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 ملخص البحث

والتعرف على تأثيره على المتغيرات البدنية والمهاريةة يهدف البحث الى تصميم برنامج تدريبي بالأثقال    

باسةتددا  الحةالي اسةتدد  البااةث المة هج التبريبةي لم اسةبتي ل بيعةة البحةث قيد البحةث لةدح اةرال المرمةى   و

اختيار عي ة البحث الأساسية بال ريقةة تم   و القيال القبلي والبعدية واادة باستددا  التصميم التبريبي لمبموع

قيدين بالاتحةاد ( ارال مرمى كرة اليد ب ادح ط  ا الرياضى والم6دية ب ادح ط  ا الرياضى ويبلغ قوامها )العم

 ومن أهم ال تائج أن   المصرح لكرة اليد 

 -للةرالين القةدرة العلةلية البرنامج التدريبي باستددا  الأثقال أثر إيبابياً على بعض المتغيرات البدنيةة ) -1

 الدقة( قيد البحث . – المرونة – التوافق –الرشاقة  – السرعة – للذراعينالقدرة العللية 

البرنةةامج التةةدريبي أثةةر إيبابيةةا علةةى بعةةض المهةةارات الدفاعيةةة لحةةرال مرمةةي كةةرة اليةةد المتم لةةة فةةي  -2

 الدفاع بالذراعين( . -الدفاع بالقدمين  -)التحركات الدفاعية 

  الكلمات الدالة : 

 ل مرمى كرة اليد ارا –تدريبات الأثقال 

The Effect of using Weights Exercises on the Development of Some Physical 

and Skill Variables among Handball Goalkeepers 

The research aims to design a training program with weights and to identify its 

effect on the physical and skill variables under discussion for goalkeepers. The 

researcher used the experimental approach due to its suitability to the nature of the 

current research by using the experimental design for one group, using pre and post 

measurement. The basic research sample was chosen by the intentional method in 

Tanta Club. The sports team consists of (6) handball goalkeepers from Tanta 

Sporting Club, and the most important results are that 

3- The training program using weights had a positive effect on some physical 

variables (the muscular ability of nomads - the muscular ability of the arms - 

speed - agility - compatibility - flexibility - accuracy) under study. 

4- The training program had a positive impact on some of the defensive skills of 

handball goalkeepers represented in (defensive moves - defending with the feet 

- defending with the arms). 
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 . طنطا جامعة -بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب بكلية التربية الرياضية  اليدكرة  ستاذأ 
)**(
 . جامعة طنطا -بقسم الألعاب الجماعية ورياضات المضرب بكلية التربية الرياضية  مدرس 
***() 

 .حكم كرة يد بمنطقة وسط الدلتا 
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 المقدمة ومشكلة البحث :  -

التدريب الرياضى عملية تربوية تدلع للأسس والمبادئ العلمية وتهدف إلى إعةداد الرةرد الرياضةي يعد 

يصةةت الرةةرد إلةةى المسةةتوح  لتحقيةةق أفلةةت مسةةتوح ممكةةن فةةي نةةوع معةةين مةةن أنةةواع الأنىةة ة الرياضةةية   ولكةةى

الرياضي الم لوب لابد من معرفة نق ة البداية و ال هايةة لهةذا المسةتوح والةى أح مةدح ويةت إليةي   ل ةتمكن مةن 

 (  36:  16 وضع البرنامج التدريبية الم اسبة لحالة الررد الرياضى . )

ويعد التدريب بالاثقال ااد ال رق التى تحقةق تقةدما فةى التةدريب الرياضةى   وهةو الد ةوة الاولةى نحةو 

ممارسة اح لعبة رياضية ولذلك فان التد يط العلمى البيد لبرامج التدريب بالاثقال يؤدح الةى ت ميةة كةت ع صةر 

لةى العلة ت مةع ال قةت الم اسةب للسةما  من ع اير اللياقة البدنية كالقوة و السرعة معا بواس ة زيادة الحمت ع

بت ميةةة القةةوة الةةى الحةةدود المر وبةةة ايةةث أشةةارت العديةةد مةةن المراقةةع أن التةةدريب بالاثقةةال يةةؤثر ايبابيةةا علةةى 

ممارسى اللعبة كما يحسن و ي ور من الأداء الرياضى بالاضافي الى امكانيةة اسةتددامة لمدتلةن انةواع الانىة ة 

 ى المقاومات . الرياضية لسهولة التحكم ف

أن التدريب بالأثقال من الوسائت الرعالة لت وير القوة العلةلية بأنواعهةا  م(2006محمد الروبى ) يذكرو

  ايث يؤدح التدريب بالأثقال إلى زيادة قوة العل ت   نتيبة لتعرضها إلى ثقةت متةدرا الصةعوبة   ممةا يةؤدح 

ت   وزيادة القوة العلةلية نتيبةة تعرضةها لمقاومةة أكبةر إلى ادوث نوع من التكين للعل ت المىتركة فى العم

 (  128:  15 فأكبر . )

قةةد ااتلةةر تةةدريبات الأثقةةال مكانتهةةا فةةى مع ةةم الأنىةة ة بأنةةي  م(2005شررريم محررروس ) ويوضةة 

الرياضية بعد أن ظت التدريب بالأثقال موضع قدل لرترة طويلة بين المتدصصين   ولكن الدراسةات و التبةارب 

  بها المتدصصين والدارسين فى مبال تدريب الأثقال أثبتر أن تدريبات الأثقال أظهرت إيبابية وفاعليةة التى قا

 (  8:  6 كبيرة   وليس لها تاثير سلبى إذا كان التدريب قائم على أسال علمى وتد يط سليم . )

إلى زيادة القوة العللية إلى أن التدريب بالأثقال لي فوائد عديدة فهو يؤدح  (م2009)مسعد على  ويىير

  التحمت العللى   المرونة   السرعة   القدرة   ك افة الىعيرات الدموية فى العللة   ابم العللة   ابةم الةد  

و الهيموقلوبين   سةمك الغلةارين وقةوة الع ةا  و الارب ةة   السةعة القصةوح للعمةت و الاتةتان أو التعةادل فةى 

ارة و كةةذلك يةةؤدح إلةةى الىةةعور بالسةةعادة و ال قةةة بةةال رس   مقاومةةة التعةةب و ت ميةةة القةةوة العلةةلية   تحسةةين المهةة

تحسين وظيرة البهاز الدورح الت رسى و الوقاية من الإيةابة ة كةذلك يسةتدد  فةى بةرامج التأهيةت بعةد الإيةابة   

 (  251   250:  20 تحسين الم هر الدارقى للررد . )

ها مت لبات محددة مدتلرة فى طبيعتها و ترتيبها تبعا لأهميتهةا ولعبة كرة اليد شأنها شأن أح لعبة اخرح ل

  ولعت قلاياها و مىاكلها هى التى أقبرت المهتمين فى مبالها على وضع أنسب و أفلت الحلول لهذه المىاكت 

شةيين و القلايا   والتقد  العلمى فى مبال التعلةيم و التةدريب الرياضةى فةى الةدول المتقدمةة مةن بدايةة لإعةداد ال ا

الرياضين اتةى ويةولهم الةى المسةتويات العاليةة فةى الب ةولات العالميةة و الةدورات الأولمبيةة لا يةأتى قتافةا أو 

بالصدفة بت من خ ل التد يط العلمى السليم و الإعتماد على نتةائج البةاا ين و الدبةراء و العلمةاء المتدصصةين 

ية الرياضية و البدنية   و لهذا يلعب التد ةيط دورا كبيةرا و فى مبالات العلو  المدتلرة و المرتب ة بميادين الترب

هاما فى عملية التدريب الرياضىى   ايث يتوقن نمو و ت ةوير مسةتوح الأداء ل عةب أو الرريةق علةى التد ةيط 

العلمى لبرامج التدريب   و مع ى أن ه اك برامج تدريب مد  ة أن ه اك هدفا أو أك ر يلعة المدرب و يسةعى 

اليي بال رق و الوسائت التةى تحقةق هةذا الهةدف   فتد ةيط التةدريب عبةارة عةن الإقةراءات اللةرورية  للويول

( ع ةد ت ميةة و ت ةوير الحالةة الرياضةية )الرورمةة الرياضةيةالمحددة و المدونة التى يلعها و يلتت  بهةا المةدرب ل

 .  ال عب أو الرريق للويول لأفلت مستوح ممكن من الأداء أث اء المباريات
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( 21  :11  ) 

الةةى أن لعبةةة كةةرة اليةةد ااةةدح الأنىةة ة  م(2013) كمررالأشررر  ، خالررد حمرروده محمررد  ويةةذكر كةة  مةةن

الت افسية التى تتميت بوقود م افس إيبابى فى مواقهي ال عب مباشره يحاول بكت قوة إاباط الأهداف التى ي وح 

ال عةةب تحقيقهةةا و إكسةةابها لرريقةةي   طبيعةةة هةةذه الم افسةةة تةةتم بةةين فةةريقين مباشةةرة وفةةق لقواعةةد محةةدده تسةةم  

لتحقيق هدف تا  الوضو  وهو إاراز إيابة داخت مرمةى الم ةافس و محاولةي م عةة مةن بالااتكاك بدرقي كبيره 

تحقيق هذا الهدف   ولصغر مسااي الملعب نسبيا وما يت لبة ذلك مةن سةرعي تحةرك ال عبةين ومةا تحتمةي قواعةد 

ي مسةتمرة الةي اركةاللعبة من سرعي التدلص من الكره إلى زميت اخر أو فى مرمى الم افس قعت ال عبين فى ا

 (  55:  14 أو الدفاع . )سواء فى الهبو  

نق  عن  " كمال درويش واخرين ": إن طبيعة الدور الذح يقو  بةي  م(2011حمد )أضياء الدين ويذكر 

اارل المرمى يقع علية واقبا اساسيا وهو التصدي او م ع الكرة من الةدخول فةى مرمةاه يسةاعده فةى ذلةك قميةع 

 اء ال عبين في مراكت اللعب الأخرح قد يمكن تداركها وإي اها بواس ة زميةت أخةر   زم ئة ال عبين   فأخ

أما أخ اء اارل المرمى  البا ما تكون نتيبتها هدفا ويرح الك ير من الدبراء و المتدصصةين فةى كةرة اليةد ان 

الةذح يقةو  بحراسةة  اارل المرمى هو أهم مركت فى الرريق دفاعيا و هبوميا و علتهم فى ذالك بانةي هةو الاعةب

