
-513- 
 

لمناشئيف مستكل أداء الميارات اليجكمية تأثيػر برنامج تدريبى لمقػكة الكظيفية عمى " 
 " فى كرة اليد

 أحمد * أحمد محمد عمى                                                          

 : البحث كأىميتومشكمة 

 التػدريب عمػـ تطػكر خػلبؿ مػف كبيػر بشػكؿ إيجابيػان  تػأثرت التػى الميػاديف ضمف اليد كرة ميداف يعتبر
 عمػى كبيػر حػد إلى تعتمد التى الألعاب مف اليد كرة رياضة أف حيث التدريب كأساليب طرؽ كتحديث الرياضى
 التػى العمميػة كالتجػارب الأبحاث خصتيا لذلؾ كالخططى الميارل الأداء إتقاف جانب إلى العالية البدنية المياقة

 . اىتماـ بكؿ كالفريؽ اللبعب إعداد عناصر عمى التعرؼ استيدفت

 

( أف كػرة اليػد الحديثػة ـ2222عبػاس ) الػديف عمػادك  مرسػي سػيد قػدرم ،دركيػش الديف كيرل  كماؿ
 ( 21:  33) .تتطمب أف يككف اللبعب متمتعان بمياقة بدنية عالية

 

ـ( أف لاعػػب كػػرة اليػػد الغيػػر معػػد بػػدنيان يظيػػر عميػػة التعػػب 1994) إبػػراىيـ منيػػر جػػرجس شػػيركي
 (43:57كيتسبب ذلؾ في فقده لمكرة بكثرة بالإضافة إلي ضعؼ التفكير الخططي. )

 

ـ( عمي أف المياقػة البدنيػة 2222) سالـ كماؿـ(، جلبؿ 1995الكليمي ) تكفيؽ كيتفؽ كلبن مف محمد
ىػػي القاعػػدة العريضػػة التػػي يسػػتطيع مػػف خلبليػػا اللبعػػب كالفريػػؽ تحقيػػؽ الأداء المطمػػكب ، للبعػب كػػرة اليػػد 

فاللبعػػب الػػذم يتميػػز بالمياقػػة البدنيػػة العاليػػة يمكنػػو التغمػػب عمػػي منافسػػو فػػي حالػػة تقػػارب المسػػتكم الفنػػي. 
(38  :17)، (8  :91) 

 

 

.  

 . تربية رياضية بمديرية التربية كالتعميـ بمحاقظة الشرقية عمـ أكؿم
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 الدراسػات نتػائج عمػى الباحػث إطػلبع خػلبؿ كمػف كمػدرب كلبعػب خبرتػو كاقػع مف الباحث لاحظ كلقد
 مباريػات أك المحميػة المسػابقات فػى المباريات مف العديد نتائج تحميؿ ك العالمية لمبطكلات كمتابعتو المرتبطة
 الػتحكـ كعػدـ البػدنى لممستكل كىبكط العضمية لمقكة الناشئيف افتقار العالـ كأس بطكلات فى القكمى المنتخب
 أداء فػى بكضػكح يظيػر الػذل الأمػر التصكيب كخاصة اليجكمية الميارات أداء عند اليكاء فى اللبعب كاتزاف
 المصػرية الفػرؽ قدرة عدـ ككذلؾ لمتيديؼ مؤكدة فرصة كضياع الكرة فقد يعنى مما العالية المستكيات لاعبى
 باسػتخداـ المنػافس دفػاع فػى ثغػرة فػتح عمػى القػدرة كعػدـ المنافسػة الفػرؽ فػى العددل النقص استغلبؿ عمى

 تطػكرت الػذل الكقػت كفػى الأىػداؼ إحراز فى الميزة ىذه استغلبؿ عدـ عنو ينتج مما كالمتقف السريع التمرير
 تحركػػػات سػػرعة كزيػػادة البدنيػة ليػػاقتيـ مسػػتكل كارتفػاع المػػدافعيف كشراسػػة قػكة كزادت الدفاعيػػة الطػػرؽ فيػو

 مػدافعيف عمػى العالميػة الفػرؽ اعتمػاد إلػى بالإضػافة بيػنيـ البينيػة الثغػرات سد عمى يعمؿ مما لدييـ القدميف
 . القامة طكاؿ

 دقػػة ك كسػػرعة قػػكة عمػػى معتمػػدان  البعيػػدة المسػػافات مػػف التصػػكيب الميػػاجـ عمػػى يتحػػتـ الػػذل الأمػػر
 . الأىداؼ إحراز كىك منيا اليدؼ تحقؽ حتى التصكيب

 أفضػػؿ عػػف كالبحػػث الناشػػئيف، بمرحمػػة البػػدء بضػػركرة الباحػػث إيمػػاف فػػى الكبيػػر الأثػػر لػػو كػػاف ممػػا
 أحػد اليػد كرة لناشئ الكظيفى القكة تدريب كيعد المصرية، الرياضة مستقبؿ أنيـ حيث ليـ التدريبية الأساليب
 عمػػـ حػػدكد كفػػي الناشػػئة كالخامػػات لممكاىػػب كالفنػػى البػػدنى بالمسػػتكل للبرتقػػاء اليامػػة التدريبيػػة الأسػػاليب
 16 تحػت لمناشػئيف الكظيفيػة القػكة تػدريبات تناكلػت التػي الدراسات مف قميؿ عدد إلا يجد لـ كاطلبعو الباحث
 .خاص بشكؿ اليد كرة في أك عاـ بشكؿ الجماعية الألعاب في سكاء سنة

 

ـ(، 1993عبػد الػدايـ )محمػكد ـ(، محمػد 1982الػكليمي ) تكفيػؽكيتفؽ ذلؾ مع أراء كؿ مف محمػد 
ـ( بضركرة الاىتماـ بالناشئيف كالتركيز عمي التدريب الميػارم كالبػدني حتػى يمكػف 2224سالـ )كماؿ كجلبؿ 

ات الحركيػة الأساسػية. الكصكؿ إلي المستكيات العالية مػف خػلبؿ التػدريبات التطبيقيػة الخاصػة بتنميػة الميػار 
(3:37) (367:49) (31:8) 
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 أىميػػة البحػث:

تعد ىذه الدراسة إحدل المحاكلات العممية  لكضع برنامج تػدريبى مقتػرح لمقػكة الكظيفيػة عمػى بعػض 
كتكمػف الأىميػة التطبيقيػة لمدراسػة الحاليػة فػى أنيػا محاكلػة حديثػة لمتعػرؼ  المتغيرات البدنية لناشئ كػرة اليػد

مكانيػػة عمػى  تػػأثير برنػػامج مقتػػرح لتػػدريبات القػػكة الكظيفيػػة عمػػى بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة لناشػػئ كػػرة اليػػد، كا 
الاسػػتفادة منيػػا مػػف قبػػؿ الميتمػػيف كالمتخصصػػيف فػػى مجػػاؿ تػػدريب كػػرة اليػػد، كيعػػد ىػػذا البحػػث مػػف أكلػػى 

