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تأثيػر برنامج تدريبى لمقػكة الكظيفية عمى بعػض القدرات البدنية الخاصة لمناشئيف فى " 
 " كرة اليد

 أحمد * أحمد محمد عمى                                                       

 : مشكمة البحث كأىميتو

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

 . اىتماـ بكؿ كالفريؽ اللبعب إعداد عناصر عمى التعرؼ استيدفت

 ، التقػػدـ عمػػى تسػػاعد التػػى العكامػػؿ أىػػـ مػػف يعػػد العمميػػة للؤسػػس كفقػػان  التػػدريب لبػػرامج كالتخطػػيط
 الطػػرؽ أفضػػؿ عػػف لمكشػػؼ العديػػدة التجريبيػػة كالبحػػكث الدراسػػات مػػف لمزيػػد احتيػػاج فػػى اليػػد كػػرة كرياضػػة
   بدنيان  اللبعب إعداد فى المتبعة الحديثة كالأساليب

 الدراسػات نتػائج عمػى الباحػث إطػلبع خػلبؿ كمػف كمػدرب كلبعػب خبرتػو كاقػع مف الباحث لاحظ كلقد
 مباريػات أك المحميػة المسػابقات فػى المباريات مف العديد نتائج تحميؿ ك العالمية لمبطكلات كمتابعتو المرتبطة
 الػتحكـ كعػدـ البػدنى لممستكل كىبكط العضمية لمقكة الناشئيف افتقار العالـ كأس بطكلات فى القكمى المنتخب
 الكػرة فقػد يعنػى ممػا العاليػة المسػتكيات لاعبػى أداء فػى بكضػكح يظيػر الػذل اليكاء الأمػر فى اللبعب كاتزاف
 الفػػرؽ فػػى العػػددل الػػنقص اسػتغلبؿ عمػػى المصػػرية الفػػرؽ قػػدرة عػدـ ككػػذلؾ لمتيػػديؼ مؤكػػدة فرصػػة كضػياع

 المنافسة  

مما كاف لػو الأثػر الكبيػر فػى إيمػاف الباحػث بضػركرة البػدء بمرحمػة الناشػئيف، كالبحػث عػف أفضػؿ   
الأساليب التدريبية ليـ حيث أنيـ مستقبؿ الرياضة المصرية، كيعد تدريب القكة الكظيفى لناشئ كرة اليػد أحػد 

 اشئة الأساليب التدريبية اليامة للبرتقاء بالمستكل البدنى لممكاىب كالخامات الن

 

. 

 . تربية رياضية بمديرية التربية كالتعميـ بمحاقظة الشرقية عمـ أكؿم
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ـ(، 1993ـ(، محمػد محمػكد عبػد الػدايـ )1982كيتفؽ ذلؾ مع أراء كؿ مف محمػد تكفيػؽ الػكليمي )
ـ( بضركرة الاىتماـ بالناشئيف كالتركيز عمي التدريب الميػارم كالبػدني حتػى يمكػف 2224كجلبؿ كماؿ سالـ )

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

 أىميػػة البحػث:

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

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

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

 أىداؼ البحث: 

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

 تأثير تدريبات القكة الكظيفية عمى القدرات البدنية الخاصة لدل ناشئى كرة اليد. -  

 : البحث فركض

 فى ضكء مشكمة البحث كتحقيقا ليدفو كضع الباحث الفركض الآتية:

تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمى كالبعدل فى القدرات البدنية الخاصة المتمثمة فى   -
التكازف(  -تحمؿ سرعة –التكازف  –المركنة  –التكافؽ  –الرشاقة  –القدرة العضمية  -)السرعة الانتقالية 

 لدل ناشئى كرة اليد لصالح القياس البعدل.

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

 مصطمحات البحػػث:

 القػكة الكظيفيػة:

ىي " قدرة النظاـ العضمي عمى إنتاج قكة مف خلبؿ المخططات الثلبثة لمحركة أثناء الأنشطة الكظيفية ". 
(82) 
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 تدريبات القكة الكظيفية*:  -

تطكير عنصرم القكة العضمية كالتكازف معان مف خلبؿ التركيز  ىى " تدريبات خاصة بطبيعة الأداء تيدؼ إلى
 الجانبيف( التى تعتبر منشأ الحركة " -البطف  -عمى تقكية عضلبت المركز )العضلبت القطنية لمظير 

 القػدرات البدنية الخاصة:  -

مكانيػات بدنيػة صػفات ىػى " مجمكعػة  بكجػكد تظيػر التػي الحػكافز عمػى فػي التكيػؼ الكظيفيػة الأجيػزة كا 

 لمبػدف الكامػؿ الإعػداد أم الكظيفيػة، الأجيػزة عمػى اتػزاف المحافظػة بعػد المسػتكل حسػب كتحديػدىا دائمػة دكافػع

  (265:  46النتائج ". ) أفضؿ لتحقيؽ كالنفس

 الدراسات العربية :.

حركػة  استخداـ حبؿ مطاط لتطكير سػرعةبعنكاف  (22) ـ(1991) عادؿ محمكد عبدالحافظ ادراسة قاـ بي -
التعػػرؼ عمػػى تػػأثير اسػػتخداـ حبػػؿ مطػػاط كىػػدفيا  الحػػكض كاثػػر ذلػػؾ عمػػى المسػػتكل الرقمػػى لقػػذؼ القػػرص .

