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المتغيراث البذنٍت القىة الىظٍفٍت على بعط  تذرٌباث تأثير استخذام
بت المهاراث الهجىمٍت ومستىي أداء

 
 لذي لاعبً كزة الٍذ  المزك
 هيوو عبدالوقصود إبراهين وليدد/ م.* أ. 

 سيد إبراهين الله عبد هحوودد / م. ** 

 البحث:قذمت ومكللت الم
إف التطور السريع والمتلاحؽ الذي تشيده جميع نواحي الحياة السياسية والاجتماعية والثقافية 

والأفكار  الممتعةوالرياضية فى الآونة الأخيرة نتيجة لمتكنولوجيا الحديثة والتطبيقات العممية 
نية والرياضة والنظريات والتي أفردتيا العموـ المختمفة، والتدريب الرياضي أحد مجالات التربية البد

رتيا العموـ المرتبطة بالمجاؿ أق ستخداما لممستحدثات العممية والنظريات التيوىو المجاؿ الأكثر إ
 الرياضي.
لوظيفي مف الأساليب إلى أف التدريب ام( Ron Jones 5102" (نس"رون جو  شيروي

 (37: 27)التدريبية المستخدمة حديثا  في المجاؿ الرياضي 
أف الرياضييف يمارسوف تدريبات القوة  مFabio comana (5112)فابيو كومانا ضيفوي

الوظيفية في المجاؿ الرياضي تحت مسمي التدريبات النوعية وذلؾ لتشابو الأداء في تدريبات القوة 
النوعية إلا أف التدريبات الوظيفية تختمؼ عف التدريبات النوعية في أف  الوظيفية والتدريبات

التدريبات الوظيفية تركز عمى تقوية عضلات المركز )القوة المحورية( حيث أف العمود الفقري ىو 
 ( 70: 22منشأ الحركة. )
 Tiana تينا وايس وآخرون ، مFabio comana (5112 )فابيو كومانا من  ويتفق كل  
Weiss et .al (5101)ماريو توم لينفك  ،م Mario Tomlianovic (5100)أف عمي  م

بمثابة طريقة بديمة وأكثر إبداعا  لتحسيف الأداء لدي الأفراد لخصوصيتو في  ةالوظيفيالقوة  اتتدريب
ف الفرؽ بيف أتحسيف المياقة البدنية لفترات  طويمة لجميع الأعمار والفئات حسب قدراتيـ البدنية ، و 

ييدؼ إلي إنتاج قوة غير موجية للأداء ىو أف التدريب التقميدي التدريب الوظيفي والتقميدي 
ودائما تؤدى حركاتو في مستوى فراغي واحد ويستعيف بمثبتات خارجية في أغمب الأحياف الحركي 

 توجيو القوة للأداء الحركي  التدريب الوظيفي ييدؼ إليبينما  كالمقاعد السويدية والكراسي الثابتة
 .الأزهر جاهعت - الرياضيت التربيت كليت -التدريس وطرق الوناهج بقسن اليد كرة هساعد أستاذ *

 .الأزهر جاهعت - الرياضيت التربيت كليت -الرياضي التدريب بقسن هدرس **
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مثبتات خارجية بؿ يستخدـ العمود الفقري ومشتملاتو مف ولا يعتمد عمى المطموب غالبا  
المجموعات العضمية لأداء الواجب الحركي وأف معدؿ التكيؼ بالنسبة لمتدريب الوظيفي أسرع 
مقارنة بالتقميدي ويعتبر عنصر التوازف في قوة المجموعات العضمية المكوف الأساسي في التدريب 

 (145: 24( )113:  29( )43 -33:  22)الوظيفي . 
أىمية تدريبات القوة تكمف  أنة إلى مScott Gaines (5112)سكوت جينز  شيروي
يا تحدث تأثيرات بطريقة غير مباشرة عمي العضلات مف خلاؿ تحويؿ الزيادة في أن فيالوظيفية 

، ولذا يجب القوة المنتجة إلي حركة يمكف الاستفادة منيا في تحسيف أداء النظاـ العصبي وتكاممة
جميع البرامج التدريبية عمى تدريبات القوة الوظيفية، ويبرىف عمى ذلؾ بقولة إننا إذا أف تشمتؿ 

 لاحظنا اللاعبيف أثناء أدائيـ المنافسات نجد أف ىناؾ فترات قميمة جدا التي يرتكز فييا اللاعب
 ضات التي تمارس مفالريا أفعمي كمتا قدمية بالتساوي وعمي خط واحد ، بؿ والأكثر مف ذلؾ 

قميمة جدا  مثؿ التجديؼ  ولذلؾ فالتدريبات التقميدية والتي تمارس أغمب تمريناتيا مف وضع الجموس 
الرياضية الفردية الوقوؼ لا تناسب الرياضييف فى معظـ الأنشطة الجموس أو وضع 

 (214:  28).والجماعية
أف التوزاف عنصر رئيسي في تدريبات  مFabio comana (5112) افابيو كومان ريوي

أيضا   والقوة الوظيفية، ليس فقط التوازف بيف القوة والمرونة أو العضلات العاممة وغير العاممة، ولكن
اعتماد اللاعب عمي أحد أجزاء الجسـ في الأداء مع القدرة عمى تحريؾ أجزاء الجسـ الأخرى بدوف 

لوظيفية، حيث أف تدريبات القوة الوظيفية تعد مزيج ، وىذه ميمو في تدريبات القوة ا أف يسقط
 (75-43: 22) واضح بيف القوة والتوازف في توقيت واحد.

   أرماني كيبمي وديفيد بيهم  مMichael Boyle (5112)" ميشيل بول" تفق كل منوي
ArminKibelm and David Behm (5112)تتكوف مفالوظيفية القوة  برامجأف عمي  م 

 بتكراراتمف خلاؿ أداء حركات  Core stability ) المركزي الثبات) رئيسية ىي عناصر ثلاثة
 يةالمركز  القوة( قميمة وشدة متوسطة مع التدرج لتحقيؽ الثبات والتحكـ العصبي لعضلات الجذع ثـ

(Core Strength وىي حركات ديناميكية وتستخدـ مقاومات خارجية ىدفيا التنسيؽ بيف القوة
وتختص بإنتاج القوة وتحويميا إلي قوة (Core Power يةالمركز  القدرة)والتكامؿ الحركي  وأخيرا  

 (244:  19) (96: 26) .فورية
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عممية التدريب في الألعاب الجماعية مف أسياسيات أف  م( :5101ويري فتحي السقاف )
تغير مستوي أداء اللاعبيف وذلؾ مف خلاؿ تنمية وتطوير مختمؼ المكونات البدنية والميارات 

الخططية بصورة تزيد مف قدرتيـ عمي تحقيؽ الأداء الأفضؿ في المتغيرات الفنية و الفنية والنواحي 
مباريات ، وتعتبر كرة اليد مف الرياضات الجماعية التي والخططية وكيفية الإستفادة منيا في ال

مف خلاؿ تطوير وتحديث طرؽ وأساليب التدريب الرياضي لأنيا تعتمد تأثرت إيجابيا  بشكؿ كبير 
عمي إتقاف الأداء البدني والمياري والخططي ، فالتدريب الحديث في كرة اليد يتصؼ بشكؿ كبير 

 اللاعب غالجانب البدني والمياري ىو القاعدة الأساسية لبمو بالسرعة والميارة ، كما اف تطوير 
 (35 :7) . أعمى المستويات فى الأداء

أف نجاح الأداء المياري يحتاج الي تنمية صفات بدنية  م(5102ويشير قدري مرسي )
خاصة ضرورية تسيـ في أدائيا بصورة مثالية، فالصفات البدنية لا تظير بصورة منفصمة عند 
تنفيذ الأداءات الميارية لمعبة، حيث يسيـ ذلؾ في تنمية وتطوير نوع وطبيعة العمؿ المطموب في 

