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على تعض القدراخ الثدنيح  الدفع والسحة والرجلينتأثير التدرية تالأثقال تأسلىب 
 كرج اليد للاعثيالخاصح والمهاريح 

 أ.م.د/ السيد سامي السيد إبراىيم
 بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية  أستاذ مساعد

 جامعة الزقازيق -كمية التربية الرياضية بنين 
Doi: 10.21608/jsbsh.2023.205759.242 

  مقدمو ومشكمة البحث:
تطوير ل بدني مستغمة التطور التكنولوجي السنوات الأخيرة تطوراً ممحوظاً في مجال الإعداد ال شيدت

البرامج التدريبية لرفع كفاءة اللاعبين البدنية والفنية والوصول بيم الى المستويات الرياضية العالية والتي 
لًا وشكلًا تنظيمياً يتلائم مع التطور بدورىا تحقق الإنتصارات والبطولات ؛ إذ إتخذت العممية التدريبية ىيك

والوسائل المستخدمو في عممية التدريب ، مما ساعد المدربين في الإرتقاء بالعممية الجديد الحاصل للاساليب 
 التدريبية لتحقيق أفضل النتائج من خلال التطوير المتكامل لممستوى البدني والمياري والخططي للاعبين.

في الوقت الحالي  أحد الطرق التى تحقق تقدماً كبيراً في التدريب الرياضي وأصبحويعد التدريب بالأثقال 
خاصة بعد القفزة الكبيرة عمى مستوى  دوراً ىام وكبير ضمن برامج التدريب لإعداد اللاعبين في كرة اليد لو

 امج التدريب بالأثقال، ولذلك فإن التخطيط العممي الجيد لبر الأداء الفني التى وصمت اليو العديد من اللاعبين
، بالإضافو الى  القوة العضمية فحسب تنميو يؤدى الى التنمية الشاممة لعناصر المياقة البدنية ولا يقتصر عمى

 .لذا يمكن إستخدامو كقاعدة للأعداد البدنيالتاثير الإيجابي عمى مستوى الأداء المياري والخططي ؛
ان التدريب بالأثقال يعمل عمى زيادة قوة  م(4991زكي درويش وعادل عبد الحافظ )كلا من  ويؤكد

العضلات وانو من أىم الأساليب التى ليا تأثير فعال في تنمية القوة العضمية بأنواعيا مما يعمل عمى ترقية 
النو الشامل المتزن بالجسم، إذا استخدمو معظم الرياضيين كقاعدة للإعداد البدني لمختمف الأنشطة 

 (274: 5الرياضية.)
أن القوة العضمية أحد الصفات البدنية التي تسيم بدوراً بارزاً في  م(3002عويس الجبالي )يشير كما 

إتقان وتطوير الأداء المياري والخططي والحركي وليا دور كبير في إبراز وظيور بعض الصفات البدنية 
 (823: 24الأخرى وتعتبر سبب ىام في التقدم بالأداء.)

ق من طرق إعداد أن التدريب بالأثقال ىو طري م(3000وناريمان الخطيب ) عبد العزيز النمرويرى 
 (47: 3وتييئة اللاعب بإستخدام مقاومات متدرجة لزيادة المقدرة عمى إنتاج القوة أو مواجيتيا.)

م(، وعصام عبد 3003م(، جي ىوفمان )3003)  Barian Sharkeyبريان شاركي ويتفق كلا من 
عمى ان التدريب بالأثقال أصبح  مNamsu Almogardo (3001)الموجاردو م(، نمس 3002الخالق )

يمكن إضافة او ، حيث  ىاماً في برامج التدريب الموجية للإعداد اللاعبين في مختمف الأنشطة الرياضية
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ستبعاد الأثقال بأحجاميا المختمفة الى الحمل الكمى لموصول الى المقاومة الصحيحة لكل تمرين ولكل إ
 (208: 9()27: 47()3: 48) عضمية ، والتى تؤدى بالأثقال الحرة او ماكينات الأثقال. مجموعة

أن الأداء في كل الأنشطة الرياضية يعتمد عمى  (م3000)عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب ويذكر 
كيفية تحريك الجسم، والعضلات ىي التي تتحكم في حركة الجسم بالإنقباض أو الإنبساط وجذب الأطراف 
من موضع الى أخر، وكمما كانت العضلات قوية كمما كانت ىذه الإنقباضات أكثر فاعمية، وبرامج تدريب 

وزن أثقل بل ىي تؤدي إلى اداء رياضي أسرع وأكثر مرونة وبالتالي أكثر القوة تتضمن أكثر من مجرد رفع 
 ( 55: 3قدرة وتوافقاً. )
يياب البديوي ويشير  أن اليدف الرئيسي من تدريب الأثقال ىو محاولة  (م3001)محمد بريقع وا 

ق مستويات الوصول بالفرد الرياضي الى اعمى مستوى يمكنو من الاشتراك في المنافسات الرياضية وتحقي
عالية ، كما ان تدريب الاثقال يعتبر من احد الطرق المثمى لتنمية العناصر البدنية التي تعمل عمى اكساب 
القوة العضمية والفسيولوجية كتحسين سرعة استعادة الاستشفاء وتاخير الشعور بالتعب وايضا الجسمية والتى 

مجسم وتحسين المظير الخارجي وزيادة الثقة تعمل عمى انخفاض نسبة الدىون بالجسم النسبي والكمي ل
بالنفس ، كما اثبتت كثير من الدراسات ان بعض الميارات الرياضية يمكن تحسينيا من خلال إستخدام 

 ( 57- 23: 25برنامج التدريب بالأثقال.)
 ان القوة العضمية ىي قاسم مشترك ومتداخل مع القدرات البدنية الاخرى م(3042) ساميالسيد ويرى 

تحمل القوة(  وما ليم  –مثل السرعة والتحمل لتكوين القدرات البدنية الخاصة والمركبة )القوة المميزة بالسرعة 
 (2)داء المياري في رياضة كرة اليد.من اىمية كبيرة في الا

ومن الواضح ان ىناك قصور في رياضة كرة اليد من ناحية إستخدام تدريبات الأثقال وخاصو مرحمة 
، حيث أن معظم الفرق لم تخضع لبرنامج تدريبي بالأثقال كتدريبات أساسية خلال فترة الإعداد البدنيالناشئين 

ن المتغير البدني واحدة من أىم دعائم الأداء عمى مدار المواسم التدريبية بشكل كافي ، ولما كان من  وا 
الأىمية ضرورة توافر القدرات البدنية كالقوة والسرعة والقوة المميزة بالسرعة والتحمل والتى يعتمد عمييا الأداء 
في كرة اليد ، لذا وجب أن تصبح تدريبات الأثقال من الأمور اليامة والأساسية التى تشكل جزءً أساسياً من 

 .يةبرامج التدريبال
م( ، عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب 4991ي درويش وعادل عبد الحافظ )زككما يؤكد كلا من 

أن برنامج التدريب بالأثقال المخطط لو جيداً بجانب برامج الإعداد لمصفات البدنية الأخرى يمكنيا  م(4991)
  (55: 7()855: 5القيام بالحركة وتطويرىا وفقاً لمتطمبات الأداء لمنشاط التخصصي.)

مم الباحث ومن خلال المراجع والدراسات التى امكن التوصل الييا كدراسة وفي حدود ع
عند وجد ان ىناك عدة أساليب مختمفة يمكن إستخداميا لتدريب الأثقال  (45،)(42(،)44(،)29(،)3(،)7)

اوب تصميم البرنامج التدريبي والمرتبطة بكيفية ترتيب التمرينات حيث انيا تؤثر عمى شدة التدريب ومنيا ، تن
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تدريب العضلات الكبيرة مع العضلات الصغيرة أو تناوب أداء تمرينات الطرف العموى مع تمرينات الطرف 
السفمي لمجسم أو تناوب أداء تمرينات الدفع مع تمرينات الشد ، ونحاول بغض النظر عن الترتيب الذي نختاره 

 للاستشفاء والراحو. أن نتجنب إرىاق نفس المجموعة العضمية دون إعطائيا الوقت الكافي
ومتابعتو لرياضة كرة اليد في العديد من المنافسات ومن خلال عممو كمدرب كرة  الباحثومن خلال عمل 

يد بنادي الزمالك لاحظ وجود قصور وضعف في مستوى الأداء المياري للاعبين سواء الدفاعي أو اليجومي 
والذي يظير من خلال ىبوط مستوى الأداء المياري في التصويب بالوثب والتمرير  خلال المباريات

والإستلام، وكذلك التحركات الدفاعية والواجبات الدفاعية اثناء العمل الدفاعي الفردي او الجماعي لمفريق 
نية وخاصة يرجعو الباحث الى انخفاض مستوى القدرات البد قد والذي وبشكل خاص في نياية وقت المباراة،

القوة العضمية باشكاليا الثلاثو والتي تمعب دوراً كبيراً وايجابياً في الأداء المياري بشكل جيد ، بالإضافة الى 
اىمال العديد من المدربين وخوفيم من اشراك لاعبييم في تدريبات الأثقال وعدم تقديم برامج تدريبية مقننة 

ة العضمية وعمى مستوى الاداء المياري لدييم ؛ لذا سعى الباحث بالاثقال مما اثر بشكل سمبي كبير عمي القو 
وتحسين الاداء  القدرات البدنية الخاصةلمحاولة معالجة ىذه المشكمة من خلال اسموب عممي لرفع مستوى 

سموب بالأثقال بأالمياري وبعيداً عن الممل والرتابة أثناء التدريب، مما دعا الباحث القيام بدراسة تاثير التدريب 
 كرة اليد. للاعبي ومستوى الأداء المياري القدرات البدنية الخاصةتطوير ل الدفع والسحب والرجمين

 وىو أحد الأساليب التدريبية الحديثة لبرامج تدريب الأثقال الدفع والسحب والرجمين أسموب الباحثوقد اتبع 
الدفع ، والتى تعتمد عمى ترتيب التمرينات بحيث تتناوب بين تمرينات  push  pull  leg والمعروف بأسم

، بحيث تقوم عمى الإختيار السميم لمتمرينات ودرجة الحمل وعدد المجموعات والتكرارات  والسحب والرجمين
 وفترات الراحو الكافية وأيام التدريب المناسبة أسبوعياً.

