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  د بمدينة المرجعبي كرة الياري للالمهية الأداء افاعل ى مقترح في الاتجاه اللاهوائي علتأثير برنامج تدريبي
 

 ملخص البحث :
 

اليد  هاري للاعبي كرةلأداء الماعلية اف علىتأثير برنامج تدريبي مقترح في الاتجاه اللاهوائي  علىالتعرف  إلىيهدف هذا البحث 

 ىخر داهما ضابطة والائتين ، أحتكافمموعتين بمدينة المرج ، أستخدم الباحثون المنهج التجريبي بالتصميم ) قبلي ـ بعدي ( لمج

الأول من البحث الذي  يتحقق الفرض ،سنة (  18تجريبية ، تمثل مجتمع الدراسة في لاعبي اندية بمدينة المرج الناشئين ) تحت 

ي في القياس البعدلح يبية ولصاالتجر  وجود فروق ذات  دلالة إحصائية بين كل من القياسين القبلي والبعدي والمجموعة إلىيشير 

سين ين كلا من القيابإحصائية  دلالة عدم وجود فروق ذات إلىالمتغيرات المهارية قيد البحث ، يتحقق الفرض الثاني الذي يشير 

ث ، يتحقق ارية ( قيد البحجية والمهسيولو القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة والصالح القياس البعدي في المتغيرات ) البدنية والف

ن ملي والبعدي لكل اسين القبق القيوجود فروق  ذات  دلالة إحصائية من القياسين البعدين وفرو  إلىرض الثالث الذي يشير الف

 د البحث .ية قيمجموعتين البحث لصالح المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمهار 

 . يةالمتغيرات المهار  - مجتمع الدراسة - برنامج تدريبيالكلمات المفتاحية : 

Abstract: 

This research aims to identify the impact of a proposed training   program in the anaerobic 

direction on the   effectiveness of the   performance of handball players in AI –Marg 

city. The researchers used the experimental approach by design (pre – post)  for two  equal  

groups , one is a  control group and the other experimental. These two group Represents the 

study population field which are the young players of clubs in the city of Marj  under (18) 

years. 

The first hypothesis of the research indicates that there are statistically Significant differences 

between the two measurements (pre and post) 

And the experimental group in favor of   the post   measurement in the variables   skills 

during this research.    
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The second hypothesis, which indicates that there are no statistically Significant differences 

between the pre and post measurement for the control group and in favor of the post 

measurement at the variables (physical, physiological and skill) during this research. the   

third hypothesis which indicates the presence   of   statistically Significant differences from 

the two   measurements ranges and the preened post measurement differences for each of the 

two research groups is, in favor of the experimental group in the variable’s for physical, 

physiological   and skill in this research. 
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 مـــقدمة :ـ  1/1
ي العلمية تنافس في النواحتـباري وتالم تإن التـقدم الرياضي دليـل علي ما تتمتع به الأمم مــــن تقدم عـلمي ، فـجميع دول الع

لإنــــسانية ، اعوب وثـقافتـها رقي الشــقدم و لمجالات ، والمــجال الرياضي من الركـائز الأسـاسية لـتوالتكنولوجية للنهوض بمختلف ا
ـستوي أداء مختلفة وظــهور لعلمية المااسات ويتـضح ذلك أثـناء المـنافسات الرياضية المختلفة حيث كان التـقدم ثمار البـحوث والدر 

 لي تحقيق إنجازات لتلك الدول . ممـيز وزيادة فاعلية الأداء ، وبالتا
افس عليها قاريا و لألعاب التي يتنما بـين امتقد وتعتبر رياضة كرة اليد من الأنشطة التي تتميز بالإثارة والمتعة والتشويق وتحتل مركزا

يتطلب هذا  ، وفي المقابلة ية والفنيقانوناوليمبيا ودوليا ومــحليا ، حيث تطورت بشكل هائل مـنذ نشأتها حتى الآن من النواحي ال
ة أو الموهبة يزة ولـيد الصدفـفرق المموالـ التطور تـخطيط عام في مـجال التـدريب الرياضي الـحديث لذا لم يـعد ظــــهور اللاعبين
ة والمهارية جيدنية والفسيولو لناشئ البرات االطبيعية بل أصبح من النواتج الأساسية للتخطيط العلمي للتدريب الموجه نــحو تنمية قد

 المستويات الرياضية  العالية. إلىبشكل تدريجي للوصول 
ها عـن غـير  كيف ، تمـيزهاأن لكل لعبة متطلبات خاصة ومــحددة من حيث الكم وال إلىم( 2007ويشر وائل عوض رمضان )

عبة وفنونها عاب مـهارات اللكبر لاستيا  رصةمن الألعاب الأخرى ، وعادة ما تنـعكس هـذه الــمتطلبات لــــدي الممارسين قد تـعطي ف
طاقة في الأداءات ث تـشرك نـظم الاقة ، حـيج الط، كـما تلعب اللياقة الوظـيفة دورا أساسيا بالنسبة للرياضيين عــن طـريق أنـواع إنتا 
الـنظم خــلال النـشاط  لعـمل بـين هـذهدل اتـبا ا يتمالمهارية المـختلفة بنـسب مـختلفة تبعا لمـقدار الطاقة المطلوبة ومـعدل إنتاجها كــم

لإلمام بها كأساس اخــرى التي يجب يوية الأيات الحالـعديد مـن العمل إلىالــبدني وتبـعا لاخــتلاف شدتها وفترة أدائها ، هذا بالإضافة 
 (  1:  4لبناء نظريات التدريب ومنها نظم إنتاج الطاقة. )

ــبدنية لصـفات الاكن تــغطية أكـثر يمانه تحت مفهوم القدرة الهوائية واللاهوائية  علىم( 2001يــري مــحمد مــحمود مرزوق )
هوائية اللاكتيكية ) اللاوالــقدرة و  ،لتنفسي ( وري االمــتنوعة ، وان الصفات الــبدنية الــــمرتبطة بالــقدرة الهوائية    ) التحمل الد

 ( 2 :  3لسرعة (. ) لسرعة ـ ازة بارة اللاهوائي الفوسفاتية ) القوة ـ القوة المميتــحمل القوة ـ تــحمل السرعة ( والقد
كـرة الـيد   في رياضة دفاعية أو الـهجوميةم( إن الـــنجاح في الأداءات المهارية سواء ال2001كـما يـؤكد مــحمد مــحمود مرزوق )

ـهارة وفقا في أداء كـل مـ نية تـسهمفة بدلية ، وان هناك أكثر من صـتحـتاج لتنمية صفات بدنية ضرورية تسهم في أدائها بصورة مثا
أن  اقعية ، كما يجبو عا بصورة تبط ملطبيعتها ، وان الصفات البدنية الخاصة لا تظهر بصورة منفصلة عند أداء المهارات بل تر 
نوع لناتها المناسبة ظيفة بمكو ة الو الكفاءيؤدي التدريب خلال برامج الإعداد البدني بنفس خصوصية الأداء المهاري ، وتـطوير 

 (    3:    3العمل . ) 
لبيولوجية وطفرات ادوث التكوينات لمناسبة لحنية او يتـفق الباحــثون أن أهمــية تــنمية الــقدرات الوظيفة كـمطلب هام في مراحلها الس

 علىوبخاصة  الفروق الفردية ل ومراعاةلأحمااباريات ، وتقنين النمو ، ومن خلال تشابه التدريبات مــع طبيعة الأداء في مــواقف الم
 ناشئين كــرة الـــيد للإيفاء بمتطلبات اللعبة كرة اليد.   
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 مــشكلة البحث :ـ  1/2
ية بالـكرة أو ومدفاعية أو الـهجسواء الـ سـاسيةدرجــة كـفاءة اللاعــب لأداء المهارات الأ علىتعـتمد طبـيعة الأداء فـي كـرة الـيد 

ا بين العدو لــيد وتتـنوع ماضة كــرة  ريافيبـدونها ، وتـوظيف تلك المهارات أثناء القيام بالعمل الـخططي وتـختلف طـبيعة الأداء 
داء تة للأ توجد ظروف ثابلااراة حيث  المبطبيعة سير إلىالـجري والتـوقف ويـــرجع التغير في ألأداء  إلىالسريع بالكرة أو بدونها 

 والمواقف لارتباطها بحركات المنافس ومواقفه .
لالها جي واسـتغات التــكيف الفسـيولو الحاجة لتطبيق الأسس الفسيولوجية لعملي إلىم(  1998ويـــؤكد كمال عبد الرحمن درويش )

تدريبية اه الأحـمال ال، واتج تعبجهة الالأداء المهاري والخططي في ظروف مشابهه للـظروف الـمرتبطة بموا علىفي تـحسين القدرة 
ب الخططية لأساسية والجوانالـمهارات اطوير لتنـمية القدرة اللأهوائية للاعـبي المـستويات العالية ، وكـذلك اكـتساب وتـحسين وتـ

 ( 112:   2ة. )لمنافسالآلية ولإتـقان والتـكامل في الأداء وظـروف تشــابه ظــــروف ا إلىللـوصول باللاعب 
ـنهم في محاولة رفع ـتلفة إسهاما مـتجاهات مخفي ا لرغم من قيام العديد من الــباحثين بإجــراء الكــثير من الـدراسات في كــرة اليدوبا

لسيد العربي اـــــل من حسام كــدراسات  ئي كــموضوعات مــتعلقة بالــعمل الـهوائي واللاهوا إلىالمـستوي وتــطويره حيث تطرق البعض 
 (. 4م() 2007( وائل عوض رمضان ) 3م() 2001( محمد محمود مرزوق ) 1م()2000)

 د بمدينة المرج. كرة اليللاعبي فاعلية الأداء المهاري علىكـــما أصبحت الحاجة ملحة لتطوير الكفاءة الوظيفية وأثرها 
قتها بالمـــتغيرات لاهوائية وعـــلاوائية والاله قدرةويــري الــباحثون أن نتــيجة البحث يــكمن حـــدوث اختلاف في الأهمية النسبية لل

تزداد فترات الإثارة  شاهدين وبالتاليلملل للمباـعور البدنية الخاصة بكرة اليد وكذا زيادة فاعلية الأداء المهاري وتــقليل فـــترات الشــ
 والتشويق والاستمتاع بفنون رياضة كرة اليد.  

