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 تأثير تدريبات تحمل القدرة عمى تنمية بعض القدرات  البدنية والمهارية 
 لناشئي كرة اليد

 محمود رايد ىنجو د/ *

 ومشكمة البحث :  ةمقدم
إن لكل نشاط رياضي متطمبات خاصة من عناصر المياقة البدنية تختمف 

من أىم  حملالتفي طبيعتيا وترتيب مكوناتيا من رياضة إلي أخري ويعتبر 
لصفات البدنية المساعدة عمى استمرار الأداء بكفاءة في معظم الأنشطة ا

الرياضية التي تتطمب بذل جيد متعاقب أو متقطع ويعتبره الخبراء أحد الجوانب 
 الرئيسية لمفوز في المباريات.

( أن الأعداد البدني من الأسس اليامة 4008" )منير جرجسويشير "  
ة  في تكوين اللاعب من الناحية البدنية فيما التي تشترك مع الميارات الحركي

مرتبطان بعضيما البعض فلاعب كرة اليد ذو المستوي العالي في التحمل ينيي 
المباراة كما بدأىا مع سيطرتو عمي الكرة  والتفكير السميم خلال مختمف الأداء 

 .(84:  42المياري  والخططي )
لتحمل العام يشارك فييا ( أن تدريبات ا4000" )محمد الوليميويشير "  

عضلات الجسم أثناء الأداء وتدريبات التحمل الخاص  2/6أكثر من سدس 
من عضلات الجسم فإن التحمل العام يعتبر  2/6يشارك فييا أقل من سدس

القاعدة العريضة للاستفادة منو في الاعتماد عميو في النشاط التخصصي حيث 
ة البدنية والميارية والخططية في انو يساعد في تحسين وتطوير مستوي المياق

 .(449: 29).كرةاليد وبالتالي تحمل أعباء الأحمال البدنية لفترة زمنية طويمة
( أن معدلات المعب في كرة اليد عبارة 4020" )فتحي السقافويشير "  

أثناء  ةيؤدييا اللاعب لتنفيذ ميام المعب تعن نوبات سريعة وقصيرة من الحركا
                                                           

 يةالترب كمية –اليد كرةشعبة  -رياضات الجماعية وألعاب المضربال بقسمأستاذ مساعد  *
 .المنيا جامعة –الرياضية
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سواء بالكرة أو بدونيا فيي رياضة التحمل اللاىوائي إلا أن  عاليجوم أو الدفا
دقيقو أو أكثر يتطمب من اللاعب قدرا معينا  60استمرارية زمن المباراة لفترة 

من التحمل اليوائي , فمتوسط المسافة التي يقطعيا لاعب كرة اليد في المباراة 
ع الظيير متر في حين يقط 4408متر ويقطع الظيير الأيسر  4400تبمغ 

المسافة التي يقطعيا لاعب الدائرة  طمتر في المتوسط ومتوس 4940الأيمن 
السرعة التي يتحرك بيا اللاعب تشتمل عمي  طمتر ومتوس 4772تبمغ 
% من المسافة التي يقطعيا اللاعب في المباراة مما يوضح أىمية أن 24.4

قاومة وتقميل التعب تتوفر لدي لاعب كرة اليد المقدرة عمي استعادة الشفاء  وم
خلال زمن المباراة وىذا لن يأتي إلا إذا كانت كفاءتو البدنية والفسيولوجية عالية 

(28  :267). 
 قد جمع تحمل القدرة أن (40) (4022) "محمود السعيد"ويذكر   

 ظروف وتحت أن الرياضي إذ الرياضي لمتدريب الأساسية البدنية الصفات
 البدينة العناصر عمى لمحصول المكون  بيذا ةالخاص التدريبات يؤدي معينة

 وان واحد مكون  اسم تحت سوية ضميا طريق عن رياضية المفيدة لخصوصية
 اللاعب عند تعمل مركبة بدنية قدرات والقوة تولد والسرعة التحمل بين العلاقة
 لمقاومة معينة زمنية التكرارات لمدة من لعدد الرياضية الحركات أعمى أداء عمى
 متفجرة, حركات شكل عمى يكون  والعمل يمكن, ما أعمى إلى ووصوليا التعب

  .القدرة تحمل"يدعى المتكامل الجمع ىذا أو العلاقة ىذه وان نتائج
م( أن تحمل القدرة بأنيا 4008)"  Mike Fryمايكل فرايويضيف "  

شكل أخر من أشكال تدريب القوة الخاصة والذي يعمل عمي زيادة قدرة وقابمية 
لياف العضمية السريعة عمي الانقباض لأطول فترة ممكنة لمدة مستمرة من الأ
( ثانية يمكن من خلاليا أداء تدريبات انفجارية لأطول فترة ممكنة 90 -22)
(47  :8). 



 
 

 

                                                                                                                      870         

        

 ة الرياضيةمجلة أديوط لعلوم وفنون التربي

 

 (4028) إيمان درويش(, 40) (4022) محمود السعيدكل من " يشير  
ن أ (6) (4024)إيمان عبد الحسين"  ،م(4028) حمدأبسطويسى  ,(2)

 الأنشطةالقدرة العضمية من العناصر اليامة فى مجال تدريب بعض  تحمل 
وىذه القدرة ىو ىدف  عنصر القدرة ولفترات طويمة, الرياضية التى تتطمب

جوىري لممنافسات الصعبة فالقدرة عمي أداء الحركات الصعبة تكون بعد القيام 
قدرة ىو أنو يتطمب المزج بالعديد من تمك الحركات وأن الشئ الميم في ىذه ال

فى كافة يتم ن ذلك ألى إ أشاروكما  الصحيح بين تحمل القوة وتحمل السرعة, 
نشطة فمعظم الأ ,والمسابقات الرياضية المختمفة والأنشطةلعاب مجالات الأ

 العضمية تحملا فى القدرة  إلىالرياضية تحتاج 
(7  :88).  

 (,2) (4028) إيمان درويش(, 40) (4022) محمود السعيد" ل منكويتفق 
ة يدتم تحمل القددر تنمية ن أعمي   م(4009) "الجبالىتامر , (م4028) حمدأبسطويسي 

وتحمل القدرة مكون بدني ىام الألعاب الجماعية  ,عن طريق التدريب الفتري العالي الشدة
 (202: 8( )74: 7) .بصفة عامة وفى كرة اليد بصفة خاصة

 Ebbenايبااين ويميااام (, 2) (4028) إيمااان درويااشويشددير كددلا مددن "
weliam "(4004)يعد الجمع بين صفات القوة والسرعة والتحمل قاعددة  (44) م

ضددرورية وممتددازة لمتدددريب إذ ان ىددذه المرحمددة مددن التدددريب يكددون مسددتوىا عاليددا 
وتأثيرتيا قوية, حيث أن تحمدل القددرة ىدو أعمدي مدن تحمدل السدرعة لدذا فدإن ىدذه 

ة فددي لعبددة كددرة اليددد والتددي تعتمددد عمددي تكددرار قددوة االوثددب الصددفة ىامددة وضددروري
المعتمد عمي إرتفاع الوثب بوزن الجسم للاعب وقوة العضلات الباسطة لمرجمين 
ن ىذه القدرات التفاعمية تحتاج الي قدرة وسرعة, وىذا يتم تحقيقة في  والجذع, وا 

( 20 -6مددددن )مجموعدددات( و 2-4أن تدددؤدي عدددددد ) تحمدددل القددددرة والددددذي يتطمدددب
وبشددة عاليدة وبشددة متصدمة وبددون  وبأقصي سرعة ممكندةفي كل مجموعة تكرارت 

, وعمية فإن التكيفات الناتجة عن القدرة اللاىوائية تحسن أداء توقف بين التكرارات
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اللاعدددب لمقاومددددة التعددددب خدددارج الجيددددد وبالطريقددددة نفسددديا يمكددددن تقصددددير الددددزمن 
 من ممكن.المطموب لإنتاج حركات سريعة وقوية ولأطول ز 

 ىو القدرة تحمل أنMichael.Doyle " (4004 )دويل مايكل" ويرى 

 بعد تكون  الصعبة الحركات أداء عمى فالقدرة الصعبة لممنافسات جوىري  ىدف

 تتطمب أنيا ىو القدرة ىذه في الميم الشيء وأن التدريبات تمك من بالعديد القيام

 .التدريبية العمميات أثناء السرعة وتحمل القوة تحمل بين الصحيح المزج
(46: 2). 