مرمةى الرريةق الةذح هةو مقصةد لاعبةى الرريةق الم ةافس و هةدفهم   فةتذا كةان مسةتوح اداوه متميةتا فسةوف يسةةهم 

 (  2:  7 ايبابيا فى نتيبة فريقة . )

أن اارل المرمى تأثير كبير على المباراة و ال تيبة ال هائية لهةا وهةو  م(2007مصطفى رجب ) ويىير

يحتاا إلى إعداد بدنى خاص و مبهود كبيةر لكةي يصةت إلةى المسةتويات العاليةة ويبةب علةى اةارل المرمةى أن 

يكون قاهتا دائما زأن يكون قتييةا وأن يةتحكم فةى نرسةة كمةا أن اركاتةة ليسةر فقةط للةدفاع عةن المرمةى ولكةن 

رل المرمى يأخذ مها  اخرح اث اء المبارة ع دما يبدأ الهبو  الداطن و التعاون مع المدافعين و يم ةع الرريةق اا

الم افس من أداء الهبةو  الدةاطن الملةاد وهةذه المهةا  المدتلرةة التةي يقةو  بهةا اةارل المرمةي تت لةب الإعةداد 

 (  58:  21دنى ( . ) الإعداد الب –الإعداد الد  ى  –المتعدد في ) الإعداد الر ى 

م( 2013) أشرر  كمرال،  ةمحمد خالرد حمرودم ت واترق العديد من الدبراء والمتدصصين في كرة اليد 

مصررطفى محمررد ( ، 11) م(2007أبررو زيررد ، مرردحد محمررود عبررد العررال الشررا عى )عبرراس عمرراد الرردين ( ، 14)

علةى ان ( 13م( )2004)محمد تو يق الروليلى ( ، 25م( )2007)ياسر محمد دبور ( ، 21( )م2007)رجب 

( العللية )القوة المميةتة بالسةرعة البدنية الأساسية لحارل المرمى تتم ت في : القوة العللية   القدرة المتغيرات

  التحمت العللي   التحمت الدوري الت رسي   السةرعة   الرشةاقة   المرونةة   التةوازن   التوافةق . واذا مةا الل ةا 

الواقبةات الدفاعيةة او الهبوميةة نسةتدلص الةى ان المت لبةات  بةأداءاداء اارل المرمةى سةواء ع ةد قيامةة طبيعة 

البدنية لحارل المرمى كمركت من مراكت اللعةب فةي كةرة اليةد يت لةب نرةس الصةرات البدنيةة اللةرورية ل عبةي 

البدنية ع ةدما ت مةى وت ةور  يراتالمتغالمراكت الأخرح ولكن ب بيعة اداء بدني ومهارح وخ  ي مدتلرة . فهذه 

لدح اةارل المرمةى تصةب  مهمتةي أك ةر بسةاطة واقةت قهةدا او بمع ةى اخةر يسةت يع ان يةؤدح واقباتةي الدفاعيةة 

 .  والهبومية بأقت مبهود اح ان يكون ه اك اقتصادا فى الحركات المؤداة

نقً  عةن ياسةر دبةور أن مهةارات كةرة اليةد تتميةت بأنهةا متراب ةة لا يمكةن  م(2014وجية أحمد )ويذكر 

الرصت بين البتييات المكونة لهةا كةذلك تح ةوح علةى العديةد مةن الاسةتبابات الحركيةة المت وعةة لمتغيةرات  يةر 

يةت بتعةدد وخ ةط اللعةب فةى كةرة اليةد تتم –المتوقعة فى البيية الدارقية الغير متوقعة من الم افس داخةت الملعةب 

وت ةةوع المت لبةةات المهاريةةة الم لةةوب ت ريةةذها ويلةةين أن الأداء المهةةارح يبةةب أن يتميةةت ع ةةد اةةارل المرمةةى 

بالراعلية والكرائة والتكين بمع ى أن يحقق الحارل الهدف من الأداء فى الوقر المحدد وتحر أح ظةروف معيقةة 

الارتمةاء  -مسةك الكةرة  -طةرق الصةد  -الدفاعيةة للأداء   ومن أهم مهارات ارال مرمى كرة اليةد ) التحركةات 
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خةداع ال عةب فةى  -الدروا لمقابلة لاعةب الم رةرد  -بدء الهبو  الداطن  -رمى وتوزيع الكرة  -لانقاذ المرمى 

 ( 27:  23متر( . )  7رمية 

 2019الةةى  2018ومةةن خةة ل عمةةت البااةةث فةةى مبةةال التةةدريب الرياضةةى كمةةدرب للموسةةم الرياضةةى 

الةى الوقةر الحةالى بالاتحةاد المصةرح  2019معلمين   وأيلًا عملر كحكم عامت للموسم الرياضةى مةن ب ادح ال

لكرة اليد   ومن خ ل التواقد فى مبال تدريب كرة اليةد لااةا البااةث مةن خة ل عملةة فةى اقةت التةدريب ومةن 

لااةا وقةود بعةض نةوااى  خ ل مىاهدتة للعديد مةن مباريةات كةرة اليةد بالةدرقات المدتلرةة كونةة اكةم كةرة يةد

اللعن فى مستوح اداء ارال المرمى فى انعكةس سةلبا علةى نتةائج المباريةات وان ك يةر مةن المباريةات ت تهةى 

ب تائج  ير متوقعة   ايث يلعب ارال المرمى الدور الرئيسي فى الحاق الهتائم لرريقهم بالر م من الاداء البيد 

ع القصةةور الةةى اللةةعن فةةى مسةةتوح المتغيةةرات البدنيةةة الدايةةة لةةتم ئهم ممةةا دعةةى البااةةث للتسةةاول هةةت يرقةة

لحرال المرمى ا  اللعن فى مستوح المهارات الاساسية لحرال المرمى بصرة عامة وهت الواةدات التدريبيةة 

 ترتقر لبرامج تهتم بالمتغيرات البدنية والمهارية لحرال المرمى بصرة عامة . 

من فى عد  مواكبة الت ور والتقد  الائم فةى عمليةات التةدريب ومن ه ا اتلحر مىكلة البحث في أنها تك

من ايث التدريبات المستددمة و كيرية اختيارها و طريقة ادائهةا لحةرال المرمةى التةى تةؤدح مةع ال اشةيين اتةى 

المستويات المتقدمة   فالتدريب الحديث يقو  على اسس هامة الا وهى التأكد على خصائص نمو مرالة ال اشةيين 

الهدف من تدريبهم هو تحقق قاعدة عرضية ت مى امكانيتهم و قدراتهم الرياضةيى الدايةة و ت مةى مت لبةات  وان

و متغيرات الاداء الحديث وبأسلوب يتىةابي ب ةروف المباريةات ويةرق  البااةث مىةكلة البحةث الةى عةد  اهتمةا  

على المدرب اعةداد واةدات التةدريب المدربين ب وعية الاداء وارتباطي بقدرات كت لاعب ) اارل ( ولذلك يلت  

الداية بما يت اسب مع كت اارل ب ريقة فردية و ت وير ع اير اللياقة البدنية لدية اسب قدراتةة اتةى تسةاهم 

فى ت مية المتغيرات البدنية والمهارية من خ ل فترة الاعداد العا  و الداص   ومن ه ا وقب الاهتما  بلةرورة 

اشةيين فةى مرالةة مبكةرة بوضةع هةذة المتغيةرات البدنيةة والمهاريةة مةن خة ل بةرامج التد يط لبرنةامج اعةداد ال 

م( 2003إيمرا  عبرد ) ) التدريب و المباريات التبريبية وهذا ما أكدتي الدارسات المرقعية م ت دراسة كةت مةن

 ( .24م( )2016( ، و اء الكتامى )12م( )2007( ، محمد  رغلى )3)

البحث فى كونها محاولة علمية لدراسة تأثير برنامج مقتةر  بالاثقةال علةى ت ميةة ومن ه ا تحددت مىكلة 

 المتغيرات البدنية و المهارية لحرال مرمى كرة اليد .

ومن ه ا ت هر اهمية الدراسة فى كونهةا دراسةة اسةتددا  تةدريبات الاثقةال وتاثيرهةا علةى تحسةين بعةض 

ى  من خ ل البرنةامج التةدريبي لرفةع وتحسةين المهةارات البدنيةة المتغيرات البدنية و المهارية لدح ارال المرم

 والمهارية لحرال المرمى .

 

 أهمية البحث والحاجه إليه :

 امكانية تصميم برنامج تدريبي مب ى على أسال علمى لت وير الاداء المهارح لحرال مرمى كرة اليد . -1

 والمهارية لحرال مرمى كرة اليد. الاسترادة من تدريبات الاثقال فى ت وير المهارات البدنية -2

 المساهمة فى رفع العملية التدريبية عن طريق استددا  تدريبات الاثقال. -3

يعةةد البحةةث محاولةةة لرفةةع مسةةتوح التةةدريب وزيةةادة فاعليتةةة فةةى تحسةةين مسةةتوح الاداء المهةةارح لحةةرل  -4

 مرمى كرة اليد .

   البحث :هد -

 يهدف البحث الى تصميم برنامج تدريبي بالأثقال والتعرف على تأثيره على :   

 المتغيرات البدنية قيد البحث لدح ارال المرمى . -1
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 المتغيرات المهارية قيد البحث لدح ارال المرمى . -2

 البحث :  روض -

فةى بعةض المتغيةرات  لعي ة البحةثتوقد فروق ذات دلالات إاصائية بين القيال القبلى والقيال البعدح  -1

 البدنية )قيد البحث( لصال  القيال البعدح .

الاختبةارات فى بعةض لعي ة البحث توقد فروق ذات دلالات إاصائية بين القيال القبلى والقيال البعدح  -2

 المهارية )قيد البحث( لصال  القيال البعدح .