 هـــدف البــحث:ـ  1/3
اليد تحت  هاري للاعبي كرةلأداء الماعلية اف علىتأثير برنامج تدريبي مقترح في الاتجاه اللاهوائي  علىالـتعرف  إلىف البحـث يـــهد
 سنة بمدينة المرج. 18

 حث.يد البقبعض المتغيرات البدنية  علىـ تأثير البرنامج التدريبي المقترح في الاتجاه اللاهوائي 
 . ـيد البحثقلوجية بعض المتغيرات الفسيو  علىبي المقترح في الاتجاه اللاهوائي ـ تأثيــر البرنامج التدري

 بحث. ة قـيد اللمهاريبعض المتغيرات ا علىـ تأثـــــــير البرنامج التدريبي المقترح في الاتجاه اللاهوائي 
      منهج الدراسة : ـ                                                         2/4

 بعدي( لمجموعتين  )قبلي ـلتجريبياوفقا لطبيعة البحث و أهدافها ،أستخدم الباحثون المنهج التجريبي باستــخدام التصميم  
          .              متكافئتين ، أحداهما ضابطة والاخري تجريبية

               مجتمع الدراسة :ـ                                                     2/5 

دية ( لاعباً . وهم يمثلون أن77)    دهم( سنة والبالغ عد 18تمثل مجتمع الدراسة في لاعبي أندية بمدينة المرج الناشئين ) تحت 
 المروج والسليفوم والكرامة ونجوم المرج. 
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 عـينة الدراسة : ـ 2/6

  يارهم بالطريقة العمدية ، وتمثل نسبة( ناشئاً تم اخت40هم )من لاعبي أندية المرج للناشئين والبالغ عدد تمثلت عينة الدراسة
لعنيه الأساسية لأجراء الدراسة ( ناشئا من خارج ا20( ناشئاً  ، وقد تم اختيار عدد)20) % من مجــتمع الدراسة بواقع39

 تين مجموعة ضابطة وآخري مجوع( ناشئاً وقد تم تقسيمهم الي20الاستطلاعية عليهم ، وبذلك أصبح عينة الدراسة الفعلية )
 ( ناشئاً لكل مجموعة .10تجريبية بواقع)

 تجانس عنية البحث : 2/6/1

طول تغيرات السن واللبحث في مينة اتم حساب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط لع
 (.1بالجدول ) والوزن والعمر التدريبي ومعدل القلب في الراحة كما هو موضح

 لراحةاتجانس عنية البحث في متغيرات النمو والعمر التدريبي ومعدل القلب في  ( 1جدول ) 

 
 ر.م

 صائية المعاملات الإح                      
 المتغيرات          

 
وحدة 

 القياس 

 
المتوسط 
 الحسابي 

 
 الوسيط

 الانحراف
 المعياري 

 
 الالتواء
 

.16 سنة الـــعمر                    1 85 17 0.40 1.13- 
 0.62 4.12 185 185.85 سم الطول                    2
 -0.28 9.08 86 75.15 كجم الوزن                     3

 -1.63 0.46 6 5.75 سنة العمر التدريبي                4

 2.30 0.26 70 70.20 )ن/ق( معدل القلب في الراحة           5
( فــي 3( أي انـحصرت مابـين )ـ+2.30، + 1.63-(  أن قــيم مــعاملات الالتــواء قــد تـراوحت بين )  1ـضح مــن الـجدول ) يت

ت العــينة في المــتغيرات أن قــياسا علىل مما يــد احة (متــــــغيرات ) الـــعمر ، الــطول ، الــوزن ، العمر التدريبي ، معدل القلب في الر 
  غيراتهذه المت عينة فيس أفراد التجان علىعتدالي وهذا يدل الإالتدريبي قد وقعت تحت المنحني نــمو والعـمر ال
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 تكافؤ عينة البحث الأساسية ) التجريبية ـ الضابطة ( :ـ 2/6/2
ـــــتغيرات  )البدنية ـ ة البحث في المة لمجموعســـحوبــــعياري وقـــــيمة )ت(الم( المــتوسط الحــــسابي والانحـــراف الم 2جدول ) 

 20الفسيولوجية ـ المهارية ( قيد البحث.        ن=

 المتغيرات )البدنية ـ الفسيولوجية ـ المهارية(
 وحدة
 القياس

 قيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
t 

 
مستوى 
 + ع- -س  ـ+ ع -س الدلالة

 المتغيرات
 البدنية

م بالموجهة 252عدو  تحمل السرعة
 مرات ( 3والظهر       ) 

 غير دال 0.53 1.38 65.80 2.63 66.92 )  ث (

 غير دال -0.99 1.54 30.20 1.48 28.70 )مرات ( ثني الذراعين من الانبطاح تحمل القوة

السرعة 
 الانتقالية

 غير دال 0.32 0.38 3.97 0.80 4.18 ) ث ( م في منحي 22عدو 

 
 القــدرة
 

         (جم       800رمي كرة طيبة )
 لأقصي مسافة

 غير دال -0.71 1.19 31.08 2.01 29.90 سم

الوثب العمودي من    
 غير دال -0.56 2.78 33.30 3.59 31.49 سم الثبات

 الرشاقة
الجري الزجزاجي بطريقة بارو 

 غير دال 1.395 0.737 30.91 0.527 30.49 ) ث ( مرات(3)

المتغيرات 
 الفسيولوجية

 معدل القلب
 غير دال 1.92 0.68 69.08 0.53 70.25 ) ن/ ق ( الراحـــــــة

 غير دال 1.92 1.46 197.87 1.71 198.73 ) ن/ ق ( المــجهود

دالغير  -0.52 0.49 3.89 0.58 3.61 )ل / ق ( لحد الأقصى لاســـتهلاك الأكــــسجين  

الكفاءة 
 الوظيفة
 للرئتين

 غير دال -0.35 0.51 3.90 0.46 3.73 ) ل ( السعة الحيوية
 غير دال -1.25 0.59 2.91 0.38 2.29 ) ل ( ث1حجم الزفير القهري في 

معدل أقصي قيمة لهواء 
 غير دال -0.39 0.43 4.91 0.62 4.41 ) ل / ث( الزفير

سعة هوائية        
 متوسطة

ز حامض اللاكتيك بعد تركي
 غير دال 0.18 0.64 4.26 0.22 4.71 )مللليمول( م252تحمل سرعة 

 المتغيرات
 المهارية

المهارات     
 الدفاعية

تحرك دفاعي وانطلاق لهجوم 
 م22خاطف في منحي 

 غير دال 1.28 0.92 16.87 0.59 17.86 ) ث (

حائط صدي دفاعي فردي 
 غير دال 0.90 0.81 15.10 1.12 15.98 ) ث ( مرات( 5بالوثب عاليا )

المهارات   
 الهجومية

 60التمرير والاستقبال  في 
 ثانية

 غير دال -1.24 1.73 48.80 2.94 45.81 )مرات (

التصويب من 
 الوثب العاليا
مربع ) يمين ـ 

(  1مربع )
دالغير  -1.27 0.34 2.20 0.73 1.75 ) درجة ( يسار  

 غير دال -0.35 0.19 2.14 0.61 1.98 ) درجة ( (يمين2مربع )
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مرات  5يسار(

واجمالي 
 الأهداف

اجمالي   
 الأهداف

 غير دال -0.54 1.11 4.34 1.14 3.73 ) درجة(

 2.101أحادي الاتجاه =  18ودرجة حرية  0.05قيمة " ت" الجدولية عندي معنوية 
 فيريبية والضابطة حث التــجدرجات مجموعتي البــ دالة إحصـــائية بين كل من( وجــود فـــروق غـــير  2يتــضح مــن الـجدول رقم )     

سوبة عـــند درجة حـــرية ـيم " ت " المـحد فاقت قـة قــالمـــتغيرات ) البــدنية ـ الفسيولوجية ـ المهارية ( حيــث أن قيمة " ت " الــجدولي
 البحث.   ؤ مجموعتي البحث في المتغيرات قيدتكـــــاف علىوهذا يـــدل  0.05ومستوي مــعنوية  18
 أدوات جمع البيانات :ـ 3/7
 : وسائل جمع البيانات :ـ  أولا 3/7/1

 المتغيرات والاختبارات البدنية والفسيولوجية والمهارية :ـ 
مارة ت وعـــرض اســتللمعلوما دوليةقام الباحثون بإجراء مسح للمراجع والدراسات العلمية المتخصصة في كرة اليد والشبكة ال

لفسيولوجية ارات البدنية واذا الاختبة ( وكأهم المتغيرات ) البدنية والفسيولوجية والمهاري علىاستــطلاع رأي الــخبراء للتـعرف 
 والمهارية المرتبــطة بالقدرات اللاهوائية وكانت كالتالي :ـ 

 ـ المتغيرات والاختبارات البدنية :ـ 
 ـ تحمل السرعة :ـ  1

 مرات ( )ث(. 3متر بالمواجهة والظهر ) 252اختبار ]جري 
 ـ تحمل القوة :ـ  2

 اختبار ) ثني الذراعين من الانبطاح المائل ( ) مرات (.
 ـ السرعة الانتقالية :ـ 3

 متر في منحي ( ) ث (. 22اختبار ) عدو 
 جم لأقصي مسافة من الثبات ( ) سم ( 800اختبار ) رمي كرة طبية 

 المميزة بالسرعة :ـ  ـ القوة 4
 ختبار) الوثب العمودي من الثبات ( ) سم ( ا

 ـ الرشاقة :ـ  5
 دورات ()ث( [ 3اختبار ] الجري الزجزاجي بطريقة بارو ) 

 ـ المتغيرات والاختبارات المهارية ) الدفاعية ـ الهجومية ( :ـ 
 ـ المتغيرات والاختبارات المهارية الدفاعية :ـ 

 والانطلاق لهجوم خاطف :ـالتحرك الدفاعي  .
 متر ( ) ث ( . 22الاختبار ) تحرك دفاعي والانطلاق لهجوم خاطف في منحني 

 . حائط صد دفاعي فردي :ـ 
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 ( مرات ) ث ( . 5الاختبار ) حائط صد دفاعي فردي بالوثب عالياً من الوقف ) 
 ـ المتغيرات والاختبارات المهارية الهجومية .