عينػة  لتطكير سرعة حركة منطقة الجذع )الخصر( كأثر ذلؾ عمػى المسػتكم الرقمػي لقػذؼ القػرص .التجريبػي
ركػة منطقػة الجػذع ( طالب مقسميف بالتسػاكم لمجمػكعتيف تجريبيػة كضػابطة تطػكير مػدم ح42عمدية مف )

كمفصػػؿ الحػػكض كنتيجػػة لاسػػتخداـ الحبػػؿ المطػػاط كذلػػؾ لممجمكعػػة التجريبيػػة دكف الضػػابطة ممػػا أدم إلػػي 
 تحسيف مسافة الرمي

تػػأثير برنػػامج مقتػػرح لمتػػدريب باسػػتخداـ  بعنػػكاف (36ـ( )2221دراسػػة قػػاـ بيػػا محمػػد إبػػراىيـ العػػيش ) -
فقرم كأثره عمى مستكم أداء ميػارة الكػكبرم كبعػض المتغيػرات تمرينات الأستيؾ المطاط عمى مركنة العمكد ال

كىدفيا التعرؼ عمػى أثػر اسػتخداـ تمرينػات الأسػتيؾ المطػاط عمػى مركنػة  البدنية لممصارعيف الناشئيف .
( مصػػارعان ناشػػئان 22العمػػكد الفقػػرم كعمػػى مسػػتكم أداء ميػػارة الكػػكبرم كبعػػض المتغيػػرات البدنيػػة .التجريبػػي)

ى مجمكعتيف تجريبية كضابطة برنػامج الاسػتيؾ المطػاط أدل لتحسػف فػى قياسػات مركنػة ( عم16-14سف )
العمكد الفقرل مما أدل لتحسف ميارة الكػكبرل لصػالح المجمكعػة التجريبيػة، كتحسػف القػكة العضػمية لمػرجميف 

 كالظير كالذراعيف كالتحمؿ لممجمكعة التجريبية.

بعنػػكاف فاعميػػة تػػدريبات القػػكة الكظيفيػػة عمػػى بعػػض  (27ـ( )2223دراسػػة قػػاـ بيػػا عػػلبء محمػػد قنػػاكم ) -
المتغيػػرات البدنيػػة كمسػػتكم أداء ميػػارة مسػػكة الكسػػط العكسػػية لممصػػارعيف المبتػػدئيف .كىػػدفيا التعػػرؼ عمػػى 

( مصػارع 24فاعمية القكة الكظيفية عمى بعض المتغيرات البدنية كمستكم أداء الميارة قيد الدراسػة.التجريبى)
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المقترح يؤدم إلي تحسيف التكازف الثابت كقكة عضلبت الظير كالرجػؿ كتحسػف الميػارة قيػد  البرنامج مبتدئ
 الدراسة.

 

بعنػػكاف فاعميػػة تػػدريبات القػػكة الكظيفيػػة عمػػى بعػػض  (1ـ( )2225دراسػػة قػػاـ بيػػا آمػػاؿ محمػػد مرسػػي ) -
 التمرينػػات الإيقاعيػػةالمتغيػػرات البدنيػػة الخاصػػة كمسػػتكل الأداء الميػػارل لػػبعض التكازنػػات كالػػدكرانات فػػى 

لتعػػرؼ عمػػى تػػأثير تػػدريبات القػػكة الكظيفيػػة عمػػى بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة الخاصػػة، كمسػػتكم الأداء اكىػػدفيا 
( طالبػة 52التجريبي )القياس القبمي كالبعدم() الميارم لبعض التكازنات الدكرانات في التمرينات الإيقاعية

( طالبػةالبرنامج المقتػرح اثػر ايجابيػان عمػى المتغيػرات 25ـ )قسمكا لمجمكعتيف تجريبية كضابطة قكاـ كؿ مػني
البدنيػػة )القػػكة العضػػمية، المركنػػة، التػػكازف بنكعيػػو، التكافػػؽ، الرشػػاقة( كمػػا أثػػر ايجابيػػان عمػػى الأداء الميػػارم 

 لبعض التكازنات كالدكرانات كمستكم أداء الجممة الحرة.

   

بعنػكاف فاعميػة تػدريبات القػكة الكظيفيػة عمػى بعػض  (51ـ( )2226بيا محمػكد محمػد متػكلى ) دراسة قاـ -
التعػرؼ عمػى تػأثيرات  كىػدفيا المتغيرات البدنية كالميارية كمستكل العناصر الكبرل فى الػدـ لبػراعـ كػرة القػدـ

تدريبات القكة الكظيفية عمى بعض المتغيرات البدنية كالميارية كمستكل العناصر الكبػرل فػى الػدـ لبػراعـ كػرة 
تدريبات القكة الكظيفية أدت إلى تحسف التكازف بنكعيو كالقكة العضػمية كالمسػتكل  ( ناشئ32التجريبى) القدـ

 ـالميارل كمستكل العناصر الكبرل فى الدـ لبراعـ كرة القد

 : جنبيةالدراسات الا

خصػائص التػدريب الػكظيفي  بعنػكاف Yasmura et al (2000 (96))دراسػة قػاـ بيػا ياسػمكرا كآخػركف -
التعػػرؼ عمػػى سػػمات كتػػأثيرات التػػدريب الػػكظيفى عمػػى  كىػػدفيا كتػػأثيره عمػػى الأنشػػطة البدنيػػة لمحيػػاة اليػػكمي