 عمـ الباحث. الأبحاث التى ناقشت القكة الكظيفية كأىميتيا بالنسبة لرياضة كرة اليد عمى حد

 

 البحث: ىدؼ

 -ييدؼ البحث إلى تصميـ برنامج تدريبى لمقكة الكظيفية كذلؾ لمتعرؼ عمى:

 لدل ناشئى كرة اليد. تأثير تدريبات القكة الكظيفية عمى مستكل أداء الميارات اليجكمية -  
 

 : فركض البحث

 فى ضكء مشكمة البحث كتحقيقا ليدفو كضع الباحث الفركض الآتية:

المتمثمة فى  اليجكميةت الميارا أداء مستكلتكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمى كالبعدل فى   -
 التصكيب( لدل ناشئى كرة اليد لصالح القياس البعدل. –التمرير   - التنطيط)

 تكجد نسب تحسف فى القياس البعدل عف القبمى فى مستكل القدرات البدنية قيد البحث.  -

 البحػػث:مصطمحات 

 القػكة الكظيفيػة:

ىػػي " قػػدرة النظػػاـ العضػػمي عمػػى إنتػػاج قػػكة مػػف خػػلبؿ المخططػػات الثلبثػػة لمحركػػة أثنػػاء الأنشػػطة 
 (82الكظيفية ". )

 تدريبات القكة الكظيفية*:  -

ىػػى " تػػدريبات خاصػػة بطبيعػػة الأداء تيػػدؼ إلػػى تطػػكير عنصػػرم القػػكة العضػػمية كالتػػكازف معػػان مػػف 
الجػانبيف( التػى تعتبػر منشػأ  -الػبطف  -تقكية عضلبت المركز )العضػلبت القطنيػة لمظيػر  خلبؿ التركيز عمى

 الحركة "
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 :الميارات اليجكمية

الميػػارات التػػى يسػػتخدميا لاعبػػى الفريػػؽ لتحقيػػؽ اليػػدؼ مػػف اليجػػكـ كىػػك تسػػجيؿ الأىػػداؼ  ىػػى "
 (112:  34) ." بػػػػػػػػػمعػبصرؼ النظر عف مكاف تكاجد اللبعبيف فى الم اليجكميةخلبؿ المكاقؼ كالعمميات 

 

 الدراسات العربية :.

تػػأثير تمرينػػات المنافسػػة بالأثقػػاؿ عمػػي الأداء  بعنػػكاف (7ـ( )2222جػػلبؿ كمػػاؿ سػػالـ ) ادراسػػة قػػاـ بيػػ -
المنافسػػػة بالأثقػػػاؿ عمػػػي التعػػػرؼ عمػػػي تػػػأثير تمرينػػػات  سنة" كىدفيا 14الميارم لناشئ كرة اليد تحت 

كجػكد  سػنة 14( ناشػئ مػف ـ ش بكرفػؤاد تحػت 24عينة عمديػة ) الأداء الميارم لناشئ كرة اليد .التجريبي
 تأثير إيجابي لتمرينات المنافسة بالأثقاؿ عمي تحسف الأداء الميارم لناشئ كرة اليد

ريبات الأثقاؿ كالبميكمتريؾ عمػى بعنكاف تأثير تد (52ـ( )2223دراسة قاـ بيا مركاف عمى عبد الله ) -
كىػدفيا التعػرؼ عمػى تػأثير البرنػامج عمػى  بعض المتغيػرات البدنيػة كالمياريػة كالفسػيكلكجية للبعبػي كػرة اليػد

التصػػػػكيب( كالمتغيػػػػرات  –السػػػػرعة( كالمتغيػػػػرات المياريػػػػة )التمريػػػػر –القػػػػدرة  –المتغيػػػػرات البدنيػػػػة )القػػػػكة 
( لاعػب 32) التجريبػى معػدؿ تركيػز حػامض اللبكتيػؾ فػى الػدـ( – VO2max –الفسيكلكجية )نبض الراحػة 

عمػػى مجمػػكعتيف ضػػابطة كتجريبيػػة مػػف لاعبػػى مركػػز شػػباب ممػػكل كنػػادل بنػػى مػػزار المشػػاركيف فػػى الػػدكرل 
تػػػدريبات الأثقػػػاؿ كالبميكمتريػػؾ أثػػػرت تػػػأثيران إيجابيػػان عمػػػى تطػػػكير القػػدرات البدنيػػػة كمسػػػتكل الأداء  ممتػػاز ب

ت كفػػاءة الجيػػاز الػػدكرم التنفسػػى، كمػػا تكجػػد علبقػػػة ارتباطيػػة بػػيف تنميػػة الصػػفات البدنيػػػة الميػػارم لمميػػارا
 كمستكل أداء الميارات الأساسية

بعنػػكاف تػػأثير اسػػتخداـ التػػدريب المركػػب عمػػي بعػػض  (58) ـ(2223دراسػػة قػػاـ بيػػا مػػؤمف عبػػد الكػػريـ ) -
التعػرؼ عمػى تػأثير برنػامج  كىػدفيا ي كػرة اليػدالقدرات البدنيػة الخاصػة كعلبقتيػا بميػارة التصػكيب لػدم ناشػئ

الأثقػػاؿ( كمعرفػػة أثػػره عمػػى بعػػض القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة كميػػارة  -تػػدريبي لمتػػدريب المركػػب )البميػػكمترل
( ناشػػػػػػئى لنػػػػػػادل النجػػػػػع المسػػػػػػتجد بسػػػػػػكىاج 15) التجريبػػػػػي التصكيب بالكثب الطكيؿ لناشئي كرة اليد

الأثقاؿ( اثر تػأثيران ايجابيػان عمػى القػدرات البدنيػة الخاصػة قيػد  -كمترل التدريب المركب )البمي كمجمكعة كاحدة
   البحث كميارة التصكيب بالكثب الطكيؿ التصكيب لناشئي كرة اليد

بعنػكاف تػأثير تمرينػات المنافسػة بالأثقػاؿ عمػي مسػتكم الأداء  (48ـ( )2225بيا محمد كماؿ عمػيش ) دراسة قاـ -
: 5: إلػي 3كىػدفيا التعػرؼ عمػي تػأثير تمرينػات المنافسػة بالأثقػاؿ بنسػبة  سػنة 16ت الميارم لناشئي كرة اليد تحػ

( لاعػػب مػػف 18) التجريبػػى ي الأداء الميػػارم لناشػػئ كػػرة اليػػدمػػف كزف أجػػزاء الجسػػـ المشػػتركة فػػي أداء الميػػارة عمػػ
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المجمكعػػة الضػػابطة ك برنامجيػػا بػػدكف اسػػتخداـ الأثقػػاؿ أثنػػاء تمرينػػات المنافسػػة  ناشئى نادل بكرسعيد الرياضى
كاف لو آثران إيجابيان فػي تحسػف بعػض عناصػر المياقػة البدنيػة الخاصػة كبعػض الميػارات الأساسػية كمػا أف المجمكعػة 

 لخاصة كالميارات الأساسية التجريبية باستخداـ الأثقاؿ أثناء تمرينات المنافسة في تحسيف عناصر المياقة البدنية ا

 إجراءات البحث :

 منيج البحث :

استخدـ الباحث المنيج التجريبى ذك القياس القبمى البعدل لممجمكعة التجريبية الكاحدة كذلؾ لمناسبتو لطبيعة ىذا 
 البحث.

