ  ناذذرنهةس نت ذذ ر 
                 لمختمػػػػؼ القػػػػدرات البدنيػػػػا والوسػػػػيولو يا وال وانػػػػب الونيػػػػا  يػػػػث أف أسػػػػاليب
التػػػػػدريب الشػػػػػامما المتزنػػػػػا تسػػػػػا د  مػػػػػى تطػػػػػوير مختمػػػػػؼ القػػػػػدرات البدنيػػػػػا 

 الرياضات الورديا وال ما يا.             والوسيولو يا وال ركيا لن بى 
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 Factors فػػاكتورز كمػػا تتوػػؽ ىػػاه النتي ػػا مػػت نتػػالا دراسػػا كػػؿ مػػف:
  بػد طػارؽ م مػود ،Alexander (2114)(28) ألكسػندر ،( 31)(2112)

 مػػدينو يسػػري السػػعيد  ،(19( )2112فاطمػػا المػػالكى ) ،(16()2115) الػػر يـ
 إسػتخداـ فا ميا مى  ،(27()2116وفاء م مد  بد الم يد ) ، (13)( 2116)

المتفيػػرات البدنيػػا والمياريػػا لمرياضػػييف  تطػػويرفػػى  المتعػػددالتػػدريب او ا ت ػػاه 
 .المو دالتدريب او ا ت اه مقارنا بأسموب 

أنػػو لا ( 2114بسطويسػػي أ مػػد بسطويسػػي ) وفػػى ىػػاا اللػػدد يشػػير
أداء القػدرات  ي قؽ الرياضى مستو   اؿ فى القػدرة إلا فػى  الػا إرتوػاع مسػتو 

وىػاا ،وتعػدد وتنػوع وشػموؿ التػدريبات لمعنالػر المختموػا البدنيا، ال ركيا الأخر 
   (159:  11.)المتعدديت قؽ فى ا ت اه 

Leveritt, et., al.(2115()35 ) وآخػروف  ليوريػت يضػيؼفػى  ػيف  
 أثناء النكتيؾ ت مؿ  مى القدرة زيادةل يؤد  بشكؿ متكامؿ الرياضييف تدريبأف 

المباريػػات أثنػػاء   ضػػنتيـ فػػي يتػػراكـ الػػاي المختموػػا اسػػتخداـ التػػدريبات
  اليػا سػر ا بمعػدؿ موالػما الأداء  مػى  ػادريف ي عميػـ والمسػابقات الرياضػيا

 الطا ػا مػف مزيػد بثنتػاج تسػمح الوسػيولو يا التكيوػات فيػاه فتػرة ممكنػا لأطوؿ
المنظمػات   مػؿ ت سػيف خػنؿ مػف النكتيػؾ ت مػؿ يػتـ تنميػا اإ النىواليػا

Buffers)إنزيـ  ( بزيادة نشاط(LDH) العضنت.   في  
تو ػػد فػػروؽ دالػػا إ لػػالياً  وبػػالؾ يت قػػؽ لػػ ا فػػرض الب ػػث الثػػانى:ا 

بػػػيف متوسػػػطات القياسػػػات البعديػػػا لمم مػػػو تيف الت ػػػريبيتيف الت ريبيػػػا الأولػػػى 
البدنيػػػا  اتالمتفيػػػر فػػػى  ا ت ػػػاه المو ػػػد( والت ريبيػػػا الثانيػػػا )ا ت ػػػاه المتعػػػدد()
للػالح  بالوثػبد ػا( التلػويب  -) يد الب ث( ومسػتو  أداء ) ػوة  الوسيولو ياو 

 ا.)ا ت اه المتعدد(الت ريبيا الثانيا 
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ىالادتخلاصاتىوالتوصوات:
ىالادتخلاصات

ىػػػداؼ الب ػػػث والا ػػػراءات المتبعػػػا والاسػػػموب الا لػػػػالي أفػػػى ضػػػوء 
 لات التاليا:المستخدـ ، تمكف البا ثاف مف التولؿ إلى ا ستخن

داؿ إ لػػالياً  نػػد تػػأثيراً إي ابيػػاً  المو ػػدالتػػدريب او ا ت ػػاه أسػػموب يػػؤثر  -1
 – البدنيػػا )القػػدرة العضػػميا لمػػارا يف والػػر ميف مػػى القػػدرات  1.15مسػػتو  
بعػػد الم يػػود  معػػدؿ النػػبض)السػػر ا ا نتقاليػػا( والوسػػيولو يا  –الرشػػا ا 
ال ػػػد  - وبعػػػد الم يػػػود مباشػػػرة ػػػامض النكتيػػػؾ  بػػػؿ الم يػػػود  – مباشػػػرة

