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  محمد يوسف فتحيد / خالد   
 

ى:ىوأهموتهىمذكلةىالبحثى
تتطلػب قػدرة عاليػة مػف ا دا  أسرع اللعبات الجماعيػة   فرػرة اليػد الحدي ػة أقوى و لعبة كرة اليد مف تعد 

مف القوة والسرعة والتحمػ  والدقػة عػلاوة علػ   كبيرا   صبح تحرؾ اللاعبيف في الملعب يتطلب قدرا  المهاري حيث أ
تطور قانوف اللعبة إمػا بحػ ؼ  بالإضافة إل   القدرة عل  الإنجاز والسيطرة عل  الررة طواؿ فترات التعام  معها 

ي حالػػة حركػػة مسػػتمرة طػػواؿ زمػػف فػػ ممػػا جعػػ  اللاعػػبأو إضػػافة مػػواد تعمػػ  علػػ  زلػػادة فاعليػػة سػػرعة اللعػػب 
لػ ا وجػب علػ  المهتمػيف بلعبػة كػرة   المباراة مما أدى إل  ظهور طرؽ وخطط لعب جديػدة ججوميػة أو دفاعيػة 

 –نفسػ   -خططػ  -مهػارى  –عػداد المػام  المترامػ  ن بػدن  لإاتدرلب بهػدؼ لاليد والدارسيف القياـ بالتخطيط ل
 .عقل  ( 

عداد فرلما تحسػنت اللياقػة البدنيػة اسػتطاع اللاعػب اسػتخداـ ف  ج ا الإ رئيسيا  دورا  عداد البدن  لإوللعب ا
لعبػػة كػػرة اليػػد الحدي ػػة تتطلػػب أف يكػػوف اللاعػػب متمتعػػا  بلياقػػة   و الفنيػػة وتنفيػػ  واجباتػػه الخططيػػة بكفػػا ة  همهاراتػػ

امػة فػ  خطػة التػدرلب فرػرة بدنية عالية ولقد أصبحت الصفات البدنية الضرورلة للاعػب كػرة اليػد أحػد الجوانػب اله
اليػػد الحدي ػػة تتصػػف بالسػػرعة فػػ  اللعػػب والمهػػارة فػػ  ا دا  الفنػػ  والخططػػ  والقاعػػدة ا ساسػػية لبلػػوغ اللاعػػب 

 .( 37   37:  61المميزات الت  تؤجله ل لؾ جو تنمية وتطولر الصفات البدنية ن

عػداد البػدن  فػ  الػدوؿ المتقدمػة رلاضػيا  ( إل  أف الإ6991" نونارلماف الخطيب  النمرعبد العزلز ويمير " 
أصػبح علػ  قمػػة جوانػب الإعػػداد ا خػرى كالإعػػداد الفنػ  والإعػداد النفسػػ  حيػث يجػػب تنميػة عناصػػر اللياقػة البدنيػػة أو   

قػا  فة وفػية المختلػػطة الرلاضػػ  ا نمػػرؽ فػػراد والفػػالخططية( تصاغ للأف –وبدرجة مناسبة  ف ا جداؼ الفنية نالمهارلة 
 ( .3:  9للاعبيف ن ةػدنيػللقدرات الب

( أف اللياقة البدنية ف  كػرة اليػد عبػارة عػف قاعػدة أدا  كػ  مػا تتطلبػه 6997" نمحمد الوليل  ولوضح " 
اللعبة مف مهارات أساسية وخططيػة كمػا تعمػ  علػ  تحسػيف تعلػـ المهػارات الجديػدة والمعقػدة بسػرعة بالإضػافة 

  كمػا أف  دا  الجيد عند تررار ا دا   ربر عدد مف المرات دوف المػعور بالتعػب اللاعب بمستوى ا احتفاظإل  
ا دا  البػػدن  والمهػػارات الحركيػػة بجانػػب الناحيػػػة الخططيػػة والنفسػػية جػػ  فػػػ  ا سػػاس وحػػدة متراملػػة يجػػػب 

نصػرا  أساسػيا  مراعاتها وا جتمػاـ بهػا كمػرس أساسػ  عنػد إعػداد  عبػ  كػرة اليػد وأف المهػارات الحركيػة تعتبػر ع
وجاما  ف  مت  أوقات المباراة فلا يمكف للاعبيف ا دا  الجيد لخطط اللعب إ ا لـ يكونػوا علػ  مسػتوى عػال  مػف 

   . ( 51   52:  63الرفا ة البدنية والمهارلة ن
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  ( أف اللاعب الغير معد بدنيا  يظهػر عليػه التعػب فػ  المنافسػة ولتسػبب فػ6997" نمنير جرجس ويضيف "      
وعلػ  العكػس اللاعػب المعػد بػدنيا  فننػه ينهػ   انعدامػه لؾ فقد الررة بك رة بالإضافة إل  ضعف التفكير الخطط  أو 

 ( .22 : 55ن المباراةالمباراة كما بدأجا مع سيطرته عل  الررة والتفكير السليـ خلاؿ 

ة با دا  المهارى الػ ى يعتمػد علػ  وتتميز لعبة كرة اليد بطبيعة الحركة  ات القوة المميزة بالسرعة المرتبط 
العم  العضل  المتحرؾ وتتميز أيضا  بسرعة إيقاعها والتتػابع الػديناميك  المتبػادؿ بػيف عمليػات الػدفاع والهجػػوـ 

 ( .7:  56المتواص  دوف توقف طواؿ موط  المباراة ن

اليػػد حيػػث تتطلػػب ( علػػ  أجميػػة القػػدرة العضػػلية للاعػػب كػػرة 6991" نكمػػاؿ درويػػش ونخػػروف ولؤكػػد "  
طبيعػػة أدا  اللعبػػة أف يتميػػز اللاعػػب بػػالقوة المميػػزة بالسػػرعة لعضػػلات الػػ راعيف والػػرجليف لتسػػاعد  علػػ  الو ػػب 

 ( .611:  61والتحركات والتمرلر السرلع والتصولب ن

حيػػث يتطلػػب مػػف  اليػػدالخاصػػة بلاعػػب كػػرة البدنيػة العناصػػر  أجػػـالقػػدرة العضػػلية مػػف  ولػرى الباحػػث أف
ب القيػػاـ بػػا دا  المهػػارى والترتيكػػ  فػػ  ظػػروؼ اللعػػب المختلفػػة بالتوقيػػت العػػال  السػػرعة فيتحػػتـ علػػ  اللاعػػ

يقوـ بأدا  العديد مف ا نطلاقات السرلعة والعدو السرلع لمسافات قصػيرة وييػر منتظمػة جػ ا بجانػب  أفاللاعب 
الػػدفاع أو الحصػػوؿ ض التصػػولب أو قػػدرة اللاعػػب علػػ  الو ػػب  علػػ  ارتفػػاع ممكػػف وكػػ ا تػػوال  جػػ ا الو ػػب بغػػر 

 .  عل  الررة 

وفػػ  إطػػار تنميػػة وتطػػولر مسػػتويات ا دا  فػػ  كػػرة اليػػد تعػػددت طػػرؽ وأسػػاليب التػػدرلب الهادفػػة والتػػ  
ومػػف جػػ   الطػػرؽ تعمػػ  علػػ  إرسػػاب اللاعػػب القػػدرات الحركيػػة المختلفػػة كػػالقوة والقػػدرة العضػػلية والسػػرعة   

تجمع بيف التػدرلب با  قػاؿ يعقبهػا بالتنػاوب تػدرلبات بليومترلػؾ متمػابهاف فػ  التدرلب المركب وجو إستراتيجية 
تػػػدرلبات ا  قػػػاؿ (   ف7:  5نفػػػس المسػػػار الحركػػػ  والعضػػػلات العاملػػػة مػػػف أجػػػ  تحسػػػيف القػػػدرة العضػػػلية ن

القػدرة والبليومترلؾ مكملة لبعضها حيث أف تدرلبات ا  قاؿ تسػاعد علػ  تنميػة كػ  مػف السػرعة والقػوة وبالتػال  
ولرػػف  لػػؾ   يعػػد كافيػػا  لإنجػػاز أقصػػ  قػػدرة عضػػلية حيػػث أنػػه قػػد   يطػػور مقػػدرة اللاعػػب علػػ  التحػػوؿ مػػف 
ا نقبػػاض التقصػػيرى إلػػ  ا نقبػػاض بالتطولػػ  وجنػػا يػػأت  دور تػػدرلبات البليومترلػػؾ التػػ  تسػػاعد اللاعػػب علػػ  

نف تػدرلبات ا  قػاؿ ضػرورلة لبنػا  أسػاس سرعة التحوؿ مف ا نقباض التقصيرى إل  ا نقباض بالتطول  ول ا ف
مػػف القػػوة العضػػلية ولرػػف القػػوة الديناميكيػػة تنمػػ  أساسػػا  بتػػدرلبات البليومترلػػؾ   واف اسػػتخداـ كػػ  مػػف ا  قػػاؿ 

( حيػث أمػار إلػ  6993" ن طلحػة حسػاـ الػديف ونخػروف والبليومترلؾ معا  يحقػ  أفضػ  النتػائي ولؤكػد  لػؾ " 
( أف التدرلب با  قػاؿ لمػدة سػتة أسػابيع يػؤدى إلػ  زلػادة فػ  6995" ن Adamsدمزننتائي دراسػة قاـ بهػا " 
سـ والتدرلب المركب مػف كػلا  7.1سػـ وأف التدرلب البليومترلؾ يعط  زلادة مقدارجا 7.7ارتفاع الو ب العمودى 

 . (61:  1سػـ ن 3..6النوعيف ولنفس المدة أدى إل  زلادة قدرجا 
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  لعبػػة كػػرة اليػػد والتػػ  تعتمػػد علػػ  القػػوة والقػػدرة والسػػرعة وجػػ   الصػػفات تنػػدرج ونظػػرا  لطبيعػػة ا دا  فػػ
فسيولوجيا  تحت نالقػدرة اللاجوائيػة( والتػ  بتنميتهػا تسػاعد اللاعػب علػ  ا دا  العػال  فػ  المبارلػات ولملاحظػة 

رػػوف مؤمػػرا  واضػػحا  التحسػػف فػػ  العناصػػر البدنيػػة   بػػػد مػػف ملاحظػػة التغيػػرات الوظيفيػػة  جهػػزة الجسػػـ والتػػ  ت
وفػػ  ضػػو  العػػرض السػػاب  تحػػددت   للاسػػتفادة مػػف البرنػػامي التػػدرلب  وبالتػػال  تحسػػف فػػ  العناصػػر البدنيػػة 

علػ    عل  أسػس علميػة للتعػرؼ علػ  تػأ ير للتدرلب المركب ممكلة البحث وأجميته ف  محاولة لتصميـ برنامي 
لعله تروف أفض  مف الطػرؽ التقليديػة المعتػادة   كرة اليد لاعبلبعض المتغيرات البدنية والمهارلة والفسيولوجية 

  . 
ىهدفىالبحثى:ىى

ومعرفػػة تػػأ ير  علػػ  بعػػض المتغيػػرات  المركػػبللتػػدرلب مقتػػرح يهػػدؼ جػػ ا البحػػث إلػػ  تصػػميـ برنػػامي 
 . اليدللاعب  كرة والفسيولوجية البدنية والمهارلة 
ىفروضىالبحثى:ى

  ف  ضو  جدؼ البحث يفترض الباحث ما يل  :
توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطات القياسػػات القبليػػة والبعديػػة للمجموعػػة الضػػابطة فػػ  المتغيػػرات  -6

 .   يةالبعد اتقيد البحث ولصالح القياسوالفسيولوجية البدنية والمهارلة 
رات توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطات القياسػػات القبليػػة والبعديػػة للمجموعػػة التجرلبيػػة فػػ  المتغيػػ -5

 .  القياسات البعديةقيد البحث ولصالح والفسيولوجية البدنية والمهارلة 
التجرلبيػػة والضػػابطة فػػ  البحػػث  ت لمجمػػوع ةالبعديػػ اتالقياسػػ اتبػػيف متوسػػط إحصػػائيةتوجػػد فػػروؽ دالػػة  -7