 مجتمع كعينة البحث :

( مػػف مركػػز 2222المػػرتبط مكاليػػد )تػػـ اختيػػار مجتمػػع كعينػػة البحػػث بالطريقػػة العمديػػة مػػف ناشػػئى كػػرة اليػػد 
( ناشػػئ، كلكػػى 22ـ كالبػػالغ عػػددىـ )2214/2215شػػباب تػػؿ حػػكيف بمنطقػػة الشػػرقية لكػػرة اليػػد لممكسػػـ الرياضػػى 

( ناشػػػئيف عينػػػة اسػػػتطلبعية عشػػػكائية مػػػف بػػػيف أفػػػراد المجتمػػػع كذلػػػؾ لإجػػػراء 8يتحقػػػؽ التجػػػانس تػػػـ اسػػػتبعاد عػػػدد )
( ناشػػئيف مكاليػػد 8( ناشػػئ، كمػػا تػػـ الاسػػتعانة بعػػدد )14لبحػػث الأساسػػية )المعػػاملبت العمميػػة، كبػػذلؾ تصػػبح عينػػة ا

( 1اكتكبر المسجميف بالدكرل الممتاز كمجمكعة مميػزة لحسػاب المعػاملبت العمميػة، كجػدكؿ ) 6( بنادل مدينة 2222)
 يكضح تصنيؼ مجتمع كعينة البحث.

 ( 1جػدكؿ ) 

 تصنيؼ مجتمع كعينة البحث

مجتمع  البيػػػاف
عينة البحث  لعينة الاستطلبعيةا البحث

 التجريبية
العينة 
 المميزة

 14 8 22 فريؽ مركز شباب تؿ حكيف
8 

 :63.64 :36.36 :122 النسبة المئكية

 ضبػط متغيرات البحػث:

الػكزف  –الطػكؿ  –تـ إجراء التجانس عمى عينة البحث الأساسية كالاستطلبعية في متغيرات )السػف 
القػكة  –القػدرة العضػمية لمػذراعيف  –المتغيػرات البدنيػة )االقػدرة العضػمية لمػرجميف  العمػر التػدريبى(، كبعػض –

   (، يكضح ذلؾ.2مركنة العمكد الفقرل(، كجدكؿ ) -العضمية لعضلبت البطف 



-518- 
 

 (2) دكؿػج
 كالعمر التدريبى كبعض المتغيرات  السف كالطكؿ كالكزف تعدلاعينة البحث فى م تجانس

 البحثالبدنية كالميارية قيد 

 22 =ف

 انــالبٌ                                      

       

 المتؽٌرات

وحدة 

 القٌاس

المتو

سط 

الحسا

 بى

الإنحراؾ 

 المعٌارى
 الوسٌط

معامل 

 الإلتواء

مك
الن

 

 1.084 31.11 1.689 31.68 سنة سنال

 سم الطول
304.1

4 
2.214 304.11 1.021 

 1.291- 01.11 1.463 02.66 كجم الوزن

 1.311- 4.11 1.086 4.26 سنة العمر التدريبى

 

رية
ميا
ال

 
 1.430 23.11 1.021 23.31 عدد ث11 الحائط عمى والاستلام التمرير سرعة

 1.130- 4.30 1.401 4.32 ثانية م فى خط مستقيم22التنطيط 

 1.216 32.21 1.416 32.21 ثانية م11التنطيط الزجزاجى 

 1.093- 4.11 1.948 4.21 درجة كرات 31عالياً التصويب الوثب 

 1.919- 4.11 1.082 1.01 درجة الخداع البسيط بالجسم ثم التصويب

  

 –السػفمعػدلات النمػك )لأفراد عينة البحث فػى أف جميع قيـ معاملبت الالتكاء  (2مف جدكؿ ) يتضح
مػا بػيف  تراكحػتكالعمر التدريبى كبعض المتغيرات البدنية كالميارية فى كرة اليد قيػد البحػث الكزف(  -الطكؿ 

( ممػػا يشػػير إلػػى أف أفػػراد عينػػة البحػػث تمثػػؿ مجتمعػػان 3)±مػػا بػػيف  ( أل أنيػػا تنحصػػر2.784 : 2.959-)
 .إعتداليان فى ىذه المتغيرات
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 : الاختبارات الميارية  3
(، 35،)(7)،(4) المراجػػػػػػػع العمميػػػػػػػة كالدراسػػػػػػػات السػػػػػػػابقةبعػػػػػػػد الإطػػػػػػػلبع عمػػػػػػػى العديػػػػػػػد مػػػػػػػف 

فػى كػرة اليػد  التى تسيـ فى مسػتكل الميػارات اليجكميػة تحديد أىـ المياريةحكؿ  (58)(،48(،)45(،)33)
لتحديػد ( خبػراء 12كعػددىـ ) لمناشئيف قاـ الباحث بعمؿ استمارة استطلبع رأل كعرضيا عمى السػادة الخبػراء

كالاختبػارات التػى  المياريػة الاختبارات التػى تقيسػيا، كقػد تػـ قبػكؿ المتطمبػاتأنسب ك  يةالمتطمبات الميار  أىـ
 :( يكضح ذلؾ5: فأكثر كجدكؿ )72حصمت عمى نسبة مئكية 

 

 (5جػدكؿ )

 نتائج اتفاؽ السادة الخبراء لأىـ المتطمبات الميارية اليجكمية
 فى كرة اليد كأىـ الاختبارات التى تقيسيا

 الاختبار اليجكمية الميارة ـ
عدد 
 المكافقيف

النسبة 
 المئكية

1 
 كالاستلبـ التمرير

 :311 31 ث 11 حائط عمي واستلام تمرير -

 :21 2 مرات 31 حائط عمي واستلام تمرير -

2 
 التنطيط

 :311 31  زجزاجي م 11 الكرة تنطيط -

 :311 31 مستقيم خط فى م 22 لمسافة الكرة تنطيط -

3 

 التصكيب

 :81 8 التصويب ثم بالجسم البسيط الخداع -

 :11 1 بالتصويب المنتيي التنطيط مع المتعرج الجري -

 :91 9 (كرات31) عالياً  بالوثب التصويب -

 

المياريػػة المسػػتخدمة  ( نتػػائج اسػػتطلبع رأل السػػادة الخبػػراء حػػكؿ المتطمبػػات5يتضػػح مػػف جػػدكؿ )
عمػى  الاختبػارات كقػد تػـ قبػكؿ الاختبػارات التػى حصػمت كأنسب الاختبارات التى تقيسيا كالنسػبة المئكيػة لتمػؾ

