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 فاعمية التدريب المتباين عمى تنمية بعض القدرات البدنية 
 والميارات اليجومية للاعبى كرة اليد

 د/ مروان على عبد الله  *
 المقدمة ومشكمة البحث :

 ىتعتبر كرة اليد أحد أىـ الألعاب الجماعية والتي تتمتع بشعبية كبيرة وف
لدوؿ لمميزاتيا التربوية معظـ دوؿ العالـ حيث حققت انتشاراً واسعاً فى شتى ا

والبدنية الكبيرة، ولقد تطور الأداء فييا بشكل كبير وأصبح الإعداد البدنى واحد 
مف أىـ مقومات النجاح فييا ليشكل القاعدة الأساسية للأداء الفنى والخططى 

 الرفيع المستوى.
وتعد كرة اليد مف الرياضات التى تتضمف العديد مف الميارات الأساسية 

عية واليجومية والتى يتـ تأديتيا تحت ضغوط وظروؼ متغيرة بصورة الدفا
مركبة او منفردة حيث تتطمب كرة اليد مف ممارسييا أداء ميارات حركية ذات 
مواصفات معينة تتميز بتكنيؾ فنى دقيق يحتاج الى إمكانيات ومتطمبات حركية 

مف اكتسابيا  مركبة فالأداء الميارى يتطمب تنمية قدرات بدنية وحركية لابد
وتطويرىا حتى يصبح الأداء الميارى يتسـ بالتناسق والرقى، وتنمية القدرات 
تقاف واللاعب  البدنية بطريقة سميمة ومتوازنة تمكف اللاعب مف الأداء بفاعمية وا 
الذى لا يمتمؾ المقومات البدنية يجد صعوبة بالغة فى تطوير مستوى أدائو 

 اجبات المطموبة منو بالكفاءة والسرعة العالية.الفنى كذلؾ لا يستطيع تنفيذ الو 
تحمل القوة( إحدى  -القدرة -والقوة العضمية بأنواعيا المختمفة )القصوى 

القدرات البدنية الرئيسية التى يجب أف يمتمكيا لاعب كرة اليد والتى مف خلاليا 
ديد يتـ تطوير أدائو الفنى والخططى بالإضافة أف ليا ارتباط مباشر بتنمية الع

 مف القدرات البدنية الأخرى.

                                                           
*
 جامعة المنيا. -أستاذ مساعد بقسـ التدريب الرياضى بكمية التربية الرياضية  
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( أف القوة العضمية ىى أىـ صفة بدنية 1006" )مروى طمعتوتذكر "
وقدرة فسيولوجية وعنصر حركى بيف الصفات البدنية الأخرى وينظر إلييا 
المدربوف كمفتاح التقدـ لكل الفاعميات الرياضية عمى حد سواء، حيث يتوقف 

بع اللاعب مف قوة عضمية مع تفاوت تمؾ  مستوى تمؾ الفاعميات عمى ما يتمتع
 ( 120: 27العلاقة بمدى احتياجيا إلى عنصر القوة العضمية )

( أف القوة العضمية ىى الصفة 2886) "السيد عبد المقصود"ويضيف 
التى يتأسس عمييا وصوؿ اللاعب إلى مراتب البطولة الرياضية  كما وأنيا 

البدنية الأخرى كالسرعة والتحمل  تؤثر بدرجة كبيرة عمى تنمية بعض الصفات
 (82: 3والرشاقة )

وكرة اليد تتميز بالأداء الحاد والمتنوع فى التغمب عمى المقاومات المختمفة 
خلاؿ الأداء فيى تحتاج لجميع أنواع القوة العضمية وبنسب متفاوتة طبقا 

نى لمواقف المعب لذلؾ فالقوة العضمية ىى الأساس الذى يبنى عميو الأداء الف
وتزداد الحاجة لمقوة عند مواجيو المنافس ومحاولة إعاقتو أو إيقافو حيث إف كرة 

 اليد يتخمميا الكثير مف الاحتكاؾ الجسمانى بيف اللاعبيف.
( إلى أف القوة العضمية ىى احد 1020) "ىشام أبو ريو"فتشير نتائج 

نيا السبب فى أداء كل الحركات ا لمختمفة فيى القدرات الأساسية فى كرة اليد وا 
تؤثر عمى الجسـ الحر فأما تزيد مف سرعتو أو تبطئيا والحركة ىى نتاج القوة 
والقوة فى ابسط صورىا عبارة عف عممية شد أو دفع ونحف لا نراىا ولكننا 

 (28ندركيا مف خلاؿ الأثر الذى ينتج عنيا )
ف القدرة العضمية أ( 2888) "صبحى حسانين، كمال درويش"ويذكر 
حدى المكونات الرئيسية فى محاربة العديد إحدى الص فات الحركية المركبة وا 

مف الأنشطة الرياضية كالوثب والجرى والموانع فى العاب القوى والتصويب 
 ( 34: 22والتمرير فى الألعاب الجماعية ومنيا كرة اليد )
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سامى ، حمد عبدهأمحمد ، عماد الدين عباس، كمال درويش"كما يشير 
 ( الى أىمية القدرة العضمية للاعب كرة اليد حيث 2887) "محمد عمى

تتطمب طبيعة أداء المعبة أف يتميز اللاعب بالقدرة العضمية لعضلات الذراعيف 
:  23) والرجميف لتساعده عمى الوثب والتحركات والتمرير السريع والتصويب

257) 
 ويعد التطور السريع والممحوظ فى كرة اليد خلاؿ السنوات الأخيرة ىو
نتيجة لمتطور فى برامج ووسائل التدريب الرياضى وخاصة تدريبات القوة 
الانفجارية والتى يمكف تنميتيا عف طريق تدريبات الأثقاؿ أو تدريبات 
البميومتريؾ )دورة الإطالة والتقصير( وتعتبر ىذه التدريبات جزء ىاـ وفعاؿ 

الأنشطة  ضمف برنامج التدريب ليس فى رياضة كرة اليد فحسب بل لجميع
 المختمفة.

وىناؾ العديد مف الباحثيف الذيف تطرقوا لدراسة أفضل الطرؽ لتنمية القدرة 
العضمية حيث توصل بعضيـ مف خلاؿ نتائج دراستيـ إلى أىمية وفوائد 
التدريب بالأثقاؿ ؛ كما توصل البعض إلى تفضيل استخداـ تدريبات 

 .البميومتريؾ
مع بيف تدريبات الأثقاؿ والبميومتريؾ بينما أجمعت معظـ الدراسات أف الج

ىو أفضل الطرؽ لتنمية القدرة العضمية ولقد تناولت ىذه الدراسات الجمع بيف 
تدريبات الأثقاؿ والبميومتريؾ باستراتيجيات ومسميات مختمفة كالتدريب المركب 

Complex training   أو التدريب المتبايفContrast training   أو التدريب
  .Combine Trainingأو التدريب المشترؾ   Correlated training  المترابط

ودراسة  ،Smilios, et al. (1004( )25)سميميوث وآخرون  "كدراسة 
 حمد فاروق أدراسة  ،Baker, D et al (1004( )11)  باكر وآخرون 

دراسة  ،Clark , et al. (1005( )14) كلارك وآخرون دراسة  ،(2( )1005)
 Alves et al. (1020)آلفز وآخرون دراسة  ،(2( )1007) حمد خميفةأ
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 G. Rajamohan et al. (1020)جى راجاميان وآخرون دراسة  ،(10)
أرجس دراسة  ،Walker, et al. (1020) (24) والكر وآخرون ، دراسة (18)

 Argus et al. (1021) (12 )وآخرون 
ابى لمبرامج التدريبية ولقد أظيرت نتائج تمؾ الدراسات التأثير الفاعل والايج

عبد الرحمن "التى جمعت بيف تدريبات الأثقاؿ وتدريبات البميومتريؾ ويذكر 
( أف عف طريق الدمج بيف مميزات التدريب التقميدى بالأثقاؿ 1000) "زاىر

وتمرينات البميومتريؾ فإف ىذا يتيح الفرصة لإظيار مستوى عالى مف القدرة 
 (126:  6العضمية أثناء الأداء )

( أف أساليب التدريب التى تجمع 1001)  " Williamويميام "ويضيف 
 بيف إستراتيجية التدريب بالأثقاؿ وتمرينات )البميومتريؾ( أصبحت 
تكتسب شعبية واسعة حيث أف ىذه الطريقة تعمل عمى تحسيف القدرة العضمية 

(27 :31.) 
 , Duthie , G.M., youngويقسـ كل مف ديوثى، يانج، باند، تيكف 

W.Band Ai Tken ,D.A (1001 الأنماط والاستراتيجيات المستخدمة مف )
قبل الباحثيف والمدربيف عند الجمع داخل الوحدة التدريبية بيف تدريبات الأثقاؿ 

 والبميومتريؾ إلى :
: وفيو يتـ الانتياء مف تنفيذ  Traditional Trainingتدريب تقميدى -

ء مف تنفيذ مجموعات الأثقاؿ كميا مجموعات بميومتريؾ كميا ثـ الانتيا
 وذلؾ فى نفس الوحدة التدريبية.

: وفيو يتـ الانتياء مف تنفيذ     Complex Trainingتدريب مركب -
مجموعات تدريبات الأثقاؿ كميا يتبعيا الانتياء مف تنفيذ مجموعات 

 تدريبات البميومتريؾ فى نفس الوحدة التدريبية.
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والتعاقب : ويستخدـ فيو التناوب  Contrast Training تدريب متبايف -
فى نفس بميومتريؾ تدريبات أثقاؿ ومجموعة تدريبات بيف مجموعة بالتبادؿ 

 .(420: 15)الوحدة التدريبية 
أحد الأساليب التدريبية الحديثة  (Contrast trainingالمتباين )والتدريب 

مجموعة يتناوب  التى تجمع بيف تدريبات الأثقاؿ وتدريبات البميومتريؾ بشرط أف
البميومتريؾ ويكوف  اتتدريبمجموعة مف بالأثقاؿ مع  اتتدريبمف أحد 
تؤدى مجموعة مف تمريف  بحيثمف الناحية الميكانيكية ومتماثلاف متشابياف 

الأثقاؿ يعقبيا البميومتريؾ ثـ العودة مرة أخرى لمجموعة مف نفس تمريف الأثقاؿ 
مثاؿ ذلؾ أداء مجموعة مف تمريف الدفع يعقبيا البميومتريؾ وذلؾ لكل تمريف و 

  .ف تمرير الكرة الطبية )بميومتريؾ(يأماـ الصدر )أثقاؿ( يعقبو مجموعة مف تمر 
( أف الانتقاؿ مف تمريف الأثقاؿ إلى 1002)" Williamويميام "ويشير 

تمريف الإطالة والتقصير ثـ العودة مرة أخرى الى تدريب الأثقاؿ لو فوائد فى 
وتحسيف السرعة والقدرة الانفجارية والقوة العضمية والأداء  زيادة الأيض
 ( 234: 26الرياضى )

( أف التدريب المتبايف  1002)  Chip Sigmon"شيب سيجمن"ويوضح 
contrast training  يستخدـ لمجميع بيف تدريبات الأثقاؿ وتدريبات البميومتريؾ

أفضمية عمى التدريب بيدؼ الربط بيف القوة والقدرة الانفجارية حيث تعطى 
بالأثقاؿ أو تدريب البميومتريؾ منفرداً وذلؾ بغرض تحسيف السرعة والقدرة 

 ( 21: 13الانفجارية )
( أف التدريب 1005) "Brad McGregor براد ماكريجور "ويضيف 

المتبايف يعتبر مف الطرؽ التدريبية الحديثة فى المجاؿ الرياضى وأف الدراسات 
و البدنية والفسيولوجية عمى اللاعبيف الناشئيف والكبار اختمفت التى تناولت تأثيرات

 ( 214: 12فى نتائجيا وذلؾ لاختلاؼ طريقة تناوليا فى المجاؿ الرياضى )
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ويرى الباحث أف تدريبات الأثقاؿ مكممو لتدريبات البميومتريؾ واف البرنامج 
البميومتريؾ التدريبى الذى يحتوى عمى تدريبات أثقاؿ بالتناوب مع تدريبات 

المتشابية فى نفس المسار الحركى مع ميارات كرة اليد سوؼ يكوف لو اثر 
 ايجابى عمى مستوى الأداء الميارى للاعبيف.