 المصطلحات المستخدمة  ي البحث :  -

 التدريب بالأثقال :

ان التةةدريب بالأثقةةةال عبةةةارة عةةن مبموعةةةة مةةةن  مJay Hoffman (2002)هو مررا  جررري يعةةرف 

التمري ات التي تؤدح بالأثقال الحرة أو ماكي ات الأثقةال ال ابتةة بهةدف زيةادة القةوة و القةدرة و التحمةت العلةلي و 

 (  17:  26المرونة و المهارة . ) 

 : إجراءات البحث -

 منهج البحث :

لمبموعةة باسةتددا  التصةميم التبريبةي الحةالي استدد  البااث الم هج التبريبي لم اسبتي ل بيعة البحةث 

 . القيال القبلي والبعديباستددا  واادة 

 البحث : وعينة مجتمع

 مجتمع البحث : -1

كرة اليد بم  قة وسط الدلتا لكرة اليةد والمقيةدين بسةب ت الاتحةاد  في ارال مرمىمبتمع البحث يتم ت      

 ( اارل مرمى . 22س ة وتبلغ ) 16بالمرالة الس ية  2022/2023المصرح لكرة اليد للموسم الرياضى 

 عينة البحث : -2

مرمى ارال ( 6اختيار عي ة البحث الأساسية بال ريقة العمدية ب ادح ط  ا الرياضى ويبلغ قوامها )تم  

  وقةا  البااةث بةتقراء الدراسةة الاسةت  عية علةى  مقيدين بالاتحاد المصرح لكرة اليةدب ادح ط  ا الرياضى وال

( اةرال مرمةى مةن نةادح  ةتل 10عي ة عمدية من داخةت مبتمةع البحةث ومةن خةارا العي ةة الأساسةية قوامهةا )

 علمية .المحلة الرياضى   وندح بلدية المحلة الرياضى لحساب المعام ت ال

 شروط اختيار العينة :  -

 .  2022/2023للموسم الرياضي بم  قة وسط الدلتا لكرة اليد  ينمقيدارال المرمى أن يكون  -1

 تقارب العمر التم ى والتدريبى لحرال المرمى عي ة البحث . -2

 الانت ا  في التدريب في المواعيد المقررة . -3

 البحث .موافقة ال ادح والمدربين على ت ريذ إقراءات  -4

 عينة البحث : تكا ؤ-

 للتأكد من وقوع أفراد العي ة تحر الم ح ى الاعتدالى   قا  البااث بتقراء التبانس بين أفراد عي ة البحث

العمةةر التةةدريبى والاختبةةارات البدنيةةة والاختبةةارات  –الةةوزن  –ال ةةول  –فةةي بعةةض المتغيةةرات المدتةةارة )السةةن 

 ( يوض  التويين الإاصائى لعي ة البحث .1  والبدول )تؤثر على نتائج البحثث والتى قد المهارية( قيد البح

 ( 1 جدول )

 قيد البحثالمتغيرات الأساسية  ى الدلالات الإحصائية لتوصيم أ راد عينة البحث 

 لبيا  اعتدالية البيانات

 =  6     
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 المتغيرات م
 وحدة

 القياس

 طالمتوس

 الحسابي
 الوسيط

الانحرا  

 المعيارى
 التفلطح

 الالتواء

 

       معدلات دلالات النمو 

 0.313- 1.679- 0.163 16.350 16.333 سنة/شهر السن 1

 0.802- 1.378- 1.871 168.000 167.500 سم طول 2

 0.521 0.764- 2.881 62.000 62.500 كجم الوز  3

 1.437- 1.154- 0.382 6.400 6.217 سنة/شهر العمر التدريبى 4

   الاختبارات البدنية 
 

 
  

 0.068 0.938- 0.066 2.178 2.179 سم الوثب العريض من الثبات 1

 0.383 0.376 0.274 4.800 4.835 متر د ع الكرة الطبية باليدين لاقصى مسا ة 2

 0.518- 0.894- 2.898 18.500 18.000 عدد ث 10الجرى  ى المكا   3

 0.095- 1.030- 0.221 5.180 5.173 ث بارو الرشاقة 4

 0.270- 1.008- 0.300 8.435 8.408 ث الدوائر المرقمة 5

 0.802 0.396- 1.871 6.000 6.500 سم ثنى الجذع للأمام من الوقو  6

 1.186- 0.608 1.265 7.500 7.000 درجة التصويب على المستيطيلات المتداخلة 7

   الاختبارات المهارية 
 

 
  

 0.545- 0.131- 0.649 23.180 23.062 ث مرات 5وللجانب  التحرك للأمام والخلم 1

 0.000 0.193 0.519 2.500 2.500 درجة الد اع عن الكرات بالقدمين 2

 1.385- 0.437- 0.169 11.165 11.087 ث مرات 5الد اع بالذراعين عن زوايا المرمي العليا  3

 1.030- 0.520- 0.364 10.910 10.785 ث الد اع عن الكرات المتلاصقة بالقائمين بالقدم 4

 0.845الد ا المعيارح لمعامت الالتواء=

 1.657= 0.05اد معامت الالتواء ع د مستوح مع وية 

( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامةت الالتةواء لةدح افةراد العي ةة 1يوض  قدول )

( وهةى اقةت 3)±ان قيم معامت الالتواء قد تراوار مةا بةين  المتغيرات الاساسية قيد البحث قيد البحث ويتل فى 

من اد معامت الالتواء مما يىير الى اعتدالية البيانات وتماثت الم ح ى الاعتةدالى  ممةا يع ةى دلالةة مباشةرة علةى 

 . خلو البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية

 مجالات البحث : -

اةارل مرمةى (  16علةى عةدد ) والاسةت  عية قرير الدراسة الأساسية أ   المجال البشرى ) عينة البحث ( :-1

نةادح  ةتل المحلةة لكةرة اليةد ب ةادح ط  ةا الرياضةى   والاتحاد المصةري بالمسبلين كرة اليد  من ارال مرمى

 . بم  قة وسط الدلتا لكرة اليدالرياضى   ونادح بلدية المحلة الرياضى 

تم إقراء قميع القياسات القبلية والبعدية وت بيق البرنامج المقتر  على ملعب المجال الجغرا ى ) المكانى ( : -2

 الرياضى .ط  ا ب ادح اليد كرة 

/ 2022خةة ل الموسةةم التةةدريبى الأثقةةال بتسةةتددا  البرنةةامج التةةدريبى المقتةةر  تةةم ت بيةةق المجررال النمنررى : -3

   .20/4/2023إلى   19/1/2023موافق يو  الدميس الفي الرترة من ( وادات تدريبية 3  بواقع )2023

 وسائل وأدوات جمع البيانات : -

 الأجهنة المستخدمة قيد البحث : *

 لقيال ال ول الكلى والوزن . Restameterقهاز رستاميتر  

 .ساعة إيقاف  -أقماع ب ستيك  -مقاعد سويدية  -مقاعد عادية  -كرات م اطية  -يد كرات  
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 أطواق . -يافرة  -متر  -شريط لايق  -أابال  -كرات طبية  -أع     

 أدوات البحث :*

 مهةارات اةرال مرمةى أسلوب الم ا ة العلمية لدراسة وتحليةت الباحثتمىياً مع م هج البحث استدد  

 . لعي ة البحث عن طريق مىاهدة مباريات كرة اليد 

 إستمارات استطلاع رأى الخبراء :*

اليةد من خ ل الإط ع على المراقع العلمية المتدصصة والدراسات والبحوث المرقعيةة الدايةة بكةرة 

قا  البااث بتعداد إستمارات إست  ع رأح الدبراء للتعرف على الدبراء وإقراء بعض المقاب ت الىدصية مع 

 .  بى المقتر البرنامج التدري قيد البحث وكذلك اولوالمهارية أفلت الإختبارات البدنية 

 ( 2 جدول )

 النسبة المئوية لآراء الخبراء حول تحديد أهم الإختبارات البدنية لحراس مرمى كرة اليد

 =  9 

 اسم الاختبار  القدرات البدنية م
 رأى الخبراء

 النسبة المئوية عدد

1 
القدرة العللية 

 للرقلين

 الوثب العريض من ال بات . -1

 الوثب العمودح لسارق ر. -2

8 

1 

88.88% 

11.11 % 

2 
القدرة العللية 

 نلذراعيل

 إختبار الىد العمودح بالذراعين . -1

 إختبار دفع الكرة ال بية باليدين لاقصى مسافة . -2

 ث(.15إختبار ث ى ومد الذراعين من الانب ا  المائت )-3

1 

8 

- 

11.11 % 

88.88% 

- 

 السرعة  3

   من البدء العالى . 30إختبار العدو  -1

   من البدء العالى .60العدو  إختبار -2

 ث . 10إختبار البرح فى المكان  -1

0 

0 

9 

- 

- 

100% 

 الرشاقة 4
 اختبار بارو للرشاقة . -1

 ث . 10إختبار الد وة البانبية  -3

7 

2 

77.78 % 

22.22 % 

 التوافق 5
 بوية . 24إختبار نط الحبت بين الذراعين والرقلين طول الحبت  -1

 إختبار الدوائر المرقمة .  -1

2 

7 

22.22 % 

77.77% 

 المرونة 6

 إختبار ث ى البذع للأما  من الوقوف . -1

 إختبار رفع الكترين  -2

 إختبار مرونة الم كبين  -2

9 

- 

- 

100 % 

- 

- 

 الدقة 9
 إختبار التصويب على المست ي ت المتداخلة . -1

 إختبار التصويب على الدوائر المرقمة . -1

9 

0 

100% 

- 

 ( 3 جدول )

 الخبراء حول تحديد أهم الإختبارات المهارية لحراس مرمى كرة اليدالنسبة المئوية لآراء 

 =  9 

 اسم الاختبار  م

 رأى الخبراء

 عدد
النسبة 

 المئوية

 %100 9 مرات 5التحرك للأما  والدلن وللبانب اختبار   -1

 %11.11 1 اختبار مهارة وقرة الاستعداد والتحرك الدفاعى .  -2

 %88.88 8 . بالقدمينالدفاع عن الكرات اختبار   -3
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 اسم الاختبار  م

 رأى الخبراء

 عدد
النسبة 

 المئوية

 - - .اختبار الصد من م  قة الوسط من البانبين بالذراعين للكرات متوس ة الارتراع  -4

 - - .اختبار الصد من م  قة الوسط المرمى بالرقلين فقط للكرات متوس ة الارتراع  -5

 %88.88 8 . مرات 5الدفاع بالذراعين عن زوايا المرمي العليا اختبار   -6

 %100 9 . الدفاع عن الكرات المت يقة بالقائمين بالقد اختبار   -7

 %11.11 1 .اختبار مهارة است   الكرة وهى على ارتراع قليت   -8

 - - .اختبار مهارة إبعاد الكرة مع الارتماء   -9

 الشروط الواجب توا رها  ى اختيار الخبير: -

 درقة مدرل.علو هيية تدريس بتادح كليات التربية الرياضية لا يقت عن  -

 س وات . 10مدرب لا تقت س وات الدبرة عن  -

مةن قبةت السةادة  باستددا  كافة التوقيهات ) الاختبارات / البيانات ( التى تم الاتراق عليها ثوقد قا  الباا -

 الدبراء سواء بالتعديت أو بالحذف أو بالإضافة .