 (.6كفى ضكء ذلؾ تـ قبكؿ الاختبارات الميارية التالية كما يكضحيا جدكؿ ) : فأكثر،72نسبة مئكية 
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 (6) دكؿػج

 أىـ الاختبارات الميارية المستخدمة طبقا لرأل السادة الخبراء نتائج
 

 كحدة القياس البدنية المرشحة الاختبارات الصفات البدنية ـ

 العدد ث 11 حائط عمي واستلام تمرير والاستلام التمرير 3

2 
 التنطيط

 الثانية زجزاجي م 11 الكرة تنطيط

 الثانية مستقيم خط فى م 22 لمسافة الكرة تنطيط 1

4 
 التصويب

 الدرجة التصويب ثم بالجسم البسيط الخداع

 الدرجة (كرات31) عالياً  بالوثب التصويب 1

 

 سائؿ كأدكات جمع البيانات :ك 

 الأدكات كالأجيزة المستخدمة :  -

 جياز الرستامير.  -

 ميزاف طبى. -

 كرات سكيسرية كأثقاؿ ككرات طبية بأكزاف مختمفة كأحباؿ مطاطية.     -

 ممعب كرة يد قانكنى مجيز، طباشير، مقاعد سكيدية، حكاجز، عقؿ حائط.  -

 سكيدية، حكاجز، عقؿ حائط.طباشير، مقاعد  -

 ( سنتيمتر.62 – 32صناديؽ خشبية متغيرة الارتفاعات تتراكح ما بيف ) -

  مف الثانية(. 1/122ساعات إيقاؼ )لقياس الزمف  -

 .  acerشريط قياس ، لاب تكب  -
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حساسػػة سػػاعات إيقػػاؼ  -                             مقاعػػد سػػكيدل. -( ميجابيكسػػؿ16كػػاميرا فيػػديك ) -
        الثانية مف 122/ 1تقيس

                                      

 ع رأل الخبراء : استمارة استطلب

قػػاـ الباحػػث بتصػػميـ اسػػتمارة اسػػتطلبع رأل الخبػػراء لمعرفػػة الاطػػار العػػاـ لمبرنػػامج كتحديػػد القػػدرات 
كالنسػػبة المئكيػػة لتمػػؾ الاختبػػارات تػػـ قبػػكؿ كالاختبػػارات البدنيػػة المسػػتخدمة كأنسػػب الاختبػػارات التػػى تقيسػػيا 

 : فأكثر، كفى ضكء ذلؾ تـ قبكؿ الاختبارات72الاختبارات التى حصمت عمى نسبة مئكية 

 

 :الثبات( للبختبارات المستخدمة –)الصدؽ المعاملبت العممية  7

 : Validity حسػاب الصػدؽ  3/7/1

 الاسػتطلبعية عينػةالعمػى جميػع الاختبػارات قيػد البحػث تطبيػؽ  صػدؽ التمػايز عػف طريػؽتـ حسػاب 
( مف مجتمع البحث كخارج عينػة البحػث 2222ناشئيف بمركز شباب تؿ حكيف لكرة اليد مكاليد )( 8) كقكاميا

اكتػكبر  6( بنػادل مدينػة 2222( ناشػئيف مػف مكاليػد )8الأساسية )عينة يير مميػزة( كعينػة أخػرل قكاميػا )
متاز )عينة مميزة( كتـ حساب دلالة الفركؽ بيف قياسات العينتيف كذلػؾ فػى الفتػرة مػف المسجميف بالدكرل الم

 ( يكضح ذلؾ.4ـ، كجدكؿ )16/7/2215إلى  11/7
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 ( 7)دكؿ ػج
 دلالة الفركؽ بيف العينة المميزة كالعينة يير المميزة فى متغيرات البحث المختارة
 8=2=ف1ف

 المتؽٌرات
وحدة 
 القٌاس

 ؼٌر الممٌزة  الممٌزةالمجموعة 
 قٌمة "ت"

 ر± س   ر± س  

رية
ميا
ال

 

سرعة التمرٌر والاستلام على الحائط 

 ث32
 *8.193 2.733 21.22 2.927 23.52 عدد

 *3.173 2.492 4.14 2.318 3.66 ثانٌة م فى خط مستقٌم22التنطٌط 

 *6.951 2.518 12.26 2.746 12.63 ثانٌة م32التنطٌط الزجزاجى 

 *8.125 2.634 4.22 2.712 6.22 درجة كرات 12التصوٌب الوثب عالٌاً 

 *7.656 2.436 3.52 2.621 5.22 درجة الخداع البسٌط بالجسم ثم التصوٌب

 2.25*داؿ عند مستكل                   2.131= 2.25عند مستكل  قيمة )ت( الجدكلية

بػػيف المجمػػكعتيف المميػػزة  2.25مسػػتكل ( كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيان عنػػد 7يتضػػح مػػف جػػدكؿ )
 كيير المميزة فى الاختبارات قيد البحث كلصالح العينة المميزة، مما يشير إلى صدؽ الاختبارات فيما تقيس.

 

 : Reliability حسػاب الثبػات3/7/2

عػادك  تطبيػؽ الاختبػار عف طريػؽللبختبارات البدنية كالميارية قيد البحث تـ حساب معامؿ الثبات   ة ا 
 قػػدره يكمػػافمػػرتيف كبفػػارؽ زمنػػى  ( ناشػػئيف8)كقكاميػػا  الاسػػتطلبعية العينػػةعمػػى  Retest- Testالتطبيػػؽ 
 .( 8 ) ؿلتطبيؽ الأكؿ، كما يكضحو جدكاظركؼ نفس كتحت 
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 ( 8جػدكؿ )
 معامؿ الثبات للبختبارات البدنية كالميارية قيد البحث 

 8ف= 
 

 المتؽٌرات
وحدة 

 القٌاس

معامل  التطبٌق الثانى التطبٌق الأول

 ر± س   ر± س   الارتباط

رية
ميا
ال

 

علدددى الحدددائط  والاسدددتلام سدددرعة التمرٌدددر

 ث32
 *2.769 2.747 21.25 2.733 21.22 عدد

 *2.824 2.488 4.13 2.492 4.14 ثانٌة م فى خط مستقٌم22التنطٌط 

 *2.812 2.524 12.24 2.518 12.26 ثانٌة م32التنطٌط الزجزاجى 

 *2.719 2.655 4.25 2.634 4.22 درجة كرات 12التصوٌب الوثب عالٌاً 

 *2.776 2.449 3.75 2.436 3.52 درجة التصوٌب ثم بالجسم البسٌط الخداع

 2.25*داؿ عند مستكل                      2.727= 2.25عند مستكل قيمة " ر" الجدكلية 

بيف التطبيقػيف الأكؿ  2.25احصائيان عند مستكل ( كجكد علبقة إرتباطية دالة 8يتضح مف جدكؿ ) 
 عند التطبيؽ. تكالثانى لجميع الإختبارات البدنية كالميارية قيد البحث، مما يشير إلى ثبات الاختبارا

