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ىالبحثومذكلةىمقدمةىال
ف دددفُة دددف ُاني ايدددرُ،ُُري ضدددرُ دددر ُانيددد الإعددد ا ُانيددد أهُ دددمُت دددجُ  ف ددد  ُانأ ددد  ُ دددهُُعددد يُ 

الإعدد ا ُانيدد أهُ ددمُت ددجُاندد ع  جُانتددهُُعتيدد راي لإضدد  رُىندد ُُ،ُنتح يدداُان وددتفي  ُانري ضدديرُانع يدد 
في دد اُالإعدد ا ُانيدد أهُ،ُان ت يددزُ دد ُان ي ريدد  ُىندد ُاا ا ُُيلاعددكُ ددر ُانيدد نفصددف ُايرت ددزُع ي دد ُ

فانع دد ُ،ُُف ح فندرُت فير د ُنري ضدرُ در ُانيد انةد  ُىند ُتأ يدرُانصدا  ُاني أيدرُانضدرفريرُان  يددز ُ
ُ.اناأ ُُىن ُتع  ُ وتفىُ   مُ مُاا ا ُانلاعكع  ُتأ يت  ُاقص ُ  ىُحت ُي  مُفصف ُ

ُانذيُيح ثُ ُن تغ كُع  ُيعضُان صفر ُت فرُ     ُااةير  ُ هُالآفأر ُانع نج ُش      ُُُُُ
تثأ  ُت ا ُانت ريي  ُوفا ُ هُص لا ُانت ريكُافُ هُانأفا ىُانري ضيرُ هُانفح  ُانت ريييرُأتي رُ

ُفانش  ُظ ر ُت ريي  ُا ن رفسُ ي ُفانتهُت  عُييمُان  را ُاني أيرُانت رارُع  ُأاسُانفتير 
فان  صف ُي  ُعأ صرُان ي قرُاني أيرُانع  رُفان  را ُانحر يرُيش  ُ أ   ُف ت اة ُفت  اُ ذهُ
ُان ت رييمُع  ُتح ياُ وتفىُُع نهُ مُان ي قرُاني أيرُ مُا  ُىع ا  جُ انت ريي  ُان ُ و ع  

  هُتعت  ُع  ُاوتة اجُانش  ُانع نيرُ،ُ ريكُفان أ  ورُن فا  رُ ت  ي  ُالاح   ُانزا   ُةلا ُانت
ُتحويمُ ُع   ُاي  ي  ُتأثير ُن   ُاأ   ُثي  ُفانته ُانع ي  ُان وتفي   ُ ه ُفتأع ج ُق ي ر ف ترا ُراحر

 .ُ(2ُُ–11ُُ:1ُُ وتفي  ُان ي قرُاني أيرُ)

انتد ريكُان ت د  عُُ(ُتم2111ُ)ُ"   Werner & Sharonشرررونفويرنرر فيضدياُ ُ
يرأدددد  وُ،ُفن دددد ُصدددد جُانتدددد ريكُان ت دددد  عُاني  ددددعُيدددديمُأشدددد  يمُتفُت ثددددرُ ددددهُُ كُتدددد ريي ددددفُتودددد فُ
 دددمُت ددد ُتأ يدددرُان ي قدددرُاني أيدددرُفتدددف يرُانراحدددرُانلاز دددرُن    فعددد  ُانعضددد يرُان   ددد  ُ،ُُةصيصددد ًُ

انحددد ُ دددمُ ةددد  رُالإصددد يرُ،ُف دددذن ُفنت  يددد ُأوددديرُالإصددد يرُفان ضددد  ُع ددد ُانرت يدددرُ دددهُانتددد ريكُ
ُ.ُ(12ُُ:292ُُ)ن ري ضييمُُظ  ر ُانح  ُانزا  هُانأ توُعمُي لاحترااُانأاو

ىوالمكاروةرلىىىبعضىالمتغوراتىالبدنوةىالتدروبىالمتقاطعىتأثورى
 للاربيىكرةىالودى

ىىأحمدىخطابحدونىائلىوى/د
 جرمعة المنير –مدرس بقسم الريرضرت الجمرعية وألعرب المضرب بكمية التربية الريرضية 

 



 

 

 الثامنالجزء  0202( يونيه 33المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 122 - 

اودددتة اجُُ ددفانتدد ريكُان ت دد  عُتمُُBrad Walker "(ُ2117ُ) كررر لو  بررراد"  ذ ريددفُُُُُُُُ
يودتة جُتأشد رُ هُانأش  ُانري ض ُانتةصصدهُ،ُحيدثُتأد ُُ ةت اُااأش رُنتح ياُت ياُش   

اا ددرُُ،انتةصدد ُتدد ريكُ ددهُري ضددرُانُا تددأثيرُ ددمُُراحددرتددف يرُانتةصصدديرُ،ُنُةدد راُانتدد ريي  
فانع دد ُع دد ُتح يدداُ،ُُانددذيُيتدديعُن عضددلا ُفاافتدد رُفانعظدد جُفان ا صدد ُفااري ددرُاوددتراحرُقصددير 

 نتددد ريكُان ت ددد  عُ دددفُفودددي رُ ع ندددرُنيودددتريعُان ودددجُ دددمُااأشددد رُ،ُ ُري ضدددهن ُُانعضددد هُانتدددفازم
ُ(ُ.6ُُ:28ُىُاني أ ُفاناأ ُ)ُان وتفُُانري ضيرُانة صرُانع  يرُ عُان ح  ظرُع  

ُانص  ُيشير ُُتمُانت ريكُان ت   عُ فُعي ر ُ(ُىن 2115ُُ)ُ"  Raul راول  ُف  ُ ذا
ُ ُتغيرا ُ ثير  ُي أع ُن ه ُت رييهُص ج ُيرأ  و ُانت رييهُعم ُانيرأ  و ُفيع  ُأوكُتحوم ه ،ُُُ

ُقف  ُ ث  ُاني أير ُفيعضُان  را  ُ ،ُ ُانلا فا ه ُان فا ه ُانتح   ُ وتفى ُ ه ُانعض رُُ    ر تح  
ُ ُفانرش قر ُفان رفأر ُانري ض ُ، ُانأش   ُ ه ُان   ري ُاا ا  ُ م ُيحوم ُوفا ُ أ   ُُُُُُُف  

ُ(ُ.9ُُ:132ُ)ُُانتةصصه

انتد ريكُتمُُJack Wilmore, et., al ُ(ُ 2118ُ)جررك ولمرور وروررون  ُُضديايفُ
ني أيددرُان ت دد  عُ ددفُانتدد ريكُيددأ ثرُ ددمُري ضددرُفاحدد  ُ ددهُأاددسُانفقدد ُتفُتدد ريكُعأ صددرُان ي قددرُا

ي   فعدرُ ددمُتدد ريي  ُُانلاعيدديمان ةت ادرُ ثدد ُانتح د ُفان ددف ُفان رفأدرُ ددهُفقدد ُفاحد ُحيددثُيتد ركُ
ُ(ُ.8ُُ:248ُُ)انري ضيرُان ريُفان را   ُنلإع ا ُن  أ  و  ُ،ُانوي حرُااث   ُ،ُاني نيوت ُ،ُ

اذُيش  ُ فُعي ر ُعمُحر   ُفظيايرُ ا  رُانتغييرُتأانت ريكُان ت   عُفيذ رُاني حثُتمُ
ع نيرُنتحويمُانفظ  اُانحر يرُت  ُانفظ  اُتتجُ  ُش  ُ ف رُ مُالاأ ي ض  ُانعض يرُن  ُ
ُع   ُ ُيزي    ُانري ضر ُن   رور ُانت يا ُ م ُق ر ُاقص  ُنتح يا ُفذن  ُفان ا ص  ُان وج ا زا 

ُ.ُانتشفياُفانتحايزُيتأفعُانش  ُي وت رارُيةلااُانت ريأ  ُانرفتيأير

ع  ُزي   ُان  ر ُع  ُانع  ُناتر ُز أيرُ في رُ   ُيو ع ُان ت   عُُت ريكانيرأ  وُيع  ُ
ع  ُيأ  ُق ع  ُعريضرُنيرأ  وُي أ ُش   ُيص عُن  ع  ُعريضرُ مُانري ض  ُان تأفعرُ   ُ

ُ ُاني أير ُفان ا    ُع  ُتحويمُالا ا  ُتو ع  ُفذن ُاأ   ُفري ض  ُ،ُ، ُتأش ر  مُةلا ُاوتة اج
ُفتفظياُت  ،ُ ُ تع    ُ  ُففو    ُف ذا ُانتةصصهُ، ُي نأش   ُفت أي  ُذا ُص ر ُفت فا ُ،  ز 

