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دراسة مقارنة لتدريبات القوة الغير متوازنة في وسطين متباينين لتطوير 
 بعض المهارات الدفاعية وقوة التصويب للاعبى كرة اليد

 
 أ.م.د/ ايمان نجيب محمد شاهين

 
في وسطين متباينين للتعرف  القوة الغير متوازنةلى تصميم برنامج لتدريبات إيهدف البحث 

المهرارات والمتغيررات البدنيرة وعلى تأثير البرنامج التدريبى المقترح على المؤشررات السيريولوةية 

اسرتددم  الباثةرة المرنهج التجريبرى لو التصرميم التجريبرى ، والهجومية والدفاعية للاعبى كرة اليد 

لبعديرة لعينرة البحرث وللرلا لملا متري لطبيعرة لةلاث مجموعات تجريبية باسرتددا  القياسرات القبليرة وا

 ومن أهم النتائج أن : وإةراءات البحث ، 
فري الوسرا اليرابؤ يرؤ    القوة الغير متوازنةالبرنامج التدريبى المقترح باستددا  تدريبات  -1

الرررى تحيرررن ميرررتو  القررردرات البدنيرررة والمهاريرررة والوىيسيرررة ةيرررد البحرررث لرررد  المجموعرررة 
 التجريبية الأولى عينة البحث .

فري الوسرا المرا ى يرؤ    القوة الغير متوازنرةالبرنامج التدريبى المقترح باستددا  تدريبات  -2
يسيرررة ةيرررد البحرررث لرررد  المجموعرررة الرررى تحيرررن ميرررتو  القررردرات البدنيرررة والمهاريرررة والوى

 التجريبية الةانية عينة البحث .
فري الوسرا المرا ىل علرى  القروة الغيرر متوازنرةتسوق المجموعة التجريبية الةانيرة تتمرينرات  -3

فرري الوسررا اليررابؤل لرر ا  ثررر  القرروة الغيررر متوازنررةالمجموعررة التجريبيررة الأولررى تتمرينررات 
ابية في تحيين القدرات البدنية خاصة القروة والقردرة البرنامج التدريبى المقترح بصورة إيج

العضلية والتوزان العضلى وتحمل القوة والمتغيرات المهاريرة كالتصرويب بالوثرب وتحيرن 
المهررارات الدفاعيررة ، ثيررث  نرري  ثرررت ايجابيةررا علررى سرررعة التحركررات الدفاعيررة المتنوعررة 

البحررث ، والقرردرات الوىيسيررة ةيررد والمقابلررة الدفاعيررة وثررا ا الصررد للاعبررى كرررة اليررد عينررة 
البحث كان لها  ثر ايجابى في سرعة الاستشساء وتحين ضربات القلب لد  لاعبى كرة اليد 

 عينة البحث .
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A comparative study of unbalanced strength training in 

two different media to develop some defensive skills 

and shooting power for handball players 

The research aims to design a program for unbalanced strength 

training in two different environments to identify the effect of the proposed 

training program on physiological indicators, some physical variables, and 

some offensive and defensive skills for handball players. The researcher 

used the experimental approach with an experimental design for three 

experimental groups using pre- and post-measurements for the research 

sample for its suitability. Due to the nature and procedures of the research, 

the most important results are: 

1- The proposed training program using unbalanced strength training in 

the dry environment leads to an improvement in the level of 

physical, skill and functional capabilities under investigation in the 

first experimental group, the research sample. 

2- The proposed training program using unbalanced strength training in 

aquatic environment leads to an improvement in the level of 

physical, skill and functional capabilities under investigation in the 

second experimental group, the research sample. 

3- The second experimental group (unbalanced strength exercises in 

aquatic media) outperformed the first experimental group 

(unbalanced strength exercises in dry media). Therefore, the 

proposed training program had a positive impact on improving 

physical abilities, especially strength, muscular ability, muscle 

balance, force endurance, and skill variables such as shooting. By 

jumping and improving defensive skills, as it had a positive impact 

on the speed of various defensive movements, the defensive 

encounter, and the blocking wall for the handball players, the 

research sample, and the functional abilities under research had a 

positive impact on the speed of recovery and the improvement of 

heart rate among the handball players, the research sample. 
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 البحث : ومشكلة مقدمة 
ة في المالينوات شهدت  التكنولوةى والبررامج التطور ميتغلة ال الرياضى جالأخيرة تطوراة ملحوىا
اتدر ت العمليرة  ا لرلرفع كساءة اللاعبين والوصول بهم إلى الميرتويات الرياضرية العاليرة ، التدريبية 
ة يتنظيم هيكلاة وشكلاة التدريبية  مع التطوير الجديد للأساليب والوسرا ل الميرتددمة فري عمليرة يتلاء  ا
للميرتو   كامرلمرن خرلال التطروير المتالنترا ج فضرل التدريبيرة وتحقيرأ  للارتقاء بالعمليرة التدريبية 
 والدططي للاعبين . والمهار  البدنى 

الاتجاهرات ةديرد لمواكبرة سريعة ، واتد ت نظرياتي منحنى بصورة  ىوتطور علم التدريب الرياض
سرلو  أتدريبيرة ثديةرة بةديد من  ساليب من خلال تيدير كل ما هو الحديةة في التدريب والمنافية 

 .لتحقيأ  على الميتويات علمى مقنن 
ة في  ة ملحوىا خيررة نظرراة لأنهرا لعبرة الأالآونرة وتعتبر كرة اليد من الألعا  الجماعية التي لاة  تقدما

الرى بالإضرافة مرن اللاعرب ، تنسي ها  وار والواةبات التي تتطلب تميز باليرعة وتعد  الأتية ويتناف
تكون اليد ، و ن  ةكر ةعلى رياضبدوره ال ي  ضسى  الاستسا ة القصو  من تعديلات القانون الدولي

ناشريين  ءلى تحيين مراكز متقدمة فى بطولات العالم المدتلسرة سرواإ    مما وامتاعةا ،  ةکةر سرع 
  و شبا   و رةال . 

تدريبية ساليب  واستددا  التدريبى التي تحتاج إلى تطوير السكر الرياضات لدا فرياضة كرة اليد من 
هرى تردريبات  بتو  لعبة كرة اليد وواثدة مرن هر ه الأسراليثديةة تتواكب من التقد  الواضح في مي

اض بررمبررد  الانق وفررأباسررتددا  الوسررا المررا ي  و اليررابؤ فهررى ترردريبات تقررو   القرروة الغيررر متوازنررة
ة ةويرة ومساةيرة برأةزاء الجيرم العاملرة نو التقصير من خلال ثركات غير متواز العضلي بالإطالة 

مرن ينمى ةل تطوير القوة غير المتوازية في المجموعة العضلية ولللا  و المهارة من  بتللا الساعلية 
 الانسجار  لل راعين بالتقلب على وزن الجيم . والدفع الوثب والقسز للرةلين خلال تدريبات 

الميراعدة فري العديرد مرن الأساسرية نري مرن العناصرر  ثيرث  ة  لعبر فرى  ساسرى  القوة  مرفتدريبات 
و الردفاعي ء الهجرومى  المهاری سوا بتأثيرها الايجابي على الجانبجانب الأخر  البدنية العناصر 

اللاعبررين بررين الاثتكرراا القررو  الرر ي يحرردث تعتمررد علررى كرررة اليررد ، فلعبررة والدططرري فرري كرررة اليررد 
 اللاعبين . ما يحافظ على سلامة ب ةةانون اللعبح بي المتنافيين وال   ييم

فري الوةر  الحرالي لمرا لهرا مرن الهامرة ثد الطررق   ن تدريبات القوة  (م2023السيد سامي )وي كر 

الكبيررة علرى ميرتو  القسرزة في كرة اليرد خاصرة بعرد برامج التدريب لإعدا  اللاعبين  ور كبير في 

الغيررر القرروة ترردريب لبرررامج العلمرري الجيررد  فررالتدطياالتررى وصررل  اليرري اللاعبررين، لرر ا السنرري الأ اء 

المهررار  علررى الجانررب ممررا يررنعكؤ ة يرراللياةررة البدنلعناصررر الشرراملة التنميررة ة يررؤ ي إلررى نررمتواز

 ل  325:  4والدططى . ت 

إلرى  م(2003م( ، عريي  الببرال) )2000)الخطير  ناريمرا  ، النمر  عبد العزيز ويشير كلاة من 

 فري هري المتحكمرةالجيرم ، والعضرلات علرى تحريرلا يعتمرد ن الأ اء في ةميع الأنشرطة الرياضرية  

خررر، وكلمررا كانرر  عضررلات لآمررن موضررع الانبيرراط وةرر   الأطررراف  و ثركررة الجيررم بالانقبرراض 

كةر من مجر  رفع تضتمن  ، وبرامج تدريب القوة فاعلية كةر  لانقباضات كلما كان  االلاعب ةوية 

ة وتوافقةا ، فهى من  هم طررق إعردا  وةدر ةكةر مرون سرع و  ى اء رياضإلى إبل تؤ   وزن  ثقل 

 و  نترررررراج القرررررروة إالمقرررررردرة علررررررى متدرةررررررة لزيررررررا ة اللاعررررررب باسررررررتددا  مقاومررررررات وتهييررررررة 

 ل  65:  16ل ، ت  348:  13مواةهتها . ت 

القرروة ترردريبات ولتحقيررأ طسرررة فرري الانجرراز الرياضرري ترردعو المؤسيررات الرياضررية إلررى اسررتددا  

القردرة فيري تطلرب يوالتري  ىفى تحيرين الأ اء الرياضرلها  ثر واةع  لماكمنهاج في التدريب وتنوعها 

مدرةرات علرى الأ اء تسروق التقليديرة الأثقرال والتردريبات ن تردريبات القروة ورفرع العضلية ، ثيرث  

من مرن ةصى ةدر تعليم الأ اء السني لتحقيأ   فى ضرورة التدصص المبكرالقوة والقدرة ، ل ا يجب 

القروة تردريبات لأ اء الرياضري نظرراة لأن علرى االتالى تأثيرها بووة  مبكر ، اكتيا  المهارات في 

 ل53ل ، ت38تتسجيرية عالية المهارة . هي ثركات 
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من خواص الوسرا ويمكن الاستسا ة القوة الداخلية ضد شكل مقاومة  و بى  ن مقاربة الوسا الما لا إ

الوزن لما يمتاز بري مرن كةافرة تدتلر  عرن كةافرة في فهو يجعل الجيم ثر الما ى فى مجال التدريب 

كبيررة وهر ه المقاومرة فإنهما يتساعلان بمقاومرة الرةلين  اخل الماء ن  و تحريلا ال راعيالهواء فعند 

زا ت سررعة الحركرة زا ت الحركي للمسصل وكلما المد  وزيا ة يمكن استغلالها لتقوية العضلات 

 ل  12:  17مقاومة الماء لها . ت 

 ن  ثنراء ممارسرة الرياضرة  مCorresponding et al. (2017)ك وسبيندنج وآخر و  ير ويش

را ترأثير الروزن علرى اندسراض مةرل في الماء تحدث بعر  الاسرتجابات السيريولوةية  المساصرل و يضة

بالوسا اليرابؤ مةرل تغيررات فرى مقارنة في الوسا المالي السييولوةية للممارسة زيا ة الاستجابات 

الحركرة واسرتجابي معردل ضرربات القلرب واندسراض نطراق ثررارة الجيرم وزيرا ة تدفأ الد  و رةرة 

 ل  345:  39. ت للتدريب في مقاومة الوسا الما ي العضلى نتيجة الألم 
ن الوسررا   مEbben et al. (2001)، إيبرريو وآخرر و   (م2009) Beckerبيكرر  كمررا يرر كر 

ممرا العضرلات بالأكيرجين مردا  وإوالجهراز العضرلي ، الدموية على الأوعية الما ي لي تأثير ايجابي 
القروه فتردريبات طويلرة ، لر ا لسترة  اء الأفي والاستمرار ةدرة على تحمل القوة اللاعب يمتللا يجعل 

في الحركة ثتى  ئ ون تباطالانسجارية على ميتو  من القدرة  نتاج على إ تياعدالما ى في الوسا 
 ل  10:  41ل ، ت  859:  36ت  النهاية .

والمهارات الدفاعية والهجومية في كرة اليد تشتمل على تحركات آلية ها فة يؤ يها المهاةم والمدافع 
بدطوات سريعة وةصيرة متلاثقة و ةيقة لمنع إكيا  المهراةم مميرزات هجوميرة تيراعده فري تنسير  

ات الدفاعية المتنوعة وةدرة المدافع على التصور الهجومى لي ولسريقي ولللا يتحقأ من خلال الحرك
المقابلة الدافعية للمهراةم كرالتعليم والرتعلم وثرا ا الصرد فيتوةر  للرلا كلري علرى سررعة   اء التحررا 

 ل  364:  25ل ، ت  134:  19الدفاعى . ت 
مرن واةبرات السريرأ لمرا يقرو  بري النها ي على المرمى هى التتويج  بمهارة التصويوتعتبر  
التري تتررةم العمرل الهجوميرة هرم المهرارات  مهارة التصرويب هري ف، الهجو  خلال مرثلة  و  اءات
ن  فري السروز بالمباريرات ثيرث واضرح لما لها  ور المهاةم وإتقان المهارات ال ي يقو  بي الدططى 
تميرز اللاعبرين لو ثرد العناصرر التري الميرتددمة فري كررة اليرد يعرد  التصويب  بسالي نواع و تنوع 
 ل  117:  26يتو  العالى . ت الم

و ةرة هم ما يميز كره اليرد الحديةرة ارتسراع معردل ةروة  ن   (م2021) وآخ و  اك ام) حمزةويؤكد 
اتدرال  فري المردافععلرى السريرأ الأمرر الر ي يجعرل هنراا ضرغا شرديد الأماكن البعيدة التصويب من 

فى الحا ا لاتدال ثغرات فرصي  هناامما يجعل وضاع  فاعية صحيحة لتسا ي ه ه القوة الضاربة  
 ل 72:  3. ت الدفاعي 

بتمرينرات القروة كا يمي والميدانى لاثظر  اهتمرا  المردربين فى المجال الأالباثةة تواةد ومن خلال 
تدصصية بالنشاط الممارس بوةي عا  المعتا ة  ون الاهتما  بتساصيل  الأثقال والمقاوماتباستددا  

 خاصرةالأثقرال اسرتددا  تردريبات ناثيرة هنراا ةصرور مرن  ن كمرا  ، ورياضة كرة اليد بوةي خاص
للناشرريين كترردريبات  ساسررية فرري مرثلررة الإعرردا  البرردنى ، فنجررد  ن معظررم السرررق لررم تدضررع لبرررامج 
ترردريبات ةرروة طرروال الموسررم الترردريبى بشرركل كررافى ، وكرر للا اسررتددا  الأسرراليب الحديةررة تضررسى 

ية والسييولوةية ، وتعتبر تردريبات القروة بشركل عرا  وتردريبات متغيرات من الناثية البدنية والمهار
غير متوازنة بشكل خاص واثدة من  هم  عا م الأ اء ، ولها  همية ةصو  فري تروافر ةردرات الالقوة 

بدنية كالقوة والقدرة واليررعة والتحمرل ، والتري يعتمرد عليهرا الأ اء فري كررة اليرد وةرد آن الأوان  ن 
 نلقررى الضرروء علررى معالجررة القصررور مررن اسررتددا  الأثقررال متيرراوية الأوزان فرري ةميررع الترردريبات ،
واستددا  القوة غير متياوية الأوزان للطرفين العلو  واليسلى  اخل بررامج التردريب لتنميرة القردرة 

 الانسجارية لما لها العديد من المزايا في تطور الأ اء السني والبدنى والدططى . 
 ن التحكم فري القروة العضرلية  Ohlendorf et al. (2019)أوهيلندروف وآخ و  وه ا ما يؤكد 

لطرفين العلو  واليسلى يعمرل علرى الرتحكم فري القروة العضرلية برين الطررفين العلرو  واليرسلى بين ا
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يعمل على التحكم في ميتو  الأ اء المهار  للاعبى كرة اليد وه ا ما يظهر بشكل كبير لد  لاعبى 
 ل  10:  47الأةنحة  ثناء التصويب ولحراس المرمى  ثناء الصد . ت 

ةم وفقةا  475ةم الى  425تزن من الأ اء فى كرة اليد تيتدد    اة  ن طبيعة ومن هنا تر  الباثةة 
الجيرم المدتلسرة إلرى الشرد  ةرزاء الدولية وهو ما يقر  على النص  كيلو مما يعررض لقواعد اللعبة 

  بالتصوي ةوةولللا يؤثر بصورة كبيرة على التوازن وعد  والدفع 
للمهارات الدفاعية فيعتمد اللاعب على المشراهدة والملاثظرة بالإضافة لافتقا  المدربين لنمالج ةيدة 

وعد  إتقانها بالشكل الجيد فضلاة عرن  ن المهرارات الدفاعيرة لا تقرل  هميرة عرن المهرارات الهجوميرة 
فكلاهما مكمل للآخر مما     الى اندسا ميتو  الأ اء للمهارات الدفاعية كيررعة التحررا الردفاعى 

ررا فرري المقابلررة الدفاعيررة للمهرراةم الميررتحول علررى الكرررة ، لاتجاهررات متنوعررة والترري  ا مهمة تلعررب  ورة
ومنعري مرن التصرويب علررى المرمرى ، وكر للا ثررا ا الصرد يتوةر  علررى سررعة التحركرات الدفاعيررة 

ممررا يررؤثر علررى نتيجررة وللررلا يررؤثر علررى الميررتو  السنرري للاعررب وبالتررالي عررد  تحقيررأ نتررا ج  فضررل 
الجيرم علرى ةرانبي البرامج التدريبية  اخل بها الاهتما  يجب  ير متوازنةالقوة الغفتدريبات المباراة 

الجيرم وعمرل ةرانبي اتجاة عمل عضلى على اثرد  باتجاهين وا اء العمل العضلي الأيمن والأيير 
لى ضروهر ا ييراهم بشركل كبيرر فرى الرتحكم العمرن الجيرم خرر علرى الجانرب الآ ةةرل صرعوبعضلى  

واسرتددا  اللاعرب الر ي يقرو  بري برالأ اء مراعاة مشابهة التدريب مع  كرة اليدوالعصبي لد  لاعب 
الدفاعية وةروة التصرويب بالوثرب عاليةرا فري مهارات المما ينعكؤ على تطور العاملة نسؤ العضلات 

 كرة اليد . 
 اء مرع التغيرر والدةة فري الأ عةكرة اليد تتطلب القوة والقدرة والير ةن لعب البحث فى  همية وتكمن 

ن  الجماعيرة ، فضرلاة الألعرا  كررة اليرد عرن مدتلر  يميرز وهر ا مرا الإيقراع ، اليريع والمساةئ فري 
على القروة والتعرف على تأثيراتي  القوة الغير متوازنةكتدريبات في التدريب  ثسلو  ثدي استددا  

عبين لمواكبرة التطرور اليرريع لد  اللاالسييولوةية لل راعين والرةلين وك للا التغيرات الانسجارية 
مباراة والتبديل الميتمر الثناء  للحركات التي يقو  بها اللاعبين والايقاع التناغم بجانب في كرة اليد 

التردريب بشركل فري سرلو  علمرى ثرديث علرى  ن تعتمرد  التطورات لابد والهجو  ، فه ه الدفاع بين 
ضررورة الاعتمرا  علرى فري لرورت مشركلة البحرث لر ا تب، نسجارية لاالقوه اوتركيز الضوء على عا  
السعالرة الأسراليب ة من نغير متوازالالباثةة  ن تدريب القوة ووةدت ، ساليب الحديةة فى التدريب الأ

البرردنى للرر راعين والرررةلين علررى الجانررب واضررحة انعكاسررات وثرردوث فررى الوسررا المررا ي واليررابؤ 
 اليد .كرة وةوة التصويب للاعبى تطور الجانب المهاري الدفاعي السييولوةية وبالتالي والمؤشرات 

 هدف البحث :
 في وسطين متباينين للتعرف على :  القوة الغير متوازنةلى تصميم برنامج لتدريبات إيهدف البحث 

تررأثير البرنررامج الترردريبى المقترررح علررى المؤشرررات السيرريولوةية تاختبررار الحررد الأةصررى  -1

 -اختبررار ضررغا الررد  الانقباضررى  -اختبررار ضررربات القلررب تن قل  -لاسررتهلاا الأكيررجين 

 اختبار ضغا الد  الانبياطىل للاعبى كرة اليد .

