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على بعض القدرات البدنية وأداء مهارة التصويب الأثقال المركبة تأثير استخدام تدريبات 
 من الثبات والقفز للاعبى كرة اليد
 د/ كريم حسن محمد المسلوت *                                                            

 ملخص البحث:
م تدريبات الأثقال المركبة  على بعض كان الهدف من البحث التعرف على تأثير استخدا

القدرات البدنية وأداء مهارة التصويب من الثبات والقفز للاعبى كرة اليد، تم استخدم المنهج 
التجريبي لمجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة باستخدام القياس البعدي على أساس 

سنة والمسجلين  17( لاعب تحت 20التكافؤ على عينة تم اختيارها بالطريقة العمدية وعددهم )
م تم تقسيمهم مجموعتين متكافئتان تجريبية 2024/2025بالاتحاد المصري لكرة اليد للموسم 

( لاعب للدراسة الاستطلاعية من مجتمع 12( لاعبين وعدد )10وضابطة وعدد كلا منهم )
 ،موعة غير مميزة( لاعبين كمج6( لاعبين كمجموعة مميزة و)6البحث وخارج العينة البحثية )

 هناكوكانت اهم النتائج ان  م 28/8/2024م وحتى 2024/ 7/ 6من خلال الفترة الزمنية 
 البدنية فى المتغيرات والضابطة التجريبية المجموعة بين المئوية التحسن نسب فى فروق 

 للمتغيرات البدنية:  التحسن نسبة فكانت التجريبية المجموعة البحث لصالح قيد والمهارية
 %24.35وثب عريض من الثبات   -
 %11.13 ثلاث حجلات بالرجل اليمين -
 %12.22 ثلاث حجلات بالرجل الشمال -
 %6.12   دفع كرة الطبية بالذراعين -
 %15.22         انبطاح ثنى الذراعين -

 المهارية:  للمتغيرات التحسن نسبة كما كانت
 %34.9  م 9التصويب بالقفز من  -
 %32.9 م7ن الثبات من التصويب م -

                                                           

 عة الأزهرجام –كلية التربية الرياضية للبنين  –مدرس بقسم التدريب الرياضي  *
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Summary 

The aim of the research was to identify the effect of using 

composite weight training on some physical abilities and the performance 

of the skill of correction from stability and jumping for handball players, 

the experimental approach was used for two groups, one experimental 

and the other a control using dimensional measurement based on 

equivalence on a sample selected intentionally, and their number is (20) 

players under 17 years old and registered in the Egyptian Handball 

Federation for the season 2023/2024 AD, they were divided into two 

equivalent groups, experimental and control, and the number of each of 

them is (10) players and (12) players for the exploratory study from 

Research community and outside the research sample (6) players as a 

distinct group and (6) players as a non-distinguished group, during the 

time period from 6/7/2024 AD to 28/8/2024 AD The most important 

results were that there were differences in the percentage improvement 

rates between the experimental and control group in the physical and skill 

variables under research in favor of the experimental group, so the 

percentage of improvement for physical variables was: 

 Wide jump of stability 24.35%  

Three partridges in the right leg 11.13%  

Three partridges in the left leg 12.22%  

Medical Arm Ball Push 6.12% 

Push up 15.22%  

The percentage of improvement of skill variables was: 

 Shooting by jumping from 9 m 34.9% 

 Shooting of stability of 7m 32.9% 
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 المقدمة ومشكلة البحث:

ليد، وتؤثر بشكل كبير على نتيجة المباراة. وهي التصويب مهارة بالغة الأهمية في كرة ا    
تتضمن تقنيات مختلفة وتتطلب مزيجًا من القوة والسرعة والدقة. وقد استكشفت الأبحاث جوانب 
مختلفة للتصويب في كرة اليد، بما في ذلك تأثير التدريب البدني، والاختلافات في سرعة 

 .لمختلفةالتصويب عبر المواقف، وفعالية أساليب التدريب ا
إن كرة اليد هي  Martínez-García et al(2021)  تشير مارينز جارسيا وآخرون     

رياضة تتطلب كثير من المهارات منها  القدرة على التسارع والقفز والتسديد بفعالية عالية. يمثل 
 .التصويب مهارة أساسية يجب على اللاعبين تدريبها وإتقانها لزيادة فرصهم في النجاح

(19 :240  .) 
( رياضة كرة اليد من الرياضات التي تحتاج إلى تطوير 2024) إيمان نجيبتشير 

الفكر التدريبي واستخدام أساليب تدريبية حديثة تتواكب من التقدم الواضح في مستواها  فتدريبات 
القوة أمر أساسى فى أى لعبة حيث إنه من العناصر الأساسية المساعدة في العديد من العناصر 
البدنية الأخرى بجانب تأثيرها الإيجابي على الجانب المهارى سواء الهجومي أو الدفاعي 

فلعبة كرة اليد تعتمد على الاحتكاك القوى الذي يحدث بين اللاعبين  ،والخططي في كرة اليد
 (2:  4المتنافسين والذي يسمح به قانون اللعبة بما يحافظ على سلامة اللاعبين. )

( السرعة والدقة هما العاملان 2020) ra  iT  ed aaVلار فان دين تييذكر 
 ،الأساسيان اللذان يحددان فعالية التصويب فالسرعة أمر بالغ الأهمية بحيث يكون لدى المنافسين

والدقة  ،وقت رد فعل أقل لإيقاف الكرة أو منعها ،سواء كان حارس المرمى أو لاعب الميدان
 (. 4: 23مكان الذي يريده اللاعب )ضرورية لخداع الكرة ووضعها في ال

إلى أن التصويبات الأسرع تزيد  et al laiaVidT  (2017 )زابرديل وآخرون يشير 
من احتمالية تسجيل الأهداف. لتحقيق ذلك، يجب أن يتم إنتاج القوة المثلى أثناء تنفيذ التصويب 

 ( 12: 25) في أقصر وقت ممكن.
( التفاوت في معدلات تسجيل الأهداف 2018) Wagner et alوجنر واخرون وفسر 

بين الجنسين بارتفاع متوسط مستويات القوة بين الرجال حيث تكون قوة اللاعب  داعمة في توليد 
مما يسلط الضوء على الدور المهم لتدريب القوة في تحقيق الأداء الأمثل ،القوة أثناء التصويب

(24 :78).  
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( ان القوة الانفجارية لها تأثير كبير على 2023) et al Igorإيغور وآخرون   يشير 
. وتؤكد هذه العلاقة على أهمية تدريب القوة في تحسين أداء التسديد ،سرعة التسديد في كرة اليد

(15 :116). 
( ان تحسين 2024) Ferolla et al Gómezجوميز  فيرولا واخرون  ويشير 

دريب الوظيفي، الذي يركز على قوة الجذع التصويب والأداء العام لدى لاعبى كرة اليد يكون بالت
 (10: 14).واستقرار المفاصل وتدريب القوة الثابت والديناميكى

حيث يميل  ،تختلف سرعة التصويب بشكل كبير على حسب مراكز اللعب المختلفة
لاعبو الخط الخارجي إلى اداء تسديدات أسرع مقارنة بلاعبي خط الأجنحة ومحور الارتكاز. 