ومف خلاؿ متابعة كرة اليد فى خلاؿ البطولات العالمية والقارية نجد أف 
يف أنيا أصبحت تتميز بالإيقاع السريع وزيادة المناورات المستمرة بيف المياجم

والمدافعيف خلاؿ المباراة فميارات المعبة فى تطور مستمر طالما اف ىناؾ 
صراع فى الفكر بيف اليجوـ والدفاع وطالما ىناؾ تغيير مستمر فى قانوف 

وكرة اليد مف الألعاب التى تحتاج  –المعبة يحتـ عمى سرعة الأداء وزيادة إيقاعو
شر بالصفات البدنية وخاصة إلى ميارات فردية متطورة لأنيا تتأثر بشكل مبا

القدرة العضمية التى يعتمد عمييا اللاعب عند أدائو جميع ميارات المعبة 
اليجومية والدفاعية ويتوقف نجاح اللاعب فى انجاز واجباتو الميارية عمى قدر 
ما يتمتع بو مف مستوى القدرة العضمية وآى انخفاض فى مستوى الصفات 

لذلؾ  –عمى اللاعب سمباً  فى انجاز واجباتو الفنية البدنية والقدرة العضمية يؤثر
فاف عممية تطوير مستوى الأداء الميارى لا يمكف الوصوؿ إلييا إلا مف خلاؿ 

 الترابط الجوىرى بيف القدرات البدنية والميارية.
ومف خلاؿ المحاولات العممية الجادة لمبحث عف طرؽ وأساليب تدريبية 

وتنميتيـ بدنياً وميارياً ظير فى الآونة الأخيرة  حديثة لتطوير مستوى اللاعبيف
طريقة التدريب المتبايف الذى يجمع بيف تدريبات الأثقاؿ والبميومتريؾ مف خلاؿ 
إستراتيجية خاصة فى تنفيذ تمؾ التدريبات لمحصوؿ عمى أفضل النتائج او مف 
ة ىنا طرأت فكرة البحث فى محاولة مف الباحث لتطبيق أحد الطرؽ التدريبي

ميارية( ينتقل آثرىا إلى  –الحديثة لتحقيق أقصى فائدة ومكاسب تدريبية )بدنية 
وفى حدود عمـ الباحث ومف خلاؿ عمل مسح  –الأداء الفعمى خلاؿ المنافسة

مرجعى لمدراسات التى تناولت التدريب المتبايف ومف خلاؿ البحث عمى شبكة 
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تأثير التدريب المتبايف المعمومات لاحع الباحث عدـ وجود دراسات تبحث فى 
الأمر الذى دعا الباحث إلى إجراء ىذه  – بدنياً  أو ميارياً  –فى لعبو كرة اليد

 الدراسة.
 ىدف البحث : 

عمى ييدؼ ىذا البحث إلى تصميـ برنامج لمتدريب المتبايف ومعرفة تأثيره 
 .تنمية بعض القدرات البدنية والميارات اليجومية للاعبى كرة اليد

 بحث :فروض ال
 :فى ضوء ىدف البحث يفترض الباحث ما يمى 

توجد فروؽ دالة إحصائية بيف متوسػطات القياسػات القبميػة والبعديػة ونسػبة  -2
التحسف لممجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية والميػارات اليجوميػة قيػد 

 البحث ولصالح القياسات البعدية.
اسػات القبميػة والبعديػة ونسػبة توجد فروؽ دالة إحصائية بيف متوسػطات القي -1

التحسف لممجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنيػة والميػارات اليجوميػة قيػد 
 البحث ولصالح القياسات البعدية.

توجد فروؽ دالة إحصائية بيف متوسػطات القياسػات القبميػة والبعديػة ونسػبة  -2
يػػػػرات التحسػػػف بػػػيف المجموعػػػة  الضػػػػابطة والمجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػى المتغ
 البدنية والميارات اليجومية قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية.

 التعريف ببعض المصطمحات : 
 : Contrast Trainingالتدريب المتباين  

ىو شكل تدريبى يتـ فيو الدمج بيف مجموعة تدريبات الأثقاؿ أو المقاومات 
مف الناحية الحركية  يتبعيا فى التنفيذ مباشرة مجموعة متشابية ومتماثمة تماماً 

مف تدريبات البميومتريؾ، وىو يتضمف التناوب والتعاقب فى المجموعات بالبدء 
 (.28بالأثقاؿ أولًا ثـ تدريبات البميومتريؾ )
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أو ىو أسموب تدريبى يتـ فيو التناوب بيف أداء مجموعة التدريب بالأثقاؿ 
بميومتريؾ  بشدات بشدة عالية يتبعيا مباشرة أداء مجموعة التدريب تمرينات 

متنوعة مع الوضع فى الاعتبار أف تتشابو المجموعات العضمية العاممة 
والمسار الحركى للأداء لمجموعة تمرينات البميومتريؾ مع مجموعة التدريب 

 ( 214: 28بالأثقاؿ )
 الدراسات السابقة :

 ,Duthie, G.M., youngديوووو ى، يووواند، بانووود، تووويكن "أجػػػرى  -2

W.Band Ai Tken ,D.A "(1001) (15" دراسػة بعنػواف ) التوث يرات
تقوووويم  –المحظيوووة احموووال مرتفعوووة الشووودة عموووى أداء الو وووب بوووالتقرفص

" طريقتووى التوودريب المركووب والمتبوواين فووى تطوووير القوووة المميووزة بالسوورعة
واسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػى لمجموعػػػة تجريبيػػػة واحػػػدة وبمػػػ  حجػػػـ 

فيذ ثلاث وحدات تدريبية عمى فترات متباعػدة ( لاعبة وقاموا بتن22العينة )
الوحدة الأولى استخدـ فييا تدريب تقميدى )بميومتريػؾ يتبعػو أثقػاؿ( والثانيػة 

ؾ( يػػػمركػػػب )مجموعػػػات أثقػػػاؿ يتبعيػػػا تػػػدريب بميومتر اسػػػتخدـ فييػػػا تػػػدريب 
اسػػتخدـ فييػػا التػػدريب المتبػػايف وقػػاـ والوحػػدة الثالثػػة اسػػتخدـ فييػػا التػػدريب 

جراء تػػدريبات تتبعيػة بعػػد كػل وحػػدة تدريبيػة وكانػػت أىػـ النتػػائج البػاحثوف بػإ
أف التػػػدريب المتبػػػايف والمشػػػترؾ أظيػػػر تحسػػػف فػػػى القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة 
متفوقاف عمى التدريب التقميدى كما أف التػدريب المتبػايف اظيػر تحسػف داؿ 
إحصائى مقارنة بالتدريب المركب، وقد أوصى الباحثوف بأفضػمية اسػتخداـ 

تػػدريب المتبػػايف لانتػػاج وزيػػادة القػػدرة العضػػمية مػػع اللاعبػػيف ذوى مسػػتوى ال
 القوة المرتفع نسبياً.

Fletcher & Hartwell"  (1003( )17 ) فميتشور وىارتويو  "أجػرى  -1
 7ولمػدة  "بميومتريوك  -تث ير برنامد تدريبى مختمط )أ قوالدراسة بعنػواف "

لباحثػػػاف المػػػنيج التجريبػػػى واسػػػتخدـ اأسػػػابيع  عمػػػى أداء لاعبػػػى الجولػػػف، 
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( لاعػػب تػػـ تقسػػيميـ إلػػى 22لمجموعػػة تجريبيػػة واحػػدة وبمػػ  حجػػـ العينػػة )
( لاعبػػػيف 4( لاعبػػػيف والأخػػػرى ضػػػابطة )5مجمػػػوعتيف احػػػدىما تجريبيػػػة )

وخضعت المجموعة التجريبية لمبرنامج التدريبى والتى طبق عمييػا التػدريب 
وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا ( أسػػابيع وكانػػت أىػػـ النتػػائج 7المخػػتمط لمػػدة )

بػػػيف المجمػػػوعتيف التجريبيػػػة والضػػػابطة فػػػى القػػػوة العضػػػمية ومسػػػتوى الأداء 
ولصػػالح المجموعػػة التجريبيػػة، وأوصػػى الباحثػػاف بػػإجراء أبحػػاث ودراسػػات 
مشػػابية عمػػى رياضػػات فرديػػة وألعػػاب جماعيػػة أخػػرى لمتعػػرؼ عمػػى تػػأثير 

 ات.التدريب المختمط عمى أداء اللاعبيف بتمؾ الرياض
توث ير التودريب ( دراسػة بعنػواف "20( )1003) "عزت إبراىيم السيد"أجػرى  -2

المتبووواين باسوووتخدام اا قوووال والبميومتريوووك عموووى بعوووض القووودرات البدنيوووة 
" وأجريػت الدراسػة عمػى الخاصة والمسوتوى الرمموى للاعبوى الو وب الطويو 

يػػػة ( لاعػػػب تػػػـ تقسػػػيميـ إلػػػى مجمػػػوعتيف احػػػدىما تجريب21عينػػػة قواميػػػا )
والأخػػػػرى ضػػػػابطة تػػػػـ تطبيػػػػق برنػػػػامج التػػػػدريب المتبػػػػايف عمػػػػى المجموعػػػػة 
التجريبية وأظيرت النتائج وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف مجموعتى البحث 
ولصالح المجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لموثػب 

يػػػات الطويػػػل، وأوصػػػى الباحػػػث بتطبيػػػق التػػػدريب المتبػػػايف عمػػػى بػػػاقى فعال
رياضػػػة ألعػػػاب القػػػوى لمتعػػػرؼ عمػػػى أثرىػػػا عمػػػى كػػػل مػػػف المسػػػتوى البػػػدنى 

 والرقمى.
 Rahman Rahimi ,Naser رحمون رحموى وناصور بيووىر"أجػرى  -2

Behpur (1004( )22" دراسػػػػػػة بعنػػػػػػواف )تووووووث ير توووووودريبات اا قووووووال– 
 "تدريبات البميومتريك والمزج بينيما عمى القدرة اللاىوائية والقوة العضمية

 3( طالبػا جػامعى تػـ تقسػيميـ إلػى 37ريت الدراسة عمى عينة قواميا )وأج
( طالػػػػب، ومجموعػػػػة تػػػػدريب 22مجموعػػػػات مجموعػػػػة تػػػػدريب بميومتريػػػػؾ )

( طالػػػػػب، مجموعػػػػػة تػػػػػدريب الأثقػػػػػاؿ مػػػػػع تػػػػػدريب البميػػػػػومترؾ 22الأثقػػػػاؿ )
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( طػلاب وتػـ تطبيػق البػػرامج 20( طالػب، مجموعػة ضػابطة )23المزجػى )
ع لممجموعػػات الثلاثػػة التجريبيػػة والضػػابطة وكانػػت أىػػـ ( أسػػابي5التدريبيػػة )

نتػػػػػائج الدراسػػػػػة وجػػػػػود فػػػػػروؽ دالػػػػػة إحصػػػػػائيا بػػػػػيف المجموعػػػػػات التجريبيػػػػػة 
والضػػابطة فػػى متغيػػرات الوثػػب العمػػودى والقػػوة العضػػمية والقػػدرة اللاىوائيػػة 
ولصالح المجموعػات التجريبيػة الثلاثػة وأظيػرت مجموعػة التػدريب المزجػى 

فػى نفػس المتغيػرات وأوصػى  فجمػوعتيف التجػريبيتيف الأخػرتيتفوقاً عمػى الم
 الباحثاف ببحث تأثيرات التدريب المتبايف عمى باقى النواحى الفسيولوجية.

سوووويميموث، بيميانووووديس، سووووتيركولس، أنطووووونيكس، توكماكيوووودس "أجػػػػرى  -3
Smilios, I, Pilianidis, T, Sotiropoulos, K, Antonakis, 

M, Tokmakidis, SP" (1004( )25" دراسػػػة بعنػػػواف ) التوووث يرات
وأجريػػت  "المحظيووة لمتوودريب المتبوواين عمووى مسووتوى أداء الو ووب العمووودى

سنة تـ استخداـ  12( أفراد متوسط أعمارىـ 20الدراسة عمى عينة قواميا )
التصميـ التجريبى لممجموعة الواحدة واستخدـ الباحث تػدريبات أثقػاؿ بشػدة 

% مػػع أداء 50% إلػػى 20بشػػدة تراوحػػت مػػف عاليػػة وتمرينػػات بميومتريػػؾ 
( تكػػػػرارات لكػػػػل مجموعػػػػة وكانػػػػت فتػػػػرة الراحػػػػة 4ثػػػلاث مجموعػػػػات بواقػػػػع )

( ؽ وكػػاف مػػف أىػػـ النتػػائج أف التػػدريب المتبػػايف قػػد أثػػر ايجابيػػاً 2البينيػػة )
%، وأوصػػػػػى 2.8عمػػػػػى مسػػػػػافة الوثػػػػػب العمػػػػػودى وبمغػػػػػت نسػػػػػبة التحسػػػػػف 

يب لمتػدريب المتبػايف عمػى مختمػف الباحثوف ببحث ودراسة انتقاؿ أثػر التػدر 
 الصفات البدنية والنواحى الميارية لمختمف الرياضات.