 ـ . التمرير والاستقبال :
 ث ( )مرات ( . 60الحائط )  علىالاختبار ) التمرير والاستقبال 

 . التصويب :ـ 
 الاختبار) دقة التصويب بالوثب عالياً ) عشر تصويبات ( (  ) نقاط (.

 ثانيا :ـ الأجهزة المستخدمة :ـ  3/7/2
 ـ المتغيرات والقياسات الفسيولوجية :ـ 

  .قياس معدل القلب ـ ساعة بولر ) ثانية (جهاز  معدل القلب ) نبضة في دقيقة (:ـ ـ 
 الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين ) ألتر دقيقة (  ) معادلة فوكس (:ـ ـ 
 .  Micro Spiroـ  Hi298قياس الكفاءة الوظيفة للرئتين ـ 
 ث . ) التر ( 1حجم الزفير القهري في . قياس السعة الحيوية . ) التر ( ، . 
 الزفير . ) التر / ثانية ( معدل أقصي قيمة لهواء .
 قياس نسبة حامض اللاكتيك في الدم . ) ملليمول (ــ 

 ـ الآتي : علىقام الباحثون بتصميم استمارة لتسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث واشتملت 
 . يبي (استمارة بيانات خاصة بأفراد العينة ) الاسم ـ العمر ـ الطول ـ الوزن ـ العمر التدر  ـ
 بحث .( قيد ال لوجيةارة جمع البيانات الخاصة بالاختبارات والقياسات ) البدنية ـ المهارية ـ الفسيو استم ـ

 الــــدراسات الاســتطلاعية :ـ  3/8
 الــــدراسة الاستـــطلاعية الأولي :ـ  3/8/1

 7يـوم الاربعاء المــوافق )  إلىم (  2018 /3 /4ق )لموافاتـــم إجــراء الــدراسة الاستــطلاعية الأولي في الــفترة الزمـــنية من يوم الأحد 
 18ـت م( تـحـ 2000/م  1999ـن المـــواليد )( ناشــئاً مـــن أنـــدية الـمرج مــ 20عيــنة عــمديه قوامها )  علىم (  2018/  3/

خارج عينة البحث الاساسية  مرج ، وذلك مــنضية الـــلريانة اســنة و المـسجلين بالإتــحاد الليـــبي لـــكرة الـــيد ، مــكان الدراسة بــمدي
 ومن نفس مجتمع البحث بهدف :ـ 

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياس . ـ
 تب سير الاختباراا ، ترتيوعة لهالتأكد من سلامة تنفيذ وتطبيق القياسات وما يتعلق بها من إجراءات وفق الشروط الموض ـ

 وأداءها وتقنين فترات الراحة بينها .
 تنفيذ القياسات .  علىزيادة معلومة وخبرة المساعدين في الإشراف  علىالتدريب ـ 

لائمة يولوجية ، مدي مرية والفسالمهاو ـ التحقق من مناسبة استمارة تسجيل البيانات الخاصة بتجميع نتائج الاختبارات البدنية 
 البحث. الاختبارات قيد البحث لعينة
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 تطبيق وحدات تدريبية للتأكد من صحة تقنين الأحمال التدريبية الخاصة بالتدريبات . ـ
 ج التدريبي. ق البرنامتطبي تلاشيها عند علىاكتشاف الصعوبات التي تظهر أثناء إجراء التجربة الاستطلاعية والعمل  ـ

 الـــدراسة الاســــتطلاعية الــثانية :ـ 3/8/2
 /10من يوم السبت ) ة الزمنيةالفتر  الصلاحية العملية ) الصدق والثبات ( للاختبارات المستخدمة قيد البحث فيتم التأكد من 

 م( . 2018 /3 /12م ( إلي يوم الاثنين الموافق ) 2018 /3
 ـ معامل الصدق :ـ

مواليد  ( لاعبين من10) نة قوامهايــع تم إيجاد معامل الصدق عن طريق التمايز ، وحيث قام الباحثون بمقارنة نتائج اختــبارات
من أندية المرج ، وقـد تمت  سنة ( 18م ) تحت  1999( لاعبـــين من مواليد 10سنة ( بمجموعة أخري ) 17م ) تحت  2000

 (. 4، )   (  3  القياسات بمدينة الرياضية المرج   ومركز الطبي بمدينة المرج ويــتضح ذلك من الجدول )
 20=2=ن1لاختبارات البدنية المستخدمة في البحث            نصدق ا ( 3جدول) 

 2.101(أحادي الاتجاه = 0.05ة عند مستوي معنوية ). قيمة "ت" الجدولي8ودرجة حرية  0.05دال عند مستوي معنوية 
نة المميزة في ايزاً والعـــية الأقل تمطلاعييتــضح من الجدول الســابق وجود فروق دلالة إحصائية بين كل من درجات العينة الاســـت

( وهذا  0.05ستوي معنوية ) ( وم8ية )ر جة حالاختبــارات البــــدنية ، حيث أن ق،يم "ت" المــحسوبة قــد فاقت الجــدولية عند در 
 جلها.أت التي وضعت من المتغيرا لقياس التمييز بين المستويات أي أنها تعد اختبارات صادقة علىيعني قدرة هذه الاخــــتبارات 

 
 
 
 
 

 وحدة الاختبارات البدنية المتغيرات البدنية
 القياس

          العينة الاستطلاعية الأقل  
 10تمايزاً= 

المجموعة المميزة = 
الفرق بين  10

 المتوسطين
 قيمة
t 

 + ع- -س  ـ+ ع -س

 تحمل سرعة
 3الظهر  ) م بالموجهة و 252عدو 

 مرات (
 3.66* 5.11 1.38 65.80 1.410 70.91 )  ث (

 2.82* 3.67 1.54 30.20 1.01 26.53 ) تكرار ( ثني الذراعين من الانبطاح تحمل القوة
 3.23* 1.92 0.38 3.97 0.72 5.85 ) ث ( م في منحي 22عدو  السرعة الانتقالية

 القوة المميزة بالسرعة
لأقصي  (جم 800رمي كرة طيبة )

 مسافة
 2.55* 3.43 1.19 31.08 1.48 28.65 سم

 2.29* 40.60 2.78 33.30 0.61 28.70 سم الوثب العمودي من  الثبات
 4.343* 5.83 1.46 30.12 2.11 34.8 ث(10 /1) ت(مرا3الجري الزجزاجي بطريقة بارو ) الرشاقة
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 20=2=ن1صدق الاختبارات المهارية المستخدمة في البحث       ن( 4جدول )  

                                                         
المتغيرات          

 المهارية
 الاختبارات المهارية          

 وحدة      
 القياس      

العينة لاستطلاعية 
 الأقل  تمايزاً 

 =10  
الفرق بين  10المجموعة المميزة = 

 المتوسطين
    قيمة  
t 

 + ع- -س  ـ+ ع -س

 أداءات مهارية  
   دفاعية      

حي تحركات دفاعي وانطلاق لهجوم  في من    
 م   22

 1  /10 
 ث

16.87 0.54 14.43 0.92 2.44 *3.23 

 3.20* 2.14 0.81 12.96 0.49 15.10 ث 10/  1 ت مرا 5حائط صد دفاعي فردي بالوثب عاليا 

     
مهارية  أداءات

 هجومية
      

التصويب من 
 الوثب    عاليا

  ( يمين1مربع )        
عدد    

 أهداف

1.01 0.71 2.14 0.19 1.13 *2.17 
 3.17* 1.69 0.34 2.20 0.64 0.51 ( يسار 2مربع )       
 2.17* 2.82 1.11 4.34 1.63 1.52 إ جمالي الأهداف      

 2.35* 3.6 1.73 48.80 1.300 45.20 عدد مرات   ث 60الحائط  علىالتمرير والاستقبال 

 2.101ادي الاتجاه= أح 0.05ودرجة حرية ، قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية  0.05معنوية  دال عند مستوي
هارية الــدفاعية والهــجومية ات الأداءات المختــــبار في ا يتــضح مــن الجــدول السابق دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والأقل تـــمايزاً 

ــن كل من المجموعة لهـــجومية بيــدفاعية واالــ وق دالة إحصائياً في اختـــبارات الأداءات الــمهاريةحـيـث اتضح من الــجدول وجود فر 
ة والهجومية قيد لمهارية الدفاعيلأداءات اارات اصدق نتائج اختــب علىالمميزة والأقل تمايزاً لـصالح المجموعة الممــيزة  ومما يــدل 