 

 البرنامج التدريبى : -

قاـ الباحث بكضع البرنػامج التػدريبى المقتػرح مػف خػلبؿ الإطػلبع عمػى المراجػع العمميػة المتخصصػة 
( 4كنتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػائج الدراسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات المرتبطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة ) (62)(،57)(،43(،)35(،)33(، )26( )8)
ممحػؽ  كالتي أمكف التكصؿ إلييا بالإضافة إلي إستطلبع أراء السادة الخبػراء( 55(،)52(،)51(،)22(،)14)
كذلؾ لتحديد المحددات الأساسية لييكؿ البرنػامج التػدريبي الخػاص بناشػئ كػرة اليػد كقػد أسػفرت النتػائج  (1)

 تالي : عف ال
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 شيور 1 مدة البرنامج                                    -

 أسبوع 32 عدد الأسابيع                                     -

 وحدات أسبوعياً  4 عدد الوحدات التدريبية                            -

 وحدة 48 عدد وحدات البرنامج                              -

 إعداد خططي -إعداد مياري -إعداد بدني العناصر الأساسية                                 -

 أقصي -عالي -متوسط الأحمال التدريبية                                   -

 2:  3 تشكيل دورة الحمل                                 -

 دقيقة 91                زمن الوحدة التدريبية                -

 دقيقة 4211 إجمال زمن البرنامج                                 -

 

 اليدؼ مف البرنامج:  -
ييدؼ البرنامج التػدريبى الػى التعػرؼ عمػى تػأثير تػدريبات القػكة الكظيفيػة مػف خػلبؿ الجػزء الرئيسػى 

 . بمركز شباب تؿ حكيفسنة  16بالبرنامج عمى القدرات البدنية الخاصة لمناشئيف فى كرة اليد تحت 

 محتكل البرنامج:  -

داد البػدني العػاـ كالخػاص كتػدريبات تدريبات القكة الكظيفية ، بالاضافة لمجمكعات مف تدريبات الإعػ
الإعداد الميارم كالخططي " تدريبات المنافسة "كقد تـ اختيار ىذه التمرينػات بمػا يتفػؽ مػع طبيعػة المتغيػرات 

 قيد البحث.

 خطكات كضع البرنامج التدريبي : 3/8/4
بػػرامج فػػى قػػاـ الباحػػث بتصػػميـ البرنػػامج المقتػػرح بالاعتمػػاد عمػػى المسػػح المرجعػػى لأسػػس تصػػميـ ال

لممعمكمػػات  الدكليػػةضػػكء مػػا تػػكفر لػػدل الباحػػث مػػف مراجػػع كدراسػػات سػػابقة عربيػػة كأجنبيػػة، ككػػذلؾ الشػػبكة 
Internet كمػػػا اعتمػػػد الباحػػػث عمػػػى نتػػػائج الدراسػػػة الاسػػػتطلبعية ككػػػذا آراء السػػػادة الخبػػػراء فػػػى تصػػػميـ ،
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الرئيسػية لتحقيػؽ ىػدؼ الدراسػة كقػد ( حيػث يمثػؿ البرنػامج التػدريبى المقتػرح الكسػيمة 12البرنامج كعددىـ )
 عف ما يمي : أسفرت

 جمع تمرينات الإعداد الميارم التي اشتمؿ عمييا البرنامج التدريبي - 

(8 :95-178(،)33 :92-172(،)43 :211-229). 

  

 جمع تمرينػات الإعػداد الخططي كتدريبػات المنافسػة التي اشتمؿ عمييػا البرنامػج التدريبي - 

(33 :383-397(،)43 :234-325(،)42 :223-247) . 

 الدراسة الأساسية: -

 القياسات القبميػػة: -

الصدؽ( للبختبارات البدنية كالميارية مػف خػلبؿ الدراسػة  -بعد التأكد مف المعاملبت العممية )الثبات 
ـ 18/7/2215مػف الاستطلبعية قاـ الباحث بإجراء القياسات القبمية لأفراد عينة البحث التجريبية فػى الفتػرة 

 -ـ كفقان لما يمى:22/7/2215كحتى 

 ـ:          22/7/2215يكـ الأربعاء المكافؽ 

 ث.32سرعة التمرير عمى الحائط  -

 ـ فى خط مستقيـ.22التنطيط  -

 ـ.32التنطيط الزجزاجى  -

 كرات. 12التصكيب الكثب عاليان  -

 التصكيب. ثـ بالجسـ البسيط الخداع -

 تطبيػؽ البرنامػج التدريبى:  -

كحتػػى  25/7تػػـ تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح عمػػى أفػػراد المجمكعػػة التجريبيػػة فػػى الفتػػرة مػػف 
شػػػتممت عمػػػى )12ـ كلمػػػدة )14/12/2215 ( كحػػػدات تدريبيػػػة 4( كحػػػدة تدريبيػػػة بكاقػػػع )48( أسػػػبكع، كا 

( دقيقػة 92ع  ك زمػف الكحػدة التدريبيػة اليكميػة )أسبكعيان أياـ السبت كالاحد كالثلبثاء كالأربعاء مف كػؿ أسػبك 
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( مػػف خػػػلبؿ الأحمػػاؿ التدريبيػػػة 2:1ك تػػـ تحديػػد دكرة الحمػػػؿ المسػػتخدمة خػػػلبؿ البرنػػامج التػػدريبي كىػػػي )
( دقيقة فػي كػؿ 15أقصى( كما تـ تحديد زمف الإحماء في الكحدة التدريبية اليكمية بكاقع ) -عالي -)متكسط

كحػػدة تدريبيػػة   "مػػع مراعػاة أف زمػػف كػػلبن مػػف الإحمػػاء  ( دقػائؽ لكػػػؿ5اـ بكاقػػع )كحػدة  تدريبيػػة ك زمػػف الختػػ
 كالختاـ في الكحدة التدريبية خارج زمف الكحدة " .

 القياسات البعديػة:  -

ـ لمجمكعػػة 19/12/2215كحتػػى  15/12بػػإجراء القياسػػات البعديػػة فػػى الفتػػرة مػػف  الباحػػثقػػاـ 
جراءات القياسات القبمية.البحث التجريبية فى المتغيرات البدن  ية كالميارية قيد البحث كبنفس شركط كا 

 

 مككنات البرنامج   -

 التكزيع العاـ لمبرنامج التدريبى عمى النحك التالى :

 أسابيع كىدفيا الإعداد العاـ . 4المرحمة الأكلى : مدتيا 

 أسابيع كىدفيا الإعداد الخاص . 5المرحمة الثانية : مدتيا 

 أسابيع كىدفيا الإعداد لممنافسات  3المرحمة الثالثة : مدتيا 

 

 الأساليب كالمعالجات الإحصائية :

 باستخداـ ما يمى :  (spss )استخدـ الباحث برنامج التحميؿ الاحصائى 

 الإنحراؼ المعيارل.                 - المتكسط الحسابى.  -

   الكسيط.  -

 اختبار )ت(.  - معامؿ الإرتباط البسيط.  -

 نسب التحسف.      -

 معامؿ الالتكاء.                 - 
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 عرض النتائج كمناقشتيا كتفسيرىا .  