تووث ير برنووامد "( دراسػػة بعنػػواف 2( )1005) "حموود فوواروق خمووفأ"أجػػرى  -4
لمتوودريب المتوورابط عمووى بعووض المتبيوورات البدنيووة والمياريووة للاعبوو  كوورة 

ـ تقسػػػػيميـ ( لاعػػػػب تػػػػ13وأجريػػػػت الدراسػػػػة عمػػػػى عينػػػػة قواميػػػػا ) "السوووومة
لمجموعتيف أحدىما تجريبية قامت بتنفيذ برنامج التدريب المترابط والأخػرى 
ضػػػابطة قامػػػت بتنفيػػػذ برنػػػامج تػػػدريبى بالأثقػػػاؿ وكانػػػت أىػػػـ النتػػػائج وجػػػود 
فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا فػػى المتغيػػرات البدنيػػة كػػالقوة والقػػدرة والسػػرعة وأيضػػا 
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مػػػػػػوعتيف التجريبيػػػػػػة المتغيػػػػػػرات المياريػػػػػػة كػػػػػػالتمرير والتصػػػػػػويب بػػػػػػيف المج
اسػػػػػػتخداـ  ةوصػػػػػػى بضػػػػػػرور أو  والضػػػػػابطة ولصػػػػػػالح المجموعػػػػػػة التجريبيػػػػػػة،

عبي الدرجة الأولػى لمػا لػو مػف دور التدريب المترابط لممنتخبات القومية ولا
 .ةمسالكرة  بفعاؿ في تنمية لمتغيرات البدنية والميارية الخاصة باللاع

 , Clark RA ,Bryantalكووولارك، بريانتووو ، ريبرموووب "أجػػػرى  -5
Raeburmp  (1005( )14" دراسػػػػة بعنػػػػواف ) التووووث يرات المحظيوووووة

وأجريػت الدراسػة  "لمجموعة واحدة لمتدريب المتباين عموى الو وب العوريض
( لاعبػػػػيف واسػػػػتخدـ التصػػػػميـ التجريبػػػػى لممجموعػػػػة 8عمػػػػى عينػػػػة قواميػػػػا )

الواحػػدة وكانػػت أىػػـ النتػػائج أف التػػدريب المتبػػايف أثػػر إيجابيػػاً عمػػى مسػػتوى 
أداء الوثػػػب العػػػريض وحػػػدوث تحسػػػف داؿ فػػػى زوايػػػا مفصػػػل الركبػػػة أثنػػػاء 
الانقبػػاض ممػػا نػػتج عنػػو حػػدوث ارتبػػاط داؿ فػػى مسػػتوى أداء القػػوة المميػػزة 
بالسػػػػػػرعة، وأوصػػػػػػى البػػػػػػاحثوف بضػػػػػػرورة بحػػػػػػث التحسػػػػػػنات فػػػػػػى النػػػػػػواحى 
البيوميكانيكية وبخاصػة عنػد تنفيػذ وأداء الميػارات الأساسػية أثنػاء المنافسػة 

 ية.الفعم
( دراسػػػة 1005( )22) " Jeremiah Libbyجيرميوووة ليبوووى"أجػػػرى  -6

مزجى  عمى مستوى أداء لاعبى  -مقارنة بين برنامجين تدريبين )مركب"
( لاعب كرة طائرة تػـ 22وأجريت الدراسة عمى عينة قواميا ) "الكرة الطائرة

تقسػػػيميـ إلػػػى مجمػػػوعتيف أحػػػدىما تجريبيػػػة والأخػػػرى ضػػػابطة وبمغػػػت مػػػدة 
( أسػابيع وكانػت أىػـ النتػائج وجػود تحسػف فػى ارتفػاع الوثػب 3امجيف )البرن

%( وعػػػػػػدـ وجػػػػػػود فػػػػػػروؽ دالػػػػػػة بػػػػػػيف 8 -%4العمػػػػػػودى تػػػػػػراوح مػػػػػػا بػػػػػػيف )
وقػػد أوصػػى الباحػػث بضػػرورة مراعػػاة المسػػار الحركػػى لمميػػارة  ،المجمػػوعتيف

فػػػي اتجػػػاه المسػػػار بحيػػػث تكػػػوف  عنػػػد تحديػػػد واختيػػػار التػػػدريبات الخاصػػػة
 .الحركى لمميارة

 "أسوووامة عبووود الووورحمن عموووى، وأحمووود سوووميمان إبوووراىيم"أجػػػرى كػػػل مػػػف  -7
فاعميوووة التووودريب المتبووواين عموووى الفصووو  ( دراسػػػة بعنػػػواف "21( )1007)
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الكيركى لمبوروتين والتعبيور الجينوى لمسووكر أكسويد ديمووتيز والقووة الميوزة 
" وأجريػت الدراسػة بالسرعة ومستوى ااداءات الميارية المركبة لممبوارزين

( لاعػػػػب وتػػػػـ تقسػػػػيميـ إلػػػػى مجمػػػػوعتيف إحػػػػداىما 20ى عينػػػػة قواميػػػػا )عمػػػػ
( لاعػػب وكانػػت أىػػـ نتػػائج 24ضػػابطة والأخػػرى تجريبيػػة قػػواـ كػػل منيػػا )

وجػػػػود فػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائياً بػػػػيف المجمػػػػوعتيف التجريبيػػػػة والضػػػػابطة فػػػػى 
المتغيػػػرات البيوكيميائيػػػة والبدنيػػػة والمياريػػػة ولصػػػالح المجموعػػػة التجريبيػػػة، 

لباحثػػػػػاف بضػػػػػرورة إجػػػػػراء دراسػػػػػات مقارنػػػػػة بػػػػػيف طػػػػػرؽ التػػػػػدريب وأوصػػػػػى ا
 المختمفة لمعرفيا أثرىا عمى باقى نواحى الأداء المختمفة.

توث ير اسوتخدام "( دراسػة بعنػواف 25( )1008) "محمد سعيد الصوافى"أجػرى  -8
التوودريب المتبوواين عمووى بعووض المتبيوورات البدنيووة والمياريووة للاعبووى كوورة 

حػث التصػميـ التجريبػى لممجموعػة الواحػدة وكانػت أىػـ " واسػتخدـ الباالسمة
نتػػائج الدراسػػة أف ىنػػاؾ فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا فػػى المتغيػػرات البدنيػػة كػػالقوة 
والسػػػرعة والقػػػدرة والمتغيػػػرات المياريػػػة كػػػالتمرير والتصػػػويب والمحػػػاورة بػػػيف 

أىـ  ومفالقياسيف القبمى والبعدى لمجموعة البحث ولصالح القياس البعدى 
ضػػػػػرورة تنػػػػػاوب مجموعػػػػػة التػػػػػدريب البميػػػػػومترؾ مباشػػػػػرة بعػػػػػد ات التوصػػػػػي

وكػػػػػػذلؾ ضػػػػػػرورة أف تكػػػػػػوف تػػػػػػدريبات الأثقػػػػػػاؿ  ،مجموعػػػػػة تػػػػػػدريب الأثقػػػػػػاؿ
 .وتدريبات البميومترؾ في اتجاه المسار الحركى لمميارة

جراءات البحث :  خطة وا 
 منيد البحث :

استخدـ قد وفقاً لطبيعة مشكمة البحث وتحقيقاً لأىدافو واختباراً لفروضو ف
التجريبى لمجموعة تجريبية التصميـ  باستخداـوذلؾ التجريبى المنيج  الباحث

  ومجموعة ضابطة بأسموب القياس القبمى والبعدى ليما.
 مجتمع وعينة البحث :

اشتمل مجتمع البحث عمى لاعبى كرة اليد بالدورى الممتاز )ب( بمحافظة 
بأندية )بنى  1021/ 1022د موسـ المنيا والمسجميف بالاتحاد المصرى لكرة الي
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ديرمواس( وتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف  –المنيا –مموى  –مزار
( لاعب تـ تقسيميـ 10لاعبى فريق مموى لتنفيذ تجربة البحث وبم  قواـ العينة )
( لاعبيف إحداىما 20إلى مجموعتيف متساويتيف ومتكافئتيف قواـ كل منيا )

البرنامج التدريبى بالأسموب المتبايف، والأخرى ضابطة  تجريبية )تستخدـ
سنة( مف  28ناشئاً تحت  30)تستخدـ البرنامج التقميدى. وقد تـ اختيار 

مف ناشئي نادى ديرمواس الرياضى ونادى مموى الرياضى  مجتمع البحث
وكذا لإجراء  ،لحساب المعاملات العممية للاختبارات البدنية والميارية قيد البحث

. ثـ قاـ الباحث بحساب اعتدالية لدراسات الاستطلاعية الخاصة بالبحثا
الوزف(  –الطوؿ –التوزيع التكرارى لمجموعتى البحث فى معدلات النمو  )السف

 والعمر التدريبى والمتغيرات البدنية والميارية قيد البحث.
 توزيعاً اعتدالياً:عينة البحث توزيع أفراد 

ى اعتدالية توزيع أفراد المجموعتيف الضابطة قاـ الباحث بالتأكد مف مد
الوزف(  –الطوؿ –)السفوالتجريبية فى ضوء المتغيرات التالية: معدلات النمو 

 (2) (1) (2اوؿ )والمتغيرات البدنية والميارية قيد البحث وجدوالعمر التدريبى 
 .وضح ذلؾ( ت5) (4) (3)

  1جدول )
يارى ومعام  الالتواء لمعدلات المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المع

  10الضابطة )ن =  لممجموعةالنمو والعمر التدريبى 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
مطامل  الوسيط المطيارى

 الالتواء

نمو
ت ال

دلا
مع

 

 0.66 262.4 4.14 264.6 سـ الطوؿ
 2.82- 64.6 6.73 62.6 كجـ الوزف 
 0.36 15 0.54 14.7 سنة السف
 0.26- 6 0.63 6.2 سنة العمر التدريبى
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فى كل  لممجموعة الضابطة( أف قيـ معامل الالتواء 2يتضح مف جدوؿ )
( مما يشير إلى 2- ،2انحصرت ما بيف )+ والعمر التدريبىمف معدلات النمو 

 .اعتدالية توزيع اللاعبيف فى تمؾ المتغيرات
  2جدول )

اف المعيارى ومعام  الالتواء لممتبيرات المتوسط الحسابى والوسيط والانحر 
  10ميد البحث لممجموعة الضابطة )ن=  البدنية

المتعيرات 
 البدنيظ

وحدة 
 الػياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
مطامل  الوسيط المطيارى

 الالتواء
 0.32- 3.26 0.12 3.25 ثانية ـ20عدو 

الوثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب 
العمػػػػػػػػػػػػػػػػػودى 

 لسارجنت
 2.08- 38 1.25 36.5 سـ

يػػػد  رمػػػى كػػػرة
 0.35 32.4 2.82 33.1 متر مف الوثب

ضػػػػغط البػػػػار 
الحديػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدى 

 باليديف
 2.02- 60 0.73 58.3 كجـ

الجموس عمى 
 0.36- 67.4 2.28 66.7 كجـ المقعد بالبار

فى  لممجموعة الضابطة( أف قيـ معامل الالتواء 1يتضح مف جدوؿ )
يشير إلى ( مما 2- ،2انحصرت ما بيف )+ المتغيرات البدنية قيد البحث قد

 .اعتدالية توزيع اللاعبيف فى تمؾ المتغيرات
  3جدول )

المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعام  الالتواء لممتبيرات 
  10ميد البحث لممجموعة الضابطة )ن =  الميارية

المتعيرات 
 المؼاريظ

وحدة 
 الػياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
مطامل  الوسيط المطيارى

 تواءالال
 2.27- 26 0.62 25.4 ثانيةالتمريػػػػػػػػر مػػػػػػػػف 
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الجػػػػرى) ذىابػػػػا 
وعػػودة( لميمػػيف 

 واليسار
 0.36 35 2.28 35.1 درجة

التصػػػػػػػػػػػػػػػػويب 
 2.02- 4 0.73 3.3 درجة بالوثب عالياً 
التنطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيط 

 0.08 7 0.46 7.2 ثانية ـ  20لمسافة 

فى  لممجموعة الضابطة( أف قيـ معامل الالتواء 2يتضح مف جدوؿ )
( مما يشير إلى 2- ،2انحصرت ما بيف )+ غيرات الميارية قيد البحث قدالمت

 .اعتدالية توزيع اللاعبيف فى تمؾ المتغيرات
  4جدول )

المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعام  الالتواء لمعدلات 
  10والعمر التدريبى لممجموعة التجريبية )ن=  النمو

وحدة  المتعيرات
 الػياس

توسط الم
 الحسابى

الانحراف 
مطامل  الوسيط المطيارى

 الالتواء
ت 
دلا
مع

نمو
ال

 
 2.27 261.8 5.06 264.8 سـ الطوؿ
 0.03- 63.23 5.18 62.8 كجـ الوزف 
 0.26 15 2.23 15.2 سنة السف
العمر 
 0.22- 6 0.52 6.1 سنة التدريبى

فى كل  لممجموعة التجريبية( أف قيـ معامل الالتواء 3يتضح مف جدوؿ )
( مما يشير إلى 2- ،2انحصرت ما بيف )+ والعمر التدريبىمف معدلات النمو 

 .اعتدالية توزيع اللاعبيف فى تمؾ المتغيرات
  5جدول )

لممتبيرات المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعام  الالتواء 
  10)ن =  التجريبية ميد البحث لممجموعة البدنية

المتعيرات 
 يظالبدن

وحدة 
 الػياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
مطامل  الوسيط المطيارى

 الالتواء
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 0.06- 3.05 0.08 3.04 ثانية ـ 20عدو 
الوثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب 
العمػػػػػػػػػػػػػػػػػودى 

 لسارجنت
 0.25- 42 2.76 40.1 سـ

رمػػى كػػرة يػػد 
 2.35- 33.4 2.28 32.2 متر مف الوثب

ضػػغط البػػار 
الحديػػػػػػػػػػػػػػػػػدى 

 باليديف
 2.46 60 2.42 60.4 كجـ

الجمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوس 
عمػػى المقعػػد 

 بالبار
 0.52- 66.4 2.65 66 كجـ

فى  لممجموعة التجريبية( أف قيـ معامل الالتواء 4يتضح مف جدوؿ )
( مما يشير إلى 2- ،2انحصرت ما بيف )+ المتغيرات البدنية قيد البحث قد

 .اعتدالية توزيع اللاعبيف فى تمؾ المتغيرات
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  6جدول )
لممتبيرات المعيارى ومعام  الالتواء المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف 

  10)ن=  التجريبية ميد البحث لممجموعة الميارية
المتعيرات 

 المؼاريظ
وحدة 

 الػياس
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
مطامل  الوسيط المطيارى

 الالتواء
التمريػػػػػر مػػػػػف 
     الجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرى 
)ذىابػػا وعػػودة 
( لميمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 

 واليسار

 0.22 24 0.52 23.7 ثانية

 00 37 2.24 37 درجة

التصػػػػػػػػػػػػػػػػػػويب 
 0.32- 4 0.68 4.1 درجة بالوثب عالياً 

التنطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيط 
 2.55- 6 0.58 5.5 ثانية ـ  20لمسافة 