 البحث.
 ــــ مـــعامل الــثبات :

م الباحث معامل ومين ، واســتخده بفاصل يــبيقلإيجاد معامل الثبات قام الـباحثون باستخدام أســـلوب تطبيق الاختــبار ثم إعـادة تط
 (.5)اني جدول ق الثالارتباط البسيط البيرسون لإيجاد معامل الارتباط بيـن نــتائج التطبيق الأول والتطبي

 10ات البدنية قيد البحث               ن=( الارتباط للاختبار   5جدول)  

 الاختبارات البدنية  المتغيرات البدنية 
 وحدة

 القياس 

قيمة   التطبيق الثاني  التطبيق الأول
"ر"معامل 
 + ع- -س  ـ+ ع -س الارتباط

 0.914* 1.52 69.81 1.41 70.91 )  ث (          (مرات  3م بالموجهة والظهر  ) 252عدو  تحمل سرعة
 0914* 2.68 20.00 2.49 21.00 ) تكرار (   المائل ثني الذراعين من الانبطاح تحمل القوة

 0.860* 0.79 5.36 0.72 5.89 ) ث (     م في منحي 22عدو  السرعة الانتقالية 

 القوة المميزة بالسرعة
 0.860* 2.719 33.475 3.172 33.85 سم      (جم  لأقصي مسافة 800رمي كرة طيبة )

 0.930* 1.51 28.10 1.48 27.65 سم      الوثب العمودي من  الثبات

 مرات(3الجري الزجزاجي بطريقة بارو ) الرشاقة
ث 10 /1) 
) 

30.12 1.46 31 1.56 *0.906 
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 0.602= 0.05، قيمة "ر" الجدولية عند مستوي معنوية  9ودرجة حرية  0.05دال عند مستوي معنوية  
يق الأول عـية في التــطبستـــطلاحث الادول السابق وجود ارتباط ذات دلالة إحصائية بين كل من درجات عينة البيـتضح مــن الــج

" المحسوبة قد فاقت م "رحــيث أن قي ،يــومان  زمني للاختــبارات ودرجــات التـــطبيق الثــاني لــنفس المــجموعة الاستــطلاعية بفــاصل
 ت نفس الظروف. تح وهذا يعــني ثبات الاختبار عند إعادة تطبيقه  0.05توي معنوية قيمتها الجدولية عند مس

 10=ن  معامل الارتباط للاختبارات المهارية قيد البحث                     (  6جدول)  

 الاختبارات المهارية التغيرات المهارية
وحدة  
 القياس

قيمة "ر"معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
رتباطالا  + ع- -س  ـ+ ع -س 

 أداءات مهارية دفاعية
 

 0.894* 0.118 18.175 0.114 18.172 ) ث ( م22تحركات دفاعي وانطلاق لهجوم خاطف في محني 
 0.880* 0.034 16.68 0.035 16.64 ) ث ( مرات 5حائط صد دفاعي فردي بالوثب عاليا 

أداءات مهارية        
 هجومية

التصويب 
ثب من الو 

 عاليا

 ( يمين 1مربع ) 
عدد 

 الأهداف

1.52 1.63 1.73 1.97 *0.881 

 0.871* 0.85 1.23 0.71 1.01 ( يسار 2مربع ) 

 0.890* 0.63 0.50 0.64 0.51 إجمالي الأهداف

 ث 60الحائط  علىالتمرير والاستقبال 
عدد 
 المرات

45.20 1.30 44.83 1.45 *0.920 

 0.602= 0.05، قيمة "ر" الجدولية عند مستوي معنوية  9ودرجة حرية  0.05دال عند مستوي معنوية 
تطبيق الأول ـطلاعية في الــحث الاستـة البيتــضح مــن الــجدول الـسابق وجـــود ارتبـاط ذا دلالة إحصائيا بين كل من درجات عين

" ر" المحسوبة قد  ن ، حيـث أن قيميــــوما مـــنطلاعية بفاصل ز للاختــبارات ودرجات التــطبيق الـــثاني  لـــنفس الــمجموعة الاســت
 وف.ة تطبيقه تحت نفس الظر وهذا يعني ثبات درجات الاختبار عند إعاد 0.05فاقت قيمتها الجدولية عند مستوي معنوية 

 أسس ومعايير البرنامج التدريبي :ـ  3/9
 مع الأهداف الموضوعة .أن يتناسب البرنامج ـ  تحديد فترة تطبيق البرنامج .ـ 
   توفير الإمكانات المستخدمة . ـ مرونة البرنامج وقابلية للتعديل . ـ 
 .برنامجتحديد زمن وعدد الوحدات التدريبية اليومية وفقاً لكل مرحلة من مراحل فترة تطبيق الـ 
يق مراحل فترة تطب مرحلة من دف كلوي وهتحديد شدة وحجم التدريبات وفترات الراحة البينية وفقاً للأحمال التدريبية ومحتـ 

 البرنامج.
 خدمة .المست مـــراعاة تقليل فـــترات الراحـة الايجابية تدريجياً مع زيادة شدة وحجم التمريناتـ 
 أنظمة الطاقة المستخدمة لكل فترة. ـ

 الفترات التدريبية ) البدني ـ المهاري ـ الخططي (. علىتوزيع العناصر ـ 
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 ات تنفيذ البرنامج التدريبي المقترح .خطو  3/10
التدريب و نة بخبراء اليد والاستعا سيولوجيالمسح للــمراجع العلمية الخاصة بكــرة الــــيد والتدريب الرياضي والف في ضــوءـ  1

 شمل :ـي يقترح والذ الموالفسيولوجي لإبداء رأيـهم باستمارة استطلاع الرأي تم تـحديد محتوي البرنامج التدريبي
 تحديد المتغيرات البدنية والمهارية .  ب ـ تـحديد القياسات الفسيولوجـــــية. ـأ 

 ج ـ تنظيم محتوي البرنامج في ضوء الأهداف المطلوب تحقيقها .
 ته .جمه وكثافمل وحوحدات تدريبية وفقاً للتخطيط الزمني للبرنامج مع تحديد شدة الح إلىد ـ توزيع المحتوي 

 محتوي وحدات البرنامج تنظيماً بما يتوافق مع قدرات اللاعبين وحاجاتهم .هـ ـ تنظيم 
 النحو التالي :ـ  علىتحديد طرق تقنين شدة الحمل من خلال الحمل الأقصى للاعبين ـ  2
   معدل النبض الأقصى   أ ـ

 دةة للشالنسبة المئوي xأقصي معدل نبض في الأداء                                      
 ـــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــمتوسط معدل النبض المطلوب = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 % ( 100النسبة المئوية )                                     
 زمن الأداء الأقصى  ب ـ

                                                                      النسبة المئوية للشدة xداء أحسن زمن للأ                                      
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمتوسط الزمن المطلوب في الأداء =  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 % ( 100بة المئوية ) النس                                        
لراحة بـــين رارات ـ زمــن ابين التك بينيةج ـ التشــكيل المناسب لحمل التدريب في التمرين الواحد ) زمن الأداء ـ زمن الراحة ال

زائد لك لتجنب الحمل ارين ( وذلكل تملالمـــجموعات ـ عـــدد التكرارات في المجموعة الواحدة ـ عـدد المجموعات داخل الوحدة 
 وضمان التقدم بالحمل .

وزمني  ت في مسار حركيعمل العضلايث تبحد ـ تـشابه شـكل أداء التــمرينات الخاصة مــــع طـبيعة الأداء في رياضة كرة اليد ، 
 مشابه لطبيعة الأداء .

التدرج في  ،ــحميل الزائد تلال ، االاعتد ،هـ ـ تــطبيق مـبادئ التدريب الفسيولوجية ) الاستعداد ، الاستجابة الفردية ، التكيف 
 الحمل ، الخصوصية ، التنوع ، الإحماء ، التهدئة ، التدريب طويل المدي (.

 .تحديد طرق التدريب التي تستخدم ) الفتري ( وأساليب التدريب المتبعة ) الدائري ( ـ  3
وجية ، القياس لقياسات الفسيولارية ، واات المه، الاخــتبار تحديد طرق وأساليب التقويم الكلية للبرنامج ، الاخــتبارات البدنية ـ  4

جراء لبحث التي سبق إاهي أدوات و عبين الزمني لمراحل أداء المهارات قيد البحث ، قبل تطبيق البرنامج وبــعده ، لتقـييم اللا
 . ضالمعاملات العلمية لها ، ومــعرفة الحالة الصحية للاعبين تمهيداً لاستخدام مؤشر النب
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 التــــوزيع الزمــــني للبرنامج:ـ 3/11
لثاني ( لأسبوع الأول وااسبوعين ) ألمدة  تم تحديد التوزيع الزمني لتطبيق البرنامج في ثلاثة مراحل هي مرحلة الإعداد العامـ  1

دتها بل المنافسات ومقما  فكرة ابع (ومرحلة الإعداد الخاص ومدتها خمسة أسابيع ) الثالث ، الرابع ، الخامس ، السادس ، الس
 خمسة أسابيع ) الثامن ، التاسع ، العاشر ، الحادي عشر ، الثاني عشر (. 

سبوع الأول والثاني ( ـــــبوعين ) الألمدة أسـ العام تم تحديد النسبة المئوية للإعداد البدني والمهاري والخططي في مـــــرحلة الإعدادـ  2
 المجموعتين في اتجاه العمل الهوائي . علىويتم تطبيق برنامج مـــوحد 

) الثالث ، الرابع ،  ( أسابيع5)لمدة  تم تحديد النسبة المئوية للإعداد البدني والمهاري والخططي في مرحلة الإعداد الخاصـ 3
 الخامس ، السادس ، السابع ( .