 ( 26: 8الأداء المياري. )
المركبة  اليجوميةأف الأداءات الميارية  م(5102)"أشرف كامل حمودة،خالد "كل  من  ريوي

فكؿ خطة تتكوف مف  المعبووسيمة ىامة في تنفيذ خطط  اليد،ىي العمود الفقري في تدريب كرة 
المركبة عممية ضرورية اليجومية  مجموعة مف الميارات لذلؾ فإتقاف اللاعب للأداءات الميارية

 (95:  4) المعب.لنجاح خطط 
ليا بناء خاص  المركبة إلى الأداءات الميارية اليجومية م(5102ويشير "ياسر دبور" )

فيي عدة أداءات مترابطة يؤثر كلا  منيا في الآخر بشكؿ متبادؿ لتحقيؽ فعؿ حركي لو خصائص 
 .المعبة أثناء التدريب والمنافسةحركية محددة وموجية لتحقيؽ ىدؼ خططي داخؿ مواقؼ 

(17 :28) 
عد الحد الفاصؿ أف ميارة التصويب ت   م(5110)خالد حمودة، جلل سالم ويذكر كل  من 

المختمفة تصبح عديمة  بأشكاليابيف النصر واليزيمة فالميارات الأساسية والخطط اليجومية 
باعتباره اليدؼ  بوالمرمي ، لذا يجب الاىتماـ  فياذا لـ تتوج في النياية بالتصويب الناجح  الجدوى

نتيجة المباراة ولا يوجد تصويب بدوف تمرير ، فالتمرير مف الميارات اليجومية  تأثيرالأساسي في 
الأساسية في كرة اليد ، وىي الميارة المتلازمة للاعب طواؿ المباراة ، وسرعة ودقة التمرير مف 
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تصويب الجيد ، فالتمرير الصحيح ىو الطريؽ الأفضؿ العوامؿ اليامة التي تساعد عمي ال
استخداما طواؿ  الأكثرلمتصويب عمي المباراة ، كما يتضح لنا أف ميارة تنطيط الكرة ىي الميارة 

مكاف لمتصويب عمي المرمي فالتمرير والتصويب والتنطيط مف  لأقربالمباراة لانتقاؿ الكرة 
فيـ مكمموف لمتتويج بالمباراة وتحقيؽ أفضؿ الفصؿ بينيـ  زلا يجو التي المركبة الميارات اليجومية 

  (76:  3)النتائج. 
أف كرة اليد مف الأنشطة التي تتطمب إشراؾ  م(5115درويش وآخرون ) كمال ذكروي

العضمة الدالية والتي تعتبر مف العضلات الأساسية في الكتؼ وتساعد عمي تحريؾ وتدوير الذراع 
فة الي العضمة ثلاثية الرؤؤس العضدية التمرير والاستلاـ ىذا بالإضا يسيؿبعيد ونحو الجسـ مما

والتي توجد في الجزء الخمفي مف الذراع وتعمؿ عمي زيادة قوة التصويب وتعتبر عضلات البطف 
الجذع وعضلات الفخذ مف العضلات الأساسية في كرة اليد والتي  يلإوالعمود الفقري بالإضافة 

تمعب دورا  ىاما  وتساعد عمي نقؿ الحركة مف الجزء السفمي الي الجزء العموي مف الجسـ مستغمة 
لي أعمي مستوي مف التصويب  وتساعدأيضا  ىذه العضلات قوة عضلات الساؽ للارتقاء إ في ذلؾ

 (54:  9). والالتقاط مف الاتجاىات المختمفةف المجوء الي الرمي عمي تدوير الجسـ حتي يتمكف م
اف عمى العديد مف المراجع العممية والدراسات السابقة في مجاؿ ومف خلاؿ اطلاع الباحث

التي تعتمد الجماعية كرة اليد مف الألعاب التدريب بصفة عامة وكرة اليد بصفة خاصة لاحظ أف 
ف كمية أالطرؼ العموي ومف المعرؼ عضلات لسفمي بجانب عضلات الطرؼ ا عمىفي ممارستيا 

تنتج كمية قوة كبيرة مف القوة والقدرة لكنيا  دالموجودة بالطرؼ السفمي للاعبي كرة الي العضلات
لاتصؿ كاممة الي الطرؼ العموي نتيجة لضعؼ عضلات المركز والمسئولة عف نقؿ القوة مف 

 الطرؼ السفمي الي الطرؼ العموي.  
لدي لاعبي منتخب جامعة الأزىر لكرة ضعؼ مستوي القدرات البدنية الباحثاف  لاحظكما 
والذي يكوف ممموسا  أثناء الأداء في المباريات في بطولة أداء اللاعبيف يوثر عمي مستوي اليد مما 

غالبا  ما تصاحب بدفاع ضاغط والتي  المركبة  اليجومية الميارات و بالأخصالجامعات 
مر الذي يؤثر عمي دقة جسمية بيف اللاعب المياجـ المصوب واللاعب المدافع الأواحتكاكات 

إلي فقداف  ما يؤديالمرمي لأف الدفاع الضاغط غالبا   تجاهتصويب اللاعب أو قوة وسرعة الكرة 
إلي عدـ تحقيؽ  ما يؤديتوازف اللاعب المصوب أثناء الوثب لأعمي قبؿ عممية التصويب وىذا 
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يب إما بتغيير مسار الكرة نتيجة فقداف توازف اللاعب أو ضعؼ سرعة الكرة اليدؼ مف التصو 
عب اللا ما يتعرضكثيرا  أف  إلىضافة  بالانتيجة المقاومة التي يمقاىا المصوب مف المدافع ىذا 

لي جانب ميارة الذي يصوب إلي مقاومة المنافس وىذا الأمر يحتاج إلي تدريبات متخصصة إ
مف توافر عنصر القوة والرشاقة والتوازف لتجنب المقاومات التي تحدث فييا لابد والتي التصويب 

ي محاولة إيجاد مر الذي دفع الباحثاف ال،  الأالتصويبوأداء ميارة  لأعميمف المنافس أثناء الوثب 
عمي نقؿ اعد القوة الوظيفية تعمؿ عمي تقوية عضلات المركز مما يستدريات فحؿ ليذة المشكمة 

المنتجة مف طرؼ الي أخر وتكوف في انسيابية تامة مع المحافظة عمي عدـ فقد القوة مقوة كامؿ ل
وىذ ما دفع  مف منطقة المركز ممايزيد مف كمية ومقدار القوة المنقولة مف أسفؿ الجسـ الي أعمي 

 عمي بعض تدريبات القوة الوظيفية تأثير استخداـي إجراء ىذه الدراسة لمتعرؼ عمي الباحثاف ال
 المتغيرات البدنية ومستوي أداء الميارات اليجومية المركبة لدي لاعبي كرة اليد.