( أن طبيعة كرة اليد تتطمب أن يتميز 4000" )محمد الوليميويضيف "
لزيادة قدرة اللاعب عمي أداء مسافات قصيرة وتحمل القوة الأداء بتحمل السرعة 

وسريعة خلال المباراة وبذلك تتنوع طبيعة  خطوات اللاعب من المشي إلي 
دقيقة  60يقفذ ويعدو بسرعة ويعيد كل ىذا خلال و  العدو السريع إلي اليرولة

من أىم المتطمبات البدنية التي يجب الاىتمام بيا  القدرة تحمل لذا يعد عنصر
للاعبي كرة اليد فيو يعمل عمي الإقلال من التعب عند الأداء وزيادة ايجابية 

 29اللاعبين في المباراة مع عدم زيادة المتطمبات الفسيولوجية والنفسية )
:447). 

 ,وخداع ,وتنطيط ,وتصويب ,ن ميارات كرة اليد من تمرير واستلامإ
تتميز بأنيا مترابطة لا يمكن الفصل بين الأجزاء المكونة ليا كذلك تحتوي عمي 

المتنوعة السرعة والمتنوعة الاتجاىات وىذا  ةالعديد من الاستجابات الحركي
يعة بتحمل عالي, كما يتطمب من اللاعبين قابمية لأداء حركات قوية وسر 

تتصف بالسرعة والقوة والتحمل في الممعب, والميارة في الأداء الفني 
والخططي, وبذلك ترتبط القدرات البدنية للاعبي كرة اليد بالأداء المياري 
والخططي لمعبة لذا يجب أن يتصف لاعب كرة اليد بقدر كافي من تحمل 

 .القدرة
 الدراسات السابقة:

بحصدددددر أحدددددث المصددددادر العمميدددددة والمرجعيددددة التدددددي اىتمددددت الباحثددددة  
 لاوييس  , (28) (4028)"محمد الشاناوي كدراسدة تناولت تدريبات تحمدل القددرة 
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Lopes(4028( )48)مااااانى عبااااد الحميااااد أ، (20) (4026) ، خالااااد أحمااااد
 ,(2) (4028)، إيمان درويش (40) (4022)محمود السعيد  ،(8( )4022)

،  إيمااااان عبااااد UZUN (4024( )40)وزون  ا ،(2) (4028)أحمااااد إسااااماعيل 
 James, A., Green, (4024) جااايمس، جاارين (,6) (4024)الحسااين 

 .مما ساعد الباحثة في إجراءات البحث( 27) (4009" )ليث محمد(, 48)
ومن خلال خبرة الباحثة وعمميا بالكمية ومن خلال ملاحظتيا الميدانية 

من الدراسات, وجدت الكثير يغفل عن تيا العممية والإطلاع عمي العديد ءوقرا
كما لاحظت الباحثة أن ىناك  ,تنمية عنصر تحمل القدرة لدى الناشئينمراعاة 

بنادي المنيا  ى لدى العينة قيد البحثالميار البدني و ضعف في مستوي 
لصفات البدنية المؤثرة في الناشئين لبعض ا افتقار, وقد يرجع ذلك إلي الرياضي

, لذا جاءت فكرة البحث  في محاولة كعنصر تحمل القدرة الميارات الحركية
عمي بعض المتغيرات البدنية  تحمل القدرة برنامج تدريبات  التعرف عمي تأثير

كرة اليد والتي يتشابو فييا المسار الزمني لمقوة في  لدى ناشئيوالميارية 
تي يمكن الو المجموعات العضمية العاممة خلال التمرين مع المسار الزمني لمقوة 

 .والميارية لدى الناشئينمن خلاليا تحسين القدرات البدنية 
 : البحث هدف

تصدددددميم برندددددامج تددددددريبات تحمدددددل القددددددرة   إلدددددى الحدددددالي ييددددددف البحدددددث 
 ومعرفة تأثيره عمى :

 تنمية بعض القدرات البدنية لدى ناشئي كرة اليد. -
 تنمية بعض القدرات الميارية لدى ناشئي كرة اليد. -

 لبحث :فروض ا
 :يمي  ما ةفترض الباحثتفي ضوء هدف البحث 

القياسدين القبمدي رتب درجات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي  -2
قيددددد البحددددث  والمياريددددة البدنيددددة القدددددراتوالبعدددددي لممجموعددددة الضددددابطة فددددي 

 لناشئي كرة اليد ولصالح القياس البعدى.
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القياسدين القبمدي رتب درجات طي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوس -4
لناشئي قيد البحث والميارية البدنية  القدراتفي  التجريبيةوالبعدي لممجموعة 

 كرة اليد ولصالح القياس البعدى.
القياسددددين  رتددددب درجددددات توجددددد فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين متوسددددطي -4

قيدد ياريدة والمالبدنيدة  القددراتالبعديين لممجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة فدي 
 .لناشئي كرة اليد ولصالح المجموعة التجريبيةالبحث 
 : البحث في المستخدمة المصطمحات

 تحمل القدرة : -
الفاعميددددات الرياضددددية والتددددى  أداءتددددأخر ظدددداىرة التعددددب عنددددد  إمكانيددددة ىددددي

 (.422: 6تتطمب قوة مميزة بالسرعة ولفترة زمنية طويمة )
ة ولأطول مدة زمنيدة ممكندة خدلال ىي القدرة عمي أداء حركات قوية وسريع

 (.5) التدريب والمباراة
 : منهج البحث

ختبارا لفروض      استخدمتفقد  ووفقا لطبيعة البحث وتحقيقا لأىدافو وا 
الباحثة المنيج التجريبي نظرا لملائمتو لطبيعة البحث, ولقد استعانت الباحثة 

تجريبية بإتباع بالتصميم التجريبي لممجموعتين أحداىما ضابطة والأخرى 
 القياسين القبمي والبعدي ليما.

 : مجتمع وعينة البحث
سنة( والمسجمين  24يتمثل مجتمع البحث في ناشئي كرة اليد تحت ) 

 ( ناشئا40( والبالغ عدىم )4029/4040بالاتحاد المصري لكرة اليد لموسم )
عينة البحث  ن و يمثم عشرون ناشئا( 40ثم قامت الباحثة بإختيار عينة عمدية قواميا )

( عشرة 20وتم تقسيم العينة لمجموعتين متساويتين قوام كل منيما ) الأساسية
 .ناشئين

 : توزيع أفراد العينة توزيعا إعتداليا
قامددددت الباحثددددة بإيجدددداد المتوسددددط الحسددددابي والانحددددراف المعيدددداري والوسدددديط  

ينة في ضوء ومعامل الالتواء لممجموعة قيد البحث لإيجاد التجانس بين أفراد الع
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( 2والجددددول ) ,السدددن والطدددول والدددوزن والمتغيدددرات البدنيدددة والمياريدددة قيدددد البحدددث
 .يوضح ذلك

 (1) جدول

 قيد لممجموعة الالتواء ومعامل والوسيط المعياري  والانحراف الحسابي المتوسط
 (02= ن) والمهارية البدنية والمتغيرات والوزن  والطول السن فى البحث

وحدة  المتغيرات
الانحراف  الوديط المتودط ياسالق

 المعياري
معامل 
 الالتواء

نمو
ت ال

دلا
مع

 

 2.15 0.49 11.00 11.35 سنة السن

 1.09 5.08 156.00 157.85 سم الطول

 0.28 3.80 55.00 55.35 كجم الوزن 

 1.91 0.47 3.00 3.30 سنة العمر التدريبي

دنية
 الب

رات
تغي
الم

 

القدددددددددددددددرة 
 العضمية

 1.38- 0.08 1.24 1.20 متر الثبات من عريضالوثب ال

 0.00 0.13 4.30 4.30 متر مسافة لأبعد طبية كرة دفع

 1.15- 1.05 12.00 11.60 سم ثني الجذع للأمام من الجموس طولا المرونة

تحمددددددددددددل 
 القدرة

 0.79 0.25 15.20 15.26 ثانية الوثب عمى الحواجز بالقدمين

الحجددل عمددى قددددم 
 واحدة

 0.00 0.51 12.50 12.50 عدد يمين

 2.64- 0.51 11.00 10.55 عدد يسار

 2.18- 0.69 12.00 11.50 عدد تكرار رمى الكرة الطبية أمام حائط )التمريرة الصدرية(

 2.15 0.49 14.00 14.35 نقطة الاختبار الميارى )الاختبار المركب(

دلات النمو أن قيم معاملات الالتواء لمع :يمي( ما 2يتضح من الجدول )
قيد البحث لعينة البحث الأساسدية تنحصدر  المياري والمتغيرات البدنية والمستوى 