ت وكُانلاعييمُان تعرُفالإث ر ُفتحويمُانح نرُانأاويرُ   ُزا ُان ا عيرُعأ ُتأايذُفا ي  ُانت ريكُ،ُ
ُ.انري ضيرُُ هُان أ  وران   ريُفاناأهُفانذيُيأع سُي فرهُع  ُ وتفىُاا ا ُ
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ُت   ُ م ُي نرغج ُاني حثُتأ  ُف   ُ تر ُ    ُ ه ُى را   ُااو فكُانت رييهُفضرفر  ُ ذا ير
ُ هُاايح ثُانتهُ ُق ر ُاني حثُف   ُىلاُتم ُانت ريكُانوأفير ُ مُة ر ُاناترا ُانييأير ُتف الإع ا 

ُاني ُ،ُ ُتيرزُت  يرُف ش  رُانيحثُ  ُا ت  ُي راورُانت ريكُان ت   عُ هُري ضرُ ر  ف مُ أ 
ان تغيرا ُوتة اجُانت ريكُان ت   عُنتأ يرُيعضُ  ُي ح فنرُ مُاني حثُان ُفضعُيرأ  وُت ريي

ُ.ن ىُلاعي ُ ر ُاني ُان   ريرُيعضُان تغيرا ُفُاني أيرُانة صرُ

ى:ىالبحثىهدف
ُانيحثُىن ُي  ا ُيرأ  وُت ريي ُ  تر ُيُ ذا ُ تص يج ُ تعراانت ريكُان ت   عُنوتة اج

   ُ مُ:ُع  ُهع  ُتأثيرُ
نددد ىُ(ُضددد هُن دددذراعيمُ،ُقدددف ُعضدددلا ُاندددي مُ،ُان ددد ر ُانتح ددد ُانعُاني أيدددرُ)ُ تغيدددرا انيعدددضُ -1

 .لاعي ُ ر ُاني ُ

(ُُانت ريددرُفالاوددتلاجُ،ُتح دد ُت ا ُانتصددفيكُ،ُوددرعرُتأ ددي ُان ددر ُ)ان   ريددرُيعددضُان تغيددرا ُ -2
 .ن ىُلاعي ُ ر ُاني ُ

ى:ىالبحثىفروض
ُ هُضف ُت  ااُانيحثُياترضُاني حثُالآتهُ:ُ

ُ)ان تغيدددرا ُاني أيدددرُُه دددعيأدددرُانيحدددثُان ي دددهُفانيعددد يُنُتف ددد ُ دددرفاُ اندددرُىحصددد  يً ُيددديمُان يددد س -1
ُ.ُف  ُات  هُان ي سُانيع يُ(ان  ر ُانتح  ُانعض هُن ذراعيمُ،ُقف ُعضلا ُاني مُ،ُ

انت ريددرُُ)ان تغيددرا ُان   ريددرُ دد ُُنعيأددرُانيحددثتف دد ُ ددرفاُ انددرُىحصدد  يً ُيدديمُان يدد سُان ي ددهُ -2
ُ.ُف  ُات  هُان ي سُانيع ي ُان ر ُ(ُفالاوتلاجُ،ُتح  ُت ا ُانتصفيكُ،ُورعرُتأ ي

ى:ىمصطلحاتىالبحث
 :  التدريب المتقرطع

ُُُُ دددفُعيددد ر ُعدددمُ   رودددرُتأشددد رُغيدددرُ تصددد رُيصدددفر ُ ي شدددر ُي نأشددد  ُانتةصصدددهُحيدددثُ
تو ع ُُ هُتأ يرُان   فع  ُانعض يرُانتهُلاُتوتة جُي ثر ُنتح يداُانتدفازمُ دهُع د ُان   فعد  ُ

ُُُ مُالإص يرُ،ُ  د ُُانلاعييماا رُانذيُي هُُ  رُ هُانأش  ُانتةصصهفغيرُانع انعض يرُانع   رُ
فيحد  ظُع د ُ ودتفي ت جُ دهُغيدرُتيد جُنلاعيديمُ،ُتمُع  يرُانتغييرُ دهُانتد ريكُت دفمُ حادزاًُأاوديً ُ

ُ.(11ُُ:77ُُ)ُانت ريكُ
ُ
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ىالدراداتىالدابقةىى
 الدراسة الأولى
يعأدددفامُ:ُ  ع يدددرُانتددد ريكُان ت ددد  عُ(3ُُ(ُ)2111ُُ)ُ" ربيرررع  عنمررررن ال ديرررد   ُ راودددرُ

ع ددد ُيعدددضُان دددد را ُاني أيدددرُفانصددددلايرُانأاوددديرُف وددددتفىُت ا ُ  ددد ر ُانفثددددكُان فيددد ُ،ُفاوددددت    ُ
انتعدددراُع ددد ُ  ع يدددرُانتددد ريكُان ت ددد  عُع ددد ُيعدددضُان ددد را ُاني أيدددرُف ودددتفىُت ا ُ  ددد ر ُانفثدددكُ

(ُ  نددكُي نارقدددر24ُُع دددهُعدد  ُ)ُان فيدد ُ،ُفتوددتة جُاني حددثُان دددأ وُانت رييدد ُ،ُفاشددت   ُانعيأددرُ
انث نثرُي  يرُانترييرُانري ضيرُيأيمُي نزق زياُ،ُف مُت جُانأت  وُ  ع يرُانت ريكُان ت د  عُ د ُت دفيرُ

ان رفأددددرُ(ُُ–انرشدددد قرُُ–انوددددرعرُالاأت  نيددددرُُ–يعدددضُان دددد را ُاني أيددددرُُُ)ُان دددد ر ُانعضدددد يرُن ددددر  يمُ
ُفان وتفىُانرق  ُ  ُ   ر ُانفثكُان في ُ.ُُ

 النرنية الدراسة 
تأثيرُانت ريكُان ت   عُع  ُيعأفامُ:ُُ(2ُ(ُ)2112ُُ)ُ"   مد  السيد النواصر  راورُ ُ

ُانة صر ُاوت    ُُان وتفىُانرق  ُنأ ش  ُانفثكُان في فُُان  را ُاني أير تأثيرُُانتعراُع  ،
وتة جُافُ،ُُان في انفثكُُان وتفىُانرق  ُنأ شئفُُانت ريكُان ت   عُع  ُان  را ُاني أيرُانة صر

ُ،وأر18ُُانفثكُان في ُ رح رُتح ُُأ شئُ(21ُ)ُقفا   ُُع  ُعيأرُُاني حثُان أ وُانت ريي 
تثرُتو فكُانت ريكُان ت   عُىي  ييً ُع  ُان  را ُاني أيرُانة صرُف هُ)ُان  ر ُُف مُت جُانأت  و

ُ  ُنأ شئُانفثكُان في ُ.ُُُُُُان رفأرُ(ُفان وتفىُانرقُ–ان ف ُان صفىُُ-انورعرُان صفىُُ-انعض ير

 النرلنة الدراسة 
ثيرُانتد ريكُان ت د  عُأتد(ُيعأدفامُ:5ُُ(ُ)ُ 2112م مد عبرد الموجرود السريد "    راورُ ُ

ثيرُأتد تعدراُع د اوت    ُان ترُع فُ،411ُُف  فأ  ُان جُنلاعي ُُع  ُيعضُان تغيرا ُاني أير
ودتة جُافُُ،ُ تدرُعد ف411ُيد ُ  فأد  ُاند جُنلاعفُُانت ريكُان ت د  عُع د ُيعدضُان تغيدرا ُاني أيدر

لاعيددديمُ دددمُ أتةدددكُ   عدددرُ(8ُُُ)ُانيحدددثُع ددد ُعددد  عيأدددرُشدددت   ُافُُ،ُاني حدددثُان دددأ وُانت رييددد 
ُي أيدران تغيرا ُانُىي  ييً ُع  ُيؤثرانت ريكُان ت   عُيأمُُف مُت جُانأت  وُ،ُانزق زياُانع كُان فى

ُُُُُ. ترُع ف411ُف  فأ  ُان جُن ىُلاعي ُُ(ُان ف ُانعض يرُ–تح  ُانورعرُُ-انورعرُُ)
ُ
ُ
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ىإجراءاتىالبحثى
ىمنكجىالبحثى:

ي ودتة اجُانتصد يجُفُاوتة جُاني حثُان أ وُانت رييهُأظراُن لا  ترُن ييعدرُانيحدثُانحد نهُُ
ُ.ُ(ُانيع يُ–ان ي هُُيإتي عُان ي سُ)رُانفاح  ُفُ    فعنانت رييهُ