 : الاختبارات البدنية*

 . الوثب العريض من ال باتإختبار  

 . قصى مسافةدفع الكرة ال بية باليدين لأإختبار  

 . ث 10البرح فى المكان إختبار  

 . بارو الرشاقةإختبار  

 .الدوائر المرقمة إختبار  

 . ث ى البذع للأما  من الوقوفإختبار  

 . التصويب على المست ي ت المتداخلةإختبار  

 : الاختبارات المهارية*

 . مرات 5وللبانب التحرك للأما  والدلن إختبار  

 . الدفاع عن الكرات بالقدمينإختبار  

 . مرات 5الدفاع بالذراعين عن زوايا المرمي العليا إختبار  

 . الدفاع عن الكرات المت يقة بالقائمين بالقد إختبار  

 : المساعدين*

وأهدافةي   استعان البااث ببعض مدربى كرة اليد ب ادح ط  ا الرياضى وقد تم تعةريرهم ببوانةب البحةث 

الاختبارات المستددمة   وطريقة القيال ل ختبارات   وطريقة تسبيت القياسةات باسةتمارات التسةبيت الدايةة و

 بال تائج   وقد تم الاستعانة ببعلهم أيلًا أث اء عملية إقراء تبربة البحث الأساسية .

  الدراسات الاستطلاعية :  -

 : الأولى الاستطلاعية  ةالدراس -1

اةرال ( 10)قا  البااث بت بيق الاختبارات المدتارة على عي ةة اةرال مرمةى كةرة اليةد البةالغ قوامهةا 

مرمى ب ادح  تل المحلة الرياضى ونادح بلدية المحلة الرياضى ومن خارا عي ةة البحةث الأساسةية ومةن داخةت 

 المبتمع الكلى للبحث وذلك للتعرف على : 

 ة في القيال . ي اية الأقهتة والأدوات المستددم -
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 م ئمة الاختبارات وم اسبتها لعي ة البحث . -

 .والتمن الم اسب لها ت بيق وادات تدريبية للتأكد من يحة تق ين الأامال التدريبية الداية بالتدريبات -

اكتىاف الصعوبات التي قد ت هر أث ةاء إقةراء التبربةة الاسةت  عية والعمةت علةى ت شةيها ع ةد ت بيةق  -

 ريبى .البرنامج التد

 وكا  من أهم نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولى : 

 م ئمة الاختبارات لعي ة البحث -

 ي اية الأدوات والأقهتة المستددمة . -

 سهولة التدوين في استمارات القيال وتسبيت ال تائج . -

 تدريب الأيدح المساعدة . -

 م اسبة محتوح البرنامج والتدريبات البدنية والمهارية . -

 الرترة التم ية لت بيق البتء البدنى والمهارح .تحديد  -

 : الثانية الاستطلاعية  ةالدراس -2

 : الاختبارات البدنية )قيد البحث( *

قا  البااث بحساب يدق الاختبارات باسةتددا  يةدق المقارنةة ال رفيةة عةن طريةق إيبةاد الرةروق بةين 

 ( يوض  ذلك . 4المبموعة المميتة و ير المميتة   وقدول )

 ( 4جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة الممينة والمجموعة الغير ممينة لبيا 

 معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث

 1   =2  =5 

 الاختبارات البدنية م
 المجموعة  المميزة

المجموعة الغير 

 مميزة

 الفرق

 بين

 المتوسطات

 قيمة ت
 معامل

 2ايتا

 معامل

 الصدق
 ع± س ع± س

 0.948 0.900 8.468 0.740 0.119 1.675 0.128 2.415 الوثب العريض من الثبات 1

2 
دفع الكرة الطبية باليدين 

 لاقصى مسافة
5.385 0.214 4.435 0.138 0.950 7.462 0.874 0.935 

 0.958 0.917 9.432 7.550 0.894 16.430 1.328 23.980 ث 10الجرى فى المكان  3

 0.945 0.893 8.171 1.380 0.127 5.765 0.313 4.385 الرشاقةبارو  4

 0.960 0.921 9.644 1.310 0.143 8.870 0.231 7.560 الدوائر المرقمة 5

 0.938 0.879 7.632 6.100 0.812 3.600 1.377 9.700 ثنى الجذع للأمام من الوقوف 6

7 
التصويب على المستطيلات 

 المتداخلة
11.215 1.154 6.875 0.784 4.340 6.222 0.829 0.910 

 1.860. =05قيمة ت البدولية ع د مستوح مع وية 

مستويات قوة تأثير اختبار ت وفقا لمعامت ايتا
2
 

 =تاثيرضعيف 0.30من صفر الى اقل من  -

 =تاثير متوسط 0.50الى اقت من 0.30من -

 الى اعلى           =تاثير قوح 0.50من  -

. بةةين متوسةة ي 05ذات دلالةةة ااصةةائية ع ةةد مسةةتوح مع ويةةة ( وقةةود فةةروق 4) يتلةة  مةةن قةةدول

المبموعة المميتة والمبموعة الغير مميتة ل ختبارات البدنية قيد البحث   كما يتل  اصول قميع الاختبارات 

 على قوة تأثير ومعام ت يدق عالية .
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 الثبات :  -

 3الاختبارات وإعادة ت بيقها برايةت زم ةى قا  البااث بحساب معامت الارتباط باستددا  طريقة ت بيق 

 ( يوض  ذلك .5أيا    وقدول )

 ( 5جدول ) 

 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيا  معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث

 =  10  

 الاختبارات البدنية م
معامل  اعادة التطبيق التطبيق

 ع± س ع± س الارتباط

 0.983 0.158 2.060 0.167 2.045 العريض من الثبات الوثب 1

 0.976 0.324 4.935 0.283 4.910 دفع الكرة الطبية باليدين لاقصى مسافة 2

 0.979 1.936 20.240 1.894 20.205 ث 10الجرى فى المكان  3

 0.968 0.611 5.020 0.576 5.075 بارو الرشاقة 4

 0.981 0.573 8.195 0.378 8.215 الدوائر المرقمة 5

 0.977 0.978 6.720 1.756 6.650 ثنى الجذع للأمام من الوقوف 6

 0.975 1.127 9.110 1.587 9.045 التصويب على المستطيلات المتداخلة 7

  0.632. = 05قيمة ) ر ( البدولية ع د مستوح مع وية 

الت بيةق ل ختبةارات البدنيةة قيةد ( وقود ارتباط ذو دلالة إاصائية بين الت بيق واعةادة 5يوض  قدول )

 مما يىير الى ثبات تلك الاختبارات. 0.05البحث وذلك ع د مستوح مع وية 

 : المهارية قيد البحث لإختبارات لالمعاملات العلمية *

 الصدق : - 

 ( 6جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة الممينة والمجموعة الغير ممينة لبيا 

 للاختبارات المهارية قيد البحثمعامل الصدق 

 1   =2  =5 

 الاختبارات المهارية م

 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة

 بين

 المتوسطات

 قيمة ت
 معامل

 2ايتا

 معامل

 ع± س ع± س الصدق

1 
 5التحرك للأمام والخلم وللجانب 

 مرات
19.670 1.412 25.740 1.689 6.070 5.515 0.792 0.890 

 0.955 0.912 9.095 2.160 0.311 2.225 0.359 4.385 الد اع عن الكرات بالقدمين 2

3 
الد اع بالذراعين عن زوايا المرمي 

 مرات 5العليا 
9.540 0.686 12.850 0.853 3.310 6.048 0.821 0.906 

4 
الد اع عن الكرات المتلاصقة 

 بالقائمين بالقدم
8.925 0.843 12.565 0.891 3.640 5.935 0.815 0.903 

 1.860. =05قيمة ت البدولية ع د مستوح مع وية 

 2مستويات قوة تاثير اختبار ت وفقا  لمعامت ايتا

 =تاثيرضعيف 0.30من صفر الى اقل من  -

 =تاثير متوسط 0.50الى اقت من 0.30من -

 الى اعلى           =تاثير قوح 0.50من  -
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. بةةين متوسةة ي 05( وقةةود فةةروق ذات دلالةةة ااصةةائية ع ةةد مسةةتوح مع ويةةة 6) يتلةة  مةةن قةةدول

كمةةا يتلةة  اصةةول قميةةع 0المبموعةةة المميةةتة والمبموعةةة الغيةةر مميةةتة ل ختبةةارات المهاريةةة قيةةد البحةةث 

 الاختبارات على قوة تأثير ومعام ت يدق عالية. 

 الثبات :  -

 ( 7جدول ) 

 التطبيق لبيا  معامل الثبات الاختبارات المهارية قيد البحثمعامل الارتباط بين التطبيق واعادة 

 =  10 

 م
 الاختبارات المهارية

معامل    اعادة التطبيق  التطبيق 

 ع± س ع± س الارتباط

 0.982 1.874 22.685 2.161 22.705 مرات 5التحرك للأمام والخلم وللجانب  1

 0.978 0.432 3.320 0.523 3.305 الد اع عن الكرات بالقدمين 2

 0.971 1.364 11.165 1.289 11.195 مرات 5الد اع بالذراعين عن زوايا المرمي العليا  3

 0.974 1.528 10.620 1.451 10.745 الد اع عن الكرات المتلاصقة بالقائمين بالقدم 4

 0.632. =05قيمة )  ر  ( البدولية ع د مستوح مع وية 

ذو دلالة إاصائية بين الت بيق واعادة الت بيق ل ختبارات المهارية قيد ( وقود ارتباط 7يوض  قدول )

 مما يىير الى ثبات تلك الاختبارات . 0.05البحث وذلك ع د مستوح مع وية 

 : لبرنامج التدريبى المقترحا -

 خطوات بناء البرنامج التدريبي المقترح : *

قبت وضع البرنامج التدريبى لابد من تحديد هدف البرنامج والأسس العلمية التى يبب إتباعها ع د وضع 

 البرنامج التدريبى متم لة فى :  

 أولا : هد  البرنامج : 

التعرف على تأثير استددا  برنامج تدريبى باستددا  الأثقال لرفع الكراءة البدنيةة والمهاريةة لةدح اةرال 