( ممدددددا يشدددددير إلدددددى اعتداليدددددة توزيدددددع عيندددددة البحدددددث فدددددى تمدددددك 4- ,4مدددددا بدددددين ) 
 .المتغيرات

 تكافؤ مجموعتي البحث :
بإيجداد التكدافؤ بددين المجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة فددى  ةالباحثد تقامد

 ,"التددريبيالعمدر  ,الدوزن  ,الطدول ,ت التالية: معدلات النمو "السدنضوء المتغيرا
( يوضددح 4قيددد البحددث والجدددول ) والاختبددار الميددارى المركددب ,المتغيدرات البدنيددة

 .ذلك
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 (0جدول )
دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث 

 (02)ن= 
وحدة  المتغيرات

 القياس
قيمة  التجريبية الضابطة

Z  المتودط
 الحدابي

متودط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتودط 
 الحدابي

متودط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 0.46 110.00 11.00 11.40 100.00 10.00 11.30 سنة السن
 0.87 93.50 9.35 157.00 116.50 11.65 158.70 سم الطول

 0.34 100.50 10.05 54.90 109.50 10.95 55.80 كجم الوزن 
 0.95 115.00 11.50 3.40 95.00 9.50 3.20 سنة العمر التدريبي

المتغيرات 
 البدنية

وثدددددددددددددددددب ال
 عددددددريضال

مددددددددددددددددددددددددددددددن 
 الثبات

 0.04 105.50 10.55 1.21 104.50 10.45 1.19 سم

 كدددددرة دفدددددع
 طبيددددددددددددددددددددددة
 لأبعدددددددددددددددددددددد

 مسافة

 0.32 109.00 10.90 4.29 101.00 10.10 4.31 متر

ثندددددددددددددددددددددددددددي 
الجددددددددددددددددذع 
للأمدددددددددددددددددام 
مددددددددددددددددددددددددددددددن 
الجمددددددددوس 

 طولا

 0.08 104.00 10.40 11.50 106.00 10.60 11.70 سم

الوثدددددددددددددددددب 
عمددددددددددددددددددددددددى 
الحددددددواجز 
 بالقدمين

 1.06 119.00 11.90 15.29 91.00 9.10 15.23 ثانية

الحجدددددددددددددل 
عمدددى قددددم 
 واحددددددددددددددددددددة

 يمين

 0.87 115.00 11.50 12.60 95.00 9.50 12.40 عدد

الحجدددددددددددددل 
عمدددى قددددم 
 واحددددددددددددددددددددة

 يسار

 1.31 120.00 12.00 10.70 90.00 9.00 10.40 عدد

تكدددددددددددددددددددرار 
رمددددددددددددددددددددددددى 
الكدددددددددددددددددددددددرة 
الطبيدددددددددددددددة 
أمددددددددددددددددددددددددددام 
حددددددددددددددددددددائط 
)التمريددددددرة 
 الصدرية(

 0.35 101.00 10.10 11.40 109.00 10.90 11.60 عدد

الاختبدددددددددددددار الميددددددددددددددارى 
 )الاختبار المركب(

 0.45 110.00 11.00 14.40 100.00 10.00 14.30 نقطة

 (0.02** دال عند مستوي )  (0.02* دال عند مستوي )
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توجدددد فدددروق ليدددر دالدددة إحصدددائيا  بدددين : يمدددي مدددا( 4) جددددول مدددن يتضدددح
درجددات القياسدديين القبميددين لممجمددوعتين الضددابطة والتجريبيددة فددى رتددب متوسددطي 

 ,السددن والطددول والددوزن والعمددر التدددريبي والمتغيددرات البدنيددة والمياريددة قيددد البحددث
 .وىذا يشير إلى تكافؤ المجموعتين

 : وسائل جمع البيانات
 : يمي ما الباحثة استخدمت بالبحث الخاصة البيانات لجمع

 : أولا: المراجع العريية والأجنبية
 وكددددذلك المتخصصددددة العمميددددة المراجددددع عمددددي بددددالاطلاع الباحثددددة قامددددت

 .البحث إجراء عند منيا للاستفادة البحث بمجال المرتبطة السابقة الدراسات
 : ثانيا: الأجهزة العممية والأدوات

 .والوزن  الطول لقياسResta MeterPe3000 رستاميتر جياز

 : التالية الأدوات إستخدام تم والتدريبات بالإختبارت الخاصة البيانات لجمع
 .يد كرة أىداف -  .الناشئين عن البيانات جمع إستمارت -
 .إيقاف ساعة -      .يد كرات -
 .طبية كرات -     .بلاستيكية أقماع -
 س.قيا شريط -      .صافرة -
 .مسطرة -       .بار -
 .مطاط تكاس -     .لاصقة شرائط -
 .كرات طبية -      .قوائم -
 .حواجز -     .صندوق مدرج -
 .صناديق وثب -      .أثقال -
 .ساعات إيقاف الكترونية -
 .( من الثانية2/2000لقياس الزمن لأقرب ) -
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 :      قيد البحث الاختباراتثالثا: 

ية لممراجدع العمميدة والبحدوث والدراسدات السدابقة فدي قامت الباحثة بعمدل دراسدة مسدح
كماال عباد دراسدة "  مجال الألعداب الجماعيدة بصدفة عامدة وكدرة اليدد بصدفة خاصدة مثدل

فتحاي , (27( )4004) كمال درويش وآخارون ، (28( )4002)الحميد، محمد صبحي 
وذلدك لمتوصدل إلدي  ،(22( )4022) "فهماى البياك وآخارون  ,(26( )4020) السقاف

 : الاختبارات المستخدمة وقد تم اختيار الاختبارات التالية
  .(0الاختبارات البدنية قيد البحث مرفق ) -1

 من الثبات عريضالوثب ال. 

 مسافة لأبعد طبية كرة دفع. 

   ثني الجذع للأمام من الجموس طولا. 

 الوثب عمى الحواجز بالقدمين. 

 يمين الحجل عمى قدم واحدة. 

 يسار الحجل عمى قدم واحدة. 

 )تكرار رمى الكرة الطبية أمام حائط )التمريرة الصدرية. 

 (3الاختبارات المهارية قيد البحث مرفق ) .0
 الاختبار الميارى )الاختبار المركب( -

 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث : 
 الصدق : -أ

لاختبدددددارات البدنيدددددة والاختبدددددار الميدددددارى " الاختبدددددار تدددددم حسددددداب صددددددق ا
عن طريق صدق المقارنة الطرفيدة وذلدك عمدى عيندة اسدتطلاعية  قيد البحث المركب"

( عشددددرة 20مماثمددددة لمجتمددددع البحددددث ومددددن خددددارج عينددددة البحددددث الأساسددددية وعددددددىم )
وتم ترتيب درجدات الناشدئين تصداعديا  لتحديدد الناشدئين ذوى المسدتوى المتميدز  ,ناشئين

( ناشدددئين وتدددم حسددداب دلالدددة 2)( ناشدددئين والناشدددئين الأقدددل تميدددزا  وعدددددىم 2وعدددددىم )
 .( يوضح النتيجة4الفروق بينيما فى الاختبار والجدول )
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(3جدول )  

قيد  ختباراتالا في الناشئين المميزين وغير المميزيندلالة الفروق بين 
 (12اللابارومترية )ن=  وتينى -بطريقة مان البحث

وحدة  الاختبارات
 القياس

الناذئين الغير 
 (5)ن =  مميزين

 اذئين المميزينالن
مجموع  Zقيمة  (5)ن = 

 الرتب

متودط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متودط 
 الرتب

الاختبددددارات 
 البدنية

 **2.65 40.00 8.00 15.00 3.00 متر من الثبات عريضالوثب ال
 *2.47 39.00 7.80 16.00 3.20 متر مسافة لأبعد طبية كرة دفع

ثنددددددددي الجددددددددذع للأمددددددددام مددددددددن 
 الجموس طولا

 **2.79 40.00 8.00 15.00 3.00 سم
 **2.63 15.00 3.00 40.00 8.00 ثانية الوثب عمى الحواجز بالقدمين

 *2.45 37.50 7.50 17.50 3.50 عدد يمين الحجل عمى قدم واحدة
 **3.00 40.00 8.00 15.00 3.00 عدد يسار الحجل عمى قدم واحدة

تكدددرار رمدددى الكدددرة الطبيدددة أمدددام 
 **2.89 40.00 8.00 15.00 3.00 عدد لصدرية(حائط )التمريرة ا

الاختبددددارات 
 الميارية

الاختبددار الميددارى )الاختبددار 
 المركب(

 *2.44 37.50 7.50 17.50 3.50 نقطة

 (0.02** دال عند مستوي )  (0.02* دال عند مستوي )
وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين مجموعدة  ( مدا يمدي:4يتضح من جددول )

ولصددالح قيددد البحدث  ختبداراتيدزين والناشددئين ليدر المميددزين فدى الاالناشدئين المم
ممددا يشددير إلددى صدددق تمددك الاختبددارات  ,الناشددئين المميددزين ذو المسددتوى المرتفددع
 وقدرتيا عمى التمييز بين المجموعات.