ىالبحثى:ىورونةىمجتمعى
 أ  دددرُُ–فان وددد  يمُي لاتحددد  ُان صدددريُن دددر ُانيددد ُلاعيدددهُ دددر ُانيددد ُُت ثددد ُ  ت دددعُانيحدددثيُ

اةتد رُاني حدثُعيأدرُ،ُفقد ُلاعكُُ(81ُُفقفا   ُ)،2121ُُ/2121ُُانري ضهُن  فوجُالإو أ ريرُ
ارياُنأ  يُاافني يهُانشي كُيُه(ُلاعي16ُُ)فت ث  ُ مُ  ت عُانيحثُانعشفا يرُانيحثُي ن ري رُ

 ددمُأاددسُ  ت ددعُانيحددثُف ددمُةدد راُانعيأددرُن عيأددرُالاوددت لاعيرُلاعيدديم8ُُي لإضدد  رُىندد ُن ددر ُانيدد ُ
ُ.ُااو ويرُف  أفاُ مُ رياُ

 اعتدالية توزيع أفراد العينة :
ُالانتفا ُ ُف ع    ُفانفوي  ُان عي ري ُفالاأحراا ُانحو يه ُان تفو  ُيإي    ُاني حث ق ج

ضف ُانومُفان ف ُفانفزمُفانع رُُن تأ  ُ مُاعت انيرُتفزيعُت را ُانعيأرُ ه    فعرُقي ُانيحثُن
ُفضعُذن ُي(1ُُانت رييهُان تغيرا ُاني أيرُفُان   ريرُقي ُانيحثُ،ُفان  ف ُ)ُ

 ( 1جدول   
    المتوسط ال سربي والان راف المعيرري والوسيط ومعرمل الالتواء لممجموعة قيد الب ث في السن 

 ( 8=  ن  دنية ومهررية قيد الب ث  رات بوالطول والوزن والعمر التدريبي ومتغي               

 المتغيرات
فح  ُ
 ان ي س

ان تفو ُ
 انحو يه

 انفوي 
الاأحرااُ
 ان عي ري

 ع   ُ
 الانتفا 

 1.85 1.89 19.51 19.75 وأر السن

 1.11 1.77 181.11 181.11 وج الطول

 1.81ُُ- 1.85 81.51 81.11   ج الوزن

 1.23ُ- 1.64 11.11 11.88 وأر العمر التدريبي
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 ( 1جدول   تربع 
    المتوسط ال سربي والان راف المعيرري والوسيط ومعرمل الالتواء لممجموعة قيد الب ث في السن 

 ( 8=  ن   والطول والوزن والعمر التدريبي ومتغيرات بدنية ومهررية قيد الب ث                

 المتغيرات
فح  ُ
 ان ي س

ان تفو ُ
 انحو يه

 انفوي 
الاأحرااُ
 ان عي ري

 ع   ُ
 الانتفا 

متغيرات 
 بدنية

 1.23 3.28 32.11 32.25 ع   ي مقف ُعضلا ُ

ُان   ُانعض هُن ذراعيمُ
 (ُع  ر)ُان

 1.41 2.14 9.11 11.11 ع  

 1.74ُ- 1.17 2.51 2.46  تر (ُُفثكُ مُانثي  ان  ر ُ)ُ

متغيرات 
 مهررية

ُورعرُانتأ ي ُ
 (ُُا هزُجُز 31)ُان ريُ

 1.15ُ- 1.65 9.21 9.18 ث أير

 1.21ُ- 3.11 38.51 37.25 ع   ج4ُفالاوتلاجُت ريرُان

ُتح  ُا ا ُانتصفيكُ
  را 11ُُنع  

 1.51ُ- 1.11 1.46 1.44 ث أير

ُ(ُ  ُي هُ:1ُيتضعُ مُ  ف ُ)ُ
 ُ ُن    فعر ُالانتفا  ُ ع  لا  ُترافح  ُانيحث ُقي  ُفانفزم ُفان ف  ُانوم ُانت رييهُ ه فانع ر

ُُُُ(ُتيُتأ  ُاأحصر ُ  ُييم1.21ُُ:1.41ُُ-تغيرا ُاني أيرُفان   ريرُقي ُانيحثُ  ُييمُ)ُفان 
(ُ   ُيشيرُىن ُتأ  ُت عُ اة ُان أحأ ُالاعت انهُفيذن ُت فمُانعيأرُ فزعر3ُُُ-،3ُُ)ُ+ُ

ُتفزيعً ُاعت انيً ُ.

ىأدواتىالبحثى:
 الأجهزة والأدوات :  : أولاا 

 .ُزُانروت  يتر    

  أيت ُ. يزامُت 

 .ُ ر ُي  

 .ُو عرُىي  ا 

 .ُ عكُي   

 وتبررات البدنية والمهررية الا:  را نينر
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الإ لاعُع هُان را عُانع  يرُان تةصصرُ د ُ در ُان وعُان ر ع ُفُةلا ُُ ماني حثُُق ج 

تح يدد ُالاةتيدد را ُاني أيددرُفُتح يدد ُت ددجُعأ صددرُان ي قددرُاني أيددرُانددلازجُت فير دد ُ ددهُ ددر ُانيدد ُفتددجُانيدد ُ

جُقي ودد  ُنتح يدد ُ دد ىُتحوددأ  ُ ددمُةددلا ُت ييدداُانيرأدد  وُانتدد رييهُان  تددر ُ،ُفتفصدد ُاني حددثُانددلازُ

ُنلاةتي را ُاني أيرُالآتيرُ:ُ

 .ُي مقف ُعضلا ُاةتي رُاني مُن ي سُ -

 .ان   ُانعض هُن ذراعيمُاةتي رُانع  رُن ي سُ -

ُن ي سُان  ر ُ.ُ مُانثي  انعريضُفثكُاةتي رُان -

ُي را ُان   ريرُالآتيرُ:ُ   ُتفص ُاني حثُنلاةت

 ن ي سُورعرُانتأ ي ُفانرش قرُفانتفا اُ.ُا هزُجُز 31اةتي رُان ريُ و  رُ -

 .ن ي سُانت ريرُفالاوتلاجُُج4ُفالاوتلاجُت ريرُاةتي رُان -

تح دد ُت ا ُانتصددفيكُ،ُان دد ر ُع دد ُانتصددفيكُ،ُان دد ر ُن يدد سُُ ددرا 11ُُاةتيدد رُتصددفيكُعدد   -

 ع  ُانفثكُفورعرُانتحر ُ.

 لاوتبررات البدنية والمهررية :لعرملات العممية الم
ُق جُاني حثُيحو كُان ع  لا ُانع  يرُع  ُانأحفُانت نهُ:

 أ ر الصدق : 

ذندددد ُعددددمُ ريدددداُت ييدددداُفُ،ُانت دددد يزُصدددد اُنحودددد كُصدددد اُالاةتيدددد را ُاوددددتة جُاني حددددثُ

 ددمُةددد راُ ددمُأاددسُ  ت ددعُانيحددثُفُلاعيددديمُ(8ُُقفا  دد ُ)ُانعيأدددرُالاوددت لاعيرُفُان تغيددرا ُع دد ُ

تقد ُىُةدرُ  يدزُ دهُري ضدرُ در ُانيد ُفااُ،ُثجُق جُيت وي    ُىند ُ   دفعتيمُتحد    ُانعيأرُااص ير

ُ(ُيفضعُانأتي ر2ُت يزي ُ،ُثجُتجُحو كُ لانرُانارفاُييمُان   فعتيمُ،ُفان  ف ُ)ُ

ُ

ُ

ُ
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 (  2جدول   
 دلالة الفروق بين المميزين والأقل تميزاا فى المتغيرات البدنية والمهررية

 zقيمة 

 الأقل تميزاا 

 ( 4  ن = 

 المميزين

 ( 4  ن = 
 المتغيرات

   فعُ
 انرتك

 تفو ُ
 انرتك

   فعُ
 انرتك

 تفو ُ
 انرتك

 ي مقف ُعضلا ُ 6.38 25.51 2.63 11.51 *2.17ُ

 6.38 25.51 2.63 11.51 *2.19ُ بدنيةال
ُان   ُانعض هُن ذراعيمُ

 (ُع  ر)ُان

 (ُُفثكُ مُانثي  ان  ر ُ)ُ 6.51 26.11 2.51 11.11 *2.31ُ

2.31ُ* 26.11 6.51 11.11 2.51 
ُورعرُانتأ ي ُ

 (ُُا هزُجُز 31)ُان ريُ

 ج4ُفالاوتلاجُت ريرُان 6.51 26.11 2.51 11.11 *2.32ُ مهرريةال

2.34ُ* 26.11 6.51 11.11 2.51 
ُتح  ُا ا ُانتصفيكُ

  را 11ُنع  ُ

2.58ُ(ُ=1.11ُُ)1.96ُُ(ُ=1.15ُُ(ُان  فنيرُعأ ُ وتفىُ)Zُقي رُ)
ُ(1.11ُ**ُ ا ُعأ ُ وتفيُ)ُُُ(1.15ُ*ُ ا ُعأ ُ وتفيُ)ُ