( فػػرد، كقػػد تػػـ تقسػػيميـ إلػػي مجمػػكعتيف احػػدىما تجريبيػػة 1779التجريبػػي) الأنشػػطة البدنيػػة لمحيػػاة اليكميػػة
مكعػػة التجريبيػػة لكػػؿ كجػػكد فػػركؽ لصػػالح المج ( فرد1112( فرد الأخرل ضابطة قكاميا )669قكاميا )

الجنسيف في كلب مف متغيرات التكازف كالسرعة كالقرة العضمية كالرشاقة كالمركنػة كاف التػأثيرات كانػت كاضػحة 
 أكثر عمى الناشئيف مقارنا بالبالغيف.
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 إجراءات البحث :
 

 منيج البحث :

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

 مجتمع كعينة البحث :

( مػف 2222تـ اختيار مجتمع كعينة البحث بالطريقة العمديػة مػف ناشػئى كػرة اليػد المػرتبط مكاليػد )
( 22ـ كالبػػالغ عػػددىـ )2214/2215مركػػز شػػباب تػػؿ حػػكيف بمنطقػػة الشػػرقية لكػػرة اليػػد لممكسػػـ الرياضػػى 

( ناشئيف عينة استطلبعية عشكائية مف بيف أفػراد المجتمػع 8يتحقؽ التجانس تـ استبعاد عدد ) ناشئ، كلكى
( ناشػئ، كمػا تػـ الاسػتعانة بعػدد 14كذلؾ لإجراء المعاملبت العمميػة، كبػذلؾ تصػبح عينػة البحػث الأساسػية )

عػػة مميػػزة لحسػػاب اكتػػكبر المسػػجميف بالػػدكرل الممتػػاز كمجمك  6( بنػػادل مدينػػة 2222( ناشػػئيف مكاليػػد )8)
 ( يكضح تصنيؼ مجتمع كعينة البحث.1المعاملبت العممية، كجدكؿ )

 ( 1جػدكؿ ) 

 تصنيؼ مجتمع كعينة البحث

مجتمع  البيػػػاف
 البحث

العينة 
 الاستطلبعية

عينة البحث 
 التجريبية

العينة 
 المميزة

 34 8 22 فريؽ مركز شباب تؿ حكيف
8 

 :61.64 :16.16 :311 النسبة المئكية

 

 ضبػط متغيرات البحػث:

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

   (، يكضح ذلؾ.2كجدكؿ ) مركنة العمكد الفقرل(، -العضمية لعضلبت البطف 
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 (2) دكؿػج
 كالعمر التدريبى كبعض المتغيرات  السف كالطكؿ كالكزف تعدلاعينة البحث فى م تجانس

 22 =ف     البدنية كالميارية قيد البحث

 انــالبٌ                                      

 

 المتؽٌرات

وحدة 

 القٌاس

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراؾ 

 المعٌارى
 الوسٌط

معامل 

 الإلتواء

مك
الن

 

 2.784 15.52 2.689 15.68 سنة سفال

 2.725 174.22 2.234 174.54 سـ الطكؿ

 2.295- 73.22 3.461 72.66 كجـ الكزف

 2.153- 4.32 2.786 4.26 سنة العمر التدريبى

نيػة
لبد
ا

 

 2.391 4.82 2.461 4.86 ثانية متر فى منحنى 22العدك 

 2.121- 1.82 1.492 1.75 متر مف الثبات الكثب العريض

 2.147 19.52 3.472 19.67 متر رمى كرة يد لأبعد مسافة

 2.733- 132.22 1.432 131.65 كجـ قكة عضلبت الظير

 2.157 27.22 2.673 27.14 ثانية ـ 4.5 ×3الجرل بطريقة بارك 

 2.249- 1.92 2.617 1.89 دقيقة الجرل بالظير كالمكاجية

 2.181 6.62 2.482 6.75 سـ مف الكقكؼللؤماـ ثنى الجذع 

 2.132 7.52 2.271 7.59 ثانية الكثب داخؿ الدكائر المرقمة

اختبار 
 النجمة

Anterior 2.261- 71.52 1.726 71.35 سـ 

Anteromedial 2.712- 66.22 2.113 65.52 سـ 

Medial 2.359- 54.22 2.289 53.75 سـ 

Posteromedial 2.378 57.25 1.987 57.52 سـ 

Posterior 2.292- 69.25 1.542 69.12 سـ 

Posterolateral 2.262- 75.35 1.719 75.22 سـ 

Lateral 2.549 79.25 1.365 79.52 سـ 

Anterolateral 2.222 82.42 1.483 82.52 سـ 
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 –الالتكاء لأفراد عينة البحث فػى معػدلات النمػك )السػف( أف جميع قيـ معاملبت 2يتضح مف جدكؿ )
-الػػكزف( كالعمػػر التػػدريبى كبعػػض المتغيػػرات البدنيػػة فػػى كػػرة اليػػد قيػػد البحػػث تراكحػػت مػػا بػػيف ) -الطػػكؿ 
( ممػػا يشػػير إلػػى أف أفػػراد عينػػة البحػػث تمثػػؿ مجتمعػػان 3)±( أل أنيػػا تنحصػػر مػػا بػػيف 2.784:  2.959

 إعتداليان فى ىذه المتغيرات.

