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 المقدمة ومشكمة البحث:

يعتمد التدريب الرياضى فى العصر الحديث عمى المعارف والمعمومات العممية التى 
ترتبط بالمجال الرياضى، وأصبح الوصول الى المستويات العالية  يستمدىا من العموم الأنسانية التى

لايتحقق بالمواىب الرياضية فقط بل يتحقق أيضا من خلال التطور السريع فى أساليب التدريب 
 القائمة عمى الأسس العممية السميمة. 

م( ان التدريب 8991" )كمال الدين درويش" م(،0222" ) بياء سلامةويتفق كلا من " 
ىاما  وأساسيا  لموصول باللاعب والفريق لحالة  مخطط طبقا للأسس والمبادغ العممية يمعب دورا  ال

الفورمة الرياضية فى نياية فترة الإعداد العام أو الخاص والأحتفاظ بيا خلال فترة المنافسات حتى 
 ( 9819()9810)يمكن الحصول عمى أفضل النتائج. 

ان التأكيد المستمر والمتزايد تجاة الوصول الى الانجاز  مKelly (2102)كايمى ويشير 
والتدريب الرياضى، قاد العمماء لمبحث عن طرق تدريب يكون ليا تأثيرات ايجابية عمى الأداء، 

إحدػ ىذة الطرق التى أسترعت الأنتباة فى الاونة الأخيرة.  المقاومات متغيرة الشدة يعتبر باستخدام
(22100) 

ان  م(2111بيدرسن ) Pedersenم(، 2120)"اسبين" Espinosa "ويتفق كلا من 
محاولة الوصول الى  من الأساليب التدريبية التى تتم فيةباستخدام المقاومات متغيرة الشدة التدريب 

أقصى درجة من الفاعمية عن طريق استخدام القوة بأساليب متباينة، وذلك داخل الوحدة التدريبية أو 
داخل مجموعة من التدريبات وبذلك يتضح وجود نوعين مختمفين ليذا الأسموب ولكل نوع العديد 

تجنب مسار التدريب عمى  ىباستخدام المقاومات متغيرة الشدة اليدف التدريب تمن المتغيرات، و 
 (29109)(19108)وتيرة واحدة. 

فارلية ادتخدام التدريب بادتخدام المقاومات متغيرة الذدة رلى بعض المتغيرات 
 البدنية الخاصة ومدتوى الأداء المهارى لدى لاربات كرة اليد

 
 م.د/ ذيماء فرج صالح محمدأ.

 جامعة حلوان -كلية الترتيه رياضيه  - الرياضيةتقسم تدرية الالعاب  استاذ مساعد
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( ان القددرات البدنيددة الخاصدة فد  كددرة اليدد عدداملا  م2111)عميياد اليدين عبيياس" ويضيي  "
الفددرد اتقدان الميددارات الحركيددة الأساسددية  عىامدا  واساسدديا  لرفددع مسددتوؼ الأداء الميدارػ، فقددد لا يسددتطي

لخاصة، وكرة اليدد كححددػ الرياضدات الجماعيدة تعدد مدن الرياضدات مقدرات البدنية الف  حالة افتقاره 
التددد  تحتدددوؼ عمدددى عددددد كبيدددر مدددن الميدددارات الحركيدددة وىدددذه الميدددارات تحتددداج الددد  قددددر معدددين مدددن 

ىدذه الامكانددات  رالامكاندات والقددرات البدنيددة لكد  تددتم بأسدموب جيددد واداء فند  سددميم وعنددما لا تتددواف
         (9212)بالطريقة الصحيحة.  يفشل الفرد ف  اداء الميارات

ية القدرات ددن تنمأ مBrown("2100) برون " ،مAlberto (2104 ) البوان يرػ كما 
لا يستطيع و  ،اطدلنوع النش الأساسيةبتنمية الميارات الحركية  وثيقا   رتبط ارتباطا  يالبدنية الخاصة 
 افتقارهفى حالة  ويتخصص في الذؼلنوع النشاط  الأساسيةالميارات الحركية  إتقانالفرد الرياضى 

لمنشاط التخصصى ىو  الأساسيةلمقدرات البدنية، ويضيف أن الطابع المميز لمميارات الحركية 
 أعمىنميتيا وتطويرىا لموصول الى تب ديحدد القدرات البدنية الضرورية التى يج الذؼ

 ( 98189()98189).مستوػ 
الى أن الصفات البدنية الخاصة مطمب أساسى لكل  (2117) عماد الدين عباسويشير   

لعبة من الألعاب الجماعية، ولكنيا تختمف من لعبة لأخرػ، وفقا لطبيعة أداءات ومتطمبات كل 
لعبة، وىذة المتطمبات يمزم توافرىا فى ممارسى ىذه المعبة حتى يمكنيم التقدم فى التدريب والوصول 

 (9812الى المستويات العالية. )

تمعب دورا كبيرا فى ميارات كرة اليد  أن القدرة العضمية( 0996) ياسر دبور ضي وي
حيث تعتبر من العناصر الحاسمة فى كثير من ميارات كرة اليد، والتى يعتمد عمييا فى فعالية 

 ( 000182)الانجاز وكفاءة الاداء. 

كرة اليد يعتمد عمى درجة كفاءة اللاعب لأداء الميارات الأساسية سواء  وطبيعة الأداء فى
الدفاعية أو اليجومية بالكرة أو بدونيا، وتوظيف تمك الميارات أثناء القيام بالعمل الخططى، 
 وتختمف طبيعة الأداء فى كرة اليد وتتنوع ما بين العدو السريع بالكرة أو بدونيا الى الجرػ والتوقف.