فػػػى  لممجموعػػػة التجريبيػػػة( أف قػػػيـ معامػػػل الالتػػػواء 5يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )
( ممػا يشػير إلػػى 2- ،2انحصػرت مػا بػػيف )+ المتغيػرات المياريػة قيػد البحػػث قػد

 .تمؾ المتغيرات اعتدالية توزيع اللاعبيف فى
 تكافؤ مجموعتى البحث :

قاـ الباحث بإيجاد التكػافؤ بػيف المجمػوعتيف الضػابطة والتجريبيػة فػى ضػوء 
والعمػػػػػر التػػػػػدريبى الػػػػػوزف"  ،الطػػػػػوؿ ،المتغيػػػػػرات التاليػػػػػة: معػػػػػدلات النمػػػػػو "السػػػػػف

 .يوضح ذلؾ( 8( )7)( 6والمتغيرات البدنية والميارية قيد البحث وجدوؿ )
 
 
 

 
  7جدول )
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لة الفروق اإححصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى ك  دلا 
  20من معدلات النمو العمر التدريبى )ن= 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 المجموعظ الضابطظ
 (01)ن = 

المجموعظ 
قيمظ )ت(  (01التجريبيظ )ن = 

لظ  المحسوبظ
دلا

ال
يظ

صائ
لإح

ا
 ع ± ـ ع  ± ـ 

ت 
دلا
مع

نمو
ال

 

 0.36 5.06 264.8 4.14 264.6 سـ الطوؿ

داؿ
ير 
غػ

 

 0.38 5.18 62.8 6.73 62.6 كجـ الوزف 
 0.28 2.23 15.2 0.54 14.7 سنة السف
 0.26 0.52 6.1 0.63 6.2 سنة العمر التدريبى

 2.623(= 0.04( ومستوى دلالة )27قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
لالة إحصائية بيف ( أنو لا توجد فروؽ ذات د6يتضح مف جدوؿ )

والعمر مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية فى كل مف معدلات النمو 
 .مما يشير إلى تكافؤىما فى تمؾ المتغيرات التدريبى

  8جدول )
دلالة الفروق اإححصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى 

  20المتبيرات البدنية ميد البحث )ن= 

وحدة  المتعيرات البدنيظ
 الػياس

المجموعظ 
 الضابطظ

 (01)ن = 

المجموعظ 
التجريبيظ 

 (01)ن = 
قيمظ )ت( 
لظ  المحسوبظ

دلا
ال

يظ
صائ

لإح
ا

 ع ± ـ ع  ± ـ 
 0.02 0.08 3.04 0.12 3.25 ثانية ـ 20عدو 

داؿ
ير 
غػ

 

الوثب العمودى 
 0.05 2.76 40.1 1.25 36.5 سـ لسارجنت

 0.12 2.28 32.2 2.82 33.1 متر رمى كرة يد مف الوثب
ضغط البار الحديدى 

 0.01 2.42 60.4 0.73 58.3 كجـ باليديف
الجموس عمى المقعد 

 0.23 2.65 66 2.28 66.7 كجـ بالبار

 2.623(= 0.04( ومستوى دلالة )27قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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( أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 7يتضح مف جدوؿ )
ث الضابطة والتجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث مما مجموعتى البح

 .يشير إلى تكافؤىما فى تمؾ المتغيرات
  9جدول )

دلالة الفروق اإححصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى 
  20ميد البحث )ن =  المتبيرات الميارية

وحدة  المتعيرات
 الػياس

المجموعظ 
 الضابطظ

 (01)ن = 

المجموعظ 
التجريبيظ 

 (01)ن = 
قيمظ )ت( 
لظ  المحسوبظ

دلا
ال

يظ
صائ

لإح
ا

 ع ± ـ ع  ± ـ 
التمرير مف الجرى) 

ذىابا وعودة ( لميميف 
 واليسار

 2.2 0.52 23.7 0.62 25.4 ثانية

داؿ
ير 
غػ

 

 0.01 2.24 37 2.28 35.1 درجة
 0.01 0.68 4.1 0.73 3.3 درجة التصويب بالوثب عالياً 

 2.23 0.58 5.5 0.46 7.2 ثانية ـ  20افة التنطيط لمس

 2.623(= 0.04( ومستوى دلالة )27قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 8يتضح مف جدوؿ )

مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية فى المتغيرات الميارية قيد البحث مما 
 لمتغيرات.يشير إلى تكافؤىما فى تمؾ ا

 أدوات جمع البيانات : 
 لجمع البيانات الخاصة بالبحث استخدـ الباحث ما يمى :

 اادوات وااجيزة  -1

أثقػػػاؿ حػػػرة  –جيػػػاز رسػػػتاميتر لقيػػػاس الطػػػوؿ –)ميػػػزاف طبػػػى لقيػػػاس الػػػوزف 
 –أىػداؼ –كػرات يػد –صناديق بارتفاعػات مختمفػة –أجيزة أثقاؿ –بأوزاف مختمفة
 جيل بيانات وقياسات عينة البحث(استمارة تس –ساعة إيقاؼ
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 :الاختبارات المستخدمة فى البحث 
  1الاختبارات البدنية )مرفق -
 .(276: 21)متر مف البدء العالى  20اختبار العدو  -
 (262، 261: 21لسارجنت )اختبار الوثب العمودى  -
 (.218:  21اختبار رمى الكرة مف الوثب لأقصى مسافة ) -

 (.258،260: 21ار الحديدى باليديف "البنش" )اختبار ضغط الب -

 : 21اختبػػػػػػػػار الجمػػػػػػػػوس عمػػػػػػػػى المقعػػػػػػػػد والبػػػػػػػػار الحديػػػػػػػػدى عمػػػػػػػػى الكتفػػػػػػػػيف ) -
   257،258). 
  2الاختبارات الميارية )مرفق  -
 (. 210: 21واليسار )التمرير مف الجرى )ذىابا وعودة( لميميف  -

 (.217، 216: 21كرات( ) 20التصويب بالوثب عاليا ) -

 (.227: 21ـ فى خط متعرج )20التنطيط لمسافة  -

 الدراسة الاستطلاعية:
أجريت الدراسػة الاسػتطلاعية عمػى عينػة البحػث الاسػتطلاعية فػى يػومى 

 ـ وكانت نتائجيا :16/5/1022، 14السبت والاثنيف الموافقيف 
 التأكد مف صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة.  
  رات. الاختباتطبيق معرفة زمف وفترة 
  الثبات( –)الصدؽللاختبارات قيد البحث إيجاد المعاملات العممية. 
  تـ التأكد مف جوانب تنفيذ وتطبيق تدريبات البرنامج التدريبى المقترح مف

 حيث مناسبة زمف التدريب وعدد مرات التكرار لكل تدريب.
 .التأكد مف فيـ أفراد عينة البحث لكيفية أداء التدريبات المختمفة 
 ية الأجيزة والأدوات والمكاف المستخدـ لتنفيذ التدريبات. صلاح 
 .فيـ واستيعاب الأيدى المساعدة لواجباتيا ومياميا 
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 الصدق :
 قيػػد البحػػث عػػف طريػػقالبدنيػػة والمياريػػة حسػػاب الصػػدؽ للاختبػػارات تػػـ 

( لاعب مف 30عمى عينة البحث الاستطلاعية وعددىا )وذلؾ المقارنة الطرفية 
خػػارج العينػػة الأصػػمية، وتػػـ ترتيػػب درجػػات اللاعبػػيف تصػػاعدياً مجتمػػع البحػػث و 

لتحديد الأرباعى الأعمى لتمثل مجموعة اللاعبيف ذوى المستوى المرتفع فى تمؾ 
%(، والأربػػػاعى الأدنػػػى 14( لاعبػػػيف وبنسػػػبة مئويػػػة )20الاختبػػػارات وعػػػددىـ )

ددىـ لتمثػػل مجموعػػة اللاعبػػيف ذوى المسػػتوى المػػنخفض فػػى تمػػؾ الاختبػػارات وعػػ
%(، وتػػػػػػػـ حسػػػػػػػاب دلالػػػػػػػة الفػػػػػػػروؽ بػػػػػػػيف 14( لاعبػػػػػػػيف وبنسػػػػػػػبة مئويػػػػػػػة )20)

كمػػا ىػػو موضػػح فػػى المجمػػوعتيف فػػى الاختبػػارات البدنيػػة والمياريػػة قيػػد البحػػث 
 (.20) جدوؿ

  10جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعتين ذات المستوى المرتفع والمستوى 

  20= ) المنخفض فى الاختبارات البدنية ميد البحث

وحدة  المتعيرات البدنيظ
 الػياس

قيمظ  الأرباعى الأدنى الأرباعى الأعلى
)ت( 

لظ  المحسوبظ
دلا

ال
يظ

صائ
لإح

ا
 

 ع ± م ع  ± م

 1.65 0.06 4.22 0.12 3.46 ثانية ـ 20عدو 

 داؿ
 5.03 2.23 32.4 1.51 38.7 سـ الوثب العمودى لسارجنت
 2.54 2.14 22.6 0.86 24.3 متر رمى كرة يد مف الوثب

 1.77 0.81 53.7 0.37 58.2 كجـ ضغط البار الحديدى باليديف
 2.48 2.36 51.1 2.71 55 كجـ الجموس عمى المقعد بالبار

 20623(= 0004( ومستوى دلالة )27قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة 20يتضح مف جدوؿ )

لأرباعى الأعمى والتى تمثل اللاعبيف ذوى المستوى المرتفع فى ذات ا
وبيف المجموعة ذات الأرباعى الأدنى والتى  ،الاختبارات البدنية قيد البحث

تمثل اللاعبيف ذوى المستوى المنخفض فى الاختبارات قيد البحث ولصالح 
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ة قيد البدنيالمجموعة ذات الأرباعى الأعمى مما يشير إلى صدؽ الاختبارات 
 .وقدرتيا عمى التمييز بيف المجموعاتالبحث 

  11جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعتين ذات المستوى المرتفع والمستوى 

  20ن= )المنخفض فى الاختبارات الميارية ميد البحث 
المتعيرات 

 المؼاريظ
وحدة 

 الػياس
قيمظ )ت(  الأرباعى الأدنى الأرباعى الأعلى

دلا المحسوبظ
ال

لظ  يظ
صائ

لإح
ا

 

 ع ± م ع  ± م

)ذىابػػػا    التمريػػػر مػػػف الجػػػرى 
 وعودة( لميميف واليسار

 2.82 0.37 24.6 0.73 21.5 ثانية

 داؿ
 1.25 2.14 30.6 1.02 33.6 درجة

 2.78 0.41 1.3 0.46 2.8 درجة التصويب بالوثب عالياً 
 3.28 0.71 22.6 0.21 7.8 ثانية ـ  20التنطيط لمسافة 

 20623(= 0004( ومستوى دلالة )27قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة 22يتضح مف جدوؿ )

ذات الأرباعى الأعمى والتى تمثل اللاعبيف ذوى المستوى المرتفع فى 
 وبيف المجموعة ذات الأرباعى الأدنى والتى ،الاختبارات الميارية قيد البحث

تمثل اللاعبيف ذوى المستوى المنخفض فى الاختبارات قيد البحث ولصالح 
الميارية قيد المجموعة ذات الأرباعى الأعمى مما يشير إلى صدؽ الاختبارات 

 .وقدرتيا عمى التمييز بيف المجموعاتالبحث 
 ال بات :

ا قاـ الباحث بتطبيق الاختبارات البدنية والميارية قيد البحث وا عادة تطبيقي
( لاعبيف مف مجتمع 20أياـ عمى عينة استطلاعية قواميا ) 2بفاصل زمنى 

يجاد  البحث ومف خارج عينة البحث الأساسية وتحت نفس الشروط والظروؼ وا 
معاملات الارتباط بيف نتائج التطبيق الأوؿ والتطبيق الثانى لإيجاد ثبات ىذه 

 .(21) كما ىو فى جدوؿ ،الاختبارات
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  12جدول )
البدنية ميد البحث  لارتباط بين التطبيقين ااول وال انى للاختباراتمعام  ا

  10ن= )
المتعيرات 

 البدنيظ
وحدة 

 الػياس
الغرق بين  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 المتوسطين
قيمظ )ر( 
 ع ± ـ ع  ± ـ المحسوبظ

 0.65 0.15 0.06 3.22 0.12 3.46 ثانية ـ 20عدو 
الوثب العمػودى 

 0.73 1.2 1.32 36.6 1.52 38.7 سـ لسارجنت
رمى كرة يد مف 

 0.60 0.2 2.23 24.7 0.86 24.4 متر الوثب
ضػػػػػػػػغط البػػػػػػػػار 
الحديػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدى 

 باليديف
 2.54 57.4 2.06 57.3 كجـ

0.2 
0.58 

الجمػػػػػوس عمػػػػػى 
 0.82 0.1 1.11 54.4 2.53 54.6 كجـ المقعد بالبار

 00521(= 0004)( ومستوى دلالة 7قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
( أف معاملات الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ والثانى 21يتضح مف جدوؿ )

( وىى 0082 – 0058للاختبارات البدنية قيد البحث قد انحصرت ما بيف )
 معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى ثبات ىذه الاختبارات.