 (3) دكؿػج

 أىـ الاختبارات البدنية المستخدمة طبقا لرأل السادة الخبراء نتائج

 كحدة القياس البدنية المرشحة الاختبارات الصفات البدنية ـ

 ثانية متر فى منحنى . 22العدو  - الانتقالية السرعة 3

 متر الوثب العريض من الثبات . - القدرة العضمية لمرجمين 2

 متر رمى كرة يد لأبعد مسافة . - العضمية لمذراعينالقدرة  1

 كجم قوة عضلات الظير بجياز الديناموميتر. - القوة العضمية 4

 ثانية . م4.1× 1جرى الزجزاجى بطريقة باور ال - ةـالرشاق 1

 ثانية الجرى بالظير والمواجية. - تحمل السرعة 6

 سم . الجذع من الوقوف ثني - ةـالمرون 0

 ثانية الدوائر المرقمة - قـالتواف 8

 سم النجمة - التوازن 9
 

نتػائج أىػـ القػدرات البدنيػة كالاختبػارات التػى تقيسػيا بنػاء عمػى رأل السػادة (  3يتضح مف جػدكؿ ) 
 الخبراء. 
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 سائؿ كأدكات جمع البيانات :ك 

 الأدكات كالأجيزة المستخدمة :  -

 جياز الرستامير.  -

 ميزاف طبى. -

 كرات سكيسرية كأثقاؿ ككرات طبية بأكزاف مختمفة كأحباؿ مطاطية.     -

 طباشير، مقاعد سكيدية، حكاجز، عقؿ حائط. -

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

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

 .  acerشريط قياس ، لاب تكب  -

سػػاعات إيقػػاؼ حساسػػة  -                             مقاعػػد سػػكيدل. -( ميجابيكسػػؿ16كػػاميرا فيػػديك ) -
                                             الثانية مف 122/ 1تقيس

 ع رأل الخبراء : استمارة استطلب

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

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

 :مةالثبات( للبختبارات المستخد –)الصدؽ المعاملبت العممية  7

 : Validity حسػاب الصػدؽ  3/7/1

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

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

 ( يكضح ذلؾ.4ـ، كجدكؿ )16/7/2215إلى  11/7
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 ( 4)دكؿ ػج
 غيرات البحث المختارةدلالة الفركؽ بيف العينة المميزة كالعينة يير المميزة فى مت

 8=2=ف1ف

 المتؽٌرات
وحدة 
 القٌاس

 ؼٌر الممٌزة  المجموعة الممٌزة
 قٌمة "ت"

 ر± س   ر± س  

نية
لبد
ا

 

 *6.424 2.458 4.89 2.243 4.23 ثانٌة متر فى منحنى 22العدو 

 *2.196 1.465 1.72 2.317 2.55 متر الثبات من الوثب العرٌض

 *5.827 3.283 19.12 2.964 24.25 متر رمى كرة ٌد لأبعد مسافة

 *8.763 1.427 131.12 1.762 136.23 كجم قوة عضلات الظهر

 *5.695 2.681 27.21 2.837 23.28 ثانٌة م 4.5 ×3الجرى بطرٌقة بارو 

 *4.236 2.622 1.92 2.326 1.17 دقٌقة الجرى بالظهر والمواجهة

 *3.632 2.397 6.82 2.658 9.15 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف

 *4.632 1.982 7.62 2.641 5.13 ثانٌة الوثب داخل الدوائر المرقمة

اختبار 
 النجمة

Anterior 7.552 1.818 71.22 2.629 74.75 عدد* 

Anteromedial 5.226 2.226 65.25 2.967 68.52 عدد* 

Medial 4.472 2.143 53.52 2.694 56.12 عدد* 

Posteromedial 6.269 1.875 57.22 2.718 62.25 عدد* 

Posterior 5.732 1.639 68.82 2.821 71.52 عدد* 

Posterolateral 7.122 1.654 75.15 2.326 78.25 عدد* 

Lateral 12.171 1.426 79.12 2.724 83.32 عدد* 

Anterolateral 4.245 1.538 82.25 2.665 84.22 عدد* 

 1.11*دال عند مستوى                   2.313= 1.11عند مستوى  )ت( الجدوليةقيمة 

بػػيف المجمػػكعتيف المميػػزة  2.25( كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيان عنػػد مسػػتكل 4يتضػػح مػػف جػػدكؿ )
 كيير المميزة فى الاختبارات قيد البحث كلصالح العينة المميزة، مما يشير إلى صدؽ الاختبارات فيما تقيس.

 : Reliability حسػاب الثبػات3/7/2
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عػادة ك  تطبيػؽ الاختبػار عف طريػؽللبختبارات البدنية كالميارية قيد البحث تـ حساب معامؿ الثبات   ا 
 قػػدره يكمػػافمػػرتيف كبفػػارؽ زمنػػى  ( ناشػػئيف8)كقكاميػػا  الاسػػتطلبعية العينػػةعمػػى  Retest- Testالتطبيػػؽ 
 .( 5 ) ؿلتطبيؽ الأكؿ، كما يكضحو جدكاظركؼ نفس كتحت 

 ( 5جػدكؿ )
 8ف= معامؿ الثبات للبختبارات البدنية كالميارية قيد البحث 

 المتؽٌرات
وحدة 

 القٌاس

معامل  التطبٌق الثانى التطبٌق الأول

 ر± س   ر± س   الارتباط

نية
لبد
ا

 