 أىميـو البحـث والحاجـة اليـو:
 .ليذه المرحمة السنية الباحث لبداية زيادة التأثيرات التدريبية وزيادة الدافعيةمحاولة من  .2
 كرة اليد. للاعبيالقدرات البدنية الخاصة مستويات  لتنمية بالأثقالأثر التدريب  إستثمار .4
الإتجاىات العممية الحديثة لتصميم البرامج التدريبية لرفع مستوى القدرات البدنية والميارية الخاصة  أحد .8

 كرة اليد. للاعبي
 إستفادة المدربين من البرنامج التدريبي ونتائج البحث في العمل الميداني والتطبيقي. .2
 محتوى الوحدات التدريبية.زيادة الدافعية وتجنب سير التدريب عمي وتيرة واحدة من خلال تنوع  .5

 ىدف البحث:
بالأثقال بإستخدام  من خلال تصميم برنامج تدريبي لتحسين القدرات البدنية والميارية ييدف البحث

 لمتعرف عمي: الدفع والسحب والرجميناسموب 
عمي القدرت البدنية الخاصة )قيد البحث(  الدفع والسحب والرجمينبالأثقال بإستخدام اسموب  تاثير التدريب .2
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 .عينة البحث كرة اليد للاعبي
عمي القدرت الميارية الخاصة )قيد  الدفع والسحب والرجمينبالأثقال بإستخدام اسموب  تاثير التدريب .4

 .عينة البحث كرة اليد للاعبيالبحث( 
 فروض البحث:

توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين )القبمي والبعدي( لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي  .2
 قيد البحث لأفراد عينة البحث. القدرات البدنية الخاصةلنتائج اختبارات 

توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين )القبمي والبعدي( لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي  .4
 قيد البحث لأفراد عينة البحث. القدرات الميارية الخاصةتائج اختبارات لن

توجد فروق في نسب التحسن بين متوسط نتائج القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح  .8
 قيد البحث لأفراد عينة البحث. القدرات البدنية الخاصةالقياس البعدي لنتائج اختبارات 

ولصالح توجد فروق في نسب التحسن بين متوسط نتائج القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  .2
 ث.البحقيد البحث لأفراد عينة  القدرات الميارية الخاصةالقياس البعدي لنتائج اختبارات 

 مصطمحات البحث :
 Weigh Trainingالتدريب بالأثقال 

ماكينات الأثقال المثبتو بيدف زيادة القوة البنائية تؤدى بالأثقال الحرة أو " عبارة عن برنامج لمتمرينات 
 (208: 9العضمية والتحمل العضمي والمرونة والميارة والقدرة".)

   push , pull , leg الدفع والسحب والرجمين بالأثقال بأسموبالتدريب * 
وىو احد الأساليب الحديثة لتدريبات الأثقال والتى تعتمد عمى ترتيب أيام التدريب في الأسبوع بحيث " 

 "(Leg)، الرجل  (pull)، السحب  (push)تتناوب بين الدفع 
 الدرسات السابقة:

بدراسة بعنوان " إستخدام التدريب المتباين بإستخدام  (33م()3030ياسر محمد حسن )قام الباحث  -2
الأثقال والبميومترك وتأثيره عمى بعض القدرات البدنية والأداءات الميارية الدفاعية لناشئ كرة اليد" ، وذلك 
بيدف التعرف عمى تأثير إستخدام التدريب المتباين بإستخدام الأثقال والبميومترك عمى بعض القدرات البدنية 

( سنة، وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي عمى عينة 23لأداءات الميارية الدفاعية لناشئ كرة اليد تحت )وا
( ناشئ من ناشئ نادي بنيا وتم تقسيميم لمجموعتين بالتساوى، ومن أىم النتائج التى أسفرت 43قواميا )

 داءات الميارية الدفاعية قيد البحث.عنيا الدراسة أثر التدريب تأثيرا إيجابياً عمى القدرات البدنية والأ
بدراسة بعنوان " تأثير تدريبات الأثقال والبميومترية النوعية  (3م()3030إسلام محمد ناجي )قام الباحث  -4

عمى تطوير القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لناشئ الوثب الطويل" ىدفت الدراسة الى التعرف عمى 
السرعة  -والبميومترية النوعية عمى القدرات البدنية الخاصة )القدرة العضمية لمرجمينتأثير تدريبات الأثقال 

 * تعريف إجرائي
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سنة،  23المرونة( والمستوى الرقمي لناشئ الوثب الطويل تحت  -القوة العضمية القصوى لمرجمين -الإنتقالية
اىم التائج: يؤثر ( ناشئين وثب طويل، ومن 20وفد استخدم الباحث المنيج التجريبي ، عمى عينة قواميا )

إستخدام تدريبات الأثقال والتدريبات البميومترية النوعية تأثيراً إيجابياً دال إحصائياً عمى القدرات البدنية 
 الخاصة والمستوى الرقمي في الوثب الطويل.

بدراسة بعنوان " تأثير تدريبات الأثقال عمى تطوير  (41م()3049محمد صبري عيسى )قام الباحث  -8
م/ حرة ، وىدفت الدراسة الى التعرف عمى 200رات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لسباحى بعض القد

م حرة ، وقد 200تأثير تدريبات الأثقال عمى تطوير القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لسباحى 
( 85عينة قواميا ) استخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام مجموعتين بأسموب القياس القبمي والبعدي عمى

سباح من ناشئين نادي سموحة ، وقد أسفرت النتائج الى ان استخدام تدريبات المقاومة والأثقال والتدريبات 
الأرضية كان ذو تأثير فعال عمى تطويربعض القدرات البدنية الخاصة وتحسين المستوى الرقمي الكمي 

 والكيفي المصاحب لمميارة لدي المجموعة التجريبية.
القوة العضمية  لتنميةالتدريب المتباين  ثيرأت بدراسة بعنوان " (1م()3042السيد سامي السيد )م قا -2

"، وذلك بيدف التعرف عمى تأثير التدريب المتباين وبعض الميارات اليجومية والدفاعية لناشئ كرة اليد
بإستخدام التدريب البميومترك والأثقال عمى القوة العضمية بأشكاليا الثلاثة وبعض الميارات اليجومية 

إختيار عينة البحث بالطريقة والدفاعية لناشئ كرة اليد ، وقد أستخدم الباحث المنيج التجربيي ، وقد تم 
( ناشئ ، ومن اىم النتائج التى 25( سنة وبمغ عددىا )23ريق نادي الزمالك تحت )العمدية من ناشئ ف

الميارات اليجومية والدفاعية قيد أدى إلى تطوير  توصل الييا الباحث أن البرنامج التدريبي لمتدريب المتباين
 من خلال تطوير القوة العضمية لدى عينة البحث.  البحث

بدراسة بعنوان " تأثير استخدام التدريب بالأثقال لتنمية  (42م()3001محمد فكري سيد )قام الباحث  -5
القدرة العضمية عمي بعض مكونات التركيب الجسمي والأداء الحركي المنفرد لناشئ كرة اليد" وىدفت الدراسة 
ي الى التعرف عمى تأثير استخدام التدريب بالأثقال لتنمية القدرة العضمية عمي بعض مكونات التركيب الجسم

نسبة الدىون  –كتمة مياه الجسم  –كتمة الخلايا غير الدىنية  –كتمة الخلايا الدىنية  –)مؤشر كتمة الجسم 
سنة، وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي عمى  25في الجسم( والأداء الحركي المنفرد لناشئ كرة اليد تحت 

( ناشئ قسمت الى مجموعتين، من اىم النتائج التى توصمت الييا الدراسة ان البرنامج 42عينة قواميا )
 داء الحركي المنفرد لناشئ كرة اليد.التدريبي المتبع أثر إيجابياً عمى التركيب الجسمي والأ

بعنوان "تأثير تدريبات الأثقال والبميومترك عمي بعض  (49م()3002مروان عمي عبد الله )دراسة  -5
المتغيرات البدنية والميارية والفسيولوجية للاعبي كرة اليد"، وىدفت الدراسة إلى التعرف عمى تأثير كل من 

ض المتغيرات البدنية والميارية والفسيولوجية للاعبي كرة اليد ، وقد تدريبات الأثقال والبميومترك عمى بع
( لاعب كرة يد ، ومن 80استخدم الباحث المنيج التجريبي لمناسبتو ليذه الدراسة ، وبمغ عدد عينة البحث )
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نمية أىم النتائج التي توصل الييا أن أسموب التدريب الأثقال والبميومترك أفضل من الاسموب التقميدي في ت
 القدرات البدنية وتحسين مستوى الأداء المياري.