 قيد البحث ولصالح المجموعة التجرلبية . والفسيولوجية المتغيرات البدنية والمهارلة 
ىالمصطلحاتى:ىالتعروفىببعضى

 :  المركبالتدرلب 
جػػو إسػػتراتيجية تجمػػع بػػيف التػػدرلب با  قػػاؿ يعقبهػػا بالتنػػاوب تػػدرلبات بليومترلػػؾ متمػػابهاف فػػ  نفػػس 

 . ( 77:  52ن المسار الحرك  والعضلات العاملة مف أج  تحسيف القدرة العضلية 
 التدرلب البليومترى : 

 .(592:  7لمطاطية العضلية عف طرل  العم  ا نبساط  وا نعكاس ننظاـ لتمرلنات خاصة لإظهار قدرة ا        
ىىالدابقةى:ىالدرادات

( وعنوانهػػا " تػػأ ير تػػدرلبات ا  قػػاؿ والبليومترلػػؾ علػػ  بعػػض 56( ن7..5" ن مػػرواف عبػػد هقػػاـ بهػػا "  -6
ي التجرلبػ  لمجمػوعتيف المتغيرات البدنية والمهارلة والفسيولوجية للاعبي كرة اليػد " واسػتخدـ الباحػث المػنه

مػف أحداجما تجرلبية وا خرى ضابطة مستخدما  القياس القبلػي والبعػدي لرػلا المجمػوعتيف و لػؾ علػ  عينػة 
 عبػػػي كػػػرة اليػػػد بالػػػدوري الممتػػػاز نب( بمحافظػػػة المنيػػػا والمسػػػجليف با تحػػػاد المصػػػري لرػػػرة اليػػػد لعػػػاـ 

وعتيف ضػابطة وتجرلبيػة قػواـ كػ  مجموعػة (  عب تـ تقسػيمهـ إلػ  مجمػ.7ـ بلغ قوامها ن7..5/5..5
(  عػػب حيػػث خضػػعت كػػلا المجمػػوعتيف التجرلبيػػة والضػػابطة للبرنػػامي التػػدرلبي المقتػػرح فػػي جميػػع 62ن
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المتغيرات باست نا  ا سػلوب التػدرلبي المقتػرح حيػث اسػتخدـ الباحػث أسػلوب التػدرلب با  قػاؿ والبليومترلػؾ 
أجػـ النتػائي إلػ  أف أسػلوب التػدرلب باسػتخداـ ا  قػاؿ والبليومترلػؾ مع المجموعة التجرلبية فقط   وأمارت 

 أفض  مف ا سلوب التقليدي في تنمية وتحسف المتغيرات البدنية والمهارلة والفسيولوجية قيد البحث . 
( وعنوانهػػا " تػػأ ير الراحػػة البينػػة للتػػدرلب 51( ن7..5" ن William Ebbenوللػػيـ أبػػيف قػػاـ بهػػا "  -5

عل  الو ب العمودى " واستخدـ الباحث المػنهي التجرلبػ  لخمسػة مجموعػات تجرلبيػة وبلػغ حجػـ  المترابط
( عمػػروف  عػػب مػػف منتخػػب الجامعػػة وقػػاـ الخاضػػعوف للبحػػث باسػػتخداـ التػػدرلب المتػػرابط .5العينػػة ن

ؽ ( بعػد الو ػب العمػودى مػف 7ؽ  7ؽ   5ؽ    6ث    .6براحات بينية للمجموعات الخمس كالتػال  ن 
الإقعا  وأمارت أجـ النتائي إل  أف أفض  تأ ير للراحػة البينػة للتػدرلب المتػرابط علػ  الو ػب العمػودى كػاف 

 ؽ( . 7لصالح المجموعة الت  أتيحت لها راحة بينة قدرجا ن
( وعنوانهػػا " تػػأ ير برنػػامي للتػػدرلب المتػػرابط علػػ  بعػػض المتغيػػرات 5( ن1..5" نأحمػػد فػػاروؽ قػػاـ بهػػا "  -7

والمهارلػػة للاعبػػ  كػػرة السػػلة " واسػػتخدـ الباحػػث المػػنهي التجرلبػػ  لمجمػػوعتيف أحػػداجما تجرلبيػػة البدنيػػة 
 السػػلةوا خػػرى ضػػابطة مسػػتخدما  القيػػاس القبلػػي والبعػػدي لرػػلا المجمػػوعتيف و لػػؾ علػػ  عينػػة  عبػػي كػػرة 

 57 -.5يف ن ( وتتراوح أعمارجـ مػا بػ 1..5 -2..5بمنطقة المنيا " مركز مباب ناصر بملوى " لعاـ ن 
( 65(  عػػب تػػـ تقسػػيمهـ إلػػ  مجمػػوعتيف ضػػابطة وتجرلبيػػة قػػواـ كػػ  مجموعػػة ن57بلػػغ قوامهػػا نسػػنة ( 

برنػػػامي التػػػدرلب المتػػػرابط أدى إلػػػ  تحسػػػف فػػػ  المتغيػػػرات البدنيػػػة  عػػػب   وأمػػػارت أجػػػـ النتػػػائي إلػػػ  أف 
 .  جموعة الضابطة والمهارلة قيد البحث للمجموعة التجرلبية أر ر مف التدرلب با  قاؿ للم

 –المركػػػب  -( وعنوانهػػػا " تػػػأ ير اسػػػتخداـ التػػػدرلب " الباليسػػػت  6( ن1..5" نأحمػػػد خليفػػػة قػػػاـ بهػػػا "  -7
وقػد الممترؾ " عل  بعض المتغيرات البدنية والمهارلة للاعب  كرة السلة " واستخدـ الباحث المنهي التجرلبػ  

 ػػلاث مجموعػػات تجرلبيػػة بنتبػػاع القياسػػيف القبلػػ   اسػػتخدـ نمػػو ج مػػف نمػػا ج التصػػميمات التجرلبيػػة لعػػدد
بجامعػة المنيػا للعػاـ الدراسػ  و لؾ عل  عينة  عبي كرة السلة  والبعدى لر  مجموعة مف المجموعات ال لاث

( .6إلػ   ػلاث مجموعػات تجرلبيػة قػواـ كػ  مجموعػة ن(  عب تـ تقسيمهـ .7بلغ قوامها ن 3..1/5..5
أسلوب التدرلب المركػب أفضػ  مػف أسػلوب التػدرلب الباليسػتي وأسػلوب إل  أف    وأمارت أجـ النتائي عبيف 

 .  التدرلب الممترؾ في تطولر بعض المتغيرات البدنية والمهارلة للاعبي كرة السلة 
ىالتعلوقىرلىىالدراداتىالدابقةىومدىىالادتفادةىمنكاى:
  -مف خلاؿ استعراض تلؾ الدراسات يتضح الآت  :

 . التدرلب المركبراسات والبحوث السابقة إل  فعالية استخداـ ػ أمارت معظـ الد
برنػػامي للتػػدرلب المركػػب  تػأ ير اسػػتهدفت التعػػرؼ علػػ  –علػػ  حػػد علػػـ الباحػث  –ػػ عػػدـ وجػػود دراسػػات سػابقة 

 .عل  بعض المتغيرات البدنية والمهارلة والفسيولوجية للاعب  كرة اليد 
وفػػ  اختيػػار العينػػة ومػػنهي البحػػث  البرنػػامييفيػػة إعػػداد كوقػػد اسػػتفاد الباحػػث مػػف جػػ   الدراسػػات فػػي 
 وا دوات المستخدمة وا سلوب ا حصائ  المناسب .

ىإجراءاتىالبحثى:ى
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ى:ىبحثمنكجىال
اسػػتخدـ الباحػػث المػػنهي التجرلبػػ  نظػػرا  لملا متػػه لطبيعػػة جػػ ا البحػػث   ولقػػد اسػػتعاف الباحػػث بأحػػد 

القياسػػيف  بنتبػػاعلمجمػػوعتيف إحػػداجما تجرلبيػػة وا خػػرى ضػػابطة التصػػميمات التجرلبيػػة وجػػو التصػػميـ التجرلبػػ  
 القبل  والبعدى لرلا المجموعتيف . 

ى:رونةىالبحثىمجتمعىو
عػددجـ  ـ والبػالغ1..3/5..5المنيػا للعػاـ الدراسػ  بجامعػة  اليػد عب  كػرة ف   بحثم   مجتمع اليت

(  عػب .7ار الباحػث عينػة عمديػة قوامهػا ن  واختػ( سنة 55 - 61تتراوح أعمارجـ ما بيف نممف  عبا(  27ن
وا خػرى ضػابطة  ػـ قػاـ  ة(  عػب إحػداجما تجرلبيػ62تـ تقسيمهـ إل  مجموعتيف متسػاولتيف قػواـ كػ  منهمػا ن

 نكػػ  مػػف إيجػػاد الترػػافؤ بينهمػػا فػػ  بالتأرػػد مػػف مػػدى إعتداليػػة توزلػػع أفػػراد مجمػػوعت  البحػػث وكػػ لؾ الباحػػث 
 .( يوضح  لؾ 5   6ن  ( وجدول قيد البحثوالفسيولوجية نية والمهارلة معد ت النمو والمتغيرات البد

 (6جدوؿ ن

معد ت ف  ك  مف المتوسط الحساب  والوسيط وا نحراؼ المعيارى ومعام  ا لتوا  لمجموعت  البحث 
 والمهارلة والفسيولوجية قيد البحثالبدنية  والمتغيراتالنمو 

 وحدة القياس المتغيرات
 ( 62المجموعة التجرلبية ن ف =  ( 62ابطة ن ف = المجموعة الض

 الوسيط المتوسط
ا نحراؼ 
 المعياري 

معام  
 الوسيط المتوسط ا لتوا 

ا نحراؼ 
 المعياري 

معام  
 ا لتوا 

معد ت 
النمو
 6.15- 6.57 ...56 77..5 95..- .6.7 ....5 .69.1 سنة السف 

 39.. 2... .6.1 6.16 66..- 3... .6.1 .6.1 سـ الطوؿ 
 65..- 1..2 ...33 .31.1 9...- 1.95 ...32 .37.1 كجـ الوزف 

المتغيرات البدنية
 92..- 7.77 ...26 .79.1 .3..- 7.35 ...26 67..2 سـ الو ب العمودى 
 6.29- 15.. .9.7 1.13 7... 6.55 .9.5 9.56 متر رم  كرة طبية
 6.67 .7.1 ...6.2 .6.1.1 .9.. 7.99 ...6.1 .6.3.5 كجـ قوة رجليف

 77..- 5.77 ...65 66.37 22.. .5.5 ...66 .66.7 عدد ث( .7انبطاح مائ   ني ال راعيف ن
 صفر 67.. .7.3 .7.3 12.. 63.. .7.1 7.12  انية ـ عدو.7

المتغيرات المهارلة
 .5.. 7..5 ...62 62.67 6..6 6.99 ...62 62.13 عدد ث .7التمرلر وا ستلاـ  

 6.67- 1..6 ...7 .5.1 .9..- 6.66 ...7 5.13 جدؼ لب عل  الزوايا العليا للمرم التصو 
 ...6 .1.. ...7 7.53 6.66 .9.. ...7 7.77 متر التصولب عل  حائط

 51.. 7.17 ...11 11.77 13..- 7.29 ....3 .19.5  انية كرات 1تصولب 

 الجري الزجزاجي  ـ التصولب
 صفر 31.. ...5 ...5 57..- 11.. ...5 6.97 جدؼ
 32..- 6.29 ....7 .79.1 79..- 6.25 ....7 .79.1  انية

المتغيرات الفسيولوجية
 

 6.23- .5.1 ...32 37.27 67..- 5.93 ...37 37.13 نبضة/ؽ معدؿ النبض في الراحة
 6.65 9... 7..5 1..5 35.. 9... 7..5 2..5 لتر/ؽ الحد ا قص   ستهلاؾ ا وكسجيف

 76..- 7.53 ...662 667.13 93..- 9..7 ...662 ...667 كجـ/ـ/ث بار القدرة اللاجوائيةاخت
 77..- 1... 6.95 6.96 77..- 9... 6.96 .6.9 مللي موؿ/لتر معدؿ حامض اللارتيؾ في الراحة

 37.. 6.11 ...67 67.73 61..- 6.12 ...62 .67.9 مللي موؿ/لتر معدؿ حامض اللارتيؾ بعد المجهود

 ( ما يل  :6يتضح مف الجدوؿ ن
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والمهارلػػة البدنيػػة  والمتغيػػراتأف قػػيـ معػػاملات ا لتػػوا  لمجمػػوعت  البحػػث فػػ  كػػ  مػػف معػػد ت النمػػو 
( مما يمير إل  اعتداليػة توزلػع أفػراد المجمػوعتيف فػ  تلػؾ 7-   7قيد البحث تنحصر ما بيف ن+والفسيولوجية 
 المتغيرات .