(1811) 

تعتبر الشكل المقاومات متغيرة الشدة ان  Kyle Brown (2119)كيمى براون ويشير 
 (13 81)الحديث لمتدريب الوظيف . 
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 Vairavasundaram & Palanisamy (2105)فيرافاسندارام و بالانيسامي ويضيف  
تحقق  عن أدوات لياقة بدنية جديدة يبحثون والرياضيين عمى حد سواء الى ان مدرب  المياقة البدنية 

 متعددة الاستخدامات ى  الأداة المثالية لكونياالمقاومات متغيرة الشدة النتائج المرجوة منيا، و 
 (98132()182 02)التدريب. لكل انواع  والفاعميةالوظائف و 

،  Ivan Ivanovايفان ايفانوف تم اكتشافيا عمى يد البمغارؼ المقاومات متغيرة الشدة و 
 تعتمد عمىبروتوكولات تدريب أكثر قوة ووظيفية م، حيث لاحع ضرورة توافر 0229وذلك عام 

 (0919)التدريب. تحركات الجسم وقدراتو الكاممة اللازمة لمنجاح ف  

 ليا باداء الفوائد، ولكن الشكل الفريد يسمح وليا العديد من نفسالمقاومات متغيرة الشدة و 
الذؼ يتكون  الشكل الفريد لمحقيبةأكياس الرمل ف يام بيا مع معظمبعض الحركات الت  يصعب الق

 (28182) أداة متعددة الاستخداماتيا مقابض مختمفة تجعل من من

رخيصة المقاومات متغيرة الشدة ان Bobu Antony. (2105 )بوبو انتونى ويضيف 
او البلاستيك وانو  التكمفة ويمكن تصنيعيا يدويا من أدوات بسيطة كالقماش او الجمد الصناع 

يمكن صناعتيا من خلال الإطار الداخم  لإطارات السيارات والذؼ يستخدم كعوامات للأطفال 
داخل المياه المفتوحة، حيث يتم قصيا وحشوىا بالرمل او القماش ثم إعادة خياطتيا مرة أخرػ 

 (189 81)واستغلاليا ف  أكثر من مرة.

تعتبر أداة مثالية لكونيا لمقاومات متغيرة الشدة اان  Kendal (2119)كيمى براون ويشير 
 (103 03)تتوافر بيا جميع خصائص وسمات التدريب الوظيف . 

 عمى العديد من الدراسات العممية المرتبطة بموضوع البحث ةومن خلال إطلاع الباحث
 القدرة عمىالمقاومات متغيرة الشدة  تمرينات تأثير ( بعنوان"8م()0289فتح  ) محمد أمان كدراسة 
( 9م( )0282اليد، ودراسة شمس الدين محمد محمود ) كرة لاعبات لدػ التصويب وسرعة العضمية
الرقم  لسباحة البدنية والمستوػ  بعض المتغيراتعمى المقاومات متغيرة الشدة تمرينات  بعنوان
تأثير برنامج ( بعنوان 9م()0281محمد حممى الجناينى )سنة ، ودراسة  83م فراشة تحت  822

عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة المقاومات متغيرة الشدة تدريب  باستخدام أداة التدريب 
( بعنوان 83م()0289)محمد شعبان ناصرالقرص، ودراسة والمستوػ الرقم  لدػ متسابق  قذف 

والمستوػ عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة المقاومات متغيرة الشدة تأثير استخدام تدريبات 
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 وأعدم تناول دراسة عربية  - ةف  حدود عمم الباحث - ةالباحث تلاحظ الرقم  لدػ لاعب  الكياك
 بالمتغيرات البدنية المختمفة واثرىا ف  تطوير المقاومات متغيرة الشدة أجنبية الربط بين التدريب 

مستوػ الأداء الميارػ ف  كرة اليد وعمى الرغم من الدراسات المختمفة ف  معالجة الأخطاء الفنية 
لزيادة فاعمية الأداء وتحسينيا وبالرغم من ذلك فمازال ىناك ضرورة لإعادة النظر ف  شكل تخطيط 

لى لكرة اليد التدريب لمفرق وأساليبيا، وبملاحظة القواعد الاستثنائية التى وضعيا الإتحاد الدو 
لمباريات الناشئين والمرتبط والمتعمقة بقطع خط سير الكرة أو الأستحواذ عمييا من المياجم 
والإنطلاق لميجوم الخاطف حيث يحتسب اليدف بيدفين إذا نجح المدافع أثناء أػ نظام دفاعى فى 

أو أحد أفراد فريقة  قطع خط سير الكرة أثناء تمريرىا بين المياجمين، وانطمق بالكرة وسجل منيا ىو
تمريرات(، وكان اليدف من ىذة القاعدة الأستثنائية ىو تطوير سرعة  3ىدفا  بحد أقصى )عدد 

التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطف لمناشئين فى كرة اليد، وعمى الرغم من ذلك لاحظت 
، وقد رق الناشئينسرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطف لفإنخفاض مستوػ الباحثة 

ضرورة وضع برنامج تدريبى  ةالباحث ترأومن ىنا يرجع ذلك إلى ضعف القدرة العضمية لمرجمين، 
والتعرف عمى  والذراعين لتنمية القدرة العضمية لمرجمينالمقاومات متغيرة الشدة مقترح بحستخدام 

 رة اليد تحت.سرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطف لناشئات كتأثيره عمى 