 راءات البحث:ـإج
 منيج البحث:

وبتصميم تجريبي يعتمد عمى دراسة متوسطات القياسات القبمية والبعدية  استخدم الباحث المنيج التجريبي
 لمجموعة تجريبية واحدة.لممتغيرات التابعة فى ىذا البحث 

 مجتمع البحث:
بدوري المحترفين لكرة اليد وعددىم  (م4002مواليد المرتبط ) البحث عمي لاعبي فرقأشتمل مجتمع 

 م.4042/4044( فريق والمسجمين بالإتحاد المصري لكرة اليد لمموسم الرياضي 23)
 عينة البحث:

لكرة اليد بنادي الزمالك  (م4002مواليد  المرتبط)فريق  لاعبيتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من 
( 3( لاعب كعينة اساسية )تجريبية( ، وتم اختيار عدد )25( لاعب ، وتم إختيار عدد )42، والبالغ عددىم )

 خارج العينة الاساسية ومن نفس مجتمع البحث. بطريقة عشوائية لاعب كعينة إستطلاعية
 أسباب إختيار العينة:

  لإجراء البحث.توافر الأدوات والإمكانات اللازمة 
 .موافقة الإدارة والجياز الفني عمى إجراء البحث 
 .قيام الباحث بالتدريب مع الجياز الفني لمفريق الأول لكرة اليد بنادي الزمالك 

 -فً متغٌرات )العمر الزمنً الكلٌة التوصٌف الإحصائً لعٌنة البحث (1جدول )
 التدرٌبً(العمر  -وزن الجسم -ارتفاع القامة

 المتغٌــــرات
 دةــوح
 القٌاس 

 المتوسط 
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري    

 الوسٌط
 معامل 
 الالتواء

 1.110019 17 0.675664 17.25 سنة العمر السمني

 0.41872 180 5.672046 180.7917 سم ارتفاع القامة

 0.08642 85.5 7.232049 85.29167 كجم وزن الجسم

 1.017349 8 0.73721 8.25 سنة العمر التدريبي

( ، وقد  1.110019 – 0.08642( إن قيم معامل الالتواء تراوحت بين )2يتضح من جدول )
مما يدل عمى تماثل واعتدالية البيانات في جميع المتغيرات مما يشير إلى  8انحصرت ىذه القيم بين+_

 راد العينة في تمك المتغيرات.3تجانس أف
  

 24 = ن



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (99) العدد                        المجلح العلميح للترتيح الثدنيح وعلىم الرياضح   
 

 م2023أتريل 

331 

 قٌد البحث والمهارٌةفً المتغٌرات البدنٌة  الكلٌة التوصٌف الإحصائً لعٌنة البحث (2جدول )

 الاختبــــــــــــــار المتغــــٌرات م
 وحــدة

 القٌاس 

 المتوسط

 الحسابً 

 الانحراف 

 المعٌاري
 الوسٌــط

 معامل

 الالتواء

1 
 القــوة القصـوى

 1.2247 130 8.1649 126.66 كجم الجلوس على المقعد والبار الحدٌدي على الكتفٌن

 -0.1581 57 4.1752 56.78 كجم ضغط البار بالٌدٌن "البنش" 2

3 
 القـوة الممٌزة بالسرعة

 0.2821 42 1.3290 42.125 سم   الوثب العمودي لسارجنت

 0.8667 16 0.7210 16.208 متر كجم بالٌدٌن   3رمً كرة طبٌة  4

5 
 تحمــل القـوة

 0.1962 36 2.5480 35.83 عدد ثنً الذراعٌنانبطاح مائل 

 0.8251 37 1.81778 36.5 عدد الجلوس من الرقود من وضع ثنً الركبتٌن 6

 2.117 4 0.4534 4.32 ثانٌة متر 33عدو  السرعة 7

 1.878 19 0.3354 19.21 ثانٌة Illinois اللٌنوز الرشاقة 8

 التمرٌر والإستلام 9
وعودة( للٌمٌن التمرٌر من الجري )ذهابا 

 والٌسار

 0.1224 35.5 1.02062 35.458 درجة

 0.1378 18 0.90789 18.041 ثانٌة

 1.346 7 0.92861 7.4166 عــدد ( كرات13وثب عالٌا )لالتصوٌب با التصوٌب بالوثب عالٌا   13

 0.866 18 0.72106 17.791 عــدد التحركات الدفاعٌة المتنوعة مع تغٌر الاتجاه التحركات الدفاعٌة 11

 1.1101 8 0.67566 8.25 عــدد حائط الصد فً اتجاهٌن ط الصدحائـ 12

، وقد انحصرت هذه  (2.117 – 0.1581-)( ان قيم معامل الالتواء تراوحت بين 2يتضح من جدول )
مما يدل على تماثل واعتدالية البيانات في جميع المتغيرات قيد البحث، وهذا يعطي دلالة علي  3القيم بين+_

 خلو تلك البيانات من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية، مما يشير إلى تجانس أفراد العينة في تلك المتغيرات.

 أدوات ووسائل جمع البٌانات :
 الأدوات والأجهزة المستخدمة فً الدراسة:اولا : 

  شريط قياس.-       ساعة ايقاف.-          ميزان طبي معاير.-    جياز الرستاميتر.-
  ممعب كرة يد.–.   دمبمز- كرات طبية مختمفة الاوزان.-    جياز ديناموميتر.-
صناديق خشبية مختمفة -            اجيزة اثقال. -         حواجز.-     استمارات تسجيل بيانات. –

 أقماع.-     سمم الرشاقة.-     حائط قائم أممس.-               الارتفاعات.
 ثانٌا :وسائل جمع البٌانات:

 المسح المرجعً: -

قام الباحث بإجراء مسح مرجعي لبعض الدراسات والمراجع العممية، والتي تمكن الباحث من الإطلاع 
عمييا والمرتبطة بموضوع البحث بيدف تحديد أىم القدرات البدنية والميارية )اليجومية  والدفاعية( الخاصة 

 (4مرفق )   (45()44()40()29()23()22)(22()20)(5()2كرة اليد.) للاعبي
 إستطلاع راى الخبراء: -

بيدف تحديد انسب  (3مرفق ) الخبراءوعرضيا عمى السادة قام الباحث بإعداد إستمارة إستطلاع رأى 
والتى سوف يستخدميا الباحث الميارية )اليجومية والدفاعية( و الإختبارات التي تقيس القدرات البدنية الخاصة 

 .% فأكثر من آراء السادة الخبراء75نسبة ى حصمت عمى الت بالإختباراتوقد إرتضى الباحث  ، فى الدراسة
 (  2مرفق )                 الاختبارات البدنية والميارية المستخدمو في الدراسة:      -

 (221: 40) ضغط البار باليدين "البنش"اختبار  (4
 (412:  41اختبار الجموس عمى المقعد والبار الحديدي عمى الكتفين ) (3

 24 = ن
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 (223:  42العمودي لسارجنت  لقياس القدرة العضمية لمرجمين )اختبار الوثب  (2
 كجم باليدين  لقياس القدرة العضمية لمذراعين  2اختبار رمي كرة طبية  (1
 ( 420: 42اختبار الجموس من الرقود من وضع ثني الركبتين )  (5
 (291: 40اختبار انبطاح مائل ثني الذراعين )  (1
 متر 20اختبار العدو  (3
 لقياس الرشاقة اختبار المينوز (2
 (433: 42اختبار التمرير من الجري )ذىابا وعودة( لميمين واليسار )  (9
 (433: 42( كرات ) 40وثب عاليا )لاختبار التصويب با (40
 (452:  42اختبار التحركات الدفاعية المتنوعة مع تغير الاتجاه ) (44
 (142:  13) اختبار حائط الصد في اتجاىين  (12

 للاختبارات قيد البحث :المعاملات العممية 
 أولا: معامل الصدق:

تم حساب معامل الصدق للأختبارات البدنية والميارية قيد البحث بإستخدام صدق التمايز عن طريق 
كرة يد،  لاعبي( 3تطبيق الاختبارات قيد البحث عمي افراد العينة الاستطلاعية )المجموعة المميزة( وعددىم )

مجموعة غير كم والمسجمين بالاتحاد المصري لكرة اليد )4005فريق مواليد  ناشئوعمي عينة اخري من 
 ( يوضح ذلك.8( لاعبين، وجدول )3مميزة( وعددىم )
 قيد البحث والمياريةدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية  (2جدول )