 بالوثػبد ػا( التلػويب  -ومسػتو  أداء ) ػوة  الأ لى  ستينؾ الأكس يف(
 .فى كرة اليد

إي ابيػػاً داؿ إ لػػالياً  نػػد تػػأثيراً  المتعػػددالتػػدريب او ا ت ػػاه أسػػموب يػػؤثر  -2
ومسػتو  أداء  يػد الب ػث  مى القدرات البدنيػا والوسػيولو يا  1.15مستو  
 .فى كرة اليد بالوثب( التلويب د ا -) وة 

لمم مػػو تيف  متوسػػطات القياسػػات البعديػػاتو ػػد فػػروؽ دالػػا إ لػػالياً بػػيف  -3
 ( والت ريبيػا الثانيػادالمو  )التدريب او ا ت اه الت ريبيتيف.الت ريبيا الأولى

 يػػد الب ػػث القػػدرات البدنيػػا والوسػػيولو يا فػػى  (المتعػػددالتػػدريب او ا ت ػػاه )
للػالح الت ريبيػا  فػى كػرة اليػد بالوثػبد ػا( التلػويب  -) وة ومستو  أداء 

 الثانيا.
أفػػػراد   مػػػى التػػػدريب او ا ت ػػػاه المتعػػػدد()توػػػوؽ أفػػػراد الت ريبيػػػا الثانيػػػا  -4

فػػى نسػػب ت سػػف القيػػاس )التػػدريب او ا ت ػػاه المو ػػد( الت ريبيػػا الأولػػى 
ومسػػتو  ث  يػػد الب ػػالقػػدرات البدنيػػا والوسػػيولو يا البعػػدي  ػػف القبمػػى فػػي 

 .فى كرة اليد بالوثبد ا( التلويب  -أداء ) وة 

 : ياثانتوص
 بما يمى: افولى البا ثيفى ضوء ما أسورت  نو نتالا الب ث  
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 نػػد تطػػوير القػػدرات البدنيػػا  المتعػػددثسػػتخداـ التػػدريب او ا ت ػػاه ب ا ىتمػػاـ -1
 (21)ت ػػت  اليػػدكػػرة لن بػػى  بالوثػػبالتلػػويب ومسػػتو  أداء  والوسػػيولو يا

 سنا. 
سػػتخداـ التػػدريب او داخػػؿ الو ػػدة التدريبيػػا اليوميػػا  نػػد إالتنػػوع  ضػػرورة -2

 .لن بى كرة اليدلتنفى الممؿ  المو دا ت اه 
 نػػد  والقياسػػات الوسػػيولو ياختبػػارات البدنيػػا والمياريػػا الاضػػرورة اسػػتخداـ  -3

 .ناشلى كرة اليد لممرا ؿ السنيا المختمواانتقاء 
سػتخداـ مػا ضرورة إطن -4 ع المدربيف  مى أ دث الطرؽ والأساليب التدريبيا وا 

 ( سنا.21يتناسب مت المر ما السنيا لن بى كرة اليد ت ت )
دورات لػػقؿ لممػػدربيف  بعقػد اليػػدلكػرة ل نػػا المػدربيف با ت ػػاد الملػػر    يػاـ -5

 المو ػػدا ت ػاه لتػػدريب او تتنػاوؿ كيويػا وضػػت البػراما التدريبيػػا بثسػتخداـ ا
 .لن بى كرة اليد المتعددا ت اه و 

فػي  مختموػا ميارات أخر شابيا  مى مرا ؿ سنيا و ينات و إ راء دراسات م -6
 .اليدكرة 
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ىالمراجع
ىأولًاى:ىالمراجعىالعربوةى:

سػنا(  12 – 9كرة القدـ لمبػرا ـ والأشػباؿ ) (:2111إبراىيـ  نوي شعنف ) -1
 ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.

الأسػػػػس  -التػػػػدريب الرياضػػػػي (: 1997 أ مػػػػد  بػػػػد الوتػػػػاح )أبػػػػو العػػػػن -2
 الوسيولو يا ، دار الوكر العربي ، القاىرة.