القرروة  -ترأثير البرنرامج الترردريبى المقتررح علرى بعرر  المتغيررات البدنيرة تالقرروة الانسجاريرة  -2

 اليرعة الانتقاليةل للاعبى كرة اليد . -تحمل القوة  -المميزة باليرعة 

 -التصررويب  ةرروةتررأثير البرنررامج الترردريبى المقترررح علررى المهررارات الهجوميررة والدفاعيررة ت -3

 سرعة المقابلة الدفاعيةل للاعبى كرة اليد . -ثا ا الصد  -التحركات الدفاعية المتنوعة 

 ف وض البحث :
المجموعرة التجريبيرة  توةرد فرروق لات  لالرة إثصرا ية برين القياسرين القبلرى والبعرد  لرد  -1

لصرالح القيراس البعرد  لرد   ولى توسا يابؤل في القدرات الوىيسيرة والبدنيرة والمهاريرةالأ

 . لاعبى كرة اليد



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         
 

 2024ديسمبر 4ع  33مجلد                               - 6 - المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية 
 

التجريبيرة  توةرد فرروق لات  لالرة إثصرا ية برين القياسرين القبلرى والبعرد  لرد  المجموعرة -2

 القيراس البعرد  لرد  الةانية توسا ما ىل فري القردرات الوىيسيرة والبدنيرة والمهاريرة لصرالح

 . لاعبى كرة اليد

الضرابطة فري  توةد فروق لات  لالة إثصا ية بين القياسين القبلى والبعد  لرد  المجموعرة -3

 . كرة اليد القدرات الوىيسية والبدنية والمهارية لصالح القياس البعد  لد  لاعبى

القرردرات  توةررد فررروق لات  لالررة إثصررا ية بررين القياسررات القبليررة للمجموعررات الةلاثررة فرري -4

 . لاعبى كرة اليد ىيسية والبدنية والمهارية لصالح المجموعة التجريبية الةانية لد الو

القرردرات  توةررد فررروق لات  لالررة إثصررا ية بررين القياسررات البعديررة للمجموعررات الةلاثررة فرري -5

 .لاعبى كرة اليد الوىيسية والبدنية والمهارية لصالح المجموعة التجريبية الةانية لد 

 مصطلحات البحث :
 :  القية الغي  متيازنةريبات تد

علرى ةرانبي الجيرم متيراوية مقاومرات غيرر ضرد القوة التي ترتم لتدريبات هى  ثد الأساليب الحديةة 

المقاومرررات  و الأثبرررال  و  كالأثقرررالالأييرررر مرررن خرررلال   اء الواةرررب الحركررري المطلرررو  الأيمرررن و

 بغرض تنمية التحكم العضلى العصبى . ت تعري  اةرا ى ل ة وغيرها يالمطاط

 الدراسات السابقة : 
التعرررف علررى ( وهرردفا الرر) 54م( )Sukhjivan Singh (2015سررياغا  سررينج  راسررة  -1

علررى القرروة والتحمررل والمرونررة والترروازن والقرردرة والرشرراةة ، ومررن  هررم  TRXتررأثير ترردريبات 

وةو  فروق  الرة إثصرا يةا برين القيراس القبلرى والبعرد  للمجموعرة التجريبيرة لصرالح النتا ج  ن 

 –القرردرة  –الترروازن  –المرونررة –التحمررل –القيرراس البعررد  بشرركل واضررح فرري عناصررر تالقرروة 

 الرشاةة ل .

التعررف علرى ترأثيرات وهدف  الى  (55م( )2016) .Wallace B. Jوالاس ب) ا)  راسة  -2

الأساتيلا المطاطية على خصا ص القوة والقوة المميزة باليرعة  ثناء تمرين القرفصراء الدلسرى 

، ومن  هرم النترا ج  ن إسرتددا  الأسراتيلا المطاطيرة ياحيرن القروة والقروة المميرزة باليررعة  ثنراء 

 تمرين القرفصاء الدلسى .

ا  ترردريبات لقرروة الارتدا يررة فرري وسررطين تهرردف إلررى إعررد (31م( )2017هرردب برردوب ) راسررة  -3

متباينين على بعر  المؤشررات السيريولوةية لتطروير القروة الانسجاريرة و ةرة مهرارتى الارسرال 

والضرررر  اليررراثأ برررالكرة الطرررا رة ، واسرررتددم  الباثةرررة المرررنهج التجريبرررى لو مجمررروعتين 

المدرسة التدصصية للكرة  متكافيتين لات الاختبارين القبلى والبعد  ، وعينة البحث من لاعبى

ل لاعرب ترم تقيريمهم الرى مجمروعتين يرابؤ ومرا ى ، و سرسرت النترا ج  ن 12الطا رة وعد هم ت

البرنررامج المقترررح لرري تررأثير ايجررابى علررى تطرروير المتغيرررات البدنيررة والمهاريررة والمؤشرررات 

 السييولوةية ةيد البحث لصالح القياس البعد  .

وهدف  الى التعرف علرى ترأثير التردريب  (43م( )2019) Jao Victor da Costaدراسة  -4

البليومتر  والأيزومتر  على القوة الانسجارية للاعبى كرة اليد ، ومن  هم النترا ج  ن البرنرامج 

التدريبى المقترح لي تأثير ايجابى في تنميرة القروة الانسجاريرة للر راعين والقردمين بشركل ملحروى 

 لد  لاعبى كرة اليد . 

وهدف  إلى التعرف على تأثير التدريب المتباين باستددا   (33م( )2020  حسو )ياس راسة  -5

المهارات الهجومية والدفاعية والتدريب البليومترا والأثقال على القوة العضلية بأشكالها الةلاثة 

لناشرريى كرررة اليررد ، ومررن  هررم النتررا ج  ن البرنررامج الترردريبى للترردريب المتبرراين     الررى تطرروير 

 المهارات الهجومية والدفاعية ةد البحث من خلال تطوير القوة العضلية لعينة البحث .

وتهردف الرى التعررف علرى  (3م( )2021إك ام) محمرد ، السريد سرال  ، محمرد الردي  ) راسة  -6

 –على ةانبي الجيم من خلال تالتمرينات الأرضية  القوة الغير متوازنةتأثير استددا  تمرينات 
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مبيةل على القدرات البدنية الداصة و ةرة التصرويب وميرتو  الأ اء المهرار  فري الرفعات الأول

كرررة اليررد ، واسررتدد  البرراثةين المررنهج التجريبررى باسررتددا  مجمرروعتين تجررريبيتين لو القياسررين 

سررنة ، و سررسرت  18ل لاعررب كمجموعررة  ساسررية تحرر  20القبلررى والبعررد  علررى عينررة ةوامهررا ت

يبى المقترررح  ثررر ايجابيةررا علررى المتغيرررات ةيررد البحررث لصررالح القيرراس النتررا ج  ن البرنررامج الترردر

 البعد  .

تهرردف الررى تصررميم برنررامج ترردريبى مقترررح للمصررارعين  (7م( )2022برر م م سرر) ) راسررة  -7

باسررتددا  ترردريبات الأثقررال غيررر المتوازنررة للتعرررف علررى متغيرررات القرروة ةيررد البحررث وفاعليررة 

مهارات الرفع ضد  فاعات المنافؤ الحركية والأ اء المهار  لد   فرا  المجموعة التجريبيرة ، 

لقبلى والبعد  للمجمروعتين التجريبيرة والضرابطة واستدد  الباثث المنهج التجريبى لو القياس ا

ل لاعبين لكل مجموعة ، و سسرت 10ل لاعب بواةع ت20على لاعبى منتدب المنوفية وعد هم ت

النتررا ج  ن البرنررامج الترردريبى المقترررح باسررتددا  الأثقررال غيررر المتوازنررة  فضررل مررن البرنررامج 

 مجموعة التجريبية . التقليدي على المتغيرات البدنية والمهارية لد  ال

وهررردف  الرررى تحيرررين التحركرررات الدفاعيرررة بتنميرررة بعررر   (2م( )2023أحمرررد )ررر  ) راسرررة  -8

المتغيرات البدنية والسييولوةية باستددا  التمرينرات فري الوسرا المرا ى لرد  لاعبرى كررة اليرد ،  

القروة  ومن  هرم النترا ج  ن التمرينرات  اخرل الوسرا المرا ى كران لهرا ترأثير ايجرابى علرى ميرتو 

العضلية وسرعة الاستشساء وتحين معدل ضربات القلب وسرعة التحركات الدفاعية ةيد البحث 

 لد  لاعبى كرة اليد.

وهرردف  إلرى إعرردا  تمرينرات الترروازن برأ وات مدتلسررة فرري  (32م( )2023هيرر   كرا)  ) راسرة  -9

ميرررتقيم فررري المتغيررررات البدنيرررة والبيومكيانيكيرررة لأ اء الضرررر  اليررراثأ العرررالى القطرررر  وال

ل لررد  لاعبررى نررا   الجرريا للكرررة الطررا رة بالدرةررة الممتررازة ، ومررن  هررم 2ل ، ت4المركررزين ت

النتا ج  ن تمرينات التوزان   ت الى تطور واضح في ميرتو  القردرات البدنيرة والبيوميكانيكيرة 

ل المطاطيرة ةيد البحث ، كما  ن استددا  الأ وات المياعدة المتمةلة في الأوزان الزا ردة والأثبرا

 المهارات في الكرة الطا رة .و  ت الى تطور 

 إا اءات البحث :

 منهج البحث :
اسررتددم  الباثةررة المررنهج التجريبررى لو التصررميم التجريبررى لررةلاث مجموعررات تجريبيررة باسررتددا  

 القياسات القبلية والبعدية لعينة البحث ولللا لملا متي لطبيعة وإةراءات البحث . 

 مبتمع وعينة البحث :
ل 120 ل والبرال  عرد هم ت2004سرنة مواليرد ت 18اشتمل مجتمع البحث على لاعبى كرة اليد تحر  

  بمنطقة وسا الدلتا 2024 2023لاعب والميجلين بالاتحا  المصر  لكرة اليد للموسم الرياضى 

 ل بنررا   طنطررا 2004، وتررم اختيررار عينررة البحررث بالطريقررة العمديررة مررن لاعبررى كرررة اليررد مواليررد ت

ل لاعبررين كمجموعررة تجريبيررة  ولررى 8ل لاعررب ، وتررم اختيررار عررد  ت24الرياضررى والبررال  عررد هم ت

ل لاعبررين كمجموعررة تجريبيررة ثانيررة للترردريب فرري الوسررا المررا ى ، 8للترردريب فرري الوسررا اليررابؤ و ت

لاعبرين  ل10ل لاعبرين كمجموعرة ضرابطة للتردريب مرن ةبرل المردر  ، وترم اختيرار عرد  ت8وعد  ت

 بنا   غزل المحلة كعينة استطلاعية من خارج العينة الأساسية ومن نسؤ مجتمع البحث .
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 ( 1ادوم ) 

 تيزيع عينة البحث 

 النسبة المئيية )%(  العدد العينة  م

 % 22.22 8 عينة المجموعة التجريبية الأولى  -1

 % 22.22 8 عينة المجموعة التجريبية الةانية   -2

 % 22.22 8 الضابطة عينة المجموعة  -3

 % 33.33 12 عينة الدراسة الاستطلاعية   -4

 % 100 36 الاةمالى  -5

 
 العينة :  عينةتبان  

تم إةراء التجانؤ لعينة البحث في كلاة من القياسات الأساسية والاختبارات السييولوةية والبدنية 
 ل .2تل ، 1ت ىوالمهارية ةيد البحث كما هو موضح في ةدول

 

 ( 1ادوم ) 
 ف) المتغي ات الاساسية لبيا  اعتدالية البيانات اامال) مبتمع البحثالدلالات الإحصائية لتيصيف 

= 24  

 المتغي ات الاساسية م
 وحدة
 القياس

 طالمتيس
 الحسابي

 اليسيط
الانح اف 
 المعيارب

 التفلطح
 الالتياء

 

       معدلات دلالات النمي 
 0.553- 1.604- 1.389 17.900 17.644 سنة/شهر السو 1
 0.040- 1.078 0.033 1.713 1.712 سم )يم 2
 0.009- 0.543 1.166 70.200 70.197 كجم اليز  3
 0.372- 0.767 0.635 8.000 7.921 سنة/شهر العم  التدريب) 
 0.054 1.114 0.498 23.940 23.948 2كب /م مؤش  كتلة البس  4

       الوظيفية)الفسيولوجية(متغيرات القدرت  

 0.485 1.046- 22.164 325.500 329.083 مللى/لتر  ختبار الحد الأقص) لاسته ك الأكسبيوا 1
 0.139- 1.041- 7.209 74.500 74.167    /ق ض بات القل   2
 0.092- 1.073 12.279 124.000 123.625 م / ز ضغط الدم الانقباض) 3
 0.129- 0.605- 4.833 84.000 83.792 م / ز ضغط الدم الانبسا)) 4

       المتغيرات البدنية  

 0.194 0.535- 0.948 15.262 15.323 متر للذراعيو الانفبارية القية 1

 0.020- 1.498 0.013 3.630 3.630 كجم لل اليو الانفبارية لقية 2

3 
 بالس عة المميزة القية

 0.390 0.448 0.026 3.200 3.203 متر القدم اليس ب

 0.052 0.509- 0.048 3.500 3.501 متر القدم اليمن) 4

 0.009- 0.548 1.123 29.640 29.637 عدد للذراعيو القية تحمل 5

 0.007 0.452- 2.019 30.390 30.395 عدد البذع لعض ت القية تحمل 6

 0.015- 0.212 0.326 5.680 5.678 ث الس عة الانتقالية 7

 الديناميك) للتياز  8
 دراة

45.003 45.983 3.211 0.805 -0.915 

       مستوى الاداء المهارى 

 0.068- 1.024 0.440 6.400 6.390 عدد قة التصيي د 1

 0.016 0.218- 0.625 8.500 8.503 عدد التح كات الدفاعية المتنيعة 2

 0.014 1.287 0.630 8.220 8.223 عدد حائط الصد 3

 0.198- 0.304- 0.152 3.550 3.540 عدد الدفاعية س عة المقابلة 4

 0.472الدطا المعيار  لمعامل الالتواء= 
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 0.926=  0.05ثد معامل الالتواء عند ميتو  معنوية 
ل المتوسا الحيابي والوسيا والانحراف المعياري ومعامل الالتواء  لافررا  عينرة 1يوضح ةدول ت

ل  كمرا انهرا 3ت±ةيم معامل الالتواء ةد تراوث  مرا برين   البحث  فى المتغيرات الاساسية ويتضح ان
اةل من ثد معامل الالتواء مما يشير الى  اعتدالية البيانات وتماثل البيانات تح  المنحنرى الاعتردالى  

 مما يعطى  لالة مباشرة على خلو البيانات من عيو  التوزيعات الغير اعتدالية
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 ( 2ادوم ) 
  24الأساسية          = المتغي ات ف) التبان  بط يقة هارتل) بيو مبميعات البحث ال  ثة لبيا  اليسط الحساب) والانح اف المعيارب والتبايو 

 

 م

 وحدة المتغي ات الاساسية
 القياس

 المبميعة التب يبية  الاول))الياب (
                            = 8 

 المبميعة التب يبية الاول))المائ)(                            
                                   = 8 

 المبميعة الضابطة
                                   = 8 

 
 التبان 
 )هارتل)(

 ع ع± س ع ع± س ع ع± س

            معدلات دلالات النمو 
 1.145 0.7988 0.894 17.690 0.7503 0.866 17.540 0.8592 0.927 17.701 سنة/شهر السو  1
 1.058 0.0008 0.029 1.712 0.0009 0.030 1.712 0.0009 0.031 1.713 سم الطيم 2
 1.092 1.0584 1.029 70.200 1.1457 1.070 70.231 1.1554 1.075 70.159 كجم اليز  3
 1.145 0.1898 0.436 7.988 0.2173 0.466 7.963 0.1964 0.443 7.814 سنة/شهر العم  التدريب) 
 1.065 0.1150 0.339 23.949 0.1080 0.328 23.975 0.1100 0.332 23.923 2كب /م مؤش  كتلة البس  4
            متغيرات القدرت الوظيفية 
 1.126 405.595 20.139 329.000 360.337 18.983 328.500 369.772 19.229 329.750 مللى/لتر  الحد الأقص) لاسته ك الأكسبيو 1
 1.300 40.488 6.363 74.250 35.007 5.917 74.250 45.508 6.746 74.000    /ق ض بات القل   2
 1.477 79.670 8.926 123.500 81.633 9.035 123.750 117.653 10.847 123.625 م / ز ضغط الدم الانقباض) 3
 1.070 13.743 3.707 83.750 14.704 3.835 83.875 13.951 3.735 83.750 م / ز ضغط الدم الانبسا)) 4
            المتغيرات البدنية  
 1.075 0.6705 0.819 15.474 0.6667 0.817 15.436 0.7164 0.846 15.059 متر للذراعيو الانفبارية لقية 1
 1.190 0.0002 0.013 3.630 0.0001 0.011 3.633 0.0001 0.012 3.630 كجم لل اليو الانفبارية لقية 2
3 

 بالس عة المميزة القية
 1.198 0.0005 0.022 3.210 0.0005 0.023 3.200 0.0004 0.021 3.200 متر القدم اليس ب

 1.429 0.0016 0.041 3.503 0.0023 0.048 3.503 0.0020 0.045 3.498 متر القدم اليمن) 4
 1.027 1.0319 1.016 29.633 1.0489 1.024 29.639 1.0598 1.029 29.639 عدد للذراعيو القية تحمل 5
 1.117 3.4782 1.865 30.400 3.1152 1.765 30.389 3.3096 1.819 30.396 عدد البذع لعض ت القية تحمل 6
 1.321 0.0431 0.208 5.680 0.0569 0.239 5.685 0.0496 0.223 5.670 ث الس عة الانتقالية 7
 1.121 10.0299 3.167 44.920 11.2430 3.353 45.106 10.7322 3.276 44.981 دراة الديناميك) للتياز  8
            مستوى الاداء المهارى 
 1.183 0.1067 0.327 6.378 0.1262 0.355 6.395 0.1119 0.335 6.398 عد  قة التصيي د 1
 1.551 0.1786 0.423 8.504 0.1846 0.430 8.508 0.2771 0.526 8.499 عد  التح كات الدفاعية المتنيعة 2
 1.484 0.4118 0.642 8.225 0.2774 0.527 8.225 0.3839 0.620 8.219 عد  حائط الصد 3
 1.091 0.0182 0.135 3.536 0.0179 0.134 3.538 0.0167 0.129 3.546 عد  س عة المقابلة الدفاعية 5

 6.94=  0.05ميتو  معنوية  7،  3لبيان تجانؤ التباين عند  F-maxالقيم الحرةة لاختبار 
لمجموعات البحث الةلاثة  كما يوضح الجدول وةرو  تجرانؤ برين المجموعرات ل المتوسا الحيابي والانحراف المعياري والتباين  2يوضح ةدول ت 

 ةيد البحث ثيث كان  ةيمة اختلاف التباينات بين المجموعات غير  ال اثصا ى مما يشير الى فرضية التجانؤ وفقا لطريسة هارتلى.
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 تكافؤ عينة البحث :

مجموعات البحث في كلاة من القياسات والاختبارات ةيد البحث وه ا التكافؤ تم إةراء التكافؤ بين 

يتيح السرصة للباثةة التعرف على المتغيرات التجريبية المقترثة والتأكد من  ن ةميع  فرا  

 ل .3العينة تقع تح  نسؤ الظروف المرتبطة بالمتغير التجريبى كما هو موضح في ةدول ت

 ( 3ادوم ) 

المبميعة  –) المبميعة النب يبية الاول))الياب (  ال  ثةالبحث  مبميعاتو بيو تحليل التباي

المبميعة الضابطة( للقياسات القبلية ف) المتغي ات الاساسية قيد  -النب يبية ال انية)المائ)( 

 البحث لبيا  التكافؤ

 =  24  
    

 مصدر التبايو المتغي ات الاساسية
دراة 

 الح ية

 مبميع 

 الم بعات

متيسط 

 الم بعات
 قيمة ف

1 

ت النمو
لا
لا
ت د

لا
معد

 

 السو

 0.065 0.130 2 بيو المبميعات

 0.160 3.355 21 داخل المبميعات 0.406
  3.485 23 المبميع

2 

 الطيم

 1.076 2.152 2 بيو المبميعات

 0.981 20.601 21 داخل المبميعات 1.097
  22.753 23 المبميع

3 

 اليز 

 0.011 0.021 2 بيو المبميعات

 0.004 0.080 21 داخل المبميعات 2.785
  0.101 23 المبميع

4 

 العم  التدريب)

 0.071 0.141 2 بيو المبميعات

 0.116 2.442 21 داخل المبميعات 0.607
  2.583 23 المبميع

5 

 مؤش  كتلة البس 

 0.005 0.011 2 بيو المبميعات

 0.010 0.212 21 داخل المبميعات 0.528
 0.065 0.130 2 المبميع

1 

ظيفية
ت الو

ت القدر
متغيرا

 

الحد الأقص) لاسته ك 

  الأكسبيو
 

 3.167 6.333 2 بيو المبميعات

0.463 

 

 6.833 143.500 21 داخل المبميعات
  149.833 23 المبميع

2 

 ض بات القل  
 

 0.167 0.333 2 بيو المبميعات

0.184 

 

 0.905 19.000 21 داخل المبميعات
  19.333 23 المبميع

4 

 ضغط الدم الانقباض)
 