 *2.891 2.465 4.86 2.458 4.89 ثانٌة متر فى منحنى 22العدو 

 *2.882 1.456 1.82 1.465 1.82 متر من الثبات الوثب العرٌض

 *2.787 3.275 19.14 3.283 19.12 متر رمى كرة ٌد لأبعد مسافة

 *2.897 1.431 132.13 1.427 132.12 كجم قوة عضلات الظهر

 *2.813 2.689 27.17 2.681 27.21 ثانٌة م 4.5 ×3الجرى بطرٌقة بارو 

 *2.896 2.634 1.87 2.622 1.92 دقٌقة الجرى بالظهر والمواجهة

 *2.819 2.378 6.84 2.397 6.82 سم ثنى الجذع للأمام من الوقوف

 *2.773 1.973 7.62 1.982 7.62 ثانٌة الوثب داخل الدوائر المرقمة

اختبار 

 النجمة

Anterior 8.12 1.824 71.12 1.818 71.22 عدد* 

Anteromedial 2.823 2.213 65.35 2.226 65.25 عدد* 

Medial 2.823 2.138 53.62 2.143 53.52 عدد* 

Posteromedial 2.799 1.869 57.15 1.875 57.22 عدد* 

Posterior 2.757 1.645 68.85 1.639 68.82 عدد* 

Posterolateral 2.822 1.662 75.22 1.654 75.15 عدد* 

Lateral 2.769 1.432 79.15 1.426 79.12 عدد 

Anterolateral 2.854 1.541 82.32 1.538 82.25 عدد* 

 2.25*داؿ عند مستكل                      2.727= 2.25عند مستكل قيمة " ر" الجدكلية 
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 البرنامج التدريبى : -

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

 عف التالي : 

 شيكر 3 مدة البرنامج                                    -

 أسبكع 12 عدد الأسابيع                                     -

 كحدات أسبكعيان  4 عدد الكحدات التدريبية                            -

 كحدة 48 عدد كحدات البرنامج                              -

 إعداد خططي -إعداد ميارم -إعداد بدني الأساسية                                 العناصر -

 أقصي -عالي -متكسط الأحماؿ التدريبية                                   -

 2:  1 تشكيؿ دكرة الحمؿ                                 -

 دقيقة 92 زمف الكحدة التدريبية                               -

 دقيقة 4232 إجماؿ زمف البرنامج                                 -

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

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

 محتكل البرنامج:  -

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

 قيد البحث.
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 خطكات كضع البرنامج التدريبي : 3/8/4
ـ البػػرامج فػػى قػػاـ الباحػػث بتصػػميـ البرنػػامج المقتػػرح بالاعتمػػاد عمػػى المسػػح المرجعػػى لأسػػس تصػػمي

لممعمكمػػات  الدكليػػةضػػكء مػػا تػػكفر لػػدل الباحػػث مػػف مراجػػع كدراسػػات سػػابقة عربيػػة كأجنبيػػة، ككػػذلؾ الشػػبكة 
Internet كمػػػا اعتمػػػد الباحػػػث عمػػػى نتػػػائج الدراسػػػة الاسػػػتطلبعية ككػػػذا آراء السػػػادة الخبػػػراء فػػػى تصػػػميـ ،

يمة الرئيسػية لتحقيػؽ ىػدؼ الدراسػة كقػد ( حيػث يمثػؿ البرنػامج التػدريبى المقتػرح الكسػ12البرنامج كعددىـ )
 عف ما يمي : أسفرت

 جمع تمرينات الإعداد البدني العاـ كالخاص التي اشتمؿ عمييا البرنامج التدريبي  - 

 (38 :13-58(،)45 :59-97(،)19 :228-216) 

 التدريبيجمع تمرينػات الإعػداد الخططي كتدريبػات المنافسػة التي اشتمؿ عمييػا البرنامػج  -  

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

 الدراسة الأساسية: -

 القياسات القبميػػة: -

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

 -ـ كفقان لما يمى:22/7/2215كحتى 

 ـ:18/7/2215يكـ السبت المكافؽ  

 الكثب العريض مف الثبات -متر فى منحنى                 22العدك  -

 قكة عضلبت الظير -رمى كرة يد لأبعد مسافة                   -

 الجرل بالظير كالمكاجية -   ـ          4.5× 3الجرل بطريقة بارك  -

 الكثب داخؿ الدكائر المرقمة -ثنى الجذع للؤماـ مف الكقكؼ              -

 ـ:          22/7/2215يكـ الاثنيف المكافؽ 

 اختبار النجمة.  -
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 تطبيػؽ البرنامػج التدريبى:  -

كحتػػػى  25/7لفتػػػرة مػػػف تػػػـ تطبيػػػؽ البرنػػػامج التػػػدريبى المقتػػػرح عمػػػى أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػى ا
شتممت عمػى )12ـ كلمدة )14/12/2215 ( كحػدات تدريبيػة أسػبكعيان أيػاـ 4( كحػدة تدريبيػة بكاقػع )48( أسبكع، كا 

( دقيقػػة ك تػػـ تحديػػد دكرة 92السػػبت كالاحػػد كالثلبثػػاء كالأربعػػاء مػػف كػػؿ أسػػبكع  ك زمػػف الكحػػدة التدريبيػػة اليكميػػة )
أقصػى( كمػا  -عػالي -( مػف خػلبؿ الأحمػاؿ التدريبيػة )متكسػط2:1يبي كىػي )الحمؿ المستخدمة خلبؿ البرنامج التدر 

( دقيقػة فػي كػؿ كحػدة  تدريبيػة ك زمػف الختػاـ بكاقػع 15تـ تحديد زمف الإحماء في الكحػدة التدريبيػة اليكميػة بكاقػع )
 يبية خارج زمف الكحدة.كحدة تدريبية   "مع مراعاة أف زمف كلبن مف الإحماء كالختاـ في الكحدة التدر  ( دقائؽ لكػؿ5)