 ىدف البحث:

المقاومات تأثير برنامج تدريب  باستخدام أداة التدريب ييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى 
وذلك من  عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوػ الأداء الميارػ ف  كرة اليدمتغيرة الشدة 

 -خلال1 
 مستوػ بعض المتغيرات البدنية لدػ ناشئى كرة اليد -8
 سرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطف لدػ ناشى كرة اليد. -0

 فروض البحث:
توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبمى والبعدػ ف  مستوػ بعض المتغيرات البدنية لدػ  -8

 ناشئى كرة اليد لصالح القياس البعدػ.
وسرعة التحرك الدفاعى ف  مستوػ توجد فروق دالة إحصائيا  بين القياسين القبمى والبعدػ  -0

 لدػ ناشئى كرة اليد لصالح القياس البعدػ والإنطلاق لميجوم الخاطف فى كرة اليد 
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 المصطمحات المستخدمة فى البحث:

 الحقيبة البمغارية

ى  اداة تمارين عمى المقاومات متغيرة الشدة والمعروفة أيضا باسم المقاومات متغيرة الشدة 
 الدموية،تدريب الوزن والبميومترية، تدريب القمب والأوعية  القوة،شكل ىلال تستخدم ف  تدريب 

 (92102بالرمل.)الأكياس مصنوعة من الجمد وعادة تكون مميئة  البدنية المياقةوالبدنية العامة 

 إجراءات البحث:

 منيييييييييج البحث:

التجريبى لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث، وذلك بحستخدام التصميم إستخدمت الباحثة المنيج 
 التجريبى لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرػ ضابطة.

 عينة البحث:

والمسجمين  (82) تحت اليدكرة  ئىناشمن  إختارت الباحثة عينة البحث بالطريقة العمدية
 (0208/0200يد لمموسم الرياضى )الوالمسجمين بالإتحاد المصرػ لكرة أكتوبر الرياضى  2بنادػ 

حستبعاد عدد ب ةالباحث ت( ناشئ وقام81حيث بمغ حجم العينة الكمى قبل إجراء التجربة الأساسية )
( ناشئين لكرة 82عمييم لتصبح عينة البحث الأساسية ) ( ناشئين لإجراء الدراسة الإستطلاعية1)

 اليد.

 -الوزن  -الطول  -ت النمو )السن قامت الباحثة بحساب مدػ إعتدالية توزيع معدلاو 
 ،وسرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطف ،العمر التدريبى( وبعض المتغيرات البدنية

 ( يوضح ذلك.8) وجدول
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 (0جدول )
   عتدالية عينة البحث فى المتغيرات الوصفية )التجانس(إ

 08ن=
 المتغيرات

وحدة 

 المياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى
 معامل الالتواء

 2,029- 2,32 82,92 82.91 سنة العمر

 2,023 8,89 2,22 2.91 سنة العمر التدريبى

 2,009 9,00 8,91 8.99 سم الطول

 2,819 9,91 29,09 29.39 كجم الوزن 

 -الطول  -معدلات النمو )السن  ( أن قيم معاملات الالتواء فى8يتضح من جدول )
( مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى 3)±العمر التدريبى( إنحصرت ما بين  -الوزن 

 ىذه المتغيرات.

 (2جدول )
  )التجانس( بعض المتغيرات البدنيةعتدالية عينة البحث فى إ

 08ن= 
 المتغيرات

وحدة 

 المياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور 
 الرأسى

 2,292 0,19 21,22 29.88 سم

القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور 
 الأفقى

 8,212 2,81 8,12 8,19 متر

 2,029 0,29 81,22 81,99 متر القدرة العضمية لمذراعين

المتغيرات البدنية إنحصرت ما بين  ( أن قيم معاملات الالتواء فى0يتضح من جدول )
 ( مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى ىذه المتغيرات.3)±
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 (3جدول )
   لميجوم الخاط  )التجانس( نطلاقالتحرك الدفاعى وال مستوى عتدالية عينة البحث فى إ

 08ن=                                                                              
 المتغيرات

وحدة 

 المياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى
 معامل الالتواء

التحرك الدفاعى والنطلاق لميجوم 
 الخاط 

 2,028- 8,02 81,22 81,99 ث

( أن قيم معاملات الالتواء فى )التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم 3يتضح من جدول )
 ( مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى ىذه المتغيرات.3)±الخاطف( إنحصرت ما بين 
 الخطوات التنفيذية لمبحث: 

 أدوات جمع البيانات: -

قامت الباحثة بتحديد الإختبارات البدنية والميارية قيد البحث من خلال الإطلاع عمى 
(، وأسفر ذلك عن الإختبارات 01(، )88(، )2المراجع العممية المتخصصة فى التدريب الرياضى )

 التالية1
 (8مرفق ) :أولًا: الختبارات البدنية قيد البحث

 لقياس القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور الرأسى.         .الوثب العمودػ من الثباتإختبار  -8

 لقياس القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور الأفقى.          .من الثبات إختبار الوثب العريض -0

 ذراع والكتف. إختبار رمى كرة طبية لاقصى مسافة.     لقياس القدرة العضمية لم -3

 (0مرفق )الختبارات الميارية قيد البحث: ثانياً: 

 .التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطفإختبار سرعة  -8

 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:ثالثاً: 