 0.125 0.250 2 بيو المبميعات

0.070 

 

 1.780 37.375 21 داخل المبميعات
  37.625 23 المبميع

5 

 ضغط الدم الانبسا))
 

 0.042 0.083 2 بيو المبميعات

0.055 

 

 0.756 15.875 21 داخل المبميعات
  15.958 23 المبميع
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 ( 3تابع ادوم ) 

المبميعة  –) المبميعة النب يبية الاول))الياب (  ال  ثةالبحث  مبميعاتتحليل التبايو بيو 

المبميعة الضابطة( للقياسات القبلية ف) المتغي ات الاساسية قيد  -النب يبية ال انية)المائ)( 

 البحث لبيا  التكافؤ
    

 مصدر التبايو المتغي ات الاساسية
دراة 

 الح ية

 مبميع 

 الم بعات

متيسط 

 الم بعات
 قيمة ف

1 

ت البدنية
المتغي ا

 

 لقية الانفبارية للذراعيو
 

 0.426 0.853 2 بيو المبميعات
2.374 

 
 0.180 3.771 21 داخل المبميعات
  4.624 23 المبميع

2 

 الانفبارية لل اليولقية 
 

 1.198 2.396 2 بيو المبميعات
1.209 

 
 0.991 20.811 21 داخل المبميعات
  23.207 23 المبميع

3 

القية المميزة 

 بالس عة

القدم 

 اليس ب

 0.007 0.015 2 بيو المبميعات
0.836 

 
 0.009 0.183 21 داخل المبميعات
  0.197 23 المبميع

 
القدم 

 اليمن)

 0.216 0.432 2 بيو المبميعات
1.074 

 
 0.201 4.222 21 داخل المبميعات
  4.654 23 المبميع

 

 تحمل القية للذراعيو
 

 0.003 0.006 2 بيو المبميعات
1.577 

 
 0.002 0.041 21 داخل المبميعات
  0.048 23 المبميع

 

 تحمل القية لعض ت البذع
 

 0.127 0.254 2 بيو المبميعات
0.984 

 
 0.129 2.709 21 داخل المبميعات
  2.963 23 المبميع

4 

 الس عة الانتقالية
 

 0.431 0.862 2 بيو المبميعات
0.640 

 
 0.673 14.133 21 داخل المبميعات
  14.995 23 المبميع

 

 للتياز  الديناميك)
 

 0.075 0.151 2 بيو المبميعات

 0.042 0.875 21 داخل المبميعات 1.807
  1.026 23 المبميع

1 

ت المهارية
المتغيرا

 

 دقة التصيي 

 

 0.001 0.002 2 بيو المبميعات
0.575 

 
 0.002 0.035 21 داخل المبميعات
  0.037 23 المبميع

2 
التح كات الدفاعية 

 المتنيعة

 0.002 0.004 2 بيو المبميعات
1.800 

 
 0.001 0.025 21 داخل المبميعات
  0.029 23 المبميع

3 
 حائط الصد

 

 0.438 0.876 2 بيو المبميعات
0.598 

 
 0.733 15.393 21 داخل المبميعات
  16.269 23 المبميع

 س عة المقابلة 4

 الدفاعية 

 

 1.726 3.452 2 بيو المبميعات

 2.285 47.985 21 داخل المبميعات 0.755
  51.437 23 المبميع

 3.47= 0.05وميتو  معنوية  21،  2عند  رةتى ثرية  ةةيمة ف الجدولي

 –تمجموعررة التعلرريم المتررزامن  الةلاثررةالبحررث  مجموعرراتل  لالررة السررروق بررين 3يوضررح ةرردول ت

مجموعررة التعلرريم المدررتلال للقياسررات القبليررة فررى المتغيرررات  -مجموعررة التعلرريم الغيررر متررزامن 

 افؤ بين المجموعات.الاساسية ةيد البحث لبيان التك
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 أدوات ووسائل امع البيانات :
 أولاً : الأدوات والأاهزة المستخدمة : 

شررريا  –ميررزان طبررى  –ثررواةز  –ملعررب كرررة يررد  – إيقررافسرراعة  -ةهرراز الرسررتاميتر  -

 – ةمرراع  –صررنا يأ خشرربية مدتلسررة  – مبلررز  –كرررات طبيررة مدتلسررة الأوزان  –ةياسررى 

 .إيقافساعة 
 تيجيل ةميع العينات الداصة بالاختبارات المقترثة .استمارات  -

 ثانياً : وسائل امع البيانات : 

 المسح الم اع) : -1

أبي الع  ( ، 19م( )2002كمام درويش وآخ و  )ةام  الباثةة بالإطلاع على المراةع العلمية 

خالرررد حمررريدل ، اررر م سرررال  ( ، 29م( )2004( ، منيررر  اررر ا  )1م( )2003عبرررد الفترررا  )

م( 2014( ، خالررد حمرريدل ، ياسرر  دبررير )18م( )2010( ، فتحرر) السررقاف )25م( )2008)

محمررد إبررر اهي  والدراسررات المرةعيررة العربيررة والأةنبيررة المرتبطرررة بموضرروع البحررث ( ، 26)

م( 2017هررردب بررردوب )( ، 17م( )2007( ، فا)مرررة مرررالح ، أسرررماء كمررربش )21م( )2005)

لتحديررد  هررم المتغيرررات ( 32م( )2023هيرر   كررا)  )( ، 33م( )2020  حسررو )( ، ياسرر31)

 سنة . 18السييولوةية والبدنية والمهارية للاعبى كرة اليد تح  

 الاختبارات المستخدمة في البحث :-2

 الاختبارات الفسييلياية :  -

 وحدة القياس الاختبار المتغي ات الفسييلياية

 مللى لتر اختبار هارفار  الأكيجينالحد الأةصى لاستهلاا 

 .تن قل اختبار ضربات القلب  معدل النب 

 ملم ز بأ .اختبار ضغا الد  الانقباضى معدل ضغا الد 

 ملم ز بأ .اختبار ضغا الد  الانبياطى معدل ضغا الد 

 الاختبارات البدنية :  -

 الاختبار المتغي ات البدنية
وحدة 

 القياس

 ترم كجم  2اختبار رمى كرة طبية زنة  القوة الانسجارية لل راعين القوة الانسجارية

 كجم اختبار القوة الانسجارية للرةلين  القوة الانسجارية للرةلين

القوة المميزة 

 باليرعة

القوة المميزة باليرعة للقد  

 اليير 

 متر اختبار ثلاث ثجلات تييار ويمينل

القوة المميزة باليرعة للقد  

 اليمنى

 متر اختبار ثلاث ثجلات تييار ويمينل

 عد  ال راعين ثنىاختبار الانبطاح الما ل  تحمل القوة لل راعين تحمل القوة

اختبار الجلوس من الرةو  من وضع  تحمل القوة لعضلات الج ع

 ثنى الركبتين 

 عد 

 ثانية   30اختبار العدو  اليرعة الانتقالية

  رةة اختبار باس المعدل للتوازن الديناميكى  التوازن العضلى

 الاختبارات المهارية :  -

 وحدة القياس الاختبار المتغي ات المهارية

 عد  كرات 10اختبار التصويب بالوثب عاليةا  التصويب ةوة

 ث× عد   اختبار التحركات الدفاعية المتنوعة التحركات الدفاعية المتنوعة

 تعد  ثل اختبار ثا ا الصد في اتجاهين  ثا ا الصد

 عد  ث اختبار سرعة المقابلة الدفاعية سرعة المقابلة الدفاعية

 الدراسة الاستط عية : 
ل لاعرب مرن نسرؤ مجتمرع البحرث 12تم إةراء الدراسة الاسرتطلاعية الأولرى علرى عينرة ةوامهرا ت

   وتهدف الى : 2023 6 29  إلى 2023 6 27ومن خارج العينة الأساسية ولللا من 
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 إثراء المعاملات العلمية للاختبارات ةيد البحث . -
 المدتلسة .   اء المهارات فيتحديد ميتو  اللاعبين والتعرف على القصور  -
 التأكد من سلامة وكساءة الأ وات والأةهزة الميتددمة . -
 تحديد الاختبارات المناسبة وزمنها المناسب لإةرا ها . -
 عمل تجربة استطلاعية للقياس لتلافى الأخطاء  ثناء التجربة . -

و سررسرت نتررا ج الدراسررة الاسررتطلاعية الأولررى مررن التأكررد مررن سررلامة الأ وات والأةهررزة 
الميررتددمة فرري الاختبررارات البدنيررة والمهاريررة ، وتررم تحقيررأ المعرراملات العلميررة تصرردق وثبرراتل 

 لاختبارات تالقدرات الوىيسية "السييولوةية" ، والبدنية ، والمهارية ةيد البحث .
 المعام ت العلمية ل ختبارات البدنية قيد البحث : 

 أولاً : معامل الصدق : 
ختبارات السييولوةية والبدنية والمهارية ةيرد البحرث باسرتددا  صردق تم ثيا  معامل الصدق للا

التمايز عن طريأ تطبيأ الاختبارات على  فرا  العينة الاستطلاعية كمجموعتين مميرزة وعرد هم 
ل لاعبين ويرةع التميز الى  ن تللا المجموعة ميجلين  اخل الاسكور تةا مة المباراةل بجانرب 6ت

مما انعكؤ على الميتو  السني في الأ اء ، ومجموعرة غيرر مميرزة وعرد هم الالتزا  في التدريب 
 ل يوضح لللا 4غزل المحلة، وةدول تل لاعبين من خارج الاسكور بنا   6ت

 ( 4ادوم ) 

دلالة الف وق بيو متيسطات المبميعة المميزة والمبميعة الغي  مميزة لبيا  معامل الصدق 

 ل ختبارات البدنية قيد البحث

 1 =2=6 

 الاختبارات البدنية م
 المجموعة  المميزة

المجموعة الغير 
 مميزة

 الفرق
 بين

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل
 2ايتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

 0.948 0.899 9.422 7.610 1.121 13.265 1.416 20.875 كجم 2 زنة طبية كرة رمى 1

 0.938 0.880 8.545 2.860 0.317 3.120 0.678 5.980 للرجلين الانفجارية القوة 2

 0.919 0.844 7.367 1.390 0.284 3.125 0.312 4.515 (ويمين يسار) حجلات ثلاث 3

 0.901 0.812 6.568 1.110 0.256 3.120 0.278 4.230 (يمين و يسار) حجلات ثلاث 4

 0.935 0.873 8.302 10.900 1.869 28.800 2.264 39.700 الذراعين ثنى المائل الانبطاح 5

6 
 ثنى وضع من الرقود من الجلوس

 الركبتين
41.675 3.341 29.265 2.184 12.410 6.952 0.829 0.910 

 2.260- 0.632 7.385 0.584 5.125 م30 العدو 7
-

5.873 
0.775 0.880 

 0.942 0.888 8.909 22.140 3.353 42.640 4.431 64.780 المعدل باس 8

 1.812. =05ميتو  معنوية ةيمة ت الجدولية عند 

 2ميتويات ةوة تاثير اختبار ت وفقا  لمعامل ايتا

 =تاثيرضعي  0.30من صسر الى اةل من  -

 =تاثير متوسا 0.50الى اةل من 0.30من -

 الى اعلى           =تاثير ةو  0.50من  -

. برين متوسرطي 05ل وةو  فرروق لات  لالرة اثصرا ية عنرد ميرتو  معنويرة 4يتضح من ةدولت

كمرا يتضرح ثصرول 0جموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة للاختبارات البدنية  ةيرد البحرث الم

 .ةميع الاستمارة على ةوة تاثير و معاملات صدق عالية

 ثانياً : ال بات : 

لحيرا   Test – Retest Methodاستددم  الباثةرة طريقرة تطبيرأ الاختبرار وإعرا ة تطبيقري 

معامررل الةبررات وللررلا بتطبيررأ الاختبررارات السيرريولوةية والبدنيررة والمهاريررة ةيررد البحررث ثررم إعررا ة 

 ل لاعرب12ل  يا  على عينة الدراسة الاستطلاعية وعد هم ت5تطبيقها مرة  خر  بساصل زمنى ت

 ل .5كما هو موضح بجدول ت
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 ( 5ادوم ) 
 بيا  معامل ال بات ل ختبارات البدنية قيد البحثمعامل الارتبا) بيو التطبيق واعادة التطبيق ل

= 12 
 م

 الاختبارات البدنية
معامل    اعادة التطبيق  التطبيق 

 الارتباط
 ع± س ع± س

 0.974 1.378 17.120 1.617 17.070 كجم 2 زنة طبية كرة رمى 1

 0.982 0.673 4.575 0.824 4.550 للرجلين الانفجارية القوة 2

 0.978 0.511 3.840 0.426 3.820 (ويمين يسار) حجلات ثلاث 3

 0.981 0.494 3.700 0.367 3.675 (يمين و يسار) حجلات ثلاث 4

 0.977 3.272 34.650 2.986 34.250 الذراعين ثنى المائل الانبطاح 5

 0.980 2.826 35.700 3.784 35.470 الركبتين ثنى وضع من الرقود من الجلوس 6

 0.984 0.741 6.260 0.961 6.255 م30 العدو 7

 0.976 6.156 54.210 5.314 53.710 المعدل باس 8

  0.576. =05ةيمة  ت  ر  ل الجدولية عند ميتو  معنوية 
ل وةررو  ارتبرراط لو  لالررة إثصررا ية بررين التطبيررأ واعررا ة التطبيررأ للاختبررارات 5يوضررح ةرردول ت

 مما يشير الى ثبات تللا الاختبارات. 0.05البدنية ةيد البحث ولللا عند ميتو  معنوية 
 المعام ت العلمية ل ختبارات المهارية قيد البحث : 

 أولاً : معامل الصدق : 
 ( 6ادوم ) 

 دلالة الف وق بيو متيسطات المبميعة المميزة والمبميعة الغي  مميزة لبيا 
 معامل الصدق ل ختبارات المهارية قيد البحث

 1   =2  =6 
الاختبارات  م

 المهارية
 المجموعة  المميزة

المجموعة الغير 
 مميزة

 الفرق
 بين

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل
 2ايتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

1 
 10 عالياً بالوثب التصويب

 0.928 0.860 7.847 3.200 0.541 5.700 0.734 8.900 كرات
 0.908 0.824 6.839 3.280 0.646 7.435 0.856 10.715 المتنوعة الدفاعية التحركات 2

 0.898 0.806 6.451 2.820 0.577 7.610 0.789 10.430 اتجاهين في الصد حائط 3

 0.953 0.908 9.907 7.710 0.562 3.410 1.647 11.120 الدفاعية المقابلة سرعة 4

 1.812. =05ةيمة ت الجدولية عند ميتو  معنوية 
 2ايتا ميتويات ةوة تاثير اختبار ت وفقا  لمعامل

 =تاثيرضعي  0.30من صسر الى اةل من  -
 =تاثير متوسا 0.50الى اةل من 0.30من -
 الى اعلى           =تاثير ةو  0.50من  -

. برين متوسرطي 05ل وةو  فرروق لات  لالرة اثصرا ية عنرد ميرتو  معنويرة 6يتضح من ةدولت
كما يتضح ثصول 0البحث المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة للاختبارات المهارية  ةيد 

 . ةميع الاستمارة على ةوة تاثير و معاملات صدق عالية

 ثانياً : ال بات : 

 ( 7ادوم ) 

 معامل الارتبا) بيو التطبيق واعادة التطبيق لبيا  معامل ال بات ل ختبارات المهارية قيد البحث

 =  12 

 م
 الاختبارات المهارية

معامل    اعادة التطبيق  التطبيق 
 ع± س ع± س الارتباط

 0.983 0.953 7.560 1.263 7.300 كرات 10 عالياً بالوثب التصويب 1

 0.985 1.287 9.125 1.479 9.075 المتنوعة الدفاعية التحركات 2

 0.982 1.415 9.100 1.332 9.020 اتجاهين في الصد حائط 3

 0.984 1.756 7.500 2.021 7.265 الدفاعية المقابلة سرعة 4

  0.576. =05ةيمة  ت  ر  ل الجدولية عند ميتو  معنوية 
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ل وةرو  ارتبراط لو  لالرة إثصرا ية برين التطبيرأ واعرا ة التطبيرأ للاختبرارات  7يوضح ةدول ت 

 مما يشير الى ثبات تللا الاختبارات . 0.05المهارية ةيد البحث ولللا عند ميتو  معنوية 

 الب نامج التدريب) :
يعتبر البرنامج التدريبى المقترح هو المحور الأساسى ال   يدور ثولري موضروع البحرث ، وبنراء 

علي لللا ةام  الباثةرة بالميرح المرةعرى للمراةرع العلميرة والدراسرات المرتبطرة فري ثردو  علرم 

 الباثث تم تصميم برنامج تدريبى مقترح من ةبل الباثةة مع مراعاة الأسؤ العلمية كالآتى : 

 ومبادئ وضع الب نامج التدريب) :  أس 

 التدرج بالحمل التدريبى لتحقيأ التكي  وتقبل الزيا ة التدريجية للأوزان المدتلسة . -1

 % من  ةصى ثقل لقدرة اللاعب .75التدريب بمقاومة لا تتعد   -2
   اء التمارين بمد  ثركى كامل للمسصل . -3
 النشاط التدصصى والمرتبا بالمهار . فيتقوية المجموعة العضلية العاملة  -4
تحقيأ التوازن العضرلى مرن خرلال تنميرة المجموعرة العضرلية العاملرة وكر للا المجموعرة  -5

 العضلية المقابلة لها بالتياو  .
 تحيين الميتو  لتحقيأ الصبر والاستمرار طوال فترة التطبيأ . فيرغبة اللاعبين  -6
 التدريب . فيضرورة الإثماء الجيد والإعدا  البدنى  -7

 قياعد تصمي  الب نامج التدريب) المقت   : 

 تحديد هدف التدريب وهو الارتقاء بالميتو  البدنى والمهار  والسييولوةى . -1
تحديد التدريبات المتضمنة  اخل البرنامج التدريبى مع التركيز على المجموعرة العضرلية  -2

 المرا  تطويرها .
لال الأ اء مررع الشرردة الميررتددمة فكلمررا تناسررب الترردريب مررع سرررعة وانقبرراض العضررلة خرر -3

 زا ت المقاومة ةل  سرعة الأ اء للتدريب والعكؤ .

 تحديد عد  مرات التدريب الأسبوعية . -4
 تحديد الأثمال والمجموعات والتكرارات لكل تمرين للوصول للهدف المطلو  تحقيقي . -5
 .  تحديد فترات الراثة الكافية بين التدريبات والتكرارات والمجموعات -6

 ) يقة تقنيو الأحمام التدريبية بالأثقام غي  المتيزانة :

نهايرة الأسرتلا لكرلا  فريتردريبات مقاومرة الأسرتلا المطراط تعليرأ الةقرل  فريراع  الباثةة  -1

الوزن ومتدلية للأسسل ، وبها ثركرات اهتزازيرة  فيالطرفين بحيث تكون الأثقال متماثلة 

لتحقيأ التوازن العضلى ، ويقنن شدة الحمل من خرلال  ةصرى ثقرل  فى اتجاهات عشوا ية

 ييتطيع اللاعب تحملي .
في ثالة استددا  الكرات الطبيرة واليوييررية لأوزان مدتلسرة بإثرد  لايردين  و لاةردمين  -2

راع  الباثةة  ن يتم التبديل بحيث تتماثل المجموعات في كلا اليدين والقردمين ومرن هنرا 

 ثنرراء الأ اء يكررون مررن خررلال يررد واثرردة بهررا كرررة طبيررة برروزن معررين واليررد عررد  الترروازن 

الأخر  ثرة بدون ثقل ، ويتم تقنين شردة الحمرل مرن خرلال  ةصرى وزن ييرتطع اللاعرب 

 تحملي لمرة واثدة .

راع  الباثةة عند استددا  الابل كروس  و البار المةبر   ن يرتم ميركي بقبضرة يرد واثردة  -3

با ل بحيث يتماثل عد  المجموعات في كلا اليدين  و لاةدمين وهنا واليد الأخر  ثرة بالت

يكون عد  التوازن  ثناء اليد من خلال استددا  يد واثدة فقا بها مقاومة والأخر  ثرة ، 

 ويتم تقنين شدة الحمل من خلال  ةصى مقاومة للاعب ييتطيع رفعها لمرة واثدة .