 القياسات البعديػة:  -

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

 مككنات البرنامج   -

 نامج التدريبى عمى النحك التالى :التكزيع العاـ لمبر 

 أسابيع كىدفيا الإعداد العاـ . 4المرحمة الأكلى : مدتيا 

 أسابيع كىدفيا الإعداد الخاص . 5المرحمة الثانية : مدتيا 

 أسابيع كىدفيا الإعداد لممنافسات  3المرحمة الثالثة : مدتيا 

 الأساليب كالمعالجات الإحصائية :

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

 الإنحراؼ المعيارل.                 - المتكسط الحسابى.  -

   الكسيط.  -

 اختبار )ت(.  - معامؿ الإرتباط البسيط.  -

 نسب التحسف.      -

 معامؿ الالتكاء.                 - 



-493- 
 

 عرض النتائج كمناقشتيا كتفسيرىا .  

 عرض النتائج :  
 ػَٝ حٌٕظخثؾ حٌوخٛش رخٌفَٝ ح٤ٚي ٌٍزلغ : 

 ( 6)دول ـج                                                                  

 04ن        فى بعض القدرات البدنٌة قٌد البحث  دلالة الفروق بٌن متوسطات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة لعٌنة البحث التجرٌبٌة

 المتؽٌرات
وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى
 قٌمة "ت"

 ر± س   ر± س  

ٌة
دن
لب
ا

 

 *5.486 2.251 4.11 2.462 4.91 ثانٌة متر فى منحنى 22العدو 

 *2.277 2.323 2.63 1.453 1.69 متر من الثبات الوثب العرٌض

 *4.698 2.862 23.52 3.265 19.12 متر ٌد لأبعد مسافةرمى كرة 

 *6.361 1.645 135.22 1.434 131.15 كجم قوة عضلات الظهر

 *3.965 2.826 24.12 2.667 27.19 ثانٌة م 4.5 ×3الجرى بطرٌقة بارو 

 *3.529 2.327 1.23 2.636 1.93 دقٌقة الجرى بالظهر والمواجهة

 *2.724 2.646 8.65 2.381 6.82 سم الوقوفمن للأمام ثنى الجذع 

 *4.432 2.652 5.29 1.978 7.65 ثانٌة الوثب داخل الدوائر المرقمة

 اختبار النجمة

Anterior 6.275 2.627 74.52 1.824 71.25 عدد* 

Anteromedial 5.211 2.954 68.25 2.135 65.22 عدد* 

Medial 3.817 2.691 56.15 2.159 53.75 عدد* 

Posteromedial 5.825 2.725 62.52 1.884 57.25 عدد* 

Posterior 6.412 2.832 71.75 1.627 68.52 عدد* 

Posterolateral 7.222 2.339 78.35 1.649 75.12 عدد* 

Lateral 7.262 2.742 82.52 1.434 79.25 عدد* 

Anterolateral 4.569 2.653 84.12 1.523 82.22 عدد* 

 1.15*دال عند مستوى               7.061  1.15عند مستوى  قٌمة )ت( الجدولٌة

بٌن نتابج متوسطات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة فى جمٌع  1.15( وجود فروق دالة إحصابٌا  عند مستوى 6ٌتضح من جدول )

 القدرات البدنٌة قٌد البحث ولصالح القٌاسات البعدٌة.



-494- 
 

 

 ( 1) شػكؿ
 الفركؽ بيف القياسات القبمية كالبعدية لعينة البحث التجريبية

 فى بعض القدرات البدنية  
 

 

 

 ( 2) شػكؿ
 الفركؽ بيف القياسات القبمية كالبعدية لعينة البحث التجريبية فى اختبار النجمة  
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 (7)جػدكؿ 

 القدرات البدنيةفى بعض التجريبية  لعينة البحث يةعف القبم يةالبعد اتنسب تحسف القياس

 كميارات كرة اليد اليجكمية قيد البحث  

 :نسب التحسف بعدلالقياس ال قبمىالقياس ال المتغيرات

نيػة
لبد
ا

 

  19.46 4.11 4.91 متر فى منحنى 22العدك 

 55.62 2.63 1.69 مف الثبات الكثب العريض

 23.24 23.52 19.12 رمى كرة يد لأبعد مسافة

 2.94 135.22 131.15 قكة عضلبت الظير

 12.73 24.12 27.19 ـ 4.5 ×3الجرل بطريقة بارك 

 56.91 1.23 1.93 الجرل بالظير كالمكاجية

 27.21 8.65 6.82 مف الكقكؼللؤماـ ثنى الجذع 

 52.29 5.29 7.65 الكثب داخؿ الدكائر المرقمة

 اختبار النجمة

Anterior 71.25 74.52 4.56 

Anteromedial 65.22 68.25 5.22 

Medial 53.75 56.15 4.47 

Posteromedial 57.25 62.52 5.68 

Posterior 68.52 71.75 4.75 

Posterolateral 75.12 78.35 4.33 

Lateral 79.25 82.52 4.12 

Anterolateral 82.22 84.12 2.56 
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التجريبيػة فػى  لعينػة البحػث يػةعػف القبم يػةالبعد اتلمقياسػ تحسف( كجكد نسب 7يتضح مف جدكؿ )
 .جميع القدرات البدنية كميارات كرة اليد اليجكمية قيد البحث

 
 ( 3) شػكؿ

 التجريبية لعينة البحث يةعف القبم يةالبعد اتنسب تحسف القياس

 فى بعض القدرات البدنية 

 

 ( 4) شػكؿ
 التجريبية لعينة البحث يةعف القبم يةالبعد اتنسب تحسف القياس

 فى بعض القدرات البدنية 
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 مناقشــة النتابــج  -

 مناقشة نتابج الفرض الاول  -

 2.25( كجػػكد فػػركؽ دالػة إحصػػائيان عنػػد مسػػتكل 4،  3( كالشػػكميف )32يتضػح مػػف نتػػائج جػدكؿ )
القػدرة العضػمية  -بيف القياسات القبمية كالبعدية لعينة البحث التجريبية فى القدرات البدنية )السػرعة الانتقاليػة

التػكازف(  -التكافػؽ -المركنة -تحمؿ السرعة -الرشاقة –القكة العضمية  -القدرة العضمية لمذراعيف -لمرجميف
 قيد البحث كلصالح القياسات البعدية.