ــــرحلـ  4 يع ) الــثامن ، ( أســـاب 5ة ) سات لــمدلمنافة ما قبل اتم تحديد النسبة المئوية للإعداد البدني والمهاري والخططي في مـ
 الــتاسع ، العاشر ، الحادي عشر ، والثاني عشر(.

 تم تحديد شدة الحمل اليومي والأسبوعي ومعدل النبض للبرنامج التدريبي .ـ  5
ئة ، الجزء الرئيسي ، الإحماء والتهي تدريبية )دة الحتــم تحــديد التــمرينات الـــبدنية الـــخاصة المستخدمة في برنامج بمكونات الو ـ  6

 التهدئة واستعادة الشفاء (. 
 القياس القبلي :ـ  3/12

لطبي بالمرج اكز ضية المرج ومر ينة الرياالمد قام الباحثون بتطبيق القياسات القبلية لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة في صالة
هارية والأداءات لفسيولوجية والملبدنية واات المتغيرات السن ، والطول ، والوزن ، والعمر التدريبي ومعدل النبض في الراحة ، والمتغير 

 م. 2018/ 3/  12يوم الاثنين الموافق  حتىم   2018/  3/  10المهارية قيد البحث من يوم السبت الموافق 
 مج التدريبي :ـ   تطبيق البرنا 3/13

بية بينما خضعت الوحدات التدري ائي أثناءللاهو بعد تكافؤ المجموعات بدء تطبيق البرنامج التدريبي وبالتالي تطبيق البرنامج الهوائي ا
المجموعة  ىعلطبيق البرنامج تلماً وتم عقننة المجموعة الضابطة للبرنامج التدريبي بدون مجموعة من التدريبات البدنية والمهارية الم

 م .       2018/  6/  1يوم الجمعة   إلىم   2018/  3/  16التجريبية وذلك يوم    الجمعة الموافق 
 القياس البعدي :ـ  3/14

نتهاء مدة ت القبلية بعد ات القياساواصفاتم إجراء القياسات البعدية لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة بنــــــفس شروط وم
 م.       2018/  6/  5يوم الثلاثاء  حتىم  2018/  6/  3نامج وذلك من يوم الاحد الموافق تطبيق البر 

 الإجراءات الإحصائية :  3/15
لوسط لية:ـ ـ اساليب الإحصائية التا( لتحليل بيانات الدراسة ، واستخدم منها الأSPSSاستعان الباحثون بالحقيبة الإحصائية )

اسات المستقلة فروق ) ت ( للقيدلالة ال ختبارف المعياري ـ معامل الالتواء ـ النسبة المئوية التحسن ـ االحسابي ـ الوسيط ـ الانحرا
 والمترابطة .
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 عرض ومناقشة النتائج :ـ 4/16
 عرض ومناقش نتائج الفرض الأول :ـ  4/16/1
 ريبية .ة التجلمجموععرض ومناقشة نتائج القياسين القبلي والبعدي ونسب التحسن للمتغيرات البدنية لـ  
 ة (.لسرعة ـ الرشاقباالمميزة  القوة ـمناقشة نتائج المتغيرات البدنية ) تحمل السرعة ـ تحمل القوة ـ السرعة الانتقالية  ـ 

بعدي سين القبلي والين القيالتحسن ب(   المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ) ت ( المحسوبة ونسب ا  7جدول)  
 10= ن                        التجريبية في اختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث                   للمجموعة

 الاختبارات البدنية           لمتغيرات البدنية   
 وحدة
    

 القياس 

 القياس البعدي        القياس القبلي     
الفرق بين 
 المتوسطين 

قيمة ت 
 المسحوبة 

نسبة 
 + ع- -س  ـ+ ع -س التحسن

 تحمل سرعة
م بالموجهة والظهر  252عدو 

 10.7% 4.81* -7.04 1.54 58.76 1.38 65.80 ) ث(  مرات(      3)

 25.7% 6.49* 7.75 0.69 37.95 1.54 30.20 )تكرار(  المائل ثني الذراعين من الانبطاح تحمل القوة
 26.2% 3.19* -0.04 0.26 2.93 0.38 3.97 ) ث (  م في منحي 22عدو  السرعة الانتقالية 

 القدرة العضلية     
(جم  لأقصي 800رمي كرة طيبة )

 مسافة 
 27.5% 7.05* 8.53 1.23 39.61 1.19 31.08 سم  

 30.4% 4.93* 10.12 0.83 43.42 2.78 33.30 سم   الوثب العمودي من  الثبات

 الرشاقة
الجري الزجزاجي بطريقة بارو 

 مرات(3)
1/ 

 ث 10
30.91 0.737 27.28 0.823 3.63 *9.018 %11.74 

 2.262لاتجاه = أحادي ا 0.05، قيمة "ت" الجدولية عند مستوي  9ودرجة حرية  0.05دال عند مستوي معنوية 
ة مل السرعختبارات تحاتجريبية في ( وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة ال7يتضح من الجدول )

ة أكبر من ة ) ت ( المحسوبكانت قيم  ي حيثوتحمل القوة والسرعة الانتقالية والقوة المميزة بالسرعة والرشاقة لصالح القياس البعد
ذلك المتغيرات لصالح القياس  ( وبلغت نسبة التحسن في 0.05عند مستوي معنوية    ) 2.262قيمتها الجدولية والتي تبلغ 

ري الباحثون % ، وبذلك ي11.74% ، 30.4% ، 27.5% ، 26.2% ، 25.7% ، 10.7الترتيب بنسبة  علىالبعدي 
 التجريبية . المجموعة ت لهاهذا التحسن للبرنامج التدريبي المقترح ومجموعة التدريبات البدني والمهارية التي تعرض

 ي والبعدين القياسين القبلمل ( الذي يشير إلي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ك7ومن خلال مناقشة نتائج الجدول )
 للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث .

 ية .ة التجريبمجموعـ عرض ومناقشة نتائج القياسين القبلي والبعدي ونسب التحسين المتغيرات الفسيولوجية لل
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         لقبلي والبعدي  ياسين ابين الق مة " ت " المحسوبة ونسب التحسنالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقي (8جدول )
 10= ن            للمجموعة التجريبية في اختبارات المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث              

       المتغيرات 
 )الفسيولوجية(

 القياسات الفسيولوجية    
وحدة  

 القياس

  عديالقياس الب القياس القبلي 
الفرق بين 
 المتوسطين 
 

قيمة  ت  
  المحسوبة
 

      
 + ع- -س  ـ+ ع -س  نسبة التحسن

 معدل القلب
 10.23% 11.76* -7.07 0.51 62.01 0.68 69.08 ن/ ق            أثناء الراحـة                  

 1.46 198.87 ن/ ق    أثناء أداء المجهود البدني
187.2
3 

0.86 10.64- *8.88 %5.83 

لحد الأقصى      
لاستهلاك 
 الأكسجين 

قياس الحد الأقصى لاستهلاك    
   الأكسجين

 28% 2.83* 1.09 0.24 4.98 0.49 3.89 لتر / ق  

حامض اللاكتيك 
 في الدم

قياس نسبة حامض اللاكتيك في 
 الدم  

   
 ملليمول

4.26 0.64 3.01 0.25 1.25- *2.42 %29.3 

يفة الكفاءة الوظ 
 للرئتين 

 28.46% 2.61* 1.11 0.32 5.01 0.51 3.90 لتر/ ق  السعة الحيوية       
 37.8% 2.59* 1.09 0.11 4 0.59 2.91 التر    ث 1حجم الزفير القهري في 

 31.57% 3.20* 1.55 0.48 6.46 0.43 4.91 لتر/ ق معدل أقصي قيمة لهواء الزفير 

 2.262لاتجاه = أحادي ا 0.05، قيمة "ت" الجدولية عند مستوي  9ة حرية ودرج 0.05دال عند مستوي معنوية 
لقلب في اياس معدل قتجريبية في ( وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة ال8يتضح من الجدول )

 )لوظيفة للرئتين الكفاءة او لدم  االراحة وبعد المجهود مباشرة والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ونسبة حامض اللاكتيك في
مل لدم بعد تحكيز حامض اللاكتيك في اث ـ معدل أقصي قيمة لهواء الزفير ( ونسبة تر  1السعة الحيوية ـ حجم الزفير القهري في 

 عند مستوي 2.262بلغ تالتي السرعة لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ) ت ( المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية و 
%،  5.83 ،% 10.23بة الترتيب بنس على( وبلغت نسبة التحسن في المتغيرات لصالح القياس البعدي  0.05معنوية ) 

28 ، %29.3 ، %28.46 ، %37.8  ، %31.57. % 
 علىالذي يحتوي و لتجريبية اموعة ويري الباحثون هذا التحسن إلي عدة عوامل أهمها البرنامج التدريبي الذي تعرضت له المج

 .أثناء التدريب  بذل الجهدو ريبات رفع مستوي الكفاءة البدنية وكذلك انتظام المجموعة في التد علىتدريبات لاهوائية تعمل 
 ي والبعديمن القياسين القبل وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل إلى( الذي يشير 8ومن خلال مناقشة نتائج الجدول )
 البعدي في بعض المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث.  للمجموعة التجريبية ولصالح القياس 