 (5جدوؿ ن
معد ت النمو والمتغيرات صائية بيف المجموعتيف الضابطة والتجرلبية ف  ك  مف د لة الفروؽ الإح

 ( .7ن ف =  قيد البحث والفسيولوجية البدنية والمهارلة

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة الضابطة 

 ( 62ن ف = 
 المجموعة التجرلبية 

قيمة نت(  ( 62ن ف = 
 المحسوبة

 ع ـ ع ـ

معد ت 
النمو
 6.29 6.57 77..5 .6.7 .69.1 سنة السف 

 11.. 2... 6.16 3... .6.1 سـ الطوؿ 
 .9.. 1..2 .31.1 1.95 .37.1 كجـ الوزف 

المتغيرات البدنية
 71.. 7.77 .79.1 7.35 67..2 سـ الو ب العمودى 

 95.. 15.. 1.13 6.55 9.56 متر رم  كرة طبية
 52.. .7.1 .6.1.1 7.99 .6.3.5 كجـ قوة رجليف

 79.. 5.77 66.37 .5.5 .66.7 عدد ث( .7انبطاح مائ   ني ال راعيف ن
 95.. 67.. .7.3 63.. 7.12  انية ـ عدو.7

المتغيرات المهارلة
 37.. 7..5 62.67 6.99 62.13 عدد ث .7التمرلر وا ستلاـ  

 63.. 1..6 .5.1 6.66 5.13 جدؼ التصولب عل  الزوايا العليا للمرم 
 55.. .1.. 7.53 .9.. 7.77 متر لب عل  حائطالتصو 

 17.. 7.17 11.77 7.29 .19.5  انية كرات 1تصولب 

 الجري الزجزاجي  ـ التصولب
 55.. 31.. ...5 11.. 6.97 جدؼ
 72.. 6.29 .79.1 6.25 .79.1  انية

المتغيرات الفسيولوجية
 

 75.. .5.1 37.27 5.93 37.13 نبضة/ؽ معدؿ النبض في الراحة
 76.. 9... 1..5 9... 2..5 لتر/ؽ الحد ا قص   ستهلاؾ ا وكسجيف

 23.. 7.53 667.13 9..7 ...667 كجـ/ـ/ث اختبار القدرة اللاجوائية
 77.. 1... 6.96 9... .6.9 مللي موؿ/لتر معدؿ حامض اللارتيؾ في الراحة

 13.. 6.11 67.73 6.12 .67.9 مللي موؿ/لتر معدؿ حامض اللارتيؾ بعد المجهود

  6.3.6=  ( 2...مستوى ن ( و 51درجة حرلة نقيمة نت( الجدولية عند 
   -( ما يل  :5يتضح مف الجدوؿ الساب  ن

معػد ت النمػو كػ  مػف فػ  التجرلبيػة و  الضابطة بيف المجموعتيف إحصائيةعدـ وجود فروؽ  ات د لة 
 ث مما يمير إل  ترافؤ المجموعتيف ف  تلؾ المتغيرات. قيد البح والفسيولوجية والمتغيرات البدنية والمهارلة
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ى:أدواتىجمعىالبواناتى
  -لجمع البيانات الخاصة بالبحث استخداـ الباحث ما يل :

  ا دوات وا جهزة : -6
 * جهاز الرستاميتر لقياس ك  مف الطوؿ والوزف .

 لقياس تركيز حامض اللارتيؾ ف  الدـ .  Accusport* جهاز ارسوبورت 

 لقياس النبض . Sport Tester PE 3000* جهاز اختبار الرلاضييف 

 لقياس استهلاؾ ا وكسجيف .  Astrand nomogram* دلي  استراند 

 لقياس القدرة اللاجوائية .  Lews nomogram* دلي  لويس  
 * مقاعد سولدية مستقيمة ومائلة . * ساعات إيقاؼ . * صنادي  خمبية مختلفة المقاسات .

 * كرات يد قانونية .  * كرات طبية .    أ قاؿ حرة .* 

 * مراتب إسفنجية  ات ك افة عالية .    * مرلط قياس .
 سـ ..1× سـ .1* زوايا تصولب  * جهاز و ب عال  .    * طبامير .

 سـ .6* مرائح خمبية سمؾ    * كراس  خمبية .
بحػػث بتطبيػػ  القيػػاس علػػ  أجهػػزة أخػػرى مػػف وقػػاـ الباحػػث بمقارنػػة نتػػائي بعػػض ا جهػػزة المسػػتخدمة فػػ  ال

 نفس النوع وف  نفس الظروؼ فأعطت نفس النتائي مما يمير إل  صدؽ و بات نتائي تلؾ ا جهزة .
 ( :6ا ختبارات البدنية نملح   -5

 اختبار الو ب العمودى مف ال بات لقياس القدرة العضلية للرجليف ووحدة قياسه السـ . -
 كجـ( لقياس القدرة العضلية لل راعيف ووحدة قياسه المتر .7ة ناختبار رم  كرة طبي -
 ووحدة قياسه الرجـ . الطرؼ السفل اختبار القوة العضلية للرجليف لقياس قوة عضلات  -
 ووحدة قياسه العدد.والرتفيف ث( لقياس قوة عضلات ال راعيف .7اختبار انبطاح مائ   ن  ال راعيف ن -
 ووحدة قياسه ال انية .القصوى س السرعة متر عدو لقيا .7اختبار  -
 : (5ا ختبارات المهارلة نملح   -7

 التمرلر وا ستلاـ ووحدة قياسه العدد . سرعةلقياس ث .7التمرلر وا ستلاـ اختبار  -
 لقياس دقة التصولب ووحدة قياسه عدد ا جداؼ. التصولب عل  الزوايا العليا للمرم اختبار  -
 لقياس قوة التصولب ووحدة قياسه عدد المتر .ل  حائط أملس التصولب عاختبار  -
 ووحدة قياسه عدد ال انية .لقياس مهارت  المحاورة والتصولب كرات  1تصولب اختبار  -
لقيػػاس مهػػارت  المحػػاورة والتصػػولب ووحػػدة قياسػػه عػػدد ا جػػداؼ الجػػرى الزجزاجػػ   ػػـ التصػػولب اختبػػار  -

 وال انية .
 : (7نملح  ةيوجا ختبارات الفسيول -7

 . ووحدة قياسه نبضة/ؽ النبض ف  الراحةاختبار  -
 .لتر/ؽ ووحدة قياسه الحد ا قص   ستهلاؾ ا رسجيفاختبار  -
 . ووحدة قياسه كجـ/ـ/ث القدرة اللاجوائيةاختبار  -
 . ووحدة قياسه مللي موؿ/لتر معدؿ حامض اللارتيؾ ف  الراحةاختبار  -
 . ووحدة قياسه مللي موؿ/لتر رتيؾ بعد المجهودمعدؿ حامض اللا اختبار  -
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 للأسباب الآتية :  تتلؾ ا ختبارا اختيارقاـ الباحث بوقد 
 رى عليها البحث . جمناسبتها للمرحلة السنية الت  ي -
 إمكانية تطبيقها وسهولة فهمها .  -

 المعاملات العلمية للاختبارات عالية . -

ت تـ تطبيقها عل  عينة مف مجتمع البحػث ومػف ييػر العينػة ولر  يتـ التأرد مف صدؽ و بات ا ختبارا
 ـ . 1..6/5/.5 إل ـ 1..62/6/5المختارة و لؾ الفترة مف 

ى:ىىقودىالبحثىالبدنوةىوالمكاروةىالمعاملاتىالعلموةىللاختبارات
 الصدؽ :  -أ

نػة الطرفيػة و لػؾ قيد البحث قاـ الباحث باستخداـ صػدؽ المقار البدنية والمهارلة لحساب صدؽ ا ختبارات 
( عمػروف  عػب   .5بتطبيقها عل  عينة استطلاعية مف مجتمع البحث وخػارج العينػة ا صػلية للبحػث وعػددجا ن

وتػـ ترتيػب درجػات اللاعبػيف تنازليػا  لتحديػد ا ربػاع ا علػ  لتم يػ  مجموعػة مػف اللاعبػيف  وى الػدرجات العليػا فػػ  
%( وا ربػػػاع ا دنػػػ  لتم ػػػ  مجموعػػػة اللاعبػػػيف  وى الػػػدرجات 52(  عبػػػيف بنسػػػبة ن2تلػػػؾ ا ختبػػػارات وعػػػددجـ ن

فػ   ف%( وتـ حساب د لة الفػروؽ بػيف المجمػوعتي52(  عبيف بنسبة ن2المنخفضة ف  تلؾ ا ختبارات وعددجـ ن
 ( .7ا ختبارات قيد البحث   و لؾ كما جو موضح ف  جدوؿ ن

(7جدوؿ ن  

 ات " البدنية   المهارلة " ختبار ا  د لة الفروؽ بيف ا رباع ا عل  وا دن  ف 
 (.6بطرلقة ماف ولتن  اللابارومترى نف = قيد البحث 

 المتغيرات وا ختبارات
 وحدة 
 القياس

 العدد المجموعات
مجموع 
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 U W  قيمة 
z 

المتغيرات البدنية
 

 .7.6 .62.2 2 ا رباع ا دن  5.16 .62.2 .2.. .3.9 .79.2 2 ا رباع ا عل  سـ الو ب العمودى
 ...7 ...62 2 ا رباع ا دن  5.37 ...62 صفر ...1 ....7 2 ا رباع ا عل  متر رم  كرة طبية
 ...7 ...62 2 ا رباع ا دن  5.36 ...62 صفر ...1 ....7 2 ا رباع ا عل  كجـ قوة رجليف

 .7.7 .61.2 2 ا رباع ا دن  5.71 .61.2 .6.2 .3.3 .71.2 2 ا رباع ا عل  عدد ث( .7انبطاح مائ   ني ال راعيف ن
 ...1 ....7 2 ا رباع ا دن  5.13 ...62 صفر ...7 ...62 2 ا رباع ا عل   انية ـ عدو.7

المتغيرات المهارلة
 

 .7.6 .62.2 2 ا رباع ا دن  5.16 .62.2 .2.. .3.9 .79.2 2 ا رباع ا عل  عدد ث .7التمرلر وا ستلاـ 
 .7.2 .63.2 2 ا رباع ا دن  5.72 .63.2 .5.2 .3.2 .73.2 2 ا رباع ا عل  جدؼ التصولب عل  الزوايا العليا للمرم 

 .7.7 .61.2 2 ا رباع ا دن  5.71 .61.2 .6.2 .3.3 .71.2 2 ا رباع ا عل  متر التصولب عل  حائط
 ...7 ...62 2 ا رباع ا دن  5.19 ...62 صفر ...1 ....7 2 ا رباع ا عل   انية كرات 1تصولب 

 الجري الزجزاجي  ـ التصولب
 .7.2 .63.2 2 ا رباع ا دن  5.72 .63.2 .5.2 .3.2 .73.2 2 ا رباع ا عل  جدؼ
 ...1 ....7 2 ا رباع ا دن  5.37 ...62 صفر ...7 ...62 2 ا رباع ا عل   انية