 عرض النتائج :  
 ػَٝ حٌٕظخثؾ حٌوخٛش رخٌفَٝ ح٤ٚي ٌٍزلغ : 

 ( 33)دكؿ ػج

 دلالة الفركؽ بيف متكسطات القياسات القبمية كالبعدية لعينة البحث التجريبية

 فى الميارات اليجكمية فى كرة اليد قيد البحث  

 14ف= 

 المتغيرات
كحدة 
 القياس

 القياس البعدل  القياس القبمى
 قيمة "ت"

 ع± سى  ع± سى 

 *1.129 1.911 22.01 1.011 23.11 عدد ث11سرعة التمرير والاستلام عمى الحائط 

 *1.348 1.131 1.61 1.492 4.34 ثانية م فى خط مستقيم22التنطيط 

 *4.819 1.018 33.11 1.138 32.26 ثانية م11التنطيط الزجزاجى 

 *6.110 1.024 1.01 1.614 4.11 درجة كرات 31التصويب الوثب عالياً 

 *8.310 1.619 1.21 1.416 1.11 درجة التصويب ثم بالجسم البسيط الخداع

 2.25*داؿ عند مستكل                     2.162= 2.25عند مستكل  قيمة )ت( الجدكلية

بػػػيف نتػػػائج متكسػػػطات  2.25( كجػػػكد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائيان عنػػػد مسػػػتكل 8يتضػػػح مػػػف جػػػدكؿ )
 القياسات القبمية كالبعدية فى جميع ميارات كرة اليد اليجكمية قيد البحث كلصالح القياسات البعدية.
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 (34)جػدكؿ  

 فى بعض القدرات البدنيةالتجريبية  لعينة البحث يةعف القبم يةالبعد اتنسب تحسف القياس

 كميارات كرة اليد اليجكمية قيد البحث  

 :نسب التحسف بعدلالقياس ال قبمىالقياس ال المتغيرات

رية
ميا
ال

 

 8.11 22.01 23.11 ث11سرعة التمرير والاستلام عمى الحائط 

 34.11 1.61 4.34 م فى خط مستقيم22التنطيط 

 31.91 33.11 32.26 م11الزجزاجى التنطيط 

 41.01 1.01 4.11 كرات 31التصويب الوثب عالياً 

 11.11 1.21 1.11 التصويب ثم بالجسم البسيط الخداع

التجريبيػة فػى  لعينػة البحػث يػةعػف القبم يػةالبعد اتلمقياسػ تحسف( كجكد نسب 9يتضح مف جدكؿ )
 .اليجكمية قيد البحثجميع القدرات البدنية كميارات كرة اليد 

  
 ( 8) شػكؿ

 التجريبية لعينة البحث يةعف القبم يةالبعد اتنسب تحسف القياس

 فى ميارات كرة اليد اليجكمية 

0
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القبلى القياس 214.1412.2643.5

البعدى القياس 22.753.6311.055.755.25

التحسن نسب 8.3314.0510.9543.7550

12345
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 مناقشــة النتابــج  -

 مناقشة نتابج الفرض الاول  -

بيف نتائج  2.25( كجكد فركؽ دالة إحصائيان عند مستكل 5( كالشكؿ )33يتضح مف نتائج جدكؿ )
متكسطات القياسات القبمية كالبعدية فى جميع ميارات كرة اليد اليجكمية قيد البحث كلصالح القياسات 

 البعدية .

الباحث ذلؾ التأثير الإيجابي في المتغيرات الميارية إلي إتباع الأسمكب العممي في تخطيط البرنامج  رجعكي
مبات الفنية المطمكبة لممارسة المعبة بطريؽ التدريبي كالذم ساعد عمي إكساب الناشئيف مجمكعة مف المتط

متميزة تساعد عمي الارتقاء بالجانب الميارم حيث أف امتلبؾ لاعب كرة اليد لمعديد مف الميارات اليجكمية 
بالكرة تفيد كثيران في تطكير مستكاه كلبعب نظران لتميز طبيعة الأداء في كرة اليد بالمكاقؼ الميارية المختمفة 

حيث لا تكجد ظركؼ ثابتة للؤداء كالمكاقؼ لارتباطيا بحركات المنافس كمكاقؼ المعب المختمفة  كالمتغيرة ،
بالإضافة إلي أف تنمية الميارات اليجكمية ينعكس عمي نمك الصفات البدنية كبالتالي يصبح مف السيؿ 

 إتقاف الميارات الحركية المختمفة .

ء الميارات اليجكمية قيد البحث يعتبر طبيعيا كمنطقيا كما يرجع الباحث ايضا اف التحسف فى مستكل ادا
كبالتالي يمكف الاستفادة قيد البحث انتقؿ اثره تدريبات القكة الكظيفية فتحسف القدرات البدنية نتيجة استخداـ 

كبالتالي لابد مف تحسيف قكة الطرؼ السفمي  بميارات كرة اليدمف القكة المنتجة منيا في الحركات المرتبطة 
لتحكـ العصبي حيث ينتج عف ذلؾ نقؿ عالي كتحكيؿ لمقكة المنتجة مف التمريف إلي ىدؼ الحركة حيث أف كا

ىدؼ الحركة كالمفيكـ الرئيسي الحاسـ لمتمريف الكظيفي ىك النقؿ أك التحكيؿ لمقكة عمى تحقيؽ ىدؼ 
 )الذراعيف كالرجميف( .الحركة 

ضلبت الظير كالتى تساعد فى حركات مد كانحناء كما اثرت تدريبات القكة الكظيفية عمى مجمكعة ع
أف لاعب كرة  (97ـ( )(Ken Kashubra 2000كيف كاشكبرا  يؤكدك كاستداره العمكد الفقرل فى ال اتجاه 

اليد عمى سبيؿ المثاؿ يجب أف يككف لديو القدرة عمى تغيير اتجاىاتو بسرعة عمى العقب كيتطمب ذلؾ 
تصؼ أل في المنطقة العجزية مف العمكد الفقرل كالاحتفاظ باتزانو لمدة نالاحتفاظ بمركز ثقؿ الجسـ في الم

 طكيمة، كىذا يتطمب التدريب لممحافظة عمى ثبات ىذه المنطقة ثابتة لأطكؿ فترة ممكنة. 

