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"تأثير تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركية عمى بعض المتغيرات البدنية 
 المهارات الهجومية للاعبي كرة اليد" أداءومستوى  ةوالبيوكيميائي

 د/ محمد أحمد هماـ                                                        
 مقدمة البحث:

محاولػة التغمػا عمػػى لات التػػي تتميػا بػالتطور السػري  و يعػد التػدريا الريا ػي مػف أهػـ المجػا
تنػاوؿ هػ ا المشػكلات بالدراسػة مػف لبػؿ البػاحثيف  يجػاد لتي تواجه المدربيف مػ  لاعبػيهـ و المشكلات ا

ي مختمػؼ نمػاط جديػدة لمتػدريا لركػ  ك ػاءة اللاعبػيف كػبإيجػاد طػرؽ وأسػاليا وأحموؿ لتمػؾ المشػكلات 
نهايػة المبػاراة خاصة للاعبي كرة اليد والتي تتطما القدرة عمػى مواصػمة الك ػاح لللاعبيف و  عدادأنواع ا 

مػف  انيػة  حػراا المايػدخػر ثالقيػاـ بعمميػات الػدكاع والهجػوـ آالقدرة عمػى دوف ظهور التعا وا رهاؽ و 
لمتحمػػؿ الػػدوري التن سػػي حيػػث تنػػوع السػػرعات كػػي الجػػري لأامنػػة  خاصػػاً  اً إعػػدادالأهػػداؼ ويتطمػػا  لػػؾ 

  .طويمة
البػػػدني مػػػف الأسػػػ  الهامػػػة التػػػي تشػػػترؾ مػػػ   عػػػدادـ( أف ا 2004ويشػػػير منيػػػر جػػػرج   

المهارات الحركية كي مستوى الحالة البدنية للاعا كهما مرتبطاف م  بع ػهما الػبعض كلاعػا كػرة اليػد 
طػواؿ امػف المبػاراة حتػى نهايتهػا  داءستمرار كػي الأستوى العالي كي التحمؿ يستطي  الاال ي يتميا بالم

. السػميمة سػواء عمػى المسػتوى المهػاري أو الخططػيتخا  القػرارات م  لدرته عمى السيطرة عمى الكرة وا
 11 :43) 

عاـ يشترؾ كيها سد  ع ػلات الجسػـ ـ( أف تدريبات التحمؿ ال2000  ويشير محمد الوليمي
وتدريبات التحمؿ الخاص يشارؾ كيهػا بألػؿ مػف سػد  ع ػلات الجسػـ لػ لؾ التحمػؿ العػاـ  داءثناء الأأ

لاسػػت ادة منػػه بالنسػػبة لكػػرة اليػػد حيػػث يسػػاعد عمػػى تحسػػيف وتطػػوير مسػػتوى يعتبػػر القاعػػدة العري ػػة ل
 (299: 6 الميالة البدنية والمهارية والخططية وبالتالي تحمؿ الأعباء البدنية ل ترة امنية طويمة. 

اللاعبيف وعدـ  إلىتسرا الممؿ  إلىتحمؿ كي صورتها التقميدية تؤدي ويرى الباحث أف تدريبات ال
ولكف عندما يتـ تنظيـ  ،ولد يتظاهر اللاعبيف بالتعا رغبة كي عدـ الاستمرار كي أدائها داءالجدية كي الأ

ة االلاعا طواؿ المبار  لمتحركات التي يؤديها كعمياً  وتشكيؿ تدريبات التحمؿ كي صورة مسارات مختم ة وكقاً 
 .داءما  اللاعبيف للأتكوف أشبه بتدريبات تحمؿ نوعية تثير داكعية وح

ما نلاحظ  نه غالباً الريا ي الجيد، كإ داءللأ وعمى الرغـ مف الحقيقة أف التحمؿ لدرة مهمة جداً 
 لمريا ات التي تتطما كيها ف التحمؿ لؾ لم هـ الخاطئ كالبعض يعتبر أ كرة اليد له ولد يرج  إهماؿ لاعبي

 أف بينما كي الحقيقة كالجري والسباحة لمساكات طويمة المناكسة استمرار الحمؿ بدوف راحة لعدة دلائؽ كقط
 د/ محمد أحمد هماـ: مدر  بقسـ التدريا الريا ي وعموـ الحركة كمية التربية الريا ية ج جنوا الوادي 
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لعاب الجماعية وخاصة كرة اليد تحتاج لمستوى جيد ومناسب من جميع الرياضات بما فيها الأ
 التحمل. 
ـ( أف تدريبات التحمؿ المتنوعة المسارات الحركية عبارة عف 2001  عبداللهوتشير رانيا محمد  

كي اتجاهات مختم ة وبأشكاؿ ومساكات متنوعة  تؤديمجموعة مف تدريبات الجري المختم ة الشدة والتي 
تسهـ كي ايادة مقدرة اللاعيف عمى مواجهة التعا الناتج عف المجهود الدنى العالي لأطوؿ كترة امنية 

 (257: 24 ممكنة 
كي كرة اليد ال ى يتميا بالنوبات السريعة  داء( أف م  طبيعة الأ2010ويشير كتحي أحمد هادى 

يؤديها اللاعا لتن ي  مهاـ المعبة أثناء الهجوـ أو الدكاع سواء بالكرة أو بدونها كهي  والقصيرة مف الحركات
دليقة أو أكثر يتطما مف اللاعا لدرا مف  60ريا ة التحمؿ اللاهوائي إلا اف استمرارية امف المباراة ل ترة 

متر ومتوسط السرعة  3200تبمغ  مباراةيقطعها لاعا كرة اليد كي ال إلىالتحمؿ الهوائي، كمتوسط المساكة 
% مف المساكة التي يقطعها اللاعا كي المباراة مما يو ح 53.2التي يتحرؾ بها اللاعا تشمؿ عمى 

أهمية أف تتوكر لدى لاعا كرة اليد المقدرة عمى استعادة الش اء ومقاومة تقميؿ التعا خلاؿ امف المباراة 
: 4ه ا ما تحققه تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركية  وه ا يتطما ك اءة بدنية وكسيولوجية عالية و 

167) 

( أف التدريا Febbraio & Koukoulas   "2000ويشير كؿ مف " كيبرايو كوكيول  
مختمؼ أنواع الأحماؿ  أداءالريا ي مف وجهة النظر البيولوجية هو عممية تحسيف أنظمة الجسـ عمى 

ايادة ك اءة الجسـ  إلى تؤديتغيرات كي الأجهاة الداخمية، ه ا التغيرات  إلىكي النهاية  تؤديالبدنية والتي 
كي التعود عمى المتطمبات الملائمة لطبيعة ونوع النشاط، مما يح ا عمى الاستجابات البيولوجية المختم ة 

 إلى ديتؤ لوظائؼ الجسـ، واستناداً ل لؾ كإف التدريا الريا ي يثير عدداً مف التغيرات كي الع لات التي 
 (. 1057: 16تحسيف ك اءة عمؿ الع لات  

الريا ي، حيث تنتج كميات  داءويعتبر تراكـ حامض اللاكتيؾ هو أحد أهـ مظاهر التعا أثناء الأ
كبيرة كي الع لات أثناء المجهود  و الشدة القصوى والشدة العالية، و لؾ ي عؼ لدرة الع لات كي الح اظ 

البدني المرت    داءنقؿ اللاكتات خارج الألياؼ الع مية تؤثر عمى الأ عمى لوتها ل لؾ كإف القدرة عمى
البدني  داء لؾ كإف لدرة الع لات عمى عممية إعادة تواي  واستخداـ اللاكتات بعد الأ إلىالشدة، با  اكة 

 ( 488: 21 يايد مف ك اءة الع لات. 
( مف ا نايمات التي يحدث لها تغييرات نتيجة ممارسة LDH ويعد إنايـ لاكتات ديهيدروجينا 

النشاط الريا ي، ويوجد بتركيا عالي كي القما والع لات الهيكمية والمخ والكبد وكرات الدـ الحمراء، وهو 
يقوـ بإمداد الع لات المنقب ة بالطالة خلاؿ التمريف وهو يعمؿ عمى التخمص مف حامض اللاكتيؾ 

  (412: 18 . داءوبالتالي ايادة نشاطه ال ي يساعد عمى الاستمرار كي الأ البيروكيؾ إلىوتحويمه 
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أنه يتـ تكويف حامض اللاكتيؾ  إلى  Roberges & Robertsويشير كؿ مف روبرجا، روبرتا 
عف طريؽ اختااؿ و لؾ بمساهمة إنايـ لاكتات نااعة الهيدروجيف، وا  ا لـ يتـ  مف حامض البيروكيؾ

انخ اض الأ  الهيدروجيني ويحدث ما يسمى  إلى يالتخمص مف حامض اللاكتيؾ المتكوف كإف  لؾ يؤد
 ا يساعد عمى ايادة نشاط إنايـ لاكتات نااعة الهيدروجيف و لؾ  نتاج هبالحمو ة داخؿ الع لات و 

 ـ( 210: 27 وايادة لدرة الانقباض الع مي. الطالة 
 نتاج الاكتات  إلى ا الت اعلات المحولة لمبيروكات ( يحLDH ويعد إنايـ لاكتات ديهيدروجينا 

 ATP خلاؿ نظاـ الجمكاة اللاهوائية  للإمداد بالطالة اللاامة للاستمرار كي التدريا مرت   الشدة ل ترات )
 (36: 27 طويمة نسبياً. 
مف خلاؿ بية لعدد كبير مف مدربي الصعيد و مف خلاؿ ملاحظة الباحث لموحدات التدري :مشكلة البحث

أسموا الجري حوؿ  إلىمنالشة المدربيف أثناء المقاءات المختم ة تلاحظ أف الغالبية العظمى منهـ يمجأ 
غير أف ريا ة كرة اليد كي  ،ممعا كرة اليد أو حوؿ م مار الجري لألعاا القوى لتطوير التحمؿ

بتكرارات ير الاتجاهات خلاؿ أامنة لصيرة و مبارياتها تعتمد كي أسموا الجري داخؿ الممعا عمى تغي
ولمساكات  يستخدمه أغما المدربيف بالجري كي اتجاا واحد يرة مما يجعؿ مف أسموا الجري ال يكث

نه يتحتـ عمى اللاعبيف التحرؾ للاعا كرة اليد نجد أ داءبيعة الأوبالنظر لط، طويمة  و كائدة محدودة
كي اتجاهات مختم ة سواء للأماـ سواء للانطلاؽ لمهجوـ الخاطؼ أو المقابمة وغيرهما أو الخمؼ أو 

ة، ل لؾ وجد الباحث أف استخداـ تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات ايميناً ويساراً باستمرارية طيمة المبار 
كرة اليد  والمهارية الهجومية لدى لاعبي ةمى بعض المتغيرات البدنية والبيوكيميائيالحركية لد يؤثر ع