  13جدول )
الميارية ميد البحث  انى للاختباراتمعام  الارتباط بين التطبيقين ااول وال 

  10ن= )
المتعيرات 

 المؼاريظ
وحدة 

 الػياس
الغرق بين  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 المتوسطين
قيمظ )ر( 
 ع ± ـ ع  ± ـ المحسوبظ

التمريػػػر مػػػف الجػػػرى) 
ذىابا وعودة ( لميمػيف 

 واليسار

 0.63 0.5 2.02 22.1 0.73 21.5 ثانية
 0.84 0.2 1.42 33.7 1.02 33.6 درجة

التصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػويب 
 0.73 0.8 0.31 3.7 0.46 2.8 درجة بالوثب عالياً 

التنطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيط 
 0.56 0.8 0.31 8.7 0.21 7.8 ثانية ـ  20لمسافة 
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 00521(= 0004( ومستوى دلالة )7قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
لثانى ( أف معاملات الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ وا22يتضح مف جدوؿ )

( وىى 0084 –0056للاختبارات الميارية قيد البحث قد انحصرت ما بيف )
 معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى ثبات ىذه الاختبارات.

 البرنامد المقترح :
 ىدف البرنامد :

تنمية القدرة العضمية لرفع مستوى أداء بعض الميارات الأساسية للاعبى 
 كرة اليد.

 :امد أسس وضع البرن
قاـ الباحث بعمل مسح مرجعى لممراجع العممية المتخصصة والدراسات 
السابقة التى تناولت التدريب المتبايف وذلؾ لتحديد طبيعة وشكل التدريبات 

 ومكونات الحمل وفترات التنفيذ المناسبة.
 :مراعاة مكونات البرنامج بما يتفق مع اليدؼ منو 

 بميومتريؾ مجموعة بمجموعة.مراعاة التناوب بيف الأثقاؿ وال -2
أف تتوافق تمرينات الأثقاؿ مع تمرينات البميومتريؾ فى المجموعات العاممة  -1

 ويكوف ليا نفس المسار الحركى.
مراعػػػػاة الفػػػػروؽ الفرديػػػػة بػػػػيف أفػػػػراد عينػػػػة البحػػػػث وذلػػػػؾ مػػػػف خػػػػلاؿ إجػػػػراء  -2

ريف قياسات لتحديد الحد الأقصى لقدرة كل فػرد مػف أفػراد العينػة فػى كػل تمػ
مف التمرينات التػى يتضػمنيا البرنػامج حتػى يمكػف تشػكيل الحمػل المناسػب 

 لكل فرد مف أفراد عينة البحث.
 كل وحدة تدريب تصمـ لتكوف جزء مف نظاـ التدريب العاـ. -3
التأكد مف استمرار وتواصل عممية التنفس والقياـ بػالزفير فػى مرحمػة الجيػد  -4

 مة يتـ فييا كتـ النفس.أثناء تدريب الأثقاؿ ولا يوجد مرح
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مراعػػػاة التشػػػكيل المناسػػػب لمحمػػػل مػػػف حيػػػث الشػػػدة والحجػػػـ لتجنػػػب ظػػػاىرة  -5
 الحمل الزائد.

مراعػػاة أف تكػػوف فتػػرة الراحػػة بػػيف التمرينػػات داخػػل الجرعػػة التدريبيػػة كافيػػة  -6
 لوصوؿ أفراد العينة لمراحة المناسبة.

 مراعاة الزيادة المستمرة والمتدرجة لمحمل. -7
   4خطيط الزمنى لمبرنامد )مرفق الت -1
  .( أسبوع21مدة البرنامج ) -
  .وحدات فى الأسبوع 2عدد الوحدات التدريبية  -
  .وحدة 25عدد الوحدات الكمية بالبرنامج  -
 .الأربعاء( –الاثنيف –أياـ التدريب )السبت -
  .( دقيقة70: 60زمف الوحدة التدريبية مف ) -
 ( دقيقػػػػػة تكػػػػػوف خػػػػػارج زمػػػػػف 14: 24اوح مػػػػػف )زمػػػػػف الإحمػػػػػاء والختػػػػػاـ يتػػػػػر  -

 الوحدة التدريبية.    
 ( 2تػػـ تقسػػيـ فتػػرة البرنػػامج التػػدريبى لممجمػػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة إلػػى ) -
 فترات كالتالى :   
 )( أسػػػابيع وكػػػاف اليػػػدؼ منيػػػا 3ومػػػدتيا ) الفتػػػرة الأولػػػى )مرحمػػػة التأسػػػيس

ات الأثقػػػاؿ لممجمػػػوعتيف تنميػػػة التحمػػػل العضػػػمى واسػػػتخدمت خلاليػػػا تػػػدريب
%( 40: 30التجريبيػػة والضػػابطة وتراوحػػت الشػػدة خػػلاؿ تمػػؾ الفتػػرة مػػف )

 2تكػػػػػػرار لممجموعػػػػػػة الواحػػػػػػدة ولعػػػػػػدد  (21: 8وبتكػػػػػػرارات تراوحػػػػػػت مػػػػػػف )
 مجموعات.

 ( ومػدتيا )( أسػابيع وكػاف اليػدؼ منيػا تنميػة 3الفترة الثانيػة )مرحمػة التنميػة
 ى :القوة الأساسية وتـ تنفيذىا كالتال

: 40المجموعػػة التجريبيػػة: اسػػتخدمت تػػدريبات الأثقػػاؿ بشػػدة تراوحػػت مػػف ) -
( تكػػرارات لممجموعػػة الواحػػدة ولعػػدد 8: 5%( وبتكػػرارات تراوحػػت مػػف )60
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مجموعػػات، كمػػا اسػػتخدمت تػػدريبات البميػػومترؾ وبتكػػرارات تراوحػػت مػػف  2
 مجموعات. 2( تكرارات لعدد 20: 4)

نفػػس تػػدريبات الأثقػػاؿ لمفتػػرة الثانيػػة مػػع المجموعػػة الضػػابطة : اسػػتخدمت  -
إضػػػػػافة تػػػػػدريبات أثقػػػػػاؿ أخػػػػػرى وبػػػػػنفس الشػػػػػدة ونفػػػػػس التكػػػػػرار لممجموعػػػػػة 

 التجريبية.
 ( مدتيا )( أسابيع وىػدفيا تنميػة القػدرة العضػمية 3الفترة الثالثة )التخصصية

 :وتـ تنفيذىا كالتالى 
:  60مػف ) المجموعة التجريبية: استخدمت تػدريبات الأثقػاؿ بشػدة تراوحػت -

مجموعػػػة، كمػػػا  1( تكػػػرارات لعػػػدد 4: 3%( وبتكػػػرارات تراوحػػػت مػػػف )80
( لممجموعػة 20:  4ف )ماستخدمت تدريبات البميومتريؾ بتكرارات تراوحت 

 ( مجموعة.1الواحدة ولعدد )
المجموعػػػة الضػػػابطة: اسػػػتخدمت نفػػػس تػػػدريبات الأثقػػػاؿ لمفتػػػرة الثالثػػػة مػػػع  -

 نفس التكرار لممجموعة التجريبية.إضافة تدريبات أخرى وبنفس الشدة و 
 :  3محتوى البرنامد )مرفق 

يحتػػوى البرنػػامج التػػدريبى عمػػى مجموعػػة مػػف التػػدريبات الأثقػػاؿ والتػػى تػػـ 
( ومجموعػػة مػػف تػػدريبات البميومتريػػؾ والتػػى تػػـ الرمػػز ليػػا Wالرمػػز ليػػا بحػػرؼ )

 ( بحيث كاف :Pبحرؼ )
- W ( تدريب.21: "رقـ فردى" : تدريب أثقاؿ رجميف وعددىا ) 
- W ( تدريب.21: "رقـ زوجى" : تدريب أثقاؿ ذراعيف وعددىا ) 
- P ( تدريب.21: "رقـ فردى" : تدريب بمومتريؾ رجميف وعددىا ) 
- P ( تدريب.21: "رقـ زوجى" : تدريب بمومترؾ ذراعيف وعددىا ) 
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 خطوات تنفيذ البحث 
 أولًا :  القياسات القبمية :

قبميػػػػػػة لمجمػػػػػػوعتى البحػػػػػػث التجريبيػػػػػػة قػػػػػػاـ الباحػػػػػػث بػػػػػػإجراء القياسػػػػػػات ال
ـ إلػػػى يػػػوـ الاثنػػػػيف 18/5/1022والضػػػابطة وذلػػػؾ مػػػف يػػػوـ الأربعػػػاء الموافػػػق 

  .ـ1/6/1022
  انياً:  تطبيق البرنامد 

البميومتريػػػؾ( لممجموعػػػة  –تػػػـ تطبيػػػق برنػػػامج التػػػدريب المتبػػػايف )الأثقػػػاؿ
الأربعػػػػاء ـ وحتػػػى يػػػوـ 8/6/1022التجريبيػػػة اعتبػػػارا مػػػػف يػػػوـ السػػػبت الموافػػػػق 

وحػدات فػى الأسػبوع بينمػا  2( أسبوع بواقع 21ـ ولمدة )1022/ 17/8الموافق 
 .نفذت المجموعة الضابطة البرنامج التقميدى )الأثقاؿ( وفى نفس الفترة

  ال اً:  القياسات البعدية :
تػػػػـ إجػػػػػراء القياسػػػػات البعديػػػػػة بعػػػػد انتيػػػػػاء البرنػػػػامج لمجمػػػػػوعتى البحػػػػػث 

طريقػة إجػراء القياسػات القبميػة وذلػؾ مػف يػوـ الجمعػة التجريبية والضابطة بػنفس 
  .ـ1/20/1022إلى يوـ الأحد  20/8/1022

 المعالجات اإححصائية المستخدمة فى البحث : 
قػػػاـ الباحػػػث بإعػػػداد البيانػػػات وجػػػدولتيا وتحميميػػػا إحصػػػائياً مػػػع اسػػػتخراج 

ى، ابوسػػػط الحسػػػػمتالالنتػػػائج وتفسػػػيرىا لكػػػل مػػػف الأسػػػاليب الإحصػػػائية التاليػػػة: 
نسػػػػػبة  ،"ت"اختبػػػػػار ى، معامػػػػػل الالتػػػػػواء، معامػػػػػل الارتبػػػػػاط، الانحػػػػػراؼ المعيػػػػػار 

 (.0004التحسف )التغير(، وذلؾ عند مستوى دلالة )
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 :  شتياعرض النتائد ومنام
  14جدول رمم )

دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة 
  10ميد البحث )ن = فى المتبيرات البدنية والميارية 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

متوسط  الػياس البطدى الػياس الػبلى
 الغروق

الانحراف 
عن 

 الغروق
قيمظ ت 

 المحسوبظ
نسبظ 

 ع ± ـ ع  ± ـ التعير%

نية
البد

 

 5.77 2.82 0.23 0.22 0.07 3.05 0.12 3.25 ثانية ـ 20عدو 
الوثػػػػػػػػػػػػػػػب 
العمػػػػودى 
 لسارجنت

 4.77 5.67 0.68 1.7 2.72 40.3 1.25 36.5 سـ

رمػػػػى كػػػػرة 
يػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػف 

 الوثب
 3.86 1.35 0.31 1.1 2.66 35.3 2.82 33.1 متر

ضػػػػػػػػػػػػػغط 
البػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار 
الحديػػػػػدى 

 باليديف
 1.01 5.23 0.41 2.3 0.81 60.7 0.73 58.3 كجـ

الجمػػػػػػػػػػػػػػػػػوس 
عمى المقعد 

 بالبار
 2.07 5.62 0.41 1.3 2.02 70.1 2.28 66.7 كجـ

رية
ميا
ال

 
التمرير مػف 
) الجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرى 

ذىابػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا 
وعػػػػػػػػػػػػػػػػودة ( 
لميمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 

 واليسار

 20.20 3.16 0.52 2.70 0.52 23.7 0.62 25.4 ثانية

 3.43 3.66 0.46 1.20 2.25 37.2 2.28 35.1 درجة

التصويب 
بالوثػػػػػػػػػػػب 

 عالياً 
 16.16 3.16 0.31 2.1 0.41 4.5 0.73 3.3 درجة

التنطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيط 
 20لمسػػػػػػػافة 

 ـ 
 23.72 3.15 0.31 2.1 0.46 5.8 0.46 7.2 ثانية

 20722(= 0004( ومستوى دلالة )8قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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( وجود فروؽ دالة إحصائية بيف متوسطات 23يتضح مف جدوؿ )
القياسيف القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة  فى المتغيرات البدنية والميارية 

كبر مف قيد البحث ولصالح القياس البعدى حيث أف جميع قيـ )ت( المحسوبة أ
  .(0.04قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

ويرجع الباحث وجود تحسف لدى أفراد المجموعة الضابطة فى المتغيرات 
البدنية والميارية واليجومية قيد البحث إلى انتظاـ أفراد المجموعة الضابطة فى 
ية فترة الإعداد واف البرنامج الموضوع مف قبل المدرب تـ التخطيط لو بعنا

والذى اشتمل عمى مجموعة كبيرة مف تدريبات الأثقاؿ التى تـ توزيعيا عمى 
( )التخصصية( والتى قنف الحمل التنميةفترات البرنامج الثلاثة )التأسيسية( )

التدريبى ليا بنفس التقنيف لممجموعة التجريبية فيما يخص تدريبات الأثقاؿ طبقاً 
  .ليدؼ كل مرحمة مف مراحل الإعداد

يعزو الباحث التحسف فى المتغيرات البدنية والميارات اليجومية قيد كما 
البحث إلى أف تدريبات الأثقاؿ التى تـ تنفيذىا مف خلاؿ المجموعة الضابطة 
كثيرة ومتنوعة لجميع أعضاء الجسـ وىدفت إلى تنمية مختمف عناصر المياقة 