 6.91( = 2...( الجدولية عند مستوى د لة نZقيمة ن
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 ( ما يل  :7يتضح مف جدوؿ ن
 وى  اللاعبػػػيفوجػػػود فػػػروؽ  ات د لػػػة إحصػػػائية بػػػيف المجموعػػػة  ات ا ربػػػاع ا علػػػ  والتػػػ  تم ػػػ  

وبػػيف المجموعػػة  ات ا ربػػاع ا دنػػ  والتػػ  قيػػد البحػػث لمهارلػػة " المسػػتوى المرتفػػع فػػ  ا ختبػػارات " البدنيػػة   ا
 وى المستوى المنخفض ف  تلؾ ا ختبارات ولصالح المجموعة  وى ا رباع ا عل  حيػث أف قػيـ  اللاعبيفتم   

( مما يمير إلػ  صػدؽ تلػؾ ا ختبػارات 2...( الجدولية عند مستوى الد لة نZ( المحسوبة أربر مف قيمة نZن
 رتها عل  التمييز بيف المجموعات.وقد

 ال بات :  -ب
عػادة   لحساب  بات ا ختبارات البدنية   المهارلػة قيػد البحػث اسػتخدـ الباحػث طرلقػة تطبيػ  ا ختبػار وا 

( عمرة  عبيف مف مجتمع البحث ومف خػارج العينػة ا صػلية بفػارؽ زمنػ  مدتػه .6تطبيقه عل  عينة قوامها ن
( 7طبيقيف    ـ قاـ الباحث بنيجاد معام  ا رتباس بيف التطبيقػيف ا وؿ وال ػان  والجػدوؿ ن(  لا ة أياـ بيف الت7ن

 يوضح  لؾ.
 (7جدوؿ ن

 ( .6معاملات ا رتباس بيف التطبيقيتيف ا وؿ وال ان  للاختبارات البدنية قيد البحث نف= 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 التطبي  ال ان  ا وؿالتطبي  
 معام  ا رتباس

 ع ـ ع ـ

المتغيرات البدنية
 19.. 5.16 .26.6 5.17 .3..2 سـ الو ب العمودى 
 11.. 97.. 9.37 91.. 9.29 متر رم  كرة طبية
 17.. 7.77 .6.2.9 7.56 .6.7.1 كجـ قوة رجليف

 17.. 5.35 .66.1 1..5 .9..6 عدد ث( .7انبطاح مائ   ني ال راعيف ن
 .9.. 65.. 7.23 62.. .7.1  انية ـ عدو.7

المتغيرات المهارلة
 

 92.. 5.79 .62.5 1..5 .67.3 عدد ث .7التمرلر وا ستلاـ 
 16.. 1..6 .5.2 92.. .5.7 جدؼ التصولب عل  الزوايا العليا للمرم 

 97.. 11.. .7.6 15.. ...7 متر التصولب عل  حائط
 13.. 7.67 .11.2 5.96 ...11  انية كرات 1تصولب 

 الزجزاجي  ـ التصولبالجري 
 37.. 95.. .5.5 13.. ...5 جدؼ
 19.. 6.75 .5..7 6.77 ....7  انية

  175..( = 2...ن  د لة مستوى ( و 1درجة حرلة نقيمة نر( الجدولية عند 
   -( ما يل  :7يتضح مف الجدوؿ الساب  ن

مػا بػيف والمهارلػة قيػد البحػث نيػة تراوحت معاملات ا رتباس بيف التطبيقيف ا وؿ وال ان  للاختبارات البد
  بات تلؾ ا ختبارات . يمير إل  مما  إحصائيا( وج  معاملات ارتباس دالة  92..:  37..ن 
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 ػ البرنامي المقترح : 7
  البرنامي :جدؼ 

 . اليدللاعب  كرة بعض المتغيرات البدنية والمهارلة والفسيولوجية تنمية 

  أسس وضع البرنامي :
 البرنامي جودة النوعية وليس الرمية . الغرض مف  -6
 أف تروف التدرلبات مجموعة أ قاؿ يعقبها مجموعة بليومترلؾ مبامرة .  -5
فػػ   قيػػد البحػػث اليػػدممػػتركة مػػع تػػدرلبات البليومترلػػؾ مػػع مهػػارات كػػرة  ا  قػػاؿمراعػػاة أف ترػػوف تػػدرلبات  -7

 المسار الحرك  ونفس العضلات العاملة . 
 الفردية بيف أفراد عينة البحث. مراعاة الفروؽ  -7
 الحجـ لتجنب ظاجرة الحم  الزائد . المدة و التمكي  المناسب للحم  مف حيث  ةمراعا -2
أف ترػػػوف فتػػػرة الراحػػػة بػػػيف التمرلنػػػات داخػػػ  الجرعػػػة التدرلبيػػػة كافيػػػة لوصػػػوؿ أفػػػراد عينػػػة البحػػػث للراحػػػة  -1

   المناسبة.
 الحم  .  الزلادة المستمرة والمتدرجة ف  ةمراعا -3
 (  لاث فترات . 7ن إل للمجموعة التجرلبية والضابطة  يفتقسيـ فترة البرنامج -1

  المركبتقسيـ فترة البرنامي للمجموعة التجرلبية الت  استخدمت برنامي التدرلب : أ ػ أو   
مػف أقصػ  ( %.2% : .7و لؾ بمدة تراوحت مف ن التحم  العضل أسابيع وجدفها  7مدتها  الفترة ا ول  :ػ 

( للمجموعػػػة  .5 -.6ومػػػف ن( ترػػػرارات للمجموعػػػة   7( كمجموعػػػة ون65:  9وعػػػدد المػػػرات مػػػف ن قػػػ  
 .  مع تناوب التدرلب البلومترى مبامرة بعد التدرلب با  قاؿ ( تررارات للمجموعة 7ونالواحدة بليومترلؾ 

مػػف  %(.3% : .2فػػوؽ ن تراوحػػت مػػف أسػػابيع وجػػدفها القػػوة ا ساسػػية و لػػؾ بمػػدة 7مػػدتها  الفتػػرة ال انيػػة :ػػػ 
( للمجموعػػة .6 -2( ترػػرارات للمجموعػػة   ومػػف ن7( كمجموعػػة ون9:  1وعػػدد المػػرات مػػف نأقصػػ   قػػ  

   .مع تناوب التدرلب البلومترى مبامرة بعد التدرلب با  قاؿ( تررارات للمجموعة 7الواحدة بليومترلؾ ون
مػػف  %(.9% : .3نفػػوؽ  يػػة القػدرة العضػػلية و لػػؾ بمػػدة تراوحػت مػػفأسػابيع وجػػدفها تنم 7مػػدتها  الفتػػرة ال ال ػػة :ػػ 

( للمجموعػػػة .6 -2( ترػػػرار للمجموعػػػة   ومػػػف ن5( كمجموعػػػة ون2:  7وعػػػدد المػػػرات مػػػف ن أقصػػػ   قػػػ 
نمرفػ   مع تناوب التػدرلب البلػومترى مبامػرة بعػد التػدرلب با  قػاؿ( تررار للمجموعة 5الواحدة بليومترلؾ ون

7 ).   

 برنامي التدرلب با  قاؿ  تاستخدم الت للمجموعة الضابطة  تقسيـ فترة البرنامي: ا  ب ػ  اني
مػف  %( .2 : %.7تػراوح مػدته مػا بػيفني( أسػابيع وجػدفها تنميػة التحمػ  العضػل  بحمػ  7مػدتها ن : ا ولػ الفترة ػ 

 قػاؿ فقػط للفتػرة أقص   ق  يمكف أف يرفعه اللاعب لمرة واحدة والحجـ كبير وتحتػوى علػ  نفػس تػدرلبات ا  
( 7( كمجموعػػة ون65:  9ن وعػػدد المػػرات مػػفتػػدرلبات أ قػػاؿ أخػػرى  إليهػػاا ولػػ  للبرنػػامي المقتػػرح مضػػاؼ 

   .تررارات للمجموعة 



 ػ 66ػ  

ن               ( أسػابيع وجػدفها تنميػة القػوة ا ساسػية بحمػ  تتػراوح مػدته مػا بػيف7مػدتها ن الفترة ال انيػة :ػ 
وى علػػ  قػػ  يمكػػف أف يرفعػه اللاعػػب لمػرة واحػػدة والحجػػـ متوسػط وتحتػػأقصػ   مػػف %(  .3 % :.2فػوؽ 

وعدد المػرات مػف تدرلبات أ قاؿ أخرى  إليهالفترة ال انية للبرنامي المقترح مضاؼ نفس تدرلبات ا  قاؿ فقط ل
 .  ( تررارات للمجموعة7كمجموعة ون( 9-1ن 

فػوؽ ن           القػدرة بحمػ  تتػراوح مػدته و قصػوى ( أسابيع وجػدفها تنميػة القػوة ال7مدتها ن الفترة ال ال ة :ػ 
أقصػػ   قػػ  يمكػػف أف يرفعػػه اللاعػػب لمػػرة واحػػدة والحجػػـ مػػنخفض وتحتػػوى علػػ  نفػػس مػػف %( .%9 :.3

( 2-7نوعػدد المػرات مػف تدرلبات ا  قاؿ للفترة ال ال ة للبرنامي المقترح مضػاؼ إليهػا تػدرلبات أ قػاؿ أخػرى 
 .  ( 7رف  نم( تررار للمجموعة5كمجموعة ون

 محتوى البرنامي :
 ػ مجموعة مف تدرلبات ا  قاؿ للرجليف . ػ مجموعة مف تدرلبات ا  قاؿ لل راعيف 

    . للرجليفالبلومترلؾ ػ مجموعة مف تدرلبات  لل راعيف البلومترلؾ ػ مجموعة مف تدرلبات 

 ( 3)مرفق  التخطيط الزمن  للبرنامي :
 أسبوع . 65ػ مدة البرنامي 

 وحدات تدرلبية . 7لوحدات التدرلبية ػ عدد ا
 وحدة تدرلبية . 71ػ عدد الوحدات الرلية 

   ا ربعا    الخميس( . ا  نيف  ا حد ػ أياـ التدرلب ن
 ( ؽ.9:  .1ػ زمف الوحدة التدرلبية مف ن

 ؽ تروف خارج زمف الوحدة التدرلبية. .7:  62ػ زمف الإحما  والختاـ يتراوح مف 

ىحثىخطواتىتنفوذىالب
ى:أىـىىالدرادةىالادتطلاروةى

 بعػػػد ا نتهػػػا  مػػػف تصػػػميـ البرنػػػامي قػػػاـ الباحػػػث بتجربتػػػه علػػػ  العينػػػة قيػػػد البحػػػث فػػػ  الفتػػػرة مػػػف
 و لؾ مف أج  التعرؼ عل  :  ـ1..67/6/5   ـ 1..67/6/5
 مدى مناسبة البرنامي لقدرات اللاعبيف ومدى فهمهـ واستيعابهـ له .  -
 وا دوات والمكاف المستخدـ لتنفي  البرنامي . اختبار صلاحية ا جهزة  -
 مدى فهـ واستيعاب الإيدى المساعدة لوجباتها ومهامها .  -

كمػػا قػػاـ الباحػػث بمػػرح الهػػدؼ مػػف البحػػث ومراحلػػه وكيفيػػة ا دا  السػػليـ لتػػدرلبات ا  قػػاؿ وتػػدرلبات 
ة مػف خػلاؿ العمػ  فػ  مجموعػات وأرػد البلومترلؾ وكيفية التػنفس السػليـ . وكػ لؾ كيفيػة مراعػاة ا مػف والسػلام

وقد قػاـ كػ    الباحث عل  ضرورة ا لتزاـ بالمجموعة وتدرلباتها المقررة وك لؾ ا لتزاـ بال ق  المحدد لر   عب 
أفػراد العينػة   بعض ا خطػا  لػبعػض بنصػلاح  الباحػث  عب بتجربة أدا  ك  تمرلف عدة مرات أماـ الباحث وقاـ

ؾ الدراسة قاـ الباحث بنجرا  بعػض التعػديلات علػ  البرنػامي ووسػائ  وكيفيػة التنفيػ  وبػ لؾ وبنا ا  عل  نتائي تل
 تـ بتنفي  الموقف التدرلب  الفعل  ال ى أعد مف أجله البرنامي . 
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 وقد أسفرت نتائي الدراسة ا ستطلاعية عل  : 
 .   تأرد الباحث مف فهـ أفراد عينة البحث لريفية أدا  التمرلنات المختلفة -
 صلاحية ا جهزة وا دوات والمكاف المستخدـ لتنفي  البرنامي .  -
 فهـ واستيعاب الإيدى المساعدة لوجباتها ومهامها .  -

  :ىالقواداتىالقبلوةىبىـى
فػػػ  الفتػػػرة مػػػف  التجرلبيػػػة والضػػػابطة البحػػػث مجمػػػوعت قػػػاـ الباحػػػث بػػػنجرا  القيػػػاس القبلػػػ  علػػػ  

قيد البحػث وقػد راعػ  تطبيػ  والفسيولوجية تبارات البدنية والمهارلة ـ ف  ا خ1..57/6/5إل   1..56/6/5
 ا ختبارات لجميع أفراد عينة البحث بطرلقة موحدة . 