 محتيب الب نامج التدريب) : 

في الوسا المرا ى واليرابؤ واعتمردت  القوة الغير متوازنةبإستددا   سلو  تدريبات ةام  الباثةة 

الباثةرررة علرررى مبرررا   التررردريب الرياضرررى فررري إعررردا  التررردريبات الميرررتددمة فضرررلاة عرررن آراء 

 ثرد الأسراليب الحديةرة  القروة الغيرر متوازنرةالمتدصصين في مجال تدريب كرة اليرد ، وتردريبات 

البدنية والمهارية الهجومية والدفاعية الداصة بناشيين كرة اليد تالمررتبال لتطوير بع  القدرات 
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سنة لعينة البحث ، واشتمل  تدريبات البرنامج التدريبى المقترح على تدريبات للإعردا   18تح  

 –اليرررعة الانتقاليررة  –تحمررل القرروة  –القرروة المميررزة باليرررعة  –البردنى لتنميررة تالقرروة الانسجاريررة 

الحركىل ، والاعدا  المهار  الهجومى تةوة التصويبل ، والدفاعى تالتحركات الدفاعيرة  التوازن

والقدرات التنسيية تالحد الأةصى لاستهلاا الأكيجين  –سرعة المقابلة الدفاعية  –ثا ا الصد  –

 معدل النب ل .  –ضغا الد   –

 التخطيط الزمن) للب نامج التدريب) المقت   : 

ل وثردات  سربوعية واةمرالى الوثردات 5ل  سربوع بواةرع ت12تم تطبيرأ البرنرامج التردريبى لمردة ت

قل خرلال فتررة 90-70ل وثدة تدريبية ، ويترراوح زمرن الوثردة التدريبيرة مرا برين ت60التدريبية ت

 الإعدا  التي تحتو  على ثلاث فترات وهى : 

 فت ة الإعداد الخاص فت ة الإعداد العام المحتيب
ت ة ما قبل ف

 المنافسات
الهررردف مرررن 

 السترة

تنميرررة التحمرررل العضرررلى وتحمرررل ةررروة 

والترررروازن الحركررررى والحررررد الأةصررررى 

لاسرررتهلاا الأكيرررجين لقررردرة اللاعرررب 

على الاسرتمرار فري الأ اء  ون هبروط 

 في الميتو .

تنميرررررة القررررروة العضرررررلية 

والقرررررررررروة الانسجاريررررررررررة 

 لمجموعتى البحث

تنميررررررة القرررررروة المميررررررزة 

واليررررررررررعة باليررررررررررعة 

 الانتقالية

 ق20 ق20 ق20 الاثماء

راع  الباثةة  ثناء تطبيأ الوثدات التدريبية الإثماء الجيد ةبرل التردريب ثرم الإطالرة والمرونرة  

الجيررردة لعضرررلات الجيرررم ومراعررراة المرونرررة الجيررردة بعرررد تررردريبات القررروة وتحديرررد المقاومرررات 

 للاعب .الميتددمة وفقةا للشدة المطلوبة من  ةصى ةدرة 

عررد   سررابيع 

 التدريب

ل  سرابيع تدريبيرة 3يتم التدريب بواةع ت

فرري نهايرررة الإعرردا  العرررا  مررع مراعررراة 

التررررردريب لمجمررررروعتى البحرررررث فررررري 

ل مرررات  سرربوعية 3الصررالات بواةررع ت

باسررتددا  مقاومررات مدتلسررة ، ومرررتين 

 في الوسا الما ى.

ل  سابيع تدريبيرة 5بواةع ت

مررررررع مراعرررررراة ترررررردريب 

فرررررررررررري  المجمرررررررررررروعتين

الصرررالات بواةرررع مررررتين 

مرررات فرري  3 سرربوعيةا و 

 الملعب بالوسا الما ى

ل  سابيع تدريبيرة 4بواةع ت

مع مراعراة تردريب  فررا  

مجمررروعتى البحرررث مررررة 

واثررررردة فررررري الصرررررالات 

لتدسيرررر  الأثمررررال ةبررررل 

مررررات فررري  4المبررراراة و 

 الوسا الما ى واليابؤ

الشررررررررررررررررردة 

 الميتددمة

% مرن 60-50تراوث  الشدة مرا برين 

  ةصى ما ييتطيع اللاعب تحمل   اءه

-75تراوثرررر  مررررا بررررين 

% مرررررن  ةصرررررى مرررررا 85

ييرررتطيع اللاعرررب تحمرررل 

   اءه

-60تراوثرررر  مررررا بررررين 

% مرررررن  ةصرررررى مرررررا 75

ييرررتطيع اللاعرررب تحمرررل 

   اءه

 6-4يترررررراوح مرررررا برررررين  تكرار 15-10يتراوح ما بين  التكرار

 تكرار

 10-8يتررررراوح مررررا بررررين 

 تكرار

 مجموعات 4-3ما بين  مجموعة 3-2بين  ما مجموعات 5-3 المجموعات

 ث 45 -ث 30 ث 90 –ث 30 ث 60 –ث 30 الراثة

راعرر  الباثةررة عنررد اسررتددا  ترردريبات القرروة مةررل مقاومررة الأسررتلا المطرراط وراعرر  تعليقرري فرري  

طرفى البار ووضع الأستلا في كلا الطرفين لليدين والقدمين لكرى تكرون ةروة المقاومرة متيراوية 

ومتماثلة ، وعند استددا  الكررات الطبيرة والردمبلز لات  وزان مدتلسرة راعر  الباثةرة ضررورة 

ين اليدين بنسؤ التكرارات والأوزان الميتددمة  لتهيية العضلات المشتركة  في العمل التبديل ب

 مرفأ ت ل .  –العضلى بالوثدة التدريبية ، وتم تطبيأ الجزء المهار  فيد البحث 

 ق10 ق10 ق10 الدتا 

لبحرث راع  الباثةة استددا  تدريبات الإطالرة والتهد رة لعضرلات الجيرم العاملرة لأفررا  عينرة ا 

 وعو تهم للحالة الطبيعية .

اةمرررررررررررررالى 

الوثررررررررردات 

 التدريبية

 وثدة تدريبية 20 وثدة تدريبية 25 وثدة تدريبية 15

   اةمالى زمن البرنامج :

 ساعات 4ق بواةع 260 ساعة  11ق بواةع 650 ساعات 10ق بواةع  585فررررررررررررررررررررررري 
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 فت ة الإعداد الخاص فت ة الإعداد العام المحتيب
ت ة ما قبل ف

 المنافسات
 الصالات

فررري الوسرررا 

 الما ى

 18ق بواةرررررررررررررررع 1125 ساعات 8ق بواةع 450

 ساعة

 س 20ق بواةع 1200

 ساعة 72ق بواةع 4270 اةمالى زمن البرنامج التدريبى ككل خلال السترات الةلاثة

 

 تشكل دورة الحمل التدربب) :

 ل  1:  2تم استددا   يناميكية الحمل الأسبوعية واليومية بطريقة ت 

 ) يقة التدري  المستخدمة :

مرتسرع ومرندس  الشردة بالإضرافة الرى التردريب استددم  الباثةة طريقة التدريب الستر  بنوعية 

 التكرار  .

 تنفيذ الب نامج التدريب) : 
 القياسات القبلية : 

  .2023 7 7  إلى 2023 7 3 ةري  القياسات القبلية على عينة البحث في السترة من 

 

 التب بة الأساسية :

  2024 2023للموسم الرياضى سنة  18تم تطبيأ البرنامج التدريبى على لاعبى كرة اليد تح  

   .2023 9 27ثتى  2023 7 8 سبوع في السترة من  12لمدة 

 القياسات البعدية : 

  2023 10 2  ثترى 2023 9 28 ةري  القياسات البعدية لأفرا  عينرة البحرث فري الستررة مرن 

 بنسؤ شروط وترتيب ومكان القياسات القبلية .

 :  المعالبات الإحصائية 
 بمعالجة البيانات اثصا يةا باستددا  الأساليب الإثصا ية التالية  ةام  الباثةة

 -فرروق المتوسرطات  -الالترواء  –الرتسلطح  –الانحراف المعيار   -الوسيا  –الحيابي  االمتوس

 معدل التغير % . -نيبة التحين%  -ةيمة ت 

  

 فت ة الإعداد الفت ة

 الم حلة
م حلة 

 الإعداد العام
 الخاصم حلة الإعداد 

م حلة ما قبل 

 المباريات

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 رةات 

 الحمل

             ثمل  ةصى

             ثمل عالى

             ثمل متوسا

 ق1.460 ق 1.755 ق10.35 زمن السترة
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 ع ض ومناقشة النتائج : 
 أولاً : ع ض ومناقشة نتائج الف ض الأوم : 

 ( 8 ادوم )

 لدب المبميعة التب يبية الاول)بيو القياس القبلي والبعدب  دلالة الف وق

 )الياب ( ف) المتغي ات الاساسية قيد البحث 

 =  8 

  

 المتغي ات الاساسية
ف وق  القياس البعدب القياس القبلي

 المتيسطا

 ت

الخطأ 

المعياري 

 للمتيسط

 قيمة ت
نسبة 

 ع± س ع± س التحسن%

         متغي ات القدرات الي)يفية 

1 
الحد الأقص) لاسته ك 

  الأكسبيو
329.750 19.229 369.750 49.184 40.000 11.756 3.402 12.130 

 1.520 4.965 0.227 1.125 7.279 72.875 6.746 74.000 ض بات القل   2

 1.416 4.249 0.412 1.750 8.246 121.875 10.847 123.625 ضغط الدم الانقباض) 3

 1.642 4.324 0.318 1.375 1.916 82.375 3.735 83.750 ضغط الدم الانبسا)) 4

         المتغي ات البدنية 

 24.089 5.624 0.645 3.627 0.441 18.686 0.846 15.059 القية الانفبارية للذراعيو 1

 30.854 3.277 0.342 1.120 0.014 4.750 0.012 3.630 القية الانفبارية لل اليو 2

القية  3

المميزة 

 بالس عة

القدم 

 اليس ب
3.200 0.021 4.701 0.010 1.501 0.410 3.663 46.916 

4 
القدم 

 اليمن)
3.498 0.045 4.750 0.029 1.253 0.211 5.928 35.811 

 32.740 9.562 1.015 9.704 1.032 39.343 1.029 29.639 تحمل القية للذراعيو 5

 29.555 6.378 1.409 8.984 1.315 39.380 1.819 30.396 لعض ت البذعتحمل القية  6

 6.723 5.529 0.069 0.381 0.106 5.289 0.223 5.670 الس عة الانتقالية 7

 32.417 9.912 1.471 14.582 3.102 59.563 3.276 44.981 للتياز  الديناميك) 8

         المتغي ات المهارية 

 29.816 8.920 0.214 1.908 0.428 8.305 0.335 6.398 دقة التصيي  1

 16.488 7.202 0.195 1.401 0.638 9.900 0.526 8.499 التح كات الدفاعية المتنيعة 2

 24.684 9.633 0.211 2.029 0.713 10.248 0.620 8.219 حائط الصد 3

 129.998 5.658 0.815 4.610 0.132 8.156 0.129 3.546 س عة المقابلة الدفاعية 4

  1.895=0.05ةيمة ت الجدولية عند ميتو  معنوية 

برين القياسرين 0.05ل  لالة السروق الاثصرا ية عنرد ميرتو  معنويرة 8يتضح من ةدول ت

القبلى والبعد  لد  المجموعة التجريبية الاولى تاليابؤل فى المتغيرات الاساسية ةيد البحرث وةرد 

ل كمررا ثققرر  نيرربة تحيررن ميويررة 9.912الررى  3.402تتراوثرر  ةيمررة تتل المحيرروبة مررا بررين  

 %ل . 129.998% الى 1.416تراوث  ما بين ت

 ) أ ( القدرات الي)يفية قيد البحث :  
برين القياسرين 0.05ل وةو  فروق لات  لالة اثصرا ية عنرد ميرتو  معنويرة 8يتضح من ةدول ت

المتغيرات الوىيسية ةيرد البحرث وةرد القبلى والبعد  لد  المجموعة التجريبية الاولى تاليابؤل فى 
ل كمررا ثققرر  نيرربة تحيررن ميويررة 4.965الررى  3.402تراوثرر  ةيمررة تتل المحيرروبة مررا بررين ت

 %ل . 12.130% إلى 1.416تراوث  ما بين ت
القرروة الغيررر تعررزو الباثةررة التحيررن الواضررح الررى البرنررامج الترردريبى المقترررح باسررتددا  ترردريبات 

وتنوع التدريبات لات الطابع الأوكيجينى التي   ت الى تحيين الكساءة الوىيسية لأةهزة  متوازنة
الجيم المدتلسة والتي تتمةل في زيرا ة توصريل الرد  للعضرلات العاملرة واندسراض معردل ضرربات 

را سراهم  تردريبات  علرى سررعة الاستشرساء  القروة الغيرر متوازنرةالقلب وانتظا  ضرغا الرد  و يضة
 عب لحالتي الطبيعية بعد المنافية .وعو ة اللا
 ني من الشا ع ارتساع معردل ضرغا الرد  بعرد الجهرد البردنى  م(2003أبي الع  عبد الفتا  )وي كر 

يعو  لحالتي الطبيعية بمجرر  عرو ة نرب  القلرب وتراةعري فري فتررة الاستشرساء وللرلا بيرب الترأثر 
اط الممرارس وعلاةتري الطر يرة مرع معردل بنوع التدريب البدنى بالإضافة لوضع الجيم  ثنراء النشر

 ل  65:  1ضربات القلب . ت 
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وتعزو السروق المعنوية لضغا الد  الانقباضى والانبياطى إلى  نها من الممكن  ن تتغير بصورة 
كبيرة تح  تأثير المجهو  العضلى فيرتسرع ضرغا الرد  الانقباضرى فضرلاة عرن العلاةرة برين العمرل 

 ضى تعتمد على مد  كةافة التدريب وسرعة الأ اء .العضلى وضغا الد  الانقبا
 ) ب ( المتغي ات البدنية قيد البحث : 

برين القياسرين 0.05ل وةو  فروق لات  لالة اثصرا ية عنرد ميرتو  معنويرة 8يتضح من ةدول ت
القبلى والبعد  لد  المجموعة التجريبية الاولى تاليابؤل فى المتغيرات الوىيسية ةيرد البحرث وةرد 

ل كمررا ثققرر  نيرربة تحيررن ميويررة 9.912الررى  3.277ثرر  ةيمررة تتل المحيرروبة مررا بررين تتراو
 %ل . 46.916% إلى 6.723تراوث  ما بين ت

تعرزو الباثةرة السرروق المعنويرة والتحيرن الواضرح فري الاختبرارات ةيرد البحرث لأفررا  المجموعرة 
دريبى المقترررح باسررتددا  التجريبيررة الأولررى فرري القيرراس البعررد  عررن القبلررى إلررى  ن البرنررامج الترر

غير متوازنة والتي تعتبر من الميتحدثات في المجال الرياضى ، ثيث تعمرل هر ه التدريبات القوة 
التدريبات على تنمية القوة بأنواعها المدتلسرة وخاصرة القروة الانسجاريرة والقردرة العضرلية وتحمرل 

القروة ، وتعمرل تلرلا التردريبات  القوة واليرعة ، كما يعتبر التوازن ميتهدف ر ييى مرن تردريبات
ا على تقوية الأوتار والمساصل والأربطة ، وراع  الباثةة اسرتددا  تردريبات تنافيرية بشركل   يضة
يلا م الأ اء الحركى باستددا  تسؤ العضلات العاملة وفى اتجراه الميرارات الحركيرة لمرا كران لهرا 

 تأثير ايجابى على تطوير القدرات البدنية ةيد البحث .

 

وتسير الباثةة التحين الواضح في ةياسات القروة الانسجاريرة للر راعين والررةلين مراعراة التماثرل 

بين ما يحدث  اخل المنافيات من خلال توزيع وإخراج القروة واشرتراا  كبرر ةردر مرن العضرلات 

 العاملة والمساصل في اتجاه الميار الحركرى وهر ا مرا يتطلبري اللاعرب  ثنراء الانقباضرات العضرلية

 مما يؤ   لتحيين المتغيرات البدنية . 

%ل مرن 85-70كما  ن طبيعة التدريب للقوة غير متوازنة وتنوعها ثيث تراوث  الشدة ما برين ت

التدريب المنتظم وربطها مرع الأ اء المهرار  سرواء مرن الحركرة  و مرن الةبرات ، واسرتددامها فري 

ا في تطوير ال ا كبيرة قدرة الانسجارية من خرلال التردرج بالتمرينرات الوثدات التدريبية كان لها  ورة

من البييا الى المركب ، واستددا  الأثبال المطاطية باتجاه الربا برالأ اء المهرار  تيراعد علرى 

تنميررة القرروة والقرردرة بأشرركالها المدتلسررة لجررانبى ةيررم اللاعررب للطرررفين الأيمررن والأييررر ، كمررا  ن 

تدريبات ةيردة وفعالرة لتطروير إنتراج القروة العضرلية والقردرة ، ثيرث  القوة الغير متوازنةتدريبات 

  نها تنتج ةوة مماثلة للتدريبات التي تؤ   بشدة ةصو  ومن ثم تحين الأ اء البدنى للاعب.

 ن  م(2010م( ، فتحررر) السرررقاف )Juluis Kasa (2005ايليررراس كاسرررا ويررر كر كرررلأة مرررن 

ا التدريب الجيرد هرو مرا يبنرى علرى  سرؤ علميرة  ومراعراة مرا يتطلبري الأ اء خرلال المنافيرات نظررة

لطبيعررة الأ اء ، والتركيررز علررى المجموعررة العضررلية الترري تدررد  الأ اء الحركررى للطرررفين العلررو  

واليسلى وكر للا توزيرع القروة ثيرب الموةر  القبلرى فري المنافيرة  و التردريب ، لر ا يجرب مراعراة 

مررل بالتيرراو  بشرركل كبيررر مررن الأ اء البرردنى  ثررداث ترروازن بررين الطرررفين مررن خررلال تقنررين الح

 ل  37:  18ل ، ت  13:  45والمهار  . ت 

غيرر متوازنرة لهرا ترأثير ايجرابى فري تحيرن ال ن تردريبات القروة  م(2023السريد سرام) )ويضي  

القوة والقدرة العضلية بأنواعها المدتلسة لما لها من فوا د في زيا ة معردل اليررعة والقردرة والقروة 

جارية خاصة إلا وةه  تللا التدريبات على العضلات العاملة باستددا  نسؤ الميار الحركى الانس

 ل  399:  4. ت 

م( ، عريي  الببرال) 2000عبد العزيز النم  ، ناريمرا  الخطير  )ويؤكد في ه ا الصد  كل من 

 ن تردريبات المقاومرة هري إثرد  طررق  مRonal Isnarr (2013)م( ، رونام إي نار 2003)

دا  وتهييررة اللاعررب باسررتددا  مقاومررات و ثقررال متدرةررة لزيررا ة المقرردرة علررى إنترراج القرروة  و إعرر

ا في اتقان وتطوير الصسات البدنية ما  يرنعكؤ بردوره علرى تحقيرأ  ا بارزة مواةهتها ، كما لها  ورة

 ل  126:  51ل ، ت  348:  16ل ، ت  27:  13 فضل النتا ج . ت 

( ، 56م( )2003)  William( ،4م( )2018لسرريد سررام) )اويتسررأ للررلا مررع  راسررة كررل مررن 
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Ozbar, N. (2017( )علررى  ن ترردريبات القرروة وسرريلة ( 7م( )2022( ، برر م م سرر) )49م

ررا وتنميررة القرروة والقرردرة العضررلية بأنواعهررا الترري يحتاةهررا  موضرروعية لتنميررة القرردرات البدنيررة عامة

ا ةوهريةا في زيا ة فعالية الأ اء وتقوية عضلات الجيم برل هري القاعردة  اللاعب بشدة وتلعب  ورة

الأساسررية لمعظررم الأنشررطة الرياضررية خاصررة الأنشررطة الترري تعتمررد علررى القرروة والقرردرة بأنواعهررا 

 المدتلسة والحركات المتسجرة .