 د .مرمى كرة الي

 ومن خ ل الهدف العا  للبرنامج نتعرف على بعض الأهداف الررعية للبرنامج وهي : 

 أن يترهم طبيعة الأداء المهاري الصحي  للمهارة . -1

 أن يتعود الحارل على الممارسة والتدريب في قو يىبي المباريات . -2

 الأسس العلمية التي يجب مراعاتها عند وضع البرنامج التدريبي نذكر  يها :   -ثانياً :  أ

 تحديد هدف البرنامج وأهداف كت مرالة من مراات ت ريذه . -

 .البدنى والمهارح بصرة مستمرة وذلك بتحديد المستوح للحرال مراعاة الرروق الرردية  -

 تحديد أهم واقبات التدريب . -

 امج التدريبي للمرالة الس ية .م ئمة البرن -

 ت  يم وت ويع واستمرارية التدريب . -

 مرونة البرنامج التدريبي وي ايتي للت بيق العلمي . -

 التدرا في زيادة الحمت في التدريب من ايث الحبم والىدة والك افة . -

 الاهتما  بقواعد الإاماء والتهدئة . -

 لمقترح : تحديد أسس وضع البرنامج التدريبي النوعي ا -ب

قبت وضع البرنامج التدريبي المقتر  يبب مراعاة بعض الأسس الواقب توافرها في البرنةامج التةدريبي 

 وهذه الأسس تتم ت في : 
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 .لحرال مرمى كرة اليدم ئمة محتوح البرنامج  -1

 مراعاة الدصائص البدنية والمهارية وال رسية لهذه المرالة . -2

 .الأثقال مراعاة الدقة في اختيار تدريبات  -3

 في اتباه المسار الحركي للمهارة قيد البحث .الأثقال مراعاة أن تكون تدريبات  -4

 مراعاة الرروق الرردية في تىكيت الحمت . -5

 مراعاة مبدأ التدرا في الأداء الحركي . -6

 مراعاة وقود ع صر الإثارة والتىويق في محتوح البرنامج . -7

 والمساعدة .توفير الأدوات والإمكانيات ال زمة  -8

 خطوات تصميم البرنامج التدريبى : *

الرقوع إلى المس  المرقعى والإط ع على المراقع العلمية والبرامج التى وضعر لهذه المرالة الس ية  -1

 . 

 .تحديد المت لبات البدنية الداية بالمهارة قيد البحث   استمارة است  ع رأح الدبراء  -2

 دنية والمهارية قيد البحث . المعام ت العلمية ل ختبارات الب -3

 تحديد القياسات القبلية والبعدية ل ختبارات قيد البحث .  -4

 تحديد الرترة التم ية الكلية ل زمة لت ريذ البرنامج التدريبى المقتر  .  -5

 تحديد عدد أيا  الوادات التدريبية والتمن الكلى للوادة التدريبية .  -6

 النمني للبرنامج التدريبي :  التوزيع*

الموافةةق الدمةةيس يةةو  ( أسةةابيع مةةن 10)المقتةةر  لمةةدة باسةةتددا  الأثقةةال البرنةةامج التةةدريبي تةةم ت بيةةق 

 . ( وادات تدريبية أسبوعية3و)أسابيع ( 10بواقع )  25/4/2023الموافق ال  ثاء إلى يو   16/2/2023

 :ج المقترح نوع الفترة التدريبية لتخطيط محتويات البرنام

 يتم ت بيق البرنامج المقتر  خ ل فترة الإعداد وت قسم إلى ث ث فترات وهي : 

 ( أسابيع  3فترة الإعداد البدني العا  ومدتها )  -أ 

 ( أسابيع 3فترة الإعداد البدني الداص ومدتها )  -ب 

 ( أسابيع 4فترة الإعداد للمباريات ومدتها )  -ا 

  ( وادات 3) تحديد عدد وادات التدريب الأسبوعية . 

  وادة تدريبية  30= أسابيع  10 × 3إقمالي عدد الوادات 

  تحديد زمن الوادة التدريبية خ ل أسابيع الرترة كلها. 

  = ق (  270وادات = )  3× ق 90إقمالي زمن الوادات التدريبية في الأسبوع 

  = ق (  2700وادة = )   30× ق 90إقمالي زمن الوادات في فترة الإعداد 

 ( 8 ول )جد

 التخطيط النمنى للبرنامج التدريبى 

 بالساعات بالدقائق زمن التدريب

 ساعة 4.5 ق 270 زمن التدريب في الأسبوع

 ساعة 18 ق 1080 زمن التدريب في الىهر

 ساعة 45 ق 2700 زمن التدريب الكلي للبرنامج

 محتويات وحدة التدريب اليومية : 
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 قا  البااث بتقسيم الوادة التدريبية ايث تىتمت على : 

 أولاً : الإحماء : 

( مةةع مراعةةاة أن يتمىةةى الإامةةاء مةةع مت لبةةات وأهةةداف البرعةةة ق10زمةةن الإامةةاء للواةةدة التدريبيةةة )

 التدريبية واالة البو والحرارة .

 الجنء الرئيسى الخاص بالإعداد البدنى : ثانيا ً: 

يهدف لرفع كراءة البسم الوظيرية واكتساب قدر قوي من القدرات البدنية العامة مةع مراعةاة أن  إعداد بدني عام :

 البدنية والوظيرية .الحارل يحتوي الإعداد العا  على تدريبات في مستوح قدرات 

مةع يهدف لت ميةة ع ايةر اللياقةة الدايةة بالمهةارة مةع مراعةاة أن تكةون التةدريبات مىةابهة  إعداد بدني خاص : 

 المهارة من ايث العمت العللي والمسار الحركي لها .

الأثقةةال يهةةدف إلةةى تحسةةين مسةةتوح الأداء المهةةاري لحةةرال مرمةةى كةةرة اليةةد باسةةتددا  تةةدريبات : إعررداد مهررارى 

  .ويحتوي على الإعداد المهاري 

 : الجنء الختامي : ثالثاً 

 لتي ال بيعية .إلى ااالحارل ق ( ويهدف إلى عودة 5زمن البتء الدتامي ) 

 ( 9جدول ) 

 تخطيط وتنفيذ الوحدة التدريبية

 ( وادة خ ل البرنامج 30وادات أسبوعيا بواقع )  3 عدد الوادات التدريبية الأسبوعية

 ( ق 90زمن الوادة )  زمن الوادة التدريبية 

مةةةن خةةة ل  المهةةةارح لحةةةرال المرمةةةىالبةةةدنى وتحسةةةين مسةةةتوح الأداء  الغرض من الوادة التدريبية

 تدريبات الأثقال

 أيا  3 أيا  ت ريذ الوادات التدريبية 

 ( تدريب 10:  8)  عدد التدريبات فى وادة التدريب

 (  1: 1)  تىكيت دورة الحمت

 %(75-55امت متوسط ) –%( 90-75امت عالي ) الأامال التدريبية المستددمة 

 الإاماء . مكونات الوادة التدريبية

 إعداد مهارح ( . –الرئيسى ) إعداد بدنى البتء 

 البتء الدتامي  .

 

 ( 10جدول ) 

 توزيع نسب محتوى الإعداد خلال البرنامج التدريبي

 النمن بالدقائق النسبة المئوية ٪ نوع الإعداد

 الإعداد البدنى العا 

 الإعداد البدنى الداص

 الإعداد المهاري

30٪ 

40٪ 

30٪ 

 ق 810

 ق 1080

 ق 810

 ق 2700 ٪100 المبموع

 ( 11جدول ) 

الإعداد المهاري( خلال  ترات  -الإعداد البدني الخاص  –توزيع نسب الإعداد المختلفة ) الإعداد البدني العام 

 التدريب

مجموع الإعداد خلال   تــــرات الإعــــــداد مراحل الفترة
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 نوع الإعداد

الإعداد البدني 

 العام

الإعداد البدني 

 الخاص

الإعداد 

 للمباريات

  ترة البرنامج ٪

 ٪30 ٪15 ٪30 ٪45 الإعداد البدني العا 

 ٪40 ٪40 ٪45 ٪35 الإعداد البدني الداص

 ٪30 ٪45 ٪25 ٪20 الإعداد المهاري

 ٪100 ٪100 ٪100 ٪100 المبموع
 

 تحديد طريقة التدريب المستخدمة : 

سةةتدد  البااةةث طريقةةة التةةدريب الرتةةري مرترةةع الىةةدة والمةة درض الىةةدة لمةةا تتميةةت بةةي تلةةك ال ريقةةة ي

الرااةة ( ومةن خة ل  –المبموعةات  –التكرار  –بمتغيرات يمكن من خ لها الت وع في أساليب التدريب ) الىدة 

ة ما بين الحمةت المتوسةط إلةى العةالي التحكم في هذه المتغيرات يتم توقيي الحمت ل رتقاء بدرقة الأامال التدريبي

 والأقصى . 

 درجات الحمل المستخدمة : 

البااث أن يت اسب الحمت مع ارال المرمةى وفتةرة الإعةداد ومراعةاة الرةروق الررديةة مةن خة ل  ىراع

قيال الحد الأقصى للتدريب وتحديد البرعةة الم اسةبة لكةت ناشة  مةع مراعةاة االةة التكيةن والارترةاع التةدريبي 

 بالحمت . وقد استدد  البااث أامالاً مت وعة : 

  من أقصى قدرة للحارل .70 -٪ 55امت متوسط ٪ 

  من أقصى قدرة للحارل .90 -٪ 75امت عالي ٪ 

  من أقصى قدرة للحارل ..100 -٪ 90امت أقصى ٪ 

 تشكيل حمل التدريب : 

 1الأقصى ( بال ريقة التموقيةة )مت الح –الحمت العالي  –تم التدرا بالحمت من ايث ) الحمت المتوسط 

 ( امت متوسط وامت عالى وامت أقصى . 1: 
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 ( 12جدول ) 

 توزيع درجات الحمل خلال  ترة تنفيذ البرنامج التدريبي

 الأسبوع

 

ل الحمل
و
لأ
ا

ي 
ان
لث
ا

 

ث
ال
لث
ا

 

ع
اب
لر
ا

س 
ام
خ
ال

 

س
اد
س
ال

 

ع
اب
س
ال

 

ن
ام
لث
ا

ع 
س
تا
ال

 

شر
عا
ال

 

 أقصى

90-100٪ 
          

 عالي

75-90٪ 
          

 متوسط

55-75٪ 
           

 : الأساسية الدراسة -

 القياس القبلى : -1

الموافق الدميس إلى يو    5/2/2023الموافق الأاد يو  من قا  البااث بتقراء القيال القبلى فى الرترة 