  تطبوقىالبرنامجى:جىـى
لرػ  مػف المجموعػة التجرلبيػة والضػابطة التػدرلب المركػب والتػدرلب با  قػاؿ برنػامي كػ  مػف تـ تطبيػ  

وحدات تدرلبيػة أسػبوعيا  مػع مراعػاة  7أسبوع بواقع  65ولمدة  1..63/7/5وحت   1..53/6/5اعتبار مف 
المختارة متما لة للمجموعتيف وباسػت نا  واحػد وجػو أف المجموعػة التجرلبيػة تسػتخدـ  اليدأف تروف تدرلبات كرة 

 والمجموعة الضابطة تستخدـ تدرلبات ا  قاؿ . تدرلب المركب برنامي ال

ىالقواسىالبعدىى:ىدىـى
فػػ  ا ختبػػارات البدنيػػة والمهارلػػة  التجرلبيػػة والضػػابطة البحػػث مجمػػوعت حػػث بالقيػػاس البعػػدى لقػػاـ البا
وقػػد راعػػ  تطبيػػ  ا ختبػػارات  ـ1..55/7/5ـ وحتػػ  1..7/5/.5قيػػد البحػػث فػػ  الفتػػرة مػػف والفسػػيولوجية 

 .  وبنفس ا سلوب المتبع ف  القياس القبل لجميع أفراد عينة البحث بطرلقة موحدة 

ىالمدتخدمةىفىىالبحثى:ىىالإحصائوةاتىالمعالج
 :   يةالتال يةالإحصائاليب استخدـ الباحث ا س

ػ اختبػار مػاف وتنػ  ػػ اختبػار نت(   ػ معامػ  ا لتػواا نحػراؼ المعيػارى ػػ  ػ الوسػيط  متوسػط الحسػابال
 .التغير المئوية لمعدؿ نسبة الػ اللابارومترى ػ معام  ا رتباس 

 ( .  2...الد لة عند مستوى د لة ن  وقد أرتض  الباحث مستوى 
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ىررضىالنتائجىومناقذتكاى:ى
 (2جدوؿ ن

 د لة الفروؽ بيف متوسط  القياسيف القبل  والبعدى للمجموعة الضابطة
 (65قيد البحث نف= والمهارلة والفسيولوجية ف  المتغيرات البدنية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبل 
 فروؽ ال

الخطأ 
 المعيارى 

 قيمة نت(
 المحسوبة

 نسبة 
 ع ـ ع ـ التحسف%

ىالمتغوراتىالبدنوة
 2.29 1.71 77.. .5.1 7.57 25.97 7.35 67..2 سـ الو ب العمودى
 6..67 1.95 69.. 6.59 6.67 .2..6 6.55 9.56 متر رم  كرة طبية
 .2.6 1.12 .1.. 2.73 7.71 665.13 7.99 .6.3.5 كجـ قوة رجليف

 62.61 .1.2 53.. 6.37 5.72 67.67 .5.5 .66.7 عدد ث( .7انبطاح مائ   ني ال راعيفن
 7.77 3.77 5... 61.. 61.. 7.79 63.. 7.12  انية ـ عدو.7

ىالمكاروةالمتغوراتى
 66.79 1..1 .7.. .6.1 5.79 63.73 6.99 62.13 عدد ث .7التمرلر وا ستلاـ 

 75.56 2.57 63.. 11.. 37.. 7.27 6.66 5.13 جدؼ لعليا للمرم التصولب عل  الزوايا ا
 71.92 9.79 63.. .6.1 96.. 2.97 .9.. 7.77 متر التصولب عل  حائط

 6.17 6..7 75.. 6.53 1..7 13.97 7.29 .19.5  انية كرات 1تصولب 

 الجري الزجزاجي  ـ التصولب
 77.35 7.61 61.. 33.. 17.. .5.1 11.. 6.97 جدؼ
 .7.5 1.16 52.. 6.13 6.95 71.67 6.25 .79.1  انية

ىالفدوولوجوةالمتغوراتى
 1..5 7.97 79.. 6.27 .6.1 35.77 5.93 37.13 نبضة/ؽ معدؿ النبض في الراحة

 2..61 9.33 7... 73.. 61.. 5.75 9... 2..5 لتر/ؽ الحد ا قص   ستهلاؾ ا وكسجيف
 7.15 1.99 32.. 2.53 7.61 669.53 9..7 ...667 كجـ/ـ/ث اختبار القدرة اللاجوائية

مللي  معدؿ حامض اللارتيؾ في الراحة
 موؿ/لتر

6.9. ...9 6.11 ...1 ...5 ...6 6.72 6..2 

مللي  معدؿ حامض اللارتيؾ بعد المجهود
 موؿ/لتر

67.9. 6.12 67.7. 6.36 6.1. ..56 3.71 6..37 

  6.316= (  2...توى ن ( ومس67عند درجة حرلة نقيمة نت( الجدولية 
   -( ما يل  :2يتضح مف الجدوؿ الساب  ن
 المتغيػػراتبػػيف القياسػػيف القبلػػ  والبعػػدى للمجموعػػة الضػػابطة فػػ  جميػػع  إحصػػائيةتوجػػد فػػروؽ دالػػة 

البدنيػػة قيػػد البحػػث ونسػػبة التحسػػف لصػػالح القيػػاس البعػػدى إ  أف قيمػػة نت( المحسػػوبة أربػػر مػػف قيمػػة نت( 
  وجػ ا يعنػ  أف التػدرلب با  قػاؿ لػه تػأ يرا  ايجػاب  علػ  المتغيػرات البدنيػة قيػد ( 2...ن الجدولية عند مستوى 

البحث   ولرجع الباحث  لؾ إل  انتظاـ أفراد المجموعة الضابطة ف  التػدرلب فيمػا يخػص الػزمف الرلػ  للبرنػامي 
ايجابيػا  علػ  العديػد مػف عناصػر  وعدد الوحدات التدرلبيػة وزمػف الوحػدات حيػث أف التػدرلب با  قػاؿ يػؤ ر تػأ يرا  

 اللياقة البدنية .
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( فػ  أف برنػامي التػدرلب با  قػاؿ يػؤ ر تػأ يرا  ايجابيػا  6997" نطػارؽ عبػد الػرؤوؼ ولتف   لؾ مع ما  كر  " 
 (.  23:  3عل  تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية م   "القدرة  التحم   الرماقة  القوة العضلية" ن

لػػة إحصػػائيا بػػيف القياسػػيف القبلػػ  البعػػدى ولصػػالح القيػػاس البعػػدى فػػ  المتغيػػرات توجػػد فػػروؽ داكمػػا 
المهارلػػػة قيػػػد البحػػػث ونسػػػبة التحسػػػف للمجموعػػػة الضػػػابطة إ  أف قيمػػػة نت( المحسػػػوبة أربػػػر مػػػف قيمػػػة نت( 

  يػػد البحػػث الجدوليػػة ولؤكػػد جػػ ا أف برنػػامي التػػدرلب با  قػػاؿ قػػد أ ػػر تػػأ يرا  ايجابيػػا  علػػ  المتغيػػرات المهارلػػة ق
ولرجع الباحث  لؾ إل  برنامي التدرلب با  قاؿ موضوع بعناية وخاصة مف حيث تدرلبات تطػولر ا دا  المهػارى 
وك لؾ التدرج ف  التدرلبات المهارلة للوصوؿ لمستوى الإتقاف بالإضػافة إلػ  ا جتمػاـ بتػدرلبات تنميػة المهػارات 

سف إل  التطور ال ى حػدث فػ  الصػفات البدنيػة حيػث أوضػح تحت ضغط المنافس وك لؾ يعزى الباحث ج ا التح
( أف النجػػاح فػػ  أدا  أى مهػػارة يحتػػاج إلػػ  تنميػػة مكونػػات 6..5" نكمػػاؿ عبػػد الحميػػد وصػػبح  حسػػانيف " 

 ( .31:  67بدنية تسهـ ف  أدائها بصورة م الية ن

لقيػػاس البعػػدى فػػ  المتغيػػرات كمػػا توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف القياسػػيف القبلػػ  البعػػدى ولصػػالح ا        
الفسػػيولوجية قيػػد البحػػث ونسػػبة التحسػػف للمجموعػػة الضػػابطة إ  أف قيمػػة نت( المحسػػوبة أربػػر مػػف قيمػػة نت( 
الجدولية ولؤكد ج ا أف برنامي التدرلب با  قاؿ قػد أ ػر تػأ يرا  ايجابيػا  علػ  المتغيػرات الفسػيولوجية قيػد البحػث   

إحصػػائية بػػيف متوسػػط القياسػػيف القبلػػ  والبعػػدى لمعػػدؿ حػػامض اللارتيػػؾ فػػ  بينمػػا   توجػػد فػػروؽ  ات د لػػة 
الراحة   ولرجع الباحث  لؾ إل  طوؿ ك رة التدرلبات وتنوعها ما بػيف تػدرلبات لػلأدا  الخػاص وتمرلنػات التقويػة 

الفسػيولوجية وك لؾ تطولر مستوى ا دا  البدن  والمهارى مما أنعكس أ ر  عل  تطولر النػواح   ةالعامة والخاص
بالإضػػػافة إلػػػ  التػػػزاـ اللاعبػػػيف وجػػػديتهـ فػػػ  أدا  التػػػدرلبات دوف انقطػػػاع بالإضػػػافة إلػػػ  تركيػػػز الباحػػػث علػػػ  
التػػدرلبات التػػ  تعتمػػد علػػ  عناصػػر القػػوة والسػػرعة والتحمػػ  بالإضػػافة إلػػ  أف لعبػػة كػػرة اليػػد ينيػػة بػػالمواقف 

ولوجية كػالهجوـ الخػاطف والمقابلػة والتغطيػة والتصػولب والمهارات الحركية الت  تساجـ ف  تطولر النواح  الفسي
 والتمرلر والتحركات الدفاعية .