 الثبات : -ب
لحسدداب ثبددات الاختبددارات قيددد البحدددث اسددتخدمت الباحثددة طريقددة تطبيدددق  

( عشدددرة ناشدددئين مدددن مجتمددددع 20يقدددو عمدددى عينددددة قواميدددا )الاختبدددار وا عدددادة تطب
( ثلاثددددة أيددددام بددددين 4البحددددث ومددددن خددددارج العينددددة الأصددددمية بفددددارق زمنددددى مدتددددو )

ثم قامت الباحثة بإيجاد معامل الارتباط بين التطبيقدين الأول والثدانى  ,التطبيقين
 .( يوضح ذلك8والجدول )
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 (4جدول )
 قيد البحث الاختبارات في والثانى معامل الارتباط بين التطبيقين الأول 
 (12)ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

معاملات  إرادة التطبيق التطبيق
 ع± م ع± م الارتباط

القدرات البدنية
 

القدرة 
 العضمية

 **0.95 0.11 1.21 0.10 1.20 متر من الثبات عريضالوثب ال
 **0.91 0.20 4.36 0.16 4.35 متر مسافة لأبعد طبية كرة دفع

ثندددددددي الجدددددددذع للأمدددددددام مدددددددن  المرونة
 الجموس طولا

 **0.93 0.84 11.40 0.85 11.50 سم

تحمل 
 القدرة

الوثدددددددددددب عمدددددددددددى الحدددددددددددواجز 
 بالقدمين

 **0.96 0.25 15.40 0.23 15.44 ثانية
 الحجددددددل عمددددددى قدددددددم واحدددددددة

 يمين
 **0.89 0.67 12.30 0.52 12.40 عدد

 الحجددددددل عمددددددى قدددددددم واحدددددددة
 يسار

 **0.90 0.70 10.60 0.53 10.50 عدد
تكددرار رمددى الكددرة الطبيددة 
أمددددددددام حددددددددائط )التمريددددددددرة 

 الصدرية(
 **0.93 0.85 11.50 0.70 11.40 عدد

القددددددددددددرات 
 **0.91 0.71 14.50 0.52 14.40 نقطة تبار الميارى )الاختبار المركب(الاخ الميارية 

 (0.02** دال عند مستوي )  (0.02* دال عند مستوي )
أن معدداملات الارتبدداط بددين التطبيقددين الأول والثدداني  :(8يتضددح مددن جدددول )

وىددى معدداملات  ,(0.96:  0.89قددد تراوحددت مددا بددين )لاختبددارات قيددد البحددث ل
إحصدائيا  حيدث أن قديم )ر( المحسدوبة أكبدر مدن قيمدة )ر( الجدوليدة  ارتباط دالدو

 .( مما يشير إلي ثبات تمك الاختبارات0.02عند مستوى الدلالة )

 :أسس وضع وتصميم تدريبات تحمل القدرة قيد البحث 
 أن يكون إحماء الناشئ بشكل جيد ومناسب لتدريب ىذه القدرة. .2

مجموعات متعددة التكرارات أن ينظم تدريب تحمل القدرة من خلال  .4
 وبأحمال مختمفة.

 .البدء بأداء النماذج الحركية السيمة وبالتقدم من السيل لمصعب .4

 أن تؤدى تدريبات تحمل القدرة بشدة عالية وبدون توقف بين التكرارات. .8

 طريقة التدريب المستعممة ليذه القدرة يجب أن تتسم بالتكرار الكثير. .2
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عة فى بيئة ىادئة ومكان آمن و خالى من أى التأكد من أن الأدوات موضو  .6
 .عوائق

يقوم المدرب أولا  بشرح نموذج التدريب ثم القيام بأداء النموذج ومطابقة  .7
الأداء مع الرسم التوضيحى مع توجيو تعميمات التغذية الراجعة أثناء 

 .الأداء

 البدء بأداء تدريبات تحمل العام أولا  ثم تدريبات الخاصة بتحمل القدرة .8

إذا حدثت بعض الصعوبات يمكن استعمال إشارات تساعد اللاعب عمى  .9
 تخطى التوقفات الصعبة. 

أن يتم التدريب عمي أنواع عديدة من تمرينات تحمل القدرة شاممة  .20
التدريبات التي تتضمن أدوات مختمفة وكذلك التدريبات التي تتضمن وقوف 

 .الناشئين عمي شئ معين

ذلك أن يزيد درجة صعوبتيا تدريجيا و  يثأن يكون تشكيل التمرينات بح .22
 عن طريق وضع عوائق ومقاومات من أنواع مختمفة.

 تشابو التدريبات المقترحة وطبيعة أداء الناشئين فى ميارات كرة اليد .24

أن يكون تدريب تحمل القدرة بعد أن يصل نبض اللاعب إلي أكثر من  .24
 ن / د.280

ويراعي الفروق الفردية بين أن يساير محتوي التدريبات قدرات الناشئين  .28
 .عينة البحث

 (40()2)مراعاة عنصر التغيير والتجديد والتنوع. .22

 (:5التخطيط الزمني لمبرنامج مرفق )
بعد إطلاع الباحثة عمي العديد من المراجع العربية والأجنبية والبحوث     

 Lopes لوييس  ,(28) (4028)"محمد الشناوي والدراسات السابقة مثل 
 (4022) محمود السعيد ,(8) (4022)مانى عبد الحميد أ، (42) (4028)
 اوزون  (,2) (4028)إيمان درويش , (2) (4028) أحمد إسماعيل (,40)
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UZUN (4024( )40), جايمس، جرين James, A., Green, (4024) 
، عصام عبد الخالق (22) (4028)أشرف كامل ، خالد حمودة ,(44)
فتحي السقاف"  (,22) (4004)ون كمال درويش وأخر  (,24) (4002)
(4020) (28.) 

 تمكنت الباحثة من التواصل إلي الأتي:
 .( أسابيع لمبرنامج المقترح6مدة التنفيذ )

سبوع عمي أن يكون ايام لأ( وحدات تدريبية في ا8عدد الوحدات التدريبية ) -
الخميس( عمي أن يوم الأحد  -الأربعاء –الأثنين -التدريب )السبت

 اء بمثابة راحة إيجابية ويوم الجمعة راحة سمبية.والثلاث
 ( وحدة تدريبية في البرنامج المقترح قيد البحث.48عدد الوحدات الكمية ) -
 ( ق.240: 90زمن الوحدة التدريبية ) -

 مكونات الحمل :
 ( ق.40:  40زمن التدريبات )

 ( مجموعات.2:  4عدد المجموعات )

 ( مرات.20:  6لواحدة )عدد مرات التكرار في المجموعة ا

 ( ق.4:  4زمن أداء التدريب الواحد )

 %.200:  90شدة أداء التدريب من 

 ( ق.42:  40تراوح زمن الإحماء والتيدئة من )
 خطوات تنفيذ البحث :
 الدراسة الاستطلاعية :

أجريددت الدراسددة الاسددتطلاعية عمددي عينددة البحددث الإسددتطلاعية فددي الفتددرة 
واسدتيدفت  4029/ 20/6إلدي الاثندين الموافدق  9/6/4029 من الأحد الموافدق

 الدراسو:
 التعرف عمي صحة الأدوات والأجيزة المستخدمة. -
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 تجربة بعض التدريبات المقترحة ومعرفة مدي مناسبتيا لعينة البحث. -

 ختبارت وملائمتيا لمعينة والبحث.لامناسبة ا -

 ختبارات قيد البحث.لاإيجاد المعاملات العممية ل -

 عاب عينة البحث لكيفية أداء التدريبات المختمفة.ستيامدي  -

 تحديد وتقنين التدريبات المستخدمة في البحث. -

 التأكد من مناسبة زمن التدريب وعدد مرات التكرار لكل تدريب. -

وقد أسفرت الدراسة عمي صحة الأدوات والأجيزة ومناسبة الإختبارات 
ات المختمفة المستخدمة في المختارة وملائمتيا لمبحث, تحديد وتقنين التدريب

 البرنامج.