الاختلاف إلى ديناميكيات اللعبة، حيث غالبًا ما يسدد لاعبو الخط من زوايا أضيق يُعزى هذا 
 .(6:  13تتطلب دقة أكبر من القوة )

( ان هناك حاجة إلى نماذج تدريب 2021) Nopianto et alنوبيانتو وآخرون يذكر 
للتكيف مع متنوعة وجذابة للرياضيين لتطوير مهاراتهم في التصويب بشكل فعال ويكون قابلًا 

 .(558: 20) الإعدادات الفردية والجماعية للحفاظ على الاهتمام وتحسين الأداء
م( أن تدريبات القوة أحد الطرق الهامة في الوقت الحالي لما ۲۰۲3) السيد ساميويذكر 

لها من دور كبير في برامج التدريب لإعداد اللاعبين في كرة اليد خاصة بعد القفزة الكبيرة على 
الأداء الفني التي وصلت اليه اللاعبين، لذا فالتخطيط العلمي الجيد لبرامج تدريب القوة  مستوى 

 .يؤدي إلى التنمية الشاملة لعناصر اللياقة البدنية مما ينعكس على الجانب المهاري والخططي
(2 :325) 

ات وتعتبر مهارة التصويب على المرمى هى التتويج النهائي لما يقوم به الفريق من واجب
فمهارة التصويب هي أهم المهارات الهجومية التي تترجم العمل  ،وأداءات خلال مرحلة الهجوم

الخططي الذي يقوم به المهاجم وإتقان المهارات لما لها دور واضح في الفوز بالمباريات حيث أن 
ين ذو تنوع أنواع وأساليب التصويب المستخدمة في كرة اليد يعد أحد العناصر التي تميز اللاعب

 ( 117: 9) .المستوى العالي
م( أن أهم ما يميز كره اليد الحديثة ارتفاع معدل ۲۰۲۱) اكرامى حمزة وآخرون ويؤكد 

قوة ودقة التصويب من الأماكن البعيدة الأمر الذي يجعل هناك ضغط شديد على الفريق المدافع 
هناك فرصه لاتخاذ في اتخاذ أوضاع دفاعية صحيحة لتفادي هذه القوة الضاربة مما يجعل 

 ( ۷۲: ۱) .ثغرات في الحائط الدفاعي
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وقد اهتمت العديد من الدراسات بمهارة التصويب في كرة اليد كدراسة فان دين تيلار 
 nT liT nednna (2020( )23)،   دراسة مارينز جارسيا وآخرون  Martínez-García 

et a (2021( )19( دراسة اكرامى حمزة وآخرون ،)1م( )۲۰۲۱)،  دراسة لانوس وآخرونet 
al Lanos (2021( )17)،  دراسة فوريتيتش وآخرونForetić et al (2022( )13)،  دراسة

دراسة  ،et al Igor (2023( )15)( إيجور وآخرون 3) (2022السيد سامي السيد إبراهيم )
 Ferollaدراسة جوميز  فيرولا وآخرون  ،Marsuna et al (2023 ( )18) مارسونا وآخرون 

et al Gómez (2024( )14)، ( والتي إشارة 4( )2024) دراسة إيمان نجيب محمد شاهين
الى مدى أهمية مهارة التصويب من حيث انها الهدف النهائي للعبة ولذلك اهتمت جميع 
الدراسات بتطويرها ووضع برامج تدريبية لها تتماشى مع إمكانات اللاعب وتنمية القوة لها لما لها 

  .لى بعض العناصر الأخرى من تأثير ع
أن تدريبات الأثقال المركبة تعتبر تمارين  (2015عصام أحمد أبو جميل )ويذكر 

متعددة المفاصل حيث تشترك في أدائها أكثر من مفصل وتعمل على مجموعات العضلية 
 (195: 6متعددة. )

موعةات أن تدريبات الأثقال المركبةة تعمةل فيهةا المج (2017مسعد على محمود )ويشير 
العضلية الكبيرة وتسةمى أيضةا بالتمرينةات الكليةة للجسةم أو التمرينةات الرئيسةية مثةل تمةرين جلةوس 

 (101: 11القرفصاء أو التجديف أو الرفع والنطر. )
تمةةةارين الأثقةةةال المركبةةةة عبةةةارة عةةةن حركةةةات تعمةةةل علةةةى عةةةدة عضةةةلات أو مجموعةةةات 

فصاء الذي يشغل العديد مةن العضةلات عضلية في وقت واحد، مثال على ذلك تمرين جلوس القر 
في الجزء السفلي والجزء العلوي من الجسم وأسفل الظهر بما في ذلةك الأوتةار والأربطةة، ويوصةى 
بالتمرينات المركبة عموماً لأنها تستخدم أكثر من نوع من الأنمةا  الحركةة الشةائعة، هنالةك العديةد 

اسةتقرار المفاصةل وتحسةن تةوازن العضةلات مةن الأسةبالا لاسةتخدام التمةارين المركبةة فهةي تحسةن 
على المفاصل، تحسن من رد الفعل والتوازن، تقلل من تعب العضةلات والإصةابة أثنةاء الرياضةة، 

 (2:  5تعمل على تطوير متغيرات القوة العضلية. )
ومةةن خةةلال مةةا سةةبق يتضةةح أن التصةةويب الفعةةال فةةي كةةرة اليةةد يتطلةةب الجمةةع بةةين القةةوة 

والتدريب الاستراتيجي. ويعد البحةث المسةتمر والابتكةار فةي أسةاليب التةدريب ودمةج البدنية والتقنية 
 .التكنولوجيا أمرًا ضروريًا لتطوير مهارات التصويب لدى لاعبي كرة اليد على جميع المستويات
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ومةةةةن خةةةةلال تواجةةةةد الباحةةةةث فةةةةي المجةةةةال الأكةةةةاديمي والميةةةةداني لاحةةةةظ اهتمةةةةام المةةةةدربين 
كمةةا أن هنةةاك قصةةور مةةن  ،م دون الاهتمةةام بتفاصةةيل تخصصةةية بكةةرة اليةةدبتمرينةةات القةةوة باسةةتخدا

 ،ناحيةةة اسةةتخدام تةةدريبات الأثقةةال خاصةةة للناشةةئين كتةةدريبات أساسةةية فةةي مرحلةةة الإعةةداد البةةدني
وكةذلك  ،فنجد أن معظم الفرق لةم تخضةع لبةرامج تةدريبات قةوة اةوال الموسةم التةدريبي بشةكل كةافي

وتعتبةةر  ،ضةةفى متغيةةرات مةةن الناحيةةة البدنيةةة والمهاريةةة والفسةةيولوجيةاسةةتخدام الأسةةاليب الحديثةةة ت
ولها أهمية قصوى في توافر قةدرات بدنيةة  ،تدريبات القوة بشكل خاص واحدة من أهم دعائم الأداء