أف كػرة اليػد تعتمػد علػ  نظػاـ فػ  ( 6991" نكمػاؿ درويػش ونخػروف " لتف   لؾ مع مػا أمػار إليػه و         
رة اليػد ينيػة بػالمواقف الطاقة الهوائ  واللاجوائ  ولرف الطاقة اللاجوائية ج  ا ساس ف  أدا   عب كرة اليد وكػ

خلالهػا تطػولر القػدرة الهوائيػة واللاجوائيػة م ػ  العػدو والو ػب والتمرلػر والتصػولب بالإضػافة إلػ  مػف الت  يمكػف 
 (..5 -61:  62طاقة أ نا  ا دا  نتنوع نظـ إنتاج ال

فا  كانػت ويعزو الباحػث عدـ وجود فروؽ معنوى ف  قياس اللارتيػؾ أ نػا  الراحػة إلػ  أف فتػرة ا ستمػ
( أف معػػد ت 6993ن "Reilly رللػػ  "كافيػػة لرػػ  يعػػود اللارتيػػؾ لمعد تػػه الطبيعيػػة ولتفػػ   لػػؾ مػػع مػػا  كػػر  

حامض اللارتيؾ الت  تترسب أ نا  المبارلات يمكػف الػتخلص منهػا أو تقليهػا عػف طرلػ  الراحػة الإيجابيػة خػلاؿ 
 .( 679:  57أو بيف المبارلات ن
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 (1جدوؿ ن
 التجرلبيةيف متوسط  القياسيف القبل  والبعدى للمجموعة د لة الفروؽ ب

 (65قيد البحث نف= والمهارلة والفسيولوجية ف  المتغيرات البدنية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبل 
 الفروؽ 

الخطأ 
 المعيارى 

 قيمة نت(
 المحسوبة

 نسبة 
 ع ـ ع ـ التحسف%

ىوةالمتغوراتىالبدن
 66.37 .3.7 .9.. .1.1 7.51 .21.5 7.77 .79.1 سـ الو ب العمودى
 59.77 63.39 56.. .7.3 7..6 65.23 15.. 1.13 متر رم  كرة طبية
 1.33 9..1 6.53 53..6 7.11 3..663 .7.1 .6.1.1 كجـ قوة رجليف

 6..53 .1.6 36.. 7.77 .5.7 3..61 5.77 66.37 عدد ث( .7انبطاح مائ   ني ال راعيفن
 9.16 .1.5 2... 76.. 62.. 7.51 67.. .7.3  انية ـ عدو.7

ىالمكاروةالمتغوراتى
 56.37 62.21 53.. .7.5 5.61 69.77 7..5 62.67 عدد ث .7التمرلر وا ستلاـ 

 96..7 65.77 67.. .6.1 96.. .7.7 1..6 .5.1 جدؼ التصولب عل  الزوايا العليا للمرم 
 19..7 61.67 61.. 5.97 1..6 .3.5 .1.. 7.53 رمت التصولب عل  حائط

 1.12 5..62 51.. 7.51 7.16 3..17 7.17 11.77  انية كرات 1تصولب 

 الجري الزجزاجي  ـ التصولب
 77.77 .9.1 61.. .6.1 17.. .7.1 31.. ...5 جدؼ
 66.57 61.13 57.. ...7 6.31 .72.1 6.29 .79.1  انية

ىالفدوولوجوةالمتغوراتى
 2.17 61.57 52.. 1..7 5.33 19.73 .5.1 37.27 نبضة/ؽ عدؿ النبض في الراحةم

 77.77 67.71 3... 7..6 53.. 9..7 9... 1..5 لتر/ؽ الحد ا قص   ستهلاؾ ا وكسجيف
 1.26 63.69 15.. 11..6 5.93 652.77 7.53 667.13 كجـ/ـ/ث اختبار القدرة اللاجوائية

مللي  احةمعدؿ حامض اللارتيؾ في الر 
 موؿ/لتر

6.96 ...1 6.9. ...9 ...6 ....1 6.52 ..27 

مللي  معدؿ حامض اللارتيؾ بعد المجهود
 موؿ/لتر

67.73 6.11 66.73 6.1. 7... ..57 65.2. 51.61 

  6.316( =  2...( ومستوى ن 67قيمة نت( الجدولية عند درجة حرلة ن
 ( ما يل  : 1يتضح مف الجدوؿ الساب  ن

دالػػة إحصػػائيا بػػيف القياسػػيف القبلػػ  والبعػػدى للمجموعػػة التجرلبيػػة فػػ  جميػػع المتغيػػرات توجػػد فػػروؽ 
البدنية قيد البحث ونسبة التحسف ولصػالح القيػاس البعػدى إ  أف قيمػة نت( المحسػوبة اربػر مػف نت( الجدوليػة 

ولرجػػع الباحػػث   ( ويعػػزو الباحػػث  لػػؾ إلػػ  نجػػاح البرنػػامي المقتػػرح " التػػدرلب المركػػب "  2...عنػػد مسػػتوى ن
حيػث راعػ  الباحػث وتػدرلبات البليومترلػؾ تػدرلبات ا  قػاؿ تلؾ المتغيرات إل  الدمي ما بيف ك  مػف التحسف ف  
 فراد العينػة أ نػا  تطبيػ  البرنػامي و لػؾ بالتػدرج فػ  زلػادة ا  قػاؿ  تتبعيهمتدرجة وفقا  لقياسات   قاؿالتدرلب بأ

الصػػدر وتركيػػز الباحػػث علػػػ  و وبخاصػػة عضػػػلات الػػ راعيف والػػرجليف وتػػدرلب المجموعػػات العضػػلية المختلفػػة 
المجموعات العضلية العاملة أ نا  ا دا  ودقة اختيار تمرلنات ا  قاؿ حيث أدى  لػؾ إلػ  زلػادة حجػـ العضػلات 
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 والتػ  سػاجمتالبليومترلػؾ وسػرعتها   بالإضػافة إلػ  تػدرلبات وتحسيف مكونات العضلات وبالتػال  زلػادة قوتهػا 
دوث الإطالػػة اللاإراديػػة للعضػػلات المػػادة للمفاصػ  والتػػ  مػػف مػػأنها توليػػد انقباضػا  عضػػليا   إراديػػا  يعمػػ  علػػ  حػ

إ ارة أعضا  حسية أخرى وبالتال  زلادة عدد الوحدات الحركية فػ  العضػلات العاملػة علػ  جػ   المفاصػ  والتػ  
  ليومترلػؾ مػع الحركػات التػ  تػؤدى فػ  المنافسػة تعد ضرورلة لزلادة القوة العضلية وك لؾ لتطػاب  تػدرلبات الب

( أف تدرلبات البليومترلؾ تعمػ  علػ  اسػت ارة القػوة فػ  حركػات 6919" ن  Gambbettaجابيتا ولؤكد  لؾ " 
( .1:  57التدرلب مف خلاؿ استغلاؿ النماس الحرك  الناتي مف سػقوس  قػ  فػ  عكػس اتجػا  عمػ  العضػلات ن

( إل  أنه يجب أف تتطاب  التمارلف الخاصة ف  بنائهػا وقوتهػا مػع حركػات 61(ن6997" نمحمد جابر ويمير "   
المنافسة وأف تمارلف القػوة يجػب أف تركػز علػ  أمػكاؿ ا نقباضػات السػائدة لتمػارلف المنافسػة مػف أجػ  تحقيػ  

   .ا نسجاـ الخاص لمتطلبات ا دا 

دور  المػػػؤ ر وتوقيتاتػػػه المناسػػػبة رلػػػؾ مػػػف تػػػدرلبات ا  قػػػاؿ وتػػػدرلبات البليومتأف لرػػػ  لػػػرى الباحػػػث و 
 درلباتعضػػلات تنمػػ  أساسػػا  بتػػالقػػوة  بينمػػاعضػػلات علػػ  ا دا  المتفجػػر التػػدرلبات البليومترلػػؾ تزلػػد مػػف قػػدرة ف

 .ا  قاؿ ولرف القوة الديناميكية تنم  باستخداـ تدرلبات البليومترلؾ 

لػػ  نتػػائي دراسػػة قػػاـ بهػػا "أدمػػز ( حيػػث أمػػار إ6993" نطلحػػة حسػػاـ الػػديف ونخػػروف ولؤكػػد  لػػؾ " 
Adams  يػؤدى إلػ  زلػادة ارتفػاع الو ػب العمػودى  ع( أف التدرلب المنتظـ با  قػاؿ لمػدة سػتة أسػابي6995" ن
سػػـ والتػدرلب المركػب مػف كػلا النػوعيف  7.1سػـ وأف التدرلب البليومترى يؤدى إلػ  زلػادة مقػدارجا  7.7بمقدار 

 (  .61:  1سػـ  ن 3..6ا ولنفس المدة أدى إل  زلادة قدرج

كمػػا توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف القياسػػيف القبلػػ  البعػػدى ولصػػالح القيػػاس البعػػدى فػػ  المتغيػػرات 
المهارلػػة قيػػد البحػػث ونسػػبة التحسػػف للمجموعػػة التجرلبيػػة إ  أف قيمػػة نت( المحسػػوبة أربػػر مػػف قيمػػة نت( 

أ يرا  ايجابيا  عل  المتغيرات المهارلة قيد البحػث   ولرجػع الجدولية ولؤكد ج ا أف برنامي التدرلب المركب قد أ ر ت
الباحث ج ا التحسػف إلػ  تػأ ير تػدرلبات ا  قػاؿ والبليومترلػؾ تػأ يرا  إيجابيػا  علػ  النػواح  المهارلػة و لػؾ نتيجػة 

رة اليػػد تمػػابه التػػدرلبات البدنيػػة باسػػتخداـ ا  قػػاؿ والبليومترلػػؾ إلػػ  حػػد كبيػػر مػػع العمػػ  العضػػل  فػػ  مهػػارات كػػ
وك لؾ تركيز تلؾ التدرلبات عل  المجموعات العضلية ا ساسية والمساعدة فػ  أدا  مهػارات كػرة اليػد ولقػد أجػتـ 

دور جػاـ وحيػوى فػ  ممارسػة مػف ة العضلية مف خلاؿ تدرلبات ا  قاؿ والبليومترلؾ لما لهػا در الباحث بتنمية الق
نهػػا تلعػػب دورا  جامػػا  وحاسػػما  فػػ    ر صػػفة القػػدرة العضػػلية لعبػػة كػػرة اليػػد حيػػث أف طبيعػػة كػػرة اليػػد تتطلػػب تػػواف

وكلهػػا سػػوا  بػػالررة أو بػػدوف كػػرة المهػػارات والمتم لػػة فػػ  التصػػولب والتمرلػػر والو ػػب وا نتقػػاؿ مػػف مكػػاف لآخػػر 
كمػاؿ مهارات تعتمد عل  ا دا  المتفجػر للػرجليف وتتطلػب درجػة عاليػة فيمػا يسػم  بحمػد الطاقػة ولؤكػد  لػؾ " 

( حيث أمار إل  أف طبيعة أدا  كرة اليد تتطلب أف يتميػز اللاعػب بالقػدرة العضػلية 6991" نونخروف  درويش
 ( .611:  62لعضلات ال راعيف والرجليف تساعد  عل  التحركات والتصولب بالإضافة إل  التمرلر السرلع ن

  مػف ناحيػة الميكانيكػا ولرى الباحث أف مف ا سباب ا ساسية ف  نجػاح جػ ا البرنػامي جػو تمػابه ا دا
طػارؽ عبػد "  الحيوية بيف تدرلب ا  قاؿ والتػدرلب البلػومترى مػع المهػارات قيػد البحػث للاعػب كػرة اليػد فيػ كر 



 ػ 63ػ  

( أف التقػػدـ بالمسػػتوى المهػػارى يحػػدث نتيجػػة القاعػػدة القويػػة للقػػوة التػػ  ترسػػخت لػػدى 3( ن6991" نالػػرؤوؼ 
ة ا نفجارلػة فقػد نمػت مػف خػلاؿ تػدرلبات البليومترلػؾ والتػ  تسػتخدـ اللاعبيف نتيجػة لتػدرلبات ا  قػاؿ أمػا القػو 

عػػداد التمرلػػرات  كمػػاالتصػػولب  تلعػػب القػػدرة العضػػلية دورا  حاسػػما  فػػ  مهػػارات التصػػولب بالو ػػب والخػػداعات وا 
 والتحرؾ المفاجئ وانتقاؿ اللاعب مف الهجوـ للدفاع والعكس .