 

كيرجع الباحث ذلؾ التأثير الإيجابي في المتغيرات البدنية إلي إتبػاع الأسػمكب العممػي فػى تخطػيط ك  
التػدريبى بجميػع مػا يحتكيػو مػف تػدريبات متنكعػة كعديػدة كتخصصػية اختيػرت بعنايػة بحيػث  تطبيؽ البرنػامج

تتماشى كطبيعة الخصائص السنية فى ىذه المرحمة  بالاضافة لتدريبات القكة الكظيفية التى تتميػز بمجمكعػة 
ى مجمكعػة مف الخصائص كالسػمات تميزىػا عػف ييرىػا مػف أنػكاع التػدريبات الأخػرل كمػف أىميػا التركيػز عمػ

الجػانبيف( كالتػى كػاف ليػا عظػيـ الاثػر فػى تنميػة  -الظيػر  -عضلبت المركز كالتػي تشػمؿ عضػلبت )الػبطف 
 القدرات البدنية قيد البحث .

  

كما اف اداء تدريبات القكة الكظيفية منيا ما يككف مف الثبات عمػى الارض كىػك يتطمػب مػف اللبعػب 
ستمر ك مشػاركة مجمكعػة عضػلبت الػبطف كمنيػا مػا يػؤدل عمػى اداء انقباضات عضمية ثابتة بشكؿ اكبر كم

اسطح يير مستقرة مثػؿ الكػرات السكيسػرية ممػا يجعػؿ كضػع اللبعبػيف فػى تغيػر مسػتمر فػى اكضػاع الجسػـ 
 أثناء اداء التدريبات كىك ما ادل تحسيف مستكل الرشاقة كالمركنة كالتكازف لدل افراد عينة البحث .

 

 -الكظيفيػة عمػى مجمكعػة عضػلبت المركػز: كالتػي تشػمؿ عضػلبت )الػبطف كما أثرت تدريبات القػكة 
الجػػانبيف( فجميػػع الحركػػات الرياضػػية سػػتفتقر لمكفػػاءة بػػدكف تكامميػػا مػػع عضػػلبت قكيػػة لممركػػز،  -الظيػػر 

فعضػػلبت المركػػز القكيػػة تسػػاعد عمػػى ربػػط الطػػرؼ السػػفمي بػػالطرؼ العمػػكم، بالإضػػافة إلػػي منػػع تسػػرب القػػكة 
ر قاعػدة ثابتػة يمكػف اف تتكلػد منيػا القػكة الػى أطػراؼ الجسػـ الػرجميف كالػذراعيف بشػكؿ اقػكل الأمر الذل يػكف

 كاسرع كىك ما اثر عمى تحسف مستكل القدرة العضمية لمذراعيف كالرجميف لدل افراد عينة البحث .
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يػة ( إلي ضركرة اختيار المػدرب لمتػدريبات كالأحمػاؿ التدريب39ـ()2222حيث يشير محمد الكليمي )
المناسبة لممرحمة التدريبية كطبقا لمخصائص المميزة لممرحمة السنية كبحيث تتشابو فػي تككينيػا الحركػي مػع 
حركػػات الميػػارات كالخطػػط التػػي تحػػدث فػػي المبػػاراة كتعمػػؿ فييػػا نفػػس العضػػلبت التػػي تعمػػؿ خػػلبؿ مكاقػػؼ 

 المنافسة .

 

ـ Vom Hofe  (1995 )ـ( ك فػكـ ىػكؼ 2004)  Fabio Camonaك اتفؽ كلب مػف فػايبك كامكنػا 
( عمى أف التػكازف فػي العمػؿ العضػمي عنصػر رئػيس 97ـ( )2007)  Ken Kashubra( ك كيف كشكبرا 95)

في التدريبات القكة الكظيفية، ليس فقط التكازف بيف القكة كالمركنة أك العضلبت العاممػة كالغيػر عاممػة كلكنػو 
مثػؿ الكقػكؼ عمػى قػدـ كاحػدة مػع القػدرة عمػى تحريػؾ أجػزاء الجسػـ أيضان كؿ ما نعتقد أنو كسػائؿ مسػتخدمة 

الأخرل بدكف أف يسقط كىذه سمة ميمة فػي تػدريبات القػكة الكظيفيػة، حيػث أف تػدريبات القػكة الكظيفيػة تعػد 
 مزيج بيف القكة كتدريبات التكازف في تكقيت كاحد.