وسائل التدريب المؤثرة  البدنية التى تتطمبيا كرة اليد وتعتبر تدريبات الأثقاؿ مف
التى تيدؼ إلى إكساب الفرد مختمف القدرات البدنية والحركية المختمفة كالقوة 
والقدرة العضمية التى تعمل عمى تطوير مستوى الأداء البدنى والميارى لذا 

 يستخدميا الرياضييف كقاعدة للإعداد لمختمف الرياضات.
( أف التدريب 2885) "عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب"ويذكر 

بالأثقاؿ المخطط لو جيدا بجانب برامج الإعداد لمصفات البدنية الأخرى 
 (55: 8والبرامج الفنية يعد لأحد أساليب التفوؽ فى المجاؿ الرياضى )

( أف التدريب بالأثقاؿ لو 2885) "مدحت ماسم"كما يتفق ذلؾ مع ما ذكره 
ة الخاصة لكرة اليد كالقوة والقدرة تأثير ايجابى عمى العديد مف الصفات البدني

 (32: 26العضمية )
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( أف التدريب 2885) "عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب"كما يضيف 
بالأثقاؿ يؤثر تأثير ايجابى عمى عناصر المياقة البدنية فالرياضى الأقوى 
والأكبر حجما فى العضلات لو اليد العميا فى حالة تقارب المستوى الفنى إلى 

 ( 54: 8ب أف القوة تزيد مف السرعة والرشاقة والقدرة )جان
كما يعزو الباحث ذلؾ التحسف أف طبيعة الأداء فى كرة اليد غنية 
بالمواقف والميارات التى يمكف مف خلاليا تنمية عناصر المياقة البدنية المختمفة 

( أف 2887ويؤكد ذلؾ كماؿ درويش وعماد أبو زيد وسامى محمد عمى )
الحركية المتنوعة تنعكس عمى نمو الصفات البدنية للاعب كرة اليد  الميارات

(22 :28) 
كما يعزو الباحث التحسف الذى حدث فى مستوى الميارات اليجومية أف 
تدريبات الأثقاؿ استيدفت تنمية القدرات البدنية كالقوة والقدرة العضمية والتى 

 .د البحثانعكس تطورىا عمى تطور مستوى الميارات اليجومية قي
 "مدحت ماسم، (1005) أحمد فاروق "ويتفق ذلؾ مع ما توصل إليو 

( إف برامج تدريب القوة العضمية تعمل عمى تطوير مستوى الأداء 2885)
 الميارى مف خلاؿ تحسف المستوى البدنى الخاص بالنشاط الممارس 

(2 :24( )26 :33.) 
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  15جدول رمم )
 التجريبيةالقبمى والبعدى لممجموعة دلالة الفروق بين متوسطات القياسين 

  10فى المتبيرات البدنية والميارية ميد البحث )ن = 

وحدة  المتعيرات
 الػياس

متوسط  الػياس البطدى الػياس الػبلى
 الغروق

الانحراف 
عن 

 الغروق

قيمظ ت 
 المحسوبظ

نسبظ 
 ع ± ـ ع  ± ـ التعير%

نية
البد

 

 20عػػػدو 
 4.28 2.83 0.03 0.12 0.20 2.73 0.08 3.04 ثانية ـ

الوثػػػػػػػػػػػػػػػػػب 
العمػػػػودى 
 لسارجنت

 2.58 45.4 2.76 40.1 سـ
5.20 2.01 3.87 

21.44 

رمػػى كػػرة 
يػػػػػػػػد مػػػػػػػػف 

 الوثب
 2.85 40.5 2.28 32.2 متر

6.20 1.52 4.27 
25.75 

ضػػػػػػػػػػػػػػػغط 
البػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار 
الحديػػػػػدى 

 باليديف

 2.28 62.2 2.42 60.4 كجـ

1.50 2.26 2.23 

2.58 

الجمػػػػػػػوس 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
المقعػػػػػػػػػػػػػػػد 

 بالبار

 2.66 72.2 2.65 66 كجـ

5.20 1.12 3.15 

7.27 

رية
ميا
ال

 
التمريػػػػػػػػػػػر 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
الجػػػػػػػػػػرى) 
ذىابػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا 
وعػػػػػػػودة ( 
لميمػػػػػػػػػػػػػػػيف 
 واليسار

 21.73 8.52 0.63 2.80 0.88 21.8 0.52 23.7 ثانية

 2.20 40.8 2.24 37 درجة

1.80 2.18 1.64 

5.03 

التصويب 
بالوثػػػػػػػػػػػػػب 

 عالياً 
 0.52 6.1 0.68 4.1 درجة

1 0.56 1.66 
27.35 

التنطػػػػػػػػيط 
لمسػػػػػػػػػػػػػافة 

 ـ  20
 0.62 4.4 0.58 5.5 ثانية

2.20 0.21 7.04 
25.56 

 20722(= 0004( ومستوى دلالة )8قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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( وجود فروؽ دالة إحصائية بيف متوسطات 24يتضح مف جدوؿ )
يارية قيد فى المتغيرات البدنية والم التجريبيةالقياسيف القبمى والبعدى لممجموعة 

البحث ولصالح القياس البعدى حيث أف جميع قيـ )ت( المحسوبة أكبر مف 
  .(0.04قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

ويرجع الباحث ذلؾ التحسف لأفراد المجموعة التجريبية فى المتغيرات 
البدنية قيد البحث فى القياس البعدى بعد تطبيق برنامج التدريب المتبايف إلى 

لتخطيط الجيد لبرنامج التدريب المتبايف وتقنيف الأحماؿ التدريبية بأسموب ا
 عممى طبقا لأىداؼ كل مرحمو مف مراحل التدريب الثلاثة.

ويرى الباحث أف التدريب المتبايف ىو أحد الأساليب الحديثة المستخدمة 
درة فى التدريب ويتـ مف خلالو تنمية العديد مف القدرات البدنية كالقوة والق

والسرعة ويعمل التدريب المتبايف عمى تجنب سير التدريب عمى وتيرة واحدة و 
بالتالى التغمب عمى الآثار السمبية لبعض الطرؽ والأساليب الأخرى كضعف 
الدافعية والممل ويعمل عمى تجنب حدوث ىضبة التدريب كما يعالج مشكمة 

القدرات البدنية  توقف مسار القوة وما فى ذلؾ مف أىمية فى بناء وتطوير
وتحسينيا ورفع فاعميتيا مف خلاؿ جمعو لمزايا التدريب بالأثقاؿ و البميومتريؾ 

 وماليما مف أثر فى تنمية القدرات البدنية المختمفة 
( انو أذا استطاع المدرب أف 1002) "محمد جابر، خيرية السكر"وتذكر 

تطيع أف يضيف يتخطى الطرؽ التقميدية سوؼ يزيد مف مثيرات التدريب ويس
كثيراً مف الدافعية والاستمتاع ويكسر الممل واف التغيير فى أساليب التدريب 
المبنى عمى مراعاة الفروؽ الفردية بيف الرياضييف والتخطيط المناسب لمتدرج فى 

 ( 12: 4زيادة الحمل سوؼ تكوف نتيجتو الوصوؿ إلى قمة المستويات العميا )
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لمجموعة التجريبية بعد تطبيق برنامج كما يعزو الباحث تحسف أفراد ا
التدريب المتبايف، أف التدريب المتبايف يجمع بيف مزايا التدريب بالأثقاؿ 
والتدريب البميومترى فتدريبات الأثقاؿ تعتبر مكممو لتدريبات البميومترى مف 
حيث تعمل عمى استثارة العديد مف الألياؼ العضمية وتنمية كل مف السرعة 

الى القدرة ولكف ذلؾ لايعد كافيا لانجاز أقصى قدرة عضمية حيث انو والقوة وبالت
قد لا يطور مقدره اللاعب عمى التحوؿ مف الانقباض بالتقصير إلى الانقباض 
بالتطويل وىنا يأتى دور تدريبات البميومتريؾ التى تعمل عمى استفادة اللاعب 

اؿ وبالتالى سرعة بواسطة تدريبات الأثق ةمف كـ الألياؼ العضمية المستثار 
التحوؿ مف الانقباض العضمى بالتقصير إلى الانقباض العضمى بالتطويل ولذا 

 فاستخداـ كل مف الأثقاؿ والبميومتريؾ يحقق نتائج أفضل.
، وفاء صلاح الدين، طمحة حسام الدين"ويتفق ذلؾ مع ما عرضو كل مف 

بيا آدمز ( فى نتائج دراسة قاـ 2886) "سعيد عبد الرشيد، مصطفى كام 
( إف التدريب بالأثقاؿ لمدة ستة أسابيع 2881)  Adams , et all وآخروف 

ف التدريب البميومتريؾ  يعطى أسـ و  2.2يؤدى إلى زيادة فى الوثب العمودى 
سـ والتدريب المتبايف لكلا النوعيف ولنفس لمدة أدى الى زيادة  2.7زيادة قدرىا 

 ( 25:  5سـ ) 20.6قدرىا 
( أف الجمع بيف التدريب البميومترى 1001) "Williamم ويميا"ويذكر 

 ( 31: 27وتدريب الأثقاؿ مفيد لتنمية القدرة العضمية )
كما يعزو الباحث تحسف أفراد المجموع التجريبية فى المتغيرات البدنية بعد 
تنفيذ البرنامج التدريبى أف التدريب المتبايف يعتمد عمى إستراتيجية فى تنفيذ 

ثقاؿ والبميومتريؾ إذ يتـ خلالو التناوب بيف أداء مجموعة مف تدريب تدريبات الأ
الأثقاؿ  يعقبيا مجموعة مف تدريب البميومتريؾ ومف خلاؿ ىذا الدمج بيف 
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الأثقاؿ والبميومتريؾ يمكف تنمية العديد مف القدرات البدنية كالقدرة العضمية 
عة تدريبات الأثقاؿ بالاستفادة مف مميزات كل منيما حيث أف عند أداء مجمو 

ثارة عدد كبير  فى الجزء الأوؿ مف التدريب المتبايف  فإنيا تعمل عمى تجنيد وا 
مف الألياؼ العضمية وبالتالى ىذا يعمل عمى إثارة وتحفيز الجياز العصبى 
والعضمى بصورة أفضل لأداء تدريبات البميومتريؾ فى الجزء الثانى مف التدريب 

  .قباضات عضمية قوية وسريعةالمتبايف مما ينتج عنو ان
( أف الشدة العالية 1000) "ناريمان الخطيب، عبد العزيز النمر"ويذكر 

 لتدريبات الأثقاؿ تعمل عمى اشتراؾ اكبر عدد مف الوحدات الحركية 
(7: 227). 

مصطفى ، وفاء صلاح الدين، طمحة حسام الدين"كما يذكر كل مف 
درة الانفجارية لموثب العمودى تعتمد ( أف الق2886) "سعيد عبد الرشيد، كام 

عمى عدد الألياؼ المثارة فكمما زاد عدد الألياؼ المثارة زادت القدرة عمى الأداء 
(5 :26 ) 

( اف التدريب 1002)  Chip Sigmon"شيب سيجمن"كما يضيف 
المتبايف مف خلاؿ التركيب بيف تدريبات الأثقاؿ والبميومتريؾ لو أثار فسيولوجية 

ثارة عدد وبدنية م ف حيث عممو عمى استثارة الجياز العصبى بصورة أقوى وا 
 (173: 13أكبر مف الألياؼ العضمية فى الأداء الحركى )

( إف الأحماؿ الثقيمة 1000) "Evans, et allوآخرون  زايفان"ويذكر 
  Bداخل التدريب المتبايف تعمل عمى تنشيط قدر كبير مف الألياؼ العضمية 

 ريعة الانقباض.وىى الألياؼ س 22
واليدؼ مف ىذا الأسموب التدريبى )المتبايف( ىو تنمية معدؿ قوة الألياؼ 

والتى ىى ضرورية لتوليد القدرة الانفجارية ومف  B  22العضمية مف النوعية
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 خلاؿ التدريب المتبايف يمكف أف تنقبض الألياؼ سريعة الانقباض مف النوعية
B 22 ؼ بطيئة الانقباض مما ينتج عنو قدرة أسرع مرتيف أو ثلاثة عف الأليا

انفجارية، كما أف التدريب المترابط يظير تحسف لعناصر المياقة البدنية 
: 16الوثب" ) –وخصوصاً القدرة العضمية لمذراعيف والرجميف " رمى كرة طبية

222 ) 
سعيد ، مصطفى كام ، وفاء صلاح الدين، طمحة حسام الدين"ويضيف 

الدمج بيف مميزات التدريب بالأثقاؿ ومميزات التدريب ( اف 2886) عبد الرشيد
البميومتريؾ يتيح الفرصة لأداء القدرة العضمية بنفس الأسموب الذى تتـ فيو 

 (82: 5) الأداءات الرياضية المختمفة.
محمد سعيد الصافى "وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج دراسة كل مف 

كلارك ، (21( )1007) سميمانأسامة عبد الرحمن وأحمد (، 25( )1008)
سيميموث وآخرون دراسة ، Clark ,et all (1005( )14) وآخرون 

Smilios , et all  (1004( )25) ،رحمن وناصر Rahman &Naser  
Fletcher & Hartwell (1003( )17 ) فميتشر ىارتوي ، (22( )1004)

عمى العناصر  والتى أجمعت نتائجيا عمى التأثير الإبجابى لمتدريب المتبايف
 البدنية التى تناولتيا تمؾ الدراسات كالقوة والقدرة والسرعة.