القبلػػ  البعػػدى ولصػػالح القيػػاس البعػػدى فػػ  المتغيػػرات كمػػا توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف القياسػػيف 
إ  أف قيمػػة نت( المحسػوبة أربػػر مػف قيمػػة نت(  التجرلبيػةالفسػيولوجية قيػد البحػػث ونسػبة التحسػػف للمجموعػة 

قػد أ ػر تػأ يرا  ايجابيػا  علػ  المتغيػرات الفسػيولوجية قيػد البحػث    المركػبالجدولية ولؤكد ج ا أف برنامي التػدرلب 
 توجػػد فػػروؽ  ات د لػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػط القياسػػيف القبلػػ  والبعػػدى لمعػػدؿ حػػامض اللارتيػػؾ فػػ  بينمػػا  

قػػد أ ػػرت علػػ  المركػػب  برنػػامي التػػدرلبوالبليومترلػػؾ ب أف تػػدرلبات ا  قػػاؿالراحػػة   ولرجػػع الباحػػث  لػػؾ إلػػ  
ي والتػ  كانػت تػؤدى بمػدة مػػف المتغيػرات الفسػيولوجية قيػد البحػث حيػث أدت تػدرلبات ا  قػاؿ فػ  بدايػة البرنػام

%( أى بأحماؿ متوسطة مما يسمح بػأدا  ترػرارات ك يػرة كػ لؾ فػنف تػدرلبات البليومترلػؾ المهارلػة .2% : .7ن
والتػػ  كانػػت تػػؤدى بترػػرارات كبيػػرة أ ػػرت إيجابيػػا  ا فػػ  تحسػػف عمػػ  القلػػب واتسػػاع حجراتػػه وتقويػػة وزلػػادة حجػػـ 

الواصػػلة للقلػب وبالتػػال  تغ يػػه الخلايػػا العضػلية وييرجػػا مػػف خػػلاؿ  جدرانػه ممػػا أدى إلػػ  زلػادة كميػػة ا رسػػجيف
الجسػػـ با رسػػجيف الػػلازـ  دا  وظائفهػػا الحيويػػة ا مػػر الػػ ى أدى إلػػ  انخفػػاض نػػبض الراحػػة لػػدى المجموعػػة 
  التجرلبية وال ى يدؿ عل  ارتفػاع اللياقػة البدنيػة وتحسػف عمػ  القلػب نتيجػة للتػدرلب الرلاضػ  وتػأ ير  الإيجػاب

علػػ  الجهػػاز العصػػب  السػػمب اوى واللاسػػمب اوى ممػػا يعمػػ  علػػ  انخفػػاض معػػدؿ النػػبض وزلػػادة كفػػا ة القلػػب 
 معػدؿ حػامض اللارتيػؾ بعػد المجهػودوالحد ا قصػ   سػتهلاؾ ا رسػجيف والقػدرة اللاجوائيػة و وا وعيػة الدموية 

دى إلػ  انخفػاض معػدؿ النػبض فػ  ( أف التػدرلب الرلاضػ  المنػتظـ يػؤ 6992" نفػاروؽ عبػد الوجػاب ولؤكد " 
 ( .     15:  65الراحة ويحدث  لؾ نتيجة لزلادة زمف انبساس عضلة القلب ن

( حيػػث توصػػ  إلػػ  أف التػػدرلب المقػػنف .6(ن...5" نعصػػاـ عبػػد الحميػػد وتتفػ  أيضػػا  مػػع دراسػػة " 
ل  العضػلات النمػطة يزلد مف القدرة عل  استخلاص ا رسجيف مف الدـ مما يسمح بانخفاض معدؿ تدف  الدـ إ

 وب لؾ تنخفض ضربات القلب .

سػػهـ فػػ  زلػػادة اسػػتهلاؾ ا رسػػجيف نظػػرا  لحاجػػة جػػ   العضػػلات تكمػػا أف تػػدرلبات ا  قػػاؿ والبليومترلػػؾ 
بصفة دائمة للأرسجيف لزلادة القدرة عل  ا دا  بكفا ة ولفترات طوللة كمػا تحسػنت أيضػا  مكونػات الػدـ لػدى عينػة 

ا حماؿ التدرلبية وك لؾ تحسف عم  الرئتيف ف  استيعاب كميات أربػر مػف ا رسػجيف بالإضػافة  البحث نظرا  لتقنيف
إلػ  تقويػػة عضػػلات التػنفس وأجمهػػا عضػػلات بػػيف الضػلوع وعضػػلات الحجػػاب الحػاجز وتحسػػف عمػػ  الحويصػػلات 

ة المسػػػتمرة الهوائيػػػة والمػػػعيرات الدمويػػػة المنتمػػػرة  متصػػػاص كميػػػات أربػػػر مػػػف ا رسػػػجيف ممػػػا يسػػػمح بالتغ يػػػ
أدت إلػ  زلػادة كػ  مػف القػوة العضػلية والقػدرة للمجموعػات العضػلية والبليػومترؾ تػدرلبات ا  قػاؿ كما أف للعضلات 

المختلفة مما أدي إل  تحسف ف  نسبة ترارـ حامض اللارتيػؾ بعػد البرنػامي مقارنػة بنسػبته قبػ  البرنػامي حيػث أف 
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  العمػ  وتحمػ  تػرارـ اللارتيػؾ أ نػا  العمػ  وأيضػا  سػرعة أرسػدته زلادة قػوة العضػلات يسػهـ فػ  زلػادة قػدرتها علػ
ممػػتركة فػػ  ا دا  بصػػورة مبامػػرة وكػػ لؾ تػػزداد كفػػا ة الجسػػـ فػػ  سػػرعة الػػتخلص مػػف البواسػػطة العضػػلات ييػػر 

حػػامض اللارتيػػؾ فػػ  فتػػرات الراحػػة وا ستمػػفا  وأف زلػػادة كفػػا ة عمػػ  القلػػب تسػػاعد فػػ  الػػتخلص مػػف حػػامض 
بهػا  سػلامة أف مف خصائص عضلة القلب القدرة عل  التغ ية عل  حامض اللارتيؾ ولؤكػد  لػؾ "  اللارتيؾ حيث

( أنه مف الناحية الريميائية تستطيع عضلة القلب ف  أحوالها العادية أف تؤكسد حػامض اللبنيػؾ الخػاص 6997" ن
قلػػب مػػزود بمػػعيرات دمويػػة بالػػدـ وأيضػػا  جلوكػػوز الػػدـ مفضػػلة الحػػامض علػػ  السػػكر فػػ  جػػ ا الصػػدد و لػػؾ  ف ال

 ( .529   521:  2ك يرة ن

ويعزو الباحث عدـ وجود فرؽ معنوى ف  قيػاس مسػتوى اللارتيػؾ أ نػا  الراحػة أف فتػرة ا ستمػفا  كانػت 
( أف مػػدة سػػاعة 6997" نبهػػا  سػػلامة كافيػػة لرػػ  يعػػػود مسػػػػتوى حػػامض اللارتيػػؾ لمعد تػػه الطبيعيػػة ولؤكػػد " 

% مػػف حػػامض اللارتيػػؾ بعػػد التػػدرلبات  ات المػػدة .9افيػػة للػػتخلص مػػف حػػوال  ونصػػف علػػ  ا ر ػػر ترػػوف ك
القصػػوى بينمػػا يقػػ  الػػزمف الػػلازـ لػػ لؾ كلمػػا قلػػت مػػدة التمرلنػػات وأف قيػػاـ الفػػرد بػػبعض تمرلنػػات التهدئػػة الخفيفػػة 

 ( .        779:  2يساعد عل  التخلص منها ن

( أف معدؿ حامض اللارتيػؾ يعػود لمسػتوا  7( ن6999" نإيهاب البديوى ولتف   لؾ مع ما توص  إليه " 
الطبيعة أ نا  الراحة ومف جنػا كانػت أجميػة تػدرلبات ا  قػاؿ والبليومترلػؾ فػ  تحسػيف بعػض النػواح  الفسػيولوجية 
قيد البحث وج  نػبض الراحػة وتحسػف اسػتهلاؾ ا رسػجيف حيػث يقابلػه زلػادة توصػي  ا رسػجيف الػلازـ للعضػلات 

لتال  تأخير حدوث التعب وك لؾ انخفػاض فػ  تػرارـ اللارتيػؾ وسػرعة الػتخلص منػه ممػا يسػهـ فػ  أ نا  ا دا  وبا
 القدرة عل  العم  العضل  لفترات طوللة مع تأخير مظاجر التعب .
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 (3جدوؿ ن
 ف  المتغيرات  للمجموعتيف التجرلبية والضابطة البعديفد لة الفروؽ بيف القياسيف 

 (.7قيد البحث نف=لوجية والمهارلة والفسيو البدنية 

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة الضابطة 

 ( 62ن ف = 
 المجموعة التجرلبية 

قيمة نت(  ( 62ن ف = 
 المحسوبة

الفرؽ بيف 
نسبت  
 ع ـ ع ـ التحسف %

المتغيرات البدنية
 

 1.62 5.31 7.51 .21.5 7.57 25.97 سـ الو ب العمودى

 62.77 2.51 7..6 65.23 6.67 .2..6 متر رم  كرة طبية

 7.13 5.21 7.11 3..663 7.71 665.13 كجـ قوة رجليف

 66.17 7.76 .5.7 3..61 5.72 67.67 عدد ث( .7انبطاح مائ   ني ال راعيف ن

 1.73 7.17 62.. 7.51 61.. 7.79  انية ـ عدو.7

المتغيرات المهارلة
 

 57..6 2.79 5.61 69.77 5.79 63.73 عدد ث .7التمرلر وا ستلاـ 

 .1.3 ...2 96.. .7.7 37.. 7.27 جدؼ التصولب عل  الزوايا العليا للمرم 

 7.37 1.77 1..6 .3.5 96.. 2.97 متر التصولب عل  حائط

 7.16 1..7 7.16 3..17 1..7 13.97  انية كرات 1تصولب 

 الجري الزجزاجي  ـ التصولب
 9.35 2.27 17.. .7.1 17.. .5.1 جدؼ

 7..3 1.26 6.31 .72.1 6.95 71.67  انية

المتغيرات الفسيولوجية
 7.31 7.99 5.33 19.73 .6.1 35.77 نبضة/ؽ معدؿ النبض في الراحة 

 62.51 5..67 53.. 9..7 61.. 5.75 لتر/ؽ الحد ا قص   ستهلاؾ ا وكسجيف

 7.19 9.71 5.93 652.77 7.61 669.53 كجـ/ـ/ث اختبار القدرة اللاجوائية

 25.. .1.. 9... .6.9 1... 6.11 مللي موؿ/لتر معدؿ حامض اللارتيؾ في الراحة

 62.75 .7.3 .6.1 66.73 6.36 .67.7 مللي موؿ/لتر معدؿ حامض اللارتيؾ بعد المجهود

  6.3.6=  ( 2...مستوى ن ( و 51درجة حرلة نقيمة نت( الجدولية عند 
   ( ما يل  :3يتضح مف الجدوؿ الساب  ن
 المتغيػراتللمجموعتيف التجرلبية والضابطة فػ  جميػع  البعديفبيف القياسيف  إحصائيةتوجد فروؽ دالة 

البدنية قيد البحث ونسبة التحسف لصالح المجموعػة التجرلبيػة إ  أف قيمػة نت( المحسػوبة أربػر مػف قيمػة نت( 
درلب عػػف برنػػامي التػػب المركػػب تػػدرل( ويعػػزى الباحػػث  لػػؾ إلػػ  نجػػاح برنػػامي ال2...الجدوليػػة عػػف مسػػتوى ن 

  ولرجػع الباحػث  لػؾ فػ  المتغيػرات قيػد البحػث نتيجػة لتنفيػ  المجموعػة   المتغيػرات البدنيػة لوتأ ير  عبا  قاؿ 
باسػتخداـ تػدرلبات ا  قػاؿ والبليومترلػؾ وأف تػدرلبات ا  قػاؿ والبليومترلػؾ تػـ المركب  التجرلبية لبرنامي التدرلب

ف الفردى مع تطبي  الديناميكيػة والتموجيػة وا سػتمرارلة لمتغيػرات حمػ  التػدرلب خػلاؿ الوحػدة أدائها وفقا  للتقني
التدرلبية وال ى أدى إل  تنمية النواح  البدنية الت  انعكست بػدورجا علػ  تحسػف بعػض المتغيػرات الفسػيولوجية 

( أف مسػتوى ا دا  فػ  6991" نكمػاؿ درويػش ونخػروف وكاف نتاج  لؾ تحسػف ف  ا دا  المهارى ويمير " 



 ػ .5ػ  

كرة اليد يتأ ر بمجموعة مف العوام  البيولوجية بما تتضمنه مف عوام  فسػيولوجية ومورفولوجيػة إ  أف العوامػ  
(   63:  62الفسيولوجية تػأت  فػ  مقدمػة تلػؾ العوامػ  للتػأ ير علػ  مسػتوى ا دا  البػدن  وبالتػال  المهػارى ن

( أف جنػاؾ ارتبػاس كبيػر واضػحا  لتحسػف المتغيػرات الفسػيولوجية .6( ن...5" ن عصاـ عبد الحميػد"  كما يرى 
 ف ف  بعضهما ويكوف أحدجما سبب ف  تحسف الآخر .اوالقدرات البدنية حيث أنهما يؤ ر 

البليومترلػؾ بطرلقػػة سػػليمة ومنتظمػػة أدت إلػػ  الإقػػلاؿ و  ا  قػػاؿ كمػا يػػرى الباحػػث أف اسػػتخداـ تػػدرلبات
لهػػػا   وأف التػػػدرلبات  والمقابلػػػةضػػػلية وتحسػػػف التوافػػػ  بػػػيف العضػػػلات العاملػػػة مػػػف زمػػػف انقبػػػاض ا ليػػػاؼ الع

بػػنفس فيهػػا البليومترلػػة تتمػػابه فػػي أدائهػػا مػػع أدا  المهػػارات ا ساسػػية قيػػد البحػػث وتعمػػ  العضػػلات الممػػتركة 
  العضػػلي أف ا دا  المترػػرر للتمرلنػػات خاصػػة مػػبيهة المػػك  بالعمػػ   كمػػاطرلقػػة أدائهػػا أ نػػا  أدا  المهػػارات 

للأدا  والمقننة بصورة فردية تؤدي إل  زلادة إنتاجية العضلات العاملػة الػ ي يتبلػور فػي تطػولر القػدرات البدنيػة 
 الخاصة وبالتالي ارتفاع مستوى ا دا  المهاري .