 

(، آمػاؿ 27ـ( )2223محمػد قنػاكم )كما تتفؽ نتائج ىذه الدراسة مػع نتػائج دراسػة كػؿ مػف  عػلبء 
ـ( 2214( ،معتػػز محمػػد نجيػػب )14ـ( )2211( ، رامػػى سػػلبمة عبػػد الحفػػيظ )1ـ( )2225محمػػد مرسػػي )

 ( حيث اتفقت نتائج ىذه الدراسات التجريبية عمي فاعمية تدريبات القكة الكظيفية عمى القدرات البدنية .53)

 

يػنص عمػي أنػو " تكجػد فػركؽ دالػة إحصػائيا بػيف  كبذلؾ يككف قد تحقؽ الفرض الأكؿ لمبحث كالذم
 –القػػدرة العضػػمية  -القياسػيف القبمػػى كالبعػدل فػػى القػدرات البدنيػػة الخاصػة المتمثمػػة فػى )السػػرعة الانتقاليػة 

التػػكازف( لػػدل ناشػػئى كػػرة اليػػد لصػػالح القيػػاس  -تحمػػؿ سػػرعة  –التػػكازف  –المركنػػة  –التكافػػؽ  –الرشػػاقة 
 البعدل.
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 :نتائج الفرض الثانىمناقشة   
( كجػػكد نسػػب تحسػػف لمقياسػػات البعديػػة عػػف 8،  7،  6( كالأشػػكاؿ )34يتضػػح مػػف نتػػائج جػػدكؿ )

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

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

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

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

 قكة كظيفية.

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

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

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

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

 الاستنتاجات كالتكصيات

 الاستنتاجاتأولا:  

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

 الاستنتاجات التالية :

البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القكة الكظيفية كاف لو آثران إيجابيان في تحسيف القدرات   -1
البدنية الخاصة قيد البحث ، كقد ظيرت فركؽ دالة إإحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لعينة 

لة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدل فى اختبارات البحث لصالح القياس البعدم ، حيث بمغت دلا 
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القدرات البدنية الخاصة قيد البحث حيث بمغ أقؿ مستكل دلالة اختبار الكثب العريض مف الثبات 
 ( .7.262( ك بمغ أعمى مستكل دلالة فى القياس الجانبى لاختبار النجمة )2.277)

البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القكة الكظيفية كاف لو آثران إيجابيان في تحسيف   -2
الميارات اليجكمية قيد البحث ، كقد ظيرت فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم لعينة  

بعدل فى البحث لصالح القياس البعدم ، حيث بمغت دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كال
ـ فى خط مستقيـ 22الاختبارات الميارية قيد البحث حيث بمغ أقؿ مستكل دلالة اختبار التنطيط 

 ( .8.157( ك بمغ أعمى مستكل دلالة فى اختبار الخداع البسيط بالجسـ ثـ التصكيب )3.148)
في تحسيف القدرات  البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القكة الكظيفية كاف لو آثران إيجابيان   -3

البدنية الخاصة ك الميارات اليجكمية قيد البحث ، كتراكحت نسبة التحسف بيف أقؿ قيمة متمثمة 
:( ك اعمى قيمة متمثمة فى اختبار الجرل  2.94فى اختبار قكة عضلبت الظير حيث بمغت قيمتو )

 :( .56.91بالظير كالمكاجية حيث بمغت قيمتو )
:( ك 2.56) Anterolateralبمغت نسب تحسف اختبار النجمة بيف أقؿ قيمة متمثمة فى كضع  -4

 :Posteromedial  (5.68. )أعمى قيمة متمثمة فى كضع 
 

 التكصيات :ثانيا:  

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

 ف عمى تدريبات لتنمية القكة الكظيفية .ضركرة أف تشتمؿ برامج تدريب الناشئي

 الإىتماـ بتطبيؽ تدريبات القكة الكظيفية أثناء مراحؿ الإعػداد الخاص لناشئى كرة اليد . -1
التنكع فى إستخداـ الكسائؿ كالأدكات التدريبية عند تطبيؽ تدريبات القكة الكظيفية مثؿ الأثقاؿ  -2

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

 كرياضات اخرل .
الحكض( كاحد الجكانب المكممة  -الجانبيف –الظير  –الاىتماـ بتقكية عضلبت المركز )البطف  -3

 لبرامج المياقة البدنية .
تماـ بتدريبات القكة الكظيفية فى المجاؿ الرياضى بصفة عامة ككرة اليد بصفة خاصة لما ليا الاى -4

 مف تاثير فعاؿ عمى القدرات البدنية كانتقاؿ أثر ذلؾ عمى مستكل المتغيرات الميارية .
استخداـ تدريبات القكة الكظيفية للبعبى كرة اليد لمكقاية كالحد مف الإصابات ككذلؾ التأىيؿ  -5

 ساعدة فى سرعة عكدتيـ الى الفكرمة السابقة .لمم
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 المراجع :

 : أكلا المراجع العربى

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

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

 .أسٌوط

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

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

 متطلبات الحصول على درجة الماجٌستٌر كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  

 جامعة المنٌا .

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

 القاهرة .  العربى،

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

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

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

 للنشر ، القاهرة .

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

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

 الرٌاضٌة،  جامعة طنطا

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

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

ر تيدرٌبات البلٌيومترى عليى تنمٌية القيوة الممٌيزة بالسيرعة م( ، "تيأث7116ٌ)  نجله عبيد المينعم بحٌيرى -8

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

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

الحدٌثية فيى  ٌاضى بٌن الاسيلوب التقلٌيدى والتقنٌية "المدرب الر ،م(7117):ٌحٌى السٌد اسماعٌل  -9

 الزقازٌق . مجال التدرٌب الرٌاضى" المركز العربى للنشر ،
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