ُ(ُ  ُي هُ:2ُُيتضعُ مُ  ف ُ)ُ
 ُاني أيددرُفان   ريددرُُ تغيددرا انتف دد ُ ددرفاُ انددرُىحصدد  يً ُيدديمُانلاعيدديمُان  يددزيمُفااقدد ُت يددزاًُ دده

 ُقددد  ر ُع دددهُانت ييدددزُيددديمُف دددذاُيعأدددهُتمُالاةتيددد را،ُقيددد ُانيحدددثُفنصددد نعُانلاعيددديمُان  يدددزيمُ
ُُان   فع  ُان ةت ارُ.ُ

ُ:ب ر النبرت 
ع   ُانت يياُفذن ُع  ُعيأرُ نحو كُثي  ُالاةتي را ُاوتة جُاني حثُ ري رُانت يياُفا 

ُ (3ُُفيا ص ُز أهُ  ت ُ)ُُ(ُلاعييمُ مُ  ت عُانيحثُف مُة راُانعيأرُااص ير8ُ)ُقفا   
ُ(ُيفضعُذن 3ُُفان  ف ُانت نهُ)ُُ، أهُثلاثرُتي جُييمُانت يي يمُااف ُفانث
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 ( 3 جدول  
بين التطبيقين الأول والنرني لممتغيرات البدنية والمهررية        ن = الارتبرط معرملات          

8 ) 

 قي رُ ُرُ 

 انت يياُااف  انت يياُانث أه
فح  ُ
 ان ي س

 تفو ُ المتغيرات
 انرتك

   فعُ
 انرتك

 تفو ُ
 انرتك

   فعُ
 انرتك

 ي مقف ُعضلا ُ ع   32.25 3.28 32.38 2.56 **1.96ُ

 ع   9.88 1.89 9.75 1.98 **1.95ُ بدنيةال
ُان   ُانعض هُن ذراعيمُ

 (ُع  ر)ُان

 (ُُفثكُ مُانثي  ان  ر ُ)ُ  تر 2.45 1.17 2.49 1.16 **1.91ُ

 ث أير 9.18 1.65 9.19 1.56 **1.99ُ
ُورعرُانتأ ي ُ

 (ُُا هزُجُز 31)ُان ريُ

 ج4ُفالاوتلاجُت ريرُان ع   36.88 2.59 36.75 2.92 **1.96ُ مهرريةال

 ث أير 1.44 1.11 1.43 1.11 **1.95ُ
ُتح  ُا ا ُانتصفيكُ

  را 11ُُنع  

1.834ُ(ُ=1.11ُُ)1.717ُُ(ُ=1.15ُُقي رُ)ُرُ(ُان  فنيرُعأ ُ وتفىُ)ُ
ُ(1.11ُ**ُ ا ُعأ ُ وتفيُ)ُُُ(1.15ُ*ُ ا ُعأ ُ وتفيُ)ُ

ُ(ُ  ُي هُ:3ُُتضعُ مُ  ف ُ)ي
 ُ ددد ُيددديمُُُُُاني أيدددرُُفان   ريدددرُالارتيددد  ُيددديمُانت يي ددديمُااف ُفانثددد أهُن تغيدددرا ُُ عددد  لا ترافحددد ُُُُ

ُف  ُ ع  لا ُارتي  ُ انرُىحص  يً ُ   ُيشيرُىن ُثي  ُالاةتي را ُ.ُ(1.91ُُ:1.99ُُ)ُ

ىالتدروبيىالمقترحىبرنامجال
 أهداف البرنرمج: أولاا 
 ُ،ُُع  دددرانُ ان  دد ُانعضددد هُن ددذراعيمُ،ُُي دددمقدددف ُعضددلا ُُ)اني أيددرُُان تغيدددرا رُيعددضُت ددفي -1

 .ن ىُلاعي ُ ر ُاني ُ ُُفثكُ مُانثي   ُُُُُان  ر ُ

انت ريددرُفالاوددتلاجُ،ُتح دد ُت ا ُانتصددفيكُ،ُوددرعرُتأ ددي ُان ددر ُ(ُُ)ان   ريددرُيعددضُان تغيددرا ُ -2
 .ن ىُلاعي ُ ر ُاني ُ
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 جرمنبر الأسس وضع  : نرنيرا 
 .ُ ت  جُيأ ا ُت ريي  ُالإ  نرُفان رفأرُ  ُي ايرُانفح  ُانت ريييرالا -1

 .ُ أ ويرُانت ريأ  ُان ةت ر ُ  ُانفح  ُانت ريييرُ عُق را ُت را ُعيأرُانيحث -2

 .ُتف يرُعأصرُانتأفعُفانتشفياُ  ُااأش رُفانت ريي  ُان وتة  ر -3

انشددد  ُةدددلا ُانيرأددد  وُُ(ُ رتادددعُُ- دددأةاضُُ)يشددد ي  ُة جُاني حدددثُ ري دددرُانتددد ريكُاناتدددريُودددتا -4
 .ُانت ريي ُان  تر 

 .ُاني أيرُانة صرُنعيأرُانيحثُان تغيرا ي  ُيتأ وكُ عُُانت راُ  ُزي   ُااح   ُانت رييير -5

ي دد اُُ،ُانشدد ف ُفانت   دد ُيدديمُ  فأدد  ُانيرأدد  وُانتدد ريي ُان  تددر ُي وددتة اجُانتدد ريكُان ت دد  ع -6
 .ُيم  فأ  ُانح نرُانت ريييرُاني أيرُفانفظيايرُنلاعيانتأ يرُانش   رُفان ت    رُنت فيرُ

ُُُ تدددددددر ُانراحدددددددرُيددددددديمُُ–ان   فعددددددد  ُُ–انت دددددددرارا ُُانت أددددددديمُان يددددددد ُن  فأددددددد  ُح ددددددد ُانتددددددد ريكُ) -7
 .ُ(ُنت أكُظ  ر ُانح  ُانزا  ُان   فع  

 .ُ(ُا5ُُ–ا1ُُُىع   ُ تر ُراحرُو ييرُييمُ  ُ   فعرُفتةرىُ  ت  ُتتراف ُ  ُييمُ) -8

وترة  يرُ  ُان ز ُانةت   ُ دمُانفحد  ُانت ريييدرُانيف يدرُي د اُانت ريي  ُالاُرُ متأايذُ   فع -9
ُ.ُانعف  ُي ن وجُىن ُانح نرُان ييعير

 اليدت ديد أنشطة التدريب المتقرطع الورصة بلاعبى كرة :  را لننر
رُانتددهُاوددت    ُيددرا وُت ريييددقدد جُاني حددثُيع دد ُ وددعُ ر عدد ُن  راودد  ُفان را ددعُانع  يددرُ     

تح يد ُتأشد رُن ري ض  ُان ةت ارُفع  رُفري ضرُاني ُة صدرُ،ُفاودت  اُ دذاُان ودعُان ر عدهُىند ُ
 ددمُاني حددثُُت  دمان وددعُان ر عددهُُ دد ُضددف ُأتد  وفُُ،ُانيد انتد ريكُان ت دد  عُانة صدرُيلاعيدد ُ ددر ُ

ُُ.   ُان راُ–ُانت ريكُان    ُ-انت ريكُاني نيوتهُُ-ث   انت ريكُي اُ:ُااأش رُانت نيرُتح ي 

 : م تو  البرنرمج التدريبى رابعرا 
انتح دد ُانعضدد هُُاني أيددرُ)ُان تغيددرا ُنت ددفيرقد جُاني حددثُيتف يدد ُتأشدد رُانتدد ريكُان ت دد  عُ

انت ريرُفالاودتلاجُ،ُتح د ُُ)ان   ريرُيعضُان تغيرا ُ،ُفُ(ُُ  ر انن ذراعيمُ،ُقف ُعضلا ُاني مُ،ُ
عمُ ريداُاند  وُيديمُتأشد رُانتد ريكُ ر ُاني ُ،ُُت ا ُانتصفيكُ،ُورعرُتأ ي ُان ر ُ(ُن ىُلاعي 