 هذف البحث:
بعض المتغيرات  عمى الوظيفيةاستخداـ تدريبات القوة تأثير  التعرؼ عمى لىييدؼ البحث إ

 البدنية ومستوي أداء الميارات اليجومية المركبة لدي لاعبي كرة اليد.
  فزوض البحث: 

المتغيرات بعض  فى ةوالبعدي ةالقبمي ات القياساتبيف متوسط ذات دلالة إحصائيةتوجد فروؽ  .1
 لصالح القياس البعدي. عبي كرة اليدلدي لا البدنية

فى مستوى أداء  دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعديةذات توجد فروؽ  .2
 لصالح القياس البعدي.كرة اليد لدي لاعبي المركبة الميارات اليجومية 

 :زتبةتالذراساث الم
فاعميػة التػدريب فاعميػة التػدريب ""  بعنػوافبعنػواف  Tiana Weiss et.al ((51510101( )( )5252))تينةاوايس وآخةرون تينةاوايس وآخةرون   دراسة دراسة  ..11

  التػوازفالتػوازف  الرشػاقة،الرشػاقة،  المرونة،المرونة،  التحمؿ،التحمؿ،  القوة،القوة،  عمىعمىبتدريب المقاومة التقميدي وأثرة بتدريب المقاومة التقميدي وأثرة   ومقارنتوومقارنتوالوظيفي الوظيفي 
واستيدفت التعرؼ عمي فاعمية التدريب الػوظيفي ومقارنتػو بتػدريب المقاومػة التقميػدي وأثػرة عمػى واستيدفت التعرؼ عمي فاعمية التدريب الػوظيفي ومقارنتػو بتػدريب المقاومػة التقميػدي وأثػرة عمػى 

  تتػػراوحتتػػراوحصػػحاء صػػحاء شخصػػا مػػف الأشخصػػا مػػف الأ  ((3838وبمػػق قػػواـ العينػػة )وبمػػق قػػواـ العينػػة )القػػوة، التحمػػؿ، المرونػػة، الرشػػاقة، التػػوازف القػػوة، التحمػػؿ، المرونػػة، الرشػػاقة، التػػوازف 
ضػابطة وكانػت ضػابطة وكانػت   والأخػرىوالأخػرىسنة قسموا الي مجموعتيف إحداىما تجريبية سنة قسموا الي مجموعتيف إحداىما تجريبية   3232-1818  ما بيفما بيفأعمارىـ أعمارىـ 
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صػػموا الييػػا حػػدوث تحسػػف واضػػحاً فػػي متغيػػرات البحػػث وتفػػوؽ المجموعػػة صػػموا الييػػا حػػدوث تحسػػف واضػػحاً فػػي متغيػػرات البحػػث وتفػػوؽ المجموعػػة ـ النتػػائج التػػي تو ـ النتػػائج التػػي تو ىػػىػػأأ
 التجريبية التي استخدمت التدريب الوظيفي في بعض المتغيرات البدنية. التجريبية التي استخدمت التدريب الوظيفي في بعض المتغيرات البدنية. 

عنػػواف عنػػواف بب( ( 5252) ) م( م( 51005100))  Mario Tomlianovic et.alمةةاريو تومميةةا وآخةةرون مةةاريو تومميةةا وآخةةرون   دراسةة دراسةة  ..22
والتقميديػػػػة عمػػػػى بعػػػػض متغيػػػػرات الأداء الحركػػػػي والتقميديػػػػة عمػػػػى بعػػػػض متغيػػػػرات الأداء الحركػػػػي   "التػػػػأثيرات التدريبيػػػػة الخاصػػػػة لمقػػػػوة الوظيفيػػػػة"التػػػػأثيرات التدريبيػػػػة الخاصػػػػة لمقػػػػوة الوظيفيػػػػة

التدريبيػة الخاصػة لمقػوة الوظيفيػة والتقميديػة التدريبيػة الخاصػة لمقػوة الوظيفيػة والتقميديػة   التأثيراتالتأثيراتاستيدفت تحديد استيدفت تحديد والمقاييس الأنثروبومترية" و والمقاييس الأنثروبومترية" و 
مػػػػف مػػػػف   ((2323))  ةةوبمػػػػق قػػػػواـ العينػػػػوبمػػػػق قػػػػواـ العينػػػػ  الأنثروبومتريػػػػةالأنثروبومتريػػػػةبعػػػػض متغيػػػػرات الأداء الحركػػػػي والمقػػػػاييس بعػػػػض متغيػػػػرات الأداء الحركػػػػي والمقػػػػاييس   عمػػػػىعمػػػػى

مجمػػػػوعتيف إحػػػػداىما تجريبيػػػػة مجمػػػػوعتيف إحػػػػداىما تجريبيػػػػة   إلػػػػىإلػػػػىقسػػػػموا قسػػػػموا و و ( سػػػػنة ( سػػػػنة 2525-2222))مػػػػف مػػػػف المرحمػػػػة السػػػػنية المرحمػػػػة السػػػػنية فػػػػي فػػػػي شػػػػباب شػػػػباب الال
لكػلا المجمػوعتيف لكػلا المجمػوعتيف   صموا الييا حدوث تحسف واضػحاً صموا الييا حدوث تحسف واضػحاً ضابطة وكانت أىـ النتائج التي تو ضابطة وكانت أىـ النتائج التي تو والأخرى والأخرى 

وتفػػوؽ المجموعػػة التجريبيػػة التػػي اسػػتخدمت تػػدريبات القػػوة الوظيفيػػة فػػي بعػػض متغيػػرات الأداء وتفػػوؽ المجموعػػة التجريبيػػة التػػي اسػػتخدمت تػػدريبات القػػوة الوظيفيػػة فػػي بعػػض متغيػػرات الأداء 
 الحركي.الحركي.

بعنةةوان "تةة اير التةةدري  بعنةةوان "تةة اير التةةدري    ((0000( )( )ممAlauddin , &Samiran  )51055105الةةودين وسةةاميرانالةةودين وسةةاميران   ..33
واسػػتيدفت الدراسػػة التعػػرؼ عمػػى واسػػتيدفت الدراسػػة التعػػرؼ عمػػى   الةةوظيفي ىمةةو مكونةةات المياقةة  البدنيةة  لمطةةل  الجةةامعيين"الةةوظيفي ىمةةو مكونةةات المياقةة  البدنيةة  لمطةةل  الجةةامعيين"

  وبمق حجػـ العينػة عمػىوبمق حجػـ العينػة عمػى، ، ""التدريب الوظيفي عمى مكونات المياقة البدنية لمطلاب الجامعييفالتدريب الوظيفي عمى مكونات المياقة البدنية لمطلاب الجامعييف  تأثيرتأثير
قػػاموا بػػأداء التػػدريبات الوظيفيػػة قػػاموا بػػأداء التػػدريبات الوظيفيػػة   عػػاـ،عػػاـ،  2525-1919( طالػػب جػػامعي تراوحػػت اعمػػارىـ مػػا بػػيف ( طالػػب جػػامعي تراوحػػت اعمػػارىـ مػػا بػػيف 1919))

وكاف مف أىـ النتائج أف التدريبات الوظيفية أسيمت وكاف مف أىـ النتائج أف التدريبات الوظيفية أسيمت   أسبوعيا،أسبوعيا،( مرات ( مرات 33( اسابيع بواقع )( اسابيع بواقع )88لمدة )لمدة )
  الانفجاريػة،الانفجاريػة،القدرة القدرة   العضمي،العضمي،التحمؿ التحمؿ   العاـ،العاـ،التحمؿ التحمؿ   الحركية،الحركية،السرعة السرعة   العضمية،العضمية،في تحسيف القدرة في تحسيف القدرة 
 المرونة والرشاقة.المرونة والرشاقة.