 ـ لمهارية :ايرات ـ عرض و مناقشة نتائج القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ونسب التحسن للمتغ
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لقبلي والبعدي اقياسين بين ال ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة " ت " المحسوبة ونسب التحسن9جدول )
 10= ن                           مجموعة التجريبية في اختبارات المتغيرات المهارية قيد البحث                 لل

المتغيرات          
 المهارية

 الاختبارات المهارية
 

وحدة  
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 
 المتوسطين

 
قيمة ت 

سوبةالمح  
 

نسبة 
-س  ـ+ ع -س التحسن  

- +
 ع

 أداءات مهارية
 دفاعية

 نحيمقياس  تحركات دفاعي وانطلاق لهجوم  في 
 م 22

 15.8% 3.54* -2.66 0.53 14.21 0.92 16.87 ث

 5قياس حائط صد دفاعي فردي بالوثب عاليا 
 مرات

 32.3% 6.28* -4.87 0.74 10.23 0.81 15.01 ث

و التمرير 
 الاستقبال

 ث 60الحائط  علىقياس التمرير والاستقبال 
عدد 
 مرات

48.80 1.73 60.25 0.61 11.54 *8.83 %23.5 

 
أداءات مهارية 

 هجومية
 

لتصويب 
من 

الوثب 
 عاليا

 تصويبات مربع يمين 5

 درجة

2.14 0.34 2.91 0.23 0.77 *3.79 %32.3 

 37.4% 2.78* 0.74 0.12 2.94 0.19 2.20 تصويبات مربع يسار 5

 34.8% 4.33* 1.51 0.97 5.85 1.11 4.34 المربعين علىإجمالي التصويب 

  2.262لاتجاه = دي اأحا 0.05، قيمة "ت" الجدولية عند مستوي  9ودرجة حرية  0.05دال عند مستوي معنوية  
حرك الدفاعي ختبار التاتجريبية في ( وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة ال9يتضح من الجدول )

ث ودقة  60ر والاستقبال مرات و التمري 5م وحائط صد فردي بالوثب عالياً  22والانطلاق للهجوم الخاطف في منحني 
ت "  انت قيم "كياس البعدي حيث  تصويبات مربع يمين ومربع يسار وإجمالي الأهداف ، لصالح الق 10ياً التصويب بالوثب عال

بلغ تمتها الجدولية والتي الترتيب وهي قيم أكبر من قي على،  4.33،  2.78،  3.79،  8.83،  6.28،  3.45المحسوبة 
ترتيب ال علىاس البعدي تلك المتغيرات لصالح القي( حيث بلغت نسبة التحسن في  0.05عند مستوي  معنوية )  2.262

 %.34.8% ، 37.4% ، 32.3% ، 23.5% ، 32.3% ، 15.8بنسبة 
تقنينها  دريبات مهارية تمت علىتوي يحي كان البرنامج التدريبي اللاهوائي الذ إلىيري الباحثون التحسن الدال الذي أظهرته النتائج 

ة لمهارية ذات صبغالتدريبات ادد من عكان هوائيا أو لا هوائيا ، فقد استخدام الباحثون بشكل يخدم اتجاه العمل العضلي سواء  
امه المستهدف استخد اج الطاقةم إنتلا هوائية وأخري هوائية مستخدما طرق تقيين الحمل التدريبي المختلفة وتوجيهها نحو نظا

ة لناشئ  لأداءات المهاري مستوي اائيا فيهور تحسن كبير دال إحصظ إلىحسب النسبة المقررة أثناء البرنامج التدريبي وقد أدي ذلك 
 سنة . 18كرة اليد تحت 

جود فروق ذات دلالة و  إلى( يتحقق الفرض الأول من البحث الذي يشير 9( )8( )7ومن خلال مناقشة نتائج الجدول)
 حث. لمهارية قيد البالمتغيرات افي  س البعديإحصائية بين كل من القياسين القبلي والبعدي والمجموعة التجريبية ولصالح القيا
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  عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني :ـ  4/16/2
 عرض ومناقشة نتائج المتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة :ــ 
لرشاقة ( ا ميزة بالسرعة ـالقوة الم لية ـعرض ومناقشة نتائج المتغيرات البدنية ) تحمل السرعة ـ تحمل القوة ـ السرعة الانتقا .

 للمجموعة الضابطة .
لقبلي والبعدي اقياسين بين ال (المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة " ت " المحسوبة ونسب التحسن10جدول )

 10=  ن                    للمجموعة الضابطة في اختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث                    

 الاختبارات البدنية المتغيرات البدنية
 وحدة
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

قيمة ت 
 المسحوبة

نسبة 
 + ع- -س  ـ+ ع -س التحسن

 5.2% 1.54 -3.51 1.85 63.41 2.63 66.92 )  ث ( مرات 3م بالموجهة والظهر  252عدو  تحمل سرعة
 10.2% 2.05 2.93 1.37 31.63 1.48 28.70 )تكرار( المائل ثني الذراعين من الانبطاح تحمل القوة

 11.2% 0.73 -0.47 0.34 3.71 0.80 4.18 ) ث ( م في منحي 22عدو  السرعة الانتقالية

 القدرة العضلية
 14.3% 2.17 4.27 1.92 34.17 2.01 29.90 سم (جم  لأقصي مسافة800رمي كرة طيبة )

 21.2% 2.12 6.69 2.63 38.18 3.59 31.49 سم الوثب العمودي من  الثبات
 4.23% 4.025 1.47 0.942 29.02 0.572 30.49 ث1/10 مرات(3الجري الزجزاجي بطريقة بارو ) الرشاقة

 2.262تجاه = أحادي الا 0.05، قيمة "ت" الجدولية عند مستوي  9ودرجة حرية  0.05دال عند مستوي معنوية 
ات تحمل  اختبار فية الضابطة ( عدم وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموع10يتضح من جدول ) 

لمحسوبة اانت قيمة " ت " عدي حيث كس البالسرعة وتحمل القوة والسرعة الانتقالية والقوة المميزة بالسرعة والرشاقة لصالح القيا
الترتيب  علىسب تحسن بلغت ، بالرغم من وجود ن 0.05عند مستوي معنوية  2.262ن قيمتها الجدولية والتي تبلغ أصغر م
 برنامج التدريبي% ، لصالح القياس البعدي نتيجة لل4.23% ، 21.3% ، 14.3% ، 11.2% ، 10.2% ، 5.2بنسبة 

موعة المج علىلتي طبقت علمياً ا لمقننةالتدريبات اللاهوائية االتقليدي الذي تعرضت له المجموعة الضابطة دون التعرض لمجموعة 
 التجريبية .
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 لضابطة .امجموعة ية للـ عرض ومناقشة نتائج القياسين القبلي والبعدي ونسب التحسين المتغيرات الفسيولوج
لقبلي والبعدي اقياسين لن بين االمتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة " ت " المحسوبة ونسب التحس( 11جدول )

 10= ن للمجموعة الضابطة في اختبارات المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث                

       المتغيرات 
 )الفسيولوجية(

 القياسات الفسيولوجية    
وحدة  

 القياس

  القياس البعدي القياس القبلي 
الفرق بين 
 المتوسطين 
 

قيمة  ت  
  المحسوبة
 

      
ة نسب

 + ع- -س  ـ+ ع -س  التحسن

 معدل القلب
 1.6% 2.11 -1.11 0.52 69.14 0.53 70.25 ن/ ق           أثناء الراحـة                   

 ن/ ق    أثناء أداء المجهود البدني
197.7
3 

1.71 
195.1
8 

1.06 2.55- 1.79 %1.3 

الأقصى لاســـتهلاك  لحدا
 الأكسجين 

لأقصى لاستهلاك  قياس الحد ا  
   الأكسجين

 11.6% 0.90 0.42 0.21 4.03 0.58 3.61 لتر / ق  

  قياس نسبة حامض اللاكتيك في الدم  حامض اللاكتيك في الدم
   

 ملليمول
4.34 0.22 3.98 0.23 0.36- 1.60 %8.3 

 الكفاءة الوظيفة للرئتين  

 13.1% 1.71 0.49 0.37 4.22 0.46 3.73 لتر/ ق  السعة الحيوية       
 28.4% 1.97 0.65 0.27 2.94 0.38 2.29 التر    ث 1حجم الزفير القهري في 

 4.7% 0.31 0.22 0.51 4.93 0.62 4.71 لتر/ ق معدل أقصي قيمة لهواء الزفير 

 2.262لاتجاه = أحادي ا 0.05، قيمة "ت" الجدولية عند مستوي  9ودرجة حرية  0.05دال عند مستوي معنوية 
دل القلب  قياس معة الضابطة في(عدم وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموع11ضح من الجدول )يت

ين ) ة الوظيفة للرئتم والكفاء الدفيفي الراحة وبعد المجهود مباشرة والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ونسبة حامض اللاكتيك 
مل لدم بعد تحكيز حامض اللاكتيك في اث ـ معدل أقصي قيمة لهواء الزفير ( ونسبة تر  1ي في السعة الحيوية ـ حجم الزفير القهر 

عند مستوي  2.262بلغ تالتي السرعة لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ) ت ( المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية و 
% 11.6% ، 1.3% ، 1.6بة الترتيب بنس علىي ( وبلغت نسبة التحسن في المتغيرات لصالح القياس البعد 0.05معنوية ) 

ضت له دي الذي تعر % ،لصالح القياس البعدي نتيجة للبرنامج التدريبي التقلي%4.7 ، %28.4 ، %13.1 ، 8.3، 
 تجريبية .لمجموعة الا على المجموعة الضابطة دون التعرض لمجموعة التدريبات اللاهوائية المقننة علمياً التي طبقت
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هارية للمجموعة ات الملمتغير لقشة نتائج القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ونسب التحسن ـ عرض و منا
 الضابطة :ـ 
 القبلي والبعدي لقياسينن بين ا( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة " ت " المحسوبة ونسب التحس12جدول )