دار  ،الاستشػواء فػى الم ػاؿ الرياضػى :(1999أبو العن أ مد  بػد الوتػاح ) -3
 الوكر العربى القاىرة.

فسػيولو يا (: 2113أبو العن أ مد  بد الوتػاح ، أ مػد نلػر الػديف السػيد ) -4
 ، دار الوكر العربي، القاىرة.2ط  ،ميا ا البدنياال

فسػػيولو يا (: 1997أبػو العػن أ مػػد  بػد الوتػاح ، م مػػد لػب ي  سػانيف ) -5
 دار الوكػر العربػي ، ومورفولو يا الرياضي وطرؽ القيػاس لمتقػويـ

 ، القاىرة.
مؤشػػػػػرات التو يػػػػػو لمبػػػػػراما التعميميػػػػػا  (:2118بػػػػػراىيـ )إأ مػػػػػد م مػػػػػود  -6

 لرياضا الكاراتيو، منشأة دار السنسؿ ، الكويت. والتدريبيا
الات اىػػات والم ػػددات ال ديثػػا لاسػػاليب  (:2111بػػراىيـ  )إأ مػػد م مػػود  -7

التقنػػيف و التخطػػيط لمبػػراما التدريبيػػا برياضػػا الكاراتيػػو ، منشػػأة 
 المعارؼ ، الاسكندريا.

 المو ػد ت ػاها   اات التػدريب  ر ػات تػأثير( :ا 2118) زيد الله  بد إيماف -8
 لناشػلى الخالػا والمياريػا البدنيػا بعػض القػدرات  مػى والمتعدد
، الم مػػد الثػػانى ،  الطػػالرة ا، م مػػا ب ػػوث التربيػػا الشػػامما الكػػرة

 النلؼ الأوؿ ، كميا التربيا الرياضيا بنات ،  امعا الز ازيؽ.
: أسػس ونظريػات التػدريب الرياضػي ، (1999بسطويسي أ مد بسطويسي ) -9

 لوكر العربي ، القاىرة.دار ا
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أسػػس تنميػػا القػػوة العضػػميا فػػي ( : 2114بسطويسػػي أ مػػد بسطويسػػي ) -11
م ػػػاؿ الوعاليػػػات والألعػػػاب الرياضػػػيا ، مركػػػز الكتػػػاب ال ػػػديث ، 

 القاىرة.
دار الوكػػػر  ،فسػػػيولو يا الرياضػػػا(: 2114بيػػػاء الػػػديف إبػػػراىيـ سػػػنما ) -11

 القاىرة.،العربى
 ،فسػيولو يا الرياضػا والأداء البػدنى  (:2115ما )بياء الديف إبراىيـ سن -12

 دار الوكر العربى ، القاىرة. ،3ط
تػػأثير تػػدريبات لمموا ػػؼ التنافسػػيا فػػى :ا ( 2116 مػػدينو يسػػري السػػعيد ) -13

ا ت ػػاه المركػػب  مػػى بعػػض القػػدرات البدنيػػا والميػػارات الي وميػػا 
التربيػا ، رسػالا دكتػوراه ، كميػا سػناا  17لناشلى كػرة اليػد ت ػت 

 الرياضيا ،  امعا المنلورة. 
أسػػػس والمبػػػادئ التػػػدريب الرياضػػػي ،  (:2117خيريػػػا ابػػػراىيـ السػػػكري ) -14

 منشأة المعارؼ ، الاسكندريا.
سمسػػما أساسػػيات  مػػـ (: 2114سػػعد كمػػاؿ طػػو ، إبػػراىيـ ي يػػى خميػػؿ ) -15

 ال زء الثانى ، )الدـ(، مكتب السعادة، القاىرة. ،وظالؼ الأ ضاء
( :ا تأثير  مؿ التػدريب الوا ػد والمتعػدد 2115) الر يـ  بد ارؽ م مودط -16

 مػػػى بعػػػض المتفيػػػرات البدنيػػػا والوسػػػيولو يا والمسػػػتو  الر مػػػى 
، رسػػػػالا  لمتسػػػػابقى المسػػػػافات القلػػػػيرة والطويمػػػػا لمناشػػػػليفا ،

 دكتوراه ، كميا التربيا الرياضيا بنيف ،  امعا ا سكندريا. 
ي )نظريػػػػػات ريب الرياضػػػػػالتػػػػػد :(2115) لؽ لػػػػػاـ الػػػػػديف  بػػػػػد الخػػػػػا -17