بعنوان " فاىمي  تدريبات القوة الوظيفي  ىمو بعض (0) م(5102دراس  أحمد محمود حيدر ) .4
واستيدفت الدراسة التعرؼ عمى فاعمية تدريبات  المتغيرات البدني  والمهاري  لناشئي كرة القدم"

عمى وأجريت الدراسة القوة الوظيفية عمى المتغيرات البدنية والميارية لمناشئيف في كرة القدـ 
 -2015مف ناشئي كرة القدـ بمحافظة المنوفية في الموسـ الرياضي ) ( لاعبا  40عينة قواميا )

قسموا إلى مجموعتيف إحداىما تجريبية و سنة( 17 – 16يتراوح أعمارىـ مف ) ـ( 2016
والأخرى ضابطة وكانت أىـ النتائج أف تدريبات القوة الوظيفية أدت إلي تحسيف واضح 

  ئي كرة القدـ قيد البحث.وممموس في المتغيرات البدنية والميارية لناش
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فاىميةة  اسةةتخدام تةةدريبات القةةوة فاىميةة  اسةةتخدام تةةدريبات القةةوة بعنةةوان "بعنةةوان "  ((55) ) م( م( 51005100أميةةرة ىبةةد الةةرحمن شةةا ين )أميةةرة ىبةةد الةةرحمن شةةا ين )دراسةة  دراسةة   ..55
    ،،""الوظيفي  ىمي بعض القدرات البدني  الخاصة  ومسةتوي ااداا المهةاري فةي التةنس اارضةيالوظيفي  ىمي بعض القدرات البدني  الخاصة  ومسةتوي ااداا المهةاري فةي التةنس اارضةي

ت البدنيػػػة ت البدنيػػػة اسػػػتيدفت الدراسػػػة التعػػػرؼ عمػػػي تػػػأثير تػػػدريبات القػػػوة الوظيفيػػػة عمػػػي بعػػػض القػػػدرااسػػػتيدفت الدراسػػػة التعػػػرؼ عمػػػي تػػػأثير تػػػدريبات القػػػوة الوظيفيػػػة عمػػػي بعػػػض القػػػدراو و 
( طالبػة ( طالبػة 4040))الأساسػية الأساسػية   العينػةالعينػة  حجـحجـوبمق وبمق الخاصة ومستوي الأداء المياري في التنس الأرضي ، الخاصة ومستوي الأداء المياري في التنس الأرضي ، 

تػػػـ تقسػػػيميـ عشػػػوائياً إلػػػى تػػػـ تقسػػػيميـ عشػػػوائياً إلػػػى   بكميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية جامعػػػة حمػػػواف ،بكميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية جامعػػػة حمػػػواف ،  مػػػف طالبػػػات الفرقػػػة الأولػػػيمػػػف طالبػػػات الفرقػػػة الأولػػػي
، وتػػػـ ، وتػػػـ طالبػػػةطالبػػػة( ( 2020مجمػػػوعتيف متسػػػاويتيف إحػػػداىما تجريبيػػػة والأخػػػرى ضػػػابطة قػػػواـ كػػػؿ عينػػػة )مجمػػػوعتيف متسػػػاويتيف إحػػػداىما تجريبيػػػة والأخػػػرى ضػػػابطة قػػػواـ كػػػؿ عينػػػة )

( أسابيع ، وكاف مف أىـ النتػائج أف البرنػامج التػدريبي المقتػرح ( أسابيع ، وكاف مف أىـ النتػائج أف البرنػامج التػدريبي المقتػرح 88لمدة )لمدة )التدريبي التدريبي تطبيؽ البرنامج تطبيؽ البرنامج 
مسػػػػتوي القػػػػدرة القػػػػدرات البدنيػػػػة الخاصػػػػة مسػػػػتوي القػػػػدرة القػػػػدرات البدنيػػػػة الخاصػػػػة   باسػػػػتخداـ تػػػػدريبات القػػػػوة الوظيفيػػػػة أدي إلػػػػي تحسػػػػيفباسػػػػتخداـ تػػػػدريبات القػػػػوة الوظيفيػػػػة أدي إلػػػػي تحسػػػػيف

 ومستوي أداء بعض الميارات الأساسية في التنس الأرضي.ومستوي أداء بعض الميارات الأساسية في التنس الأرضي.
ت اير تدريبات القوة الوظيفي  ىمةي ت اير تدريبات القوة الوظيفي  ىمةي ""  بعنوانبعنوان  ((0202))  م(م(51005100محمد مها  رضا موسي )محمد مها  رضا موسي )  دراس دراس  ..66

بعةةض الصةةفات البدنيةة  ومسةةتوي أداا الضةةرب  ااماميةة  والخمفيةة  المسةةتقيم  للىبةةي بعةةض الصةةفات البدنيةة  ومسةةتوي أداا الضةةرب  ااماميةة  والخمفيةة  المسةةتقيم  للىبةةي تطةةوير تطةةوير 
اسػتيدفت الدراسػة التعػرؼ عمػي تػأثير تػدريبات القػوة الوظيفيػة عمػي تطػوير بعػض اسػتيدفت الدراسػة التعػرؼ عمػي تػأثير تػدريبات القػوة الوظيفيػة عمػي تطػوير بعػض ، ،   ""الاسكواشالاسكواش

واسػتخدـ واسػتخدـ والخمفية المستقيمة للاعبػي الاسػكواش" والخمفية المستقيمة للاعبػي الاسػكواش"   الصفات البدنية ومستوي أداء الضربة الأماميةالصفات البدنية ومستوي أداء الضربة الأمامية
  حجػـحجػـبمػق بمػق الباحث المنيج التجريبي بتصميـ القيػاس القبمػي والبعػدي لمجموعػة تجريبيػة واحػدة ، و الباحث المنيج التجريبي بتصميـ القيػاس القبمػي والبعػدي لمجموعػة تجريبيػة واحػدة ، و 

( لاعػػػب مػػػػف لاعبػػػػي القػػػوات المسػػػػمحة  بطمخػػػػا والمسػػػجميف فػػػػي الإتحػػػػاد ( لاعػػػب مػػػػف لاعبػػػػي القػػػوات المسػػػػمحة  بطمخػػػػا والمسػػػجميف فػػػػي الإتحػػػػاد 1515العينػػػة الأساسػػػػية )العينػػػة الأساسػػػػية )
وكػاف وكػاف ( أسػابيع ، ( أسػابيع ، 88( سنة ، وتـ تطبيؽ البرنامج التدريبي لمػدة )( سنة ، وتـ تطبيؽ البرنامج التدريبي لمػدة )1515المصري للإسكواش  تحت )المصري للإسكواش  تحت )

يفيػة أدي إلػي تحسػيف يفيػة أدي إلػي تحسػيف مف أىـ النتائج أف البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تػدريبات القػوة الوظمف أىـ النتائج أف البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تػدريبات القػوة الوظ
للاعبػػػػػي للاعبػػػػػي   لػػػػػديلػػػػػدي  القػػػػػدرات البدنيػػػػػة الخاصػػػػػة ومسػػػػػتوي أداء بعػػػػػض الميػػػػػارات الأساسػػػػػيةالقػػػػػدرات البدنيػػػػػة الخاصػػػػػة ومسػػػػػتوي أداء بعػػػػػض الميػػػػػارات الأساسػػػػػيةي ي مسػػػػػتو مسػػػػػتو 

 الاسكواش.الاسكواش.
بعنوان "ت اير استخدام تدريبات القوة ،  (05م( )5100محمد سمطان، ىماد الحكيم ) .7

استيدفت الدراسة التعرؼ  الوظيفي  ىمي تحسين أداا بعض مهارات حراس مرمي كرة القدم"،
يبات القوة الوظيفية عمي تحسيف أداء بعض ميارات حراس مرمي كرة عمي تأثير استخداـ تدر 

واستخدـ الباحثاف المنيج التجريبي باتباع التصميـ التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة القدـ"، 
( حراس مرمي مف نادي شركة أسمنت 10مستخدما  القياس القبمي والبعدي ، وبمق حج العينة )

( وحدات تدريبية في الأسبوع ، 3( أسابيع بواقع )8لتدريبي لمدة )أسيوط ،وتـ تطبيؽ البرنامج ا
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وكاف مف أىـ النتائج أف البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القوة الوظيفية أدي إلي 
 تحسيف مستوي القدرات البدنية الخاصة ومستوي الأداء المياري لحراس المرمي في كرة القدـ .