انتددد ريكُُحيدددثُتدددجُاودددتة اجُتأشددد رُانتددد ريكُان ت ددد  عُ)ُ،ُان ت ددد  عُ دددمُت ددد ُتح يددداُ دددذاُان ددد ا
نتح يدداُُاندد را   ري ضددرُي لإضدد  رُىندد ُاوددتة اجُُ(ُانتدد ريكُان دد   ،ُانتدد ريكُاني نيوددت ُ،ُي اث دد  ُ

ُ)ُ د ف ُيفضح  ر يويرُُت زا رأ  وُانت ريي ُىن ُثلاثُاني حتفىُفتجُت ويجُ،ُُان تعرُ  ُانت ريك
4ُ)ُ:ُ
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 ( 4   جدول
 التدريبى المقترح الرئيسية لمبرنرمج ةالنلان الأجزاء 

عدد  الجزء
 الأسربيع

عدد 
زمن الجزء  نوع المر مة الو دات

 الرئيسى
شدة 
أنشطة التدريب  الرا ة ال مل

 المتقرطع المستودمة
إعداد 
2ُ8ُ عرم

ُا65ُُىع ا ُي أ 
ُ–انت ريكُي اث   ُُث يترُ تفو 

ُ ر ُي ُ– لا  رُ ُا25ُُىع ا ُ   ري
إعداد 
2ُ8ُ ورص

 فاُُا41ُُىع ا ُي أ 
 ث يترُان تفو 

ُ-انت ريكُي اث   ُ
ُُ ر ُي ُ–ُح  جُوي حر ُا51ُُىع ا ُ   ري

مر مة 
4ُ16ُ التكرمل

تق ُ مُُا25ُُىع ا ُي أ 
 ث يترُااقص 

ح  جُُ-ت ُت ريكُي نو
ُ ر ُي ُ–ُوي حر ُا65 مهرريإعداد 

 أجزاء الو دة التدريبية اليومية :
 : التهيئة البدنية

فذند ُنت ي درُان  د زيمُُ،ُ(ُ قي درُفيؤ يد ُت درا ُعيأدرُانيحدثُااو ودير15ُُز مُ ذاُان ز ُ)ُ
ُ.ُُان فرىُفانتأاو ُ عُانتر يزُع  ُت ريأ  ُالإ  نرُفان رفأر

 : الجزء الرئيسى
ف  ُ ذاُان ز ُي فجُت را ُعيأرُانيحثُااو وديرُيتأايدذُُ،ُ(ُ قي ر91ُُز مُان ز ُانر يو ُ)ُ

تدددد ريي  ُانُ   فعددددرُ دددمُيتضددد مفُُاني أيددددرُانة صدددرُان تغيدددرا ُنت دددفيرتأشددد رُانتددد ريكُان ت دددد  عُ
ُ.ُان   ريرُن حا ظُع  ُ وتفىُاا ا ُاناأ 

 : ( التهدئة   الوترم
فيتضد مُت ريأد  ُُ،ت درا ُعيأدرُانيحدثُااو ودير  اُفيؤ ي ُ  يدعُ(ُ ق5ُُز مُ ذاُان ز ُ)ُ

ُ.ُانت   رُفالإ  نرُانةايارُ،ُوترة  ُ اة ُان   الا

ىخطواتىىالبحث
 :الدراسة الاستطلاعية 

  ت دعُانيحددثُ(ُلاعدكُ دم8ُُُعيأدرُقفا  د ُ) راودرُالاودت لاعيرُع دد ُقد جُاني حدثُيدإ را ُانُ
اريداُيانشدي كُ  أ ُانعيأدرُ دمُلاعيدهُ فاصا  ُانعيأرُااص يرُُفن جُأاسااص يرُ،ُة راُعيأرُف مُ

حت ُيدفج11ُُ/9ُُ/2119ُُةلا ُاناتر ُ مُيفجُانثلاث  ُان فا اُفذن ُ،ُن ر ُاني ُنأ  يُاافني يهُا
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جُي ددد اُانتأ ددد ُ دددمُثيددد  ُالاةتيددد را ُف أ وددديت  ُنعيأدددرُانيحدددث19ُُ/9ُُ/2119ُان فا ددداُُانة ددديس
ُا ُانت ريييرُ.ف ذاُتفزيعُانز أهُن فح 

 :الدراسة الأسرسية 
 : القيرس القبمي 

قيدد ُيددرُان   رُاني أيددرُفان تغيددرا ُان تغيددرا ُُاةتيدد را قدد جُاني حددثُيددإ را ُان يدد سُان ي ددهُ ددهُُ
ُ.ج2119ُُ/9ُُ/29ُان فا اُُااح ُفذن ُ هُيفجع  ُعيأرُانيحثُانيحثُ

  المتقرطع  التدريبم ابرستودقترح التدريبي المبرنرمج التنفيذ وتطبيق 
ُالاثأديميدفجُ دهُاناتدر ُ دمُان ت د  عُجُانتد ريكُاي ودتة ان  تر ُيرأ  وُانق جُاني حثُيت يياُ

فقدددد ُتددددجُتح يدددد ُتيدددد جُج2121ُُ/1ُُ/23ُان فا دددداُُانة دددديسحتدددد ُيددددفجُُج2119ُ/9ُُ/31ُان فا دددداُ
ُ.(ُانة يسُ،ُانثلاث  ُ،ُالاثأيمُ،ُااح ُُ هُااويفعُ)ااريعرُانت ريكُ

 دي :القيرس البع 
ُاةتيد را قد جُاني حدثُيدإ را ُان يد سُانيعد يُ دهُانيرأد  وُانتد رييهُنعيأدرُانيحدثُيع ُاأت   ُ

فتددجُُج2121ُ/26ُُ/1ُُن فا ددااُااحدد ُقيدد ُانيحددثُ ددهُيددفجيددرُان   رُاني أيددرُفان تغيددرا ُان تغيددرا ُُ
ُ.ُع يُ هُيأاسُ ري رُان ي سُان ي هان ي سُاني

ىالأدلوبىالإحصائيىالمدتخدمى:
ُجُاني حثُااو نيكُالإحص  يرُانت نيرُن لا  ت  ُن ييعرُانيحثُف هُ:اوتة 

ُاةتي رُ  مُفيتأهُانلاي ر يتريُ. -ُُان تفو ُانحو يهُ.ُ -
ُ. ُن لانرُانارفاُاةتي رُ -ُانفوي ُ. -
 ان  فيرُ.انتحومُُأوير -ُ ع   ُالانتفا ُ.ُ -

  ع   ُالارتي  ُ. -ُ ريعُآيت ُ. -

ُُالاأحرااُان عي ريُ. -

(ُ،ُفن دددد ُاوددددتع مُاني حددددث1.15ُُ،1.11ُُُ لانددددرُ  فيددددرُ)ُهاني حددددثُ وددددتفيفقدددد ُارتضددددهُ
ُف فُ مُض مُانيرا وُالإحص  يرُان   ز ُ.Spssُي نيرأ  وُالإحص  هُ

ى
ى
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ىررضىالنتائجىومناقذتكاىوتفدورهاى
 ي :رلتمن ولال من سبق يتم عرض النترئج  كرل
 ( 5جدول   

 بمي والبعد  للاعبي كرة اليديوضح دلالة الفروق بين متوسطي رتب القيرسين الق
 ( 8  ن =                   قيد الب ثالبدنية متغيرات الفي                            

و دة  البدنية
 القيرس

 قيمة  القيرس البعدي القيرس القبمي
  Z ) ُ ان تفو

 انحو يه

 تفو ُ
 انرتك

   فعُ
 انرتك

ان تفو ُ
 انحو يه

 تفو ُ
 انرتك

   فعُ
ُانرتك

 136.11 8.51 35.25 1.11 1.11 31.56ُع   ي مقف ُعضلا ُ
ُ**
3.57ُ

ُان   ُانعض هُن ذراعيمُ
 (ُع  ر)ُان

 135.11 9.11 12.94 1.11 1.11 11.13ُع  
ُ**
3.51ُ

 136.11 8.51 2.57 1.11 1.11 2.38ُ تر (ُُفثكُ مُانثي  ان  ر ُ)ُ
ُ**
3.52ُ

2.58ُ(ُ=1.11ُُُ)1.96ُ(ُ=1.15ُُُ(ُان  فنيرُعأ ُ وتفىُ)Zُُقي رُ)
ُ(1.11ُ**ُ ا ُعأ ُ وتفيُ)ُُُ(1.15ُ*ُ ا ُعأ ُ وتفيُ)ُ