 القياسات القبمية:
قامت الباحثة بإجراء القياسات القبمية في الإختبارات قيد البحث عمي         

مجموعتي البحث التجريبية والضابطة وذلك في الفترة من الاحد الموافق 
 28/6/4029حتي الثلاثاء الموافق 26/6/4029

 تطبيق المحتوي التدريبي:
( أسابيع بدأت من يوم 6تم تطبيق تدريبات تحمل القدرة المقترحة لمدة )    

بواقع اربعة  2/8/4029حتي الخميس الموافق  44/6/4029السبت الموافق 
الخميس( عمي أفراد  -الأربعاء -الأثنين -وحدات تدريبية من كل إسبوع )السبت

وعدد وحداتة والأسابيع مع مراعاة أن زمن البرنامج الكمي  ,المجموعة التجريبية
 لممجموعتين التجريبيتين متساويين.

 : القياسات البعدية
قامت الباحثة بالقياس البعدي لعينة البحث في المتغيرات البدنية والميارية      

حتي الاثنين الموافق  4/8/4029قيد البحث في الفترة من السبت الموافق
 لكلا المجموعتين التجريبيتين. 2/8/4029

 (5ل )جدو
 الخطة الزمنية لإجراءات تنفيذ البحث
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 إلي من إلي من الإجراءات التاريخ اليوم
 دراسة استطلاعية 20/6/4029 9/6/4029 الأثنين الأحد
 القياس القبمي 28/6/4029 26/6/4029 الثلاثاء الاحد
 تطبيق البرنامج التدريبي 2/8/4029 44/6/4029 الخميس السبت
 القياسات البعدية 2/8/4029 4/8/4029 الأثنين السبت

 : المعالجات الإحصائية
في ضوء ىدف البحث وفروضو استخدمت الباحثة الأساليب الإحصائية       
 التالية:

 .الوسيط -    .المتوسط الحسابي -
  .معامل الالتواء -          .الانحراف المعياري  -
 .رمتري اختبار مان ويتني اللابا -    .معامل الارتباط -
 .المئويةالتحسن  نسبة -  .اللابارمتري ويمكوكسون اختبار  -

(, ولقدددددد 0.02 ,0.02دلالدددددة مئويدددددة ) يمسدددددتوي ةالباحثددددد توقدددددد ارتضددددد
وىو من ضمن البرامج الإحصائية  Spssبالبرنامج الإحصائي  ةالباحث تاستعان
 .الجاىزة

 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها :
 : عمى ينص والذى لالأو الفرض صحة من التحقق -

القياسين رتب درجات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي   
قيد البحث  والميارية البدنية القدراتالقبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في 
 لناشئي كرة اليد ولصالح القياس البعدى.
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 (6) جدول
ممجموعة ل والبعدى القبميالقياسين  متوسطي رتب درجاتدلالة الفروق بين 

 (12)ن=  قيد البحثوالمهارية  القدرات البدنيةالضابطة فى 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
ندبة  Zقيمة 

المتودط  التحدن
 الحدابي

متودط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتودط 
 الحدابي

متودط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتغيرات 
 البدنية

وثدددددددددددددددددب ال
 عددددددريضال

مددددددددددددددددددددددددددددددن 
 اتالثب

 5.28 **2.81 55.00 5.50 1.26 0.00 0.00 1.19 سم

 كدددددرة دفدددددع
 طبيددددددددددددددددددددددة
 لأبعدددددددددددددددددددددد

 مسافة

 10.21 **2.89 55.00 5.50 4.75 0.00 0.00 4.31 متر

ثندددددددددددددددددددددددددددي 
الجددددددددددددددددذع 
للأمدددددددددددددددددام 
مددددددددددددددددددددددددددددددن 
الجمددددددددوس 

 طولا

 9.40 **3.05 55.00 5.50 12.80 0.00 0.00 11.70 سم

الوثدددددددددددددددددب 
عمددددددددددددددددددددددددى 
الحددددددواجز 
 بالقدمين

 1.31 **2.80 0.00 0.00 15.03 55.00 5.50 15.23 ثانية

الحجل عمدى 
 قدددددددم واحدددددددة

 يمين

 10.48 **2.97 55.00 5.50 13.70 0.00 0.00 12.40 عدد

الحجدددددددددددددل 
عمدددى قددددم 
 واحددددددددددددددددددددة

 يسار

 13.46 *2.55 52.00 5.78 11.80 3.00 3.00 10.40 عدد

تكدددددددددددددددددددرار 
رمددددددددددددددددددددددددى 
الكدددددددددددددددددددددددرة 
الطبيدددددددددددددددة 
أمددددددددددددددددددددددددددام 
حددددددددددددددددددددائط 
)التمريددددددرة 
 الصدرية(

 10.34 **2.59 36.00 4.50 12.80 0.00 0.00 11.60 عدد

الاختبدددددددددددددار الميددددددددددددددارى 
 )الاختبار المركب(

 10.49 **2.87 55.00 5.50 15.80 0.00 0.00 14.30 نقطة

 (0.02** دال عند مستوي )  (0.02* دال عند مستوي )
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 وجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين :يمددي( مددا 6يتضددح مددن جدددول )
ى والبعدددددى لممجموعددددة الضددددابطة فددددى القياسددددين القبمددددرتددددب درجددددات  متوسددددطات

وفى اتجاه القياس البعدى حيث أن جميدع  والميارية قيد البحثالمتغيرات البدنية 
كمددا تراوحددت نسددبة  ,( الجدوليددةZ( المحسددوبة أكبددر مددن قيمددة مددن قيمددة )Zقدديم )

%( مما يشير إلى تأثير البرنامج التقميدي عمي 24.86% : 2.42التحسن ما )
 .د البحثتحسين القدرات قي

( تحسدددن فدددي المتغيدددرات البدنيدددة وترجدددع الباحثدددة 6ويتضدددح مدددن جددددول )      
ذلك لكفاءة أفراد المجموعة الضابطة حيث أن الانتظام والاستمرار في الممارسة 
بالإضافة إلى التنافس المستمر بين الناشئين كان لو أكبدر الأثدر فدي تحسدن كدل 

كمددا يرجددع ىددذا التقدددم أيضددا إلددى دور  ,مددن القددوة المميددزة بالسددرعة وتحمددل القدددرة
المددددرب فدددي تددددريب الميدددارات الحركيدددة وذلدددك  بتقدددديم مجموعدددة مدددن التددددريبات 

كدددذلك  لمناشدددئينالمتدددرج مدددن السدديل إلدددى الصدددعب التددي تناسدددب المرحمدددة السددنية 
  .الحصيمة السابقة من التدريب التقميدي لعينة البحث

د لنيددة بددالمواقف والميددارات التددي وتددري الباحثددة أن طبيعددة الأداء فددي كددرة اليدد 
فتحااى يمكددن مددن خلاليددا تنميددة عناصددر المياقددة البدنيددة وفددي ىددذا الصدددد يشددير "

( أن الميددارات الحركيددة المتعددددة  لدددي الناشددئين تددنعكس عمددى 4020" )السااقاف
  .(442: 28تنمية الصفات البدنية )

الميدداري ( إلددى تحسددن فددي مسددتوي الاختبددار 6كمددا تشددير نتددائج الجدددول )   
وترجدددع الباحثدددة ذلدددك إلدددى تحسدددن مسدددتوي الأداء البددددني وىدددي عناصدددر أساسدددية 
لنجدددداح الجانددددب الميدددداري بالإضددددافة إلددددى التدددددرج فددددي تنفيددددذ التدددددريبات المياريددددة 
         لموصدددل إلدددى ايليدددة فدددي الأداء والاىتمدددام بالتددددريبات التدددي تشدددبو مواقدددف المعدددب 