 أداءسهولة وانسيابية  إلى يؤديال عمي خلاؿ المباريات الأمر ال ي  داءمف خلاؿ التدريبات التي تشبه الأ
اريات وبخاصة كي تمؾ المهارات بك اءة طواؿ امف المباراة ولد تكوف لها اليد العميا كي حسـ نتائج المب

المحظات الأخيرة الحاسمة مف امف المباريات حيث أف التعديلات المستمرة كي لانوف كرة اليد هدكها 
 لأخر ثانية واادت مف متطمبات التحمؿ للاعبيف. مباراةاستغلاؿ كؿ كريؽ لامف ال

لعبػة كػرة  كػيتناولػت التحمػؿ وتدريباتػه وطػرؽ لياسػه  التػيالأبحػاث  كػيوجود نػدرة  ثلاحظ الباح كما
المكتبػة  كػيالوا ػح بهػ ا المو ػوع  الاهتمػاـ كػاف بينمػا  نظراً لصعوبة تقنيف ه ا التدريبات وطرؽ لياسػها، ليدا

( 2007  "بػف عبػد الكػريـ"، (Cohen & Delextrat 2008  )14"ت كسػتر مديكػويف و " الأجنبية  كدراسة
ث  جػػػراء هػػػ ا الباحػػػ ممػػػا دكػػػ ( 17(  2003"  كيروتػػػى وريميػػػرت"، (30(  2003" شػػػتاينهيوكر"، (13 

خػػلاؿ مػػف  مهػػاريال داءتطػػوير الأ كػػيسػػهـ التػػي ت اليػػدكػرة  للاعبػػيركػػ  الك ػػاءة البدنيػػة ل تػػؤديالتػػي لػػد  الدراسػة
المتنوعػػة بػػالكرة  الحركيػػة(  ات المسػػارات واللاهػػوائي الهػػوائيبرنػػامج لتػػدريبات التحمػػؿ بنوعيػػه  العػػاـ والخػػاص(  

 .الحاليص ة الحداثة عمى البحث مما ي  ي  بدوف كرةو 
  



 م2222المجلد الخامس والعشرون أكتوبر  -245- علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية مجلة

 أهمية البحث:
 ة:العلمي ةالأهمي

يعد ه ا البحث محاولة مػف الباحػث بإلقػاء ال ػوء عمػى أهميػة تػدريبات التحمػؿ متنوعػة المسػارات الحركيػة  -
المهػارات الحركيػة المختم ػة،  داءوالتي تسهـ كي ايػادة المخػاوف الحركػي وتحسػيف الانعكاسػات الشػرطية لأ

ل تػرة طويمػة، وكػ ا  داءوك لؾ تسػاعد عمػى ايػادة نشػاط الانايمػات لتػوكير الطالػة اللاامػة للاسػتمرار كػي الأ
 تجنا حدوث الممؿ وا صابة للاعبيف، نظراً لندرة مثؿ ه ا النوع مف البحوث.

جمػاعي( لممسػارات  -ثنػائي -كػرديخططػي( لمعػدد   -مهػاري -بػدني كي ية تصني ها وكقاً لمهػدؼ  -
 متنوعة(. -الحركية  أحادية 

التعػػرؼ عمػػى علالػػة هػػ ا التػػدريبات بػػبعض المتغيػػرات البدنيػػة والمهاريػػة وسػػرعة اسػػتعادة الشػػ اء  -
 المرتبطة بها 

 الأهمية التطبيقية:

 دراجهػا كػي  ،خاليػة مػف الممػؿالتطبيؽ التدريا لتطوير وتحسيف التحمؿ بطرؽ ووسػائؿ الناشػئيف  -
 برامج التدريا كي كرة اليد.

المساهمة كي توصيؿ معنى التحمؿ الصحيح وطرؽ تنميته المختم ة والحديثة لمدربي كرة اليد مما  -
 يسهـ كي رك  مستوى المعبة.

ظهػار نتيجػة  لػؾ تكارية لتنمية التحمؿ للاعبيهـ وا  ي كرة اليد لو   برامج ابكتح الأبواا أماـ مدرب -
 ت.كي المباريا

بعض المتغيػرات  "معركة تأثير تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركية المقترحة عمى :هدؼ البحث
 ".والمهارية الهجومية للاعبي كرة اليد ةالبدنية والبيوكيميائي
  :كروض البحث

بعػػض المتغيػػرات كػػي توجػػد كػػروؽ  ات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطات القياسػػات القبميػػة والبعديػػة  -1
 للاعبي كرة اليد عينة البحث. لصالح القيا  البعديالبدنية ليد البحث و 

المتغيػرات المهاريػة كػي توجد كروؽ  ات دلالة إحصائية بيف متوسػطات القياسػات القبميػة والبعديػة  -2
 .للاعبي كرة اليد عينة البحثلصالح القيا  البعدي ليد البحث 

 LDHتوجد كروؽ  ات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية كػي مسػتوى انػايـ  -3
 كرة اليد عينة البحث. للاعبيلصالح القيا  البعدي  ليد البحث ومستوى تركيا حامض اللاكتيؾ

تدددددريبات التحمدددد  متعددددددل المةددددارات الحركيددددة: المصػػػػطمحات المسػػػػتخدمة كػػػػي البحػػػػث: 

"Endurance exercises multiple kinetics tracks نوعيػة،  جػري"هػي مجموعػة مػف تػدريبات
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مػػا يؤديػػه اللاعػػا خػػلاؿ المبػػاراة مػػف تحركػػات وتغييػػر  حػػاكيمتنوعػػة الأشػػكاؿ والاتجاهػػات والمسػػاكات ت
    1اتجاهات تسهـ كي ايادة مقدرة اللاعبيف عمى مواجهة التعا لأطوؿ كترة امنية ممكنه" 

     
 : الةابقةالدراةات 

تأثير تدريبات التحمؿ متنوعة " ( بعنواف2(  2012محمود حسيف" دراسة "عصاـ عبدالحميد  و  -1
المسارات الحركية عمى بعض المتغيرات ال سيولوجية والبدنية والمهارية لدى ناشئي كرة السمة"، بهدؼ 

ومعركة تأثيرا عمى بعض  الحركيةمقترح لتدريبات التحمؿ متنوعة المسارات  تدريبيتصميـ برنامج 
نظراً  التجريبيالباحثاف المنهج  استخدـالسمة، كرة  ناشئيالمتغيرات ال سيولوجية والبدنية والمهارية لدى 

لمجموعتيف متساويتيف ومتكاكئتيف إحداهما  التجريبيباستخداـ التصميـ  الحاليلملائمة لطبيعة البحث 
وجود كروؽ دالة إحصائياً ، كانت أهـ النتائج ( ناشئاً 30  ، بمغت عينة البحثتجريبية والأخرى  ابطة

 كي متغيرات كؿ مفو  ،والمجموعة التجريبية لممجموعة ال ابطة والبعدي القبميالقياسيف  متوسطيبيف 

الألصى لاستهلاؾ الأوكسجيف، ، الحد الحيوية ة، السعالاستش اءوبعد المجهود، امف  الراحة النبض كي 
ف ك لؾ بيف القياسيو  ( ولصالح القيا  البعديمهاري، الاختبار الالسرعة، تحمؿ بالسرعة الممياة ةالقو 

 التجريبية لصالح التجريبية.البعدييف لممجموعتيف ال ابطة و 
 تأثير استخداـ تدريبات التحمؿ متنوعة( بعنواف 8ـ( 2014 " محمود حسف محمود"دراسة لاـ بها  -2

هدؼ التعرؼ عمى ب كرة القدـ يالقدرات البدنية وتأخير التعا لدى ناشئالمسارات الحركية عمى بعض 
 لدىتأثير استخداـ تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركية عمى بعض القدرات البدنية وتأخير التعا 

ناشئا مف  لاعباً  24عينة البحث بمغت و ، واستخدـ البحث المنهج الوص ي والتجريبي، كرة القدـ ناشئي
ف تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات أالنتائج  ، وكانت أهـكريؽ نادي النجوـ بمنطقة المنوكية لاعبي

 لدى ةوالبيوكيميائيعمى لدرات التحمؿ، ومؤشرات تأخير التعا ال سيولوجية  إيجابياً  الحركية لها تأثيراً 
 أكراد عينة البحث. 

المسارات  تأثير تدريبات التحمؿ متنوعة( بعنواف 3ـ( 2019دراسة لاـ بها عمرو عمى كتحي   -3
، الحركية بالمرت عات عمى بعض المتغيرات البدنية والاستجابات ال سيولوجية للاعبي كرة القدـ الشباا

التعرؼ عمى تأثير تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركية بالمرت عات عمى بعض المتغيرات بهدؼ 
استخدـ الباحث المنهج شبه التجريبي و عبي كرة القدـ الشباا، البدنية والاستجابات ال سيولوجية للا
( مف لاعبي كرة القدـ الشباا بمنطقة الباحة 40  البحث عينة بمغتلتحقيؽ أهداؼ وكروض الدراسة، 

أف تدريبات التحمؿ متعددة المسارات الحركية لد أحدثت  إلىولد أس رت نتائج الدراسة  ،لكرة القدـ
 -القوة الممياة بالسرعة  -السرعة الانتقالية  -تحسنا كي المتغيرات البدنية  التحمؿ الدوري التن سي

                                                           
1
 يتعريف إجرائ 
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الحد الألصى  -تحمؿ القوة(، وك لؾ الاستجابات ال سيولوجية  النبض ولت الراحة  -تحمؿ السرعة 
 تركيا  -الحد الألصى لاستهلاؾ الأكسجيف  -السعة الحيوية  -تمة الجسـ ك -لمعدؿ  ربات القما 

ـ مما جعؿ اللاعبيف أكثر 2300(، للاعبيف عمى ارت اع 0.05اللاكتات كي الدـ( عند مستوى دلالة  
 .لدرة عمى ب ؿ الجهد ولط  مساكات أكبر خلاؿ المناكسات

كاعمية تدريبات التحمؿ متنوعة واف ( بعن12ـ( 2012دراسة لامت بها نجوى محمود عايد  -4
لامت  ،كرة اليد ناشئيلالمسارات الحركية عمى بعض المتغيرات البدنية و المهارية و ال سيولوجية 

( أسبوع لمعركة تأثيرا عمى بعض 12الباحثة بتصميـ تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركية لمدة  
كرة اليد ولقد أجريت الدراسة عمى عينة مف لاعبي  ناشئيلالمتغيرات البدنية والمهارية وال سيولوجية 

مجموعتيف إحداهما تجريبية  إلى( لاعباً لسمت 30( سنة لوامها  16كرة اليد بنادي المنيا تحت  
( لاعبا واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي، وأظهرت النتائج وجود 15والأخرى  ابطة لواـ كلا منها  

بيف المجموعتيف التجريبية وال ابطة لصالح المجموعة التجريبية والتي  كروؽ  ات دلالة إحصائية
ن  ت تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركية عمى جمي  المتغيرات البدنية والمهارية وال سيولوجية 