  . والاختبارات المهارية )قيد البحث( البدنية الإختبارات قبت ت ريذ البرنامج التدريبى في   9/2/2023

 تطبيق البرنامج التدريبى : -2

)عي ةة ارال مرمى كرة اليد ب ادح ط  ةا الرياضةى قا  البااث بت بيق البرنامج التدريبى المقتر  على 

  25/4/2023الموافةةق ال  ثةةاء إلةةى يةةو   16/2/2023الموافةةق الدمةةيس يةةو  مةةن البحةةث الأساسةةية( فةةى الرتةةرة 

  .( وادة تدريبية طوال فترة البرنامج 30بتقمالى )( وادات تدريبية أسبوعية 3و)أسابيع ( 10بواقع )

 القياس البعدى : -3

الموافةق ال  ثةاء إلةى يةو    27/4/2023الموافةق الدمةيس يةو  مةن قا  البااث بةتقراء القيةال البعةدح  

 البرنامج التدريبى . ت بيق بعد   2/5/2023

   الإحصائية :المعالجات  -

لمعالبةةة البيانةةات إاصةةائياً   واسةةتعان بالأسةةاليب  SPSSاسةةتدد  البااةةث برنةةامج الحةةت  الإاصةةائية 

 الإاصائية التالية : 

 الانحراف المعيارح . -الوسيط  -المتوسط الحسابى  -

 الررق بين المتوس ات . -معامت الالتواء  -الترل    -

 المتوس ات .فروق  -إختبار ) ت (  -التبانس  -

 معدل نسب التحسن .  -
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   النتائج : ومناقشة عرض  -

  عرض النتائج :  -

 ( 13 ) جدول

 لدى مجموعة البحث بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

  ى متغير الاختبارات البدنية

 =  6 

 الاختبارات البدنية م
 روق  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطا

 ت

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%

حجم 

 التأثير

دلالة 

حجم 

 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 2.424 14.086 9.456 0.032 0.307 0.077 2.486 0.066 2.179 الوثب العريض من الثبات 1

 مرتفع 2.373 12.148 8.552 0.069 0.587 0.156 5.423 0.274 4.835 دفع الكرة الطبية باليدين لاقصى مسافة 2

 مرتفع 3.311 36.111 13.901 0.468 6.500 2.382 24.500 2.898 18.000 ث 10الجرى فى المكان  3

 مرتفع 2.976 16.171 9.711 0.086 0.837 0.219 4.337 0.221 5.173 بارو الرشاقة 4

 مرتفع 2.265 11.536 8.181 0.119 0.970 0.305 7.438 0.300 8.408 الدوائر المرقمة 5

 مرتفع 3.587 57.949 14.984 0.251 3.767 1.510 10.267 1.871 6.500 ثنى الجذع للأمام من الوقوف 6

 مرتفع 3.631 63.810 15.804 0.283 4.467 1.169 11.467 1.265 7.000 التصويب على المستطيلات المتداخلة 7

  2.015=0.05قيمة ت البدولية ع د مستوح مع وية 

 : مرترع 0.80: متوسط      0.50: م درض    0.20مستويات ابم التأثير لكوهن :  

بين القياسين القبلةى والبعةدح 0.05( دلالة الرروق الااصائية ع د مستوح مع وية 13يتل  من قدول )

 8.181)لدح مبموعة البحث فى متغير الاختبارات البدنية قيد البحث وقد تراوار قيمة )ت( المحسوبة ما بين  

اقةق ابةم %(  كمةا 63.810% الةى 11.536( كما اققر نسبة تحسن ميوية تراواةر مةا بةين )15.804الى 

بىةكت المعالبةة مما يدل على فاعلية 0المرترعة ( وهى دلالات 3.631 الى  2.265قيم تراوار ما بين ) التأثير

 .على المتغير التابع  متراوت

 ( 14 جدول ) 

 لدى مجموعة البحث بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

  ى متغير الاختبارات المهارية

 =  6 

 م
الاختبارات 

 المهارية

 روق  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطا

 ت

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة

 ت

نسبة 

 التحسن%

حجم 

 التأثير

دلالة 

حجم 

 ع± س ع± س التأثير

1 
والخلف  للأمامالتحرك 

 مرات 5وللجانب 
 مرتفع 2.746 16.406 9.980 0.379 3.783 0.650 19.278 0.649 23.062

2 
الدفاع عن الكرات 

 بالقدمين
 مرتفع 3.864 78.668 16.764 0.117 1.967 0.412 4.467 0.519 2.500

3 

الدفاع بالذراعين عن 

مرا  5زوايا المرمى العليا 

 ت

 مرتفع 2.541 16.492 9.727 0.188 1.828 0.245 9.258 0.169 11.087

4 

الدفاع عن الكرات 

المتلاصقة بالقائمين 

 بالقدم

 مرتفع 3.122 19.163 10.537 0.196 2.067 0.362 8.718 0.364 10.785

  2.015=0.05قيمة ت البدولية ع د مستوح مع وية 

 : مرترع 0.80: متوسط        0.50: م درض     0.20مستويات ابم التأثير لكوهن : 
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بين القياسين القبلةى والبعةدح 0.05( دلالة الرروق الااصائية ع د مستوح مع وية 14يتل  من قدول )

لةةدح مبموعةةة البحةةث فةةى متغيةةر الاختبةةارات المهاريةةة قيةةد البحةةث وقةةد تراواةةر قيمةةة )ت( المحسةةوبة مةةا بةةين  

%(  كمةا 78.668% الةى 16.406( كما اققةر نسةبة تحسةن ميويةة تراواةر مةا بةين )16.764الى  9.727)

ممةا يةدل علةى فاعليةةة 0( وهةى دلالات المرترعةة 3.864الةى   2.541ابةم التةاثير قةيم تراواةر مةا بةين )اقةق 

 .بىكت متراوت على المتغير التابع  الإاصائيةالمعالبة 

 مناقشة النتائج :  -

 مناقشة نتائج الفرض الأول : -1

القيال القبلى والبعدح لةدح مبموعةة البحةث بين ذات دلة إاصائية فروق وقود  (13قدول )يتل  من 

  ووقةود معةدل نسةب تحسةن ميويةة مةا بةين  0.05ع ةد مسةتوح مع ويةة فى متغير الاختبارات البدنية قيد البحث 

 %(  في القياسات البعدية ل ختبارات قيد البحث .63.810% الى 11.536)

(   وفةى 2.179( )العةريض مةن ال بةاتالوثةب ايث بلغ المتوسط الحسةابى فةى القيةال القبلةى لاختبةار )

(   وبدلالةة ابةم التةأثير مرترةع   وبلةغ المتوسةط 14.086(   وبلغ معدل نسبة التحسن )2.486القيال البعدح )

(   وفةى القيةال البعةدح 4.835( )دفةع الكةرة ال بيةة باليةدين لاقصةى مسةافةالحسابى فى القيال القبلى لاختبار )

(   وبدلالةة ابةم التةأثير مرترةع   وبلةغ المتوسةط الحسةابى فةى 12.148لتحسةن )(   وبلغ معةدل نسةبة ا5.423)

(   وبلةغ معةدل 24.500(   وفةى القيةال البعةدح )18.000( )ث 10البرح فةى المكةان القيال القبلى لاختبار )

بارو تبار )(   وبدلالة ابم التأثير مرترع   وبلغ المتوسط الحسابى فى القيال القبلى لاخ36.111نسبة التحسن )

(   وبدلالةةة ابةةم 16.171(   وبلةةغ معةةدل نسةةبة التحسةةن )4.337(   وفةةى القيةةال البعةةدح )5.173( )الرشةةاقة

(   وفةى القيةال 8.408( )الةدوائر المرقمةةالتأثير مرترع   وبلةغ المتوسةط الحسةابى فةى القيةال القبلةى لاختبةار )

دلالة ابم التأثير مرترع   وبلغ المتوسةط الحسةابى (   وب11.536(   وبلغ معدل نسبة التحسن )7.438البعدح )

(   وبلةغ 10.267(   وفةى القيةال البعةدح )6.500( )ث ى البذع للأمةا  مةن الوقةوففى القيال القبلى لاختبار )

(   وبدلالة ابم التأثير مرترع   وبلغ المتوسط الحسابى فى القيال القبلى لاختبةار 57.949معدل نسبة التحسن )

(   وبلغ معدل نسةبة التحسةن 11.467(   وفى القيال البعدح )7.000( )على المست ي ت المتداخلةالتصويب )

 (   وبدلالة ابم التأثير مرترع .63.810)

ويرقع البااث ذلك التحسةن الةى اسةتددا  البرنةامج التةدريبى باسةتددا  الأثقةال والمقة ن علميةًا والم بةق 

راد العي ة على مدار فترة ت بيةق البرنةامج   ايةث يعةد ذلةك أاةد المبةادئ على عي ة البحث   وكذلك إلى انت ا  أف

الأساسية لت مية الأداء البدنى   ولما يحويةي البرنةامج مةن ت ةوع وتعةدد اسةتددا  تةدريبات الأثقةال   بالإضةافة الةى 

 ريذ البرنامج التدريب الت وع في استددا  الوسائت المدتلرة من الإمكانات المادية والبىرية المتااة ع د تد يط وت

 المقتر  . 