( أن النجدداح فددي أداء الميددارة 4002" )محمد صاابحي ،كمااال عبااد الحمياادويؤكددد "
حيددددث أن  ,يحتدددداج إلددددى تنميددددة مكونددددات بدنيددددة تسدددديم فددددي أدائيددددا بصددددورة مثاليددددو

اللاعب لن يستطيع إتقان الميدارات الحركيدة لندوع النشداط الرياضدي التخصصدي 
  .(76: 26في حالة افتقاره لمصفات البدنية الضرورية ليذا النوع من النشاط )
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محمد "حث مع النتائج التي توصل إلييا كل من وتتفق نتائج ىذا الب
أحمد إسماعيل , (8( )4022) مانى عبد الحميدأ, (28) (4028)الشناوي 

حيث أثبتت ىذه الدراسات أن Lopes (4028( )42 ) لوييس , (2) (4028)
البرامج المعتادة كان لو أكبر الأثر  واستخدامفي التدريب والممارسة  الانتظام

 المتغيرات قيد البحث. في تحسين مستوي 
 :ويهذه النتائج يتحقق الفرض الأول والذي ينص عمي

القياسين رتب درجات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي 
قيد البحث  والميارية البدنية القدراتالقبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في 

 .لناشئي كرة اليد ولصالح القياس البعدى

 : عمى ينص والذى الثاني ضالفر  صحة من التحقق -
القياسين رتب درجات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي 

قيد البحث والميارية البدنية  القدراتفي  التجريبيةالقبمي والبعدي لممجموعة 
 لناشئي كرة اليد ولصالح القياس البعدى.

 (7جدول )
بعدى لممجموعة القياسين القبمى وال رتب درجات متوسطيدلالة الفروق بين 

 (12)ن= قيد البحثوالمهارية  القدرات البدنيةالتجريبية فى 

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيم القياس البعدي القياس القبلي
 Zة 

 ندبة
المتودط  لتحدن 

 الحدابي
متودط 

 الرتب
مجموع 
 الرتب

المتودط 
 الحدابي

متودط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتغيرات 
 البدنية

 عريضالوثب ال
 من الثبات

 10.50 2.81 55.00 5.50 1.34 0.00 0.00 1.21 سم

 طبية كرة دفع
 مسافة لأبعد

 20.28 2.91 55.00 5.50 5.16 0.00 0.00 4.29 متر

ثني الجذع للأمام 
 من الجموس طولا

 27.83 2.84 55.00 5.50 14.70 0.00 0.00 11.50 سم

الوثب عمى 
 الحواجز بالقدمين

 0.00 0.00 14.75 55.00 5.50 15.29 ثانية
2.8

0 
3.56 

الحجل عمى قدم 
 يمين واحدة

 19.84 2.84 55.00 5.50 15.10 0.00 0.00 12.60 عدد

الحجل عمى قدم 
 يسار واحدة

 27.10 2.91 55.00 5.50 13.60 0.00 0.00 10.70 عدد

تكرار رمى الكرة 
الطبية أمام حائط 
 )التمريرة الصدرية(

 27.19 2.82 55.00 5.50 14.50 0.00 0.00 11.40 عدد
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 22.92 2.97 55.00 5.50 17.70 0.00 0.00 14.40 نقطة الاختبار الميارى )الاختبار المركب(

 (0.02** دال عند مستوي )  (0.02* دال عند مستوي )
 وجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين :يمددي( مددا 7يتضددح مددن جدددول )
 فددددديدى لممجموعدددددة التجريبيدددددة والبعددددد القبمددددديالقياسدددددين  متوسدددددطي رتدددددب درجدددددات

قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث أن جميدع  والمياريةالمتغيرات البدنية 
كمدا تراوحدت نسدبة التحسدن مدا  ,(Z( المحسوبة أكبر من قيمة من قيمدة )Zقيم )

%( مما يشير إلى تأثير تدريبات تحمل القدرة عمي تحسين %47.84 : 4.26)
 .القدرات قيد البحث

زو الباحثة تمك النتيجة إلى التأثير الإيجابي لتدريبات تحمل القدرة وتع
وترى أن البرنامج المقترح باستخدام داخل البرنامج التدريبي ولأفراد عينة البحث 

 تدريبات البميومتريكبعض تدريبات المقاومة و اشتمل عمى  تحمل القدرةتدريبات 
قصوي التي كانت بشكل منظم  وتدريبات بأدوات وبدون أدوات ذات الشدة الشبو

وفق أسس عممية مع إعطاء فترة راحة لير كافية لإستعادة الشفاء مما أدي إلي 
تحسن المتغيرات البدنية والميارية حيث تم العمل عن طريق النظام اللاىوائي 
بتراكم حامض اللاكتيك في الدم مما يعمل عمي زيادة التكيف وا عادة إنتاج 

 عدم ىبوط في مستوي الأداء طوال زمن المباراة.الطاقة مما يؤدي إلي 
وتعزو الباحثة ىذا التحسن أيضا إلي إستخدام تدريبات تحمل القدرة 
والتي تم تصميميا بطريقة موجيو لتحسن عمل القمب وكفاءة الجيازين الدوري 
مداد العضلات بكم كبير من الأكسجين فمن  والتنفسي في تبادل الغازات وا 

بح القمب أكثر كفاءة وأقدر عمي ضخ الدم وزيادة سريانو في خلال التدريب يص
العضلات العاممة مؤكدا بذلك زيادة إمداده بالطاقة والأكسجين, حتي تتاح 

 لمناشئ فرصة الوصول إلي مستويات أداء أعمي.
إيمان (, 40()4026) محمود السعيدوفي ىذا الصدد يشير كلا من "

كرة اليد لتحمل القدرة يسيم طبيعيا ( إن إمتلاك ناشئ 2) (4028) درويش"
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القدرات البدنية الأخري مما إنعكس عمي  الأداء المياري وبالتالي  في تطوير
 عدم ىبوط معدلات الأداء وتأخير ظيور التعب لأطول مدة زمنية ممكنة.

( أن عناصر المياقو 4028" )خالد حمودة، أشرف كاملويشير " 
بعضيا البعض ولا يمكن الفصل بينيا  البدنية للاعب كرة اليد مرتبطة مع

فتنمية عنصر يؤدي إلي تنمية عنصر أخر أو أكثر بما ينعكس بصورة إيجابية 
 (.26: 22عمي تحسن الأداء المياري )

( أن طبيعدة الأداء فدي 4020" )فتحاي الساقافيشدير "وفى ىذا الصدد 
الأداء مددن  دقيقددة بعدددم ثبددات طريقددة 60كددرة اليددد خددلال زمددن المبدداراة الددذي يبمددغ 

حيددث تخضددع لعبددة كددرة اليددد لممواقددف الحركيددة  ,حيددث تكراريددة الحركددات وتنوعيددا
المتغيددددرة والمتنوعددددة بحيددددث لا توجددددد ظددددروف ثابتددددة لددددلأداء والمواقددددف لارتباطيددددا 

كما تختمف أيضا طبيعة الأداء فدي كدرة اليدد ونوعيتدو  ,بحركات المنافس ومواقفو
وطددرق  لخطددطن واجبددات مصدداحبة ومددا يتطمبددو مدد ,ومراكددز المعددب لخطددططبقددا 

ويسدتمزم  ,المعب سواء كانت فرديدة أو جماعيدة أو فدي إطدار لاعبدي الفريدق ككدل
 .(27:  28) ذلك توافر عنصر تحمل القدرة لدى اللاعبين

( أن لاعدددب كددددرة اليددددد يجددددب أن يكددددون 4008) "منياااار جاااارجسويشدددير "       
بددنيا يظيدر عميدو التعدب  متمتعا بمياقة بدنية عالية حيث أن اللاعدب ليدر المعدد

ويتسدددبب ذلدددك فدددي فقدددد الكدددرة بكثدددرة بكضدددافة إلدددي ضدددعف التفكيدددر الخططدددي أو 
إنعدامو عمي عكس اللاعب المعد بدنيا فإنو ينيي المباراة كما بدئيا مع سيطرتو 

 42عمي الكرة والتقددير السدميم خدلال مختمدف فتدرات الأداء الميداري والخططدي )
 :84.) 
ج إلي تحسن نتائج الاختبار المياري المركب في كرة اليد كما تشير النتائ   

وترجع الباحثة ذلك إلي تنفيذ تدريبات تحمل القدرة والتي أدت إلي تطور مستوي الأداء 
البدني وىي عناصر أساسية لنجاح الجانب المياري بالإضافة إلي التدرج في تنفيذ 

لاىتمام بالتدريبات التي تشبو مواقف التدريبات الميارية لموصول إلي ايلية في الأداء وا
  .المعب
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( أن التنوع 4002" )محمد صبحي ،كمال عبد الحميدوفي ىذا الصدد يشير "         
كما يمنحو فرص مواجية  ,يجدد نشاط اللاعب ويزيد من دافعيتو والاستمرار في الأداء

 من خلال تدريباتمواقف المعب  المتغيرة والتي تحدث في المنافسة وىذا ما تم تحققو 
تحمل القدرة مما ينعكس عمي الأداء المياري حيث أن النجاح في أي ميارة  أساسية 

 26دفاعية أو ىجومية يحتاج إلي تنمية مكونات بدنية تسيم في أدائيا بصورة مثاليو )
 :76). 