إل  عدـ وجود فػرؽ معنػوي بػيف القياسػيف البعػدييف للمجمػوعتيف التجرلبيػة نفس الجدوؿ وتمير نتائي 
كانػت فػ  البرنػامجيف في مسػتوى اللارتيػؾ فػي الراحػة   ويعػزو الباحػث  لػؾ إلػ  أف فتػرة ا ستمػفا   والضابطة

( أف مػػدة سػػاعة 6997" نبهػػا  سػػلامه كافيػػة لرػػي يعػػود اللارتيػػؾ إلػػ  مسػػتوا  الطبيعػػي فػػي الػػدـ   ولؤكػػد " 
لب  ات المػػدة % مػػف حػػامض اللارتيػػؾ بعػػد التػػدر  .9ونصػػف علػػ  ا ر ػػر ترػػوف كافيػػة للػػتخلص مػػف حػػوالي 

القصوى   بينما يق  الزمف اللازـ ل لؾ كلما قلت مدة التمرلنات وأف قياـ الفرد بػبعض تمرلنػات التهدئػة الخفيفػة 
 . (779:  2يساعد عل  التخلص منها ن

ىالادتنتاجاتى:
فػػي حػػدود ممػػكلة البحػػث وأجميتػػه   وفػػي ضػػو  جدفػػه وفروضػػه وطبيعػػة العينػػة وفػػي إطػػار 

 ة وتفسير النتائي ومناقمتها   أمكف للباحث التوص  إلي ا ستنتاجات الآتية : المعالجات الإحصائي

تحسػػف محػػدود فػػ  المتغيػػرات البدنيػػة قيػػد  إلػػ ا  قػػاؿ الموضػػوع للمجموعػػة الضػػابطة أدى التػػدرلب ببرنػػامي  -6
%( وفػ  المتغيػرات المهارلػة قيػد البحػث مػا 62.61% : 7.77نسبة التحسف ما بيف ن تراوحتالبحث حيث 

 %(2..61% : 2..6وفػػػ  المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية قيػػػد البحػػػث مػػػا بػػػيف ن( %71.92% : 6.17بػػػيف ن
 .   اليدللاعب  كرة 

تحسػػف المتغيػػرات البدنيػػة قيػػد  إلػػ قيػػد البحػػث الموضػػوع للمجموعػػة التجرلبيػػة أدى  المركػػببرنػػامي التػػدرلب  -5
يػرات المهارلػة قيػد البحػث مػا %( وفػ  المتغ59.77% : 1.33نسبة التحسف ما بيف ن تراوحتالبحث حيث 

  (%77.77% : 27..وفػػػ  المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية قيػػػد البحػػػث مػػػا بػػػيف ن %(77.77% : 1.12بػػػيف ن
 .   اليدللاعب  كرة 

أدى إلػ  تحسػف فػ  المتغيػرات البدنيػة قيػد البحػث للمجموعػة التجرلبيػة أر ػر مػف التػدرلب  المركػببرنامي التدرلب  -7
ولصػالح  %(62.77% : 7.13يث تراوحت الفػروؽ فػ  نسػبة التحسػف مػا بػيف نللمجموعة الضابطة ح با  قاؿ
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الفػػروؽ فػػ  نسػػبة التحسػػف مػػا بػػيف  تراوحػػتالمجموعػػة التجرلبيػػة وفػػ  المتغيػػرات المهارلػػة قيػػد البحػػث 
وفػػ  المتغيػػرات الفسػػيولوجية قيػػد البحػػث تراوحػػت %( ولصػػالح المجموعػػة التجرلبيػػة 57..6% : 7.37ن

 .  %( ولصالح المجموعة التجرلبية62.75% : 25..نسف ما بيف الفروؽ ف  نسبة التح

ىالتوصواتى:
اعتمادا علي البيانات والمعلومات التي تمكف الباحث مف التوص  إليها واسترمادا با ستنتاجات 

 وفي إطار حدود عينة البحث يوصي الباحث بما يلي : 
للاعبػ  كػرة  لصػفات البدنيػة والمهػارات ا ساسػيةاستخداـ التدرلب المركب كوسيلة تدرلبية فعالة في تطولر ا -6

 .اليد 
يجػػب أف تسػػير تػػدرلبات ا  قػػاؿ والبليومترلػػؾ فػػي التػػدرلب المركػػب فػػ  نفػػس اتجػػا  العمػػ  العضػػلي للمهػػارة  -5

 وبنفس السرعة .

ضػػػرورة ا سػػػتعانة بالقياسػػػات الفسػػػيولوجية كػػػالنبض فػػػي الراحػػػة واسػػػتهلاؾ ا رسػػػجيف والقػػػدرة اللاجوائيػػػة  -7
ى اللارتيؾ حيث تعتبر مف أجـ القياسات الفسيولوجية للتعرؼ عل  تطػور المسػتوى البػدني والمهػاري ومستو 

 للاعبيف .

 توجيه البرامي التدرلبية نحو تطولر ج   المتغيرات الفسيولوجية كوسيلة للارتقا  بمستوى اللاعبيف. -7

 ديدة . إجرا  دراسات مقارنة بيف " التدرلب المركب " وبيف طرؽ تدرلب أخرى ج -2

 إعادة إجرا  ج   الدراسة عل  عينات أخرى تختلف في الجنس والسف والنماس الممارس . -1
ممتػاز لمػا  ا ولػ للمنتخبػات القوميػة ولفػرؽ الدرجػة "  المركػبضرورة استخداـ البرنامي المقترح " التػدرلب  -3

 .  اليدعب كرة لاالخاصة بوالفسيولوجية يرات البدنية والمهارلة اعلية ف  تنمية المتغفله مف 
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ىالبدنوةىىبعضىالمتغوراتىرلىىالمركبتأثورىبرنامجىللتدروبى
ىكرةىالودىىوالمكاروةىوالفدوولوجوةىللارب

 د / خالد فتح  محمد يوسف   
 

يهػػدؼ جػػ ا البحػػث إلػػ  تصػػميـ برنػػامي مقتػػرح للتػػدرلب المركػػب ومعرفػػة تػػأ ير  علػػ  بعػػض المتغيػػرات 
 .فسيولوجية للاعب  كرة اليد البدنية والمهارلة وال

وقد استخدـ الباحث المنهي التجرلب  لمجموعتيف باستخداـ القياس القبل  والبعدى وقػد امػتم  مجتمػع 
 عبػػا( ممػػف  27ن ـ والبػػالغ عػػددجـ1..3/5..5البحػػث علػػ   عبػػ  كػػرة اليػػد بجامعػػة المنيػػا للعػػاـ الدراسػػ  

(  عػب تػـ تقسػيمهـ إلػ  .7الباحػث عينػة عمديػة قوامهػا ن ( سنة   واختػار55 - 61تتراوح أعمارجـ ما بيف ن
تطبيػػ  كػػ  مػػف وا خػػرى ضػػابطة   وتػػـ  ة(  عػػب إحػػداجما تجرلبيػػ62مجمػػوعتيف متسػػاولتيف قػػواـ كػػ  منهمػػا ن

 1..53/6/5 برنػػامي التػػدرلب المركػػب والتػػدرلب با  قػػاؿ لرػػ  مػػف المجموعػػة التجرلبيػػة والضػػابطة اعتبػػار مػػف
وحدات تدرلبية أسبوعيا  مع مراعػاة أف ترػوف تػدرلبات كػرة اليػد  7أسبوع بواقع  65ة ولمد 1..63/7/5وحت  

المختػػارة متما لػػة للمجمػػوعتيف وباسػػت نا  واحػػد وجػػو أف المجموعػػة التجرلبيػػة تسػػتخدـ برنػػامي التػػدرلب المركػػب 
 والمجموعة الضابطة تستخدـ تدرلبات ا  قاؿ . 

والمهارلػػة  ب المركػػب أدى إلػػ  تحسػػف فػػ  المتغيػػرات البدنيػػةبرنػػامي التػػدرلوكانتتم متتم التتا ج ننتتا   ام 
 قيد البحث للمجموعة التجرلبية أر ر مف التدرلب با  قاؿ للمجموعة الضابطة. والفسيولوجية 

استخداـ التدرلب المركب كوسيلة تدرلبية فعالة فػي تطػولر الصػفات البدنيػة بضرورة وقد أوص  الباحث 
لمنتخبػات  عبػ  ا علػ  التػدرلب المركػبأسػلوب اسػتخداـ ب ا جتمػاـوكػ لؾ كرة اليد للاعب   والمهارات ا ساسية

 والفسػػيولوجية القوميػػة وفػػرؽ الدرجػػة ا ولػػ  ممتػػاز لمػػا لػػه مػػف فاعليػػة فػػ  تنميػػة المتغيػػرات البدنيػػة والمهارلػػة
 . الخاصة بلاعب كرة اليد

ى

                                                 
 كلية التربية الرلاضية جامعة المنيا . ػ بقسـ التدرلب الرلاض  مدرس 
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the compound of a training program on the boat some physical variables 

And skill of the players and physiological Handball 

*
 Dr / Khaled Fathi Mohamed Youssef 

 

 

This research aims to design a proposed program of training and 

knowledge of the composite effect of some variables on the physical, 

physiological and skill of the players hand. 

The researcher used the experimental method for the two groups using the 

measurement tribal and post have included research community on the players 

hand, Minia University for the academic year 2007/2008 m's (53 players) who 

are between the ages of (18-22) years, and chose a researcher sample intentional 

strength (30 ) player were divided into two groups of equal strength of each (15) 

Player of one pilot and the other officer, was the application of each of the 

training program and training Ballasting the boat for each of the experimental 

group and control group as of 27/1/2008 to 17/4/2008 for a period of 12 weeks 

by 4 units per week of training, taking into account that the training handball 

selected identical for the two and with one exception is that the experimental 

group using the training compound and the control group using weight training. 

It was one of the most important results that the training program led to 

improved composite variables in the physical, physiological and skill under the 

experimental group more than training Ballasting of the control group. 

The researcher recommended the need to use the training compound as 

effective training in the development of physical attributes and the basic skills of 

players of handball as well as interest in using the method of training compound 

on the players teams and national teams first class excellent because of its 

effectiveness in the development of the variables of physical and skill and 

physiological special player handball . 
 

                                                 
*
  Lecturer ,Department of Athletic Training College of Physical Education ,Minia University . 