أن التدريب المد ط طبقاً للأسةس والمبةادئ العلميةة يعمةت علةى  م(2005عماد الدين عباس )كما يذكر 

تحسين الصرات البدنية لل اشيين ويبعلهم قادرين على أداء المت لبات الداية بال ىةاط الممةارل براعليةة وكرةاءة 

 (   279:  10يب. ) عالية فى ضوء وضو  الهدف من التدر

عمليةةة الت بةةؤ بالمسةةتقبت وذلةةك هةةو التد ةةيط إلةةى أن  (م2015محمررود إسررماعيل الهاشررمى ) كمةةا يىةةير

للإستعداد لي فى ضوء مبموعة من الإقةراءات والأهةداف التةى تت اسةب مةع الإقةراءات والأهةداف التةى ت اسةب 

 ( 50:  18 المتغيرات التى تحدث فى المستقبت . )

أن التد يط فةى اةد ذاتةي يم ةت تعبيةراً عةن نيةة المةدرب   ايةث أنةي  (م2016) محمد حسنكى زويؤكد 

يىير إلى مبموعة من قرارات المدرب الداية بما يتعلق بملمون وت  يم العرض التقديمى الداص بالواةدات 
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ن وال اشةيين مةن التدريبية خاية إذا كانر تعليمية والتى تعمت على رفع مسةتوح تعلةيم وتةدريب الاعبةين المبتةدئي

 ( 85:  4 خ ل أك ر ال رق فاعلية . )

الةى أن الأداء يتحسةن بصةورة أفلةت كلمةا كةان  م(2005عبد العنين النمر ، ناريمرا  الخطيرب )ويذكر 

التدريب خاص ب وع الأداء المهارح   وفيي اتباه نرس العمت العللى وب رس سرعات الحركة الم لوبة للم افسةة 

  ايث أن أفلت أسلوب لتحسين القدرة العلةلية هةو الأسةلوب الةذح يتىةابي مةع المسةار العلةلى العصةبى أث ةاء 

 (  190:  9سة . ) التدريب وأث اء الم اف

( م2015)هيرثم إبرراهيم ( ، 24م( )2016و راء الكترامى )وتترق هذه ال تائج مع نتةائج دراسةة كةت مةن 

، أحمرررد المنشررراوى  (2) (م2009أشرررر  عبرررد المحسرررن )،  (5) (م2014خررررو  )آسرررامي محرررب و،  (22)

( م2007)إيما  زيرد ،  (12)( م2007)محمد  رغلى ( ، 8م( )2008( ، طارق صلاح الدين )1م( )2009)

لةي تةأثير باستددا  تدريبات الأثقال البرنامج التدريبى والتي أشارت إلى أن  (17) (م2006محمد  كري )،  (3)

 . إيبابى فى ت مية المتغيرات البدنية 

توجرد  رروق ذات دلالات إحصرائية والرذى يرنص علرى )ما سبق تحقرق صرحة الفررض الأول من خلال و

والقيرراس البعرردى لعينررة البحررث  ررى بعررض المتغيرررات البدنيررة )قيررد البحررث( لصررالح القيرراس  بررين القيرراس القبلررى

 .(البعدى

 :  الثانىمناقشة نتائج الفرض -2

القيال القبلى والبعدح لةدح مبموعةة البحةث بين ذات دلة إاصائية فروق وقود  (14قدول )يتل  من 

  ووقود معدل نسةب تحسةن ميويةة مةا بةين  0.05ع د مستوح مع وية فى متغير الاختبارات المهارية قيد البحث 

 في القياسات البعدية ل ختبارات قيد البحث .%( 78.668% الى 16.406)

( مةةرات 5والدلةةن وللبانةةب  للأمةةا التحةةرك ايةةث بلةةغ المتوسةةط الحسةةابى فةةى القيةةال القبلةةى لاختبةةار )

(   وبدلالةةة ابةةم التةةأثير 16.406معةةدل نسةةبة التحسةةن )(   وبلةةغ 19.278(   وفةةى القيةةال البعةةدح )23.062)

(   وفى القيال 2.500( )الدفاع عن الكرات بالقدمينمرترع   وبلغ المتوسط الحسابى فى القيال القبلى لاختبار )

(   وبدلالة ابم التأثير مرترع   وبلغ المتوسةط الحسةابى 78.668(   وبلغ معدل نسبة التحسن )4.467البعدح )

(   وفى القيال البعدح 11.087( )مرات 5الدفاع بالذراعين عن زوايا المرمى العليا يال القبلى لاختبار )فى الق

(   وبدلالةة ابةم التةأثير مرترةع   وبلةغ المتوسةط الحسةابى فةى 16.492(   وبلغ معةدل نسةبة التحسةن )9.258)

(   وفةةى القيةةال البعةةدح 10.785( )د الةةدفاع عةةن الكةةرات المت يةةقة بالقةةائمين بالقةةالقيةةال القبلةةى لاختبةةار )

 (   وبدلالة ابم التأثير مرترع .19.163(   وبلغ معدل نسبة التحسن )8.718)

ويرقع البااث ذلك التحسةن الةى اسةتددا  البرنةامج التةدريبى باسةتددا  الأثقةال والمقة ن علميةًا والم بةق 

رة ت بيةق البرنةامج   ايةث يعةد ذلةك أاةد المبةادئ على عي ة البحث   وكذلك إلى انت ا  أفراد العي ة على مدار فت

الأساسية لت مية الأداء البدنى   ولما يحويةي البرنةامج مةن ت ةوع وتعةدد اسةتددا  تةدريبات الأثقةال   بالإضةافة الةى 

الت وع في استددا  الوسائت المدتلرة من الإمكانات المادية والبىرية المتااة ع د تد يط وت ريذ البرنامج التدريب 

 المقتر  . 

أن مت لبات الأداء المهارح فى كرة اليد تتأثر إيبابيةاً بت ميةة وت ةوير  م(2003مدحد الشا عى )ويذكر 

وإعداد ال عبين بدي اً ولعبة كرة اليد يبب أن يتمتع لاعبيها لياقة بدنية عالية تمك هم مةن أداء الحركةات الم لوبةة 

 (  384 – 382:  19ن القوة والسرعة والدقة . ) سواء فى الدفاع أو الهبو  وتت لب قدر كبير م

أن اارل مرمى كرة اليد يحتاا الى سرعة الإستبابة الحركية ايةث انهةا  م(2007ياسر دبور )ويؤكد 

تلعب دورًا هامًةا فةي إنهةاء المبةاراة ب تيبةة مرضةية فكلمةا تمكةن اةارل مرمةى كةرة اليةد مةن الةدفاع عةن م  قةة 

 ( 85:  25المرمى بسرعة   كلما است اع الرريق تسبيت أفلت ال تائج . ) 
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أنةةي يبةةب علةةى اةةارل المرمةةى ضةةرورة  م(2007، ياسررر دبررور )م( 2004محمررد الرروليلى )ويؤكةةد 

التركيت في التحركات الدفاعية المدتلرة بصرة عامة والتحرك فةي اتبةاه خةط سةير الكةرة بصةرة خايةة   خايةة 

ع دما يكون المهاقم مستحوذ على الكرة ومحاولة تصوراتهم الد  ية   ايث ان الهدف الأساسى من التحركات 

المرمى هو سرعة اات ل المركت الم اسب واتداذ وضع الاستعداد في اتباه خط سير المباراة . الدفاعية لحارل 

 (13  :45  (   )25  :76  ) 

أن اةةارل المرمةةى يسةةتدد  الةةدفاع  م(2007عمرراد الرردين أبوزيررد ، مرردحد الشررا عى )ويؤكةةد علةةى ذلةةك 

لصةةد الكةةرات المصةةوبة فةةي التوايةةا السةةرلى فةةي  بالةةذراع والقةةد  والةةدفاع بالةةذراعين والةةدفاع بالقةةد  والةةذراع معةًةا

 ( 54:  11)  المرمى وكذلك يد الكرات المرترعة عن الأرض اتى مستوح البذع .

الةةى أنةةي يبةةب علةةى اةةارل مرمةةى كةةرة اليةةد إتقةةان بعةةض المهةةارات  م(2007ياسررر دبررور )كمةةا يؤكةةد 

الدفاعية بصرة عامة وإتقان مهارة الدفاع بالقد  والةذراع بصةرة خايةة للقةدرة علةى يةد الكةرات المصةوبة علةى 

 (  45:  25المرمى   سواء كانر كرات سرلى أو كرات مرترعة وذلك لإاراز أفلت ال تائج . ) 

( م2015)هيرثم إبرراهيم ( ، 24م( )2016و راء الكترامى )نتةائج دراسةة كةت مةن  وتترق هذه ال تائج مع

، أحمرررد المنشررراوى  (2) (م2009أشرررر  عبرررد المحسرررن )،  (5) (م2014خررررو  )آسرررامي محرررب و،  (22)

( م2007)إيما  زيرد ،  (12)( م2007)محمد  رغلى ( ، 8م( )2008( ، طارق صلاح الدين )1م( )2009)

أظهةةرت نتائبهةةا أنةةي ع ةةد ت ةةوير الأداء المهةةارح ي بغةةي الاهتمةةا  والتةةي  (17) (م2006)محمررد  كررري ،  (3)

بتع ةةاء تمري ةةات يتىةةابي فيهةةا العمةةت العلةةلى مةةع مت لبةةات الأداء المهةةارح فةةي نرةةس الإتبةةاه وفةةى نرةةس المةةدح 

 الحركى . 

نت ةا  فةى الاإلةى  لعي ةة البحةثويرقع البااث من خ ل ما تويت إليي من نتائج وعرضها ذلةك التحسةن 

  بالإضةافة  تت ريذ البرنامج التدريبى باستددا  تدريبات الأثقال بما يحويي مةن ت ةوع وتعةدد فةى اسةتددا  التةدريبا

إلى الت وع فى الوسائت التقليدية مع وضع فى الاعتبةار الإمكانيةات الماديةة والبىةرية المتااةة ع ةد تد ةيط وت ريةذ 

 البرنامج التدربى المقتر  . 