تمددك النتيجددة إلددى أن البرنددامج التدددريبي المسددتخدم لتدددريبات  ةالباحثددوترجددع 
بطريقة تتناسب مع متطمبات لعبدة كدرة اليدد والتدي تسدتمزم  الذي تم تقنينو تحمل القدرة

عمل مجموعات عضمية كثيرة ولمدة طويمة وبشده عالية في كثيدر مدن الأوقدات ممدا 
قدددد أدى إلدددى زيدددادة ممحوظدددة فدددي  يتطمدددب كفددداءة عاليدددو فدددي عمدددل الأجيدددزة الوظيفيدددة

وتتفدددق نتدددائج ىدددذا قيدددد البحدددث لددددى أفدددرد العيندددة  القددددرات البدنيدددة والمياريدددة تحسدددن 
اماانى ، (20) (4026)"خالاد أحماد  البحث مع النتائج التي توصل إلييا كدلا مدن

أحمااد إسااماعيل ، (40()4022) محمااود السااعيد ,(8( )4022)عبااد الحميااد 
، UZUN (4024) (40)اوزون  (,2) (4028) ، إيمااان درويااش(2) (4028)

 ,James, A., Greenنجااايمس، جااري (,6) (4024)إيمااان عبااد الحسااين 
عمى أن برنامج تدريب تحمدل القددرة قدد ( 27()4009)ليث محمد" (, 48) (4024)

 .القدرات البدنية والميارية قيد أبحاثيماثر ايجابيا عمى كل من  
توجد فروق  :عمي ينص والذي الثاني الفرض يتحقق النتائج ويهذه

القبمي والبعدي القياسين رتب درجات ذات دلالة إحصائية بين متوسطي 
لناشئي كرة اليد قيد البحث والميارية البدنية  القدراتفي  التجريبيةلممجموعة 

 ولصالح القياس البعدى.
 : عمى ينص والذى الثالث الفرض صحة من التحقق -
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القياسين البعديين  رتب درجات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي
لناشئي كرة اليد قيد البحث والميارية البدنية  القدراتلممجموعتين التجريبية والضابطة في 

 .ولصالح المجموعة التجريبية
 (8جدول )

البحث  لمجموعتيالقياسين البعدين درجات  متوسطي رتبدلالة الفروق بين 
(12= ن) قيد البحث والمهارية فى المتغيرات البدنية والتجريبية الضابطة  

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ريبيةالتج الضابطة
المتودط  Zقيمة 

 الحدابي
متودط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتودط 
 الحدابي

متودط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتغيددددرات 
 البدنية

 عددددددريضالوثددددددب ال
 من الثبات

 *2.50 138.00 13.80 1.34 72.00 7.20 1.21 سم
 طبيددددددة كددددددرة دفددددددع
 مسافة لأبعد

 **3.60 152.00 15.20 5.16 58.00 5.80 4.29 متر
ثندددي الجدددذع للأمدددام 

 من الجموس طولا
 **3.39 148.50 14.85 14.70 61.50 6.15 11.50 سم

الوثدددددددددددددددددددب عمدددددددددددددددددددى 
 الحواجز بالقدمين

 **2.99 65.50 6.55 14.75 144.50 14.45 15.29 ثانية
الحجددل عمددى قدددم 

 يمين واحدة
 **3.19 145.50 14.55 15.10 64.50 6.45 12.60 عدد

الحجددل عمددى قدددم 
 يسار واحدة

 **3.60 151.00 15.10 13.60 59.00 5.90 10.70 عدد
تكددددددددرار رمددددددددى الكددددددددرة 
الطبيددددددة أمددددددام حددددددائط 

 )التمريرة الصدرية(
 **3.27 147.00 14.70 14.50 63.00 6.30 11.40 عدد

الاختبددددددددددددددددددددددار الميددددددددددددددددددددددارى 
 )الاختبار المركب(

 **3.58 151.00 15.10 17.70 59.00 5.90 14.40 نقطة

 (0.02** دال عند مستوي )  (0.02* دال عند مستوي )
 متوسدطيوجود فروق ذات دلالة إحصدائية بدين  :( 8يتضح من جدول )

التجريبيددددة فددددى و البحددددث الضددددابطة  لمجمددددوعتيالقياسددددين البعدددددين رتددددب درجددددات 
قيد البحدث وفدى اتجداه المجموعدة التجريبيدة حيدث أن  والمياريةالمتغيرات البدنية 

 .( الجدوليةZمن قيمة ) ( المحسوبة أكبر من قيمةZجميع قيم )
لصددالح المجموعددة التجريبيددة عددن المجموعددة  تمددك النتيجددة ترجددع الباحثددةو 

تنميددة بعددض سدداعدت عمددى  والتدديتدددريبات تحمددل القدددرة إسددتخدام الضددابطة إلددى 
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أن تدددريبات تحمددل القدددرة تعددد مددن  حيددث ,القدددرات البدنيددة والمياريددة قيددد البحددث
لابددد أن يكددون لديددة قدددر اللاعددب حيددث أن  كددرة اليدددالعوامددل اليامددة فددى رياضددة 

كبير من القدرات البدنية المركبة وىو مدا يعدرف بتحمدل القددرة وىدذا يتفدق مدع مدا 
( أن تحمدل القدددرة مدن القددرات البدنيدة المركبدة فددي 4008) "تاامر الجباالي" ذكدره

معظدددم الأنشدددطة الرياضدددية ولكدددي يمتمدددك اللاعدددب قددددر كبيدددر مدددن تحمدددل القددددرة 
 -"تأسيس القدرات اليوائية الأمر يتطمب توافر الشروط التالية وىى العضمية فإن

توافر  -توافر قدر كبير من القوة القصوى  -تأسيس القدرات اللاىوائية اللاكتيكية
 -تحقيددق مسددتوى عددالي مددن التوافددق المثددالي -قدددر كبيددر مددن السددرعة القصددوى. 

 ط بندوع النشداط الرياضديامتلاك اللاعب القدرة عمدى الأداء المثدالي الجيدد المدرتب
(9  :74).  

ىدذه الفدروق إلدى أن البرندامج المقتدرح لدو تدأثير إيجدابي فدى  ةالباحثدكما تعزو        
حيدددث  القددددرات البدنيدددة ممدددا أدى إلدددى تحسدددن الأداء الميدددارى لددددى الناشدددئينتحسدددين 

ىدددذا بيددددف و أن يكدددون ىنددداك تنددوع وتغييدددر  ا لمبرندددامج عندددد تصددميمي ت الباحثدددةراعدد
حيدث أن تمدك التددريبات ليدا  .فى نفس الوقدت ية بدن قدرةتنمية أكثر من وع  إلى التن

مقاومددددة لمتعددددب الظدددداىر فددددى انخفدددداض السددددرعة دور ىددددام وذلددددك لمددددا تتضددددمنو مددددن 
وشددتو وىدذا مدا يعمدل  العضميالقصوى والناتج عن انخفاض فى كل من الانقباض 

 محمااود السااعيدن "كددل مددويتفددق ذلددك مددع مددا عمددى تحسددين وتطددوير مسددتوى الأداء 
 .Thomas R توماااس بشايل (,2) (4028) إيماان دروياش(, 40) (4026)

Baechle. (4024), جاايمس، جارين James, A., Green,  (4024)  أن
ويتمثددل ذلددك فددي مقدددره اللاعددب  واليامددة المركبددةمددن الصددفات البدنيددة  القدددرةتحمددل 

وندوع النشداط  لطبيعدةوفقدا فتره ممكنو  لأطولانفجاريو  عضميةعمي توليد انقباضات 
القددرة عمدى  ويظيدر ذلدك بصدورة واضدحة خدلال المباريدات والتدى تتطمدب  ,الرياضي