ُ(ُ  ُي  ُ:5ُُُيتضعُ مُ  ف ُ)ُ
 نلاعيدهُان ي ويمُان ي دهُفانيعد يُرتكُ تفو هُييمُُ ًُف ف ُ رفاُ انرُىحص  ي

ُ.ُقي ُانيحثُفنص نعُان ي سُانيع ي تغيرا ُاني أيرُان هُُ ر ُاني 

 ( 6   جدول
 للاعبي كرة اليد بين القيرسين القبمي والبعدي المئوية سن الت نسبة 

 ( 8ن =                     متغيرات البدنية قيد الب ثالفي                              

القيرس  و دة القيرس البدنية المتغيرات
 القبمي

القيرس 
 البعد 

 نسبة
 %التغير 

%11.69ُ 35.25 31.65ُع   ي مقف ُعضلا ُ  
%27.74ُ 12.94 11.13ُع   (ُع  رن   ُانعض هُن ذراعيمُ)ُانا  

%7.98ُ 2.57 2.38ُ تر (ُُفثكُ مُانثي  ان  ر ُ)ُ  
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ُ:ُي ه(ُ  6ُُُ)ُيتضعُ مُ  ف 
 ُ تغيدرا ُاننلاعيهُ ر ُانيد ُ دهُُييمُان ي ويمُان ي هُفانيع يُان  فيرانتحومُأويرُترافح 

،ُ  دد ُُ(%28.75ُُ%ُ:7.78ُُُ) د ُيدديمُُ(ُفثددكُ دمُانثيدد  ،ُُع  در،ُُي ددمُ)ُُُُاني أيدر
قيد ُُنلاعيدهُ در ُانيد  تغيدرا ُاني أيدرُند يُاني  ُع د ُىي  ييدرُانيرأد  وُان  تدر ُ د ُتحوديمُ

 ُ.انيحثُ

،ُُي دماني أيدرُ)ُقدف ُعضدلا ُُان تغيدرا فيعزفُاني حثُت  ُانأتي رُفتمُويكُانتحومُ  ُ
ندد ىُت ددرا ُعيأددرُانيحددثُااو ودديرُىندد ُ  ع يددرُُان  دد ُانعضدد هُن ددذراعيمُفان دد ر ُانعضدد يرُن ددر  يمُ(

ن دددر  يمُ حتدددفىُيرأددد  وُانتددد ريكُان ت ددد  عُ،ُفاندددذىُاشدددت  ُع ددد ُ   فعدددرُ دددمُتددد ريي  ُااث ددد  ُ
نذراعيمُفان ذعُنتأويسُان ف ُانعض يرُ)ُان رح رُاافن ُ مُانيرأ  وُانت ريي ُان  تر ُ(ُي لإض  رُفا

،ُف دد ُُانيدد   دد ُتر ي دد ُيعيدد اُأفعدد ُ دد ُعددمُأشدد  ُ ددر ُانتدد ريكُان دد   ُفاندد ر   ُ عىندد ُ   روددرُ
يش  ُع نيرُحت ُتجُانتأ  ُ مُت فرُان ف ُنعضلا ُانر  يمُُااث   ان رح رُانث أيرُتجُتأايذُت ريي  ُ

اني ُ،ُثجُتجُاني  ُ  ُان رح رُانث نثرُتأايذُانت ريي  ُاني نيوتيرُ،ُحيثُرفع ُ ي  ُت أيمُلاعي ُ ر ُن
انتد ريكُان د   ُانيد ُي لإضد  رُىند ُ   رودرُلاعيد ُ در ُيرُي  ُيتلا جُ عُ ييعدرُا ا ُااح   ُانت ريي

ُ.فان ر   ُ

 ُُُُُُُُُُ مررد  السرريد النواصررر  راوددرُ ُ(ُ،3ُُ(ُ)2111ُُ ُ)ُُربيررع  عنمرررن ال ديررد  راودرُ ُ
تفصدد  ُت دد ُ،ُ  دد ُ(5ُُ(ُ)2112ُُ ُ)ُُم مررد عبررد الموجررود السرريد راوددرُ ُ،ُُ(2ُ(ُ)2112ُُ)ُ
ن راو  ُىن ُتمُانت ريكُان ت   عُتثرُىي  ييً ُع  ُان  را ُاني أيرُانة صدرُف دهُ)ُان د ر ُانعضد يرُا
ُتح  ُانورعرُ(ُ.ُ–انورعرُالاأت  نيرُُ-ان ف ُان صفىُُ-انورعرُان صفىُُ-

 ُ)ُ ُ Eric & Lindaلينرردا ,اريرك  د ُ ددمُ ُ  د ُتتادداُ دذهُانأتي ددرُ دعُ دد ُتشد رُىنيدد ُ
(ُتمُن تدد ريكُان ت دد  عُ ر دد ُع نيددرُ ددمُاا  يددرُ دده2114ُُ ُ)ُُد  سررنكررى م مررز ،ُ ُ(2112ُُ
اني أيددرُ ددمُةددلا ُتأشدد رُانتدد ريكُان ت دد  عُان ت ث ددرُ ددهُانوددي حرُُران ي قددُ  فأدد   وددتفىُُتحودديم

ندددددديسُُ،ُ  دددددد ُتأدددددد ف ددددددذن ُصددددددعف ُان دددددد راُفانت دددددد ياُ،ُفاندددددد را   ُفان ددددددريُفان شددددددهُ ددددددهُان دددددد  ُ
ُ،ُفن أدددد ُيعدددد ُانز أددددهُن تدددد ريكُن دددد ف اُنيحدددد ُ حدددد أشدددد  ُُي نتدددد ريكُان ت دددد  عُ   روددددر ان  صددددف 
 مُةدددلا ُيأددد  ُانعضدددلا ُفتأ يدددرُانتفا ددداُفانتدددفازمُفانودددرعرُفان دددف ُ،ندددء ا ُانري ضددد  حودددم ُ  ي ث يدددر

ُُ(ُ.4ُُ:13ُ(ُ)7ُُ:39ُُالاأا  ريرُ)ُ
 

ُ
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قوة عضلات بطن الجلد العضلي للذراعين ) العقلة ( القدرة ) وثب من الثبات ( 

Series1

Series2

 ( 1 شكل  
 ية قيد الب ثشكل بيرني يوضح ت سن المتغيرات البدن

 ( 7جدول   
 يوضح دلالة الفروق بين متوسطي رتب القيرسين القبمي والبعد  للاعبي كرة اليد

 ( 8  ن =        قيد الب ث المهرريةمتغيرات الفي                                   

 المهررية المتغيرات

 
و دة 
 القيرس

 ة قيم القيرس البعدي القيرس القبمي
  Z ) ُ ان تفو

 انحو يه

 تفو ُ
 انرتك

   فعُ
 انرتك

ان تفو ُ
 انحو يه

 تفو ُ
 انرتك

   فعُ
ُانرتك

ُورعرُانتأ ي ُ
 (ُُا هزُجُز 31)ُان ريُ

 1.11 1.11 9.19 136.11 8.51 9.82ُث أير
ُ**
3.52ُ

 136.11 8.51 42.69 1.11 1.11 36.13ُع   ج4ُفالاوتلاجُت ريرُان
ُ**
3.53ُ

ُانتصفيكُتح  ُا ا ُ
  را 11ُنع  ُ

 1.11 1.11 1.29 136.11 8.51 1.46ُث أير
ُ**
3.52ُ

2.58ُ(ُ=1.11ُُُ)1.96ُ(ُ=1.15ُُُ(ُان  فنيرُعأ ُ وتفىُ)Zُُقي رُ)
ُ(1.11ُ**ُ ا ُعأ ُ وتفيُ)ُُُ(1.15ُ*ُ ا ُعأ ُ وتفيُ)ُ

ُ(ُ  ُي  ُ:7ُُُيتضعُ مُ  ف ُ)ُ
 نلاعيدهُ ويمُان ي دهُفانيعد يُان يرتكُ تفو هُييمُُ ًُف ف ُ رفاُ انرُىحص  ي

ُ.ُقي ُانيحثُفنص نعُان ي سُانيع يُ تغيرا ُان   ريران هُُ ر ُاني 
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 ( 8   جدول
 للاعبي كرة اليد بين القيرسين القبمي والبعدي المئوية الت سن نسبة 

 ( 8ن =                      متغيرات المهررية قيد الب ثالفي                               

و دة  المهررية المتغيرات
 القيرس

القيرس 
 القبمي

القيرس 
 البعد 

 نسبة
 % التغير 

%7.43ُ 9.19 9.82ُث أير (ُُا هزُجُز 31ورعرُانتأ ي ُ)ُان ريُ  
%18.16ُ 42.69 36.13ُع   ج4ُفالاوتلاجُت ريرُان  