دة ـوح ختبــــارلإا يراتــــالمتغ
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة " ت "

 ع س ع س

 القــوة القصـوى

الجلوس على المقعد والبار الحدٌدي 
 على الكتفٌن

 7.1897 5.18 93.75 10.61 123.75 كجم

 11.256 0.876 53.22 1.233 61.44 كجم ضغط البار بالٌدٌن "البنش"

 القـوة الممٌزة بالسرعة
 6.3282 2.672 35.63 1.282 42.25 سم   الوثب العمودي لسارجنت

 5.4949 0.823 14.13 0.711 16.25 متر كجم بالٌدٌن   3رمً كرة طبٌة 

 تحمــل القـوة

 6.9195 2.00 27.63 2.122 34.75 عدد انبطاح مائل ثنً الذراعٌن

الجلوس من الرقود من وضع ثنً 
 الركبتٌن

 10.254 1.162 28.75 1.413 35.38 عدد

 8.221 0.9334 4.975 0.6774 4.122 ثانٌة متر 33العدو  السرعة

 7.877 0.789 19.54 0.876 18.65 ثانٌة Illinois اللٌنوز الرشاقة

 التمرٌر والإستلام
التمرٌر من الجري )ذهابا وعودة( 

 للٌمٌن والٌسار

 7.7474 0.92 31.38 1.20 35.50 درجة

 3.0348 0.71 19.25 0.93 18 ثانٌة

 3.3466 0.46 6.25 0.71 7.25 عــدد ( كـرات13عالٌا )التصوٌب باوثب  التصوٌب بالوثب عالٌا  

 التحركات الدفاعٌة
التحركات الدفاعٌة المتنوعة مع 

 تغٌر الاتجاه
 2.8243 0.46 16.75 0.74 17.63 عــدد

 3.0348 0.93 7.00 0.71 8.25 عــدد حائط الصد فً اتجاهٌن ط الصدحائـ

 2.144=  3.35قٌمة " ت" الجدولٌة عند مستوى  

 8 = ن
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بين المجموعتين المميزة وغير  0.05( وجود فروق دالة إحصائية عند مستوى 8يتضح من جدول )
المميزة لصالح المجموعة المميزة في اختبارات القدرات البدنية والميارية قيد البحث، مما يشير إلى صدق 

 الاختبارات المستخدمة في البحث.
 ثانياً: معامل الثبات:

عادة تطبيقو  لحساب معامل الثبات،  Test-Retest Methodأستخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار وا 
عادة تطبيقيا بعد فترة زمنية مدتيا ثلاثة ايام وذلك في  وذلك بتطبيق الاختبارات البدنية والميارية قيد البحث وا 

( لاعبين 3طلاعية وعددىم )م عمى عينة البحث الاست4042/ 22/ 48م إلى 4042/ 22/ 40الفترة من 
 ( يوضح ذلك.2وجدول )

 قيد البحث والمياريةمعامل الثبات للاختبارات البدنية  (1جدول )

 وحـدة القياس اختبــــار راتــيـالمتغ
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 قيمة " ر "
 ع س ع س

 القــوة القصـوى

على الجلوس على المقعد والبار الحدٌدي 
 الكتفٌن

 0.984 9.56 124.63 10.61 123.75 كجم

 0.889 1.231 60.66 1.233 61.44 كجم ضغط البار بالٌدٌن "البنش"

 القـوة الممٌزة بالسرعة
 0.908 0.93 43.50 1.28 42.25 ســم   الوثب العمودي لسارجنت

 0.897 0.46 16.75 0.71 16.25 متــر كجم بالٌدٌن   3رمً كرة طبٌة 

 تحمــل القـوة

 0.937 1.92 35.38 2.12 34.75 عــدد انبطاح مائل ثنً الذراعٌن

الجلوس من الرقود من وضع ثنً 
 الركبتٌن

 0.969 1.25 36.13 1.41 35.38 عــدد

 0.896 0.765 4.09 0.6774 4.122 ثانٌة متر 33العدو  السرعة

 0.934 0.877 18.46 0.876 18.65 ثانٌة اللٌنوز الرشاقة

 التمرٌر والإستلام
التمرٌر من الجري )ذهابا وعودة( للٌمٌن 

 والٌسار

 0.995 1.41 36.00 1.20 35.50 درجة

 0.948 0.64 17.88 0.93 18.00 ثانية

 0.918 0.53 7.50 0.71 7.25 عــدد ( كـرات13التصوٌب باوثب عالٌا ) التصوٌب بالوثب عالٌا  

 التحركات الدفاعٌة
الدفاعٌة المتنوعة مع تغٌر التحركات 

 الاتجاه
 0.951 1.28 18.25 0.74 17.63 عــدد

 0.957 0.52 8.63 0.71 8.25 عــدد حائط الصد فً اتجاهٌن ط الصدحائـ

 
معامل الارتباط ( أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسوبة كانت أكبر من قيمة 4يتضح من جدول )

 مما يشير إلى ثبات جميع الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث. 0.05الجدولية عند مستوى معنوية 

 البرنامج التدريبي المقترح:
يعتبر البرنامج التدريبي المقترح ىو المحور الأساسي الذي يدور حولو موضوع البحث ، وبناء عمى ذلك 

والدراسات الإستطلاعية بمراعاه الأسس العممية في  المراجع والدراسات السابقةقام الباحث بعد الإطلاع عمى 
 إعداد برامج تدريب الأثقال كالأتي:
 أسس ومبادئ التدريب بالأثقال:

 التدرج بحمل التدريب: -4
 يجب ان يكون حمل التدريب في صورة توجيو لحدوث التكيف وتقبل الزيادة التدريجية لوزن الثقل.

 8 = ن

 3.876= 3.35قٌمة " ر " الجدولٌة عند مستوى 
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 المقاومة قرب الحد الأقصى: -3
 (.(1RM% من أقصى ثقل يمكن رفعو لمرة واحدة 75التدريب بمقاومة لا تتعدى 

 الرغبة لموصول الى نتائج أفضل: -2
يجب أن يكون لدى اللاعب الرغبة في تحسين المستوى لكى يكون لديو الإصرار والصبر والإستمرار في 

 أداء التدريبات.
 :المدى الكامل لمحركة -1

 أداء التمرين خلال المدى الكامل لحركة المفصل، لعدم التأثير السمبي عمى المرونة.
 التوازن العضمي: -5

 تنمية المجموعات العضمية العاممة وكذلك المجموعات المقابمة بنسب متساوية.
 خصوصية التدريب: -1

ختيار تتضمن التركيز عمى تقوية مجموعات العضلات العاممة في النشاط التخصصي  والمرتبط بالميارة وا 
 (22: 45() 38: 27()75: 43التمرين المناسب.)

 :قواعد تصميم برامج التدريب بالأثقال
 تحديد ىدف التدريب: -4

وىى الخطوة الأولى في تصميم برنامج الأثقال وتتضمن بعض الأىداف العامة لتدريب الأثقال ومن أمثمتيا 
 العضلات وقوتيا أو تحسين الشكل العام لمجسم.زيادة التحمل العضمي أو زيادة حجم 

 تحديد التمرينات: -3
لابد من تحديد التمرينات التى سيتضمنيا البرنامج والتى تركز عمى المجموعات العضمية المراد تنميتيا 

 وتقويتيا خلال البرنامج.
 سرعة أداء التمرين: -2

نبساط العضمة أثناء الأداء مع شد تو ؛ حيث انو كمما زادت المقاومة كمما قمت سرعة تتناسب سرعة إنقباض وا 
 أداء التمرين ، والعكس فكمما قمت المقاومة زادت سرعة أداء التمرين.

 تحديد مرات التدريب: -1
ويمكن زيادة عدد أيام التدريب بعد فترة، ولابد من تحديد جدول  يجب تحديد عدد مرات التدريب الأسبوعية

 د عمى عدد الأيام التي سيتم التدريب فييا ويتم إستخدامو في تسجيل البيانات.التدريب المناسب والذي يعتم
 تحديد الأحمال والمجموعات والتكرارات: -5

يجب حديد الأحمال لكل تمرين حيث يتميز تدريب الأثقال بميزة أمكانية تغير الأحمال وعدد المجموعات 
 والتكرارات لموصول الى اليدف الذي نسعى لتحقيقة.