 .ليد البحث مما يدؿ عمى التأثير الايجابي لمبرنامج المقترح
( بعنػػواف تػػأثير تػػدريبات التحمػػؿ 9( 2020نػػى طمبػػه دراسػػة محمػػود حسػػيف محمػػود، هػػاني عبػػد الغ -5

متنوعػة المسػػارات الحركيػػة عمػػى امػػف الاستشػػ اء و بعػض المتغيػػرات البدنيػػة والمهاريػػة الهجوميػػة لػػدى 
"تصػػميـ تػػدريبات التحمػػؿ متعػػددة المسػػارات الحر يػػة لتطػػوير سػػرعة اسػػتعادة  كػػرة السػػمة "بهػػدؼ ناشػػئي

التجريبػي، و لد اسػتخدـ الباحثػاف المػنهج ،  رة السمة ناشئيل اريمهو ال البدني داءالش اء ومستوى الأ
ولػػد أشػػارت ،  ػػابطة والأخػػرىلمجمػػوعتيف إحػػداهما تجريبيػػة  التجريبػػيالتصػػميـ بأسػػتعاف الباحثػػاف  و

 وجود كروؽ  ات دلالة احصػائية بػيف المجمػوعتيف التجريبيػة وال ػابطة كػي  ػلا إلىالنتائج ا حصائية 
 لممتغيرات ليد البحث لصالح المجموعة التجريبية.  مهاريوالالبدني  داءمف مستوى امف الاستش اء والأ

 :إجراءات البحث

ه ا البحث مف خلاؿ  ةالباحث المنهج التجريبي و لؾ لمناسبته لنوع وطبيع استخدـ :منهج البحث
 الواحدة.التجريبية القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة  باستخداـالتصميـ التجريبي 

 :مجتمع وعينة البحث

كػرة اليػد الدرجػة الأولػى بػإلميـ جنػوا الصػعيد المسػجميف بسػجلات  لاعبييمثؿ مجتم  البحث  
( ولػػاـ الباحػػث باختيػػار عينػػة البحػػث 76وعػػددهـ  2022/  2021الاتحػػاد المصػػري لكػػرة اليػػد لموسػػـ 

لاعبػيف  8( لاعػا تػـ اختيػار 20لنا الريا ي وعددهـ   ناديكرة اليد مف  لاعبيبالطريقة العمدية مف 
مف مجتم  البحث وخارج العينة الأساسػية  جػراء الدراسػة الاسػتطلاعية ليصػبح عػدد العينػة الأساسػية 

 ( ال ي يو ح توصيؼ عينة البحث.1( لاعا، كما بالجدوؿ  12التجريبية  
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 جصُُف عُُة انبحث (1جدول )

 الاسحطلاعُة عُُة اندراسة الأساسُة عُُة اندراسة يجحًع انبحث

 % انعدد % انعدد % انعدد

67 111 11  17 % 8 1101 % 
 

  الأساسُة انعُُة َسبة بهغث حُث انكهُة انبحث عُُة جصُُف( 1) جدول يٍ َحضح

 % 1101  الاسحطلاعُة انعُُة َسبة وبهغث %، 17

التوايػ  التكػػراري لمجموعػة البحػث كػػي  لػاـ الباحػث بحسػػاا اعتداليػة عتداليدة التوييدع التكددرار :ا
 ( يو ح  لؾ.2المتغيرات ليد البحث، وجدوؿ  

بدلالة كؿ مف المتوسط الحسابي والوسيط  الالتواءلاـ الباحث بحساا معامؿ  :تجان  عينة البحث
البدنية والمتغيرات البيوكيميائية و لعينة البحث كي متغيرات النمو  ومعامؿ الالتواء المعياري والانحراؼ
 (.2ليد البحث، كما يت ح كي جدوؿ   والمهارية
 (11= )ٌ انبحث قُد انًحغُرات ( فٍحجاَس)اننهعُُة انكهُة  الإحصائٍ(انحىصُف 1جدول )

 المتغيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرات
وحدة 
 القيا 

 وسيط متوسط
انحراؼ 
 معياري

معامؿ 
 الالتواء

مو
 الن
رات
تغي
م

 

 0.667 6.63 183.00 182.62 سـ الطوؿ
 0.193 8.20 80.35 80.65 كجـ الواف

 0.100 0.53 18.50 18.50 سـ العمر الامنى

 0.404 0.70 7.00 7.25 سنة العمر التدريبي

نية
لبد
ت ا

بارا
لاخت

ا
 

 0.748 1.29 2126.00 2126.00 متر اختبار كوبر( التحمؿ 
 0.145 2.69 37.00 36.16 ةم الوثا العمودي( القوة الممياة بالسرعة 

 0.882 0.43 12.45 12.316 ثانية (10 × 4اختبار الرشالة  
 0.363 1.31 42.50 42.41 ثانية (6× ـ 25 الجري  تحمؿ السرعة

رات
ختبا

الا
 

رية
مها
ال

 

 0.207 1.84 27.53 27.25 ثانية كرات 8التمرير مف المركا 

 0.456 1.12 4.50 5.00 درجة ـ9كرات مف خط 8التصويا مف الثبات 
 0.416 1.23 4.50 4.66 درجة كرة 12التصويا مف الوثا عالياً 

 لأكػػػراد عينػػػة البحػػػث الكميػػػة تراوحػػػت بػػػيف الالتػػػواءأف جميػػػ  لػػػيـ معػػػاملات ( 2يت ػػػح مػػػف جػػػدوؿ  
ولػػػوع عينػػػة البحػػػث  إلػػػى( ممػػػا يشػػػير 3 ± هػػػ ا القػػػيـ مػػػا بػػػيف  انحصػػػرت( ولػػػد 0.100:0.882 
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وهػػػ ا يػػػدؿ عمػػػى تجػػػان  أكػػػراد العينػػػة كػػػي هػػػ ا  ،لهػػػ ا المتغيػػػرات يعتػػػدالالكميػػػة داخػػػؿ المنحنػػػى الا
 المتغيرات.

 :جمع البيانات أدوات وأجهيل
 :المطبقة والقياةات ختباراتالا

 (3الاختبارات البدنية: مركؽ   -1
 دليقة(. 12 والمشي الجريكوبر(   اختباراختبار ليا  عنصر التحمؿ العاـ   -
 مف الثبات(.  العموديالوثا  اختبار(  بالسرعة الممياة القوة  القدرةاختبار ليا  عنصر  -
 مرات (4×  10  المكوكي الجرياختبار ليا  الرشالة  -
 (.6×متر  25عدو  اختبار  ةاختبار ليا  عنصر تحمؿ السرع -
 (4الاختبارات المهارية: مركؽ   -2
 كرات 8التمرير مف المركا  -
 ـ9خطكرات مف  8التصويا مف الثبات  -
 كرة 12التصويا مف الوثا عالياً  -
  القياسات المعممية لممتغيرات البيوكيميائية –3

 .LDHاختبار ليا  انايـ  -

 حامض اللاكتيؾاختبار ليا   -
  الأدوات والأجهاة المستخدمة كي البحث: 
 

 :ةاستخدـ الباحث الأدوات والأجهاة التالي
    (  1مركؽ  عبيف ونتائج الاختبارات استمارة تسجيؿ بيانات اللا  -
 ميااف طبي لقيا  واف اللاعبيف بالكيمو جراـ. -

 لقيا  الطوؿ بالسنتيمتر. ررستاميت -

 لقيا  الامف.  Stop Watchesساعات إيقاؼ -

 :الدراسات الاستطلاعية
 الاثنػػيفالأولػػى مػػف يػػوـ  الاسػػتطلاعيةلػػاـ الباحػػث بػػإجراء الدراسػػة  الدراسػػة الاسػػتطلاعية الأولػػى:

 تػػػدريا  إلػػػى، وتهػػػدؼ الدراسػػػة ـ27/6/2022المواكػػػؽ  الأربعػػػاءيػػػوـ  إلػػػى ـ25/6/2022المواكػػػؽ 
وتن يػػ  بعػػض مػػف  -نػػواحي القصػػور وال ػػعؼ والعمػػؿ عمػػى تلاشػػى الأخطػػاء  اكتشػػاؼ -المسػػاعديف 

تحديػػد الػػامف الػػلااـ لعمميػػة القيػػا  كػػي تن يػػ   - نمػػا ج تػػدريبات التحمػػؿ متنوعػػة المسػػارات الحركيػػة
 .(الاختباراتترتيا سير  - الاختبارات
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 الجمعػػةالثانيػػة مػػف يػػوـ  الاسػػتطلاعيةلػػاـ الباحػػث بػػإجراء الدراسػػة  اندراسةةة الاسةةحطلاعُة انةاَُةةة 
، وكاف الهػدؼ منهػا حسػاا المعػاملات ـ31/6/2022المواكؽ  الأحديوـ  إلى ـ29/6/2022المواكؽ 
القػدرات  لاختبػارات( المعػاملات العمميػة 4(،  3  جػدولي ػح يو الثبػات( و  - الصػدؽ للاختباراتالعممية 
 ليد البحث. والمهاريةالبدنية 

 المعاملات العممية للاختبارات ليد البحث:
 : الاختبارات صدؽأولًا: 

حداهما ممياة وهػـ إطريقة صدؽ التمايا بيف مجموعتيف  باستخداـ الاختباراتلاـ الباحث بحساا صدؽ 
(، والمجموعػة الأخػرى غيػر المميػاة وهػـ الاسػتطلاعية عينة البحػث  لنا الريا ي نادي( لاعبيف مف 8 
( يو ح دلالة ال روؽ بيف المجموعتيف المميػاة والغيػر 3جدوؿ  نقادة الريا ي،  نادي( لاعبيف مف 8 

 .والمهارية الهجوميةالبدنية  راتمتغيالكي الممياة 

دلالة ال روؽ ا حصائية بيف المجموعتيف الممياة والغير ممياة كي المتغيرات   (3جدوؿ  
 (16ليد البحث  ف = 

 وحدة القيا  المتغيرات
ليمة  المجموعة الممياة المجموعة غير الممياة 

 ع ـ ع ـ  ت(
 30.81 8.09 2312.90 14.70 2130.00 متر اختبار كوبر( التحمؿ 

 3.97 1.99 41.37 1.99 37.62 سـ الوثا العمودي( القوة الممياة بالسرعة 

 16.20 0.34 10.50 0.18 12.75 ثانية (10 × 4اختبار الرشالة  

 9.29 0.99 38.87 0.99 44.75 ثانية (6× ـ 25 الجري  تحمؿ السرعة

 3.69 2.79 25.53 4.46 32.40 ثانية كرات 8التمرير مف المركا 

 3.37 1.68 7.37 1.24 4.87 درجة ـ9كرات مف خط 8التصويا مف الثبات 

 3.21 1.30 7.00 1.48 4.75 درجة كرة 12التصويا مف الوثا عالياً 

       1,671=  8 حرَة ودرجات 1,11 يسحىي عُد انجدونُة" تقًُة "