 القاىرة. ،مركز الكتاب لمنشر ،11، ط  وتطبيقات(
 مػػػي فيمػػػي البيػػػؾ ،  مػػػاد الػػػديف  بػػػاس أبػػػو زيػػػد ، م مػػػد أ مػػػد  بػػػده  -18

تخطػػػػػػيط التػػػػػػدريب الرياضػػػػػػي ، منشػػػػػػأة المعػػػػػػارؼ،  (:2118)
 الاسكندريا.
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وا ت ػػاه لمنوػػرد اتػػأثير  مػػؿ تػػدريبى با ت ػػاه (:ا 2112فاطمػػا المػػالكى ) -19
م مػػػا  المركػػػب لتطػػػوير د ػػػا وسػػػر ا الأداء الميػػػار  بالمبػػػارزة ا،

 الأكاديميا الدوليا لتكنولو يا الرياضا،السويد.
القيػاس (: 2112 ماد الديف  بػاس )و  دري مرسى  وكماؿ الديف درويش  -21

تطبيقػات(،مركز  -والتقويـ وت ميؿ المباراة في كرة اليػد ) نظريػات 
 شر،القاىرة.الكتاب لمن

ربا يػػا (: 2113كمػػػػاؿ  بػػد ال ميػػد إسػػما يؿ ، م مػػد لػػب ي  سػػانيف ) -21
 كرة اليد ال ديثا ا، ال زء الأوؿ ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة.

 6تكتيػؾ ، ط –تػدريب  –تعمػيـ  –كرة اليد  (:2111م مد توفيؽ الوليمي ) -22
 ، القاىرة. .G.M.S، دار 

إختبػػػارات (: 2111د نلػػػر الػػػديف رضػػػواف )م مػػػ، م مػػػد  سػػػف  ػػػنو   -23
 دار الوكر العربى ، القاىرة.  4، ط الأداء ال ركى

فػػػى التربيػػػا البدنيػػػا التقػػػويـ والقيػػػاس :(2111م مػػػد لػػػب ى  سػػػانيف ) -24
 الوكر العربى ، القاىرة. دار ،1 ػ  ،4ط ،والرياضا

العربػي، ، دار الوكػر 4ط ،كرة اليد لم ميػت  (:2114منير  ر س إبراىيـ ) -25
 القاىرة.

(: الأسػػس العمميػػا 2112) و ػػدي ملػػطوي الوػػاتح ، م مػػد لطوػػي السػػيد -26
 دار اليد  ، المنيا. لمتدريب الرياضي لن ب والمدرب ،

 اات التدريبيا ال ر ات تخداـسإتأثير (:ا 2116وفاء م مد  بد الم يد ) -27
ات فػى الدفاع بالمنزما لمناشل مستوي تنميا  مى ا ت اه المتعدد

، الم مػػد  التربيػا الرياضػػيام مػػا أسػيوط لعمػػوـ وفنػػوف  كػرة اليػػدا،
 ( ، كميا التربيا الرياضيا ،  امعا أسيوط.42( ، العدد )3)
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بعضىرلىىىالمتعدد(ى-حملىالتدروبىبالإتجاهىى)الموحدىتــأثوـرى
ىمدتوىىأداءىالتصووبوالفدوولوجوةىوالمتغوـراتىالبدنوـةى

ىكرةىالودللاربىىىبالوثبى
ىم.د/ىربدىاللطوفىدعودىربدىاللطوفى
 م.د/ىمــنـــىىرـــــــلاءىأحـمــــــدىرـــلـىىىىى

وضػػػت برنػػػاما تػػػدريبي بثسػػػتخداـ التػػػدريب او ا ت ػػػاه سػػػتيدؼ الب ػػػث أ
 المتفيػػرات ( سػػنا ومعرفػػا تػػأثيره  مػػى21المو ػػد والمتعػػدد لن بػػى كػػرة اليػػد ت ػػت )

 أسػػػتخدـو ،  بالوثػػػبد ػػػا( التلػػػويب  -داء ) ػػػوة مسػػػتو  أو  الوسػػػيولو ياو البدنيػػػا 
 ، سػنا (21)ت ػت  لا ػب كػرة يػد( 21)المنيا الت ريبى  مى  ينا  واميػا  البا ثاف