ويرجع الباحث التحسف الذى حدث لافراد المجموعة التجريبية قيد البحث 
فى مستوى أداء الميارات اليجومية بعد تنفيذ برنامج التدريب المتبايف والذى 

بميومترؾ حيث عمد الباحث اشتمل عمى العديد مف تدريبات الأثقاؿ وتدريبات ال
عند وضع تمؾ التدريبات أف تتشابو تمؾ التدريبات مع العمل العضمى الخاص 
بأداء الميارات الأساسية فى كرة اليد وكذلؾ ىدفت تمؾ التدريبات إلى تنمية 
المجموعات العضمية الأساسية والمساعدة فى أداء ميارات كرة اليد واف يتشابو 



 

 

                                                                                                                      185   

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

مف الناحية الميكانيكية مع أداء الميارات الأساسية كما  أداء التدريب المتبايف
يعزو الباحث ىذا التحسف فى مستوى الميارات اليجومية إلى أف التدريب 
المتبايف يعمل عمى استثارة الخلايا العصبية الحركية وبالتالى يؤدى إلى تحسف 
سرعة رد الفعل وتحسف الاستجابة العضمية مما نتج عنو تحسف الأداء 

 ميارى.ال
( بأنو توصى التقارير باستخداـ التدريب 1001) " Williamويميام"ويذكر 

المتبايف باعتباره إستراتيجية تدريب تجمع بيف تدريب الأثقاؿ والتدريب 
البميومترى مما يكوف لو دور فى تحسيف مستوى القوة العضمية والأداء الميارى 

(27 :32 ) 
( أف استخداـ 1005) "روق أحمد فا"ويتفق ذلؾ مع ما توصل إليو 

تدريبات أقرب ما تكوف مف طبيعة أداء ميارات المعبة مف حيث الميكانيكا 
الحيوية وشكل العمل العضمى واتجاىو مف خلاؿ التدريب المتبايف تعمل عمى 

 (28: 2تنمية الميارات المختمفة لمعبة كالتمرير والتصويب )
يارات اليجومية قيد كما يرى الباحث أف التحسف فى مستوى أداء الم

البحث يرجع إلى نجاح البرنامج التدريبى فى تنمية كل مف القوة والقدرة العضمية 
والسرعة والذى أثر بدوره عمى تحسيف مستوى الميارات اليجومية قيد البحث 
كما يرى الباحث أف تمؾ القدرات البدنية وخاصة القدرة العضمية ليا دور ىاـ 

رات المعبة وىى تمعب دوراً ىاماً وحاسماً لانجاز وحيوى عند أداء جميع ميا
العديد مف المتطمبات الميارية كالتمرير والتصويب وغيرىا مف الميارات التى 

 تعتمد عمى الأداء المتفجر والسريع لمرجميف والذراعيف 
( اف النجاح 1001) "صبحى حسانين، كمال عبد الحميد"وىذا ما يؤكده 

لى تنمية مكونات بدنية تسيـ فى أدائيا بصورة مثالية فى أداء آى ميارة يحتاج إ
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 واف كل ميارة يسيـ فى أدائيا وفقاً لطبيعتيا أكثر مف مكوف بدنى 
(24  :65 ) 

( أف تنمية القدرة العضمية مف 2888) " Roqueيضيف روكيو"كما 
خلاؿ التدريب المتبايف تؤثر بدورىا عمى أى ميارة تحتاج إلى القدرة عمى 

التمرير(  –عمى والتصويب وأيضا قدرة الذراعيف عمى الرمى )التصويبالوثب لأ
ومف ثـ فيى تدريبات فعالة فى رياضة البيسبوؿ وكرة السمة وكرة القدـ وغيرىا 

 (51: 22مف الرياضات )
محمد سعيد الصافى "وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج دراسة كل مف 

حمد أ، (21( )1007) يمانأحمد سم، أسامة عبد الرحمن (،25( )1008)
  Clark ,et all كلارك وآخرون ، (2( )1( )1005( )1006) فاروق 

عزت إبراىيم ، Jeramiah(1005( )22) دراسة جيرمية ، (14( )1005)
Fletcher & Hartwell   (1003 )فميتشر وىارت وي  ، (20( )1003)
المتبايف عمى ( والتى أجمعت جميعيا عمى التأثيرات الايجابية لمتدريب 17)

 المستوى الميارى فى الألعاب المختمفة.
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  16جدول رمم )
دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة 

  20فى المتبيرات البدنية والميارية ميد البحث )ن =  والتجريبية

وحدة  المتعيرات
 الػياس

المجموعظ 
 الضابطظ

المجموعظ 
قيمظ ت  ظالتجريبي

 حسوبظالم

الغروق 
فى 

نسب 
 ع ± ـ ع  ± ـ التحسن

نية
البد

 

 2.58 1.22 0.20 2.73 0.07 3.05 ثانية ـ 20عدو 
الوثػػػػػػب العمػػػػػػودى 

 5.56 8.21 2.58 45.4 2.73 40.3 سـ لسارجنت
رمػػػى كػػػرة يػػػد مػػػف 

 22.78 3.26 2.85 40.5 2.66 35.3 متر الوثب
ضػػػػػػػػػػػػػغط البػػػػػػػػػػػػػار 
 2.56 5.77 2.28 62.2 0.81 6.07 كجـ الحديدى باليديف

الجمػػػػػػػػػػوس عمػػػػػػػػػػى 
 4.2 6.22 2.66 72.2 2.02 70.1 كجـ المقعد بالبار

رية
ميا
ال

 

التمريػػػػػػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػػػػػػف 
الجػػػػػػػػػػرى) ذىابػػػػػػػػػػا 
وعػػػػػػػػودة( لميمػػػػػػػػيف 

 واليسار

 1.43 2.64 0.88 21.8 0.52 23.7 ثانية

 2.4 2.32 2.20 40.8 2.25 37.2 درجة

التصػػويب بالوثػػب 
 22.28 2.66 0.52 6.1 0.41 4.5 درجة عالياً 

التنطػػػػػػيط لمسػػػػػػافة 
 2.75 4.88 0.62 4.4 0.46 5.8 ثانية ـ  20

 2.623(= 0.04( ومستوى دلالة )27قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات 25يتضح مف جدوؿ )

لبحث ونسبة القياسيف القبمى والبعدى فى جميع المتغيرات البدنية والميارية قيد ا
حيث أف جميع قيـ )ت( المحسوبة  ،التغير لصالح متوسطات القياس البعدى

 (.0.04أكبر مف قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
ويعزو الباحث ىذه الفروؽ إلى أف برنامج التدريب المتبايف الذى طبقتو 

لباحث أف المجموعة التجريبية كاف لو أكبر الأثر فى حدوث تمؾ الفروؽ ويرى ا
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التدريب المتبايف الذى يجمع بيف تدريبات الأثقاؿ والبميومتريؾ أحدث تكيف 
بيولوجى فى العضمة حيث أدى إلى زيادة مساحة المقطع العضمى لمعضمة 
وزيادة فى قطر الميفو العضمية لمعضلات المشتركة فى الأداء حيث ييدؼ 

خل العضمة أثناء الانقباض التدريب المتبايف إلى زيادة عدد الوحدات الحركية دا
العضمى مف خلاؿ رفع مستوى الإثارة العصبية لتمؾ العضلات بالإضافة إلى 

  .اشتراؾ عدد كبير مف الوحدات الحركية أثناء الأداء
( أف العضمة تتكوف 1000) "ناريمان الخطيب، عبد العزيز النمر"ويذكر 

ى يرتبط عدد مف مجموعة مف الوحدات الحركية وأثناء الانقباض العضم
الوحدات الحركية بمقدار الثقل التى يمكف أف يرفعيا اللاعب فرفع ثقل خفيف 
يتطمب عدد محدود مف الوحدات الحركية بينما رفع ثقل كبير يتطمب إشراؾ 
عدد كبير مف الوحدات الحركية فالمخ يمكنو تطويع العدد اللازـ مف الوحدات 

 الحركية للأداء المطموب.
التحسف فى القدرات البدنية والميارية لممجموعة التجريبية  كما يرى الباحث

يعود إلى التكيفات العصبية العضمية الناتجة عف تنفيذ التدريب المتبايف عف 
طريق تعزيز وتحسيف خصائص الانقباض العضمى المسئولة عف الأداء 

يد البميومتريؾ يز أف الجمع بيف تدريبات الأثقاؿ و  الحركى لتمؾ المتغيرات حيث
مف مخرجات القوة إلى الحد الأقصى عف طريق زيادة كل مف حجـ الألياؼ 

 العضمية والتكيفات العصبية العضمية المسئولة عف الأداء الحركى.
( أف التدريب 1001) "Duthie , et allديو ى وآخرون "كما يذكر 

المتبايف يسمح لمرياضى يجعل الأنسجة العضمية تقترف بالجياز العصبى 
تتدرب فيو الأنسجة بطيئة الانقباض عمى العمل مثل الأنسجة سريعة  بأسموب

 ( 424: 15الانقباض )
كما يرجع الباحث أسباب تفوؽ المجموعة التجريبية عمى المجموعة 
الضابطة إف التدريب المتبايف يجمع بيف مزايا التدريب بالأثقاؿ وتدريبات 
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التدريبات حيث تؤدى  البميومتريؾ مف خلاؿ إستراتيجية خاصة بتنفيذ تمؾ
مجموعة مف تدريبات الأثقاؿ تعقبو مجموعة مف تدريبات البميومتريؾ وتظير 
فائدة تمؾ الإستراتيجية أثناء التنفيذ فعند أداء الجزء الأوؿ مف التدريب المتبايف 
والمتمثل فى تدريبات الأثقاؿ يتـ تدريب العضلات عمى الانقباض بأقصى 

ثارة الأعصاب الحركية وعمى ذلؾ سوؼ سرعة وقوة ممكنة مف خلاؿ  تحفيز وا 
يكوف الجزء الثانى مف التدريب المتبايف والمتمثل فى التدريب البميومتريؾ مقترف 
بدافعية العضلات التى أثيرت أثناء تدريبات الأثقاؿ لتتمكف تمؾ العضلات مف 

 مة.أداء حركة انفجارية متشابيو فى الأداء والمسار الحركى مع تمريف المقاو 
( أنو توجد مزايا 1002) "Jemson , Ebbenجينسون وايبين "ويذكر 

تنظيمية لمتدريب المتبايف فيو يوفر وقت التدريب ويزود اللاعبيف بمجموعة مف 
المثيرات فى تدريبيـ وأيضا يسمح بتكيفات عصبية عضمية مستمرة وذلؾ عف 

ع الجسـ ليتذكر طريق رفع أوزاف خفيفة بعد الأوزاف الثقيمة نسبيا فأنت تخد
الأوزاف الثقيمة وبالتالى يحصل عمى قدر أعمى مف السرعة والقوة وليذا يعتقد أف 
مزايا التدريب المتبايف تنبع مف أداء التدريب البميومترى بعد تدريبات الأثقاؿ 

 (233: 20وبذلؾ يستفيد اللاعب مف الإثارة العصبية العضمية المفرزه )
( أنو عند تنفيذ  1005)" Jermiahية جيرم"ويتفق ذلؾ مع ما ذكره 

التدريب المتبايف عف طريق أحماؿ ثقيمة يعقبيا بطريقة سريعة نسبيا أداء تدريب 
بميومترى مماثل مف الناحية الميكانيكية يمكف تنمية كل مف القوة والقدرة 

 (24: 22والسرعة بطريقة جيدة وسريعة )
ف تمريف الأثقاؿ إلى ( أف الانتقاؿ م1002) " Williamويميام"ويذكر 

تمريف البميومتريؾ ثـ العودة لتدريب الأثقاؿ مرة أخرى لو فوائد فى زيادة الايض 
 ( 234: 26وتحسيف السرعة والقدرة الانفجارية والأداء الرياضى )
( 1008)محمد سعيد الصافى "وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كل مف 

 كلارك وآخرون ، (21( )1007) أحمد سميمان، أسامة عبد الرحمن، (25)
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Clark ,et all (1005( )14 دراسة ،) سميموث وآخرون Smilios , et 
all  (1004( )25 ،) رحمن وناصر Rahman & naser  (1004 )

 ،Fletcher & Hartwell   (1003( )17)فميتشر وىارت وي   (،22)
يان جى راجامدراسة  ،Alves et al. (1020) (10)آلفز وآخرون دراسة 

 والكر وآخرون ، دراسة G. Rajamohan et al. (1020) (18)وآخرون 

Walker, et al.(1020) (24)،  أرجس وآخرون دراسةArgus et al." 
التى أجمعت نتائجيا عمى التأثير الايجابى لمتدريب المتبايف ( 12) (1021)

 .عمى العناصر البدنية التى اشتممتيا الدراسات كالقوة والقدرة والسرعة
كما يرى الباحث أف مف الأسباب الأساسية  فى نجاح برنامج التدريب 
المتبايف فى تطور المستوى الميارى لمميارات قيد البحث آف تدريبات الأثقاؿ 
والبميومتريؾ تتشابو فى المسار الحركى والميكانيكى مع الميارات اليجومية قيد 

 البحث.
( أف مف مميزات 2888) "Roqueروكيو "ويتفق ذلؾ مع ما ذكره 

التدريب المتبايف تناوب تمرينات الأثقاؿ مع التمرينات البميومتريو المشابية إلى 
درجة عالية فى الأداء مما يؤثر بالناحية الايجابية عمى الميارات المشابيو فى 

 ( 51: 23الأداء الميارى )
( تفوؽ المجموعة التجريبية عمى المجموعة 6كما يلاحع مف جدوؿ رقـ )