( وجود كروؽ  ات دلالة إحصائية  كي بيف المجموعة الممياة والمجموعػة 3يت ح مف جدوؿ  
ليػد البحػث، ممػا يعطػي دلالػة  المهاريػةالبدنيػة و  الاختبػاراتلصالح المجموعة المميػاة كػي  الممياة غير

 . الاختباراتصدؽ تمؾ  عمىمباشرة 
 : الاختباراتثبات ثانياً: 

ثػـ إعػػادة تطبيقهػا مػػرة أخػػرى  الاختبػػاراتطريقػػة تطبيػؽ  باسػػتخداـ الاختبػاراتلػاـ الباحػػث بحسػاا ثبػػات 
سػػػاعة( بػػػيف نتػػػائج التطبيػػػؽ الأوؿ 72عمػػػى عينػػػة الدراسػػػة الاسػػػتطلاعية، ب اصػػػؿ امنػػػي ثلاثػػػة أيػػػاـ  
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 الاسػتطلاعيةبػيف التطبيػؽ الأوؿ والثػاني لمعينػة  الاسػتقرارو ػح معامػؿ ي( 4والتطبيؽ الثاني، وجدوؿ  
 ليد البحث. والمهارية القدرات البدنية اتاختبار كي 

 ليد البحث تمعاملات الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني للاختبارا (4جدوؿ  
 (16= ف

وحدة  الاختبارات
 القيا 

معامؿ  التطبيؽ الثاني التطبيؽ الأوؿ
 الارتباط

مستوى 
 ع ـ ع ـ الدلالة

 0.001 **0.848 6.54 21200.00 9.64 2114.80 متر اختبار كوبر( التحمؿ 

 0.001 **0.882 1.95 39.87 1.76 41.37 سـ الوثا العمودي( القوة الممياة بالسرعة 

 0.001 *0.784 0.29 10.41 0.34 10.50 ثانية (10 × 4اختبار الرشالة  
 0.001 **0.900 1.06 38.62 0.99 38.87 ثانية (6× ـ 25 الجري  تحمؿ السرعة

 0.001 **0.889 2.85 32.03 4.46 32.40 ثانية كرات 8المركا التمرير مف 

 0.001 **0.841 0.83 5.12 1.24 4.875 درجة ـ9كرات مف خط 8التصويا مف الثبات 

 0.001 **0.898 1.06 4.50 1.48 4.75 درجة كرة 12التصويا مف الوثا عالياً 

 1,811=  4ودرجات حرَة  1,11قًُة "ر" انجدونُة عُد يسحىي 

بػػيف  0.05 ات دلالػػة إحصػػائية عنػػد مسػػتوى معنويػػة  ارتباطيػػة( وجػػود علالػػة 4يت ػػح مػػف جػػدوؿ  
عػػادة التطبيػػؽ كػػي  القػػدرات البدنيػػة والمهاريػػة ليػػد البحػػث، ممػػا يعطػػي دلالػػة  اختبػػاراتالتطبيػػؽ الأوؿ وا 

 ثبات ه ا الاختبارات. عمىمباشرة 
لاـ الباحث بو   تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات  :الحركيةتدريبات التحمؿ متنوعة المسارات 

وخططػػي و لػػؾ بعػػد إجػػراء تحميػػؿ  مهػػاريو  بػػدنيالحركيػػة بنوعيػػه العػػاـ والخػػاص وتنوعػػت أهداكػػه بػػيف 
 مرجعي لممراج  العممية والاطلاع عمى شبكة المعمومات ومشاهدة نما ج له ا التدريبات.

 : متنوعة المسارات الحركية أس  تخطيط تدريبات التحمؿ
 مراعاة مكونات البرنامج بما يت ؽ م  تحقيؽ الهدؼ منه. -
 ألا يقؿ عدد الوحدات التدريبية عف أرب  وحدات أسبوعياً. -

 التدرج كي صعوبة التمرينات وعدد مرات التكرار بما يسمح لمجسـ بالتكيؼ م  المجهود المب وؿ. -

 لمتالي:تنوع التدريبات وتصني ها وكقاً  -

 خططي(. -مهاري -بدنيالهدؼ المراد تحقيقه   -

 جماعي(. -ثنائي -كرديعدد اللاعبيف المشاركيف   -
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كيها  يؤديمتنوعة( التي  كيها الجري كي اتجاا واحد،  يؤديالمسارات الحركية  أحادية( التي  -
تابة وعدـ الر  داءالجري كي اتجاهات متنوعة ومتعددة، بما ي مف عاملا لتشويؽ أثناء الأ

 والشعور بالممؿ.

 تنوع التدريبات بأدوات وبدوف أدوات وبكرا وبدوف كرا. -

 تـ تقنيف شدة التدريا وكقاً لمعدؿ النبض عف طريؽ المعادلة اآتية: -

 العمر الامنى.  – 220ألصى معدؿ لمنبض =  -
خلاؿ تدريبات البرنامج و لؾ لمرالبة وتسجيؿ  ربات القما للاعبيف خػلاؿ  ولقد تـ استخداـ ساعة بولر

  مكانية التأكد مف سلامة تقنيف التدريبات وك ا إمكانية التعديؿ. داءالأ
بنوعيػػه  المرت ػػ  والمػػنخ ض الشػػدا( نظػػراً لمناسػػبته  خداـ الباحػػث طريقػػة التػػدريا ال تػػرياسػػت -

 عػػدادوأي ػاً وكقػػاً لهػدؼ كػؿ مرحمػه مػف مراحػؿ كتػرة ا  كػي كػرة اليػد، داءلمتطمبػات وطبيعػة الأ
 والعناصر البدنية المراد تنميتها و لؾ وكقاً لمتأثيرات البدنية لكلا النوعيف.

تػػدريبات التحمػػؿ متنوعػػة المسػػارات  محتػػوىبعػػد أف انتهػػى الباحػػث مػػف و ػػ   المحتػػوى التػػدريبي:
ات  البدنية ػ المهاريػة ػ الخطيطػة(، عدادالحركية، تـ تن ي ها مف خلاؿ برنامج تدريبي متكامؿ لجمي  ا 

ثلاثػة  إلػى( أسبوعاً، ولقد لسػمت كتػرة تن يػ ا 12أف ال ترة الامنية الكمية لمبرنامج   إلىولد تـ التوصؿ 
أسػػابي (،  4الخػػاص واسػػتغرلت  عػػدادأسػػابي (،  مرحمػػة ا  4سػػتغرلت العػػاـ وا عػػدادمراحػػؿ  مرحمػػة ا 

( أربػػ  4أسػػابي (، وعػػدد الوحػػدات التدريبيػػة خػػلاؿ الأسػػبوع   4 مرحمػػة مػػا لبػػؿ المناكسػػات واسػػتغرلت 
 (5مركؽ   وحدات.

 خطوات إجراء التجربة:
 ليػػد البحػػث لبػػؿ تن يػػ  تػػـ إجػػراء القياسػػات القبميػػة لممتغيػػرات البدنيػػة والمهاريػػة القياسػػات القبميػػة:

يػوـ الأربعػاء  إلػىـ 26/6/2022البرنامج عمى مجموعة البحث التجريبية و لؾ مف يػوـ الأحػد المواكػؽ
 ـ.29/6/2022المواكؽ 

 12تػػـ تطبيػػؽ برنػػامج تػػدريبات التحمػػؿ متنوعػػة المسػػارات الحركيػػة لمػػدة  التػػدريبي:  محتػػوىتطبيػػؽ ال
ياـ  الجمعة، السبت، ا ثنيف، الاربعاء( مف كؿ أسػبوع خػلاؿ ال تػرة مػف تدريبات( أسبوعياً كي أ 4أسبوع( بوال   

ـ، حيػػػث ن ػػػ ت المجموعػػػة 2022 /9/ 14يػػػوـ الأربعػػػاء المواكػػػؽ  إلػػػىـ 2022/ 1/7يػػػوـ الجمعػػػة المواكػػػؽ 
تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركيػة بعػد الحصػوؿ عمػى مواكقػة إدارة نػادي لنػا الريا ػي  محتوىالتجريبية 

 تن ي  تجربة البحث.  عمى
تػـ إعطػاء محتػػوى البرنػامج التػدريبي مػػف حيػث النسػػا المئويػة والػامف المخصػػص لجميػ  ا عػػدادات 

لنػا الريا ػػي وهػو مػدرا أكػاديمي حاصػؿ عمػى بكػالوريو  التربيػػة  نػادي البدنيػة، المهاريػة، الخطيطػة( لمػدرا 
الريا ية وحاصؿ عمى العديد مف الدورات ومعتمد مف لبؿ الاتحاد المصري لكرة اليد و لػؾ بإشػراؼ الباحػث عمػى 
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تن يػ  محتػػوى البرنػػامج بخطتػػه الامنيػػة مثػػؿ المجموعػػة التجريبيػػة كيمػػا عػػدا تػػدريبات التحمػػؿ المتنوعػػة المسػػارات 
الحركية، كمػا تركػت لػه الحريػة كػي اختيػار محتػوى التمرينػات التػي تحقػؽ الأهػداؼ البدنيػة والمهاريػة والخططيػة 

 محتوى البرنامج.

تـ إجراء القياسات البعدية بعد انتهاء البرنامج لجمي  الاختبارات ليد البحث عمى مجموعة  القياسات البعدية:
الثلاثػاء  إلػىـ 2022/  16/9لقبمية و لؾ مف يػوـ الجمعػة المواكػؽ البحث التجريبية بن   إجراءات القياسات ا

 ـ. 20/9/2022المواكؽ 
 الخطة الامنية  جراءات تن ي  تجربة البحث (5 جدوؿ 

 

  التاريخ اليوـ
 إلى مف إلى مف ا جراءات

 الاثنيف

 
 
 

 22/6/2022 20/6/2022 الأربعاء

 تػدريا  إلػىالدراسة الاسػتطلاعية الأولػى بهػدؼ 
نواحي القصػور وال ػعؼ  اكتشاؼ -المساعديف 

وتن ي  بعض مػف  -والعمؿ عمى تلاشى الأخطاء 
نمػػػػػا ج تػػػػػدريبات التحمػػػػػؿ متنوعػػػػػة المسػػػػػارات 

تحديػػد الػػامف الػػلااـ لعمميػػة القيػػا   - الحركيػػة
ترتيػػا سػػير  -والقياسػػات  الاختبػػاراتكػػي تن يػػ  
 (.الاختبارات

 27/6/2022 24/6/2022 ا ثنيف الجمعة

حساا الدراسة الاستطلاعية الثانية بهدؼ 
الثبات(  - الصدؽ  للاختباراتالمعاملات العممية 
( المعاملات العممية 3  (،2وتو ح جداوؿ  

 ليد البحث والمهارية البدنية متغيراتال لاختبارات
 القياسات القبمية  29/6/2022 26/6/2022 الاربعاء حدالأ

 تطبيؽ البرنامج التدريبي  14/9/2022 1/7/2022 الأربعاء الجمعة
 القياسات البعدية ـ2022/ 9/  20 ـ2022/  16/9 الثلاثاء الجمعة