( ويمكن أدائيا لخمسة 40-24تنمية التحمل العضمي تستخدم أحمال خفيفة وتكرارات كبيرة مثل ) فعند
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مجموعات ، وعند زيادة حجم العضلات والتدريب في اتجاه القوة القصوى فيستخدم أحمال مرتفعة بعدد 
 أداء من اثنين الى ثلاثة مجموعات.( ، و 24-3مناسب من التكرارات من )

فإن البرامج المصممة جيداً تقوم عمى الإختيار السميم لمنمرينات وكمية الحمل وعدد المجموعات  وبذلك
والتكرارات وفترات الراحو الكافية بين كلا من التمرينات والتكرارات والمجموعات وأيام التدريب المناسبة 

 (82: 45()240: 82()222-207: 23)أسبوعياً.
 المختارة داخل البرنامج التدريبي المقترح:أساليب ترتيب التمرينات 

من الأمور اليامة عند تصميم البرنامج التدريبي كيفية ترتيب التمرينات حيث انيا تؤثر عمى شدة التدريب 
وىو احد الأساليب  push , pull , legأسموب  الباحث، وقد اتبع  ويمكن استخدام عدة اساليب مختمفة

،  (push)لتى تعتمد عمى ترتيب أيام التدريب في الأسبوع بحيث تتناوب بين الدفع الحديثة لتدريبات الأثقال وا
 .(Leg)، الرجل  (pull)السحب 
 الدفع اتتضمن اليوم التدريبي لتمريني (push)  الكتف الأمامى  -عضلات الصدر]عمى استيداف

 [عضلات الثلاثة رؤوس العضدية –والجانبي 
 السحب  اتتضمن اليوم التدريبي لتمريني(pull)  الخمفيالكتف  -الظيرعمى استيداف ]عضلات – 

 العضدية[ ذات الرأسينعضلات 
 ات الرجلتضمن اليوم التدريبي لتمريني (Leg) [ الفخذين  –عضلات الفخذين الأمامية عمى استيداف

 [المقعدة -السمانة  –الخمفية 

 محتوى البرنامج التدريبي:
وىو احد الأساليب الحديثة  push , pull , legبالأثقال بأسموب قام الباحث باستخدام أسموب التدريب 

، السحب  (push)لتدريبات الأثقال والتى تعتمد عمى ترتيب أيام التدريب في الأسبوع بحيث تتناوب بين الدفع 
(pull)  الرجل ،(Leg) عض القدرات البدنية والميارية الخاصة وذلك لإستغلال أثر تدريبات الأثقال لتطوير ب

 .كما تضمن البحث خمسة محاور أشتمل عمييا تمرينات البرنامج التدريبي المقترح لناشئ كرة اليد عينة البحث
 (1مرفق )  

 التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي المقترح باستخدام الأثقال:
 ( أسبوعاً.24مدة البرنامج التدريبي ) 
 ( وحدات اسبوعياً.2:  4التدريبي الأسبوعية بأستخدام الأثقال تراوحت من )عدد الوحدات  
 ( وحدة تدريبية.85إجمالى عدد الوحدات خلال البرنامج ) 
 ( دقيقة.75:  54تراوحت من )زمن الوحدة التدريبية الأسبوعية  
 تم تقسيم البرنامج الى ثلاثة مراحل وىي:  

( وحدة تدريبية وىدفت الى تنمية التحمل العضمي 22أسابيع بواقع )أشتممت عمى أربعة  المرحمة الأولى :
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 40:  25% من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمل أدائة والحجم من 50: 50، حيث تراوحت الشدة من 
ثانية ، وذلك بالنسبة لمتمرينات المستخدمو في  80: 25والراحة من 5: 2تكرار وعدد المجموعات من 

 البرنامج.
( وحدات تدريبية وىدفت الى تنمية القوة القصوى ، 3أشتممت عمى ثلاثة أسابيع بواقع ) انية :المرحمة الث

تكرار  5:  2% من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمل أدائة والحجم من 35: 75حيث تراوحت الشدة من 
 ثانية ، وذلك بالنسبة لمتمرينات المستخدمو في 90: 80والراحة من  8: 4وعدد المجموعات من 

 البرنامج.
( وحدة تدريبية وىدفت الى تنمية القوة المميزة 22أشتممت عمى خمسة أسابيع بواقع ) المرحمة الثالثة :

 3% من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمل أدائة والحجم من 75: 50بالسرعة ، حيث تراوحت الشدة من 
بالنسبة لمتمرينات المستخدمو  ثانية ، وذلك 25: 80من والراحة  2: 8تكرار وعدد المجموعات من  24: 

 في البرنامج.
 دقائق 20زمن الأحماء داخل الوحدة التدريبية خلال المرحمة الأولى يساوي  
 دقائق 40زمن الأحماء داخل الوحدة التدريبية خلال المرحمة الثانية يساوي  
 دقائق 25زمن الأحماء داخل الوحدة التدريبية خلال المرحمة الثالثة يساوي  
 دقائق 20لختام )التيدئة( داخل الوحدة التدريبية خلال البرنامج يساوي زمن ا 
 ( دقيقة.2297إجمالى زمن الجزء الرئيسي ) 
 (5مرفق )      ساعة تقريباً.  20( دقيقة بما يساوى 4857إجمالى زمن البرنامج ككل ) 

 القياسات القبمية:
قيد البحث،  يةوالميار  البدنيةلاختبارات لقام الباحث بإجراء القياسات القبمية لأفراد عينة البحث الأساسية 

 م.4042/  22/ 45وحتى  22/ 42وذلك في الفترة من 
 تطبٌق البرنامج )الدراسة الأساسٌة(:

 وحدة( 85، وبواقع )أسبوع ( 24تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح عمي عينة البحث الأساسية ولمدة )
 م.4044/ 4/ 27م وحتى 4042/ 22/ 47تدريبية وذلك خلال الفترة من 

 القٌاسات البعـدٌة:

قيد البحث،  يةوالميار  البدنيةلاختبارات لقام الباحث بإجراء القياسات البعدية لأفراد عينة البحث الأساسية 
 س شروط وترتيب ومكان القياسات القبمية.وبنف،  م4044/  4/ 40وحتى  4/ 29وذلك في الفترة من 

 المعالجات الإحصائية:
 قام الباحث بمعالجة البيانات إحصائياً باستخدام الأساليب الإحصائية التالية:

      الانحراف المعياري. -   المتوسط الحسابي. -
 معامل الالتواء. -    الوسيط. -
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 التحسن%.نسب  -  معامل الارتباط. -    اختبار " ت". -
 ة النتائج :ـرض ومناقشـع

 أولا: عـرض النتـائج:

 فً القدرات البدنٌة الخاصة قٌد البحث دلالة الفروق ونسب التحسن بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي (5جدول )
 لعٌنة البحث الأساسٌة

دة ـوح ختبــــارلإا يراتـالمتغ
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 نسب التحسن  " قيمة " ت

 ع س ع س

 القــوة
 القصـوى

الجلوس على المقعد والبار الحدٌدي 
 على الكتفٌن

 %13.98 15.536- 9.2859 181.31 6.0868 140.87 كجم

 %6.11 25.161- 3.7237 82 2.3909 62.125 كجم البار بالٌدٌن "البنش"ضغط 

 القـوة
الممٌزة 
 بالسرعة

 %3.82 17.390- 2.1871 43.87 2.0726 39.18 سم   الوثب العمودي لسارجنت

 %1.51 23.441- 1.54784 22.437 1.3889 16.062 متر كجم بالٌدٌن   3كرة طبٌة رمً 

 لتحمــ
 القـوة

 %3.56 17.041- 1.7114 44.43 1.9278 36.625 عدد انبطاح مائل ثنً الذراعٌن

وس من الرقود من وضع ثنً الجل
 الركبتٌن

 %3.56 21.578- 3.0543 46.43 1.9906 36.68 عدد

 %10.42 9.774 0.1882 3.61 0.2539 4.030 ثانٌة متر 33العدو  ةالسرع

 %2.71 12.489 0.1259 18.34 0.2524 18.85 ثانٌة Illinoisللٌنوز ا الرشاقة

 

( المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة )ت( ونسب التحسن بين القياسين القبمي 5دول )جيوضح 
قيد البحث، حيث يتضح وجود فروق دالة  الخاصة البدنية والبعدي لمجموعة البحث التجريبية في الإختبارات

 إحصائية بين نتائج القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في جميع إختبارات
( وىى أكبر من 25.161 - 9.774قيد البحث ، وقد تراوحت قيمة )ت( ما بين ) الخاصة القدرات البدنية

كما يتضح وجود نسب تحسن بين القياسين القبمي والبعدي ،  0,05ية قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنو 
 -1.51% تراوحت ما بين )وقد قيد البحث  القدرات البدنية الخاصة إختباراتلممجموعة التجريبية في نتائج 

 .لصالح القياس البعدي %(13.98
 لعٌنة البحث الأساسٌة فً القدرات والمهاٌة الخاصة قٌد البحث والبعديدلالة الفروق ونسب التحسن بٌن القٌاسٌن القبلً  (6جدول )

دة ـوح ختبــــارلإا يراتـالمتغ
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 نسب التحسن  قيمة " ت "

 ع س ع س

التمرٌر 
 والإستلام

التمرٌر من الجري )ذهابا وعودة( 
 للٌمٌن والٌسار

 24.338 28.650 1.340 44.062 0.9639 35.44 درجة

 11.418 12.131 0.6324 16 0.928 18.062 انٌةث

 27.5 8.883 0.5123 9.562 1.0327 7.5 عــدد ( كـرات13التصوٌب باوثب عالٌا ) التصوٌب بالوثب عالٌا  

التحركات 
 الدفاعٌة

التحركات الدفاعٌة المتنوعة مع 
 تغٌر الاتجاه

 44.056 9.652 3.087 25.75 0.7187 17.87 عــدد

 37.878 17.39 0.885 11.375 0.6831 8.25 عــدد حائط الصد فً اتجاهٌن ط الصدحائـ

 