 الطول.جياز الرستاميتر لقياس -

 الوزن.ميزان طب  لقياس -

 طبية.كرات   -شريط لاصق  -حواجز  –كرات يد  -أجيزة أثقال -

                                                 ساعة إيقاف. -شريط قياس  -دامبمز أوزان مختمفة -



 

 

  الجزء السادس عشر2023 يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 228 - 

 الاستطلاعية: الدراسة -
 (2/88/0208)وحتى  (38/82/0208)من  الفترةفى  الإستطلاعيةإجراء الدراسة تم 

من مجتمع البحث وخارج  (سنة 82) تحت يد كرة ناشئين (1)الإستطلاعية قواميا عينة الأفراد عمى 
 -1يم وذلك لمتعرف عمى ما  عينة البحث الأساسية،

 .مة الإختبارات المستخدمة لأفراد عينة البحثءمدػ ملا -
 .اليومية موحدة التدريبيةل ات والمجموعات المناسبةعدد مرات التكرار  -
والأثقال المستخدمة فى والدامبمز أوزان الكرات الطبية صناديق الخشبية و إرتفاعات التحديد  -

 تدريبات المقترحة.
 المعاملات العممية للأختبارات: -

 أولًا: معامل الصدق:
 ناشئين( 1)قواميا الباحثة صدق التمايز بين مجموعتين إحداىما مجموعة مميزة  إستخدمت

( 1)قواميا والأخرػ مجموعة غير مميزة  العينة الأساسية، من خارج (سنة 82) تحت يدكرة 
 ( يوضح ذلك.2والجدول ) وتم حساب دلالة الفروق، سنة(، 82تحت ) يد كرة ناشئين

 (4جدول )                                 
 بعض المتغيرات البدنية  مميزة فىدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير 

 وسرعة التحرك الدفاعى والنطلاق لميجوم الخاط 
 8=2=ن0ن

 المتغيرات
 وحدات

 المياس 

 ليمة غير المميزة المميزة

 2ع 2س 1ع 1س )ت ( 

القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور 
 الرأسى

 5,88 8,56 34,,5 3,,, 56,84 سم

القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور 
 الأفقى

 45,, 3,84 8,43 3,00 8,66 متر

 متر القدرة العضمية لمذراعين
 

86,84 
0,,8 84,,3 8,0, 5,34 

 التحرك الدفاعى 

 والنطلاق لميجوم الخاط 
 3,6,5 83,36 ,8,0 86,68 ث

-
0,54 
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( بين المجموعتين 2.29( وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوؼ )2يتضح من الجدول )
أختبارات المتغيرات البدنية وسرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم المميزة وغير المميزة ف  

 ولصالح المجموعة المميزة مما يشير إل  صدق الاختبارات قيد البحث. الخاطف
 ثانياً: معامل الثبات:

تم إستخدام طريقة تطبيق الإختبار وا عادتو لحساب معامل الثبات، وذلك عن طريق تطبيق 
أختبارات المتغيرات البدنية وسرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطف عمى أفراد العينة 

مل الارتباط البسيط بين وتم حساب معا الاستطلاعية ثم إعادة التطبيق مرة أخرػ عمى نفس العينة،
 ( يوضح ذلك.9والجدول ) نتائج التطبيقين الأول والثانى،

 (5جدول )
وسرعة التحرك الدفاعى  المتغيرات البدنيةمعامل الأرتباط بين التطبيق الأول والثانى فى اختبارات 

 والنطلاق لميجوم الخاط 

 المتغيرات
 وحدات

 المياس 

 ليمة التطبيك الثانى التطبيك الأول

 2ع 2س 1ع 1س )ر ( 

لعضمية لمرجمين عمى المحور القدرة ا
3,368 43,, 56,83 3,,, 56,84 سم الرأسى

**
 

القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور 
3,338 3,88 3,,8 3,00 8,66 متر الأفقى

**
 

3,388 0,85 86,03 8,,0 86,84 متر القدرة العضمية لمذراعين
**

 

التحرك الدفاعى والنطلاق لميجوم 
3,346 ,8,8 86,80 ,8,0 86,68 ث الخاط 

**
 

( بين 2.29)( وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائيا  عند مستوؼ 9يتضح من الجدول )
المتغيرات البدنية وسرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق نتائج التطبيقين الأول والثانى لإختبارات 

 مما يشير إلى ثبات ىذه الإختبارات عند إجراء القياس.لميجوم الخاطف 
  :التدريبتصميم برنامج  - 

بمسدددح مرجعدددى لممراجدددع العمميدددة المتخصصدددة والدراسدددات السدددابقة فدددى مجدددال  ةالباحثددد تقامدد
واسددتنادا   المقاومددات متغيدرة الشددة ( وذلدك لتحديددد طبيعدة وشدكل 80(،)82(،)3)التددريب الرياضدى، 

 وقد تم ذلك وفقا  لمخطوات التالية1،  المقاومات متغيرة الشدة لما سبق تم تصميم برنامج 
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 أولا: أسس وضع البرنامج:
 حتوػ البرنامج التدريب ، راعت الباحثة الأسس التالية1عند وضع م

 الإىتمام بأداء تدريبات الإطالة والمرونة فى بداية الوحدة التدريبية.  -8
 المختارة فى الوحدة مع قدرات أفراد عينة البحث. التدريباتمناسبة  -0
الفترػ بشقييا منخفض ومرتفع الشدة فى ظل إستخدام إستخدمت الباحثة طريقة التدريب  -3

 التدريب الدائرػ كشكل تنظيم  خلال البرنامج.
التدريب  يتم فيياالبمغارية باستخدام الحقيبية  تدريباتعمى يومية التدريبية الوحدة ال تضمنت -2