سػػػتخدمت أالم مو ػػػا الت ريبيػػػا الأولػػػى  إلػػػى م مػػػو تيف ت ػػػريبيتيف. تػػػـ تقسػػػيميـ
ب او سػتخدمت )التػدريأوالم مو ػا الت ريبيػا الثانيػا  ، (دالمو ػ)التدريب او ا ت اه 

إختبػارات  : ومػف أدوات الب ػثلا بيف كرة يد ، ( 11(  واـ كؿ منيما )المتعددا ت اه 
المسػتخدما ا  لػاليا  الأسػاليب، و  ياسػات فسػيولو يا  – إختبارات مياريا –بدنيا 

معامػػؿ ا لتػػواء  -الوسػػيط  -ا ن ػػراؼ المعيػػار   -المتوسػػط ال سػػابى  :فػػى الب ػػث 
 : ومف أىـ النتالا .نسبا الت سف - إختبار اتا -معامؿ ا رتباط البسيط  -
وا ت ػاه المتعػدد تػأثيراً إي ابيػاً داؿ  المو ػدالتدريب او ا ت ػاه  ىأسموبيؤثر  -1

ومسػػتو   مػػى القػػدرات البدنيػػا والوسػػيولو يا  1.15إ لػػالياً  نػػد مسػػتو  
 .فى كرة اليد بالوثبالتلويب أداء 

وسػػطات القياسػػات البعديػػا لمم مػػو تيف تو ػػد فػػروؽ دالػػا إ لػػالياً بػػيف مت -2
الت ريبيتيف.الت ريبيا الأولى )التدريب او ا ت اه المو د( والت ريبيػا الثانيػا 

 يػػد الب ػػث فػػى القػػدرات البدنيػػا والوسػػيولو يا  التػػدريب او ا ت ػػاه المتعػػدد()
 للالح الت ريبيا الثانيا. فى كرة اليد بالوثبومستو  أداء التلويب 

أفػػػػراد   مػػػػى التػػػػدريب او ا ت ػػػػاه المتعػػػػدد()الت ريبيػػػػا الثانيػػػػا توػػػػوؽ أفػػػػراد -3
فػػى نسػػب ت سػػف القيػػاس الت ريبيػػا الأولػػى )التػػدريب او ا ت ػػاه المو ػػد( 

ومسػػتو   يػػد الب ػػث القػػدرات البدنيػػا والوسػػيولو يا البعػػدي  ػػف القبمػػى فػػي 
 .فى كرة اليد بالوثبالتلويب أداء 

 
                                                 

  امعا الز ازيؽ. - يفكميا التربيا الرياضيا بن -الرياضيا   موـ الل ابقسـ  مدرس  
  امعا الز ازيؽ. -كميا التربيا الرياضيا بنات  -مدرس بقسـ الألعاب  
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The effect of the training load (one Way - A Multi) on 
some physical variables The physiological and jump-

shooting performance of handball players 
* Dr. / Abdel-Latif Said Abdel-Latif  
* Dr. / Mona Alaa Ahmed Ali 

         The research aimed to develop a training program 
using unified and multidirectional training for handball 
players under (20) years and to know its impact on 
physical and physiological variables and the level of 
performance (strength - accuracy) high jump shot, and the 
researchers used the experimental method on a sample of 
20 handball players under (20 years , They were divided 
into two experimental groups. The first experimental 
group used (unified direction training), and the second 
experimental group used (multi-directional training) the 
strength of each of them (10) handball players, and from 
the research tools: Physical tests - skill tests - physiological 
measurements, and the statistical methods used in the 
research: arithmetic mean - standard deviation - median - 
torsion coefficient - simple correlation coefficient - T-test - 

improvement rate Among the most important results: 
1- The unified and multi-directional training methods have 
a statistically significant positive effect at the 0.05 level on 
the physical and physiological abilities and the level of high 
jump shooting performance in handball. 
2- There are statistically significant differences between 
the mean of the dimensional measurements of the two 
experimental groups: the first experimental (unidirectional 
training) and the second experimental (multi-directional 
training) in the physical and physiological abilities under 
study and the level of performance of high jump shooting 
in handball in favor of the second experiment.                                                                                       
3- The members of the second experimental (multi-
directional training) outperformed the first experimental 
members (the unified directional training) in the rates of 
improvement of the telemetry from the tribe in the 
physical and physiological abilities under study and the 
level of performance of high-jump shooting in handball. 

 