%11.64ُ 1.29 1.46ُث أير  را 11ُتح  ُا ا ُانتصفيكُنع  ُ  

ُ:ُي ه  ُُ(8ُُ)ُيتضعُ مُ  ف 
 ُ نلاعيهُ ر ُاني ُ هُُييمُان ي ويمُان ي هُفانيع يُان  فيرانتحومُأويرُترافح

ُ(ُ درا 11ُانتصدفيكُ،ُُج4ُت ريدرُ،ُُجُز زا ه31ُُ)ُُُُان   رير تغيرا ُان
،ُ   ُي  ُع  ُىي  ييدرُانيرأد  وُان  تدر ُُ(%17.45ُُ%ُ:5.91ُُُ)  ُييمُ

 ُ.قي ُانيحثُُهُ ر ُاني نلاعي تغيرا ُان   ريرُن يُان  ُتحويمُ

 ددهُي وددتة اجُتد ريي  ُان ت د  عُفيعدزفُاني حدثُت دد ُانأتي درُىند ُانيرأدد  وُانتد رييهُان  تدر ُ
ان رح رُانييأيرُت تجُي نع  يرُالاأت  نيرُ  ُييمُ ترتهُان فوجُانري ضهُ)ُان فرُااف ُفان فرُانث أهُ(ُ

عدف  ُىند ُالإعد ا ُانيد أهُنيد  ُاند فرُانثد أهُ،ُفانتهُيحص ُ ي د ُانلاعيديمُع د ُانراحدرُانود ييرُثدجُان
ان ت  يددد  ُاني أيدددرُانع  دددرُفانتدددهُيددد فر  ُتحوددديمُف دددذاُ ددد ُي دددفجُيددد ُانتددد ريكُان ت ددد  عُ دددمُت دددفيرُ

 ثد ُانتد ريكُي اث د  ُانتدهُتحودمُان   ريرُنلاعيهُ ر ُانيد ُودفا ُ  أد ُيد ن ر ُتفُيد فأ  ُُان تغيرا 
رُانتدهُتزيد ُ دمُان   ف درُالآ أدرُن ا صد ُان ودجُفانتدفازمُانعضد هُان ف ُانعض يرُتفُانت ريي  ُان   ي

فتيضدً ُاندد ر   ُانتدهُتزيدد ُ دمُان دد ر ُانعضد يرُفان   ددعُانعضد هُن ددر  يمُ  د ُيودد ع ُع د ُانلاعددكُ
انفثددكُاع دد ُفانتصددفيكُ ددمُةددلا ُتحودديمُانعضدد هُن  ددذعُ)ُانددي مُفانظ ددرُ(ُانتددهُت ددفرُاا ا ُ

ُان   ريُنلاعيهُ ر ُاني ُ.

انلاعكُن    ر ُف دفكُاودتيع كُان د ركُ يد اُُىت  مُتمُ(2115ُ)ُُ  جمرل أ مد فضعُ ي
ان  دد ر ُُت ا انشةصدديرُع ددهُُق رتدد يعت دد ُ  دد ُع ددهُُندد ق  اُان ددراُانصددحيحرُ ددهُت ا ُان  دد ر ُفلا

تمُُىمُىصلا ُااة د  ُ دهُاا ا ُان  د رىُ د جُ د اُفي دكُ،لاعييمُيع  ُأ فذاُت  جُانُفالا تا  
صلا ُتة    ُ دهُيت راُ ان  ركُ هُتع يجُان ري رُانصحيحرُن    ر ُ عُتف ي ُانلاعكُي وت رارُفا 
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اع ندرُنتأايدذُانصدفر ُان ث نيدرُندء ا ُاناأدهُفان ري درُانُىنهفاا ا ُان   رىُيشيرُ،ُ  ُ رح رُتع ي يرُ
ُ.ُ(11ُُ:1ُ)ُُ   رُحر يرُ عيأر

 ودتة اجُيانتد ريكُان ت د  عُتمُ(ُىند 2114ُُ)ُزكى م مرد  سرن "  ُىني ُرُ شتااُذن ُ عُتفي
تأش رُفري ض  ُ،ُففو   ُ تع   ُ،ُفتفظياُت  ز ُفت فا ُ،ُفت أيد  ُذا ُصد رُي نأشد  ُانتةصصدهُ
،ُف ذاُ  ُق ُي وكُانلاعييمُان تعرُفالإثد ر ُنتحوديمُانح ندرُانأاوديرُ،ُفانتدهُتزيد ُ دمُان ا عيدرُعأد ُتأايدذُ

ُ(ُ.22ُُ-4ُُ:14ع  ُ وتفىُاا ا ُ)ُفا ي  ُانت ريكُ،ُفانذيُيأع سُي فرهُ

انتد ريكُتمُُJack Wilmore, et., alُُ(ُ 2118ُ)جررك ولمرور وروررون  ُُضديايفُ
ان ت دد  عُ ددفُانتدد ريكُيددأ ثرُ ددمُري ضددرُفاحدد  ُ ددهُأاددسُانفقدد ُتفُتدد ريكُعأ صددرُان ي قددرُاني أيددرُ

   فعدرُ ددمُتدد ريي  ُيُانلاعيدديمان ةت ادرُ ثدد ُانتح د ُفان ددف ُفان رفأدرُ ددهُفقدد ُفاحد ُحيددثُيتد ركُ
ُ(ُ.8ُُ:248ُُ)انري ضيرُان ريُفان را   ُنلإع ا ُن  أ  و  ُ،ُانوي حرُااث   ُ،ُاني نيوت ُ،ُ

تف  ُ رفاُ انرُىحص  يً ُييمُع  ُ:ُفانذىُيأ ُُانث أهفيذن ُيتح اُصحرُ رضُانيحثُ
ج31ُان ددريُن ددر ُ ُاوددرعرُانتأ ددي ُ)ُان   ريددرُان تغيددرا ُُه ددعيأددرُانيحددثُان يدد سُان ي ددهُفانيعدد يُن

ف د ُات د هُان يدد سُ(ُ ُُ ددرا 11ُعد   ُتح دد ُا ا ُانتصدفيكُ،ُُج4ُفالاودتلاجُت ريدرُان،ُ ُُا دهزُز 
ُ.ُانيع ي
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ىالتوصواتوىدتخلاصاتلإا
ىدتخلاصاتلإاى:ىأولًا

 د ااُانيحدثُفانعيأدرُان ودتة  رُفيأد  ُع د ُأتد  وُانتح يد ُالإحصد   ُتفصد ُاني حدثُ  ُح ف ُت
فذند ُ دمُُنلاعيدهُ در ُانيد ىي  ييرُانيرأ  وُان  تر ُ  ُتحويمُان تغيرا ُاني أيرُفان   ريرُن يُىن ُ

 ُةلا ُ:ُ

 ددهُُنلاعيددهُ ددر ُانيدد ان ي ودديمُان ي ددهُفانيعدد يُرتددكُ تفودد هُيدديمُُ ًُف ددف ُ ددرفاُ انددرُىحصدد  ي -1
ُ.ُقي ُانيحثُفنص نعُان ي سُانيع ي تغيرا ُاني أيرُان

 تغيدددرا ُاننلاعيدددهُ دددر ُانيددد ُ دددهُُيددديمُان ي وددديمُان ي دددهُفانيعددد يُان  فيدددرانتحودددمُأوددديرُترافحددد ُ -2
،ُ  د ُيد  ُُ(%28.75ُُ%ُ:7.78ُُُ) د ُيديمُُ(ُفثدكُ دمُانثيد  ،ُُع  ر،ُُي مُ)ُُُُاني أير

 ُ.قي ُانيحثُُنلاعيهُ ر ُاني ان تغيرا ُاني أيرُن يُع  ُىي  ييرُانيرأ  وُان  تر ُ  ُتحويمُ

 ددهُُنلاعيددهُ ددر ُانيدد ان ي ودديمُان ي ددهُفانيعدد يُرتددكُ تفودد هُيدديمُُ ًُف ددف ُ ددرفاُ انددرُىحصدد  ي -3
ُ.ُقي ُانيحثُفنص نعُان ي سُانيع يُ تغيرا ُان   ريران