الحقيبية تدريب  الناشىءؤدػ ي ثالعموؼ داخل مجموعة مركبة واحدة، بحيو  السفمىين لمطرف
 طرف سفمى يتبعو تدريب كرة منفصمة لمطرف العموؼ.البمغارية 

 (.8 – 8تموج الحمل داخل الوحدة التدريبية يكون ) -9 
 مراعاة مبدأ التدرج من السيل إلى الصعب فى أداء التدريبات عل مدار البرنامج التدريبى. -2

 ثانياً: مكونات حمل التدريب داخل البرنامج المقترح:
 دة الحمل:ش -0

الناشىء ويتم تحممو يأقصى ما  ٪( من92الى  %99شدة حمل التدريب من ) تم تحديد 
 8 – 8زيادة الشدة عن طريق زيادة التكرار لمحقيبية، ويكون تموج الحمل داخل الوحدة التدريبية ) 

 .بتدرج الارتفاع بشدة التدريب ثم اليبوط بالشدة  (، ويتم التباين فى شدة الحمل التدريبى

 المجموعات(: –حجم الحمل )التكرارات  -2
 .تكرارات ومن مجموعتين 9يتكون كل تدريب من  

 فترات الراحة البينية: -3
 ق(.8ث( وما بين المجموعات ) 32-92حددت الباحث فترة الراحة ما بين التدريبات ) 

 التدريبي:ثالثاً: محتوى البرنامج 
من خلال المقاومات متغيرة الشدة التدريبى بحستخدام قامت الباحثة بتحديد محتوػ البرنامج   

تمكنت ولذلك  الإطلاع عمى العديد من المراجع والدراسات العممية المتخصصة ف  مجال التدريب،
لذراعين وامرجمين لالتدريب لتنمية القوة والقدرة العضمية  التدريباتمجموعة من  إختيارالباحثة من 

  (.3اليد مرفق )الخاصة بلاعبى كرة 
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 لمبرنامج التدريبى:الزمنى  عرابعاً: التوزي
فى الجزء الرئيسى من الوحدة التدريبية وتم البمغارية قام الباحث بتنفيذ تدريبات الحقيبية 

( وحدات تدريبية فى 3( أسابيع، بواقع )1ية، لمدة )( وحدة تدريب02تقسيم البرنامج إلى عدد )
 أكتوبر الرياضى(. 2سبوع، وتم تنفيذ ىذا البرنامج عمى عينة البحث )نادػ الأ
 -المقترح باستخدام الحقيبة البمغارية:  البرنامج رابعا

  البرنامج أعداد خطوات

المقاومة باستخدام  تدريبات عمى تحتوؼ  الخبراء رأؼ إستطلاع إستمارة ةالباحث تأعد -
 العممية المراجع عمى الاطلاع وبعد المناسبة، والراحات والتكراراتالمقاومات متغيرة الشدة 

 (8) مرفق .والمبينة أسمائيم الخبراء أراء أخذ وبعد المعمومات وشبكات

 ( 9) مرفق جوالبرنام البمغارية، الحقيبة تدريباتل النيائ  الشكل بتحديد ةالباحث تقام -

 لمبرنامج الزمني التوزيعخامسا: 

 المقترحة: التدريبيةالتوزيع الزمني لموحدة 

 ( ق         89)*التييئة البدنية )الإحماء(. 

 ( ق32)لتحسين مستوػ الأداء الميارػ *تدريبات 

  ق ( 39*التدريب باستخدام تدريبات المقاومة باستخدام الحقيبة البمغارية. )

 ( ق82)   * التيدئة والختام .     

 القياسات القبمية: -
فى القدرة العضمية لمرجمين  لعينة البحث (9/88/0208إجراء القياسات القبمية يوم )تم 
 .سرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطفوالذراعين و 

  البمغارية:التدريب باستخدام الحقيبية برنامج تطبيق  -
فى الفترة وذلك أفراد عينة البحث، عمى المقاومات متغيرة الشدة التدريب برنامج تطبيق تم 

 (.م2/8/0200إلى ) (9/88/0208من )
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 القياسات البعدية: -
فى القدرة العضمية وسرعة التحرك الدفاعى  لأفراد عينة البحثإجراء القياسات البعدية تم 

 والشروط.بنفس الترتيب (، م9/8/0200والإنطلاق لميجوم الخاطف يوم )
 المعالجات الحصائية: -

قامت الباحثة بمعالجات البيانات إحصائيا ، بحستخدام المتوسط الحسابى، الإنحراف  
                 المعيارػ، الوسيط، معامل الألتواء، معامل الأرتباط، إختبار ت، نسبة التحسن.