  البحث: المصةلحاث المستخذمت في
 تدريبات القوة الوظيفي : تدريبات القوة الوظيفي : 

جانبي" ومزيج مف  –عرضي -ىي عبارة عف تدريبات متكاممة ومتعددة المستويات" أمامي
تدريبات القوة والتوازف يؤديا في توقيت واحد وتشتمؿ عمى التسارع والتثبيت والتباطؤ بيدؼ تحسيف 

والكفاءة العصبية يقصد بيا العمود الفقري ومنتصؼ الجسـ( القدرة الحركية والقوة المركزية )
 (54 :23)العضمية. و 

 المهارات الهجومي  المركي :المهارات الهجومي  المركي :
مجموعػػػة مػػػف الأداءات الحركيػػػة المسػػػتقمة غيػػػر المتماثمػػػة مػػػف حيػػػث تكوينيػػػا مجموعػػػة مػػػف الأداءات الحركيػػػة المسػػػتقمة غيػػػر المتماثمػػػة مػػػف حيػػػث تكوينيػػػا ىػػػي عبػػػارة عػػػف ىػػػي عبػػػارة عػػػف 

الحركيػػة الحركيػػة وأىػػدافيا والتػػي يػػتـ دمجيػػا ببعضػػيا الػػبعض بشػػكؿ يجعػػؿ أدائيػػا داخػػؿ إطػػار ىػػذه الجممػػة وأىػػدافيا والتػػي يػػتـ دمجيػػا ببعضػػيا الػػبعض بشػػكؿ يجعػػؿ أدائيػػا داخػػؿ إطػػار ىػػذه الجممػػة 
 ((107107: : 77))  ..متواصلُا وعمى درجة عالية مف التوافؽمتواصلُا وعمى درجة عالية مف التوافؽ

 إجـزاءاث البحث:
 منهج البحث: 

مجموعة تجريبية  عمىباستخداـ القياسات القبمية والبعدية  الباحثاف المنيج التجريبي استخدـ
 .وذلؾ لملائمتة لطبيعة البحث واحدة

 البحث.مجتمع 
 لمعاـامعة الأزىر وذلؾ جمف كميات منتخب كرة اليد لاعبي  عمىمجتمع البحث اشتمؿ 

  .ـ2021/ 2020 الجامعي 
 عٍنت البحث.

جامعة  بكمياتمنتخب كرة اليد لاعبي بيف مف تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 
 .كعينة أساسية ( لاعب كرة يد14)وبمق عددىـ الأزىر 

 أسبا  اختيار العين :
 توافر العدد المناسب كعينة ليذه الدراسة. - 
 توافر الأدوات والإمكانات اللازمة لتنفيذ البحث. - 
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 انتظاـ عينة البحث في التدريب.  - 
وقاـ الباحثاف بالتأكد مف إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية في ضوء معدلات النمو 

لدى لاعبي منتخب كرة اليد في والمتغيرات البدنية، ومستوى أداء بعض الميارات اليجومية المركبة 
اليجومية  المياراتأداء  درجات التجانس فى المتغيرات البدنية ومستوى الأزىر، واعتبرتجامعة 
 وضح ذلؾ.ي (1) ليا والجدوؿقيد البحث لمعينة بمثابة القياس القبمى  المركبة

 (0جدول )
 02ن= متغيرات قيد البحثالفي نحراف المعياري ومعامل اللتواا المتوسط الحسابي وال 

 المتغٌرات 
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 ±المعٌاري

 الإلتواء التفلطح الوسٌط

ت 
را

غٌ
مت

مو
لن
ا

 

 0,19 0,26- 21,00 0,61 20,71 سنة السن

 0,24- 0,02- 1,81 4,65 181,57 بالسنتٌمتر الطول

 0,83 1,04 76,50 5,80 78,07 كجم الوزن

 0,40 0,45- 6,50 1,22 6.57 بالسنة العمر التدرٌبً

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 0,37 0,03- 4,12 0,15 4,07 ثانٌة متر من البدء المنطلق30عدو

 0,13- 1,22- 2,18 0,04 2,18 متر الوثب العرٌض من الثبات

 جرام 800رمً كرة طبٌة 
 لأقصً مسافة

 0,39- 0,89- 25,00 1,67 25,21 متر

 0,73 0,15- 221,00 2,31 221,21 ثقل/كجم القوة العضلٌة لعضلات الرجلٌن

 0,47- 1,09- 203,00 2,67 202,29 ثقل/كجم القوة العضلٌة لعضلات الظهر

 0,32- 0,30- 27,00 2,20 26,29 عدد الجلوس من الرقود

 1,02 0,46 89,50 2,47 89,43 ثانٌة باس المعدل للتوازن الدٌنامٌكً

 0,68 0,35 26,00 2,44 26,50 ثانٌة الجري الزجزاجً بطرٌقة "بارو"

 0,22 0,63- 9,00 1,60 8,57 سم ثنً الجذع أماما  أسفل من الوقوف

ٌة
وم

ج
له

 ا
ت

را
ها

لم
ا

 

بة
رك

لم
ا

 

التنطٌط فً اتجاهات استلام الكرة و
 مختلفة

 0,42 0,55- 12,00 0,99 12,29 ثانٌة

 0,62 0,66 14,50 1,09 14,57 عدد ثانٌة30 التمرٌر والاستلام من الحركة

التصوٌب استلام الكرة من الحركة و
 من الوثب عالٌا  

 سم 60×سم  60
 0,41 0,76- 4,00 0,84 3,64 هدف

 0,26- 1,12- 3,00 0,77 3,14 هدف ( كرات بعد الخداع10)التصوٌب 

( المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراؼ المعياري والتفمطح ومعامؿ الإلتواء 1جدوؿ ) وضحي     
يتضح قيد البحث حيث المركبة  في متغيرات معدلات النمو والمتغيرات البدنية والميارات اليجومية
ومعامؿ  قيـ معامؿ الإلتواء أف قرب البيانات مف إعتدالية التوزيع وتماثؿ المنحني الإعتدالي حيث

( مما يعطي دلالة مباشرة عمى خمو البيانات مف عيوب التوزيعات 3)±ما بيف ترواحت التفمطح 
 غير الإعتدالية مما يشير إلى تجانس أفراد العينة في المتغيرات قيد البحث.
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 :البحث أدواث
 -استخدم الباحاان ىدة أدوات لتحقيق أ داف البحث واشتممت أدوات جمع البيانات ىمي :

 . المستخدم أدوات وأجهزة القياس -0
 ممعب كرة يد. -          . جياز الرستاميتر لقياس الطوؿ الكمى لمجسـ بالسنتيمتر - 
 شريط قياس.                                   -     جياز الديناموميتر لقياس قوة عضلات الظير والرجميف.       –
 .ساعة إيقاؼ -          الأوزاف. ودمبمز مختمفةأجيزة أثقاؿ وبار وأقراص حديدية  -
       .كرات يد -            .          ميزاف طبي معاير لقياس الوزف بالكيمو جراـ -
 مقاعد سويدية.      -                      .        سلالـ ومدرجات مختمفة الارتفاعات –
 اطباؽ تدريب.  - كشوؼ معدة لتفريق البيانات.                                     –
                                                                     عارضة وثب. -
  :أدوات جمع البيانات  -5

والتي  البحثفي جمع البيانات المتعمقة ب مااستخدـ الباحثاف عددا  مف الأدوات التي ساعدتي
 وىى ما يمي. في تحقيؽ ىدفو ماأفادتي

 (0مرفق ) المقابم  الشخصي : - أ
قاـ الباحثاف بعمؿ مقابلات شخصية مع السادة الخبراء لعرض استمارات الاستبياف كؿ عمى 

 ( خبراء في مجاؿ تدريب كرة اليد. 5لراي في كؿ استمارة وعددىـ )ا حدة لإبداء 
 (2( ،)2( ، )2( ، )5مرفق ) .واابحاث العممي المراجع تحميل   

في التدريب الرياضي بصفة عامة ومراجع التدريب بمسح مرجعي لممراجع العممية  افقاـ الباحث
في كرة اليد بصفة خاصة بالإضافة الي بعض الدراسات المرتبطة التي أجريت في تدريبات القوة 