توجرد  رروق ذات دلالات إحصرائية والرذى يرنص علرى )ما سبق تحقق صحة الفررض الثرانى ن خلال مو

بين القياس القبلى والقياس البعردى لعينرة البحرث  رى بعرض الاختبرارات المهاريرة )قيرد البحرث( لصرالح القيراس 

 .(البعدى
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 : وتوصيات البحث إستنتاجات -

 :استنتاجات البحث -1

 لمةا اووفقةً المسةتدد   وفةى اةدود عي ةة البحةث وخصائصةها  والم هجوفروضي  البحث هدف ضوءي ف 

 إلةى التويتتمكن البااث من  المستددمة  الأدوات خ ل من  والإاصائية للبيانات اتالمعالب نتائج إليي أشارت

 التالية: الاست تاقات

 -للةرالين القةدرة العلةلية لبدنيةة )البرنامج التدريبي باستددا  الأثقال أثر إيبابياً على بعض المتغيرات ا -1

 الدقة( قيد البحث . – المرونة – التوافق –الرشاقة  – السرعة – القدرة العللية للذراعين

البرنةةامج التةةدريبي أثةةر إيبابيةةا علةةى بعةةض المهةةارات الدفاعيةةة لحةةرال مرمةةي كةةرة اليةةد المتم لةةة فةةي  -2

 بالذراعين( .الدفاع  -الدفاع بالقدمين  -)التحركات الدفاعية 

 البحث : توصيات -2

 ب اء على الاست تاقات الداية بموضوع البحث يويى البااث :  

 .في المراات الس ية المدتلرة  لحرال مرمي كرة اليدباستددا  الأثقال ت بيق البرنامج التدريبي  -1

كمحةةدد   (المرمةةياةةرال ) تةةائج والبرنةةامج التةةدريبي إلةةى العةةاملين فةةي مبةةال تةةدريب كةةرة اليةةد التوقيةةي  -2

 .ل رتقاء والت وير لمستوح الأداء المهارح مع مراعاة الأهداف وخصائص المرالة الس ية 

 ضمن برامج التدريبي الرياضي.الأثقال ضرورة وضع تدريبات  -3

 إقراء دراسات على ألعاب وأنى ة قماعية مدتلرة تستدد  تدريبات الأثقال . -4

 لعب في كرة اليد . إقراء دراسات على كت مركت من مراكت ال -5
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 المراجع

 المراجع العربية :أولاً : 

 (م2007) حمررررررررد ريرررررررراض المنشرررررررراوىأ  -1

 

برنامج تدريبى بالاثقال لتحقيق التوازن فى القةوة لةبعض  :

، رسالة ماجستير  العل ت القابلة والباس ة للركبتين

 كلية التربية الرياضية   قامعة ط  ا .غير منشورة ، 

 (م2009)المحسررررن  شررررر   تحررررى عبرررردأ  -2

 

تةةأثير اسةةةتددا  التةةدريب بالأثقةةةال لت ميةةة القةةةوة المميةةةتة  :

بحث بالسرعة على المستوح المهاري ل عبي كرة اليد   

كليةة التربيةة     مبلة العلةو  البدنيةة والرياضةية  منشور

 الرياضية   قامعة الم وفية .

 (م2003)) زيررررررد  إيمررررررا  أحمررررررد عبررررررد  -3

 

إسةةتددا  أاتمةةة الأثقةةال مدتلرةةة الىةةدة و تأثيرهةةا علةةى  :

بعض المهارات الهبومية و الدفاعية فى الكرة ال ائرة   

  كليةةة التربيةةة الرياضةةية  رسرالة دكترروراة غيررر منشررورة

 للب ات   قامعة التقازيق .

 م(2016زكررررررررررررى محمررررررررررررد حسررررررررررررن )  -4
 

دار المررردرب الرياضررري والوحررردة التدريبيرررة اليوميرررة ،  :

 .الكتاب الحديث لل ىر   القاهرة 

 ، سرررررررامي محرررررررب حرررررررا   عبرررررررد النبررررررري   -5

 ، أحمررررررررررد سررررررررررليما  إبررررررررررراهيم قبيرررررررررره 

 (م2014)أحمررد عبررد الحميررد علررى النجررار 

 

تةةةأثير برنةةةامج تةةةدريبي " الأثقةةةال والبليةةةومترك " علةةة ى  :

بعةةةة ض المتغيةةةةرات الرسةةةةيولوقية والبدنيةةةةة والمهاريةةةةة 

  المبلةةة العلميةةة لعلةةو  التربيةةة بحررث منشررورللم كمةين  

 .  22مصر   ع  –البدنية والرياضة 

 م(2005) شررررررررريم محررررررررروس قنررررررررديل  -6

 

دراسةةة مقارنةةة لتةةأثير التةةدريب بالأثقةةال و البليةةوميترح  :

على ت مية القدرة العللية و مستوح أداء مهارة اللرب 

رسررالة ماجسررتير غيررر السةةااق ل اشةة  الكةةرة ال ةةائرة   

 .  قامعة ط  ا    كلية التربية الرياضية منشورة

 م(2011) ضررررررياء الرررررردين أحمررررررد علررررررى  -7
 

فاعلية بعض أساليب الصةد لحةرال المرمةى ومسةاهمتها  :

ال سبية فى نتائج مباريات ب ولة العالم لكرة اليةد للىةباب 

  كليةة  غيرر منشرورة رسرالة ماجسرتير    2009مصر 

 .التربية الرياضية   قامعة ط  ا

 (م2008)صرررررلاح الررررردين سرررررريد طرررررارق   -8

 

فاعليةةة تةةدريبات القةةوة الوظيريةةة علةةى بعةةض المتغيةةرات  :

البدنيةةة والمهاريةةة والدي اميكيةةة وع قتهةةا بمسةةتوح أداء 

المبلةةة الدوليةةة لعلةةو     بحررث منشررورلاعبةةى كةةرة اليةةد   

 الحركة والرياضة   قامعة سوفيا   بلغاريا .

 ، حمررررررررررررد النمررررررررررررر أعبررررررررررررد العنيررررررررررررن   -9

 م(2005)ناريمررررررررا  محمررررررررد الخطيررررررررب 
 

ترردريب الأثقررال تصررميم برررامج القرروة وتخطرريط الموسررم  :

  مركت الكتاب لل ىر   القاهرة .التدريبي ، 

 

 م(2005عمررراد الررردين عبررراس أبرررو زيرررد )  -10

 

تخطيط الأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق  ري الألعراب  :

 .دار المعارف   الإسك درية الجماعية ، 

  مركةت  تردريب( –تطبيقات الهجوم  ى كرة اليد )تعلريم  : أبررررررررو زيررررررررد ، عبرررررررراس عمرررررررراد الرررررررردين   -11
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 الكتاب لل ىر   القاهرة . م(2007الشا عى )محمود عبد العال مدحد 

 (م2007)حمرررررد أحمرررررد  رغلرررررى أمحمرررررد   -12

 

داء الدفاعى والهبومى لحةرال مرمةى دراسة تحليلية للأ :

كةةرة اليةةد وتأثيرهةةا علةةى نتةةائج مباريةةات الرريةةق خةة ل 

  كليةةة  رسررالة ماجسررتير غيررر منشررورةب ولةةة العةةالم   

 .التربية الرياضية   قامعة الوان 

 م(2004)محمررررررررررد تو يررررررررررق الرررررررررروليلى   -13
 

   القةاهرةGMS  دار   البتء ال انى  تدريب المنا سات :

. 

 ،  ةحمرررررررررررررررررررودمحمرررررررررررررررررررد خالرررررررررررررررررررد   -14

 م(2013) أشررررررررررررررررررررررررر  كمررررررررررررررررررررررررال
 

  مةةةاهى  تعلررريم المبتررردئين وتررردريب الناشرررئين كررررة اليرررد :

 .لل ىر والتوزيع   الاسك درية 

 م(2006) محمرررررررررررد رضرررررررررررا الروبرررررررررررى  -15

 

برامج التدريب وتمرينرات )الموسوعة العلمية التعليمية  :

  مةةاهى لل ىةةر والتوزيةةع وخةةدمات الكمبيةةوتر    (الإعرداد

 القاهرة .

 (م2004)محمررررررررد صرررررررربحى حسررررررررانين   -16

 

  البةةتء الأول  القيراس  رري التربيررة البدنيرة والرياضررية  :

   دار الركر العربي   القاهرة .  6ط

 (م2006)محمررررررد  كررررررري سرررررريد أحمررررررـد   -17

 

تةةاثير اسةةتددا  التةةدريب بالاثقةةال لت ميةةة القةةدرة العلةةلية  :

على بعةض مكونةات التركيةب البسةمي والأداء الحركةي 

  مبلةةة علةةو  بحررث منشررورالم رةةرد ل اشةةيي كةةرة اليةةد"  

(  العةةة دد ال الةةةث  كليةةةة 25وف ةةةون الرياضةةةة  المبلةةة د )

 التربية الرياضية للب ات  قامعة الون  القاهرة.

  م(2015) الهاشرررررمىمحمرررررود إسرررررماعيل   -18

 

  مركةةةت الكتةةةاب الحةةةديث  التمرينرررات والأحمرررال البدنيرررة :

 . لل ىر  القاهرة

 م(2003)مرررررررردحد محمررررررررود الشررررررررا عى   -19

 

فاعلية برنامج تدريبى لت مية بعض المتغيرات للمهةارات  :

الهبوميةةةة البدنيةةةة والرسةةةيولوقية علةةةى مسةةةتوح الأداء 

  مبلةةةة  بحرررث منشرررورالمهةةةارح ل ىةةةائى كةةةرة اليةةةد   

ن ريةةات وت بيقةةات   كليةةة التربيةةة الرياضةةية   قامعةةة 

 .  52الإسك درية   العدد   

 (م2009)مسرررررررررررعد علررررررررررري محمرررررررررررود   -20

 

دار ال باعةة لل ىةر المدخل الى علم التدريب الرياضي ،  :

 والتوزيع   الم صورة .

 (م2007)مصرررررررررطفى محمرررررررررد رجرررررررررب   -21
 

 .  البتء ال الث   الرياض مبادئ تعليم كرة اليد  :

 

 

 (م2015)حمرررررررررررد إبرررررررررررراهيم أهيرررررررررررثم   -22

 

تةةأثير ت ةةوير تحمةةت القةةوة باسةةتددا  الأثقةةال علةةى فعاليةةة  :

   بحرث منشرورالأداء المهارح لدي لاعبي المصارعة   

المبلةةة العلميةةة ت بيقةةات علةةو  الرياضةةة   كليةةة التربيةةة 

 الرياضية للب ين   قامعة الإسك درية .

 م(2014) حمررررررررررررد قرنررررررررررررىأوجيررررررررررررة   -23
 

عض المتغيةرات بتدريبات القةوة الوظيريةة وأثرهةا علةى لة :

رسررالة البدنيةةة والمهةةارات الحركيةةة ل عبةةى كةةرة اليةةد   
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  كلية التربية الرياضية   قامعة  غير منشورة ماجستير

 .ط  ا 

الأداء البدني وع قتة ببعض المت لبات الإدراكية للتوقع  : م(2016) المجيد الكتامى و اء محمد عبد  -24

بحررث   الحركةي لحةةرال المرمةةى ال اشةةيين فةي كةةرة اليةةد 

  مبلة أسيوط لعلةو  وف ةون التربيةة الرياضةية    منشور

 .التربية الرياضية   قامعة أسيوط   كلية 3  ا  42ع 

 م(2007)ياسررررررررررررر محمررررررررررررد دبررررررررررررور   -25
 

 دار المعارف   القاهرة.  حارس المرمى  ي كرة اليد  :

 ثانياً : المراجع الأجنبية :  

26-  Jam Hoffman (2002) : physiological aspects of sports training 

and performance. 

 

 

  