 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض النتائج 

 (6جدول )

  البدنية دلالة الفروق بين متوسطات القياس القبمى والبعدى فى متغيرات البحث

 المتغيرات
وحدات 

 المياس

 المياس البعدى المياس المبلى
 ليمة

 )ت(

مستوى 

 الدلالة 
 2ع 2س 1ع 1س

 القدرة العضمية لمرجمين عمى 

 المحور الرأسى
 دال  ,0,,0 ,,,0 ,46,3 ,3,, 53,38 سم

 درة العضمية لمرجمين عمى الق

 المحور الأفقى
 دال 88,08 ,3,0 0,83 3,83 8,33 متر

 دال 08,34 8,85 80,,0 0,35 86,06 متر درة العضمية لمذراعينالق

 (0,292( = )2.29قيمة ت الجدولية عند مستوػ معنوية )   

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية 2يتضح من جدول )
والبعدية ف  مستوػ بعض المتغيرات البدنية حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمتيا 

( مما يدل عمى 09.09الى  88.02بين )( حيث جاءت ما 2.29الجدولية عند مستوػ الدلالة )
 وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدػ.
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 (7جدول )

 نسبة التحسن بين متوسطات القياس القبمى والبعدى فى متغيرات البحث البدنية

 المتغيرات
وحدات 
 المياس

الفروق  المياس البعدى المياس المبلى
بين 

المتوسطي
 ن

 نسبة

 2ع 2س 1ع 1س التحسن 

 القدرة العضمية لمرجمين عمى 

 المحور الرأسى
 6.88 ,,,0 ,46,3 ,3,, 53,38 سم

88,0,
٪ 

 درة العضمية لمرجمين عمى الق

 المحور الأفقى
 3.03 ,3,0 0,83 3,83 8,33 متر

84,08
٪ 

 5,.5 8,85 80,,0 0,35 86,06 متر درة العضمية لمذراعينالق
85,60

٪ 

( وجود تحسن بين القياس القبمى والبعدػ ف  مستوػ بعض المتغيرات 9يتضح من جدول )
 القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور الرأسىالبدنية حيث جاءت نسبة التحسن ف  مستوػ 

 القدرة العضمية لمرجمين عمى المحور الأفقىف  مستوػ  التحسن( وبمغت نسبة 82.03)
%( ولصالح القياس 82.10) القدرة العضمية لمذراعينلتحس ف  مستوػ %( وبمغت نسبة ا89.02)

 البعدػ.

 (8جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياس القبمى والبعدى فى التحرك

 الدفاعى والنطلاق لميجوم الخاط  

 المتغيرات
وحدات 
 المياس

 المياس البعدى المياس المبلى
 ليمة

 )ت(

مستوى 
 الدلالة 

 2ع 2س 1ع 1س

 التحرك الدفاعى 

 والنطلاق لميجوم الخاط 
 ,8,0 88,88 8,36 6,,86 ث

86,
,8- 

 دال 

 (0,292( = )2.29قيمة ت الجدولية عند مستوػ معنوية )    
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية 1يتضح من جدول )
حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة  التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطفوالبعدية ف  مستوػ 

( مما يدل عمى 38.81( حيث جاءت بنسبة )2.29أكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوػ الدلالة )
 وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدػ.

 (9جدول )
 نسبة التحسن بين متوسطات القياس القبمى والبعدى فى التحرك

 لميجوم الخاط  الدفاعى والنطلاق 

 المتغيرات
وحدات 
 المياس

 المياس البعدى المياس المبلى

الفروق بين 
 المتوسطين

 نسبة

 التحسن 
 2ع 2س 1ع 1س

 التحرك الدفاعى 

والنطلاق لميجوم 
 الخاط 

 ٪4,,80- ,0.0 ,8,0 88,88 8,36 6,,86 ث

التحرك الدفاعى ( وجود تحسن بين القياس القبمى والبعدػ ف  مستوػ 9يتضح من جدول )
التحرك الدفاعى والإنطلاق حيث جاءت نسبة التحسن ف  مستوػ  والإنطلاق لميجوم الخاطف

 %( ولصالح القياس البعدػ80.39) لميجوم الخاطف

 مناقشة النتائج 

( بدين القياسدين 2.29( وجود فروق دالة إحصائيا  عندد مسدتوػ )9(،)2) الجدوليتضح من 
فدى كدرة  لدذراعينوا القددرة العضدمية لمدرجمين فد القبمى والبعدػ لدػ عينة البحث من لاعبدى كدرة اليدد 

 لصالح القياس البعدػ اليد

بحث عينة اللكرة اليد  ناشئات الحادث لدػوترجع الباحثة تمك النتيجة ف  مستوػ التحسن 
مجموعة منتقاة ؼ إشتمل عمى ذوال ،البمغارية التدريب باستخدام أداة الحقيبية إستخدام إلى فاعمية 

روعى فييا تقنين الأحمال التدريبية بما  ثلذراعين، حيوا رجمين والجذعمللممقاومات تدريبات من 
والفترة الزمنية بالتدريبات من السيل إلى الصعب،  جعينة البحث، والتدر  قدرات أفراديتلائم مع 
الأمر الذؼ أسيم بشكل إيجابى  لذراعينوا العضمية لمرجمين ةمما أثر إيجابيا  عمى القدر  المناسبة،

 سرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطف.مستوػ عمى تحسن 
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ضياء الدين  (،8)م(0289أمان  محمد فتح  )وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة كل من 
( والت  إشارات جميع نتائجيا الى فاعمية 9م()0282) شمس الدين محمد(، 3م()0289) احمد

ف  تحسين مستوػ القدرات البدنية لدػ  البمغارية استخدام تدريبات المقاومات باستخدامة الحقيبية 
 اللاعبين.