 16ن = 

 2.131=  3.35ند مستوى ـقٌمة " ت " ع

 16ن = 

 2.131=  3.35ند مستوى ـقٌمة " ت " ع
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( المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة )ت( ونسب التحسن بين القياسين القبمي 5دول )جيوضح 
قيد البحث، حيث يتضح وجود فروق دالة  الخاصة الميارية والبعدي لمجموعة البحث التجريبية في الإختبارات

 إحصائية بين نتائج القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في جميع الإختبارات
( وىى أكبر من قيمة )ت( 28.6506 - 8.8833الميارية قيد البحث ، وقد تراوحت قيمة )ت( ما بين )و 

كما يتضح وجود نسب تحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة ،  0,05الجدولية عند مستوى معنوية 
 %(44.0559 -11.418% تراوحت ما بين )وقد قيد البحث  المياريةو  التجريبية في نتائج الاختبارات

 .لصالح القياس البعدي
 النتـائج: ةـمناقش: ثانياً 
المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة )ت( ونسب التحسن بين القياسين القبمي  (5دول )جوضح ي

قيد البحث، حيث يتضح وجود فروق دالة  الخاصة البدنية والبعدي لمجموعة البحث التجريبية في الإختبارات
 إختباراتجميع  القياس البعدي فيإحصائية بين نتائج القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح 

وىى أكبر من  ( 25.161 - 9.774)قيد البحث ، وقد تراوحت قيمة )ت( ما بين  القدرات البدنية الخاصة
 .0,05الجدولية عند مستوى معنوية  قيمة )ت(
ىذه الفروق وتطوير نتائج إختبارات القدرات البدنية قيد البحث الى البرنامج التدريبي  الباحث زي ـ ويع

المقترح والمصمم من قبل الباحث واتباع الاسس العممية لوضع وتصميم البرامج التدريبية وتقنين حمل التدريب 
بعناية شديدة  push , pull , leg، بالإضافة الى اختيار التمرينات الخاصة بالتدريب بالأثقال بأسموب 

بشكل يلائم الأداء في رياضة كرة اليد والعضلات العاممة خلال الأداء  لتطوير القوة العضمية بأشكاليا الثلاثة
سنة ، كما ان  23كرة اليد لممرحمة السنية تحت  للاعبيالحركي ، ويسيم في تطوير القدرات البدنية الخاصة 

غير تقميدية يزيد من الدافعية نحو الأداء ، بالإضافو الى التناغم والتغيير اتسام ىذه التمرينات بالتنوع وانيا 
 بين تمرينات الاثقال يعمل عمى عدم سير عممية التدريب عمى وتيرة واحدة.

السيد سامي (، 23()م3001) محمد فكري سيدىذا وتتفق ىذه النتائج مع ما توصمت اليو نتائج كل من 
( ان البرامج التدريبية الموضوعة عمى أسس عممية 2)م(3002حسن ) أحمد خميفة(، 8)م(3002السيد)

 تخضع لممبادئ التدريبية المختمفة تؤدى الى النمو والتطوير في القوة العضمية.
مروان عمى عبد ( ، 42)م(3002وجدي الفاتح ومحمد لطفي )كما تتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج 

( عمى ان التدريب بالأثقال يتم محاولة التوصل إلى أقصى درجة من الفاعمية عن طريق 29)م(3002الله)
ستخدام مجموعات عضمية مختمفة وذلك داخل الوحدة   إستخدام القوة بأساليب متباينة أو متضاده الإتجاة ، وا 

فو إلى تجنب بناء التدريب عمى وتيرة واحدة بالإضامجموعة التمرينات بيدف تجنب مسار التدريبية او داخل 
 ( 834: 42ىضبة تؤدي إلى توقف في مسار تطور مستوى القوة.)

الى فاعمية الأسموب الذي اتبعو في بناء وتصميم وتطبيق البرنامج التدريبي للأثقال  الباحثكما يشير 
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مما يتيح عمل مجموعات عضمية محددة دون الأخرى في كل وحدة تدريبية ؛  push , pull , legبأسموب 
 لتجنب عامل الإرىاق والتعب الذي قد يحدث للاعبين.

وجود نسب تحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في نتائج  (5من جدول ) كما يتضح
لصالح القياس  %(13.98 -1.51% )ت ما بين تراوحوقد قيد البحث  القدرات البدنية الخاصة إختبارات
 البعدي.

جراء تدريبات الإثقال الموجية  ةمؤثر ال ونتائجوفاعمية البرنامج التدريبي  إلىىذا التحسن  الباحثويرجع 
التطور  ثداحأ إلىمجموعات عضمية معينة يؤدي  إلىعمى العضلات العاممة لان التدريب الموجو بالإثقال 

عناصر المياقة  البدنية الأخرى كالسرعة والرشاقة العضمية بأشكاليا المختمفة عمى ، وانعكاس تطور القوة  فييا
 .كرة اليد للاعبيميمة وضرورية  بالتأكيدوىي 

ن التدريب عمى  أثربالإضافو الى ان تدريبات الأثقال ليا  إيجابي عمى تحسين القوة العضمية بأشكاليا، وا 
تحسين القوة العضمية لو تاثير إيجابيا عمى تحسين مستوى السرعة من خلال التاثير عمى قدرة العضلات 

 العاممة، كما أن ىناك علاقة إرتباطية ما بين القدرة العضمية وزيادة السرعة.
مروان عمى عبد الله (، 82م()4000)Thomas(، 84)مWillim(3002) ويؤكد كلا من

أن تدريب الأثقال لو فوائد عدة في زيادة الأيض  (1)م(3042، السيد سامي السيد )(49)م(3002)
 وتحسين السرعة والقدرة الإنفجارية والقوة العضمية والأداء الرياضي.

 Salah,al khashabمن وتتفق ىذه النتائج مع ماتوصمت الية نتائج كلا

، (39)مOzbar,N(3043)،(31)مCompillo(3041)،(31)مJabbar,A(3044)(،20م()3009)
عمى وجود أثر كبير لإستخدام  (1)م(3042، السيد سامي السيد )(30)م(3043مروان عمى عبدالله )

 تدريب الأثقال عمى تحسين بعض عناصر المياقة البدنية وأتباع الأسس والمبادئ العممية وتقنين حمل التدريب
ستخدام مجموعة من الوسائل والأدوات والأساليب التدريبية الحديثة والتي لم تستخدم من قبل ليذه الفئة ،  ، وا 

لتزام وتعاون اللاعبين مع الباحث في  ومن جيو أخري نتيجة إنتظام عينة البحث في التدريب دون إنقطاع وا 
ستخدام الأسموب العممي الشيق والمتنوع والمرن وا تاحو الفرصة لجميع اللاعبين بالمشاركة التطبيق، وا 

 والتدريب عمى ىذه الطريقة الجديدة.
 "  وىذا يؤكد صحة الفرض الأول والثالث"  

( المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة )ت( ونسب التحسن بين القياسين القبمي 5دول )جيوضح و 
قيد البحث، حيث يتضح وجود فروق دالة  الخاصة الميارية والبعدي لمجموعة البحث التجريبية في الإختبارات

 إحصائية بين نتائج القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في جميع الإختبارات
( وىى أكبر من قيمة )ت( 28.6506 - 8.8833الميارية قيد البحث ، وقد تراوحت قيمة )ت( ما بين )و 

كما يتضح وجود نسب تحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة ،  0,05ى معنوية الجدولية عند مستو 
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 %(44.0559 -11.418% تراوحت ما بين )وقد قيد البحث  المياريةو  التجريبية في نتائج الاختبارات
 .لصالح القياس البعدي

الدفاعية[ قيد البحث  –جومية الفروق وتطوير نتائج إختبارات المتغيرات الميارية ]اليىذه  الباحثوي عزي 
الى التأثير الإيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح والمصمم من قبل الباحث والذي يحتوى عمى تدريبات الأثقال 
والتركيز عمى المجموعات العضمية العاممة أثناء الأداء الحركى، بالإضافو الى ان تدريبات الأثقال ليا تاثير 

ن التدريب عمى تحسين القوة العضمية لو تاثير إيجابيا عمى إيجابي عمى تحسين القوة العضمية ب أشكاليا، وا 
 تحسين مستوى القدرات البدنية الأخرى قيد البحث. 

الى  دلالو الفروق في المتغيرات الميارية التى تقاس بالزمن )سرعة التمرير من الجري( الباحثكما ي رجع 
ال والذي يؤثر يشكل كبير الى تحسن فى مستوى سرعة تحسن مستوى القوة العضمية من خلال تدريبات الأثق

الاداء المياري ، بالإضافة الى المتغيرات الميارية والتى تقاس بعدد مرات التكرار ترجع الدلالو الييا بسبب 
التاثير الإيجابي لمتدريب بالأثقال عمى مستوى قدرة التوافق في العضمة مما يسيم في رفع درجة الفاعمية 

ورة كبيرة كما يسيم في تحسين سرعة الإشارات العصبية ، استخدام تدريبات بنفس المسار لمتدريب بص
 الحركي للأداء.