 10= ن       ية قيد البحث                   للمجموعة الضابطة في اختبارات المتغيرات المهار 

المتغيرات          
 المهارية

 الاختبارات المهارية                  
 

وحدة  
 القياس

 القياس البعدي       القياس القبلي         
الفرق بين 
 المتوسطين

 
قيمة ت 
 المحسوبة
 

نسبة 
 التحسن

-س  ـ+ ع    -س      
- +

 ع

 مهاريةأداءات 
 دفاعية   

 22 حيقياس  تحركات دفاعي وانطلاق لهجوم  في من  
 5.3% 1.79 -0.95 0.46 16.91 0.59 17.86 ث م  

 6.6% 1.27 -1.05 0.35 14.93 1.12 15.98 ث رات م 5قياس حائط صد دفاعي فردي بالوثب عاليا  

التمرير و 
 الاستقبال

                                                                  
     ث 60الحائط  علىقياس التمرير والاستقبال 

   
عدد 

 مرات 
45.81 2.94 50.43 1.42 4.61 1.99 %10.1 

 
أداءات مهارية 

 هجومية
      

دقة في    
لتصويب من 

 الوثب  عاليا

 تصويبات مربع يمين  5    
    

 درجة

1.75 0.37 1.99 0.21 0.24 0.80 %13.7 

 7.1% 0.27 0.14 0.39 2.12 0.61 1.98 تصويبات مربع يسار   5    

 10.2% 0.42 0.38 0.58 4.11 1.14 3.73 المربعين علىإجمالي التصويب     

  2.262لاتجاه = اأحادي  0.05، قيمة "ت" الجدولية عند مستوي  9ودرجة حرية  0.05دال عند مستوي معنوية  
لتحرك ا اختبار فيعة الضابطة وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجمو  ( عدم12يتضح من الجدول )

ث  60التمرير والاستقبال  ومرات  5م وحائط صد فردي بالوثب عالياً  22الدفاعي والانطلاق للهجوم الخاطف في منحني 
من  سوبة أقلانت قيم " ت " المحكالي الأهداف ، حيث  تصويبات مربع يمين ومربع يسار وإجم 10ودقة التصويب بالوثب عالياً 

ن وجود نسبة تحسن في تلك ( ، وبرغم م 0.05عند مستوي )  2.262والتي تبلغ  0.05قيمة "ت " الجدولية ، عند مستوي 
ياس البعدي لصالح الق% ،  10.2% ، 7.1% ، 13.7% ، 10.1% ، 6.6% ، 5.3الترتيب  علىالمتغيرات بلغت 

ة علمياً التي لاهوائية المقنندريبات الة التنامج التدريبي التقليدي الذي تعرضت له المجموعة الضابطة دون التعرض لمجموعنتيجة للبر 
 المجموعة التجريبية . علىطبقت 

جود فروق ذات دلالة و عدم  يتحقق الفرض الثاني الذي يشير إلى( 12( )11( )10ومن خلال مناقشة نتائج الجداول )
لوجية لبدنية و الفسيو اتغيرات )  المفيين كلا من القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي إحصائية ب

 والمهارية ( قيد البحث .
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 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث :ـ  4/16/3
 طة .لتجريبية والضابامجموعتين لبدنية للعرض ومناقشة نتائج القياس العبدي وفروق القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات اـ    
 (. لسرعة ـ الرشاقةلمميزة بالقوة اعرض نتائج المتغيرات البدنية ) تحمل السرعة ـ تحمل القوة ـ السرعة الانتقالية ـ ا ـ 

ختبارات في ا ة  والضابطةلتجريبياموعتين ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ) ت ( المحسوبة  بين المج 13جدول) 
 20=ن              المتغيرات البدنية قيد البحث في القياس البعدي.                               

 الاختبارات البدنية           المتغيرات البدنية 
 وحدة   
 القياس   

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة       التجريبية
 المتوسطين 

قيمة ت 
 + ع- -س  ـ+ ع -س المسحوبة 

 تحمل سرعة    
 مرات 3م بالموجهة والظهر  ) 252عدو 

      ) 
 2.72* 4.65 1.85 63.41 1.54 58.76 )  ث ( 

 5.83* 6.32 1.37 31.63 0.69 37.95 )تكرار(  المائل ثني الذراعين من الانبطاح تحمل القوة   
 2.58* 0.78 0.34 3.71 0.26 2.93 ) ث (  م في منحي 22عدو  السرعة الانتقالية 

 القدرة العضلية       
 3.37* 5.44 1.92 34.17 1.23 39.61 سم   (جم  لأقصي مسافة 800رمي كرة طيبة )

 2.53* 4.94 2.63 38.18 0.83 43.12 سم   الوثب العمودي من  الثبات

 مرات(3الجري الزجزاجي بطريقة بارو ) الرشاقة    
1/ 

 4.295* 1.74 0.942 29.02 0.823 27.28 ث 10

 2.101لاتجاه = اأحادي  0.05، قيمة "ت" الجدولية عند مستوي  18ودرجة حرية  0.05دال عند مستوي معنوية 
لمجموعة ي لصالح القياس البعد( وجود فروق دالة إحصائية بين للمجموعتين التجريبية والضابطة في ا13يتضح من الجدول )

أن قيم ) ت  عة والرشاقة حيثيزة بالسر المم ختبارات تحمل السرعة وتحمل القوة والسرعة الانتقالية والقوةالتجريبية في متغيرات و ا
متها الجدولية والتي تبلغ وهي قيم أكبر من قي 4.295،  2.53،  3.37،  2.58،  5.83، 2.72الترتيب  على( المحسوبة 
 . 0.05عند مستوي  2.101

الرغم من  علىجريبية ، أنه موعة التالمج ىعلن البرنامج التدريبي المقترح كان له تأثيره الإيجابي ومن خلال ما سبق يمكن ملاحظة أ
ي المعتاد ،  التدريب اليومفيأفرادها  تمرارتحسن المجموعة الضابطة في اختبارات المتغيرات البدنية ، وهو يعد أمر طبيعي نظراً لاس

روق بين يرون أن الف نفإن الباحثو  ،تخدم واعد وأسس ومراعاة طبيعة العمل العضلي المسإلا أنه باستخدام التقنين العلمي وإتباع ق
 المجموعتين في اختبارات المتغيرات البدنية والتي كانت لصالح 

ل التدريبية لأحمااالتكيف لزيادة  تج عمليةئية وناالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات واللاهوا إلىالمجموعة التجريبية ترجع 
لأداء في  ادائها مع طبيعة شابه في ألتي تومراعاة شدة الحمل وفترات الراحة البينية والراحة بين المجموعات وخصوصية التدريبات ا

ة المتغيرات تنمي علىلإيجابي ه تأثير الكان   كرة اليد ،  وبذلك يتضح ايضاً أن البرنامج التدريبي المقترح والمقنن في فترة الإعداد
 البدنية المرتبطة بالقدرة اللاهوائية وتأخير سرعة ظهور التعب.
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جريبية و للمجموعتين الت يولوجيةالفس ـ عرض ومناقشة نتائج القياس البعدي وفروق القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات
 الضابطة .

   لضابطة في     ريبية واين التجبين المجموعتالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة " ت " المحسوبة  (14جدول)
 20 المتغيرات الفسيولوجية في القياس البعدي قيد البحث.                         ن=

 القياسات الفسيولوجية     )الفسيولوجية(       المتغيرات 
وحدة  

 القياس

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
الفرق بين 
 المتوسطين 
 

ت    قيمة
  المحسوبة
 + ع- -س  ـ+ ع -س 

 معدل القلب
 13.84* 7.13 0.52 69.14 0.51 62.1 ن/ ق         أثناء الراحـة                     

 8.24* 7.95 1.06 195.18 0.86 187.23 ن/ ق    أثناء أداء المجهود البدني

ك لحد الأقصى      لاســـتهلا    
 الأكسجين 

د الأقصى لاستهلاك  قياس الح  
   الأكسجين

 3.43* 0.95 0.31 4.03 0.24 4.98 لتر / ق  

 قياس نسبة حامض اللاكتيك في الدم   حامض اللاكتيك في الدم
   

 ملليمول
3.01 0.25 3.98 0.23 0.97 *4.04 

 الكفاءة الوظيفة للرئتين  

 2.28* 0.79 0.37 4.22 0.32 5.01 لتر/ ق  السعة الحيوية       
 5.14* 1.06 0.27 2.94 0.11 4 التر    ث 1حجم الزفير القهري في 

 2.30* 1.53 0.51 4.93 0.48 6.46 لتر/ ق معدل أقصي قيمة لهواء الزفير 

 2.101لاتجاه = اأحادي  0.05، قيمة "ت" الجدولية عند مستوي  18ودرجة حرية  0.05دال عند مستوي معنوية 
لمجموعة لصالح ا لقياس البعديافروق دالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في  ( وجود14يتضح من الجدول ) 

 لأكسجين ، ونسبةستهلاك اقصى لاالتجريبية في متغيرات معدل القلب في الراحة ، ومعدل القلب أثناء المجهود ، والحد الأ
ث ـ معدل أقصي قيمة لهواء الزفير  1ي في ية ـ حجم الزفير القهر حامض اللاكتيك في الدم والكفاءة الوظيفة للرئتين ) السعة الحيو 

، وهي قيم  2.30،  5.14،  2.28 4.04،  3.43،  8.24،  13.84الترتيب  على( حيث أن قيم " ت " المحسوبة 
 . 0.05عند مستوي معنوية  2.101أكبر من قيمتها الجدولية والتي تبلغ 

عة المجمو  علىي طبق قترح الذائي المالبرنامج اللاهو  إلىغير لدي المجموعة التجريبية ويري الباحثون هذه الفروق في نسب الت
ة إخراج كمي إلىي  ؤدي بدورهيالذي  اتساع الممرات الهوائية نتيجة للتدريب والتكيف لعضلات التنفس إلىالتجريبية الذي أدي 

كيف الفسيولوجي لامات التظهور ع علىن الزفير الذي يدل زم إلىقصر زمن الشهيق نسبياً  إلىأكبر من هواء الزفير بالإضافة 
 ومدي إمكانية الاقتصاد في الطاقة المبذولة وغيرها من متغيرات الجهاز التنفسي .