قوة العضلات تنمى ( ان 2102) Coxكما تتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إليو كوكس 
المتمثمة ف  الوثب تدريبات البميومترك الأثقال، ولكن القوة الحركية تنمى بحستخدام  بتدريباتأساسا  

العميق والوثب والحجل بين الحواجز وتكرار الحجل والإرتداد، والت  تحققة تدريبات الحقيبية 
 ( 128 89)لمرياضيين. وبالتالى يتحسن مستوػ الأداء الميارػ  البمغارية 

أن تدددريب القدددرة العضددمية يفضددل أن يكددون فدد  ( م2111)بييياء الييدين ابييراىيم  ذكرويدد           
حيدث أنيدا مدن العوامدل المحدددة لممسدتوػ فد   الناشدئينخاصة أثناء مرحمة  ىمرحمة التدريب الأساس

  (1828 0)الرئيسية. حد أىداف التدريب أويجب أن تشكل  ،كثير من الأنشطة الرياضية

المقاومات متغيرة الشدة التخطيط الجيد لبرنامج حدوث ىذه التغيرات إلى  ويعزػ الباحثة
وتقنين الأحمال التدريبية بأسموب عمم  مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث بيدف تنمية 

التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك بتدريب  ةالباحث تالمتغيرات البدنية، حيث راع
عمى  ةالمجموعات العضمية المختمفة وبخاصة عضلات المركز والذراعين والرجمين وتركيز الباحث

اختيار تمرينات بالإضافة الى  الأداء الميارػ لميجوم الخاطفالمجموعات العضمية العاممة أثناء 
 أدػ ذلك إلى تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث. حيثالمقاومات متغيرة الشدة 

إلى أن من أىم سمات Dave Schmitz,  (2113 )  دي  شميتزيؤكد  وفى ىذا الصدد
، حيث تقوم   emphasizes the coreىو التركيز عمى المركزالمقاومات متغيرة الشدة تدريبات 

عضلات المركز القوية بربط الطرف السفمى بالطرف العموؼ ، بالإضافة إلى أنيا تشتمل عمى 
مما يجعميا من أفضل التدريبات المستخدمة ف    multi-directionalحركات متعددة الاتجاىات
 (80102)تحسين القدرة العضمية.

من أن نشاط الانعكاس  Mann (2115)وآخرون  مانيؤكد وعن تحسن المتغيرات البدنية 
المطاط  يسمح بالنقل الممتاز لمقدرة العضمية إلى نفس الحركات المتشابية والت  تتطمب قدرة 
 عالية من الجذع والرجمين وتظير نتائجيا عند أداء اختبارات القدرة العضمية حيث ان المكون 

 الذؼلاعب وىو من الأسس اليامة تنمية ال ف يعتمد عميو  الذؼأركان التدريب  يعتبر أحد البدن 
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والذؼ سوف ينعكس اثرة عمى  تكوين اللاعب من الناحية البدنية ف الميارات الحركية  يشترك مع
 (89102)النتائج الميارية والرقمية.

 Vairavasundaramفيرافاسندارام وبالانيسامي  ،وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من

& Palanisamy (2105) (32 ،) بوبو انتونى واخرونBobu Antony, et al. (2105 )
تسيم ف  تحسين القدرة العضمية ومستوػ الأداء المقاومات متغيرة الشدة ف  أن تدريبات  (08)

 الميارػ.

توجددد فددروق دالددة إحصددائيا  بددين وبددذلك يكددون قددد تحقددق فددرض البحددث الأول والددذؼ يددنض عمددى انددة 
فدد  مسددتوػ بعددض المتغيددرات البدنيددة لدددػ ناشددئى كددرة اليددد لصددالح القيدداس  القياسددين القبمددى والبعدددػ

 .البعدػ

( بين 2.29وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوػ ) (9(،)1جدول رقم )يتضح من           
لصالح  فى كرة اليدسرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطف  ف القياسين القبمى والبعدػ 

مدربى كرة اليد لمناشئين بالتدريبات البدنية ، وتعزػ الباحثة ىذه النتيجة إلى إىتمام القياس البعدػ
القدرة  مما أثر إيجابيا  عمىكثيرا  بالنواحى الميارية  ما ىتماميو  البمغارية ،باستخدام الحقيبية الخاصة

 الميارػ اليجومى.الأداء العضمية، ومستوػ 

ى لاعبى كرة اليد ف  مستوػ الأداء الميارػ ف  كما ترجع الباحثة التحسن الذؼ طرأ عم
القدرة العضمية اليجوم الخاطف إلى أن الفترة الزمنية لمتطبيق كانت كافية لحدوث عممية التنمية فى 

 .الميارػ اليجومىالأداء ومستوػ 
إلى أىمية التدريبات لتنمية القدرة  (09)مPedersen (0222 ) بدرسون  وف  ىذا الصدد يشير

العضدددمية حيدددث أن تنميتيدددا يعدددد الأسددداس الأول لدددلأداء البددددن  والممارسدددة الرياضدددية وتعدددد تددددريبات 
المقاومددددة بشددددكل عددددام واسددددتخدام اشددددكاليا أحددددد التدددددريبات الرئيسددددية اليامددددة لتنميددددة القدددددرة العضددددمية 

 وتحسنيا.