 .الوظيفية
 الاستمارات المستخدم  في البحث:  -ج 

  (6مرفؽ ) .قاـ الباحثاف بتصميـ واستخداـ الاستمارات التالية
لأفراد المركبة استمارة جمع البيانات الخاصة بالمتغيرات البدنية الخاصة والميارات اليجومية  -

 العينة قيد البحث.
 .وأىـ الإختبارات التي تقيسياالخاصة بكرة اليد الخاصة لتحديد القدرات البدنية  استبياف ستمارةا -
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 . قيد البحث في كرة اليد المركبة الاختبارات لمميارات اليجوميةاستمارة استبياف لتحديد  -
 وكذلؾ المحاور والفترات الزمنية لمبرنامجاستمارة استبياف لتحديد أنسب تدريبات القوة الوظيفية  -

  المقترح. التدريبي
 (8)،(7مرفؽ): في البحثالمستخدم  والقياسات الاختبارات -2

والمسح المرجعي لممراجع العممية والدراسات السابقة العربية والأجنبية  بالإطلاع الباحثاف قاـ
المتخصصة في مجاؿ التدريب الرياضي في كرة اليد  بيدؼ حصر وتحديد أىـ وأنسب الاختبارات  

بالإضافة لذلؾ قاـ الباحثاف المستخدمة في البحث )البدنية( والميارات اليجومية المركبة في كرة اليد 
رأي الخبراء لتحديد الاختبارات)قيد البحث( لقياس المتغيرات البدنية والميارات اليجومية باستطلاع 

( خبيرا  لا تقؿ الخبرة 5المركبة لدي أفراد عينة البحث وقد انحصرت أراء السادة الخبراء وعددىـ )
اس تدريب الرياضي لموقوؼ عمى الاختبارات الأساسية لقيال( سنوات في مجاؿ 10العممية عف )

 % لقبوؿ الاختبارات لقياس متغيرات البحث الأساسية.80متغيرات البحث وقد حدد الباحثاف نسبة 
 ( 5جدول )

 راا الخبراا حول أ م الاختبارات التي تقيس متغيرات القوة الوظيفي  آ
    (2ن=)          القدرات البدني  الخاص  بكرة اليد واختباراتهافي                  

 القدرات البدنٌة م
نسبة 
 الموافقة

 اختبارات القدرات البدنٌة
وحدة 
 القٌاس

نسبة 
 الموافقة

 %80 ثانٌة متر من البدء المنطلق30عدو %80 قصوىالسرعة ال  .1

 %80 متر الوثب العرٌض من الثبات %100 القدرة العضلٌة للرجلٌن  .2

 %80 القدرة العضلٌة للذراعٌن  .3
 جرام 800رمً كرة طبٌة 
 مسافةلأقصً 

 %80 متر

 %100 ثقل/كجم القوة العضلٌة لعضلات الرجلٌن %100 القوي القصوى لعضلات للرجلٌن  .4

 %100 ثقل/كجم القوة العضلٌة لعضلات الظهر %100 القوي القصوى لعضلات الظهر  .5

 %80 عدد الجلوس من الرقود %80 تحمل عضلات البطن  .6

 %100 التوازن الدٌنامٌكً  .7
للتوازن اختبار باس المعدل 
 الدٌنامٌكً

 %100 درجة

 %100 الرشاقة  .8
الجري الزجزاجً بطرٌقة 

 "بارو"
 %80 ثانٌة

 %100 المرونة  .9
ثنً الجذع أماما  أسفل من 

 الوقوف
 %100 سم

( نتيجة استطلاع رأى السادة الخبراء حوؿ تحديد أىـ الاختبارات لقياس 2يتضح مف جدوؿ)   
%( 80متغيرات القوة الوظيفية فى القدرات البدنية الخاصة بكرة اليد، وقد ارتضى الباحثاف بنسبة )

 فأكثر كنسبة لقبوؿ ىذه الاختبارات وىي كالتالي:
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 رعة الانتقالية( /وحدة القياس الثانية.السلقياس )متر مف البدء المنطمؽ 30عدو -
 وحدة القياس المتر.لمرجميف( /)القدرة العضمية  الوثب العريض مف الثبات لقياس -
وحدة القياس  لمذراعيف( /القدرة العضمية لقياس )جراـ لأقصي مسافة  800رمي كرة طبية  -

 المتر.
وحدة القياس الرجميف( /القوى القصوى لعضلات لقياس )القوة العضمية لعضلات الرجميف  -

 ثقؿ/كجـ.
وحدة القياس الظير( /القوى القصوى لعضلات لقياس )القوة العضمية لعضلات الظير  -

 ثقؿ/كجـ.
 وحدة القياس ثقؿ/كجـ. البطف( /تحمؿ عضلات لقياس )الجموس مف الرقود  -
 وحدة القياس الدرجة.الديناميكي( /التوازف لقياس )اختبار باس المعدؿ  -
 اجي بطريقة "بارو" لقياس)الرشاقة(/وحدة القياس الثانية.الزجز  الجري -
وحدة القياس والجذع( / الفقريمرونة العمود لقياس )ثني الجذع أماما  أسفؿ مف الوقوؼ  -

 السنتيمتر. 
  :المركب  الهجومي  الاختبارات المهاري 
استطلاع رأى السادة الخبراء حوؿ أىـ الاختبارات بالاستعانة ببعض المراجع و قاـ الباحثاف 

 ( يوضح ذلؾ. 3المركبة وجدوؿ)التى تقيس الميارات اليجومية 
  (2)جدول

  المهارات الهجومي  المركب آراا الخبراا حول أ م الاختبارات التو تقيس 
 نسبة الموافقة وحدة القٌاس إختبارات المهارات الهجومٌة المركبة م

 %80 ثانٌة من الحركة والتنطٌط فً اتجاهات مختلفةالاستلام  1

 %100 درجة (30التمرٌر والاستلام من الحركة على حائط )ث 2

3 
 الحركة والتصوٌب من الوثب عالٌا  استلام الكرة من 

 سم 60×سم  60
 %100 درجة

 %100 درجة سم 40×سم  40 التصوٌب بعد الخداع 4

واستطلاع رأى السادة الخبراء حوؿ تحديد أىـ  المرجعي( نتيجة المسح 3يتضح مف جدوؿ)   
%( 80نسبة )كرة اليد، وقد ارتضى الباحثاف  المركبة فىالاختبارات لقياس الميارات اليجومية 

  فأكثر كنسبة لقبوؿ ىذه الاختبارات وىي كالتالي:
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 ةاستلاـ الكرة مف الحركة والتنطيط فى اتجاىات مختمفة/ وحدة القياس الزمف/ثاني -
 ث( /الزمف30التمرير والاستلاـ مف الحركة عمى حائط) -
 استلاـ الكرة مف الحركة والتصويب مف الوثب عاليا / وحدة القياس عدد -
 التصويب بعد الخداع/ وحدة القياس عدد  -

 البحث:المستخذمت في  الذراست الاستةلاعٍت
وحتى  ـ18/2/2021مف في الفترة وذلؾ ستطلاعية قاـ الباحثاف بإجراء الدراسة الإ

 ( لاعبيف8) مف مجتمع البحث ومف خارج عينة البحث الأساسية وقواميا عمى عينةـ  6/3/2021
 كرة يد واستيدفت تمؾ الدراسة ما يمي:

 تنفيذ بعض تدريبات القوة الوظيفية لمتأكد مف مناسبة البرنامج لأفراد عينة البحث. -
 .البحثصلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى التأكد مف  -
 قد نتعرض ليا أثناء التطبيؽ والعمؿ الجاد عمى إيجاد الحموؿ ليا.  التيالصعوبات اكتشاؼ  -
 تدريب المساعديف عمي طرؽ إجراء الاختبارات الخاصة بالمتغيرات الأساسية قيد البحث -
 الثبات(. –إيجاد المعاملات العممية للإختبارات قيد البحث )الصدؽ  -
 مة أثناء عممية تطبيؽ البرنامج.توافر عوامؿ الأمف والسلا -