تحسن عمل العضلات ومعدل النبض والدفع القلبي حيث يتم دفع   علىويضيف الباحثون أن ارتفاع معدل السعة الحيوية ساعد 
الأوعية فيزداد الدفع القلبي ، وزيادة مقدار الأكسجين عن القدر اللازم لمعادلة حامض اللاكتيك  إلىكميات كبيرة من الدم 
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ارتفاع مستوي اللياقة  إلىجلوكوز وبذلك يزيد الدم المؤكسد المحمل بالأكسجين ، كل ذلك يؤدي  إلىوالتخلص منه وتحويله 
 البدنية والفسيولوجية والمهارية للاعبين .

يبية لمجموعتين التجر هارية لت الماقشة نتائج القياس البعدي وفروق القياسين القبلي والبعدي في المتغيراـ عرض و من
 والضابطة  :ـ 

تغيرات والضابطة في الم تجريبيةعتين ال( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة " ت " المحسوبة بين المجمو 15جدول )
 20= ن            الضابطة                                      المهارية للمجموعتين التجريبية و 

المتغيرات          
 المهارية

وحدة   الاختبارات المهارية                  
 القياس

 المجموعة الضابطة      المجموعة التجريبية    
الفرق بين 
 المتوسطين

 
قيمة ت 
-س  ـ+ ع -س     المحسوبة  - +

 ع

 ات مهاريةأداء
 دفاعية   

 5.44 2.70 0.46 16.91 0.53 14.21 ث م   22قياس  تحركات دفاعي وانطلاق لهجوم  في منحي 

 5.08 4.70 0.35 14.93 0.74 10.23 ث مرات  5قياس حائط صد دفاعي فردي بالوثب عاليا 

التمرير و 
 الاستقبال

                                                                  
     ث 60الحائط  علىقياس التمرير والاستقبال 

عدد 
 مرات

60.25 0.61 50.42 1.42 9.83 8.99 

 
أداءات مهارية 

 هجومية
      

دقة في 
لتصويب من 
 الوثب  عاليا

 تصويبات مربع يمين  5    
    

 درجة

2.91 0.12 1.99 0.21 0.92 5.38 

 2.56 0.82 0.39 2.12 0.23 2.94 تصويبات مربع يسار   5    

 2.17 1.74 0.58 4.11 0.97 5.85 المربعين علىإجمالي التصويب     

  2.101لاتجاه = اأحادي  0.05، قيمة "ت" الجدولية عند مستوي 18ودرجة حرية  0.05دال عند مستوي معنوية  
لمجموعة ي لصالح القياس البعدابية والضابطة في (  وجود فروق دالة إحصائية بين المجموعتين التجري15يتضح من الجدول )

مرات و  5د فردي بالوثب عالياً صم وحائط  22التجريبية في اختبارات التحرك الدفاعي والانطلاق للهجوم الخاطف في منحني 
يم " ، حيث أن قر وإجمالي الأهداف تصويبات مربع يمين ومربع يسا 10ث ودقة التصويب بالوثب عالياً  60التمرير والاستقبال 

 .  2.17،  2.56،  5.38،  8.99،  5.08،  5.44الترتيب  علىت " المحسوبة 
المجموعة  لىعقترح الذي طبق هوائي المي واللاالبرنامج الهوائ إلىويري الباحثون هذه الفروق في نسب التغير لدي المجموعة التجريبية 

ذه المتغيرات بدنية الخاصة بهلوجية والالفسيو  التحسن في المتغيرات إلىالمهارية التجريبية حيث يرُجع الباحثون التحسن في المتغيرات 
 المهارية.

ائية ود فروق ذات دالة إحصوج إلى( ، يتحقق الفرض الثالث الذي يشير 15( )14( )13ومن خلال مناقشة نتائج الجداول )
لبدنية اة في المتغيرات التجريبي موعةين البحث لصالح المجمن القياسين البعدين وفروق القياسين القبلي والبعدي لكل من مجموعت

 والفسيولوجية والمهارية قيد البحث .
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 الاستنتاجات والتوصيات :ـ  5/9
 الاستنتاجات :ـ  5/9/1
المهارية ( قيد  ــ الفسيولوجية  )البدنية تغيراتالم علىالبرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابياً بنسبة تحسن وبشكل ذي دلالة إحصائية ـ 

 البحث لناشئ كرة اليد.
السرعة الانتقالية ـ  ـ تحمل القوة ـ مل السرعةية ) تحتحسن في المتغيرات البدن إلىالبرنامج التدريبي المقترح في الاتجاه اللاهوائي يؤدي  ـ

 القوة المميزة بالسرعة ـ الرشاقة ( .
عدل ملب في الراحة ـ معدل الق )   ولوجية تحسن في المتغيرات الفسي إلىؤدي البرنامج التدريبي المقترح في الاتجاه اللاهوائي يـ 

ث  1ي في جم الزفير القهر حلحيوية ـ سعة االقلب بعد المجهود ـ الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ـ الكفاءة الوظيفية للرئتين " ال
 .موعة التجريبية لبحث للمجاقيد  م لناشئ كرة اليدـ معدل أقصي قيمة لهواء الزفير " ـ نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الد

لهجوم الخاطف اعي والانطلاق لتحرك الدفرية )التحسن في المتغيرات المها إلىالبرنامج التدريبي المقترح في الاتجاه اللاهوائي يؤدي ـ 
ث ( ـ  60الحائط في )  ىعلمرات ( ـ التمرير والاستقبال  5م ـ حائط صد دفاعي فردي بالوثب عالياً )  22في منحي 

 ريبية . التج التصويب من الوثب عالياً )يمين ـ يسار ـ إجمالي ( لناشئ كرة اليد قيد البحث للمجموعة
 
 التوصيات :ـ  5/9/2
   في ضوء الإجراءات المستخدمة ومناقشة النتائج الإحصائية الخاصة بالبحث والاستنتاجاتـ 

 البحث يوصي الباحثون بما يلي :ـ 
 الأهداف الخاصة لكل الفريق.      راعاةل مع مطبيق البرنامج المقترح لفرق الأندية بمدينة المرج لمراحل الناشئين والشباب والرجاتـ 
مكان شئ كرة اليد لإناال تدريب في مج توجيه النتائج والبرنامج التدريبي لتنمية القدرة اللاهوائية وخطوات تنفذه للعاملينـ 

 لسنية .هداف والمرحلة اراعاة الأمع م دد للارتقاء والتطوير لمستوي الأداءات المهارية الدفاعية والهجوميةالاستفادة منه كمح
 لطاقة المستخدمةاليل نظم تحإغفال  وضع برامج التدريب الوظيفي ) اللاهوائي ( في رياضة كرة اليد ، عدم علىحث القائمين ـ 

لاعبين رتقاء بمستوي الطوير والاوالت دولي الحديث في كرة اليد كمطلب هام للتنميةونسب مساهمتها وبخاصة مع تعديل القانون ال
 وفقا لمتطلبات اللعبة.

 الخصم . لىعل التفوق معد لىعالاهتمام بزيادة استخدام الهجوم الخاطف بأنواعه داخل المنافسات مما يعطي أثر كبير ـ 
 فيي التقدم الحادث مد علىرف اس للتعمباشراً بالنشاط الممارس كوسيلة قياستخدام القياسات الفسيولوجية المرتبطة ارتباطا ـ 

 التدريب .
 علىير ات التي لها تأثن المعلومزيد مالم علىعمل المزيد من الدراسات والبحوث لتوضيح أهمية مجال فسيولوجيا الرياضة للتعرف ـ 

 التقدم بعملية التدريب في كرة اليد.
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 المراجع
ة لخاصابــعض الصفات  علىأثر التدريب الهوائي واللاهوائي  م(: 2000حــــسام الســــيد الــــــعربي )ـ 1 

 14 ـ 12ليد )اـرة ـــوالإعـــداد المهاري والكفاءة التـــنفسية لناشئ ك
جامعة  ور سعيد ،ة ببضيسنة (، رسالة دكــــتوراه ، كلية التــــربية الريا

 قناة السويس .
 
 م (: 1998كـمال عبد الرحمن درويش )ـ 2
 
 

 
يقات ( ، تطب ـت الأسس الفسيولوجية لتدريب كــــرة الــــيد ) نظريا

 ، القاهرة. 2مـــــركز الكتاب للنشر ط 

 
 م (: 2001مـــحمد مــحمود مرزوق ) ـ  3
 
 
 
 

                                                                           
ءات ـعض الأداي بـستو م علىتأثيـــر تنــمية القدرة الهوائية واللاهوائية 

ية التربية لدكتوراه ، ك يد ،ـــالمهارية الـــدفاعية والهجومية لناشي كـــرة الــ
 الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق .

 

 

  
 

  

 
 

 
 
 