 والتي يعتمد عليها الأداء في كرة اليد  ،كالقوة والقدرة والسرعة والتحمل
أن الةتحكم فةي القةوة Ohlendorf et al (۲۰۱۹ ).وهةذا مةا يؤكةد أو هيلنةدروف وآخةرون 

العضلية بين الطرفين العلةوى والسةفلى يعمةل علةى الةتحكم فةي القةوة العضةلية بةين الطةرفين العلةوي 
يعمل على التحكم في مستوى الأداء المهارى للاعبى كرة اليد وهذا ما يظهر بشةكل كبيةر  والسفلى

 ( 10: 21) .أثناء الصد لدى لاعبى الأجنحة أثناء التصويب ولحراس المرمى
جةةم الةةى 425ومةةن هنةةا يةةرى الباحةةث أن ابيعةةة الأداء فةةي كةةرة اليةةد تسةةتخدم أداة تةةزن مةةن 

جم وفقًةا القواعةد اللعبةة الدوليةة وهةو مةا يقةرلا علةى النصةف كيلةو ممةا يعةرم أجةزاء الجسةم  475
يب مما يؤثر على المختلفة إلى الشد والدفع وعدم التوازن وذلك يؤثر بصورة كبيرة على قوة التصو 

نتيجة المباراة فتدريبات القوة يجب الاهتمام بها داخل البرامج التدريبيةة علةى جةانبي الجسةم الأيمةن 
والأيسر من الجسم وهذا يساهم بشكل كبير في التحكم العضلي والعصبي لدى لاعب كرة اليد مع 

 .لوثب عاليا في كرة اليدمراعاة استخدام نفس العضلات العاملة مما ينعكس على قوة التصويب با
وتكمةن أهميةة البحةةث فةي أن لعبةة كةةرة اليةد تحتةةاج القةوة والقةدرة والسةةرعة والدقةة فةةي الأداء 

فتلك العوامل لابد أن تعتمد على  ،وهذا ما يميز كرة اليد ،مع التحول السريع والمفاجئ في الإيقاع
لةةذا ووجةةد الباحةةث أن  ،هأسةةلولا علمةةى حةةديث فةةي التةةدريب بشةةكل عةةام وتركيةةز الضةةوء علةةى القةةو 

تدريب القوة المركبة من الأساليب الفعالة وحدوث انعكاسات واضحة على الجانب البدني للذراعين 
  .والرجلين وبالتالي تطور قوة التصويب للاعبي كرة اليد

ومن خلال متابعةة الباحةث للبطةولات المحليةة والدوليةة لمباريةات كةرة اليةد وجةد الباحةث ان 
وليين يتميةةزون بكثيةةر مةةن المهةةارات بمسةةتوى عةةالى وكانةةت مهةةارة التصةةويب مةةن اهةةم اللاعبةةين الةةد

المهةةارات المسةةتخدمة بالمقارنةةة مةةع للاعبةةين المحلةةين لةةذ ارتئةةى الباحةةث وضةةع برنةةامج للتةةةدريبات 
 .بشكل علمى مدروس لتكون مرشد للمدربين واللاعبينالأثقال المركبة 
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 :البحث  أهداف
علةةى بعةةض القةةدرات الأثقةةال المركبةةة  ثير اسةةتخدام تةةدريبات يهةةدف إلةةى التعةةرف علةةى تةةأ

 البدنية وأداء مهارة التصويب من الثبات والقفز للاعبى كرة اليد
 :البحث فروض

 التحسن للمجموعة التجريبية ونسبة إحصائيًا فى القياسين القبلى والبعدي دالة فروق  توجد -
 القياس البعدي. لصالح البحث البدنية والمهارية قيد المتغيرات فى

 التحسن للمجموعة الضابطة ونسبة إحصائيًا فى القياسين القبلى والبعدي دالة فروق  توجد -
 القياس البعدي. لصالح البحث قيد المتغيرات البدنية والمهارية فى
 التحسن بين المجموعتين التجريبية ونسبة إحصائيًا فى القياس البعدى دالة فروق  توجد -

  .المجموعة التجريبية لصالح البحث ات البدنية والمهارية قيدالمتغير  فى والضابطة
 :البحث وإجراءات خطة
 :البحث  منهج

والأخرى ضابطة باستخدام  التجريبى لمجموعتين احدهما تجريبية المنهج استخدم الباحث
  القياس البعدى على أساس التكافؤ.

 عينة البحث:
سنة والمسجلين  17( لاعب تحت 20تم اختيار العينة بالطريقة العمدية وعددهم )

م من نادى جمهورية شبين محافظة المنوفية تم 2024/2025بالاتحاد المصرى لكرة اليد للموسم 
( لاعب 12( لاعبين وعدد )10تقسيمهم مجموعتين متكافئتان تجريبية وضابطة وعدد كلا منهم )
( 6لاعبين كمجموعة مميزة و) (6للدراسة الاستطلاعية من مجتمع البحث وخارج العينة البحثية )

 لاعبين كمجموعة غير مميزة.
 المجال المكانى: 

 يوليو الرياضى. 23التطبيق والقياسات القبلية والبعدية بنادى 
 المجال الزمنى: 

 م. 28/8/2024م وحتى 6/7/2024التطبيق خلال الفترة الزمنية من 
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 :اعتداليًا توزيعًا البحث عينة أفراد توزيع
  (1جدول )

الأساسية والبدنية  والمتغيرات الالتواء ومعامل المعيارى  والانحراف والوسيط الحسابى المتوسط
 20= ن والتجريبية الضابطة البحث لمجموعتى البحث قيد والمهارية

وحدة  المتغيرات
الانحراف  الوسيط الوسط القياس

 الالتواء التفلطح المعيارى

 لاساسيةاا
 980.- 709. 143. 16.35 16.32 سنة السن
 246.- 949.- 1.23 166.50 166.45 سم الطول

 637. 208. 137. 5.30 5.27 سنة العمر التدريبى

 البدنية

 وثب عريض من الثبات
 متر

1.62 1.63 .015 -.833 -.238 
 587. 598.- 015. 5.43 5.43 ثلاث حجلات بالرجل اليمين
 660. 079.- 016. 5.43 5.43 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 674. 375.- 016. 6.42 6.42 دفع كرة الطبية بالذراعين
 345. 533.- 1.37 35.00 35.10 عدد انبطاح ثنى الذراعين

 274. -781.- 87509. 4.5000 4.6500 عدد م 9التصويب بالقفز من  المهارية
 -940.- 405. 94451. 4.0000 4.0500 عدد م7التصويب من الثبات من 

( ومعامل الالتواء يقع ما 1)±( ان معامل التفلطح يقع ما بين 1من جدول ) يتضح
 ( وهذه دلالة على اعتدالية تجانس العينة.3±بين)
  :البحث مجموعتى تكافؤ

ضوء  فى والضابطة المجموعتين التجريبية بين التكافؤ وجود من بالتأكد الباحث قام
 .ذلك ( يوضح2وجدول ) لبحثا قيد المتغيرات الأساسية والبدنية والمهارية