 ومف خلاؿ الدراسة الاستطلاعية استطاع الباحثاف التوصؿ الي النتائج التالية:
 مناسبة الأدوات والأجيزة المستخدمة. -
 تييئة الظروؼ المناسبة لتطبيؽ تدريبات القوة الوظيفية لمحصوؿ عمى أفضؿ النتائج. -
فراد عينة الدراسة يث قاـ أالبحث مناسبة حتـ التأكد مف أف التدريبات المقترحة قيد  -

 الاستطلاعية بإجراء التدريبات المقترحة دوف أي صعوبة.
 كفاءة وخبرة المساعديف ودقتيـ في القياس وتسجيؿ النتائج. -
 تـ حساب أقصي شدة أداء لمجموعة التدريبات المقترحة.  -

 :لاختباراث القىة الىظٍفٍتالمعاملاث العلمٍت 
 لصدق:أولا : معامل ا
مجموعتيف إحداىما  وذلؾ بتطبيؽ متغيرات البحث عمي صدؽ التمايزباستخداـ  افالباحثقاـ 

والأخرى  ( لاعبيف كرة يد،8وقواميا ) خارج العينة الأساسيةمف مجتمع البحث و نفس مف  مميزة
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حساب دلالة الفروؽ قاـ الباحثاف بوقد  لاعبيف،( 8) وقواميا  مف خارج مجتمع البحث غير مميزة 
  ( يوضح ذلؾ.4) وجدوؿبيف المجموعتيف 

 (2جدول )
لبيان معامل الصدق للختبارات البدني   المميزة وغير المميزةدلال  الفروق بين المجموىتين 

 8= 2=ف1ف  البحث قيدوالمهاري  

 المتغٌرات 
وحدة 
 القٌاس

الفروق  مجموعة غٌر ممٌزة مجموعة ممٌزة
بٌن 

 المتوسطٌن

" تقٌمة "
 ع -س ع -س المحسوبة

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 *5,503 0,23 0,76 4,31 0,14 4,08 ثانٌة من البدء المنطلق30عدو 

 *5,008 0,21 0,10 1,96 0,75 2,16 متر الوثب العرٌض من الثبات

 جرام 800رمً كرة طبٌة 
 لأقصً مسافة

 *4,782 3,50 1,28 21,75 1,66 25,25 متر

القوة العضلٌة لعضلات 
 الرجلٌن

 *5,921 11,63 4,59 209,50 1,80 221,13 ثقل/كجم

القوة العضلٌة لعضلات 
 الظهر

 *9,316 18,38 4,19 183,88 2,25 202,25 ثقل/كجم

 *4,183 2,50 1,98 22,75 1,83 25,25 عدد الجلوس من الرقود

باس المعدل للتوازن 
 الدٌنامٌكً

 *28,803 35,88 2,60 53,75 1,41 89,62 درجة

الجري الزجزاجً بطرٌقة 
 "بارو"

 *6,246 7,12 3,32 31,75 0,92 24,63 ثانٌة

ثنً الجذع أماما  أسفل من 
 الوقوف

 *6,177 1,63 0,76 7,00 0,91 8,62 سم

ة 
مٌ

جو
له

 ا
ت

را
ها

لم
ا

بة
رك

لم
ا

 

التنطٌط فً استلام الكرة و
 اتجاهات مختلفة

 *3,100 2.25 1,07 15,00 1,39 12,75 ثانٌة

التمرٌر والاستلام من 
 ثانٌة30الحركة 

 *3,637 2,37 1,03 12,25 1,60 14,62 درجة

 التصوٌب من الوثب عالٌا  
 سم 60×سم  60

 *6,624 1,28 0,58 1,79 0,83 3,07 هدف

 التصوٌب على المرمً فً
 الزواٌا من الحركة

 *3,416 0,63 0,52 2,63 0,88 3,25 هدف

 5002250022==  10121012الجدولي  ىند مستوي الجدولي  ىند مستوي   (()ت)تقيم  قيم  **
المميػػزة المميػػزة   ةةبػيف المجموعػبػيف المجموعػ  ((00050005وجػود فػروؽ دالػػة إحصػائياً عنػد مسػتوى )وجػود فػروؽ دالػػة إحصػائياً عنػد مسػتوى )( ( 44يتضػح مػف جػدوؿ )يتضػح مػف جػدوؿ )        

حيث ترواحت قيمة )ت( المحسوبة حيث ترواحت قيمة )ت( المحسوبة قيد البحث لصالح المجموعة المميزة قيد البحث لصالح المجموعة المميزة المتغيرات المتغيرات وغير المميزة فى وغير المميزة فى 
صػػدؽ ىػػذه صػػدؽ ىػػذه   عمػػىعمػػىيػػدؿ يػػدؿ ممػػا ممػػا ( وىػػي بػػذلؾ أكبػػر مػػف قيمػػة )ت( الجدوليػػة ( وىػػي بػػذلؾ أكبػػر مػػف قيمػػة )ت( الجدوليػػة 280808280808: :   3041630416مػػابيف )مػػابيف )

 ..في التمييز بيف المجموعتيففي التمييز بيف المجموعتيفالاختبارات الاختبارات 
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 الابةات: معاملاانيا : 
عادة تطبيقة ) طريقة تطبيؽ الإختبارعف معامؿ الثبات قاـ الباحثاف بحساب   Test – Reوا 

test ) والتي تـ استخداميا في الصدؽ ( لاعبيف 8وقواميا )عمى عينة البحث الإستطلاعية
مع مراعاة توافر  ( أياـ3)بفاصؿ زمني قدره إعادة التطبيؽ ثـ كتطبيؽ أوؿ  )المجموعة المميزة(

 . (5)نفس الظروؼ يوضح ذلؾ جدوؿ 
 (2جدول )

0ن=   قيد البحثالمتغيرات  فيمعامل الابات بين التطبيقين ااول والااني   

 المتغٌرات 
وحدة 
 القٌاس

الفروق  التطبٌق الثانى التطبٌق الأول
بٌن 

 المتوسطٌن

قٌمة "ر" 
 ع -س ع -س المحسوبة

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

من البدء متر 30عدو 
 المنطلق

 *0.867 0,03 0,07 4,05 0,14 4,08 ثانٌة

 *0,881 0,01 0,13 2,15 0,75 2,16 متر الوثب العرٌض من الثبات

 800طبٌة رمً كرة 
 لأقصً مسافة جرام

 *0,851 1,00 1,98 26,25 1,66 25,25 متر

القوة العضلٌة لعضلات 
 الرجلٌن

 *0,886 0,37 1,60 221,50 1,80 221,13 ثقل/كجم

القوة العضلٌة لعضلات 
 الظهر

 *0,850 0,75 2,03 203,00 2,25 202,25 ثقل/كجم

 *0,963 0,85 1,62 26,10 1,83 25,25 عدد الجلوس من الرقود

باس المعدل للتوازن 
 الدٌنامٌكً

 *0,969 0,24 1,06 89,38 1,41 89,62 درجة

الجري الزجزاجً بطرٌقة 
 "بارو"

 *0,966 0,13 1,69 24,50 0,92 24,63 ثانٌة

ثنً الجذع أماما  أسفل من 
 الوقوف

 *0,932 0,22 1,77 8,40 0,91 8,62 سم
بة

رك
لم

 ا
ٌة

وم
ج
له

 ا
ت

را
ها

لم
ا

 