 ) ج ( المتغي ات المهارية قيد البحث : 

برين القياسرين 0.05ل وةو  فروق لات  لالة اثصرا ية عنرد ميرتو  معنويرة 8يتضح من ةدول ت

القبلى والبعد  لد  المجموعة التجريبية الاولى تاليابؤل فى المتغيرات المهارية ةيرد البحرث وةرد 

ل كمررا ثققرر  نيرربة تحيررن ميويررة 9.633الررى  5.658تراوثرر  ةيمررة تتل المحيرروبة مررا بررين ت

 %ل . 129.998% إلى 16.488تراوث  ما بين ت

الدفاعيةل ةيد  – ج اختبارات المتغيرات المهارية تالهجومية تعزو الباثةة ه ه السروق وتطوير نتا

القروة الغيرر البحث الى التأثير الايجابى للبرنامج التردريبى المقتررح والر   يحترو  علرى تردريبات 

والتركيز على المجموعات العضلية العاملة  ثناء الأ اء الحركى ، فحققر  نترا ج مرضرية  متوازنة

دنية بأشكالها المدتلسة كرالقوة والقردرة وتحمرل القروة للاعبرى كررة اليرد ، على تحيين المتغيرات الب

ثيث  ني يياعد بشكل كير في تنميرة التصرويب بالوثرب ، فهرى مرن  هرم المهرارات الهجوميرة التري 

تحيم بها نتا ج المباريات ولللا يتوة  الى ثد كبير على ميتو  اللياةرة البدنيرة للاعرب ، والأ اء 

لعرب  القروة الغيرر متوازنرةرة اليرد يردل علرى كسراءة اللاعرب ، كمرا  ن تردريبات المهار  للاعب كر

ا في ةدرة اللاعب على سرعة التغير من الدفاع الرى الهجرو  والعكرؤ ، فالردفاع لا يقرل  ا بارزة  ورة

 همية عن الهجو  وينعكؤ  على المهارات الهجومية ، والارتقاء بإثداهما يرنعكؤ علرى الآخرر ، 

 ميتو  الرياضة فبداية النجاح تكمن في نجاح العمل الدفاعى . ومن ثم تحيين

ثرا ا الصردل  –التحركات الدفاعية  –ترةع الباثةة  ن إتقان المهارات الدفاعية تالمقابلة الدفاعية 

القرروة الغيررر فرري كرررة اليررد لررد   فرررا  المجموعررة التجريبيررة الأولررى الررى فاعليررة اسررتددا  ترردريبات 

ثيث  ن البرنامج التدريبى يراعرى السرروق السر يرة برين اللاعبرين فري ميرتو  القروة ممرا  متوازنة

ساهم بشكل كبير في إتقان ورفع الميتو  المهار  ، ثيث يحتراج لاعرب كررة اليرد للوصرول الرى 

ميتو  البطولة لأشكال كاملة من تدريبات القوة لتأمين بناء الجيم والقدرات الحركيرة المناسربة ، 

يتطلررب مررن لاعررب كرررة اليررد تحيررين القرروة العامررة والداصررة فهررى مررن المررؤهلات الأساسررية لرر تا 

لاكتيا  مهارة اللعب والحركة والتهدي  اليرريع القرو  وسررعة التحررا برين زميلرين لميرافات 

يتطلب لللا التكرار مع استددا    اة  و بردونها مةرل  القوة الغير متوازنةطويلة ، ولكى يتم تطوير 

لكرررات الطبيررة والبررار الحديرردة والأسرراتلا المطاطررة وغيرهررا ضرررورة توةيرري الترردريبات تمررارين ا

 الر ييية في الأ اء المهار  .

فنجد  ن التدريبات الميتددمة ساعة على تنمية المهارات الدفاعية ةيد البحث كالتحركات الدفاعية 

عية ، وتعتبر الهدف الأساسى المدتلسة وسرعة التحرا في اتجاه سير الكرة وسرعة المقابلة الدفا

لإثراز  هداف بالتصويب على المرمى على ةدرة اللاعب على اتدال المركز المناسب وصد 

ا فى إتقان المهارات الدفاعية ةيد البحث وتحقيأ نتا ج  ا واضحة الكرات ، فتدريبات القوة لعب  ورة

  فضل .

ا زا ت القرروة والقرردرة لررد   نرري كلمرر م(2019محمرريد عبرراس ، ومشرر ف خليررل )ويشررير كررلاة مررن 

لاعب كرة اليد  ثناء التصويب يياعد على سرعة و ةة التصويب ثيث  نري يوةرد ارتبراط واضرح 

 ل  219: 28والرةلين للاعبى كرة اليد . ت بين اليرعة والقوة لعضلات ال راع المصوبة والج ع 

الهجررومى  و الرردفاعى إلررى  ن إتقران الأ اء المهررار  سرواء  م(2005عصررام عبرد الخررالق )ويؤكرد 

ا ما يقاس ميتو  الأ اء المهار  عد  اكتيا   يعتمد على تطوير متطلبات القدرات البدنية وكةيرة

 ل  171:  15السر  للصسات البدنية الداصة . ت 

م( ، ماركيو ليبيسفك) 2019نيرس أحمد ، عماد درويش )ويتسأ لللا مع ما  شار إليي كلأة من 

Marcin Kihewski et al (2015)ن الاختبرارات المهاريرة سرواء الهجوميرة  و الدفاعيرة  م 
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من الاختبارات الهامة وخاصة التصويب ثيث  ني يحد  ميتو  الأ اء المهار  للاعبى كررة اليرد 

:  30ويوضح مد  كساءة اللاعبين فكلما زا ت القوة كلما استطاع اللاعب تحقيأ نتا ج  فضل . ت 

 ل 117:  46ل ، ت  236

( 4م( )2023( ، السريد سرام) )31م( )2017هدب بدوب )لللا مع نتا ج  راسة كل من ويتسأ 

 Hacket( ، هاكيررا 33م( )2020( ، ياسرر  حسررو )3م( )2021، اك امرر) حمررزة وآخرر و  )

القرررروة الغيررررر علررررى  ن ترررردريبات  (35م( )2010) Arabatzi( ، أرابرررراتزب 42م( )2015)

لرري  ثررر ايجررابى وفعررال فرري تطرروير اليرررعة والقرروة الانسجاريررة والقرروة المميررزة باليرررعة  متوازنررة

وتحمل القوة والتوازن ، ثيث  ن تللا التدريبات يتم   اؤها على ةانبي الجيرم برأوزان ومقاومرات 

مدتلسة تعو  بالتأثير الايجابى على تطوير المتغيرات البدنية ومرن ثرم يرنعؤ علرى الأ اء المهرار  

 ساءة وفاعلية .بك

تيارد فر وق تات ومن خلال العرض اليابأ يتحقأ السررض الأول اثصرا يةا والر   يرنص علرى ت

المبميعة التب يبية الأول) )وسط ياب ( فري  دلالة إحصائية بيو القياسيو القبل) والبعدب لدب

  ل .لصالح القياس البعدب لدب لاعب) ك ة اليد القدرات الي)يفية والبدنية والمهارية

 

 ثانياً : ع ض ومناقشة نتائج الف ض ال ان) : 

 ( 9 ادوم )

 لدب المبميعة التب يبية ال انية )المائ)( بيو القياس القبلي والبعدب  دلالة الف وق

 ف) المتغي ات الاساسية قيد البحث 

 =  8 

  

 المتغي ات الاساسية
ف وق  القياس البعدب القياس القبلي

 المتيسطا

 ت

الخطأ 

المعياري 

 للمتيسط

 قيمة ت
نسبة 

 ع± س ع± س التحسن%

         متغي ات القدرات الي)يفية 

1 
الحد الأقص) لاسته ك 

  الأكسبيو
328.500 18.983 414.750 23.402 86.250 10.210 8.448 26.256 

 5.219 13.133 0.295 3.875 7.347 70.375 5.917 74.250 ض بات القل   2

 2.828 8.283 0.423 3.500 8.707 120.250 9.035 123.750 الدم الانقباض)ضغط  3

 4.471 8.261 0.454 3.750 1.354 80.125 3.835 83.875 ضغط الدم الانبسا)) 4

         المتغي ات البدنية 

 38.246 10.188 0.580 5.904 1.130 21.340 0.817 15.436 لقية الانفبارية للذراعيو 1

 74.780 8.282 0.328 2.716 0.015 6.349 0.011 3.633 الانفبارية لل اليولقية  2

القية  3

المميزة 

 بالس عة

القدم 

 اليس ب
3.200 0.023 4.970 0.029 1.770 0.317 5.580 55.313 

4 
القدم 

 اليمن)
3.503 0.048 4.840 0.093 1.337 0.136 9.858 38.184 

 43.056 11.507 1.109 12.761 2.317 42.400 1.024 29.639 تحمل القية للذراعيو 5

6 
تحمل القية لعض ت 

 البذع
30.389 1.765 43.405 2.017 13.016 1.128 11.542 42.832 

 11.873 9.270 0.073 0.675 0.318 5.010 0.239 5.685 الس عة الانتقالية 7

 52.048 15.395 1.525 23.477 3.552 68.583 3.353 45.106 للتياز  الديناميك) 8

         المتغي ات المهارية 

 46.208 13.459 0.220 2.955 0.538 9.350 0.355 6.395 دقة التصيي  1

2 
التح كات الدفاعية 

 المتنيعة
8.508 0.430 10.903 0.614 2.395 0.210 11.405 28.152 

 38.237 14.713 0.214 3.145 0.819 11.370 0.527 8.225 حائط الصد 3

 227.952 11.158 0.723 8.064 1.060 11.601 0.134 3.538 س عة المقابلة الدفاعية 4

  1.895=0.05ةيمة ت الجدولية عند ميتو  معنوية 

برين القياسرين القبلرى 0.05ل  لالرة السرروق الاثصرا ية عنرد ميرتو  معنويرة 9يتضح من ةردول ت

المتغيرررات الاساسررية ةيررد البحررث وةررد والبعررد  لررد  المجموعررة التجريبيررة الةانيررة تالمررا ىل فررى 

ل كمررا ثققرر  نيربة تحيررن ميويررة 15.395الرى  5.580تراوثر  ةيمررة تتل المحيروبة مررا بررين  ت

 %ل .  227.952% الى 2.828تراوث  ما بين ت
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 ) أ ( القدرات الي)يفية قيد البحث : 

القياسرين برين 0.05ل وةو  فروق لات  لالة اثصرا ية عنرد ميرتو  معنويرة 9يتضح من ةدول ت

القبلى والبعد  لد  المجموعة التجريبية الةانية تالما ىل فرى المتغيررات الوىيسيرة ةيرد البحرث وةرد 

ل كمررا ثققرر  نيرربة تحيررن ميويررة 13.133الررى  8.261تراوثرر  ةيمررة تتل المحيرروبة مررا بررين ت

 %ل . 26.256% إلى 2.828تراوث  ما بين ت

 القروة الغيرر متوازنرةتعزو الباثةة ه ا التحين الى البرنامج التدريبى المقتررح باسرتددا  تردريبات 

 اخل الوسا الما ى وال   انعكؤ بشكل واضح علرى طبيعرة المتغيررات السيريولوةية والر       

الى سرعة استشساء المتغيرات السيريولوةية وتحيرين معردل ضرربات القلرب ، وهر ا يؤكرد ثردوث 

  لعضلة القلب وبالتالي ضخ كمية من الد   كبر وتلا الزيا ة ناتجرة مرن زيرا ة عرد  التنبيهرات تكي

 وتغير القوة المحركة وزيا ة ضربات القلب .

ييراعد علرى زيرا ة  القروة الغيرر متوازنرة ن تردريبات  (44م( )2011) Jeremyوه ا ما يؤكرده 

ارة عمل الجهاز العضلى من  ةل زيرا ة ضربات القلب وزيا ة الأكيجين في الجيم مما يؤ   لإث

 ةوة تقلص القلب ل ا تز ا  ضربات القلب .

 ن التدريب  اخل الوسا  م(2009خي ية السك ب ، محمد ب يقع )ويتسأ لللا مع ما  شارت إليي 

الما ى يحين من الكساءة الوىيسية الكلية للجيم المتمةلة في زيا ة وصول الدعم للعضلات العاملرة 

 9عدل ضربات القلب وسرعة عو ة اللاعب لحالتي الطبيعية بعد التدريبات العنيسة . ت واندساض م

 ل  24: 

 ن النشراط المرا ى يرؤثر علرى القلرب والأوعيررة  مBecker (2009)بيكر  ويؤكرد فري هر ا الصرد  

الدموية والجهاز العضلى العصبى ، ويياعد علرى تنشريا الردورة الدمويرة لإمردا  العضرلات بالرد  

يجين مما يياعد اللاعب على الكساءة في الأ اء والقدرة علرى الاسرتمرار فري الأ اء لستررات والأك

 ل  859:  36طويلة . ت 

م( 2017( ، هردب بردوب )2م( )2023أحمرد )ر  )وتتسأ ه ه النترا ج مرع نترا ج  راسرة كرل مرن 

مSukhjivan Singh (2015 )سرررياغا  سرررينج ،  (5م( )20017( ، أيمرررو كمرررام )31)

 Jao Victor da Costa( ، 55م( )2016) .Wallace B. Jوالاس برر) ارر) ، ( 54)

 ( .43م( )2019)

 ) ب ( المتغي ات البدنية قيد البحث : 

برين القياسرين 0.05ل وةو  فروق لات  لالة اثصرا ية عنرد ميرتو  معنويرة 9يتضح من ةدول ت

المتغيررات البدنيرة ةيرد البحرث وةرد القبلى والبعد  لرد  المجموعرة التجريبيرة الةانيرة تالمرا ىل فرى 

ل كمررا ثققرر  نيرربة تحيررن ميويررة 15.395الررى  5.580تراوثرر  ةيمررة تتل المحيرروبة مررا بررين ت

 %ل . 74.780% إلى 11.873تراوث  ما بين ت

تعزو الباثةة للرلا التحيرن فري نترا ج القياسرات البعديرة للمجموعرة التجريبيرة الةانيرة الرى البرنرامج 

لعضررلات الجيررم المدتلسررة للطرررفين  القرروة الغيررر متوازنررةالترردريبى المقترررح باسررتددا  ترردريبات 

نميرة العلو  واليسلى لجانبى الجيم فهى من التدريبات السعالة في المجال الرياضى وتعمرل علرى ت

القوة بأنواعها خاصة القروة القصرو  والقردرة العضرلية ، وتحمرل القروة خاصرة فري الوسرا المرا ى 

ا في معالجة  ي اختلال في العضلات بالمساصل ومرونة الجيم التي تندرج من  ا واضحة تلعب  ورة

متزنرة طرق التدريب المعتا ة ويسضل الكةير مرن القرا مين بعمليرة التردريب علرى مراعراة التنميرة ال

للعضلات العاملة والمقابلة ولللا ما ينتج عني ةصور بين نيب القوة العضلية للعضلات المحركرة 

القرروة الغيررر الأساسررية والعضررلات المضررا ة الترري تعمررل علررى نسررؤ المساصررل ، كمررا  ن ترردريبات 

 ساعدت على تقار  نيب التوازن السعلى . متوازنة

المررا ى مررن الأسرراليب الحديةررة والشررا عة فرري الوةرر   وتررر  الباثةررة  ن ترردريبات القرروة فرري الوسررا

الحاضررر فهررى مررن  شرركال الترردريب المسضررلة ، وترةررع الباثةررة العرربء الواةررع علررى المجموعررة 

التجريبية من خلال التدريب ضد مقاومة الوسا الما ى ال   يعد ثمل متوسا يمكن التغلرب عليري 

مدتلسررة ومقاومررات طبيعيررة كمقاومررة المرراء والاسررتمرار فرري الأ اء ، كمررا  ن الترردريب فرري  وسرراط 

 تياعد على   اء  ةصى ما يمتلكي اللاعب وتقليل الإرهاق ال هنى والتنسؤ  ثناء التدريب .
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 ن التردريب بالمقاومرات  اخرل الوسرا  م(2009خي يرة السرك ب ، محمرد ب يقرع )ويشير كل من 

طروير الصرسات البدنيرة كرالقوة القصرو  الما ى لي فوا د بدنية متعد ة ومن فوا دها البدنيرة تنميرة وت

 ل  21:  9وتحمل القوة والقدرة العضلية والتحمل العضلى . ت 

تردريبات القروة  اخرل مقاومرة الوسرا المرا ى يرؤ   م( 2008محمرد الديسرط) عريض )كما ي كر 

لارتساع ميتو  اللياةة البدنية بمعدلات مرتسعة عن معدلات التردريب علرى الوسرا اليرابؤ كرالقوة 

 والقررررردرة العضرررررلية واليررررررعة القصرررررو  تيررررراهم بشررررركل ملحررررروى فررررري تحيرررررن الميرررررتو  

 ل  24:  22الرةمى . ت 

 ن القروة  م(1999عادم عبرد البصري  ، كمرام درويرش ، محمرد صربح) حسرانيو )ويتسأ كلاة من 

ا ايجابيةر ا والقدرة العضلية وتحمل القدرة هي إثد  الصسات البدنية المركبة الهامة التي تلعرب  ورة

 ل  68:  12وفعالاة في ممارسة العديد من الأنشطة الرياضية كالوثب . ت 

( ، محمررد 9م( )2009خي يررة السررك ب ، محمررد ب يقررع )ويعضرد للررلا مررع نتررا ج  راسررة كررل مررن 

( كيرسرررررررربيندنج وآخرررررررر و  33م( )2020( ، ياسرررررررر  حسررررررررو )31م( )2005إبرررررررر اهي  )

Corresponding et al. (2017( )ن الترردريب  اخررل ( 2م( )2023( ، أحمررد )رر  )39م 

الوسا الما ى لي فوا د عديدة وتعتبر البيية الما يرة بييرة آمنرة للممارسرة الرياضرية ، وثققر  نترا ج 

  فضل من التدريب خارةي في المتغيرات البدنية ةيد البحث .

 ) ج ( المتغي ات المهارية فيد البحث :  

برين القياسرين 0.05عنرد ميرتو  معنويرة ل وةو  فروق لات  لالة اثصرا ية 9يتضح من ةدول ت

القبلى والبعد  لد  المجموعة التجريبية الةانية تالما ىل فرى المتغيررات المهاريرة ةيرد البحرث وةرد 

ل كمرا ثققر  نيربة تحيرن ميويرة 14.713الرى  11.158تراوث  ةيمة تتل المحيروبة مرا برين ت

 %ل . 227.952% إلى 28.152تراوث  ما بين ت

 ا التحين الملحوى لد   فررا  المجموعرة التجريبيرة الةانيرة الرى اسرتددا  البرنرامج تعزو الباثةة ه

بمقاومة الوسا الما ى ثيث     للرلا الرى تحيرن  القوة الغير متوازنةالتدريبى باستددا  تدريبات 

المهارات الهجومية والدفاعية ةيد البحث ، ثيرث  ن القروة واليررعة ةردرات بدنيرة يمكرن تزاوةهرا 

تكون القوة  كبر من اليرعة ينتج القدرة العضلية كعنصر بدنى بالإضافة الى ثرص  فرا   فعندما

العينة للالتزا  بالتدريب ، فالتدريب  اخل الوسا المرا ى سراعد علرى رفرع القردرات البدنيرة لأفررا  

العينررة انعكررؤ للررلا علررى الأ اء المهررار  فمررن خررلال تطرروير القرروة والقرردر العضررلية وتحمررل القرروة 

 لجانبين الأيمن والأيير استطاع اللاعب التصويب بالوثب بكساءة وفاعلية .ل

ررا الترردريب  اخررل الوسررا المررا ى بمقاومررات مدتلسررة سرراعد علررى تحيررين التحركررات الدفاعيررة  و يضة

ا  ا بارزة للجانب وسرعة تغير الاتجاه بشكل ملحوى ولللا ناتج من تدريبات المقاومة التي لعب  ورة

العضلية وتحيين اليرعة فانعكؤ لللا بدورة علرى سررعة التحركرات الدفاعيرة في تحيين القدرة 

 وسرعة تغير الاتجاه . 