 ( 2جدول )
 لمعدلات والضابطة في القياس القبلى المجموعتين التجريبية بين الإحصائية الفروق  دلالة

 10=  2= ن 1البحث ن قيد والمهارية البدنية والمتغيرات التدريبى والعمر النمو

 المتغيرات
الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت المتوسطين
 ع±  س ع±  س

 الاساسية
 000. 00. 154. 16.32 139. 16.32 السن
 176. 10. 1.26 166.40 1.269 166.5 الطول

 808.- 050.- 163. 5.30 108. 5.25 العمر التدريبى

 702. 0050. 016. 1.62 015. 1.62 وثب عريض من الثبات البدنية
 718. 0050. 013. 5.43 0170. 5.43 ثلاث حجلات بالرجل اليمين
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 ( 2جدول )تابع 
 لمعدلات والضابطة في القياس القبلى المجموعتين التجريبية بين الإحصائية الفروق  دلالة

 10=  2= ن 1البحث ن قيد والمهارية البدنية والمتغيرات التدريبى والعمر النمو

 المتغيرات
الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت وسطينالمت
 ع±  س ع±  س

 
 566. 004. 015. 5.42 016. 5.43 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 641.- 400.- 017. 6.42 015. 6.42 دفع كرة الطبية بالذراعين
 136.- 001.- 1.56 35.30 1.197 34.9 انبطاح ثنى الذراعين

 758. 300. 707. 4.50 1.03 4.80 م 9التصويب بالقفز من  المهارية
 701.- 300.- 1.032 4.20 875. 3.90 م7التصويب من الثبات من 

 2.262= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية 2يوضح جدول )

 البحث.للمجموعتين التجريبية والضابطة فى متغيرات قيد البحث مما يدل على تكافؤ مجموعتي 
 أدوات جمع البيانات: 
 ملعب كرة يد قانونى. -استمارات تسجيل –بارات حديد –ميزان ابى  –الأدوات: رستاميتر 

 الاختبارات المستخدمة في البحث:   
 البدنية:الاختبارات 

 وثب عريض من الثبات 
 ثلاث حجلات بالرجل اليمين 
 ثلاث حجلات بالرجل الشمال 
 دفع كرة الطبية بالذراعين 
 انبطاح ثنى الذراعين 

 الاختبارات المهارية:
 (1م عدد مرفق )7التصويب من الثبات من  –م عدد  9التصويب بالقفز من  -

 البحث تنفيذ خطوات
 :الاستطلاعية الدراسة
 م29/6/2024إلى الأربعاء  م 23/6/2024الاستطلاعية يوم السبت  العينة على أجريت      

الاختبارات  تطبيق زمن ومناسبة المستخدمة والأجهزة دواتالأ صلاحية من واستهدفت التأكد
 واستيعالا فهم والتأكد من البحث الصدق والثبات قيد للاختبارات العلمية المعاملات وإيجاد
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 التطبيق أثناء الباحث تعترم قد التى الصعوبات ومهامها واكتشاف لواجباتها المساعدة الأيدى
 تجربة التكرار وتمت الزمن ومرات حيث من تنفيذ التدريبات نقا  من حلها والتحقق على والعمل
 .الاستطلاعية وحققت الدراسة جميع اهدافها البحث عينة على وحدة

  :القبلية القياسات
م وتم 3/7/2024إلى  م1/7/2024 من الفترة فى للمجموعتين القبلى القياس إجراء تم

  .ينةتطبيق جميع الاختبارات بطريقة موحدة على أفراد الع
  :التدريبى المحتوى  تنفيذ

م 28/8/2024 يوم م وانتهت2024/ 6/7 يوم من بدأت ( أسابيع8لمدة ) تم التطبيق
تستمر وحدة  أسبوع كل من  ، الأربعاء –الاثنين –السبت أيام فى تدريبية وحدات ثلاث بواقع

 دقيقة وتكون  90: 60التدريب من 
 دقيقة 15: 10حماء تستمر من تمارين الإ  ، في بداية وحدات التدريب  -
ق من الإعداد  35إلى  30ق الجزء المخصص للتمرينات من  60الجزء الرئيسى لمدة  -

  .البدنى والمهارى 
التجريبية  المجموعة أفراد دقائق على 5تمرينات تهدئة لمدة   ، وفي نهاية الوحدة التدريبية -

بأداء الأحمال  الضابطة المجموعة قوموت ( 2بتطبيق المتغير التجريبى مرفق ) تقوم والتى
  التدريبية التقليدية.

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة داخل البحث:
 أولا: معامل صدق الاختبارات:

 ( 3جدول )
 6=  2= ن 1معامل صدق الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث ن

 المتغيرات
المجموعة 

 المميزة
المجموعة الغير 

لفرق بين ا مميزة
 قيمة ت المتوسطين

 ع±  س ع±  س

 البدنية

 86.1 485. 0104. 1.21 0089. 1.70 وثب عريض من الثبات
 11.9 945. 175. 4.78 081. 5.73 ثلاث حجلات بالرجل اليمين
 14.5 1.036 156. 4.75 078. 5.78 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 19.8 19.33 094. 4.91 106. 6.62 دفع كرة الطبية بالذراعين
 29.5 1.71 1.471 23.16 1.87 42.50 انبطاح ثنى الذراعين

 8.6 3.67 63246. 3.0000 8150. 6.66 م 9التصويب بالقفز من  المهارية
 15.652 4.67 51640. 2.6667 5160. 7.33 م7التصويب من الثبات من 

 2.571=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
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( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة المميزة 3ل )يتضح من جدو 
( كأكبر 86.1)  ، ( كأصغر قيمة8.6حيث تراوحت قيمة)ت( ما بين )  ، والمجموعة الغير المميزة

وهذا يوضح أن الاختبارات  2.571( = 0.05قيمة بينما بلغت قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
 .مميزين وهذا يعنى صدق الاختباراتقد ميزت بين المميزين والغير 

 ثانيا: معامل ثبات الاختبارات قيد البحث: 
 ( 4جدول )

 6 ن = البحث قيد والمهارية للاختبارات البدنية والثانى الأول التطبيقين بين الارتباط معامل

 ع±  س ع±  س قيمة ر القباس البعدى القياس القبلى المتغيرات

 البدنية

 891. 00753. 1.701 0089. 1.70 باتوثب عريض من الث
 983. 06646. 5.7417 081. 5.73 ثلاث حجلات بالرجل اليمين
 997. 07266. 5.7900 078. 5.78 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 997. 10405. 6.6233 106. 6.62 دفع كرة الطبية بالذراعين
 977. 1.75119 42.6667 1.87 42.50 انبطاح ثنى الذراعين

 868. 75277. 6.83 8150. 6.66 م 9التصويب بالقفز من  المهارية
 787. 54772. 7.5000 5160. 7.33 م7التصويب من الثبات من 

 0.754=  0.05)ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
( أن أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين التطبيق الأول 4يتضح من جدول )