بعد جم  البيانات وتسجيؿ القياسات المختم ة لممتغيرات التػي اسػتخدمت كػي  :ا حصائيةالمعاملات 
ه ا البحث، تػـ إجػراء المعالجػات ا حصػائية المناسػبة لتحقيػؽ الأهػػداؼ والػتػػأكد مػػف صػحػػة الػ ػػروض 

 .  SPSS V11 ا حصائيالبرنامج  باستخداـالقوانيف ا حصائية وك لؾ الحاسا اآلي  باستخداـ
 يمي:وتـ حساا ما  (0.05  ا حصائية الدلالةمستوى  - 
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القوة الممٌزة بالسرعة  (اختبار كوبر)التحمل 
 (الوثب العمودي)

×   4)اختبار الرشاقة 
10) 

الجري )تحمل السرعة 
 (6× م 25

 %نسبة التحسن  المحسوبة( ت)قٌمة  م القٌاس البعدي م القٌاس القبلً

 :عرض ومنالشة النتائج
   الأوؿ:نتائج ال رض 

 التجريبيةدلالة ال روؽ بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة   (6جدوؿ  
 (12كي المتغيرات البدنية ليد البحث   ف = 

وحدة  المتغيرات
 القيا 

القيا   ـ
 القبمي

الانحراؼ 
 المعياري

 القيا  ـ
 البعدي

الانحراؼ 
 المعياري

ليمة  ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
التغير 
% 

 13.81 0.001 50.180 15.648 2422.83 12.942 2128.7 متر التحم  )اختبار كوبر(

القول الممييل 
بالةرعة )الوثب 

 العمود (
 24.64 0.001 7.985 2.778 45.083 2.6911 36.166 سـ

×  4اختبار الرشاقة )
12) 

 23.80 0.001 19.745 0.272 9.3833 0.4365 12.316 ثانية
تحم  الةرعة )الجر  

 (6× م 25
 15.32 0.001 11.031 1.564 35.9167 1.3113 42.416 ثانية

لممجموعػػة  ( وجػود كػروؽ دالػة إحصػػائية بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدي6يت ػح مػف جػدوؿ  
 ليد البحث لصالح القيا  البعدي. المتغيرات البدنيةالتجريبية كي 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

كي  التجريبيةال روؽ بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة   (1شكؿ 
 المتغيرات البدنية

توجػػػد كػػػروؽ  ات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػطات   منالشػػػة نتػػػائج ال ػػػرض الأوؿ الػػػ ي يػػػنص عمػػػى
للاعبػي كػرة  لصػالح القيػا  البعػديبعػض المتغيػرات البدنيػة ليػد البحػث و كي القياسات القبمية والبعدية 

 (اليد عينة البحث
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لممجموعػة التجريبيػة كػي  والبعػدي( نسا التحسف بيف القيػا  القبمػي 6أظهرت نتائج جدوؿ  
 الوثػا العمػػودي(، اختبػػار   اختبػار كػػوبر، القػوة المميػػاة بالسػرعة البدنيػة  التحمػػؿ متغيػػراتال اختبػارات
نسػػػا التحسػػػف كػػػي القيػػػا   تراوحػػػت( حيػػػث "6× ـ 25"الجػػػري  تحمػػػؿ السػػػرعة ،”10 × 4الرشػػػالة "

 %.) 13.81:24.64 القبمي/البعدي(  
البدنيػة  بػاراتالاختي الباحػث نسػا التحسػف بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدي كػي ا ويع
تدريبات التحمؿ متنوعة المسار عمى تطوير عناصر الميالة البدنيػة ليػد التأثير ا يجابي ل إلىليد البحث 

 البحث.
أف التحمػػؿ الهػػوائي يعتبػػر أحػػد أهػػـ مكونػػات  إلػػى( Steinhöfer  2003"و يشػػير "سػػتاينهيوكر 

 داءي الأالميالػػة البدنيػػة التػػي تػػرتبط بالعديػػد مػػف ألػػواف الأنشػػطة الريا ػػية وخاصػػة التػػي تتطمػػا الاسػػتمرار كػػ
لقيػػا  الحالػػة البدنيػػة لمريا ػػييف وغيػػر الريا ػػييف والتمييػػا بيػػنهـ، كمػػا  الحركػػي ل تػػرات طويمػػة، وهػػو مؤشػػر

البػػدني وال نػػي والتكيػػؼ مػػ  الأعبػػاء والواجبػػات  داء ػػييف عمػػى الاسػػتمرار كػػي الأيتولػػؼ عميػػه مقػػدرة الريا
الحالػة الطبيعيػة التػي كػاف عميهػا ال ػرد لبػؿ  إلػىالحركية المطموبة لمنشاط التخصصي وسرعة العػودة بالجسػـ 

 (.198 – 197: 30ه ا الأعباء والواجبات الحركية   أداءالقياـ ب
اسػتخداـ التػدريبات المتدرجػة والمقننػة  لسػرعة إلػىاختبػار تحمػؿ اويرج  الباحػث تحسػف امػف 

 اختبار تحمؿ السرعة. أداءف يقؿ امف إلى أدى مما أ جيداً 
لسػرعة وكػؿ مػف أف هنػاؾ ارتبػاط ببػيف تحمػؿ ا إلػى( 23(  2008  ويشير كؿ مف "بايف وآخػروف"

( Cohen, Delextrat  "2009ديمسػكتريت التحمػؿ، كمػا أثبػت كػؿ مػف  "كػويف و و  العػدو لمسػاكات لصػيرة
المراكػا المختم ػة عمػى عنصػر تحمػؿ السػرعة  لاعبػي( مف خلاؿ نتائج دراستهما أنه يجا تػدريا جميػ  14 

حيث أنه مف العناصر البدنية الاساسية التػي تسػهـ كػي ال ػوا بالمباريػات و  لػؾ لاسػتخداـ القطػ  و الهجػوـ 
بتػدريبات القػوا الع ػمية لممجموعػات الع ػمية لكػؿ مػف الطػرؼ الخاطؼ المتكرر طواؿ المباراة، وك ا الاهتمػاـ 

 العموى والس مى لمجسـ.
أف استخداـ طريقة التدريا ال ترى منخ ض الشدة  إلى( 1992ويشير "محمد حسف علاوى"  

تحسف كػي التحمػؿ الع ػمي والتحمػؿ الػدوري التن سػي حيػث إف الأكػػراد غيػر المػدربيف عنػدما  إلى تؤدي
%( مػػف ألصػػى جهػػد لػػديهـ يتحسػػف التحمػػؿ الػػدوري التن سػػي، وأف  50 – 25يتػػدربوا كػػي حػػدود مػػف  

 (.127: 7الع لات التي تعمؿ كي مستوى ألؿ بالنسبة لطالتها تظهر لابمية أك ؿ لمتدريا  
ايادة مساكة اختبار  كوبر( لمتحمؿ كي القيا  البعدي ويرج  الباحػث  لػؾ  إلىئج وتشير النتا

تحسػػف عمػػؿ القمػػا مػػف خػػلاؿ  إلػػى أدىتػػدريبات التحمػػؿ والػػ ي  محتػػوىالتػػأثير ا يجػػابي لتن يػػ   إلػػى
 انخ اض معدؿ  ربات القما كي الراحة وبعد المجهود. 

(، ودراسة 2(  2012، محمود حسيف" دراسة عصاـ عبدالحميدوه ا يت ؽ م  ما أشارت إليه 
 أدى(، ودراسػػة عمػػرو شػػ12( 2012(، ودراسػػة نجػػوى عايػػد 9( 2020محمػػود حسػػيف ، هػػاني طمبػػه 
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كرات  8التصويب من الثبات  كرات 8التمرير من المركز 

 م9من خط

 12التصويب من الوثب عالياً

 كرة

 %نسبة التحسن  المحسوبة( ت)قٌمة  م القٌاس البعدي م القٌاس القبلً

( أف تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركية تػؤثر إيجابيػا كػي تطػوير مسػتوى المتغيػرات 3( 2019 
بعػػض  إلػػىالرشػػالة ( با  ػػاكة  –تحمػػؿ السػػرعة  –القػػوة المميػػاة بالسػػرعة  –البدنيػػة  التحمػػؿ بنوعيػػة 

داخػػؿ الممعػػا ومػػا يتخممػػه مػػف  داءحػػد كبيػػر جػػدا بطبيعػػة الأ إلػػىالمتغيػػرات البدنيػػة الأخػػرى حيػػث تػػرتبط 
سػواء  مهاريال داءالجري المستمر كي اتجاهات مختم ة وليست كي اتجاا واحد مما ينعك   لؾ عمى الأ

 الهجومي أو الدكاعي.. 
توجد كروؽ  ات دلالة إحصػائية بػيف متوسػطات القياسػات " وؿئج يتحقؽ ال رض الا وبه ا النتا

للاعبػي كػرة اليػد عينػة  لصػالح القيػا  البعػديبعض المتغيرات البدنية ليػد البحػث و كي القبمية والبعدية 
 ".البحث

 :  الثانينتائج ال رض 
 لممجموعة( دلالة ال روؽ بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية 7جدوؿ  

 (12 ف= تغيرات المهارية ليد البحثكي الم التجريبية

وحدة  المتغيرات
 القيا 

 ـ
القيا  
 القبمي

الانحراؼ 
 المعياري

 القيا  ـ
 البعدي

الانحراؼ 
 المعياري

ليمة  ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
التغير 
% 

كرات 8التمرير مف المركا   15.30 0.001 5.354 1.972 27.2500 1.845 31.424 ثانية 

كرات مف  8التصويا مف الثبات 
ـ9خط  

 50.00 0.001 4.599 1.507 7.5000 1.128 5.000 درجة

كرة 12التصويا مف الوثا عالياً   41.92 0.001 4.049 1.083 6.5833 1.230 4.666 درجة 
( وجػود كػروؽ دالػة إحصػػائية بػيف متوسػطي القياسػيف القبمػي والبعػدي لممجموعػػة 7يت ػح مػف جػدوؿ  

 ليد البحث لصالح القيا  البعدي. الهجومية المتغيرات المهاريةالتجريبية كي 
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كي  التجريبية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة ال روؽ (2شكؿ  
 المتغيرات المهارية

توجػػد كػػروؽ  ات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطات  منالشػػة نتػػائج ال ػػرض الثػػاني الػػ ي يػػنص عمػػى -
لصػػالح القيػػا  التصػػويا( ليػػد البحػػث  –المهػػارات الهجوميػػة  التمريػػر كػػي القياسػػات القبميػػة والبعديػػة 

 للاعبي كرة اليد عينة البحث.البعدي 
لممجموعػة التجريبيػة كػي  والبعػدي( نسا التحسف بيف القيػا  القبمػي 8أظهرت نتائج جدوؿ  

حيػػػػث بمغػػػػت نسػػػػا التحسػػػػف كػػػػي القيػػػػا  التمريػػػػر، التصػػػػويا(   الاختبػػػػارات المهاريػػػػة الهجوميػػػػة
 %( 50 :15.50  القبمي/البعدي( 