 ن تحركات القدمين في  فاع كرة اليد هي تحركات آليرة ها فرة  مBecker (2002)بيك  وي كر 

يؤ   بدطوات سريعة وةصيرة ومتلاثقة و ةيقة لمنع المهاةم في تنسي  التصور الهجرومى ، وةرد 

 ل  859:  36تكون للأما  وللجانب وللدل  ولاتجاهات متعد ة . ت 

 ن مCorresponding et al. (2017   )كيرسرربيندنج وآخرر و  ويشررير فرري هرر ا الصررد  

را فري تنميرة الأ اء المهرار  ثيرث  ن الأ اء المهرار   ا هامة التدريب  اخل الوسا الما ى يلعب  ورة

 ل  344:  39عامل  ساسى في النشاط الممارس  ل ا يتطلب ممارسة منظمة وميتمرة . ت 

م( 2017( ، هدب بردوب )5م( )20017أيمو كمام )وتتسأ ه ه النتا ج مع نتا ج  راسة كل من 

( ، 54م( )2015) Sukhjivan Singh( ، سرياغا  سرينج 2م( )2023( ، أحمد )  )31)

 مJao Victor da Costa (2019)( ، 55م( )2016) .Wallace B. Jوالاس بر) ار) 
 ل .43ت

تيارد فر وق تات دلالرة إحصرائية بريو وبذلك قد تحقق الف ض ال ان) إا ائياً والذب ينص عل) )

التب يبية ال انيرة )وسرط مرائ)( فري القردرات الي)يفيرة  والبعدب لدب المبميعةالقياسيو القبل) 

 ( القياس البعدب لدب لاعب) ك ة اليد والبدنية والمهارية لصالح
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 ثال اً : ع ض ومناقشة نتائج الف ض ال الث : 

 ( 10 ادوم )
 لدب المبميعة الضابطة ف) المتغي ات الاساسية قيد البحث بيو القياس القبلي والبعدب  دلالة الف وق

                                                                          = 8 
  

 المتغي ات الاساسية
ف وق  القياس البعدب القياس القبلي

 المتيسطا
 ت

الخطأ 
المعياري 
 للمتيسط

 قيمة ت
نسبة 

 ع± س ع± س التحسن%

         متغي ات القدرات الي)يفية 

1 
الحد الأقص) لاسته ك 

  الأكسبيو
329.000 20.139 348.500 40.419 19.500 10.716 1.820 5.927 

 0.337 1.174 0.213 0.250 6.928 74.000 6.363 74.250 ض بات القل   2

 0.304 0.964 0.389 0.375 0.835 123.125 8.926 123.500 ضغط الدم الانقباض) 3

 0.448 0.972 0.386 0.375 0.916 83.375 3.707 83.750 ضغط الدم الانبسا)) 4

         المتغي ات البدنية 

 9.314 2.815 0.512 1.441 0.011 16.915 0.819 15.474 لقية الانفبارية للذراعيو 1

 17.124 1.999 0.311 0.622 0.001 4.252 0.013 3.630 لقية الانفبارية لل اليو 2

القية  3
المميزة 
 بالس عة

القدم 
 اليس ب

3.210 0.022 3.949 0.029 0.739 0.298 2.479 23.016 

4 
القدم 
 اليمن)

3.503 0.041 4.250 0.019 0.748 0.147 5.085 21.342 

 19.122 4.667 1.214 5.666 0.027 35.299 1.016 29.633 تحمل القية للذراعيو 5

 23.125 5.204 1.351 7.030 0.015 37.430 1.865 30.400 لعض ت البذعتحمل القية  6

 1.408 1.379 0.058 0.080 0.008 5.600 0.208 5.680 الس عة الانتقالية 7

 8.711 2.862 1.367 3.913 0.002 48.833 3.167 44.920 للتياز  الديناميك) 8

         المتغي ات المهارية 

 16.994 3.474 0.312 1.084 0.022 7.461 0.327 6.378 دقة التصيي  1

 5.953 2.192 0.231 0.506 0.037 9.010 0.423 8.504 التح كات الدفاعية المتنيعة 2

 12.705 4.604 0.227 1.045 0.021 9.270 0.642 8.225 حائط الصد 3

 110.005 4.598 0.846 3.890 0.355 7.426 0.135 3.536 س عة المقابلة الدفاعية 4

  1.895=0.05ةيمة ت الجدولية عند ميتو  معنوية 
برين القياسرين القبلرى 0.05ل  لالة السروق الاثصا ية عنرد ميرتو  معنويرة 10يتضح من ةدول ت

والبعد  لد  المجموعة الضابطة  فرى المتغيررات الاساسرية ةيرد البحرث  وةرد تراوثر  ةيمرة تتل 
كمررا ثققرر  نيرربة تحيررن ميويررة تراوثرر  مررا بررين ل 5.204الررى  0.964المحيرروبة مررا بررين  ت

 %ل  110.005% الى 0.304ت
 ) أ ( القدرات الي)يفية : 

برين القياسرين 0.05ل وةو  فروق لات  لالة اثصا ية عند ميتو  معنوية 10يتضح من ةدول ت
القبلى والبعد  لد  المجموعرة الضرابطة فرى المتغيررات الوىيسيرة ةيرد البحرث وةرد تراوثر  ةيمرة 

ل كمررا ثققرر  نيرربة تحيررن ميويررة تراوثرر  مررا بررين 1.820الررى  0.964المحيروبة مررا بررين ت تتل
 %ل . 5.927% إلى 0.304ت

 

تعزو الباثةة التحين الواضح في المتغيرات الوىيسية ةيد البحث لرد   فررا  المجموعرة الضرابطة 

الأسرؤ العلميرة فري في القياس البعد  عن القبلى الى الاستمرارية في التدريب مع إتباع القواعرد و

التدريب فأ   الى تحين الكساءة الوىيسة لد   فرا  العينة وثدوث بع  التغيرات  ثنراء التردريب 

كزيا ة ضربات القلب وزيا ة ضغا الد  ومع استمرارية وموضوعية التدريب يحردث تحيرن فري 

 المتغيرات السييولوةية للاعب .

ة اللاعب فري التردريب بشركل منرتظم ومراعراة  ن استمراري م(2017هدب بدوب )وه ا ما تؤكده 

السررروق السر يررة مررن اللاعبررين وتنرروع الترردريبات لات الطررابع الهرروا ى يررنعكؤ علررى المتغيرررات 

الوىيسية للاعب كارتساع ضغا الد  بعد المجهو  البدنى ويعو  بمجر  عو ة نب  القلب في فتررة 

بدنى ومعدل ضرربات القلرب لأن المتغيررات الراثة والاستشساء فهناا علاةة طر ية بين النشاط ال

 ل  220:  31الوىيسية للاعب تعتمد على نوع وشدة التمرين وفترات الراثة المناسبة . ت 
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 ) ب ( المتغي ات البدنية قيد البحث : 

برين القياسرين 0.05ل وةو  فروق لات  لالة اثصا ية عند ميتو  معنوية 10يتضح من ةدول ت

مجموعرة الضرابطة فرى المتغيررات الوىيسيرة ةيرد البحرث وةرد تراوثر  ةيمرة القبلى والبعد  لد  ال

ل كمررا ثققرر  نيرربة تحيررن ميويررة تراوثرر  مررا بررين 5.204الررى  1.379تتل المحيروبة مررا بررين ت

 %ل . 23.125% إلى 1.408ت

تعررزو الباثةررة هرر ا التحيررن الواضررح فرري نتررا ج الاختبررارات البدنيررة ةيررد البحررث لررد  المجموعررة 

الضررابطة الررى الالتررزا  فرري تطبيررأ البرنررامج الترردريبى الرر   خضررع  إليرري المجموعررة الضررابطة 

وتكرار الأ اء للتردريبات الميرتددمة  اخرل الوثردات التدريبيرة ، والر       بردوره الرى الارتقراء 

يرات البدنية ةيد البحث بتحين فإن القياس القبلى والبعد  لصرالح القيراس البعرد  بالإضرافة بالمتغ

الى اعتما  المجموعة الضابطة في التدريب على الطرق التقليدية لتنمية القوة ، ثيث كان لري  ثرره 

 في ارتساع الميتو  البدنى للاعبين . 

مية القوة لي  ثر ايجابى على المتغيرات البدنيرة ةيرد وتر  الباثةة  ن التدريب بالطريقة التقليدية لتن

 البحث ، ولكن بصورة  ةل من المجموعة التجريبية .

إلرى  ن التردريب الميرتمر والمنرتظم تيراعد  م(2001محمد ع وب ، محمد نصر  الرديو )ويشير 

 على تقوية عضلات الجيم بشركل عرا  يجرب إلقراء الضروء علرى اسرتددا   شركال ميرتحدثة لتنميرة

 ل  86:  24القوة للاعبين . ت 

إلرى  ن التردريب عمليرة نظاميرة بدنيرة  م(2005عصرام عبرد الخرالق )ويتسأ لللا مع ما  شار إليري 

 ل  167:  15مدططة ومنظمة ةدةا وتؤ   لتنمية القدرات البدنية للسر  . ت 

( ، 4) م(2018( ، السيد سرام) )7م( )2022ب م م س) )ولللا يتسأ مع نتا ج  راسة كل من 

 . (34م( )2012) Alauddin Shaikh( 6م( )2016إيهاب الغندور )

 ) ج ( المتغي ات المهارية قيد البحث : 

برين القياسرين 0.05ل وةو  فروق لات  لالة اثصا ية عند ميتو  معنوية 10يتضح من ةدول ت

اوثر  ةيمرة القبلى والبعد  لد  المجموعرة الضرابطة فرى المتغيررات الوىيسيرة ةيرد البحرث وةرد تر

ل كمررا ثققرر  نيرربة تحيررن ميويررة تراوثرر  مررا بررين 4.604الررى  2.192تتل المحيروبة مررا بررين ت

 %ل . 110.005% إلى 5.953ت

تعزو الباثةة ه ا التحين الى خضوع المجموعة الضابطة الرى تردريبات مهاريرة و  اء المهرارات 

بالطريقة المتبعة مما     الى رفع الميتو  المهار  لد  المجموعة الضابطة ، كمرا  ن التردريب 

 بشكل ةماعى لي آثار واةعية للتنافؤ خاصة لمراثل الناشيين لمحاولة إبراز تسوق كل مرنهم علرى

الآخر ، مما ساعد لللا في تأ ية وإخراج الأ اء المهرار  بأفضرل شركل ومرن ثرم  ثرر ايجابيةرا علرى 

الأ اء السنرري ، وةرردير بالرر كر  ن تحيررن المتغيرررات البدنيررة يررنعكؤ علررى الأ اء المهررار  ةررزء لا 

 يتجز  ويتضح لللا بشكل واضح  اخل منظومة التدريب . 

 ن الأ اء المهار  لمهارات كرة اليد يتوة  الرى ثرد كبيرر علرى  م(2010فتح) السقاف )ويؤكد 

ميتو  اللياةة البدنية للاعب ، ووةو  علافة ارتباط وثيقة برين ميرتو  الأ اء الحركرى لمهرارات 

 ل  37:  18كرة اليد وميتو  اللياةة البدنية . ت 

امررتلاا  (م2004م( ، منيرر  ارر ا  )2005) Juluis Kasaايليرراس كاسررا ويتسررأ كررلاة مررن 

لاعب كرة اليد للمتغيرات البدنية يياهم في سرعة اتقان واكيا  المهارات الحركية وينعكؤ لللا 

 ل  33:  29ل ، ت  45:  45على رفع ةو ة الأ اء السني . ت 

( ، 4م( )2018( ، السيد سرام) )7م( )2022ب م م س) )ولللا يتسأ مع نتا ج  راسة كل من 

 . (34م( )2012) Alauddin Shaikh،  (6م( )2016إيهاب الغندور )

تياد فر وق تات دلالرة إحصرائية بريو وبذلك قد تحقق الف ض ال الث إا ائياً والذب ينص عل) )

الضرابطة فري القردرات الي)يفيرة والبدنيرة والمهاريرة  القياسيو القبلر) والبعردب لردب المبميعرة

 ( .ك ة اليد لصالح القياس البعدب لدب لاعب)
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 ثال اً : ع ض ومناقشة نتائج الف ض ال ابع :

 ( 11ادوم ) 

المبميعة  –) المبميعة التب يبية الاول))الياب (  ال  ثةالبحث  مبميعاتتحليل التبايو بيو 

 المبميعة الضابطة(  ف) المتغي ات الاساسية  للقياسات البعدية -النب يبية ال انية)المائ)( 
    

دراة  مصدر التبايو المتغي ات الاساسية  
 الح ية

مبميع 
 الم بعات

متيسط 
 قيمة ف الم بعات

1 

ظيفية
ت الو

ت القدر
متغيرا

الحد الأقص)  
  لاسته ك الأكسبيو

 بيو المبميعات
2 11975.000 

5987.500 
41.732* 

 
 

 داخل المبميعات
21 3013.000 143.476 

  14988.000 23 المبميع
2 

 ض بات القل  

 بيو المبميعات
2 55.083 27.542 26.112* 

 
 

 داخل المبميعات
21 22.150 1.055 

  77.233 23 المبميع
3 

ضغط الدم 
 الانقباض)
 

 *18.136 16.625 33.250 2 بيو المبميعات
 
 

 داخل المبميعات
21 19.250 0.917 

  52.500 23 المبميع
4 

ضغط الدم 
 الانبسا))

 

 *21.901 13.167 26.333 2 بيو المبميعات
 
 

 0.601 12.625 21 داخل المبميعات
  38.958 23 المبميع

1 

ت البدنية
المتغي ا

 

لقية الانفبارية 
 للذراعيو

 78.731 157.463 2 بيو المبميعات
53.738* 

 
 1.465 30.767 21 داخل المبميعات
  188.230 23 المبميع

2 
لقية الانفبارية 
 لل اليو

 9.604 19.209 2 بيو المبميعات
45.303* 

 
 0.212 4.452 21 داخل المبميعات
  23.661 23 المبميع

3 

القية 
المميزة 
 بالس عة

القدم 
 اليس ب

 18.338 36.675 2 بيو المبميعات
38.967* 

 
 0.471 9.882 21 خل المبميعاتدا

  46.557 23 المبميع
4 

القدم 
 اليمن)

 8.653 17.307 2 بيو المبميعات
40.836* 

 
 0.212 4.450 21 داخل المبميعات
  21.757 23 المبميع

5 
تحمل القية 
 للذراعيو

 241.504 483.008 2 بيو المبميعات
62.393* 

 
 3.871 81.284 21 داخل المبميعات
  564.292 23 المبميع

6 
تحمل القية لعض ت 

 البذع

 164.272 328.543 2 بيو المبميعات
56.335* 

 
 2.916 61.236 21 داخل المبميعات
  389.779 23 المبميع

7 

 الس عة الانتقالية

 2.197 4.394 2 بيو المبميعات
25.846* 

 
 0.085 1.785 21 داخل المبميعات
  6.179 23 المبميع

8 

 للتياز  الديناميك)

 3782.074 7564.149 2 بيو المبميعات
58.383* 

 
 64.780 1360.380 21 داخل المبميعات
  8924.529 23 المبميع

1 

هارية
ت الم

المتغي ا
 

 دقة التصيي 

 21.162 42.324 2 بيو المبميعات
41.420* 

 
 0.511 10.729 21 المبميعاتداخل 

  53.053 23 المبميع
2 

التح كات الدفاعية 
 المتنيعة

 19.172 38.343 2 بيو المبميعات
39.859* 

 
 0.481 10.101 21 داخل المبميعات
  48.444 23 المبميع

3 

 حائط الصد

 31.834 63.668 2 بيو المبميعات
52.102* 

 
 0.611 12.831 21 داخل المبميعات
  76.499 23 المبميع

4 
 س عة المقابلة

 الدفاعية 

 27.762 55.524 2 بيو المبميعات
 0.444 9.315 21 داخل المبميعات *62.587

  64.839 23 المبميع

 3.47= 0.05وميتو  معنوية  21،  2عند  رةتى ثرية   ةةيمة ف الجد ولي                   
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الةلاثرررة ت المجموعرررة النجريبيرررة البحرررث  مجموعررراتل  لالرررة السرررروق برررين 11ةررردولتيوضرررح 
المجموعررة الضررابطةل فررى المتغيرررات  -المجموعررة النجريبيررة الةانيررةتالما ىل   –الاولىتاليررابؤل 

وةرو  فرروق ويتضرح 0.05عند ميتو  معنوية الاساسية  ةيد البحث للقياسات البعدية ةيد البحث 
 LSD ةرراء  اختبرار   الرى ةالباثةر الةلاثرة  ممرا  فرع البحرث  مجموعراتبين  إثصا يةلات  لالة 

 المجموعات لالة فروق معنوية بين   اةللبيان 
 ( 12ادوم )

 –) المبميعة النب يبية الاول))الياب (   ال  ثةالبحث  مبميعاتبيو اقل دلالة ف وق معنيية 
الضابطة(  ف) المتغي ات الاساسية  قيد المبميعة  -المبميعة النب يبية ال انية)المائ)(  

 البحث للقياسات البعدية
 
 
 المتغي ات الاساسية  

 
 →*المبميعات

 
 المتيسطات

 ف وق المتيسطات

LSD التب يبية 
الاول)  

 )ياب (

التب يبية 
 ال انية )مائ)(

 المبميعة
 الضابطة 

1 

ظيفية
ت الو

ت القدر
متغيرا

 

الحد الأقص) 
  لاسته ك الأكسبيو

التب يبية الاول) 
 )ياب (

369.750 
 45.000*↑ 21.250*→ 

12.457 
 
 

بية ال انية التب ي
 66.250   414.750 )مائ)(
المبميعة 
 الضابطة

348.500 
   

2 

 ض بات القل  

التب يبية الاول) 
 )ياب (

72.875 
 2.500*↑ 1.125*→ 

1.068 
 
 

التب يبية ال انية 
 →*3.625   70.375 )مائ)(
المبميعة 
 الضابطة

74.000 
   

3 

 ضغط الدم الانقباض)

التب يبية الاول) 
 )ياب (

121.875 
 1.625*↑ 1.250*→ 

0.996 
 
 

التب يبية ال انية 
 →*2.875   120.250 )مائ)(
المبميعة 
 الضابطة

123.125 
   

4 

 ضغط الدم الانبسا))

التب يبية الاول) 
 )ياب (

82.375 
 2.250*↑ 1.000*→ 

0.806 
 
 

التب يبية ال انية 
 →*3.250   80.125 )مائ)(
المبميعة 
 الضابطة

83.375 
   

1 

ت البدنية
المتغي ا

 

لقية الانفبارية 
 للذراعيو

التب يبية الاول) 
 )ياب (

18.686 
 2.654*↑ 1.771*→ 

1.259 
 

التب يبية ال انية 
 →*4.425   21.340 )مائ)(
المبميعة 
 الضابطة

16.915 
   

2 

لقية الانفبارية 
 لل اليو

التب يبية الاول) 
 )ياب (

4.750 
 1.599*↑ 0.498*→ 

0.479 
 

التب يبية ال انية 
 →*2.097   6.349 )مائ)(
عة المبمي
 الضابطة

4.252 
   

3 

القية 
المميزة 
 بالس عة

القدم 
 اليس ب

التب يبية الاول) 
 )ياب (

4.701 
 0.269 0.753*→ 

0.713 
 

التب يبية ال انية 
 →*1.021   4.970 )مائ)(
المبميعة 
 الضابطة

3.949 
   

4 

القدم 
 اليمن)

التب يبية الاول) 
 )ياب (

4.750 
 0.090 0.500*→ 

0.479 
 

التب يبية ال انية 
 →*0.590   4.840 )مائ)(
المبميعة 
 الضابطة

4.250 
   

5 

 تحمل القية للذراعيو

التب يبية الاول) 
 )ياب (

39.343 
 3.058*↑ 4.044*→ 

2.046 
 

التب يبية ال انية 
 →*7.101   42.400 )مائ)(
    35.299المبميعة 



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         
 

 2024ديسمبر 4ع  33مجلد                               29 المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية 
 

 
 
 المتغي ات الاساسية  

 
 →*المبميعات

 
 المتيسطات

 ف وق المتيسطات

LSD التب يبية 
الاول)  

 )ياب (

التب يبية 
 ال انية )مائ)(

 المبميعة
 الضابطة 

 الضابطة
6 

لقية لعض ت تحمل ا
 البذع

التب يبية الاول) 
 )ياب (

39.380 
 4.025*↑ 1.950*→ 

1.776 
 

التب يبية ال انية 
 →*5.975   43.405 )مائ)(
المبميعة 
 الضابطة

37.430 
   

7 

 الانتقالية الس عة

التب يبية الاول) 
 )ياب (

5.289 
 0.279 0.311*→ 

0.303 
 

التب يبية ال انية 
 →*0.590   5.010 )مائ)(
المبميعة 
 الضابطة

5.600 
   

8 

   الديناميك)للتياز

التب يبية الاول) 
 )ياب (

59.563 
 9.020*↑ 10.730*→ 

8.371 
 

التب يبية ال انية 
 →*19.750   68.583 )مائ)(
عة المبمي
 الضابطة

48.833 
   

1 

هارية
ت الم

المتغي ا
 

 دقة التصيي 

التب يبية الاول) 
 )ياب (

8.305 
 1.045*↑ 0.844*→ 

0.743 
 

التب يبية ال انية 
 →*1.889   9.350 )مائ)(
عة المبمي
 الضابطة

7.461 
   

2 

ات الدفاعية التح ك
 المتنيعة

التب يبية الاول) 
 )ياب (

9.900 
 1.003*↑ 0.890*→ 

0.721 
 

التب يبية ال انية 
 →*1.893   10.903 )مائ)(
عة المبمي
 الضابطة

9.010 
   

3 

 لصدحائط ا

التب يبية الاول) 
 )ياب (

10.248 
 1.123*↑ 0.978*→ 

0.813 
 

التب يبية ال انية 
 →*2.100   11.370 )مائ)(
المبميعة 
 الضابطة

9.270 
   

4 

 المقابلةس عة 
 الدفاعية 

التب يبية الاول) 
 )ياب (

8.156 
 3.445*↑ 0.730*→ 

0.693 
التب يبية ال انية 

 →*4.175   11.601 )مائ)(
المبميعة 
 الضابطة

7.426 
   

ت المجموعررة   الةلاثررةالبحررث  مجموعرراتبررين ل  اةررل  لالررة فررروق معنويررة  12ةرردول  ت يوضررح 
المجموعررة الضررابطةل  فررى  -المجموعررة النجريبيررة الةانيررةتالما ىل   –النجريبيررة الاولىتاليررابؤل 

 اسية  ةيد البحث للقياسات البعديالمتغيرات الاس
 

 (  13ادوم ) 

) المبميعة النب يبية الاول))الياب (    ال  ثةالبحث  مبميعاتبيو  ةمعدم نس  التغي  المئيي

المبميعة الضابطة(  ف) المتغي ات الاساسية  قيد  -المبميعة النب يبية ال انية)المائ)(   –

 البحث للقياسات البعدية
 

 المتغي ات الاساسية  
 

 المبميعات

 

 المتيسطات
 معدم التغي %

التب يبية 

 الاول) )ياب (

التب يبية ال انية 

 )مائ)(

 المبميعة

 الضابطة 

ت  1
متغيرا

ت 
القدر

ظيفية
الو

 