( كأكبر قيمة 0.997)  ، ( كأصغر قيمة0.767)ر( ما بين ) ت قيمة، حيث تراوح والتطبيق الثانى
 وهذا يدل على ثبات الاختبارات. 0.754( = 0.05بينما بلغت قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )

 البرنامج التدريبي 
باستخدام شدة تمرينات وفق الفروق الفردية للاعبين بتحديد أقصى قدرة  الباحث قام

وحده  (24وبعدد ) أسابيع (8ل لاعب من المجموعة التجريبية، لمدة )للاعب لكل تمرين لك
 إلى تدريجية استنادًا وكانت زيادة الحمل التدريبي تدريبية بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع

بدرجة تساعد  لاستعادة الاستشفاء المبذول تتناسب مع الجهد القصوى وفترات الراحةللاعب  قدرة
تكرار  12الى  6% وتكرار من  90% الى  75داء وكان التدريب بالشدة من لأ لتكرار للاعب

 ق  1.30ق الى  1مجموعات وزمن الراحة بين المجموعات من  8الى  3المجموعات من 
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 ( 5جدول )
 للوحدات التدريبية التوزيع الزمنى 

 قترحالخصائص العامة للبرنامج التدريبى الم المتغيرات العامة للبرنامج التدريبى
 أسابيع 8 عدد أسابيع التنفيذ للأحمال التدريبية
 وحدة 24 عدد وحدات التدريب الكلية بالبرنامج

 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع 
 الأربعاء –الاثنين  –السبت  أيام التدريب الأسبوعية

 ق     35 – 30 مدة تطبيق تدريبات الأثقال المركبة  بالوحدة
 ق 450 – 315 من تطبيق تدريبات الأثقال المركبة  بالبرنامجز 

 (3محتويات الأسابيع التدريبية خلال البرنامج التدريبي. مرفق )
  :القياسات البعدية 

م 2/9/2024إلى  م31/8/2024 من الفترة فى للمجموعتين البعدي القياس إجراء تم      
 .ى أفراد العينةوتم تطبيق جميع الاختبارات بطريقة موحدة عل

 :البحث فى المستخدمة الإحصائية المعالجات
تحقيقاً لأهداف البحث وفروضه تمت المعالجات الإحصائية وفق نتائج القياسات 

 SPSSباستخدام برنامج الحزمة الإحصائية للبحوث التربوية 
 :ومناقشتها النتائج عرض

 (6جدول )
لبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى وا

 10البدنية والمهارية قيد البحث ن = 

 المتغيرات
الفرق بين  القباس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين
قيمة 

 ع±  س ع±  س ت

 البدنية

 34 24.- 016. 1.86 015. 1.62 وثب عريض من الثبات
 31.0 713.- 078. 6.15 017. 5.43 ثلاث حجلات بالرجل اليمين
 144.7 784.- 015. 6.21 016. 5.43 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 34.0 495.- 046. 6.91 015. 6.42 دفع كرة الطبية بالذراعين
 15.0 9.10- 1.49 44.0 1.19 34.9 انبطاح ثنى الذراعين

 المهارية
 7.7 3.80- 966. 8.60 1.03 4.80 م 9التصويب بالقفز من 

 17.2 4.60- 1.23 8.50 875. 3.90 م7الثبات من  التصويب من

 2.262=  0.05قيمة ت عند مستوى 
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( الخاص بالمتغيرات البدنية والمهارية بالقياسين القبلى والبعدى 6يتضح من الجدول )
( كأصغر قيمة في قياس 7.7للمجموعة التجريبية ان قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )

  ثلاث حجلات بالرجل الشمال(( كأكبر قيمة  في قياس )144.7( و )م 9)لتصويب بالقفز من 
مما يدل على وجود  2.262=   0.05وهذه القيم اكبر من قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى 

  .فروق دالة معنوية
 ( 7جدول )

 معامل حجم التأثير لكوهين ونسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية

الفرق بين  متغيراتال
 المتوسطين

الانحراف 
المعيارى 

 للقياسين  
معامل 
 كوهين

حجم 
 التأثير

نسبة 
التحسن 

% 

 البدنية

 14.81 ضخم 11.42 021. 24.- وثب عريض من الثبات
 13.13 ضخم 9.8 072. 713.- ثلاث حجلات بالرجل اليمين
 14.43 ضخم 46.1 017. 784.- ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 7.71 كبير  0.25 1.91 495.- دفع كرة الطبية بالذراعين
 26.07 ضخم 197.8 046. 9.10- انبطاح ثنى الذراعين

 79.2 ضخم 2.47 1.54 3.80- م 9التصويب بالقفز من  المهارية
 117.9 ضخم 5.46 843. 4.60- م7التصويب من الثبات من 

 ضخم <=1.5  <= كبير جدا >=  1.10>= > =كبير  0.08> = متوسط < = 0.05>= صغير<= 0.02
( إن معامل حجم التأثير لكوهين تراوح ما بين )كبير( كأصغر قيمة 7يتضح من جدول )

في قياس )دفع كرة الطبية بالذراعين( وبين )ضخم( كأكبر قيمة في جميع المتغيرات وبلغت نسبة 
لذراعين( وبين %( كأصغر نسبة في قياس )دفع كرة الطبية با7.71التحسن ما بين )

م( كأكبر نسبة % تحسن بين القياسين 7%( في قياس )التصويب من الثبات من 117.9)
 القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية

 (8جدول )
دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات 

 10البدنية والمهارية قيد البحث ن = 

الفرق بين  القباس البعدى لقياس القبلىا المتغيرات
 المتوسطين

قيمة 
 ع±  س ع±  س ت

 البدنية
 15.6 085.- 007. 1.70 016. 1.62 وثب عريض من الثبات

 9.0 033.- 015. 5.46 013. 5.43 ثلاث حجلات بالرجل اليمين
 6.6 029.- 014. 5.45 015. 5.42 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
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 (8جدول )تابع 
دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات 

 10البدنية والمهارية قيد البحث ن = 

الفرق بين  القباس البعدى القياس القبلى المتغيرات
 المتوسطين

قيمة 
 ع±  س ع±  س ت

 
 9.0 071.- 020. 6.49 017. 6.42 دفع كرة الطبية بالذراعين
 3.7 2.00- 1.33 37.30 1.56 35.30 انبطاح ثنى الذراعين

 3.49 1.100- 69921. 5.6000 70711. 4.5000 م 9التصويب بالقفز من  المهارية
 4.39 1.500- 67495. 5.7000 1.03280 4.2000 م7التصويب من الثبات من 

 2.262=  0.05قيمة ت عند مستوى 
ات البدنية والمهارية بالقياسين القبلى والبعدى ( الخاص بالمتغير 8يتضح من الجدول )

( كأصغر قيمة في قياس 3.49للمجموعة الضابطة ان قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )
وهذه  عريض من الثبات( وثب( كأكبر قيمة في قياس )15.6( و )م 9لتصويب بالقفز من )

مما يدل على وجود فروق دالة  2.262=  0.05القيم اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
 معنوية. 