 عمىـMaryg Roynolds  (2223 )ماريج ركنالدسـShmidt, Wulf (1997 ) شميدت ككلؼكيؤكد 
تحقيؽ متطمبات الحركات الأخرل عف طريؽ التحكـ فى السيطرة عمى كامؿ الاستفادة مف القكة المكتسبة ل

النظـ العصبي العضمي حيث أف تدريب التحكـ أك السيطرة الحركية تعد مف الأساسيات لتدريب العضلبت 
  المشاركة في الحركة .
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الداخمية  كما اثرت تدريبات القكة الكظيفية عمى مجمكعة عضلبت البطف حيث تكفر الحماية للؤعضاء
كلبن مف حكمت عبد  فى ىذا الصدد تتفؽك كتحقيؽ الثبات فى منطقة الجذع  كىك ما يؤثر فى ثبات الاداء 

( 12)ـ( 2221، خيرية إبراىيـ السكرل )(59)ـ(1997، ليمي حامد زىراف )(12)ـ(1993الكريـ فريحات )
عمى أف مجمكعة عضلبت المركز ترجع أىميتيا إلي كظيفتيا التي تتمثؿ في تقكية عضلبت الجدار البطني، 
كالضغط عمى الأحشاء، فتزيد الضغط الداخمي لمبطف أثناء العمميات الفسيكلكجية المختمفة )كقاية الأحشاء(، 

ؤثر عمى عضلبت بعيدة عنيا كتشارؾ في عممية التنفس كعند انقباضيا تثني عضلبت الجذع للؤماـ، كت
 كىك ما يلبحظ فى حركة الجذع اثناء اداء ميارات كرة اليد اليجكمية بالكرة .كعضلبت الظير كخمؼ الفخذ 

( 55ـ()1996مفتي إبراىيـ ) ( ،42ـ()1994كتتفؽ ىذه النتائج مع ما أشار إليو كؿ مف محمد علبكم )
( مف أف الإعداد البدني يرتبط 23ـ()2225الؽ )( ، كعصاـ عبد الخ19ـ()1999، عادؿ عبد البصير )

ارتباطا كثيقا بالإعداد الميارم كما يكجد بينيما علبقة طردية مكجبة فكمما ارتفعت نسبة المستكم البدني 
تقاف الميارات الحركية ، ككمما كضع اللبعب تحت تأثير منتظـ  للبعبيف كمما زادت قدرة اللبعبيف عمي تعمـ كا 

 ما ساعد ذلؾ عمي إتقاف كتثبيت الميارات الفنية .كمستمر كمقنف كم

(، آماؿ محمد 27ـ( )2223علبء محمد قناكم ) كؿ مف ةمع نتائج دراس الدراسةىذه  نتائج كما تتفؽ
 ،(53ـ( )2214( ،معتز محمد نجيب )14ـ( )2211( ، رامى سلبمة عبد الحفيظ )1ـ( )2225مرسي )

ناريماف الحسينى  ،(72ـ( )2213ياب عبد الفتاح شحاتة )اي ،(83ـ( )2228أسامة عبد الرحمف عمى )
عمى التاثير الفعاؿ لمتدريب المنظـ كمطابقا لممرحمة السنية فى ىذه المنطقة  (61ـ( )2225كندل رماح )

مف الجسـ مف خلبؿ برنامج تدريبى مقنف سكاء كاف ىذا التاثير بشكؿ مباشر أك يير مباشر لانتقاؿ أثر 
 كل الميارل .التدريب عمى المست

بيف القياسيف  لمبحث كالذم ينص عمي أنو " تكجد فركؽ دالة إحصائيان  الثانىكبذلؾ يككف قد تحقؽ الفرض 
التصكيب( لدل  –التمرير   -المتمثمة فى )التنطيط  اليجكميةت الميارا أداء مستكلالقبمى كالبعدل فى 

 ." ناشئى كرة اليد لصالح القياس البعدل
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 :نتائج الفرض الثانىمناقشة   
( كجػػكد نسػػب تحسػػف لمقياسػػات البعديػػة عػػف 8،  7،  6( كالأشػػكاؿ )34يتضػػح مػػف نتػػائج جػػدكؿ )

 القبمية لعينة البحث التجريبية فى جميع القدرات البدنية كميارات كرة اليد اليجكمية قيد البحث.

الػى اتبػاع الاسػمكب العممػى فػى تخطػيط كيرجع الباحث ىذا التػأثير الايجػابى فػى المتغيػرات البدنيػة كالمياريػة 
 البرنامج التدريبى كالذل ساعد عمى اكساب الناشئيف تحسف فى القدرات البدنية كالميارية .

( إلي أف تدريبات القكة الكظيفية تناسب جميػع الأعمػار 95ـ )Vom Hofe 1995كيذكر فكـ ىكؼ 
بػيف العضػلبت كالجيػاز العصػبي كيضػيؼ أف عمى اختلبؼ مستكياتيـ التدريبية كتيػدؼ إلػي تحسػيف العلبقػة 

القػػكة العضػػمية كالتػػكازف مػػف العناصػػر الرئيسػػية لمتػػدريبات الكظيفيػػة فالتكامػػؿ بػػيف القػػكة العضػػمية كالسػػرعة 
الحركية ينتج عنو قػدرة عضػمية أك قػكة مميػزة بالسػرعة، أمػا التكامػؿ بػيف القػكة العضػمية كالتػكازف ينػتج عنػو 

 قكة كظيفية.

(، اييػاب 27ـ( )2223ج ىذه الدراسة مع نتػائج دراسػة كػؿ مػف عػلبء محمػد قنػاكم )كما تتفؽ نتائ
(، ناريمػاف الحسػينى كنػدل 14ـ( )2211(، رامػى سػلبمة عبػد الحفػيظ )72ـ( )2213عبد الفتػاح شػحاتة )

( كالتػػى تكصػمت فػػى نتائجيػا اف ىنػػاؾ شػبة اتفػػاؽ 68ـ( )2224(، سػػيمارا كآخػركف )61ـ( )2225رمػاح )
كتػأثير البػرامج المقترحػة عمػى القػدرات البدنيػة كالميارية،كتكصػمت ايضػا فػى نتائجيػا اف تحسػف  عمى فاعمية

 اداء منطقة الجذع يؤدل الى تحسف كمكسب كبير ينتقؿ اثرة عمى الاداء.