سامي محمد عمي محمد أحمد عبده ،كما يتفق الباحث مع النتائج التى توصل إلييا كل من 
 ساميالسيد  ،(42)م(3001) محمد فكري سيد (،49()م3002) مروان عمي عبد الله(، 41()م3003)

والتى تشير إلى أىمية البرنامج التدريبي وأثرة  (33م()3030) ياسر محمد حسن ،(1()م3042) السيد
رتقاء مستوى تحركات الرجمين بصفة عامة. المياريالإيجابي في تحسن سرعة الأداء ورفع مستوى الأداء   وا 

عمى انو يمكن تحسين مستوى الأداء المياري أثناء فترات التدريب عن  (م3002) Willimويؤكد 
حيث يساعد في تنمية القوة المميزة بالسرعة في نفس اتجاه الأداء ،مما يساعد عمى  بالأثقالطريق التدريب 

 (842: 84تحسين مستوى الاداء المياري بطبيعة النشاط الرياضي.)
وجود نسب تحسن بين القياسين القبمي والبعدي لممتغيرات الميارية قيد البحث  (1جدول )ويتضح من 

ولصالح القياس البعدي حيث وصمت نسبة التحسن في التمرير من الجري والذي يقاس بالدرجة الى 
% ، كما وصمت نسبة التحسن في التصويب بالوثب عالياً الى 22.22% والذي يقاس بالزمن الى 42.88
% ، ونسبة التحسن في حائط الصد 22.05بة التحسن في التحركات الدفاعية المتنوعة الى % ، ونس47.5

الميارية قيد البحث الى التاثير الإيجابي  القدراتنسب التحسن في  الباحث% ، ويرجع 87.37باتجاىين الى 
نية الضرورية للأداء وانعكاس أثرة عمى القدرات الميارية وتحقيق المتطمبات البد الأثقاللبرنامج التدريب ب

 المياري.
عبد  (،30م()3043مروان عمي عبد الله)( 4م()3002أحمد خميفة حسن) وقد اتفقت ىذه النتائج مع 

أن التدريب المقنن والمبني عمى أساس  (33م()3030)ياسر محمد حسن  ،(5)م(3041) الرحمن رجب
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قادرين عمى أداء المتطمبات الخاصة بالنشاط عممي سميم يعمل عمى تحسين القدرات البدنية للاعبين ويجعميم 
 الممارس بفاعمية وكفاءة عالية.

 والرابع  " الثانيوىذا يؤكد صحة الفرض "  
 الإستخلاصات:

في ضوء أىداف البحث وفروضو ونتائجو، وفي حدود عينة البحث أمكن لمباحث التوصل الى الإستخلاصات 
 التالية:

كـان لـو الأثـر الإيجـابي لتطـوير القـدرات  push, pull ,legبإستخدام تدريبات الأثقال بأسـموب البرنامج التدريبي  -4
 البدنية والميارية قيد البحث.

 push, pull ,legتــدريبات الأثقــال بأســموب نتيجــة اســتخدام  القــدرات البدنيــة الخاصــةتوجـد نســب تحســن فــي  -3

% ، وتحمـل القـوة 4.54% ، 2.23% ، والقـوة المميـزة بالسـرعة  1.44% ، 42.92كالتالي: )القوة القصـوى 
 %.3.34% ، والرشاقة 40.13، والسرعة % 2.51

 ,pushتـدريبات الأثقـال بأسـموب نتيجـة اسـتخدام قيـد البحـث  القـدرات المياريـة الخاصـةتوجد نسب تحسـن فـي  -2

pull ,leg :والـــذي يقـــاس بـــالزمن الـــى 31.22)التمريـــر مـــن الجـــري والـــذي يقـــاس بالدرجـــة الـــى  كالتـــالي %
% ، ونســـبة التحســـن فـــي 33.5% ، كمـــا وصـــمت نســـبة التحســـن فـــي التصـــويب بالوثـــب عاليـــاً الـــى 44.14

 %(23.23% ، ونسبة التحسن في حائط الصد باتجاىين الى 11.05التحركات الدفاعية المتنوعة الى 
 تحدث للاعبين خلال فترات الموسم المختمفة.الأثقال يقاوم حدوث الإصابات المتكررة التى يمكن ان بالتدريب  -1

 التـوصيـــات :
 في حدود عينة البحث وما توصل الية من نتائج يوصي الباحث بما يمي:

كـرة اليـد لمـا لـو مـن أثـر كبيـر فـي تطـوير  للاعبي push, pull ,legتدريبات الأثقال بأسموب ضرورة إستخدام  -4
 كبير في تطوير العديد من القدرات البدنية الأخرى.القوة العضمية بشكل عام والمساىمة بشكل 

 لمناشئين مع مراعاه عوامل الأمن والسلامو. push, pull ,legتدريبات الأثقال بأسموب البدء بإستخدام  -3
 في نفس إتجاه العمل العضمي لمميارات الحركية. push, pull ,legتدريبات الأثقال بأسموب يجب ان يكون  -2
 ( أسابيع.2التدريب المتباين بتدريبات تحمل القوة اولأ بمدة لاتقل عن ) يجب ان يبدأ برنامج -1
 .بالأثقالضرورة الإىتمام بتدريبات المرونة والإطالة قبل وبعد التدريب  -5
الإسترشاد بالأسس العمميـة فـي بنـاء وتصـميم البـرامج التدريبيـة الخاصـة بالإرتقـاء بالجوانـب البدنيـة والمياريـة  -1

 رجال( في كرة اليد وخاصة تدريبات الأثقال لتلاشي الإصابات. –مختمفة )ناشئين لممراحل السنية ال
مــن المكمــلات الغذائيــة ، مــع الحــذر  الاىتمــام بالتغذيــة الرياضــية كحالــة مســاعدة فــي تنفيــذ البرنــامج التــدريبي -3

   .بدون معرفو طبيب الفريق

المعــد مــن قبــل  push, pull ,legتــدريبات الأثقــال بأســموب  بإســتخدام الأســتفادة وتطبيــق البرنــامج التــدريبي -2
 الباحث عمى عينات مماثمة من ناشئ كرة اليد.
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 ـع:المراجـ
 المراجــع العــربٌــة :

المشترك( عمي بعض المتغيرات  – الباليستي -تأثير إستخدام التدريب )المركبأحمد خميفة حسن:  .2
 . م4003، البدنية والميارية للاعبي كرة السمة، رسالة دكتوراه ، كمية اتربية الرياضية، جامعة المنيا

تأثير تدريبات الأثقال والبميومترية النوعية عمى تطوير القدرات البدنية الخاصة  إسلام محمد ناجي : .4
والمستوى الرقمي لناشئ الوثب الطويل، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضية، كمية التربية 

 م.4040، جامعة حموان، 33الرياضية ، المجمد 
مستوى بعض الاداءات اليجومية والدفاعية لناشئ كرة  فاعمية تطوير السرعة عمى السيد سامي السيد: .8

 .م4003، اليد، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة الزقازيق
القوة العضمية وبعض الميارات اليجومية والدفاعية  لتنميةالتدريب المتباين  ثيرأت السيد سامي السيد : .2

التربية الرياضية، كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط، ابريل، ، مجمة عموم وفنون لناشئ كرة اليد
 م.4023

موسوعة العاب القوى الرمى والمسابقات المركبة، دار المعارف ، زكي درويش وعادل عبد الحافظ:  .5
 م.2992القاىرة ، 

ة للاعبي تاثير التدريب المتباين عمى بعض المتغيرات البدنية والمياري :عبد الرحمن رجب عبد البصير .5
 .م4025، كرة اليد، رسالة ماجستير،كمية التربية الرياضية، جامعة بني سويف

تدريب الأثقال ،الطبعة الأولى ، مركز الكتاب  عبد العزيز احمد النمر وناريمان محمد الخطيب : .7
 م.2995لمنشر، القاىرة، 

برامج القوة وتخطيط الموسم القوة العضمية تصميم  عبد العزيز احمد النمر وناريمان محمد الخطيب : .3
 م.4000،  التدريبي، الأساتذة لمكتاب الرياضي، القاىرة

 م.4008، القاىرة، 22تطبيقات ، دار المعارف ، ط –التدريب الرياضي نظريات  عصام عبد الخالق: .9
الاتجاىات الحديثة في التدريب الرياضي : دين عباس، محمد أحمد عبده عمى فيمي البيك، عماد ال .20
، اللاىوائية واليوائية، منشأة المعارف، الاسكندرية القدراتتطبيقات، الجزء الثالث، طرق قياس  –ات نظري

 .م4003
عداد الفريق في الألعاب الجماعية  :عماد الدين عباس أبو زيد .22 التخطيط والأسس العممية لبناء وا 

 .م4005، تطبيقات(، منشاءة المعارف، الإسكندرية -)نظريات
لمنشر ، القاىرة ،  GMS، دار 2التدريب الرياضي "النظرية والتطبيق"، ط الجبالي:عويس أحمد  .24