 ( 9جدول )
 معامل حجم التأثير لكوهين ونسبة التحسن بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة

الفرق بين  المتغيرات
 المتوسطين

الانحراف 
المعيارى 

 للقياسين  
معامل 
 كوهين

حجم 
 التأثير

نسبة 
التحسن 

% 

 البدنية

 5.24 ضخم 5 017. 085.- وثب عريض من الثبات
 0.6 ضخم 3 011. 033.- ثلاث حجلات بالرجل اليمين
 0.53 ضخم 2.23 013. 029.- ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 1.10 صغير 0.042 1.69 071.- دفع كرة الطبية بالذراعين
 5.66 ضخم 83 024. 2.00- انبطاح ثنى الذراعين

 24.4 كبير جدا  1.11 994. 1.100- م 9التصويب بالقفز من  المهارية
 35.7 كبير جدا  1.39 1.080 1.500- م7التصويب من الثبات من 

 ضخم <= 1.50  <= كبير جدا >=  1.10> =كبير >=  0.08> = متوسط < = 0.05>= صغير<= 0.02

( إن معامل حجم التأثير لكوهين تراوح ما بين )صغير( كأصغر 9يتضح من جدول )
ع كرة الطبية بالذراعين( وبين )ضخم( كأكبر قيمة في جميع المتغيرات وبلغت قيمة في قياس )دف

%( كأصغر نسبة في قياس )ثلاث حجلات بالرجل الشمال( وبين 0.53نسبة التحسن ما بين )
م( كأكبر نسبة % تحسن بين القياسين القبلى 7%( في قياس )التصويب من الثبات من 35.7)

 والبعدى للمجموعة الضابطة.
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 ( 10ول )جد
دلالة الفروق بين متوسطات القياس البعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات 

 20البدنية والمهارية قيد البحث ن = 

 المتغيرات
الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المتوسطين
قيمة 

 ع±  س ع±  س ت

 البدنية

 26.28 153. 008. 1.71 016. 1.86 وثب عريض من الثبات
 26.97 685. 015. 5.46 078. 6.15 ثلاث حجلات بالرجل اليمين
 111.5 759. 014. 5.45 015. 6.21 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 26.57 423. 020. 6.49 046. 6.91 دفع كرة الطبية بالذراعين
 10.57 6.70 1.33 37.30 1.49 44.0 انبطاح ثنى الذراعين

 المهارية
 7.95 3.00 69921. 5.6000 96609. 8.6000 م 9التصويب بالقفز من 

 6.15 2.80 67495. 5.7000 1.26930 8.5000 م7التصويب من الثبات من 

 2.262=  0.05قيمة ت عند مستوى 
( الخاص بالمتغيرات البدنية والمهارية بين المجموعتين التجريبية 10يتضح من الجدول )

( كأصغر قيمة في 6.15لبعدى ان قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )والضابطة في القياس ا
حجلات بالرجل  ثلاث( كأكبر قيمة في قياس )111.5( و )م7التصويب من الثبات من قياس )
مما يدل على    2.262=  0.05وهذه القيم اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  الشمال(

 وجود فروق دالة معنوية.
 ( 11جدول )

ونسبة التحسن بين القياسين البعدين للمجموعة التجريبية والضابطة 2معامل حجم التأثير ايتا
 20في متغيرات البحث البدنية والمهارية ن = 

نسبة التحسن  حجم التأثير 2معامل ايتا قيمة ت المتغيرات
% 

 البدنية

 24.35 كبير 975. 26.28 وثب عريض من الثبات
 11.13 كبير 976. 26.97 مينثلاث حجلات بالرجل الي

 12.22 كبير 999. 111.5 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 6.12 كبير 861. 26.57 دفع كرة الطبية بالذراعين
 15.22 كبير 975. 10.57 انبطاح ثنى الذراعين

 34.9 كبير 779. 7.95 م 9التصويب بالقفز من  المهارية
 32.9 بيرك 678. 6.15 م7التصويب من الثبات من 

 => كبير  0.14=> متوسط <=  0.06>= صغير<=  0.01
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)كبير( في جميع متغيرات البحث  2( ان معامل حجم التأثير ايتا11يتضح من جدول )
%( كأصغر نسبة في قياس )دفع كرة الطبية بالذراعين( وبين 6.12وبلغت نسبة التحسن ما بين )

كبر نسبة % تحسن بين القياسين البعدين م( كأ 9%( في قياس )التصويب بالقفز من 34.9)
 للمجموعتين التجريبية والضابطة.

 مناقشة النتائج:
الخاصين بالمتغيرات البدنية والمهارية بالقياسين (7جدول )( و 6يتضح من الجدول )

( كأصغر قيمة 7.7القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ان قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )
ثلاث حجلات بالرجل ( كأكبر قيمة  في قياس )144.7( و)م9تصويب بالقفز من )لفي قياس 
مما يدل على  2.262=  0.05وهذه القيم اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  الشمال(

( كأصغر قيمة كبيروكان معامل حجم التأثير لكوهين تراوح ما بين ) ،وجود فروق دالة معنوية
( كأكبر قيمة في جميع المتغيرات وبلغت ضخم( وبين )بالذراعيندفع كرة الطبية في قياس )

)دفع كرة الطبية بالذراعين( وبين  كأصغر نسبة في قياس%( 7.71نسبة التحسن ما بين )
بين القياسين  كأكبر نسبة % تحسنم( 7)التصويب من الثبات من  في قياس%( 117.9)

 .القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية
هذه الفروق وتطوير نتائج اختبارات المتغيرات البدنية و المهارية قيد يعزو الباحث 

البحث الى التأثير الايجابي للبرنامج التدريبي المقترح والذى يحتوى على تدريبات القوة المركبة 
فحققت نتائج إجابيه فى تحسين  ،والتركيز على المجموعات العضلية العاملة أثناء الأداء الحركي

حيث أنه يساعد  ،لبدنية بأشكالها المختلفة كالقوة والقدرة وتحمل القوة للاعبي كرة اليدالمتغيرات ا
فهى من أهم المهارات الهجومية التي تحسم بها نتائج  ،بشكل كير في تنمية التصويب بالوثب

والأداء المهاري للاعب  ،المباريات وذلك يتوقف الى حد كبير على مستوى اللياقة البدنية للاعب
 ة اليد يدل على كفاءة اللاعب.كر 

م( أن التدريب الجيد هو ما يبنى على أسس علمية ۲۰۱۰) فتحى السقافويذكر 
والتركيز على المجموعة العضلية  ،ومراعاة ما يتطلبه الأداء خلال المنافسات نظرًا الطبيعة الأداء

ب الموقف القبلى في التي تخدم الأداء الحركي للطرفين العلوى والسفلى وكذلك توزيع القوة حس
لذا يجب مراعاة أحداث توازن بين الطرفين من خلال تقنين الحمل بالتساوى  ،المنافسة أو التدريب

 ( 3۷: 8بشكل كبير من الأداء البدني والمهارى. )
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م( أن تدريبات القوة لها تأثير ايجابي في تحسن القوة ۲۰۲3) السيد سامىويضيف 
تلفة لما لها من فوائد في زيادة معدل السرعة والقدرة والقوة الانفجارية والقدرة العضلية بأنواعها المخ

 .خاصة إذا وجهت تلك التدريبات على العضلات العاملة باستخدام نفس المسار الحركي
(2 :399). 