الحد الأقص) لاسته ك 

  الأكسبيو

التب يبية الاول) 

 )ياب (
369.750 

 12.170 5.747 

 15.973   414.750 التب يبية ال انية )مائ)(

    348.500 المبميعة الضابطة

 1.544 3.431  72.875الاول) التب يبية  ض بات القل   2
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 المتغي ات الاساسية  

 

 المبميعات

 

 المتيسطات
 معدم التغي %

التب يبية 

 الاول) )ياب (

التب يبية ال انية 

 )مائ)(

 المبميعة

 الضابطة 

 )ياب ( 

 5.151   70.375 التب يبية ال انية )مائ)(

    74.000 المبميعة الضابطة

3 
 ضغط الدم الانقباض)

 

التب يبية الاول) 

 )ياب (
121.875 

 1.333 1.026 

 2.391   120.250 التب يبية ال انية )مائ)(

    123.125 المبميعة الضابطة

4 
 ضغط الدم الانبسا))

 

التب يبية الاول) 

 )ياب (
82.375 

 2.731 1.214 

 4.056   80.125 التب يبية ال انية )مائ)(

    83.375 المبميعة الضابطة

1 

ت البدنية
المتغي ا

 

 لقية الانفبارية للذراعيو

التب يبية الاول) 

 )ياب (
18.686 

 14.202 9.479 

 20.736   21.340 )مائ)(التب يبية ال انية 

    16.915 المبميعة الضابطة

2 

 لقية الانفبارية لل اليو

التب يبية الاول) 

 )ياب (
4.750 

 33.661 10.493 

 33.034   6.349 التب يبية ال انية )مائ)(

    4.252 المبميعة الضابطة

3 

القية 

المميزة 

 بالس عة

القدم 

 اليس ب

 التب يبية الاول)

 )ياب (
4.701 

 5.715 16.006 

 20.547   4.970 التب يبية ال انية )مائ)(

    3.949 المبميعة الضابطة

4 
القدم 

 اليمن)

التب يبية الاول) 

 )ياب (
4.750 

 1.893 10.526 

 12.188   4.840 التب يبية ال انية )مائ)(

    4.250 المبميعة الضابطة

5 

 حمل القية للذراعيوت

التب يبية الاول) 

 )ياب (
39.343 

 7.771 10.278 

 16.748   42.400 التب يبية ال انية )مائ)(

    35.299 المبميعة الضابطة

6 
تحمل القية لعض ت 

 البذع

التب يبية الاول) 

 )ياب (
39.380 

 10.221 4.952 

 13.766   43.405 التب يبية ال انية )مائ)(

    37.430 المبميعة الضابطة

7 

 الس عة الانتقالية

التب يبية الاول) 

 )ياب (
5.289 

 5.272 5.884 

 11.776   5.010 التب يبية ال انية )مائ)(

    5.600 المبميعة الضابطة

8 

 للتياز  الديناميك)

التب يبية الاول) 

 )ياب (
59.563 

 15.144 18.015 

 28.797   68.583 التب يبية ال انية )مائ)(

    48.833 المبميعة الضابطة

1 

هارية
ت الم

المتغي ا
 

 دقة التصيي 

التب يبية الاول) 

 )ياب (
8.305 

 12.583 10.159 

 20.200   9.350 التب يبية ال انية )مائ)(

    7.461 المبميعة الضابطة

2 
التح كات الدفاعية 

 المتنيعة

التب يبية الاول) 

 )ياب (
9.900 

 10.126 8.990 

 17.358   10.903 التب يبية ال انية )مائ)(

    9.010 المبميعة الضابطة

3 

 حائط الصد

التب يبية الاول) 

 )ياب (
10.248 

 10.954 9.539 

 18.470   11.370 التب يبية ال انية )مائ)(

    9.270 المبميعة الضابطة

4 
 س عة المقابلة

 الدفاعية 

التب يبية الاول) 

 )ياب (
8.156 

 42.237 8.950 

 35.987   11.601 التب يبية ال انية )مائ)(

    7.426 المبميعة الضابطة
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ت المجموعرة البحرث  مجموعراتبرين   ةل  معدل نيرب التغيرر الميوير 13يوضح ةدول  ت 

المجموعررة الضررابطةل  فررى  -النجريبيررة الةانيررةتالما ىل  المجموعررة  –النجريبيررة الاولىتاليررابؤل  

 المتغيرات الاساسية  ةيد البحث للقياسات البعدية

 ( القدرات الي)يفية قيد البحث :  أ) 

البحث  مجموعاتبين   ةل وةو  معدل نيب التغير الميوي13ل ، ت12ل ، ت11يتضح من ةداول ت

المجموعرررة  -مجموعرررة النجريبيرررة الةانيرررةتالما ىل  ال –ت المجموعرررة النجريبيرررة الاولىتاليرررابؤل  

الضرررابطةل  فرررى المتغيررررات الوىيسيرررة للقياسرررات البعديرررة ةيرررد البحرررث ، وترررراوح معررردل التغيرررر 

%ل لصررالح المجموعررة التجريبيررة الةانيررة 15.973% إلررى 1.333للمجموعررات الةلاثررة مررا بررين ت

 تالوسا الما ىل .

تعزو الباثةة التحين الواضح للمجموعة التجريبية الةانية بسارق عن المجموعة التجريبية الأولرى 

القرروة والمجموعرة الضرابطة الرى  ن المجموعررة التجريبيرة الةانيرة تسوةر  نتيجررة اسرتددا  تردريبات 

ضرررد مقاومرررات الوسرررا المرررا ى باسرررتددا    وات مدتلسرررة المقاومرررات كرررالكرات  الغيرررر متوازنرررة

وييرررررية والأثبررررال المطاطررررة والأوزان المدتلسررررة والكرررررات الطبيررررة وغيرهررررا مررررن الأ وات الي

الميتددمة  اخل البرنامج التدريبى بالإضافة لاسرتددا  ثركرات مشرابهة ومتماثلرة لرلأ اء السنري ، 

ل ا يعد الوسا الما ى هو مقاومة طبيعية تياعد على تنراغم وتقويرة العضرلات والتحررا بانيريابية 

ة لمررا يتمتررع برري مررن خررواص فالترردريب  اخررل الوسررا المررا ى لرري انعكاسررات واضررحة علررى وبيررهول

ميتو  الأ اء من خلال تقوية وبناء الجهاز العضلى وتحقيرأ التروازن العضرلى وتردريب عضرلى 

 ةلبى مما ساعد اللاعب على تقليل الشعور بالإةها  والتعب ثتى في استددا  الشدة العالية .
لمجموعة التجريبية الةانية تتسوق علرى المجموعرة التجريبيرة الأولرى برالرغم مرن فمن هنا نجد  ن ا

ررا علررى ترردريبات  ولكررن فرري الوسررا اليررابؤ فحققرر  نتررا ج  القرروة الغيررر متوازنررة نهررا اعتمرردت  يضة
واضحة في القدرات الوىيسية  ةل من المجموعة التجريبية الةانية ويرةع ه ا السرارق الرى مقاومرة 

امررا اندسرراض نتررا ج المجموعررة الضررابطة الررى البرنررامج الترري خضررع  لرري مررن ةبررل الوسررا المررا ى 
واعتمدت في التدريب على تدريبات القوة بالطريقة  القوة الغير متوازنةالمدر  باستةناء تدريبات 

 المتبعة لما كان لي  ثر في تحين طسي  في القدرات الوىيسية ةيد البحث .
ة الةانية بالمجموعتين الأخر  الى البرنامج التدريبى المقترح ل ا نرةع تحين المجموعة التجريبي

ا فعررالاة فرري بعرر   القرروة الغيررر متوازنررةباسررتددا  ترردريبات   اخررل الوسررا المررا ى الرر   لعررب  ورة
الاستجابات السيريولوةية مقارنرة بالممارسرة علرى اليرابؤ مةرل تغيررات فري تردفأ الرد  واندسراض 

ى المتأثر وسرعة العو ة للحالة الطبيعية بعد التردريبات العنيسرة معدل القلب واندساض الألم العضل
. 

( ، خي يررة السررك ب ، محمررد ب يقررع 36م( )2009) Beckerبيكرر  ويتسررأ للررلا مررع كررلاة مررن 
( ، أبررري العررر  39م( )2017)  Corresponding( ، كيرسررربيندنج وآخررر و  9م( )2009)

 Dan( ، دا  ليينرردو  ، ديفيررد ارري  2م( )2023( ، أحمررد )رر  )1م( )2003عبررد الفتررا  )
Lewinden & David Joyce (2014( )40م) . 

من خلال ما تم مناةشتي من نتا ج البحث تيرتطيع الباثةرة  ن ترةرع التحيرن فري القياسرات البعديرة 
سيرريولوةية ةيررد البحررث لصررالح المجموعررة التجريبيررة الةانيررة الررى للمتغيرررات البدنيررة والمهاريررة وال

واسرررتددا    وات متعرررد ة  القررروة الغيرررر متوازنرررةاتجررراهين الاتجررراه الأول هرررو اسرررتددا  تررردريبات 
را التركيرز علرى تردريب  بمقاومات مدتلسة مع مراعاة استددا  ةانبي الجيم الأيمن والأييرر و يضة

ي الأثر الأكبر في تطروير تلرلا المتغيررات ةيرد البحرث ، مرن هنرا الطرف العلو  واليسلى لما كان ل
اعتمدت الباثةرة علرى اسرتددا  هر ا الشركل مرن تمرينرات القروة العضرلية باسرتددا  مقاومرات غيرر 
متوازنة والتعرف على تأثيره بدنيةا ومهاريةا وال    وضح  ن هناا فارق بين المجموعتين الأولى 

، ، بررل تسرروق المجموعررة التجريبيررة الةانيررة الترري تلقيرر  الجرعررات والةانيررة والمجموعررة الضررابطة 
التدريبية  اخل مقاومة الوسا الما ى وه ا هو الاتجاه الةانى لتحقيأ نتا ج  فضل للمجموعة الةانية 

فرري الوسررا  القرروة الغيررر متوازنررةمقارنررة بالمجموعررة التجريبيررة الأولررى الترري اسررتددم  ترردريبات 
فرري الوسررا اليررابؤ  القرروة الغيررر متوازنررةبطة الترري اسررتددم  ترردريبات اليررابؤ والمجموعررة الضررا
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والمجموعة الضابطة التي استددم  تدريبات القوة التقليدية ، والأمر ال   تعرد  للرلا فري تطرور 
 الميتو  البدنى والمهار  والسييولوةى للمجموعة التجريبية الةانية .

التي تم فيها التردريب واختلافهرا     الرى ثردوث وه ه السروق الواضحة من ثيث البيية التدريبية 
فروق وانعكاسات واضحة على الجانب البدنى والمهار  وىهرت انعكاسراتي بشركل واضرح علرى 

 سنة كأثد انعكاسات التدريب . 18الجانب الوىيسى والسييولوةى للاعبى كرة اليد تح  

 ( المتغي ات البدنية قيد البحث :  ب) 

البحث  مجموعاتبين   ةل وةو  معدل نيب التغير الميوي13ل ، ت12، تل 11يتضح من ةداول ت

المجموعرررة  -المجموعرررة النجريبيرررة الةانيرررةتالما ىل   –ت المجموعرررة النجريبيرررة الاولىتاليرررابؤل  

الضابطةل  فى المتغيرات البدنية للقياسات البعدية ةيد البحث ، وتراوح معردل التغيرر للمجموعرات 

 %ل لصالح المجموعة التجريبية الةانية تالوسا الما ىل .33.034% إلى 1.893الةلاثة ما بين ت

تعزو الباثةة السروق الدالة إثصا يةا في القياس البعد  للمجموعات الةلاثرة فري المتغيررات البدنيرة 

والمهاريرة لصررالح المجموعررة التجريبيررة الةانيررة الرى فاعليررة البرنررامج التر يبررى المقترررح باسررتددا  

غيررر المتوازنررة ويتضررح للررلا فرري القرروة القصررو  والقرردرة العضررلية لعضررلات الرررةلين الأثقررال 

% 85-70وال راعين ، ثيث اشتمل البرنامج المقترح على تمرينات متعد ة بشدة تتراوح ما برين 

ولللا انعكؤ على تحين الوثب العمو   والقدرة علرى الرمرى لأةصرى ميرافة ممرا يردل علرى ةروة 

 وال راعين . عضلات الج ع والرةلين 

كما تر  الباثةة  ن التدريب المنتظم وفأ  سؤ علمية كالتوع في التدريبات والتكي  مع الأثمال 

الميتددمة ومراعاة التقد  بدرةات الحمل من المتوسا الى العالى ثم الأةصى واستمرار المتابعرة 

 ت البدنية .لأفرا  المجموعة التجريبية ةد     لللا الى تحين ملحوى في ميتو  القدرا

ونلاثظ من خلال ةردول ت ل الر   يوضرح السرروق الإثصرا ية برين المجموعرة التجريبيرة الأولرى 

والةانيررة فنجررد  نرري بررالرغم مررن  ن المجموعررة الأولررى تررم ترردريبها علررى الوسررا اليررابؤ باسررتددا  

البدنيرة ةيرد بأشركالها المدتلسرة مرن التردريب هردف  لتنميرة المتغيررات  القوة الغير متوازنةتدريبات 

البحث كالقوة الانسجارية للر راعين والررةلين مرن اسرتددا   ةصرى ةروة فري  ةرل زمرن ممكرن علرى 

ساعدت على كساءة العضلات العاملة وتطويرها في  القوة الغير متوازنةالبيية اليابية ، وتدريبات 

انسجاريةا للحركرة الأ اء فكلما استطاع اللاعب   اء الحركات بيرعة وةوة  كبر كلما كان النهوض 

بمعنى ييتطيع اللاعب الأ اء بأةصى ةوة تدرةي العضلات في  ةل زمن ، ومراعاة الباثةة تنوع 

الترردريبات الميررتددمة كرران لرري  ثررر فرري زيررا ة  افعيررة اللاعبررين ورغبررتهم فرري التقررد  والارتقرراء 

 بالميتو  الرياضى .

فري الوسرا اليرابؤ مرن التردريبات  نرةالقوة الغير متواز ن تدريبات  م(2007هدب بدوب )وتؤكد 

الهامة التي   ت الى تطور القوة الانسجارية لل راعين وساهم  بشكل فاعل فري رفرع كسراءة الأ اء 

 بل تمكن اللاعبين من تنسي  الواةب الحركى . 

م( ، 2000م( عبد العزيز النم  ، ناريما  الخطي  )2007فا)مة مالح ، أسماء كمبش )وتتسأ 

على  ن الوسا ل التدريبية باستددا   مSouhail Hermassi et al. (2019)سيهيل هي م  

تياعد على ةدرة اللاعب لملاثظة  وضاعي وثركاتي وتصرحيحها ،  القوة الغير متوازنةتدريبات 

ح تطرروير الوثبررات والحررواةز بارتساعررات مدتلسررة ممررا يدررد  القرروة القصررو  فررالقوة والقرردرة تترري

:  52ل ، ت  57:  13ل ، ت  148:  17لل راعين والرةلين وينعكؤ لللا على الأ اء المهار  . ت 

 ل  188
وبالمقارنة بين المجموعة التجريبية الأولرى والةانيرة نجرد  ن المجموعرة التجريبيرة الةانيرة التري ترم 

 ىهرررت نتررا ج إيجابيررة فرري  القرروة الغيررر متوازنررةترردريبها فرري الوسررا المررا ى باسررتددا  ترردريبات 
ثةرة السرروق الاختبارات البدنية ةيد البحث ويرةع لللا الى فاعلية البرنامج التدريبى ، وترةرع البا

الدالررة إثصررا يةا بررين المجموعررة التجريبيررة الأولررى والةانيررة فرري القيرراس البعررد  لصررالح المجموعررة 
الةانية لأن الوسا الما ى يعتبر مقاومة طبيعية فتدريبات القروة  اخرل الوسرا المرا ى ثققر  تطرور 

ررا ييرراع د علررى مرونررة فرري القرردرات البدنيررة الداصررة والمرتبطررة بنجرراح الأ اء المهررار  ، و يضة
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المساصرل واسرتطالة العضرلات  ون التعررض للإصرابة  و ثردوث مضراعسات باسرتددا  تمرينررات 
ضد مقاومرة المراء باسرتعمال   وات و ثقرال متدرةرة واسرتددا  ثركرات مشرابهة لرلأ اء السنري مرن 

 ثيث شكل الأ اء واستددا  نسؤ المجموعات العضلية الميار الزمنى للقوة .
 ن التردريب المرا ى يرؤ   لتطرور فري القروة والقردرة العضرلية لعضرلات الصردر  ل ا تعرزو الباثةرة

والكتسين الأمامية والمرفقين وهى من  هم المجموعرات العضرلية التري يحتاةهرا لاعرب كررة اليرد ، 
فتدريبات المقاومة الميتددمة راع  الباثةة توةيهها للعضرلات العاملرة للر راعين والررةلين لأن 

يعبر عن تدريب البناء العضلى فهو من  شركال  القوة الغير متوازنةفي تدريبات  التدريب الر ييى
 تطوير القدرة والقوة القصو  .

 ن التردريب  م(2005م( ، عصام الرديو عبرد الر ازق )2009ماه  حسو ، أمي ة حسو )ويؤكد 
لوسرا في الوسرا المرا ى لري خصرا ص تيرمح للاعرب بزيرا ة ةدرتري البدنيرة تحر  مقاومرة المراء فا

المرا ى يتميرز بزيرا ة المقاومررة التري تيراعد علررى كسراءة الجهراز العضررلى ثيرث  ن زيرا ة المقاومررة 
الواةعة على العضلة وبالتحديد الطرفين العلو  واليسلى من الجيم من خرلال انغمازهرا فري المراء 
ت يررؤ   الررى تطويرهررا وتنميتهررا ، فكلمررا زا ت المقاومررة الترري تعمررل العضررلة ضرردها كلمررا زا 

 وتطورت القوة والقدرة العضلية . 
 ل  49:  14ل ، ت  84:  20ت 

وتعررزو الباثةررة التحيررن الواضررح بررين المجموعررة الضررابطة والتجريبيررة الةانيررة الررى  ن المجموعررة 
ثيث  القوة الغير متوازنةالضابطة رةع الى فاعلية البرنامج التدريبى المقترح فاستددا  تدريبات 

الةانية ترم تردريبها بالمقاومرات غيرر المتوازنرة  اخرل الوسرا المرا ى الر     ن المجموعة التجريبية
ساعد على الانيجا  في الأ اء ضرد مقاومرة متيراوية لجميرع  ةرزاء الجيرم العامرة فضرلاة علرى  ن 
الوسا لو مقاومة متياوية للجانبين الأيمن والأيير ساعد على تقوية العضلات الضعيسة للجيم ، 

دريبى المقترح تضمن القيرم الأكبرر فري وثداتري التدريبيرة شردات عاليرة لتحقيرأ ولأن البرنامج الت
الهردف العررا  لتطرروير المتغيررات البدنيررة فررالتكرارات لهرا تررأثير ةررو  علرى تنميررة عضررلات الجيررم 

 للطرفين .
( ، 31م( )2017( ، هردب بردوب )3م( )2021اك ام) حمرزة وآخر و  )وه ا ما  كدت  راسة 

والاس ( ، 54م( )2015) Sukhjivan Singh( ، سرياغا  سرينج 2)م( 2023أحمرد )ر  )
( 43م( )2019) Jao Victor da Costa( ، 55م( )2016) .Wallace B. Jبر) ار) 

تياعد على تقوية العضلات  القوة الغير متوازنةعلى  ن المقاومة الاثتكاكية للماء خلال تدريبات 
ويظهر لللا في الأ اء المهار  كالوثب والتصويب من خرلال تطروير عضرلات الررةلين والجر ع 

سرنة ، ونلاثرظ  18وال راعين وتحقيأ التوازن فهو من  هم تدريبات القوة للاعبى كرة اليد تحر  
رةع الى التدريب وفقةرا ارتساع طسي  في المتغيرات البدنية ةيد البحث للمجموعة الضابطة ولللا ي

للطرق التقليدية لتنمية القردرة والقروة العضرلية بالإضرافة الرى الاسرتمرارية فري التردريب ، وافتقرار 
الوثدات التدريبية الى تردريبات الأثقرال غيرر المتوازنرة واعتما هرا علرى التردريبات العامرة والتري 

للقوة العضرلية العامرة فري   اء متطلبرات غالبةا تكون فا دتها محدو  لا تلبى ثاةات لاعب كرة اليد 
 وواةبات اللعبة وخاصة المهارات الدفاعية .