 م.4008
القياس والتقويم وتحميل المباراة في كرة  :سيد مرسي، عماد الدين عباس كمال الدين درويش، قدري .42
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 .م4004، تطبيقات(، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة -اليد )نظريات
دراسة تأثير تدريبات البميومترك كأحد مكونات  م(:3003عمي ) محمد أحمد عبده ، سامي محمد .22

بحث منشور، مجمة برنامج تدريبي مقنن لفترة الإعداد عمى تطوير القدرة العضمية للاعبي كرة اليد، 
 الإسكندرية.، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة 22نظريات وتطبيقات، العدد

التدريب العرضي )أسس ، مفاىيم ، تطبيقات(، منشأة  البديوي :محمد جابر بريقع ، ايياب فوزي  .25
 م.4002، المعارف، الاسكندرية

تأثير تدريبات الأثقال عمى تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة  محمد صبري محمود عيسى : .25
م/ حرة ، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة 200والمستوى الرقمي لسباحى 

 م.4029سكندرية، الأ
برامج تديب الإعداد البدني وتدريبات الأثقال، مطابع الأىرام،  محمد عبد الدايم، مدحت صالح : .27

 م.2998القاىرة، 
تأثير استخدام التدريب بالأثقال لتنمية القدرة العضمية عمي بعض مكونات التركيب  محمد فكري سيد : .23

، كمية التربية 45د، مجمة عموم وفنون الرياضة، مجمد الجسمي والأداء الحركي المنفرد لناشئ كرة الي
 م.4005الرياضية لمبنات، جامعة حموان، 

والميارية تأثير تدريبات الأثقال والبميومترك عمى بعض المتغيرات البدنية  : مروان عمي عبد الله .29
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 ملخص البحث

عمى بعض القدرات البدنية والميارية الخاصة  الدفع والسحب والرجمينتأثير التدريب بالأثقال بأسموب 
 للاعبي كرة اليد

 أ.م.د/ السيد سامي السيد إبراىيم
 

لرياضي وأصبح في الوقت الحالي يعد التدريب بالأثقال أحد الطرق التى تحقق تقدماً كبيراً في التدريب ا
لو دوراً ىام وكبير ضمن برامج التدريب لإعداد اللاعبين في كرة اليد خاصة بعد القفزة الكبيرة عمى مستوى 
 الأداء الفني التى وصمت اليو العديد من اللاعبين، ولذلك فإن التخطيط العممي الجيد لبرامج التدريب بالأثقال

لعناصر المياقة البدنية ولا يقتصر عمى تنميو القوة العضمية فحسب ، بالإضافو الى يؤدى الى التنمية الشاممة 
 التاثير الإيجابي عمى مستوى الأداء المياري والخططي ؛لذا يمكن إستخدامو كقاعدة للأعداد البدني.

الأثقال ،  وىو أحد الأساليب التدريبية الحديثة لبرامج تدريب push , pull , legأسموب  الباحثوقد اتبع 
، بحيث تقوم عمى  الدفع والسحب والرجمينوالتى تعتمد عمى ترتيب التمرينات بحيث تتناوب بين تمرينات 

الإختيار السميم لمتمرينات ودرجة الحمل وعدد المجموعات والتكرارات وفترات الراحو الكافية وأيام التدريب 
 المناسبة أسبوعياً.

 منيج البحث:
استخدم الباحث المنيج التجريبي وذلك لمناسبتو لطبيعة ىذه الدراسة ، والذي يعتمد عمي التصميم 

 التجريبي باستخدام القياس القبمي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة.
 مجتمع البحث:

بدوري المحترفين لكرة اليد وعددىم  م(4002مواليد المرتبط ) أشتمل مجتمع البحث عمي لاعبي فرق
 م.4042/4044( فريق والمسجمين بالإتحاد المصري لكرة اليد لمموسم الرياضي 23)

 عينة البحث:
لكرة اليد بنادي الزمالك  (م4002مواليد  المرتبط)تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي فريق 

( 3، وتم اختيار عدد ) ( لاعب كعينة اساسية )تجريبية(25( لاعب ، وتم إختيار عدد )42، والبالغ عددىم )
 خارج العينة الاساسية ومن نفس مجتمع البحث. بطريقة عشوائية لاعب كعينة إستطلاعية

 الإستخلاصات
في ضوء أىداف البحث وفروضو ونتائجو، وفي حدود عينة البحث أمكن لمباحث التوصل الى 

 الإستخلاصات التالية:
كان لو الأثر الإيجابي لتطوير  push, pull ,legتدريبات الأثقال بأسموب  بإستخدامالبرنامج التدريبي  -

 القدرات البدنية والميارية قيد البحث.
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Abstract 

f    TT  f hT f st t i  tf    ti fe t  f   effe  hT Push, Pull, and Leg h   

eha  hT f   ea  tse a fet se s   ectee setetft e hT  s  esee aesf  e 

 

Dr. El Sayed Sami El Sayed Ibrahim 

 
  gw|w|u owwv oswuvwt wt }|s }t wvs {swv}ct wvgw gdvwses u sgw ~ }u stt w| t~} wt w gw|w|ur 

g|c gw wvs ~ sts|w ww{s ww vgt g| w{~} wg|w g|c twu|wtwdg|w  }zs owwvw| wvs w gw|w|u ~ }u g{t w} 

~ s~g s ~zges t w| vg|cpgzzr st~sdwgzze gtws  wvs pwu zsg~ w| wvs zsesz }t wsdv|wdgz ~s t} {g|ds 

wvgw {g|e ~zges t vges  sgdvscr g|c wvs st} s u}}c tdws|wwtwd ~zg||w|u t}  w gw|w|u ~ }u g{t 

swwv oswuvwtr ww zsgct w} wvs d}{~ svs|twes csesz}~{s|w }t wvs szs{s|wt }t ~vetwdgz tww|stt g|c 

wt |}w zw{wwsc w} wvs csesz}~{s|w }t {ltdlzg  tw s|uwv }|zer w| gccwww}| w} wvs ~}twwwes w{~gdw }| 

wvs zsesz }t tywzz g|c wgdwwdgz ~s t} {g|dsr t} ww dg| ps ltsc gt g pgts t}  ~vetwdgz ~ s~g gww}|.  

f     e s      t}zz}osc wvs push, pull, and leg {swv}c r ovwdv wt }|s }t wvs {}cs | w gw|w|u 

{swv}ct t}  oswuvw w gw|w|u ~ }u g{tr ovwdv cs~s|c }| wvs } cs  }t sas dwtst t} wvgw wvse 

gzws |gws pswoss| age l ageel s   e i sas dwtstr t} wvgw ww wt pgtsc }| wvs ~ }~s  tszsdww}| }t 

sas dwtstr wvs csu ss }t z}gc ,wvs |l{ps  }t u }l~t g|c  s~swwww}|tr tlttwdws|w  stw ~s w}ctr g|c 

g~~ }~ wgws w gw|w|u cget ~s  ossy.  

:y e s    e f h hehif  

 vs  stsg dvs  ltsc wvs sa~s w{s|wgz g~~ }gdv cls w} wwt tlwwgpwzwwe w} wvs |gwl s }t wvwt twlcer 

ovwdv  szwst }| wvs sa~s w{s|wgz cstwu| ltw|u ~ s g|c ~}tw {sgtl s{s|w t}  }|s sa~s w{s|wgz 

u }l~.  

:  e s     haag tff  
 vs  stsg dv d}{{l|wwe w|dzlcsc wsg{ ~zges t y gtt}dwgwscr p} | w| 4002  eh w| wvs 

  }tsttw}|gz ug|cpgzz bsgulsr |l{ps w|u h81  ywsg{tr ov} os s  suwtws sc w| wvs yue~wwg| 

ug|cpgzz tscs gww}| t}  wvs t~} wt tsgt}| 40 48/40 44  e .  

:f     e s    esaae  

 vs  stsg dv tg{~zs ogt dv}ts| pe wvs w|ws|ww}|gz {swv}c t }{ wvs ~zges t }t wvs vg|cpgzz 

wsg{ y  z- }tgpgw r p} | w| 4002  eh w| ug{gzsy  zlpr ovwdv |l{ps sc h42 y~zges tr g|c h81 y

~zges t os s dv}ts| gt g pgtwd ysa~s w{s|wgzh tg{~zsr g|c h1 y~zges t os s  g|c}{ze tszsdwsc gt 

g  sd}||gwttg|ds tg{~zs . tlwtwcs wvs {gw| tg{~zs g|c t }{ wvs tg{s  stsg dv d}{{l|wwe.  

Recommendation: 

h| wvs zwuvw }t wvs  stsg dv }pxsdwwestr ve~}wvstst g|c  stlzwtr g|c owwvw| wvs zw{wwt }t wvs 

 stsg dv tg{~zsr wvs  stsg dvs  ogt gpzs w}  sgdv wvs t}zz}ow|u d}|dzltw}|t:  

  gw|w|u ~ }u g{ ltw|u push, pull and leg oswuvw w gw|w|u hw vgc g ~}twwwes w{~gdw }| 

csesz}~w|u wvs ~vetwdgz g|c tywzz gpwzwwwst l|cs  twlce  

 

 

 

 