م( أن تدريبات المقاومة هي ۲۰۱3 )Ronal Isnarويؤكد في هذا الصدد رونال إيثنار 
عب باستخدام مقاومات وأثقال متدرجة لزيادة المقدرة على إنتاج إحدى ارق إعداد وتهيئة اللا

كما لها دورا بارزا في إتقان وتطوير الصفات البدنية مام ينعكس بدوره على  ،القوة أو مواجهتها
 ( 12: 22) .أفضل النتائج تحقيق

إحصائيًا فى القياسين  دالة فروق  توجد:  الذى ينص على تحقق الفرض الأوليكون بذلك 
 البحث البدنية والمهارية قيد المتغيرات فى التحسن للمجموعة التجريبية ونسبة القبلى والبعدي

 القياس البعدي. لصالح
الخاصين بالمتغيرات البدنية والمهارية بالقياسين ( 9جدول )( و 8يتضح من الجدول )

( كأصغر 3.49القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة ان قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )
عريض من  وثب( كأكبر قيمة في قياس )15.6( و)م 9لتصويب بالقفز من قيمة في قياس )

مما يدل على  2.262=  0.05وهذه القيم اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  الثبات(
( كأصغر قيمة صغيرإن معامل حجم التأثير لكوهين تراوح ما بين )و  ،وجود فروق دالة معنوية

( كأكبر قيمة في جميع المتغيرات وبلغت ضخم( وبين )دفع كرة الطبية بالذراعين) في قياس
)ثلاث حجلات بالرجل الشمال( وبين  كأصغر نسبة في قياس%( 0.53نسبة التحسن ما بين )

بين القياسين القبلى  كأكبر نسبة % تحسنم( 7)التصويب من الثبات من  في قياس%( 35.7)
 .والبعدى للمجموعة الضابطة

ويرجع الباحث هذه الفروق نتيجة ممارسة المجموعة الضابطة للبرنامج التقليدي المتبع 
من قبل المدرلا ثلاث مررت أسبوعيا الذى كان لها أثر إيجابي على المتغيرات قيد البحث، ولكن 
بصور أقل من المجموعة التجريبية التى استخدمت تدريبات التصادم ويعزي الباحث هذه النتيجة 

 إلى مرحلة النمو التي يمر بها اللاعبين مما اثر في نتيجة القياسات قيد البحث. أيضا
إحصائيًا فى  دالة فروق  توجد: ويذلك يكون تحقق الفرض الثانى الذى ينص على

 قيد المتغيرات البدنية والمهارية فى التحسن للمجموعة الضابطة ونسبة القياسين القبلى والبعدي
 بعدي.القياس ال لصالح البحث
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(الخاصين بالمتغيرات البدنية والمهارية بين المجموعتين 11( و)10يتضح من الجدول )
( كأصغر 6.15التجريبية والضابطة في القياس البعدى ان قيمة )ت( المحسوبة تراوحت ما بين )

ثلاث حجلات ( كأكبر قيمة في قياس )111.5م( و )7قيمة في قياس )التصويب من الثبات من 
مما    2.262=  0.05( وهذه القيم اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى شمالبالرجل ال

)كبير( في جميع متغيرات  2يدل على وجود فروق دالة معنوية، وكان معامل حجم التأثير ايتا
دفع كرة الطبية %( كأصغر نسبة في قياس )6.12البحث وبلغت نسبة التحسن ما بين )

م( كأكبر نسبة % تحسن بين  9قياس )التصويب بالقفز من %( في 34.9( وبين )بالذراعين
 القياسين البعدين للمجموعتين التجريبية والضابطة.

يرجع الباحث الى فاعلية استخدام تدريبات القوة المركبة حيث أن البرنامج التدريبي 
فع يراعى الفروق الفردية بين اللاعبين في مستوى القوة مما ساهم بشكل كبير في إتقان ور 

حيث يحتاج لاعب كرة اليد للوصول الى مستوى البطولة لأشكال كاملة من  ،المستوى المهارى 
لذا يتطلب من لاعب كرة اليد  ،تدريبات القوة لتأمين بناء الجسم والقدرات الحركية المناسبة

تحسين القوة العامة والخاصة فهي من المؤهلات الأساسية لاكتسالا مهارة اللعب والحركة 
  .ديف السريع القوى وسرعة التحرك بين زميلين لمسافات اويلةوالته

م( أنه كلما زادت القوة والقدرة  ۲۰۱۹) محمود عباس، ومشرف خليلويشير كلا من 
لدى لاعب كرة اليد أثناء التصويب يساعد على سرعة ودقة التصويب حيث إنه يوجد ارتبا  

 .الجذع والرجلين للاعبى كرة اليدواضح بين السرعة والقوة لعضلات الذراع المصوبة و 
(۱۰ :۲۱۹ ) 

م( إلى أن إتقان الأداء المهارى سواء الهجومي أو ۲۰۰۵)عصام عبد الخالق ويؤكد 
الدفاعي يعتمد على تطوير متطلبات القدرات البدنية وكثيرًا ما يقاس مستوى الأداء المهارى عدى 

 (171: 7) .اكتسالا الفرد للصفات البدنية الخاصة
 ،nT liT nednna (2020( )23) ذلك مع دراسة كل من فان دين تيلار  ويتفق

(، دراسة اكرامى 2021( )19)Martínez-García et al  دراسة مارينز جارسيا وآخرون  
دراسة  ،et al Lanos (2021 ( )17)دراسة لانوس وآخرون  ،(1م( )۲۰۲۱حمزة وآخرون )

دراسة السيد سامي السيد إبراهيم  ،Foretić et al (2022 ( )13)فوريتيتش وآخرون 
 Marsunaدراسة مارسونا وآخرون  ،et al Igor (2023( )15)( إيجور وآخرون 3()2022)

et al (2023( )18)،  دراسة جوميز  فيرولا وآخرونFerolla et al Gómez  (2024 ( )
 (4( )2024دراسة إيمان نجيب محمد شاهين) ،(14



 
1541 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2024ديسمبر-الرابع العدد -السبعون الواحد و المجلد 

وضوعية لتنمية القدرات البدنية عامًا وتنمية القوة والقدرة على أن تدريبات القوة وسيلة م
العضلية بأنواعها التي يحتاجها اللاعب بشدة وتلعب دورًا جوهريا في زيادة فعالية الأداء وتقوية 
عضلات الجسم، بل هي القاعدة الأساسية لمعظم الأنشطة الرياضية خاصة الأنشطة التي تعتمد 

 .ا المختلفة والحركات المتفجرةعلى القوة والقدرة بأنواعه
م( أن الاختبارات ۲۰۱۹عماد درويش ) ،ويتفق ذلك مع ما أشار إليه  نورس أحمد