المهاريػة  الاختبػاراتحسف بيف متوسطي القياسػيف القبمػي والبعػدي كػي ي الباحث نسا التا ويع
 مهػاريال داءتدريبات التحمؿ متنوعػة المسػار عمػى تطػوير الأالتأثير ا يجابي ل إلىليد البحث الهجومية 

 الهجومي كي كرة اليد ليد الدراسة.
لمقطػػ  بػػدوف كػػرة لاسػػتلامها لمتصػػويا أو لممحػػاورة وتغييػػر الاتجاهػػات  جػػريكلاعػػا كػػرة اليػػد ي

والسرعة لممػروؽ مػف المػداكعيف أو التولػؼ كجػأة وتغييػر سػرعته لمخػداع وعنػدما تقطػ  الكػرة منػه كانػه 
يقوـ بواجباته الدكاعية  د المهاجـ سواء بالكرة أو بدوف كرة ونظرا لصغر مساحة الممعا كػاف اللاعػا 

اشتراكه بالمباراة يكوف دائـ الحركػة بسػرعات مختم ػة وكػي اتجاهػات مختم ػة سػواء هجوميػا  طواؿ كترات
 أي ولت يندـ عميه كريقه.  راو دكاعيا نتيجة حساا امف المعا بالمباراة حتى لا يهد

 مهػػاريال داء( عمػػى أف الميالػػة البدنيػػة والأStolen et al  2005"ويؤكػػد "سػػتوليف وآخػػروف 
المتميا يعتبروف مف السمات الممياة للاعبي المسػتويات العاليػة كهمػا مرتبطػاف ببع ػهما الػبعض ويتناسػباف 

والخططػي وخاصػة كػي الأولػات  مهػاريطرديا، كلاعا كرة اليد  و المستوى العالي كي التحمؿ يػاداد مسػتواا ال
 (.28 – 24: 31  الأخيرة مف امف المباريات لقدرته العالية عمى سرعة استعادة الش اء

كما أف التحمؿ بم هومه السػائد لػدى المػدربيف تتميػا تدريباتػه وطػرؽ تطػويرا بالنمطيػة وعػدـ 
السػػنية يكػػوف متقمػػا الاهػػواء لا يميػػؿ لمنمطيػػة كػػي  ناشػػئيف بطبيعػػة المرحمػػةوجػػود مسػػاحة للابتكػػار وال

وكػػػ لؾ تعػػػدد  داءبػػػؿ يميػػػؿ لمتغييػػػر الحركػػػي كػػػي الأ ،ل تػػػرات طويمػػػة داءالتػػػدريا أو التكػػػرار متشػػػابه الأ
الاهداؼ وخاصة ا ا كانت مرحمية و نتائجها وا حة و تناكسية مما يجعؿ التػدريا عمػى تنميػة التحمػؿ 

 العاـ او الخاص ممؿ و مرهؽ بالنسبة لمكثير منهـ.
ة أنه ينبغي عمػى اللاعػا أف يهػتـ بتنميػ Resser & Baherـ( 2003 ويؤكد ريسر وباهر 

جيداً و لؾ لأف اللاعبيف يشعروف بالتعا كي المراحؿ الأخيػرة مػف المباريػات ومػف ثػـ  داءص ة تحمؿ الأ
 (30: 25.  داءتنخ ض كعالية الأ

اللاعا لممهارات الأساسية وتكرارها  أداء(، كي أف 2009وه ا ما يؤكدا كؿ مف "م تي إبراهيـ"  
 داءبطرؽ متنوعة ومتغيرة  متنوعة المسارات الحركية( سواء بكرة أو بدوف كرة تثير حوا  اللاعبيف للأ
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وبشكؿ ديناميكي منظـ كيصبح اللاعا مدركاً لم راغ ال ي يتحرؾ  مهاريال داءمما يجعمهـ يستطيعوف الأ
بشكؿ متواكؽ  داءؾ التوليت الامنى لحركات الجسـ وتسمسؿ الأكيه مف حيث المساكة والاتجاهات وك ل

 ( 190: 10  داءالناتج عف الاستمرار كي الأ مهاريال داءيسهـ كي تحسيف الأ
كما يرى الباحث أف تدريبات المسارات الحركية وتأثيرها ا يجابي عمى تحسيف عناصر الميالة 

المهارات الهجومية  أداءالبدنية الخاصة بكرة اليد يساعد كثيرا عمى تطوير القدرة عمى الاستمرار كي 
باراة لتن ي  الخطط مامية المستمرة والسريعة طواؿ الماللاعا لمتحركات الأ أداءبالشكؿ الأمثؿ حيث اف 

المستمر وتواكر  داءالهجومية تستناؼ جهدا كبيرا مف اللاعا وا  ا لـ يتمت  اللاعا بالقدرة عمى تحمؿ الأ
حدوث خمؿ كي الشؽ الهجومي وه ا  إلى يؤديالقدر الكاكي مف طالة اللاعا لمقياـ بالواجبات الهجومية 

 يو ح أهمية تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركية المقننة.
دراسػػػػة عصػػػػاـ عبدالحميػػػػد، محمػػػػػود مػػػػا أشػػػػارت إليػػػػه دراسػػػػػة وتت ػػػػؽ هػػػػ ا النتػػػػائج مػػػػػ  

(، ودراسػػػػة نجػػػػوى عايػػػػد 9 ( 2020 (، ودراسػػػػة محمػػػػود حسػػػػيف، هػػػػاني طمبػػػػه 2(  2012حسػػػػيف" 
( أف تػػدريبات التحمػػؿ متنوعػػة المسػػارات الحركيػػة 3( 2019رو شػػادي  (، ودراسػػة عمػػ12 ( 2012 

  .مهاريال داءتؤثر إيجابيا كي تطوير مستوى الأ
 أف التػػدريبات والألعػػاا عمػػى  (Mahmoud Houssain  "2006محمػػود حسػػيف " ويؤكػػد

لػ ا كمػػف  ،داءمػػف موالػؼ المعػا الحقيقػػة تسػهـ كػي تطػػوير الأ استخلاصػهاالمبسػطة التػػي يػتـ الحركيػة 
 موالػؼ المعػا المشػابهةالحمؿ البػدني و  تحت العديد مف ال غوط ومنها  غط اللاعبيفالواجا تدريا 

سػف مبكػر كممػا أمكػف  لػؾ  تاحػة ال رصػة  كػي، وأف يتـ التدريا عمى ه ا التدريبات والألعػاا لممباراة 
 داءيػرة تجعمهػـ لػادريف عمػى الأتكويف  اكػرة حركيػة وك للاعبيفيتيح  مثالي مماعمى نحو  داءلتطوير الأ
 (.98: 7الولت  المجهود و  الكثير مف استهلاؾمستغميف كاكة لدراتهـ البدنية وال نية دوف  المثالي

اسػػتخداـ  أف (9 ( 2020 كمػػا يت ػػؽ الباحػػث مػػ  نتػػائج دراسػػة محمػػود حسػػيف، هػػاني طمبػػه 
( والجمػػػاعي والثنػػػائي ال ػػػردي  داءالأتركػػػا عمػػػى  تػػػدريبات التحمػػػؿ  ات المسػػػارات الحركيػػػة المتنوعػػػة والتػػػي

بػػاختلاؼ موال هػػا المهاريػػة والخطيطػػة تكسػػا اللاعػػا القػػدرة عمػػى اختيػػار المهػػارة المناسػػبة لكػػؿ مولػػؼ مػػف 
 موالؼ المعا.

توجػػػد كػػػروؽ  ات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػطات وبهػػػ ا النتػػػائج يتحقػػػؽ ال ػػػرض الثػػػاني " 
لصػػالح القيػػا  التصػػويا( ليػػد البحػػث  –المهػػارات الهجوميػػة  التمريػػر كػػي القياسػػات القبميػػة والبعديػػة 

 للاعبي كرة اليد عينة البحث "البعدي 
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مستوى تركٌز حامض  LDHمستوى انزٌم 
 اللاكتٌك

 %نسبة التحسن قٌمة ت المحسوبة م البعدى م القبلى

 :  ثالثنتائج ال رض ال
 دلالة ال روؽ بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة  (8جدوؿ  

 (12 ف =  ليد البحث البيوكيميائيةمتغيرات الكي  التجريبية

 
 المتغيرات

وحدة 
 القيا 

القيا  ـ 
 القبمي

الانحراؼ 
 المعياري

القيا   ـ
 البعدي

الانحراؼ 
 المعياري

ليمة  ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
التغير 
% 

مستوى انايـ 
LDH 

مميموؿ/  
 لتر

082. 262 15.370 252.342 21.333 10.562 0.001 30.58 

مستوى تركيا 
 حامض اللاكتيؾ

مميموؿ/  
 لتر

14.4700 1.305 10.4433 1.7611 6.363 0.001 27.85 

 وَسةة  ( وجػػود كػػروؽ دالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي8يت ػػح مػػف جػػدوؿ  

 .ليد البحث لصالح القيا  البعدي المتغيرات البيوكيميائيةلممجموعة التجريبية كي  انححسٍ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كي  التجريبيةال روؽ بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة  (3شكؿ  
 البيوكيميائيةمتغيرات ال

توجػػػد كػػػروؽ  ات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف عمػػػى   والػػػ ي يػػػنص لثالػػػثمنالشػػػة نتػػػائج ال ػػػرض ا
ليػػد   LDHومسػػتوى انػػايـ  مسػػتوى تركيػػا حػػامض اللاكتيػػؾمتوسػػطات القياسػػات القبميػػة والبعديػػة كػػي 

 كرة اليد عينة البحث.( للاعبيلصالح القيا  البعدي  البحث
 :ليد الدراسة LDHنتائج لياسات انايـ  -



 م2222المجلد الخامس والعشرون أكتوبر  -262- علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية مجلة

لممجموعػة  والبعػدي( وجود كروؽ دالة إحصائية بيف متوسطي القياسيف القبمػي 8أظهرت نتائج جدوؿ  
بػيف ليمػة ت( المحسػوبة  انحصػرتحيػث ومسػتوى انػايـ  مستوى تركيػا حػامض اللاكتيػؾالتجريبية كي 

( كػػي القيػػا   القبمي/البعػػدي( وهػػي لػػيـ أكبػػر مػػف ليمػػة "ت" الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى 10.56: 6.36 
 والبعػػديوجػػود كػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي  عمػػى، ممػػا يػػدؿ (2.262) 0005

 لصالح القيا  البعدي.
 كػيونسػا التحسػف  قبمي والبعػديه ا ال روؽ المعنوية بيف متوسطي القياسيف ال الباحثويعاي        

 لدى مجموعة اللاعبيف ليد الدراسة لتأثير تدريبات التحمؿ متنوع المسارات الحركية. LDHمستوى إنايـ 
ايادة معدؿ تركيا حامض اللاكتيؾ كي الدـ بعد المجهود كي القيا   إلىوتشير النتائج 