 تغيدددرا ُان دددهُنلاعيدددهُ دددر ُانيددد ُُيددديمُان ي وددديمُان ي دددهُفانيعددد يُان  فيدددرانتحودددمُأوددديرُترافحددد ُ -4
%ُ:5.91ُُُ) دددد ُيدددديمُُ(ُ ددددرا 11ُ،ُانتصددددفيكُُج4ُت ريددددرُ،ُُجُز زا دددده31ُُ)ُُُُان   ريددددر
،ُ  دد ُيدد  ُع دد ُىي  ييددرُانيرأدد  وُان  تددر ُ دد ُتحودديمُان تغيددرا ُان   ريددرُندد يُُ(17.45ُُ%

 ُ.قي ُانيحثُُنلاعيهُ ر ُاني 

ىالتوصوات:ىىثانواً
ُ  وُيفص ُاني حثُي  ُي  ُ:  ُح ف ُعيأرُانيحثُف  ُتفص ُىني ُ مُأتُ

 .ُانتعكُانعض  تح  ُن ع  ُع  ُيرأ  وُانت ريكُان ت   عُاوتة اجُُت  ير -1

ن دد ُن د ُ ددمُانييأيدرُيشدد  ُر يود ُ دد ُ تدر ُالإعدد ا ُانةد  ُفاناتددر ُتأشد رُانتدد ريكُان ت د  عُاودتة اجُ -2
 .ُاني ن ىُلاعي ُ ر ُُتحويمُانح نرُانفظيايرُت  يرُ  

 دد ُااأ يددرُانري ضدديرُي دد ُانتدد ريكُان ت دد  عُ ددز ُانري ضدديرُان وددتة  رُ دد ُتددف يرُاا فا ُفاا  -3
 .ُاني نلاعي ُ ر ُية جُانع  يرُانت ريييرُ

ُى را ُان زي ُ مُان راو  ُفاايح ثُانع  يرُ ي  ُية ُانت ريكُان ت   عُ. -4
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ىقائمةىالمراجع
ىالمراجعىالعربوةأولًاى:ى

ترا يددددرُنلاعيددددهُ ددددر ُانيدددد ُ،ُ ؤووددددرُعدددد نجُان  دددد را ُالاح:ُ(2115ُُ)ُ  دددد  ُ ح دددد ُتح دددد ُ
 .ُالإو أ ريرانري ضرُن أشرُف ارُانف   ُن أي ُان ي عرُ،ُ

1.  

ُتأثيرُانت ريكُان ت   عُع  ُان  را ُاني أيدرُانة صدر(ُ:2112ُُح  ىُانوي ُعي ُانح ي ُ)ُ
  يدددرُُ،   ودددتيرُغيدددرُ أشدددفر ُُروددد نر،ُُان ودددتفىُانرق ددد ُنأ شدددئُانفثدددكُان فيددد فُ

ُ.ان أصفر ُ   عرُُ،ي  ي  ُُي ضيرانترييرُانرُ

2. ُ

(ُ:ُ  ع يدددرُانتددد ريكُان ت ددد  عُع ددد ُيعدددضُان ددد را ُاني أيدددر2111ُُرييدددعُعث ددد مُانح يددد ىُ)ُ
فانصدددددلايرُانأاوددددديرُف ودددددتفىُت ا ُ  ددددد ر ُانفثدددددكُان فيددددد ُ،ُ   دددددرُيحدددددفثُانترييدددددرُ

ُ(ُ،ُ  يرُانترييرُانري ضيرُيأديمُ،ُ   عدر85ُ(ُ،ُانع  ُ)45ُُانري ضيرُ،ُان    ُ)ُ
ُانزق زياُ.

3. ُ

(ُ:ُانتددد ريكُان ت ددد  عُات ددد هُحددد يثُ ددد ُانتددد ريكُانري ضددد ُ،2114ُُ)ُُز ددد ُ ح ددد ُحودددم
ُان  تيرُان صريرُ،ُالإو أ ريرُ.

4. ُ

ُثيرُانت ريكُان ت   عُع  ُيعضُان تغيرا ُاني أيرأت (ُ:2112ُ ح  ُعي ُان ف ف ُانوي ُ)ُ
ُُُُُُي ضدددرُ،ُان   ددد    دددرُع دددفجُف أدددفمُانرُ تدددرُعددد فُ،411ُُف  فأددد  ُانددد جُنلاعيددد ُ

   يرُانترييرُانري ضيرُيأ  ُ،ُ   عرُح فامُ.،ُُ(41ُ)ُ

5.  

ىالأجنبوةالمراجعىثانواًى:ى
6.  Brad Walker(2007): The anatomy of sports injuries, North Atlantic 

Books, U.S.A. 

7.  Eric Small & Linda Spear:(2002)Kids & sports: everything you 

and your child need to know about sports , New market Press , 

U.S.A. 

8.  Jack Wilmore,et.,al. :(2008)Physiology of sport and exercise , 4 ed , 

Human Kinetics, , U.S.A. 

9.  Raul, g.,(2005): Cross training For Endurance Athletes Building, 

Stability. Balance and Strength ,Peak Sports Press. Boulder, CO, 

Colorado , U.S.A. 
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10.  Ronald, C.,(2010): Mountaineering, The Freedom of the Hills , The 

Mountaineers Books, 8th ed,U.S.A. 

11.  Tony Leyland (2012) : CrossFit and GPP explains why general 

physical preparedness is a good thing for elite athletes and 

beginners , CrossFit Journal ، September , 1:8 . 

12.  Werner, W., & Sharon, A., (2011): Lifetime Physical Fitness and 

Wellness: A Personalized Program Cengage Learning 2ed, USA. 
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ىتأثورىالتدروبىالمتقاطعىرلىىىبعضىالمتغوراتىالبدنوةىوالمكاروة

 للاربيىكرةىالودى
 د . وائل  سين أ مد وطرب

ُ
اودتة جُفُُالتددري المتقدا  ستخدامتصميمبزنامجتدريبىمقتزحباهذاالبحثإلىيهدف

اني حددددثُان ددددأ وُانت رييددددهُأظددددراُن لا  تددددرُن ييعددددرُانيحددددثُانحدددد نهُفي وددددتة اجُانتصدددد يجُانت رييددددهُ
ُانيع يُ(ُ.ُ–ن    فعرُانفاح  ُفيإتي عُان ي سُ)ُان ي هُ

 أ  دددرُُ–يت ثدد ُ  ت دددعُانيحددثُلاعيدددهُ ددر ُانيددد ُفان ودد  يمُي لاتحددد  ُان صددريُن دددر ُانيدد ُفُ
(ُلاعكُ،ُفقد ُاةتد رُاني حدثُعيأدر81ُُ،ُفقفا   ُ)2121ُُ/2121ُُالإو أ ريرُن  فوجُانري ضهُ

(ُلاعيهُانشي كُيارياُنأ  يُاافني يه16ُُانيحثُي ن ري رُانعشفا يرُ مُ  ت عُانيحثُفت ث  ُ)ُ
لاعيدديمُن عيأددرُالاوددت لاعيرُ ددمُأاددسُ  ت ددعُانيحددثُف ددمُةدد راُانعيأددر8ُُنيدد ُي لإضدد  رُىندد ُن ددر ُا

ف ددف ُ درفاُ انددرُىحصدد  يً ُيديمُ تفودد هُرتددكُفاشدد ر ُا ددجُانأتد  وُاندد ُااو وديرُف دد أفاُ ددمُ ريداُ
يُان ي ويمُان ي دهُفانيعد يُنلاعيدهُ در ُانيد ُ دهُان تغيدرا ُاني أيدرُقيد ُانيحدثُفنصد نعُان يد سُانيعد 

 .تح  ُانتعكُانعض  ُن ع  ُع  ُيرأ  وُانت ريكُان ت   عُاوتة اجُص ُاني حثُيضرفر ُفُفي.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

ُجرمعة المنير –مدرس بقسم الريرضرت الجمرعية وألعرب المضرب بكمية التربية الريرضية 
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The effect of cross training on some physical and skill variables 

for handball players 

Dr . Wael Hussein Ahmed Khattab 

 

This research aims to design a proposed training program using cross 

training, and the researcher used the experimental method due to its 

relevance to the nature of the current research, using the experimental 

design for one group, and following the measurement (pre- and post-test) 

The research community is represented by handball players who are 

registered with the Egyptian Handball Federation - Alexandria region for 

the sports season 2020/2021, and consisted of (80) players. The researcher 

chose the research sample randomly from the research community and 

represented (16) youth players in a team of the Olympic Handball Club, in 

addition to 8 Players for the exploratory sample from the same research 

community and outside the basic sample and they were from a team. The 

most important results indicated that there are statistically significant 

differences between the mean ranks of the tribal and remote measurements 

of handball players in the physical variables under research and in favor of 

the dimensional measurement. muscle fatigue 
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