كممػػا سػػبؽ ظيػػر نتػػائج الفػػرض الثالػػث كالػػذل يػػنص عمػػى اف : " تكجػػد نسػػب تحسػػف فػػى القيػػاس 
 قدرات البدنية كالميارية قيد البحث "البعدل عف القبمى فى مستكل ال
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 الاستنتاجات كالتكصيات

 الاستنتاجات:  أكلا

في ضكء الأىداؼ كالفركض ك في حدكد عينة البحث كخصائصيا كالإمكانات المتاحة التي افترضيا الباحث 
أمكف التكصؿ إلى كالأدكات المستخدمة كمف خلبؿ المعالجة الإحصائية لمبيانات كمناقشة كتحميؿ النتائج 

 الاستنتاجات التالية :

البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القكة الكظيفية كاف لو آثران إيجابيان في تحسيف القدرات   -5
البدنية الخاصة قيد البحث ، كقد ظيرت فركؽ دالة إإحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لعينة 

ث بمغت دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدل فى اختبارات البحث لصالح القياس البعدم ، حي
القدرات البدنية الخاصة قيد البحث حيث بمغ أقؿ مستكل دلالة اختبار الكثب العريض مف الثبات 

 ( .7.262( ك بمغ أعمى مستكل دلالة فى القياس الجانبى لاختبار النجمة )2.277)
تدريبات القكة الكظيفية كاف لو آثران إيجابيان في تحسيف  البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ  -6

الميارات اليجكمية قيد البحث ، كقد ظيرت فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لعينة  
البحث لصالح القياس البعدم ، حيث بمغت دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدل فى 

ـ فى خط مستقيـ 22حث حيث بمغ أقؿ مستكل دلالة اختبار التنطيط الاختبارات الميارية قيد الب
 ( .8.157( ك بمغ أعمى مستكل دلالة فى اختبار الخداع البسيط بالجسـ ثـ التصكيب )3.148)

البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القكة الكظيفية كاف لو آثران إيجابيان في تحسيف القدرات   -7
الميارات اليجكمية قيد البحث ، كتراكحت نسبة التحسف بيف أقؿ قيمة متمثمة  البدنية الخاصة ك

:( ك اعمى قيمة متمثمة فى اختبار الجرل  2.94فى اختبار قكة عضلبت الظير حيث بمغت قيمتو )
 :( .56.91بالظير كالمكاجية حيث بمغت قيمتو )

:( ك 2.56) Anterolateralبمغت نسب تحسف اختبار النجمة بيف أقؿ قيمة متمثمة فى كضع  -8
 . :Posteromedial  (5.68)أعمى قيمة متمثمة فى كضع 

 
 : التكصيات: ثانيا 

 فى ضكء ما قاـ بو الباحث مف دراسة كماتكصؿ إليو مف نتائج فإنو يكصى بمايمى: 

 ضركرة أف تشتمؿ برامج تدريب الناشئيف عمى تدريبات لتنمية القكة الكظيفية .

 تدريبات القكة الكظيفية أثناء مراحؿ الإعػداد الخاص لناشئى كرة اليد .الإىتماـ بتطبيؽ  -6
التنكع فى إستخداـ الكسائؿ كالأدكات التدريبية عند تطبيؽ تدريبات القكة الكظيفية مثؿ الأثقاؿ  -7

كالمقاعد كالصناديؽ كالحكاجز كالاساتؾ المطاطة كالكرات السكيسرية كعدـ الإكتفاء بالتدريبات 
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اجراء المزيد مف الدراسات باستخداـ القكة الكظيفية عمى مراحؿ سنية مختمفة  4.الحرة فقط 
 كرياضات اخرل .

الحكض( كاحد الجكانب المكممة  -الجانبيف –الظير  –الاىتماـ بتقكية عضلبت المركز )البطف  -8
 لبرامج المياقة البدنية .

مة ككرة اليد بصفة خاصة لما ليا الاىتماـ بتدريبات القكة الكظيفية فى المجاؿ الرياضى بصفة عا -9
 مف تاثير فعاؿ عمى القدرات البدنية كانتقاؿ أثر ذلؾ عمى مستكل المتغيرات الميارية .

استخداـ تدريبات القكة الكظيفية للبعبى كرة اليد لمكقاية كالحد مف الإصابات ككذلؾ  -12
 التأىيؿ لممساعدة فى سرعة عكدتيـ الى الفكرمة السابقة .
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 المراجع :

 : أكلا المراجع العربى

    العضلٌة وعلاقتها  "اثر التدرٌب البلٌومترى على التنمٌة القدرة ،م( 0999):محمد  هاٌمن عبد -1

ماجسييتٌر ، كلٌيية التربٌيية الرٌاضييٌة ، جامعيية  رسييالة "، بمسييتوى أداء الضييرب السيياحق فييً الكييرة الطييابرة

 .أسٌوط

تيأثٌر التيدرٌب البالٌسيتى والتيدرٌب بالاثقيال عليى بعيض دراسػة مقارنػة بػيف  م(،"7112) اٌهاب احمد أميٌن : -7

القدرات البدنٌة الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقى الوثب الطوٌل " رسالة ماجٌستٌر ؼٌير منشيورة ضيمن 

 متطلبات الحصول على درجة الماجٌستٌر كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  

 جامعة المنٌا .

 الفكير تيدرٌب " دار -تكنٌيك –"سباقات المٌدان والمضمار تعليم ، م(0992)بسطوٌسى:أحمد بسطوٌسى  -3

 القاهرة .  العربى،

العضييلٌة للييرجلٌن  " تيياثٌر اسييتخدام التييدرٌبات البالٌسييتٌة علييى القييدرة ،م(7103):رامييى محمييد الطيياهر  -4

 الرٌاضٌة للبنٌن جامعة بنها . وعلاقتها بالمستوى الرقمى للوثب الطوٌل " بحث منشور ، كلٌة التربٌة

"التيدرٌب الرٌاضيى والتعاميل بيٌن النظرٌية والتطبٌيق " مركيز الكتياب ، م(0999)على: عادل عبدالبصٌر -5

 للنشر ، القاهرة .

م(، تييأثٌر برنييامج تييدرٌبى باسييتخدام المقاوميية البالٌسييتٌة فييى     تحسييٌن 7101محمييد رٌيياض محمييد :) -6

الرقميييى للاعبيييى دفيييع الجلييية، رسالةماجسيييتٌر، ؼٌييير منشيييورة، كلٌةييية التربٌييية القيييدرة العضيييلٌة والمسيييتوى 

 الرٌاضٌة،  جامعة طنطا

السييرعة لسييباق  "دراسيية بعييض العوامييل المييؤثرة فييى مرحليية بنيياء، م (7107):محمييد محمييود حسييٌن  -2

 .الرٌاضٌة جامعة الاسكندرٌة  متر عدو" رسالة ماجستٌر ، كلٌة لتربٌة011

م( ، "تيأثٌر تيدرٌبات البلٌيومترى عليى تنمٌية القيوة الممٌيزة بالسيرعة 7116)  المينعم بحٌيرىنجله عبيد  -8

لعضييلات الييرجلٌن والمسييتوى الرقمييى لرمييى الييرمح لتلمٌييذات الثانوٌيية الرٌاضييٌة بالزقييازٌق " مجليية علييوم 

 وفنون التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة أسٌوط ، العدد الثالث والعشرون ، نوفمبر .

الحدٌثية فيى مجيال  "المدرب الرٌاضى بٌن الاسلوب التقلٌدى والتقنٌة  ،م(7117):ٌد اسماعٌل ٌحٌى الس -9

 الزقازٌق . التدرٌب الرٌاضى" المركز العربى للنشر ،
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