( 1999ألؿ، حيث يشير "بهاء سلامه"   البعديكي تركياا كي القيا   الايادةبينما كاف معدؿ  القبمي
ال ي يقوـ به  الع ميأف الايادة كي إنتاج حامض اللاكتيؾ كي الدـ تتولؼ عمى نوع العمؿ  إلى( 1 

الأوكسجيف لا ياداد  استخداـمتوسط الشدة ويتـ كي ظؿ  الع ميال رد وشدته، كعندما يكوف العمؿ 
كي غياا الأوكسجيف  مرت   الشدة ويتـ الع ميكاف العمؿ إنتاج حامض اللاكتيؾ كي الدـ، أما إ ا 

 .كياداد تجم  حامض اللاكتيؾ كي الدـ
( أف تركيا اللاكتات كي الدـ Matthew et al  "2007  )19وي يؼ "ماثيو وآخروف 

ثانيه(  120 -30معدلاته بعد التدريبات  ات الشدا العالية والتي تستغرؽ ما بيف   ألصی إلىيصؿ 
ممميموؿ(  25 - 15ما بيف   إلىه ا النوع مف التدريبات  أداءحيث يصؿ معدؿ تركيا لاكتات الدـ بعد 

 .دلائؽ( 8 - 3ويتـ ملاحظة ه ا المعدؿ مف خلاؿ لياسه بعد مرور كترة امنية تتراوح ما بيف  
 Shaukat Ali etوآخروف  يإليه نتاج دراسة كؿ مف " شو ت عمويؤكد  لؾ ما خمصت  

al" 2008  )28 المجهود  أداء( أف ايادة التغيرات التي تحدث كي معدؿ تراكـ حامض اللاكتيؾ بعد
 .استمراراالبدني يتولؼ عمى مدى شدته ومدة 

 إلىويرى الباحث أف ايادة حامض اللاكتيؾ لد تحدث نتيجة عدـ ك اية توصيؿ الأوكسجيف 
الجميكوجيف بدوف تواكر كميه  باستهلاؾبالقدر ال ي تتطمبه و ب لؾ تقوـ الع لات  الع ميةالخلايا 

وال ي يقمؿ  الطالةكي إنتاج  اللاهوائيعمى النظاـ  اليد لعبة كرة لاعتمادكاكيه مف الأوكسجيف، ونظرا 
مف تشب  الهيموجموبيف بالأوكسجيف نظرا لتغير ليمة الهيدروجيف كي الدـ وبالتالي يجعؿ تمثيؿ 

ولقد راعي  ،تكويف اللاكتات بالدـ مما يعجؿ شعور اللاعبيف بالتعا إلىالجموكوا لاهوائية مما يؤدي 
، وك لؾ تنمية التحمؿ اللاهوائي الباحث  لؾ مف خلاؿ تنمية التحمؿ الهوائي خلاؿ مرحمة ا عداد العاـ

الأمر يد وكقا لمتطمبات لعبة كرة ال واللاهوائية الهوائيةخلاؿ مرحمة ا عداد الخاص وتقنيف الجرعات 
تطوير لدرات اللاعبيف البدنية والمهارية مما أسهـ كي تأخير حدوث التعا وك ا ايادة  إلىال ي أدى 

عمى  القدرةامض اللاكتيؾ كي الع لات والدـ ومف ثـ مقدرة اللاعبيف عمى تحمؿ ترا ـ معدلات ح
 الأطوؿ كترة امنيه ممكنه. بك اءة داءكي الأ الاستمرار
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تركيا معدؿ حامض اللاكتيؾ بعد المجهود بعد تن ي  محتوى تدريبات  انخ اض وي سر الباحث
الوظي ية لدى أنه لد يكوف مرجعه ما حدث مف تطور كي القدرات  متعددة المسارات الحركية التحمؿ

تحسف لابمية ال رد لتحمؿ  إلى اعمية البرنامج التدريبي ليد البحث وال ي أدى لاللاعبيف نتيجة 
تعتمد كي أدائها  يدالمستويات المتاايدة مف حامض اللاكتيؾ كي الع لات والدـ، ولما كانت لعبة كرة ال

يولوجية الناتجة مف جراء تدريبات القدرة عمى عمميات إنتاج الطالة لاهوائيا، ل ا كإف أهـ التغيرات ال س
 .معدؿ تركياا انخ اضاللاهوائية هي ايادة القدرة عمى تحمؿ  غط اللاكتيؾ، أو 
( أنه نتيجة Matthew et al  "2007  )19وكي ه ا الصدد يشير كؿ مف "ماثيو وآخروف 

تاداد لدرتهـ عمى تحمؿ عاء المجهود البدني العنيؼ  أداءاللاهوائية للاعبيف كإنه عند  القدرةلتحسف 
ايادة مخاوف الجميكوجيف كي  إلىايادة معدؿ حامض اللاكتيؾ كي كؿ مف الع لات والدـ با  اكة 

 Mc  &Bonen إليه نتائج دراسة كؿ مف "ماؾ ديرموت وبونيف تما توصمالع مة، وه ا يت ؽ م  

Dermott  "1993  )20)  عد الجهد كي اللاكتيؾ بايادة كي معدؿ تركيا حامض  إلىحيث أشارت
تهدـ الجميكوجيف الموجود كي الجسـ وأف القدرة عمى توليد مستوى عاؿ مف ه ا  يالع مة أو الدـ تواا 

الحامض تاداد م  التدريبات اللاهوائية والتي لد تأتي بسبا ايادة مخاوف الجميكوجيف كي الع لات 
 مف التدريا. نتيجة إحداث التكي ات ال سيولوجية المصاحبة له ا النوع

( بعد المجهود كي  LDHنااعة الهيدروجيف    لاكتات إنايـايادة تركيا  إلىوتشير النتائج 
تنشأ مف  وتراكـ مخم ات الأيض والتي الطالةمواد  استنااؼالقيا  القبمي، ويرج  الباحث  لؾ نتيجة 

ء الخموي خلاؿ مراحؿ تغيير ن ا ية الغشا إلىأنسجة الجسـ با  اكة  إلىنقص الأوكسجيف الواصؿ 
 Daniel Moreau etشدتها، ويؤكد  لؾ "دانيؿ موريو وآخروف  بارت اعالتي تميات  داءالأ

al(1995)  )15" )  أف ايادة مستوى إنايـ   إلىحيث يشيروفLDH  إطلاؽ  إلى( بعد المجهود يرج
الدـ عف طريؽ النظاـ الميم اوي أثناء حدوث التماؽ الخموي  ن ا ية  إلى الع ميا نايـ مف النسيج 

أثناء  العاممةالع لات  إلىالغشاء الخموي(، وك لؾ نتيجة لمنقص الحادث كي وصوؿ الأوكسجيف 
 العني ة.الع مية  للانقبا اتأدائها 

أف حامض اللاكتيؾ يتكوف  (Robert, Scott  "1997  )26وي يؼ "روبرت وسكوت  
حامض البيروكيؾ عف طريؽ الاختااؿ و لؾ بمساهمة إنايـ لاكتات نااعة الهيدروجيف، وا  ا لـ يتـ  مف

انخ اض الأ  الهيدروجيني ويحدث ما  إلىالتخمص مف حامض اللاكتيؾ المتكوف كإف  لؾ يؤدي 
جيف يسمى بالحمو ة داخؿ الع لات وه ا بدورا يساعد عمى ايادة نشاط إنايـ لاكتات نااعة الهيدرو 

 وايادة لدرة الانقباض الع مي ويحدث التكيؼ م  الأحماؿ البدنية.  الطالةو لؾ  نتاج 
( أف ايادة Smith, Beckett, Walker  "1998  )29 كما ي يؼ "سميث، بيكيت، ووكر

كرد كعؿ  الكمية" ال ي ي را مف ا ثيوبيتيفنااعة الهيدروجيف مرجعها ايادة هرموف " لاكتات إنايـ
وكسجيف المصاحا لاستمرار المجهود البدني، ويؤدي ايادة الهرموف لايادة إكرااات كرات الدـ لنقص الأ 
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ايادة إنتاج إنايـ لاكتات نااعة  إلىمف نخاع العظاـ وال ي يؤدي تكسيرها  النا جةالحمراء غير 
 الهيدروجيف.

أف عممية  إلى( Powers  &Howley  "2001  )22 ويشير كؿ مف "باورا و هاولی
، وبناء عمى داءترتبط بنوع الألياؼ الع مية التي يغما تجنيدها أثناء الأ داءإنتاج اللاكتات أثناء الأ

نما ترتبط أي ا بنشاط  الع ميةداخؿ الخلايا  المتاحة لؾ لا تعتمد كقط عمى كمية الأوكسجيف  وا 
( ال ي LDHاثؿ  نايـ  ( كا نايـ المتمLDHنااعة الهيدروجيف   لاكتات نايـ  المتماثمةا نايمات 

حامض  إلىيشج  عمى عممية تحويؿ حامض البيروكيؾ  السريعة الع ميةيسود وجودا كي الألياؼ 
( ال ي يسود وجودا كي الألياؼ الع مية LDHاللاكتيؾ، وعمى الجانا اآخر ا نايـ المتماثؿ  نايـ  

البيروكيؾ وبناء عمى  لؾ تحدث عممية حامض  إلىيساعد عمى عممية تحوؿ حامض اللاكتيؾ  البطيئة
بصورة أسرع مف حدوثها كي الألياؼ الع مية  السريعةإنتاج حامض اللاكتيؾ كي الألياؼ الع مية 

   .البطيئة
توجد كروؽ  ات دلالػة إحصػائية بػيف متوسػطات  وب لؾ يكوف ال رض الثالث وال ي ينص عمى"

لصػالح  ليػد البحػث ومسػتوى تركيػا حػامض اللاكتيػؾ LDHالقياسات القبمية والبعدية كي مستوى انايـ 
   " لد تحقؽ.كرة اليد عينة البحث. للاعبيالقيا  البعدي 
 وء هدكه وكرو ه وطبيعػة العينػة  كيكي حدود مشكمة البحث وأهميته و  :الاستنتاجات

 إلػػػػىإطػػػار المعالجػػػات ا حصػػػائية وت سػػػػير النتػػػائج ومنالشػػػتها توصػػػؿ الباحػػػث  كػػػيو 
 الاستنتاجات اآتية:

بعػض المتغيػرات البدنيػة كػي وجود كروؽ  ات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسػات القبميػة والبعديػة  -1
 للاعبي كرة اليد عينة البحث. لصالح القيا  البعديليد البحث و 

ة المهػػارات الهجوميػػكػػي وجػػود كػػروؽ  ات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطات القياسػػات القبميػػة والبعديػػة  -2
 .للاعبي كرة اليد عينة البحثلصالح القيا  البعدي التصويا( ليد البحث  - التمرير

 LDHكػػروؽ  ات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطات القياسػػات القبميػػة والبعديػػة كػػي مسػػتوى انػػايـ  وجػػود -3
 كرة اليد عينة البحث. للاعبيلصالح القيا  البعدي  ليد البحث ومستوى تركيا حامض اللاكتيؾ

التوصػيات:
 