المهارية سواء الهجومية أو الدفاعية من الاختبارات الهامة وخاصة التصويب حيث إنه يحدد 
القوة كلما  مستوى الأداء المهاري للاعبي كرة اليد ويوضح مدى كفاءة اللاعبين فكلما زادت

 (  236: 12استطاع اللاعب تحقيق نتائج أفضل. )
إحصائيًا فى  دالة فروق  توجد: ويذلك يكون تحقق الفرض الثالث الذى ينص على

المتغيرات البدنية  فى والضابطة التحسن بين المجموعتين التجريبية ونسبة القياس البعدى
  .المجموعة التجريبية لصالح البحث والمهارية قيد

 :لاستنتاجاتا
إاار  وفى العينة وابيعة وفروضه هدفه ضوء وفى وأهميته البحث مشكلة حدود فى
 :الآتية الاستنتاجات إلى الباحثة توصلت النتائج ومناقشة وتفسير الإحصائية المعالجات

 فى المتغيرات والضابطة التجريبية المجموعة بين المئوية التحسن نسب فى فروق  هناك -1
للمتغيرات  التحسن نسبة فكانت التجريبية المجموعة البحث لصالح قيد هاريةوالم البدنية

  البدنية: 
 %24.35        وثب عريض من الثبات -
 %11.13 ثلاث حجلات بالرجل اليمين -
 %12.22 ثلاث حجلات بالرجل الشمال -
 %6.12         دفع كرة الطبية بالذراعين -
 %15.22         انبطاح ثنى الذراعين -

 المهارية:  للمتغيرات التحسن نسبة انتكما ك
 %34.9          م 9التصويب بالقفز من  -
 %32.9م7التصويب من الثبات من  -
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 :التوصيات
 عامة وأنواع التصويب بصةفة بصفة الأثقال المركبة  فى كرة اليد بتدريبات الاهتمام ضرورة -1

 .والمهارية البدنية النواحى على تأثير من لها لما  خاصة
عمةةل دورات تدريبيةةةة للمةةدربين علةةةى اسةةةتخدام تةةدريبات الأثقةةةال المركبةةة  مةةةن قبةةةل  ضةةرورة -2

 الاتحاد. 
 عقد دورات تثقيفية للاعبين لبيان أهمية تدريبات الأثقال المركبة من قبل الاتحاد. - 3
 .إجراء أبحاث على المراحل السنية المختلفة الأخرى  - 4

 ((ع ــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا: المراجع العربية

اکرامییم محمیید عبیید الحميیید حمییزة، السییعيد عبیید الحميیید السییيد سییالم، محمیید سییعيد عبیید    -1
تةةأثير اسةةتخدام تمرينةةات القةةوة الغيةةر متوازنةةة علةةى جةةانبي م(: ۲۰۲1الییديب )
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 .جامعة الإسكندرية ،كلية التربية الرياضية للبنين بأبو قير ،الجزء الثاني
تةةةأثير التةةةدريب بالأثقةةةال بأسةةةلولا الةةةدفع والسةةةحب  م(:۲۰۲۳السیییيد سیییامى السیییيد إبیییرا يم ) -۲

بحةةةةث  ،بةةةةى كةةةةرة اليةةةةدوالةةةةرجلين علةةةةى بعةةةةض القةةةةدرات البدنيةةةةة والمهاريةةةةة للاع
 ،۱جةةزء  ،۹۹العةةدد  ،المجلةةة العلميةةة للتربيةةة البدنيةةة وعلةةوم الرياضةةة ،منشةةور
 .أبريل

علةى القةدرات الحركيةة المختةارة  S.A.Q تأثير تدريب :(2022السيد سامي السيد إبرا يم ) -3
مجلةةةةة أسةةةةيو  لعلةةةةوم وفنةةةةون التربيةةةةة  .والتصةةةةويب بالوثةةةةب للاعبةةةةي كةةةةرة اليةةةةد

 .doi: 10.21608/jprr.2022 .1589-1565 ,(4)63 ,الرياضةةية
289038  

دراسةةةة مقارنةةةة لتةةةدريبات القةةةوة غيةةةر المتوازنةةةة فةةةي  :(2024) إيمیییان نجيیییب محمییید  یییاهين -4
وسطين متباينين لتطوير بعض المهارات الدفاعية وقوة التصويب للاعبى كرة 

 :doi. 40-1(، 4)33اليةةةةد. المجلةةةةة العلميةةةةة لعلةةةةوم التربيةةةةة الرياضةةةةية، 
10.21608/ amps.2024.363511  
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تةأثير تةدريبات الأثقةال المركبةة علةى المتطلبةات البدنيةة  :(2020بلال مرسي محمید وتیوت ) -5
ومستوى أداء مهارة رفعة الوسط الأمامية ثم الرمي خلفاً بالتقوس للمصارعين، 

كليةة التربيةة الرياضةية  –المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضةة، جامعةة حلةوان 
 .24-1، يونيو، 34بنات، مجلل

 التدريب في الأنشطة الرياضية، مركز الحديث، القاهرة. :(2015عصام أحمد أبو جميل ) -6
، ۱۲تطبيقةات(،    -التةدريب الرياضةي نظريةات  م(:۲۰۰۵عصام عبد الخیالق مصیطفى ) -7

 منشأة المعارف، الإسكندرية.
ي الحةةةديث فةةةي رياضةةةة كةةةرة اليةةةد، التةةةدريب العلمةةة م( :۲۰1۰ادى السیییقاف )هیییفتحیییى أحمییید  -8

 مؤسسة حورس الدولية، الإسكندرية.
 ، الإسكندرية.۲الهجوم في كرة اليد،    م(:2014محمد خالد حموده، ياسر محمد دبور ) -9
مقارنةةةةة بعةةةةض المتغيةةةةرات  م(:۲۰19محمییییود عبییییاس حسیییین، مشییییرف خليییییل فتحییییى ) -10

لرجلين للاعبةي كةرة اليةد، البيوميكانيكية للتصويب بالقفز عاليا برجل واحدة وبا
 ،مجلةةةةة كليةةةةة التربيةةةةة الرياضةةةةية ،(3۲العةةةةدد ) ،(۱۱المجلةةةةد ) ،منشةةةةور بحةةةةث

 جامعة بغداد
المفةةةاهيم الأساسةةةية لعلةةةم التةةةدريب الرياضةةةي، دار الوفةةةاء  :(2017مسعیییید علییییي محمیییود ) -11

 للطباعة والنشر، الإسكندرية.
بنةةاء وتقنةةين بطاريةةة م(: ۲۰19)نییورس أحمیید عبیید زيیید الفییتلاوو، عمییاد درويیی  ر ییيد  -12

 ،اختبةةار مهاريةةة للاعبةةى المركةةز الةةواني لرعايةةة الموهبةةة الرياضةةية بكةةرة اليةةد
جامعةةة  ،مجلةة كليةةة التربيةةة الرياضةةية ،(۲العةةدد ) ،(3۱مجلةةد ) ،بحةث منشةةور

 .بغداد
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