ضابطة فى مستوى الميارات اليجومية قيد البحث حيث راعى الباحث عند ال
اختياره تمرينات الأثقاؿ والبميومتريؾ أف تعمل عمى تنمية العضلات العاممة فى 
الميارات اليجومية قيد البحث وفى نفس المسار الحركى لمميارات فتمريف دفع 

لكتف والصدر والعضد المنصة وتمريف الكرة الطبية تعمل عمى تنمية عضلات ا
والساعد والرس  والتى تعمل جميعيا عمى تنمية ميارات التمرير والتنطيط 
والتصويب كما أف تمريف الإقعاء مع حمل ثقل والوثب العمودى وتمريف 
الصعود عمى مقعد بقدـ تمو الأخرى  مع حمل البار وكذلؾ الحجل عمى قدـ 
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السمانة والتى تساعد جميعيا واحدة يعمل عمى تنمية عضلات الظير والفخذ و 
  .عمى تحسف المستوى الميارى لعينة البحث

( أف كرة اليد مف الأنشطة التى تتطمب 2885) "مدحت القاسم"ويذكر 
إشراؾ العضمة الدالية والتى تعتبر مف العضلات الأساسية فى الكتف وتساعد 

ستلاـ ىذا عمى تحريؾ الذراع بعيد ونحو الجسـ مما يسيل عممية التمرير والا
بالإضافة إلى العضمة ذات الثلاث رؤوس والتى توجد فى الجزء الخمفى مف 
الذراع  وتعمل عمى زيادة قوة التصويب بالإضافة إلى عضلات الجذع 
وعضلات الفخذ بالإضافة إلى عضلات الساؽ وىى عضلات تساعد عمى 

 ( 31: 26الوثب لأعمى أثناء أداء التصويب )
( أف الجمع بيف تدريبات 1001)  Willam"ويميام" ويتفق ذلؾ مع ما ذكره

الأثقاؿ والبميومتريؾ مفيد فى تنمية القوة العضمية المتمثمة فى القوة وسرعة 
الارتقاء وارتفاع مركز الثقل لحظة التصويب وارتفاع نقطة التصويب وكمما 
تحسنت تمؾ المتغيرات كمما تحسف مستوى الأداء الميارى لميارة التصويب 

(27: 34) 
ويرى الباحث أف التحسف فى الميارات قيد البحث يعتبر منطقياً وطبيعياً  
نتيجة لتحسف القدرات البدنية ونتيجة استخداـ التدريب المتبايف الذى انتقل أثره 

  Roqueإلى مستوى الميارات قيد البحث ويتفق ىذا مع ما ذكره روكيو
ب المتبايف تؤثر بدورىا عمى ( أف تنمية القدرة العضمية مف خلاؿ التدري2888)
ى ميارة تحتاج إلى القدرة عمى الوثب لأعمى كالتصويب وأيضا قدرة الزراعي أ

نفى الرمى فيى تؤثر فى نجاح ميارات )التمرير والتصويب( ومف ثـ فيى 
تدريبات فعالو فى رياضة البيسبوؿ وكرة السمة والقدـ وغيرىا مف الرياضات 

(23  :51) 
 محمد سعيد الصافى"الدراسة مع نتائج دراسات كل مف وتتفق نتائج ىذه 

حمد أ، (21( )1007) حمد سميمانأ ،أسامو عبد الرحمن ،(25( )1008)
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Jeremiah (1005( )22 ) جيرميو (، 2( )1005( )1( )1006) فاروق 
 Fletcher & Hartwellوفميتشر وىارتوي   ( 20( )1003) عزت إبراىيمو
دراسة  ،Alves et al. (1020) (10)خرون آلفز وآدراسة  ،(17( )1003)

، دراسة G. Rajamohan et al. (1020) (18)جى راجاميان وآخرون 
أرجس وآخرون دراسة  ،Walker, et al(1020) (24) والكر وآخرون 

Argus et al. (1021) (12 ) والتى أجمعت كميا عمى التأثير الايجابي
 لألعاب المختمفة.لمتدريب المتبايف عمى المستوى الميارى فى ا

 الاستنتاجات :
فى حدود مشكمة البحث وفى ضوء أىدافو وفروضو وطبيعة العينة وفى 
إطار المعالجات الإحصائية وتفسير النتائج ومناقشتيا أمكف الباحث التوصل 

 للاستنتاجات الآتية :
برنامج الأثقػاؿ الموضػوع لممجموعػة الضػابطة أدى إلػى تحسػف محػدود فػى  -2

 1.01البدنيػػة قيػػد البحػث حيػػث تراوحػػت نسػبة التحسػػف مػػا بػػيف )المتغيػرات 
 3.43( وفػى المتغيػرات الميػػارات اليجوميػة قيػد البحػث مػػابيف )5.77إلػى 
 ( للاعبى كرة اليد.16.16إلى 

برنامج التدريب المتبايف قيد البحث الموضوع لممجموعة التجريبية أدى الى  -1
راوحػػت نسػػبة التحسػػف مػػا بػػيف تحسػػف المتغيػػرات البدنيػػة قيػػد البحػػث حيػػث ت

 5.03( وفى الميارات اليجومية قيػد البحػث مػا بػيف )25.75إلى  2.58)
 ( للاعبى كرة اليد.27.35إلى 

برنػػػػامج التػػػػدريب المتبػػػػايف أدى إلػػػػى تحسػػػػف فػػػػى المتغيػػػػرات البدنيػػػػة قيػػػػد البحػػػػث  -2
لممجموعػػػػة التجريبيػػػػة أكثػػػػر مػػػػف التػػػػدريب بالأثقػػػػاؿ لممجموعػػػػة الضػػػػابطة حيػػػػث 

( ولصػػػػالح 22.78إلػػػػى  2.56ت الفػػػػروؽ فػػػػى نسػػػػبة التحسػػػػف مػػػػا بػػػػيف )تراوحػػػػ
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المجموعػػػة التجريبيػػػة وفػػػى الميػػػارات اليجوميػػػة قيػػػد البحػػػث تراوحػػػت الفػػػروؽ فػػػى 
 ( ولصالح المجموعة التجريبية. 22.28إلى  2.4نسبة التحسف )

 التوصيات :
فى حدود عينة البحث وفى حدود البرنامج المقترح والنتائج المستخمصة 

 صى الباحث بما يمى :يو 
ضػػرورة تنػػاوب مجموعػػة التػػدريب البميػػومترى مباشػػرة بعػػد مجموعػػة تػػدريب  -2

( أسػػػػبوع لضػػػػماف حػػػػدوث أفضػػػػل 24إلػػػػى  21الأثقػػػػاؿ لفتػػػػرة تتػػػػراوح )مػػػػف 
 استفادة.

ضػرورة أف يسػػبق بتنفيػػذ التػػدريب المتبػػايف فتػػرة تأسػػيس بالأثقػػاؿ فقػػط لا تقػػل  -1
  .( أسابيع لتجنب الإصابة3نحو )

  .ء دراسة بيف التدريب المتبايف وطرؽ تدريب أخرى إجرا -2
إجراء المزيد مف الدراسات المماثمة لعينػات أخػرى تشػمل الجنسػيف والناشػئيف  -3

 فى مختمف المراحل.
ضػػػرورة اسػػػتخداـ البرنػػػامج المقتػػػرح لمتػػػدريب المتبػػػايف لمفػػػرؽ الرياضػػػية فػػػى  -4

 الألعاب المختمفة.
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 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا: المراجع الطربيظ

الباليسػتى  –تػأثير اسػتخداـ التػدريب )المركػب  :2008أحمد خميفوة حسون ) .2
المشترؾ( عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبى  –

كػػػػػرة السػػػػػمة، رسػػػػػالة دكتػػػػػوراه، غيػػػػػر منشػػػػػورة، كميػػػػػة التربيػػػػػة 
 الرياضية جامعة المنيا.

مجيف لمتػػدريب المتػػرابط والمشػػترؾ تػػأثير برنػػا  :2007أحموود فوواروق خمووف ) .1
عمػػػػػى بعػػػػػض المتغيػػػػػرات البيوميكانيكيػػػػػة لميػػػػػارة التصػػػػػػويب 
الثنائى والثلاثى مف القفز للاعبى كرة السمة "دراسة مقارنة"، 
بحث منشور، المجمة العممية المتخصصة لمتربية الرياضية، 

  .كمية تربية رياضية جامعة أسيوط، ديسمبر
ثير برنػػامج لمتػػدريب المتػػرابط عمػػى بعػػض تػػأ  :2006أحموود فوواروق خمووف ) .2

المتغيرات البدنية والميارية للاعبى كرة السمة، بحػث منشػور 
المجمػػػػػة العمميػػػػػة لمتربيػػػػػة البدينػػػػػة والرياضػػػػػية، كميػػػػػة التربيػػػػػة 

 الرياضية لمبنيف، جامعة حمواف. فبراير 
نظريػػات التػدريب الرياضػػى، مركػػز الكتػػاب   :1996السوويد عبوود المقصووود ) .3

 قاىرة.لمنشر، ال
سمسمة التدريب المتكامل، الجزء   :2001خيرية السكرى، محمد جابر بريقع ) .4

 الاوؿ، منشأة المعارؼ، الإسكندرية.
طمحة حسام الدين، فاء صلاح الودين، مصوطفى كامو ، سوعيد عبود الرشويد  .5

الموسػػوعة العمميػػة فػػى التػػدريب الرياضػػى، مركػػز   :1997)
 الكتاب لمنشر، القاىرة.
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فسػػػيولوجيا مسػػػابقات الوثػػػب   :2000د الحميووود زاىووور )عبووود الووورحمن عبووو .6
 .والقفز، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة

الإعػػػداد البػػػدنى   :2000عبووود العزيوووز أحمووود النمووور، ناريموووان الخطيوووب ) .7
والتدريب بالأثقاؿ فى مرحمة ما قبل البمػوغ، الأسػاتذة لمكتػاب 

 الرياضى، القاىرة.
تػػػدريب الأثقػػػػاؿ   :1996) عبووود العزيوووز أحمووود النموووور، ناريموووان الخطيوووب .8

"تصميـ برامج القوة وتخطيط الموسـ التدريبى" مركز الكتاب 
 لمنشر، القاىرة.

تػػأثير التػػدريب المتبػػايف باسػػتخداـ الأثقػػاؿ   :2004عووزت إبووراىيم السوويد ) .20
والبميومتريؾ عمػى بعػض القػدرات البدنيػة الخاصػة والمسػتوى 

يػر منشػورة، الرقمى للاعبى الوثب الطويػل، رسػالة دكتػوراه غ
 كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا.

الجديد  : 1999كمال الدين عبد الرحمن درويش، محمد صبحى حسانين ) .22
فػػػى التػػػدريب الػػػدائرى " الطػػػرؽ والأسػػػاليب والنمػػػاذج لجميػػػع 
الألعػػػػػاب والمسػػػػػػتويات الرياضػػػػػػية " مركػػػػػز الكتػػػػػػاب لمنشػػػػػػر، 

 القاىرة.
رسى، عماد الودين عبواس كمال الدين عبد الرحمن درويش، مدرى سيد م .21

القيػاس والتقػويـ وتحميػل المبػاراة فػى كػرة   :2002أبو زيود )
، مركػػػػػز الكتػػػػػاب لمنشػػػػػر، 2تطبيقػػػػػات(، ط –اليػػػػػد )نظريػػػػػات

  .القاىرة
عمواد الودين عبواس أبوو زيود وسوامى ، كمال الودين عبود الورحمن درويوش .22

الأسػػس الفسػػيولوجية لتػػدريب كػػرة اليػػد،   :1998محمد عمووى )
 لمنشر، القاىرة.مركز الكتاب 
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كمال الدين عبد الرحمن درويش، عماد الدين عباس ابو زيود، محمد أحمود  .23
حػػارس المرمػػى فػػى كػػرة   :1998عبووده، سووامى محمد عمووى )

 اليد، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.
رباعيػة كػرة   :2002كمال عبد الحميد إسوماعي ، محمد صوبحى حسوانين ) .24

 لكتاب لمنشر، القاىرة.اليد الحديثة، الجزء الثالث، مركز ا
تأثير استخداـ التدريب المتبايف عمػى بعػض   :2009محمد سعيد الصافى ) .25

المتغيػػػػػرات البدنيػػػػػة والمياريػػػػػة للاعبػػػػػى كػػػػػرة السػػػػػمة، رسػػػػػالة 
 ماجستير غير منشورة، كمية تربية رياضية، جامعة المنيا.

تأثير برنامج تػدريبى مقتػرح باسػتخداـ   :1996مدحت ماسم عبد الرازق ) .26
لأثقاؿ عمى بعض الصفات البدنية للاعبى كرة اليػد، رسػالة ا

 ، ماجسػػتير غيػػر منشػػورة، كميػػة تربيػػة رياضػػية لمبنػػيف بػػاليرـ
 جامعة حمواف.

برنػػػامج تػػػدريبى باسػػػتخداـ بعػػػض الأسػػػاليب   :2007موووروى محمد طمعوووت ) .27
المختمفػػػػػة لتنميػػػػػة القػػػػػوة العضػػػػػمية وتػػػػػأثيره عمػػػػػى أداء الركمػػػػػة 

 ندو، رسالة دكتوراه غير منشورة.المستقيمة للاعبى التايكو 
"بروفيػػل القػػوة العضػػمية للاعػػب كػػرة   :2010ىشووام أحموود عبووده أحموود ) .28

اليػػد، رسػػالة ماجسػػتير غيػػر منشػػورة، كميػػة التربيػػة الرياضػػية 
، جامعة حمواف.  لمبنيف باليرـ
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