 ن برنامج التدريب بالأثقال غير المتوازنة سراعد علرى تطروير القروة  م(2011ابار عل) )ويتسأ 
والقدرة العضلية للج ع والرةلين واستددا  مقاومات مدتلسة الأوزان وشدة تصاعدية ، واستددا  

  التدريبى الستر  والتكرار ساعد على تطروير  سررع و علرى المتغيررات البدنيرة وتطروير الأسلو
القرروة والقرردرة وتحمررل القرروة وتحقيررأ  علررى تكررافؤ للقرروة المميررزة باليرررعة للاعررب كرررة اليررد وفررأ 

 ل  175:  8متطلبات الواةب الحركى للمهارات الهجومية  و الدفاعية . ت 
 ( المتغي ات المهارية قيد البحث :  ج) 

برررين   ةل وةرررو  معررردل نيرررب التغيرررر الميويررر13ل ، ت12ل ، ت11يتضرررح مرررن ةرررداول ت
المجموعرة النجريبيرة الةانيرةتالما ىل   –ت المجموعة النجريبية الاولىتاليابؤل  البحث  مجموعات

لبحررث ، وتررراوح معرردل المجموعررة الضررابطةل  فررى المتغيرررات المهاريررة للقياسررات البعديررة ةيررد ا -
%ل لصرالح المجموعرة التجريبيرة الأولرى 42.237% إلرى 8.950التغير للمجموعات الةلاثة ما بين ت

 تالوسا اليابؤل .
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القروة الغيرر يرةع لللا التحين الى تطبيأ البرنامج التدريبى المقتررح باسرتددا  تردريبات 
من خلال تحيين المتطلبات البدنيرة فرانعكؤ علرى ةردرة  القوة الغير متوازنةالى تدريبات  متوازنة

اللاعررب علررى   اء القرردرات المهاريررة ةيررد البحررث بكسرراءة عاليررة ويرةررع السرررق بررين المجموعررة 
 اخرل مقاومرة الوسرا المرا ى  القروة الغيرر متوازنرةالتجريبية الأولى والةانية الى استددا  تدريبات 
الضابطة ، وترةع الباثةة تسوق المجموعة التجريبيرة على عكؤ التحين الطسي  لد  المجموعة 

الةانية على المجموعة الضابطة في المتغيرات المهارية وفيد البحث الى تطبيأ البرنامج باستددا  
التي تم تطبيقها  اخل الوسا الما ى على المجموعة التجريبية الةانية  القوة الغير متوازنةتدريبات 

 اخررل الوسررا المررا ى اهتمرر  بررالأ اء الضرررور  اتيررم   غيررر متوازنررةالقرروة ال، كمررا  ن ترردريبات 
 بالتشويأ والتنوع والدافعية نحو الأ اء ل ا  ثرت على الأ اء المهار  

فضررلاة عررن اسررتددا  ترردريبات سرراعدت علررى تقليررل المقاومررة الداخليررة للعضررلة فتزيررد مررن 
لعضرلى وتوةيري الحركرات سرعة الانقباض العضرلى وتقويرة عضرلات الجيرم وإثرداث التروازن ا

الإرا ية نحو هدف معين كالتصويب والمهارات الدفاعية ةيد البحث ل ا يجب على لاعب كرة اليرد 
 ن يتميز برالقوة للتصرويب واتقران المهرارات الدفاعيرة لتيرجيل  كبرر عرد  مرن الأهرداف وللرلا مرن 

لممارسرة المهرارات الأساسرية المبا   الداصة باللعبة ولللا لأهمية الدةة والقوة في ةابلية اللاعب 
سررواء الهجوميررة  و الدفاعيررة لرياضررة كرررة اليررد ، و    للررلا الررى التررأثير الايجررابى علررى الميررتو  

 المهار  للمجموعة التجريبية الةانية .
 ن الرردور الساعررل فرري   اء المهررارات  م(2016ضررمياء علرر) وآخرر و  )ويتسررأ للررلا مررع 

ي السعاليات الرياضية فهرى تمكرن اللاعرب مرن تنسير  الواةرب الأساسية بكرة اليد هي الدةة والقوة ف
الحركرى وتحقيررأ الهرردف منرري وللرلا يعتمررد علررى العضررلات المشرتركة بررالأ اء الحركررى بأةررل ةهررد 

 ل  188:  11ممكن . ت 
 ن تردريبات  مBrahim Agrebi et al. (2019)بر اهي  أا يبر) وآخر و  وير كر 

الحركى تياعد بشكل كبير في تنميرة و ةرة التصرويب للر راع  القوة غير المتوازبة المشابهة للأ اء
المصرروبة فرري كرررة اليررد وتيرراعد فرري ةرردرة اللاعررب علررى   اء المهررارات الدفاعيررة بأةصررى سرررعة 
كتحركررات القرردمين بدطرروات سررريعة ومتابعررة المهرراةم والقرردرة علررى إيقرراف سررير الهجمررة كررى لا 

 ل  80:  37ةو ة . ت يتمكن المهاةم استغلال الةغرات الدفاعية المو
 Philippe Decleve & ErcمYokes T. P.  (2019 ، )ويؤكررد كررلأة مررن 

إلى  ن تدريبات القوة للاعب كرة ايد تيراعد فري  م(2002م( ، كمام درويش وآخ و  )2019)
زيا ة إتقان الأ اء المهار  خاصة التردريبات مدتلسرة المقاومرات والمشرابهة لرلأ اء فتلعرب  وريرن 

لعناصررر البدنيررة المرتبطررة بررالأ اء المهررار  كررالقوة والقرردرة العضررلية وتحقيررأ الترروزان بتنميررة ا
العضلى الها  في لعبة كرة اليد ، وتكرار الأ اء بأسراليب وطررق علميرة ومقاومرات غيرر متوازيرة 

:  50ل ، ت  801:  57من  نيب الوسرا ل التدريبيرة لتنميرة متطلبرات الحالرة التدريبيرة للاعرب . ت 
 ل  135:  19، ت  ل 18

أحمرررد )ررر  ،  (57م( )2019) .Yokes, Y. Pويتسرررأ للرررلا مرررع نترررا ج  راسرررة مرررن 
( علر) أ  تردريبات 7م( )2022( ، بر م م سر) )4م( )2023( ، السيد سام) )2م( )2023)

 لها تأثي  ايبابياً في تطيي  مستيب الأداء المهارب .  القية الغي  متيازنة
( ، 17م( )2007فا)مرة مرالح ، أسرماء كمربش )كرل مرن وتتسأ تللا النترا ج مرع  راسرة 

 Sukhjivan Singh( ، سرياغا  سرينج 42م( )2015) .Hackett et alهاكيا وآخر و  
هرررردب برررردوب ( ، 55م( )2016) .Wallace B. Jوالاس برررر) ارررر) ( ، 54م( )2015)
برر م م سرر) ( ، 43م( )2019) Jao Victor da Costaارري فيكتررير ( ، 31م( )2017)
( ، السرريد 3م( )2023( ، اك امرر) حمررزة وآخرر و  )2م( )2023أحمررد )رر  )،  (7م( )2022)

 ( .4م( )2023سام) )

 الاستنتااات :
استنا ةا على مرا  ىهرتري نترا ج البحرث وفرى ضروء  هرداف وفرروض البحرث ، ومرن واةرع 

 التالية : البيانات التي تم ثصرها ونتا ج التحليل الاثصا ى توصل  الباثةة الى الاستنتاةات
فرري الوسررا اليررابؤ  القرروة الغيررر متوازنررةالبرنررامج الترردريبى المقترررح باسررتددا  ترردريبات  -1

يؤ   الى تحين ميتو  القدرات البدنية والمهارية والوىيسية ةيد البحث لرد  المجموعرة 
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 التجريبية الأولى عينة البحث .
في الوسا الما ى يؤ    وازنةالقوة الغير متالبرنامج التدريبى المقترح باستددا  تدريبات  -2

الررى تحيررن ميررتو  القرردرات البدنيررة والمهاريررة والوىيسيررة ةيررد البحررث لررد  المجموعررة 
 التجريبية الةانية عينة البحث .

فري الوسرا المرا ىل علرى  القروة الغيرر متوازنرةتسوق المجموعة التجريبيرة الةانيرة تتمرينرات 4
في الوسا اليابؤل ل ا  ثر البرنامج  الغير متوازنةالقوة المجموعة التجريبية الأولى تتمرينات 

التدريبى المقترح بصورة إيجابية في تحيرين القردرات البدنيرة خاصرة القروة والقردرة العضرلية 
والتوزان العضلى وتحمل القوة والمتغيررات المهاريرة كالتصرويب بالوثرب وتحيرن المهرارات 

ركات الدفاعية المتنوعرة والمقابلرة الدفاعيرة الدفاعية ، ثيث  ني  ثرت ايجابيةا على سرعة التح
وثررا ا الصررد للاعبررى كرررة اليررد عينررة البحررث ، والقرردرات الوىيسيررة ةيررد البحررث كرران لهررا  ثررر 

 ايجابى في سرعة الاستشساء وتحين ضربات القلب لد  لاعبى كرة اليد عينة البحث .

 التيصيات : 
  في ضوء  هداف وفروض البحث توصى الباثةة بما يلى :

تطبيررأ نتررا ج هرر ه الدراسررة لمدتلرر  الأنشررطة الرياضررية بمررا يتناسررب مررع متطلبررات كررل  -1
 رياضة.

لرفرع القردرات  القروة الغيرر متوازنرةضرورة إلقراء الضروء علرى تطبيرأ بررامج تمرينرات  -2
 البدنية والمهارية والوىيسية للاعبى كرة اليد .

لتعريسهم على كل ما هو ةديد في الاهتما  بصقل المدربين من خلال عقد  ورات تدريبية  -3
 الأساليب التدريبية الحديةة .

 ضرورة تصميم برامج مشابهة  لمدتل  المراثل الينية . -4
الاهتما  بتطبيأ التدريبات في الوسا الما ى على مدتلر  الألعرا  الجماعيرة لمرا لهرا مرن  -5

 تأثير فعال في رفع الكساءة السييولوةية والبدنية للاعبين .
تما  بتسعيل محتو  برنامج تدريبات الوسا الما ى لما لري مرن ترأثير ايجرابى ضرورة الاه -6

على تحيين الميتو  البدنى والمهار  والسيريولوةى لعينرة البحرث مرن لاعبرى كررة اليرد 
 الدرةة الأولى وما يماثلهم في العمر التدريبى .
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 الم ااع

 أولاً : الم ااع الع بية : 

،  ار السكر العربى  م( : فسييليايا التدري  وال ياضة2003)أبي الع  أحمد عبد الفتا    -1

 ، القاهرة . 

تأثير اسرتددا  التمرينرات فري الوسرا المرا ى علرى بعر   م( :2023أحمد )  عبد العام )  -2

المتغيرات البدنية والسييولوةية وسرعة التحركات الدفاعية لد  لاعبى كرة اليد ، 

 1، ةزء  99ة البدنية وعلو  الرياضة ، العد  المجلة العلمية للتربي بحث منشير ،

. 

، السعيد عبد الحميرد السريد سرال  ، محمرد سرعيد عبرد    اك ام) محمد عبد الحميد حمزة  -3

تأثير استددا  تمرينات القوة الغير متوازنة على ةانبي الجيرم :  م(2021) الدي 

الرفعات الأوليمبيةل على  ةة وضباطة التصويب فري كررة  –تالتمرينات الأرضية 

ل ، الجزء الةرانى 108اليد ، بحث منشور ، مجلة تطبيقات علو  الرياضة ، العد  ت

 ، كلية التربية الرياضية للبنين بأبو ةير ، ةامعة الإسكندرية .

ترأثير التردريب بالأثقرال بأسرلو  الردفع واليرحب  م( :2023السيد سرام) السريد إبر اهي  )  -4

،  بحث منشريروالرةلين على بع  القدرات البدنية والمهارية للاعبى كرة اليد ، 

 ،  بريل . 1، ةزء  99المجلة العلمية للتربية البدنية وعلو  الرياضة ، العد  

تأثير استددا   ساليب مدتلسرة لتردريبات المرونرة الداصرة  م( :2007أيمو كمام البندب )  -5

خارج و اخل الوسا الما ى علرى ميرتو  الأ اء البردنى والإنجراز الرةمرى لناشريى 

، كليرررة التربيرررة الرياضرررية ، ةامعرررة  رسرررالة دكتررريرال غيررر  منشررريرةاليرررباثة ، 

 بورسعيد.

الوىيسيرة علرى تنميرة بعر   ترأثير تردريبات القروة م( :2016إيهاب عبد العزيرز الغنردور )  -6

 رسالة دكتريرال غير  منشريرةالمتغيرات البدنية والمهارة للاعبى الكرة الطا رة ، 

 ، كلية التربية الرياضية ، ةامعة بنى سوي  . 

تدريبات القوة الداصة باسرتددا  الأاةرال الغيرر  تأثيرم( : 2022ب م م س) محمد وتيت )  -7

ضرررد  فاعرررات المنرررافؤ الحركيرررة والأ اء  متوازنرررة علرررى فاعليرررة مهرررارات الرفرررع

، مجلرررة نظريرررات  بحرررث منشررريرالمهرررار  مرررن كرررلال الجرررانبين للمصرررارعين ، 

ل ، كليرررة 1ل ، العرررد  ت37وتطبيقرررات التربيرررة البدنيرررة وعلرررو  الرياضرررة ، المجلرررد ت

 التربية الرياضية ، ةامعة مدينة اليا ات . 

 

تررأثير برنررامج ترردريبى الأثقررال لتطرروير القرروة القصررو  لررد   م( :2011ابررار علرر) ابررار )  -8

، المجلرد  3، مجلة علو  التربيرة الرياضرية ، العرد   بحث منشيرناشيى كرة اليد ، 

 الرابع .

الترردري  البليرريمت ب لصررغار :  م(2009خي يررة إبرر اهي  السررك ب ، محمررد ارراب  ب يقررع )  -9

 ندرية . ، منشأة المعارف ، الجزء الةانى ، الإسك السو

: مررردخل  م(2001خي يرررة إبررر اهي  السرررك ب ، ييسرررف دهررر  ، محمرررد اررراب  ب يقرررع )  -10

للاستجابات البيولوةية لإلقراء الضروء علرى تردريبات الجرر  خرارج و اخرل المراء 

، المرؤتمر العلمرى  بحرث منشريرالعميأ لتقنين الكساءة الوىيسية للمر ة الرياضية ، 

الدولى للرياضة والعولمة ، المجلد الةالث ، كلية التربية الرياضرية للبنرين ، ةامعرة 

 ثلوان .

علاةرة  ةرة الأ اء وبعر   نرواع  م( :2016ضمياء علر) ، سرعيد نرزار ، حسرو عبرد   )  -11

 ، مجلرة علرو  التربيرة بحث منشيرالقوة العضلية بالمهارات الهجومية بكرة اليد ، 

 . 3الرياضية ، المجلد التاسع ، العد  

ال ياضر)  التدري : م(1999عادم عبد البصي  ، كمام درويش ، محمد صبح) حسانيو )  -12
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 ، مركز الكتا  للنشر ، القاهرة . ، التكامل بيو النظ ية والتطبيق

م( : القررية العضررلية تصررمي  2000عبررد العزيررز أحمررد النمرر  ، ناريمررا  محمررد الخطيرر  )  -13

 ، الأسات ة للكتا  الرياضى ، القاهرة .  ب امج القية وتخطيط الميس  التدريب)

ترأثير اسرتددا  التردريبات فري الوسرا المرا ى علرى  م( :2005عصام الرديو عبرد الر ازق )  -14

 رسرالة مااسرتي  غير بع  عناصر اللياةرة البدنيرة الداصرة للاعبرى كررة القرد  ، 

 ، كلية التربية الرياضية ، ةامعة طنطا .  منشيرة

 12طتطبيقات( ،  –م( : التدري  ال ياض) )نظ يات 2005عصام عبد الخالق مصطف) )  -15

 ، منشأة المعارف ، الإسكندرية .

،  ار  4، طم( : الترردري  ال ياضرر) )النظ يررة والتطبيررق( 2003عرريي  أحمررد الببررال) )  -16

GMS . للنشر والتوزيع ، القاهرة 

 راسررة مقاومررة لترردريبات المقاومررة  م( :2007فا)مررة عبررد مررالح ، أسررماء حميررد كمرربش )  -17

علررى اليابيررة وفررى الوسررا المررا ى علررى تطرروير بعرر  القرردرات الداصررة بالوثبررة 

 . 29، مجلة الستح ، العد   بحث منشيرالةلاثية ، 

 

،  اليرد التردري  العلمر) الحرديث فري رياضرة كر ة م( :2010فتح) أحمد عرادب السرقاف )  -18

 ية ثورس الدولية ، الإسكندرية .مؤس

القيرراس  م( :2002كمررام الررديو درويررش ، قرردرب سرريد م سرر) ، عمرراد الررديو عبرراس )  -19

، مركز الكتا  للنشرر  والتقيي  وتحليل المباراة في ك ة اليد )نظ يات وتطبيقات(

 ، القاهرة .

الحدي ررة فرري علرر  م( : الاتباهررات 2009مرراه  حسررو محمرريد ، أميرر ة حسررو محمرريد )  -20

 ،  ار الوفاء للطباعة والنشر ، الإسكندرية . التدري  ال ياض)

ترررأثير اسرررتددا  تررردريبات الوسرررا المرررا ى علرررى بعررر   م( :2005محمرررد إبررر اهي  علررر) )  -21

المتغيرررات البدنيررة والسيرريولوةية والميررتو  الرةمررى لمتيررابقى الوثررب الطويررل ، 

 الرياضية ، ةامعة  سيوط . ماةيتير غير منشورة ، كلية التربية رسالة

تأثير التدريب البليومتر  على تنمية القردرات البدنيرة  م( :2008محمد الديسط) عيض )  -22

  ةر  ، 800والسييولوةية والبيوميكانيكية وعلاةتها بالميتو  الرةمى لمتيابقى 

 ، كلية التربية الرياضية ، ةامعة المنصورة . رسالة مااستي  غي  منشيرة

م( : القيررراس فررري الت بيرررة 2000محمرررد حسرررو عررر وب ، محمرررد نصررر  الرررديو رضررريا  )  -23

 ،  ار السكر العربى ، القاهرة . 2، طال ياضية وعل  النف  الل ياض) 

،  ار  م( : اختبار الأداء الح ك)2001محمد حسو ع وب ، محمد نص  الديو رضيا  )  -24

 السكر العربى ، القاهرة . 

، العرد   م( : الهبريم والردفاع فري كر ة اليرد2008ا م كمام سرال  )محمد خالد حميدل ،   -25

 الأول ،  ار الكتب ، الإسكندرية .

،  2، طم( : الهبررريم فررري كررر ة اليرررد 2014محمرررد خالرررد حمررريدل ، ياسررر  محمرررد دبرررير )  -26

 الإسكندرية . 

،  م( : القيرراس والتقرريي  فرري الت بيررة البدنيررة وال ياضررة2004محمررد صرربح) حسررانيو )  -27

 الجزء الأول ،  ار السكر العربى ، القاهرة .

مقارنرررة بعررر  المتغيررررات  م( :2019محمررريد عبررراس حسرررو ، مشررر ف خليرررل فتحررر) )   -28

البيوميكانيكية للتصويب بالقسز عاليةرا برةرل واثردة وبرالرةلين للاعبرى كررة اليرد ، 

ل ، مجلة كلية التربية الرياضرية ، ةامعرة 32ل ، العد  ت11، المجلد ت بحث منشير

 بغدا  .

 

،  م( : ك ة اليد للبميرع التردري  الشرامل والتميرز المهرارب2004مني  ا ا  إب اهي  )  -29
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  ار السكر العربى ، القاهرة . 

يرة بنراء وتقنرين بطار م( :2019نيرس أحمد عبد زيرد الفرت وب ، عمراد درويرش رشريد )  -30

بحث اختبار مهارية للاعبى المركز الوطنى لرعاية الموهبة الرياضية بكرة اليد ، 

 ل ، مجلة كلية التربية الرياضية ، ةامعة بغدا  .2ل ، العد  ت31، مجلد ت منشير

تررأثير اسررتددا  تمرينررات القرروة الارتدا يررة فرري وسررطين  م( :2017هرردب برردوب شرربي  )  -31

متباينين على بع  المؤشرات السييولوةية لتطوير القوة الانسجاريرة و ةرة مهرارة 

، مجلرة القا سرية لعلرو   بحرث منشريرالإرسال والضربة الياثقة بالكرة الطا رة ، 

 . 17، مجلد  2التربية الرياضية ، العد  

ترأثير تمرينرات القروة اللامتزنرة فري بعر  القردرات البدنيرة  م( :2023)هي   صادق كا)    -32

الداصررة والمتغيرررات البايوميكانيكيررة لأ اء مهررارة الضررر  اليرراثأ العررالى لررد  

، كليرة التربيرة البدنيرة وعلرو  الرياضررة ،  رسرالة دكترريراللاعبرى الكررة الطرا رة ، 

 ةامعة بغدا  . 

التردريب المتبراين باسرتددا  الأثقرال والبليرومترا  اسرتددا  م( :2020ياس  محمد حسرو )  -33

وتأثيره على بع  القدرات البدنية والأ اءات المهارية والدفاعية لناشيى كررة اليرد 

، كليرة  26، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلو  الرياضرة ، مجلرد  بحث منشير، 

 التربية الرياضية ، ةامعة بنها .
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