ليػد كػرة ا لاعبػيمختمػؼ مراحػؿ تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركية ليػد البحػث عمػى  اعداد برامج .1
وتحسػف  LDHلما لها مف تأثير إيجابي عمى مستوى تركيا حامض اللاكتيؾ كي الع لات ونشاط إنايـ 

 .الهجومي مهاريال داءبعض المتغيرات البدنية وتحسف الأ
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بعػػض الألعػػاا الجماعيػػة  تػػدريبات التحمػػؿ متنوعػػة المسػػارات الحركيػػة ليػػد البحػػث عمػػىبػػرامج ل إعػػداد .2
دنيػػػة والمهاريػػػة لكػػػؿ لعبػػػة ودراسػػػة تأثيرهػػػا عمػػػى المتغيػػػرات ال سػػػيولوجية الأخػػػرى وكقػػػاً لممتطمبػػػات الب

 والبيوكيميائية.
اسػػػتخداـ تػػػدريبات التحمػػػؿ متنوعػػػة المسػػػارات الحركيػػػة  ات الطػػػاب  الهػػػوائي واللاهػػػوائي كػػػي الالعػػػاا  .3

 الجماعية التي تعتمد بشكؿ أساسي عمى النظاـ اللاهوائي كي إنتاج الطالة.
عمى استخداـ تدريبات التحمؿ متنوعة المسػارات الحركيػة كػي شػكؿ العػاا صػغيرة   رورة إجراء دراسات .4

 بالنسبة لمراحؿ الناشئيف.
اسػػتخداـ تػػدريبات التحمػػؿ ليػػد البحػػث لتطػػوير القػػدرات البدنيػػة لمختمػػؼ مراكػػا المعػػا كػػي كػػرة اليػػد وكقػػاً  .5

 لممتطمبات البدنية والمهارية لكؿ مركا.
البػدني  داءة المسػارات الحركيػة  ات الطػاب  اللاهػوائي لايػادة ك ػاءة الأاستخداـ تدريبات التحمؿ متنوع  .6

 وايادة معدؿ المعا م  تأخير حدوث ظاهرة التعا.

 المراج  بالمغة العربية والأجنبية:
 أولًا: المراج  العربية

 سلايه بهاء اندٍَ إبراهُى  .1

(1999) 
 ،العربػيالتمثيؿ الحيوي لمطالة كػي المجػاؿ الريا ػي، دار ال كػر  :

 اهرة.الق
عصاو عبد انحًُد عهً، يحًىد حسٍُ يحًةىد   .2

(1111) 
تػػأثير تػػدريبات التحمػػؿ متنوعػػة المسػػارات الحركيػػة عمػػى بعػػض   :

كػػػرة  ناشػػػئيالمتغيػػػرات ال سػػػيولوجية والبدنيػػػة والمهاريػػػة لػػػدى 
 ، السػػمة، جامعػػة حمػػواف، كميػػػة التربيػػة الريا ػػية لمبنػػيف بػػػالهرـ

، مػػػايو 35المجمػػػة العمميػػػة لمتربيػػػة الريا ػػػية والبدنيػػػة، العػػػدد 
2012. 

المسػػػػارات الحركيػػػػة  تػػػػأثير تػػػػدريبات التحمػػػػؿ متنوعػػػػةبعنػػػػواف  : و(1112عًرو عهً فححً شادٌ )  .3
 بالمرت عػػػػػػات عمػػػػػػى بعػػػػػػض المتغيػػػػػػرات البدنيػػػػػػة والاسػػػػػػتجابات

 -جامعػػػة المنصػػػورة  ،ال سػػيولوجية للاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ الشػػػباا
ربيػػة البدنيػػة المجمػػة العمميػػة لعمػػوـ الت،  كميػػة التربيػػة الريا ػػية

  .192-17، 36، عدد نوكمبروالريا ة
التػػدريا العممػػي الحػػديث كػػي كػػرة اليػػد، مؤسسػػة حػػور  الدوليػػة  : (1111فححٍ أحًد هادٌ انسقاف )  .4

 .ا سكندريةلمنشر 
 صةةةبحٍكًةةةال عبةةةد انحًُةةةد اسةةةًاعُم، يحًةةةد   .5

 (1111) حساٍَُ
والأبعاد التربوية وأس  القيا   ةالحديثة "الماهيرباعية كرة اليد  :

 ،، مركػػػا الكتػػػاا لمنشػػػر، القػػػاهرة1والتقػػػويـ والميالػػػة البدنيػػػة، ج
2001. 

https://0810go9tg-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0494&page=1&from=
https://0810go9tg-1106-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0494&page=1&from=
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 ، القاهرة.1تدريا المناكسات، دار ال كر العربي، ط : (2000  يحًد جىفُق انىنُهٍ  .6
 ، دار المعارؼ، القاهرة.12، طعمـ التدريا الريا ي : (1992 محمد حسف علاوي   .7
المسارات الحركية  تأثير استخداـ تدريبات التحمؿ متنوعةبعنواف  : و(1114حسٍ يحًىد )يحًىد   .8

، كػرة القػدـ ناشئيعمى بعض القدرات البدنية وتأخير التعا لدى 
المجمػػة العمميػػة جامعػػة حمػػواف، كميػػة التربيػػة الريا ػػية لمبنػػيف، 

 .2014يناير  70، عددلمتربية البدنية وعموـ الريا ة
عبةد انغُةً بهبةه  يحًىد حسٍُ يحًةىد، هةاٍَ  .9

(1111) 
تػػػأثير تػػػدريبات التحمػػػؿ متنوعػػػة المسػػػارات الحركيػػػة عمػػػى امػػػف  :

الاستشػػ اء وبعػػض المتغيػػرات البدنيػػة والمهاريػػة الهجوميػػة لػػدى 
مجمػة جامعة أسيوط، كميػة التربيػة الريا ػية، كرة السمة،  ناشئي

، مػػػار  1، العػػػدد 52المجمػػػد ، أسػػػيوط لعمػػػوـ وكنػػػوف الريا ػػػة
 .192 -91ص ، 2020

المرجػػ  الشػػامؿ كػػي التػػدريا الريا ػػي التطبيقػػات العمميػػة، دار  : (2009إبراهيـ محمد  م تي   .10
 الكتاا الحديث، القاهرة.
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 مةتخلص البحث

"تأثير تدريبات التحمؿ متنوعة المسارات الحركية عمى بعض المتغيرات البدنية 
 المهارات الهجومية للاعبي كرة اليد" أداءومستوى  ةوالبيوكيميائي

 د/ محمد أحمد همام                                                                              
عمى لواعد لعبها تعديلات مف شأنها تسري  المعػا  طرأت التيتعد لعبة كرة اليد مف الريا ات 

سػتخدمة والجوانػا البدنيػة وه ا ينعك  عمى طػرؽ التػدريا الم، مف امف المعا است ادةوتحقيؽ ألصى 
 التػيساليا التدريبيػة الحديثػة لطرؽ والأك ؿ اأبحث دائـ عف أحدث و  كيا يجعؿ المدربيف م، مللاعبيف

د ظػؿ التطػورات لمعبػة كػرة اليػ ي، ولعؿ مػف أهػـ العناصػر البدنيػة كػالمستويات عمىأ إلىتحقؽ الوصوؿ 
وكػػ لؾ  ،المهػػارات الهجوميػػة والدكاعيػػة أداءنعك  تنميتػػه عمػػى مسػػتوى تػػ يوالػػ  ،هػػو عنصػػر التحمػػؿ

تنميتػه بػالطرؽ التقميديػة، ويػرى الباحػث أف تنميتػػه  إلػى، ويمجػأ العديػد مػف المػدربيف ةيػطالخطالجوانػا 
يؤديهػػا اللاعػػا  يالتحركػػات التػػ حػػاكيت يوالتػػ، التحمػػؿ متنوعػػة المسػػارات الحركيػػة عػػف طريػػؽ تػػدريبات

 مهػاريوال بػدنينتػائج مميػاة عمػى المسػتوى ال يلػد تسػهـ كػي مػف أهػـ الوسػائؿ التػوهػو  ،مباراةخلاؿ ال
معركػػة تػػأثير  إلػػىؼ البحػػث تػػـ تصػػميمه مػػف لبػػؿ الباحػػث، وهػػد   تػػدريبيوالخططػػي مػػف خػػلاؿ برنػػامج 

والبيوكيميائيػػػة  بدنيػػػة تػػػدريبات التحمػػػؿ متنوعػػػة المسػػػارات الحركيػػػة المقترحػػػة عمػػػى بعػػػض المتغيػػػرات ال
التجريبػي  واسػتخدـ الباحػث المػنهج التجريبػي مػف خػلاؿ التصػميـ   والمهارية الهجومية للاعبي كرة اليد،

 لاعبػيعينػة البحػث  مػف  اختيػاروتػـ  ، باستخداـ القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبيػة الواحػدة
وحػػدات  4بوالػػ   سػػبوعاً أ 12بيػػؽ البرنػػامج لمػػدة وتػػـ تط ،(12لنػػا الريا ػػي وعػػددهـ   بنػػادي كػػرة اليػػد
د البدنية ليػ بعض المتغيرات  كي أثر إيجابياً  التدريبيف البرامج أ سبوع، وكانت أهـ النتائج الأ كيتدريبية 
ومسػػتوى تركيػػا   LDH نػػايـ إالتصػػويا( ليػػد البحػػث ومسػػتوى  - التمريػػر  المهػػارات الهجوميػػة البحػػث و 

  البحث. كرة اليد عينة حامض اللاكتيؾ للاعبي 
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Abstract 

The effect of endurance training with various motor 
paths on some physical and biochemical variables and 

the performance level of offensive skills for handball 
players 

Dr. Mohamed Ahmed Hamam 
The handball game is one of the sports in which modifications have 

occurred in the rules of its play that will speed up the game and make the 
most of the playing time, and this is reflected in the training methods used 
and the physical aspects of the players, which makes the coaches in constant 
search for the latest and best methods and modern training methods that 
achieve Reaching the highest levels, and perhaps one of the most important 
physical elements in light of the developments of the handball game is the 
element of endurance, whose development is reflected in the level of 
performance of offensive and defensive skills as well as the planning aspects, 
and many coaches resort to its development by traditional methods, and the 
researcher believes that its development is through Endurance training with a 
variety of motor paths, which simulate the movements performed by the 
player during the match, is one of the most important means that may 
contribute to distinguished results on the physical, skill and planning levels 
through a training program designed by the researcher. proposed on some 
physical, biochemical and offensive skill variables for handball players, the 
researcher used the experimental approach through the experimental design 
using the two pre-measurements and dimensional for one experimental 
group, and the research sample was chosen from the handball players in 
Qena Sports Club, their number (12), and the program was applied for a 
period of 12 weeks, at the rate of 4 training units per week, and the most 
important results were that the training programs had a positive impact on 
Some physical variables under study, offensive skills (passing and shooting) 
under study, the level of LDH enzyme, and the level of lactic acid 
concentration for handball players, a research sample. 
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