ون " ودراسدة بداج ( 8)م( 0289) فتحيي وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كلا من أمدان 
Begon( "0221 مشدديل )مMichael (0280()09م) فدد  أىميدددة الارتقدداء بمسددتوػ الأداء الميدددارػ

 والرقم  عن طريق تحسين مستوػ القدرات البدنية.
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توجد فروق دالة إحصائيا  البحث الثانى والذؼ ينص عمى انة  ضوبذلك يكون قد تحقق فر 
ف  مستوػ وسرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطف فى  بين القياسين القبمى والبعدػ

 .كرة اليد لدػ ناشئى كرة اليد لصالح القياس البعدػ
 الستنتاجات:

ف  حدود عينة البحث وخصائصيا والمنيج المستخدم والاختبارات والقياسات المطبقة 
ة، ومن خلال نتائج التحميل والإمكانات المتاحة، وفى ضوء الأىداف والفروض والأدوات المستخدم

 الإحصائ  لمبيانات، أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية1
لدػ ناشئى  الذراعينو  القدرة العضمية لمرجمين إيجابيا  عمى تأثيرا  اثرت المقاومات متغيرة الشدة  -8

  اليد.كرة 
الدفاعى والإنطلاق لميجوم سرعة التحرك  تأثيرا  إيجابيا  عمىالمقاومات متغيرة الشدة اثرت  -0

 .اليدكرة الخاطف لدػ ناشئى 
 تطوير القدرة العضمية لمرجمينالتقميدؼ فى التدريب  عمىالمقاومات متغيرة الشدة اثرت  زيادة تأثير -3

 .اليدكرة لناشئى  وسرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطف الذراعينو 
 التوصيات: 

سترشادا  بالإستنتاجات وفى  إعتمادا   عمى البيانات والمعمومات الت  توصمت إلييا الباحثة وا 
 -حدود عينة البحث توصى الباحثة بما يم 1 

ستخلاصاتو                                               -وصى الباحثة بما يم 1 تفى ضوء أىداف وفروض ونتائج البحث وا 
لما لة من تأثير  والذراعين لتطوير القدرة العضمية لمرجمينالمقاومات متغيرة الشدة إستخدام  -8

  تحت. كرة اليدفعال فى تطوير سرعة التحرك الدفاعى والإنطلاق لميجوم الخاطف لدػ ناشئى 
عينات مختمفة من حيث السن والجنس  عمىالمقاومات متغيرة الشدة اثرت إستخدام أسموب  -0

  ض  وذلك للارتقاء بمستوؼ الاداء الميارػ ف  كرة اليد.والنشاط الريا
العاممين ف  توجيو نتائج الدراسة والادوات المستخدمة فى تطبيق برامج التدريب المختمفة الى  -2

مجال التدريب بصفو عامو وف  مجال كرة اليد بصفو خاصو وخاصة مراحل الناشئين 
  للاستفادة من ىذا البرنامج ونتائجو.

ف  الاتجاه الفسيولوج  لموقوف عمى المقاومات متغيرة الشدة اثرت راء دراسات أخرػ عن إج -9
ومن خلال تقنيات المقاومات متغيرة الشدة التأثيرات الفسيولوجية الناتجة عن استخدام التدريب 

 عالية.
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 وسرعة العضمية القدرة عمىالمقاومات متغيرة الشدة  تمرينات تأثير1 م(0289فتح  ) محمد أمان -8
اليد، بحث عمم  منشور، مجمة عموم الرياضية، كمية  كرة لاعبات لدػ التصويب

 التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان.
فسيولوجيا الرياضة والاداء البدن ، دار الفكر العرب ، (: 2111بياء الدين ابراىيم سلامة ) -2

 القاىرة.

 الثنائ و  الأحادؼ الطرف التدريب المركب بالمعمل (: 2105ضياء الدين احمد أبو ضياء) -3
وتأثيرىا عمى بعض الميارات الاساسية لناشئ كرة  ةالقوة العضميوالمختمط لتنمية 

 ، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا.اليد
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بعض عمى المقاومات متغيرة الشدة تمرينات  م( تأثير0282) شمس الدين محمد محمود -5
 سنة، مجمة 83م فراشة تحت  822الرقم  لسباحة البدنية والمستوػ  المتغيرات

رياضة، كمية التربية الرياضية، جامعة والالبدنية  لمتربيةجامعة مدينة السادات 
 السادات.

التخطيط والأسس العممية لبناء واعداد الفريق فى (: 2111عماد الدين عباس أبوزيد ) -6
  الألعاب الجماعية، منشأة المعارف، الإسكندرية.

(: 0998درويش، عماد الدين عباس أبوزيد، سامي محمد عمى ) نكمال الدين عبد الرحم -7
 الفسيولوجية لتدريب كرة اليد، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.الاسس 

(: 2112درويش، قدري سيد مرسى عماد الدين عباس أبوزيد ) نكمال الدين عبد الرحم -8
 القياس والتقويم وتحميل المباراة ف  كرة اليد، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.
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المقاومات متغيرة باستخدام أداة التدريب  تأثير برنامج تدريب م( 0281) محمد حممى الجناينى-9
عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوػ الرقم  لدػ متسابق  قذف الشدة 

القرص، بحث عمم  منشور، مجمة عموم وفنون الرياضية، كمية التربية الرياضية. 
 جامعة أسيوط.

برنامج تدريب  مركب نوع  ف  ضوء النشاط الكيربائ  1 (2105محمد سعيد سميمان ) -01
لمعضلات وأثره عمى مستوػ أداء التصويب بالوثب عاليا  ف  كرة اليد، رسالة 

 .الإسكندرية، جامعة بنين، كمية التربية الرياضية دكتوراه

 ،2،  ط8التربية البدنية والرياضة، جد ف القياس والتقويم (: 2110محمد صبحى حسانين ) -00
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تأثير استخدام التدريب المركب عم  بعض القدرات البدنية  (:2103مؤمن عبد الكريم محمد ) -02
الخاصة وعلاقتيا بميارة التصويب لدؼ ناشئ كرة اليد، رسالة دكتوراه غير منشورة، 

 كمية التربية الرياضية، جامعة اسيوط.
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