:  48) (27: 48) الاستمرار فى بذل جيد متعاقب مع مقاومدة التعدب لفتدرة طويمدة 
222). 
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"محمد  من كل إلييا توصل التي النتائج معا البحث ىذ نتائج وتتفق
، خالد أحمد Lopes(4028( )42) ييس لو  ,(28) (4028) الشناوي 

 (4022)محمود السعيد  ،(8( )4022)امانى عبد الحميد  (,20) (4026)
إيمان  (,2) (4028)إيمان درويش  ,(2) (4028)أحمد إسماعيل  ،(40)

توصمت نتائجيا  حيث، (27) (4009)ليث محمد"  (,6) (4024) عبد الحسين
عمى المجموعة التجريبية أدى إلى  إلى أن تدريبات تحمل القدرة التى طبقت

بنسب أعمى مقارنة بالتدريبات المطبقة عمى  والمياريةتحسن المتغيرات البدنية 
 .المجموعة الضابطة

 ويهذه النتائج يتحقق الفرض الثالث  والذي ينص عمي:
القياسين البعديين  رتب درجات توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي

لناشئي كرة اليد قيد البحث والميارية البدنية  القدراتبية والضابطة في لممجموعتين التجري
 .ولصالح المجموعة التجريبية

 الاستنتاجات :
في حددود مشدكمة البحدث وأىميتدو وفدي ضدوء أىدافدو وفروضدو وطبيعدة العيندة 

وتفسددددير النتددددائج ومناقشددددتيا تمكنددددت الباحثددددة مددددن  الإحصددددائيةالمعالجددددات  إطدددداروفددددي 
 لاستنتاجات ايتية :التوصل إلي ا

المطبددق عمددى المجموعددة الضددابطة ليددا تددأثير إيجددابي  البرنددامج التدددريبي .2
 .قيد البحث والمياريةالبدنية  القدراتعمي 

البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات تحمل القدرة المطبق عمى المجموعة  .4
 .قيد البحث والمياريةالبدنية  القدراتالتجريبية لو تأثير إيجابي عمي 

البرندددددامج التددددددريبي باسدددددتخدام تحسدددددن المجموعدددددة التجريبيدددددة المسدددددتخدمة  .4
أفضل مدن  قيد البحث والمياريةالبدنية  في القدراتتدريبات تحمل القدرة 

 .المجموعة الضابطة المستخدمة البرنامج التقميدي
 التوصيات : 
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عددن طريددق  كددرة اليدددضددرورة الاىتمددام بإعددداد المدددربين والعدداممين فددي مجددال  .2
د الدورات التدريبية للارتقاء بمستواىم التدريبي ومواكبة التقدم والتغيدر فدي عق

 التدريب الحديثة. طرق وأساليب
ضرورة الاىتمام بتنمية وتطوير تحمل القدرة وضرورة احتواء برامج التددريب  .4

الخاصدددة بالأنشدددطة الرياضدددية التدددي تتطمدددب القددددرة العضدددمية عمدددى تددددريبات 
 .قدرةتيدف إلى تنمية تحمل ال

يعد البحث محاولة لمفت نظر المدربين والباحثين إلدى ضدرورة التعدرف عمدى  .4
 .أىمية تناول تحمل القدرة بالمزيد من الأبحاث العممية

إلددددى  كددددرة اليددددددعددددوة وتشددددجيع القددددائمين عمددددى العمميددددة التدريبيددددة فددددى مجددددال  .8
التدريب الحديثة بصفة عامة وتدريبات تحمدل القددرة بصدفة أساليب استخدام 

 .والميارية لناشئي كرة اليدالبدنية  القدراترفع اصة بيدف خ
الاىتمدام بوجدود مدددربين متخصصدين لوضدع وتصددميم تددريبات تحمدل القدددرة  .2

والتي تشبو في أدائيا التحركات السائدة في المباراة لماليا مدن أىميدة قصدوى 
  .في تأخير حدوث التعب مما يؤثر عمي نتائج المباريات

بية باسددتخدام تدددريبات تحمددل القدددرة عمددى عينددات أخددرى إجددراء دراسددات مشددا .6
 .لتأكيد فعالية ىذه التدريبات مع المراحل العمرية المختمفة

 (( عــــــــــــــــالمراج)) 
 : العربية المراجع

فعالية تطوير تحمل القدرة عمدى معددل سدرعة ضدربات أحمد إسماعيل محمد:  -1
جسدددددتير ليدددددر المعدددددب الفدددددردي فدددددي كدددددرة السدددددرعة, رسدددددالة ما

 ,جامعدددددة حمدددددوان ,الرياضدددددية لمبندددددين كميدددددة التربيدددددة ,منشدددددورة
 .م4028

القيدداس فددي المجددال الرياضددي, دار أحمااد محمد خاااطر، عمااي فهمااي البيااك:  -0
 م.2988المعارف, القاىرة, 
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تأثير استخدام بعض التدريبات الخاصة عمى تحمل القدرة  أسامة فؤاد محمد: -3
رسددددددددالة  ,السدددددددباعيات للاعبدددددددد الرقمددددددديومسدددددددتوى الإنجدددددددداز 
جامعة  ,الرياضية لمبنين كمية التربية ,ماجستير لير منشورة

 .م4020 ,حموان
تطدوير تحمدل القدوة المميدزة بالسدرعة لميدارة  مانى حسين محمد عبد الحمياد:أ -4

عمدى بعدض الوظدائف التنفسدية لناشدئات كدرة  وأثدرهالتصويب 
لرياضددية كميددة التربيددة ا ,رسددالة ماجسددتير ليددر منشددورة ,اليددد

 .م4022 ,جامعة حموان ,لمبنات
 فاعمية تطوير في القدرة تحمل تمارين أثر (:0214إيمان درويش جاري ) -5

اليدد, رسدالة  بكدرة الناشدئين للاعبدين لرجدل رجدل الددفاع
 , بغداد.كربلاء الرياضية, جامعة التربية ماجستير,  كمية

مدددل القددددرة فدددي تدددأثير تمريندددات تح (:0210) إيماااان عباااد الحساااين شاااندل -6
بعدددض المتغيدددرات البدنيدددة والمياريدددة المركبدددة اليجوميدددة بكدددرة 
السددددمة لمنسدددداء, المجمددددة الرياضددددية المعاصددددرة, كميددددة التربيددددة 

, جامعدة 26, العددد22البدنية وعموم الرياضة لمبنات, مجمد 
 بغداد.

 والألعدابتنمية القوة العضمية فى مجدال الفعاليدات  أسس بسطويسى احمد: -7
 .م4028 ,القاىرة ,مركز الكتاب الحديث لمنشر ,ةالرياضي

تنميددة تحمددل القدددرة وتددأثيره عمددى بعددض خصددائص  تااامر عااويس الجبااالى: -8
القددددوة العضددددمية وعلاقتددددو بمسددددتوى الإنجدددداز الرقمددددى لناشددددئي 

المجمدددددة العمميدددددة لمتربيدددددة  ,إطاحدددددة المطرقدددددة, بحدددددث منشدددددور
ية (, كميددددددة التربيددددددة الرياضدددددد22) العدددددددد ,البدنيددددددة والرياضددددددة

 .م4008 ,لمبنين, جامعة حموان
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 ,مركدز الكتداب لمنشدر ,القدرة في الأنشدطة الرياضدية الجبالي: عويس تامر -9
 .م4009 ,القاىرة

سدددتخدام التددددريبات الخاصدددة عمدددي اتدددأثير (: 0216خالاااد أحماااد صاااال  ) -12
تحمل القدرة والمستوي الرقمي للاعبي الوثب الثلاثي, رسالة 

 لتربية الرياضية , جامعة بنيا.ماجستير منشورة, كمية ا
تعمدديم المبتدددئين وتدددريب الناشددئين فددي كددرة  خالااد حمااوده، أشاارف كاماال: -11

 .م4028 ,اليد, ماىي لمنشر والتوزيع, الإسكندرية
 ,تطبيقدددات( -التددددريب الرياضدددي )نظريدددات :عباااد الخاااالقعصاااام الااادين  -10

 .م4002 ,القاىرة ,المعارف منشأة ,24ط
طددرق قيدداس القدددرات اللاىوائيددة واليوائيددة,  :وآخاارون يااك عمااي فهمااي الب -13
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