التنطٌط فً استلام الكرة و
 اتجاهات مختلفة

 *0,946 0,25 1,41 12,50 1,39 12,75 ثانٌة

التمرٌر والاستلام من 
 ثانٌة30الحركة 

 *0,988 0,16 1,82 14,78 1,60 14,62 درجة

استلام الكرة من الحركة 
التصوٌب من الوثب و

 عالٌا  
 سم 60×سم  60

 *0,940 0,18 1,03 3,25 0,83 3,07 درجة

( كرات بعد 10)التصوٌب 
 الخداع

 *0,905 0,25 0,53 3,50 0,88 3,25 درجة

 1.0101.010( = ( = 10121012*قيم  )ر( الجدولي  ىند مستوي )*قيم  )ر( الجدولي  ىند مستوي )
عػػادة رتبػػاط ذات دلالػػة إحصػػائية رتبػػاط ذات دلالػػة إحصػػائية وجػػود علاقػػة إوجػػود علاقػػة إ( ( 55يتضػػح مػػف جػػدوؿ )يتضػػح مػػف جػػدوؿ )         عػػادة بػػيف تطبيػػؽ الاختبػػار وا  بػػيف تطبيػػؽ الاختبػػار وا 

: : 0.8500.850الارتبػػاط بػػيف )الارتبػػاط بػػيف )ت ت معػػاملامعػػاملا  تت( حيػػث ترواحػػ( حيػػث ترواحػػ0.050.05عنػػد مسػػتوي معنويػػة )عنػػد مسػػتوي معنويػػة )تطبيقػػو مػػرة ثانيػػة تطبيقػػو مػػرة ثانيػػة 
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يشير إلى أف الاختبارات المستخدمة عمى درجة يشير إلى أف الاختبارات المستخدمة عمى درجة   وجميعيا أكبر مف قيمة )ر( الجدولية مماوجميعيا أكبر مف قيمة )ر( الجدولية مما( ( 0098800988
 ..عالية مف الثباتعالية مف الثبات

 (9مزفق )البرنامج التذرٌبً المقترح.
( ( 55اليػػػد )اليػػػد )تػػػـ الاسػػػتعانة بعػػػدد مػػػف المراجػػػع العمميػػػة المتخصصػػػة فػػػى التػػػدريب الرياضػػػي وكػػػرة تػػػـ الاسػػػتعانة بعػػػدد مػػػف المراجػػػع العمميػػػة المتخصصػػػة فػػػى التػػػدريب الرياضػػػي وكػػػرة 

( ( 2222ـ(، )ـ(، )20032003))  ((2121ـ(، )ـ(، )20002000( )( )2020))  ـ(ـ(20092009( )( )1414))  ـ(،ـ(،20012001))( ( 1313، )، )ـ(ـ(20172017))
وكػػذا مجموعػػة وكػػذا مجموعػػة ـ( ـ( 20032003))  ((2828))  ـ(،ـ(،2001520015( )( )2727))  (،(،20042004( )( )2626))  ،،ـ(ـ(20032003))  ((2525))  ـ(،ـ(،20042004))

والاختبػػارات والمقػػاييس لتحديػػد عناصػػر البرنػػامج مػػف والاختبػػارات والمقػػاييس لتحديػػد عناصػػر البرنػػامج مػػف   ((1212(، )(، )1616(، )(، )22(، )(، )11مػػف الدراسػػات السػػابقة )مػػف الدراسػػات السػػابقة )
طػرؽ طػرؽ   –دورة الحمػؿ دورة الحمػؿ   –زمػف الوحػدة التدريبيػة زمػف الوحػدة التدريبيػة   –  الأسبوعيةالأسبوعيةوحدات التدريب وحدات التدريب   عددعدد-البرنامج البرنامج   )مدة)مدةحيث حيث 

 ..لاختيار عناصر البرنامج التدريبيلاختيار عناصر البرنامج التدريبي  السادة الخبراءالسادة الخبراء  عمىعمىالتدريب( وتـ عرضيا التدريب( وتـ عرضيا 
  (2جدول )  

 يوضح اراء السادة الخبراء. كما يمي:
 (5والنسبة المئوية لكؿ محور )ف= المقترحأراء الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي 

 المحاور م
راء مجموع أ

 الخبراء
النسبة 
 المئوٌة

 100 5 الفترة الزمنٌة لتطبٌق البرنامج )شهرٌن( 1

 80 4 أسابٌع( 8التدرٌب )عدد أسابٌع  2

 100 5 وحدات(3عدد الوحدات التدرٌبٌة فً الأسبوع ) 3

 100 5 عدد الوحدات التدرٌبٌة فً الٌوم وحدة تدرٌبٌة واحدة 4

 80 4 ( دقٌقة90: 70)مابٌن زمن الوحدة التدرٌبٌة فً الٌوم تراوح  5

 80 4 %(90 %:75بالبرنامج )شدة الأحمال التدرٌبٌة  6

 80 4 (1:2)دورة حمل التدرٌب الأسبوعٌة  7

 80 4 طرق التدرٌب الفتري مرتفع ومنخفض الشدة 8

   ( ( 0101خطوات تصميم البرنامج التدريبي: مرفق )خطوات تصميم البرنامج التدريبي: مرفق )
 البرنامج:البرنامج:ةة الهدف من ةة الهدف من 00

إلى التعرؼ عمى تأثير استخداـ تدريبات القوة الوظيفية عمػى إلى التعرؼ عمى تأثير استخداـ تدريبات القوة الوظيفية عمػى ييدؼ البرنامج التدريبي المقترح ييدؼ البرنامج التدريبي المقترح 
 بعض المتغيرات البدنية ومستوي أداء الميارات اليجومية المركبة لدي لاعبي كرة اليد.بعض المتغيرات البدنية ومستوي أداء الميارات اليجومية المركبة لدي لاعبي كرة اليد.

 التدريبي:التدريبي:ةة أسس وضع البرنامج ةة أسس وضع البرنامج 55
عػػداد تػػـ تصػػميـ البرنػػامج التػػدريبي مػػف خػػلاؿ تحديػػد أفضػػؿ تػػـ تصػػميـ البرنػػامج التػػدريبي مػػف خػػلاؿ تحديػػد أفضػػؿ  عػػداد الأسػػاليب والمبػػادئ لمتخطػػيط وا  الأسػػاليب والمبػػادئ لمتخطػػيط وا 

 ::البرامج التي أمكف استخلاصيا مف أراء الخبراء والمراجع والدراسات والبحوث وفقاً لما يميالبرامج التي أمكف استخلاصيا مف أراء الخبراء والمراجع والدراسات والبحوث وفقاً لما يمي
 مراعاة اليدؼ العاـ مف البرنامج.مراعاة اليدؼ العاـ مف البرنامج. -
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 ملائمة محتوي البرنامج لمستوي وقدرات عينة البحث.ملائمة محتوي البرنامج لمستوي وقدرات عينة البحث. -
 جمو.جمو.وضع مف أوضع مف أ  الذيالذيمراعاة قدرات أفراد عينة البحث وأف يحقؽ البرنامج اليدؼ مراعاة قدرات أفراد عينة البحث وأف يحقؽ البرنامج اليدؼ  -
 (.(.التباطؤالتباطؤ  –التثبيت التثبيت –مراعاة توقيت الأداء مف حيث )التسارع مراعاة توقيت الأداء مف حيث )التسارع  -
 الأطراؼ.الأطراؼ.  إلىإلىعضلات المركز التي تعد الناقؿ الأساسي لمحركة عضلات المركز التي تعد الناقؿ الأساسي لمحركة   عمىعمىالتركيز التركيز  -
 ثـ الزيادة التدريجية السريعة.ثـ الزيادة التدريجية السريعة.البدء في أداء التدريبات ببطء مع التحكـ والسيطرة أثناء الأداء البدء في أداء التدريبات ببطء مع التحكـ والسيطرة أثناء الأداء  -
بشػػدات منخفضػػة بشػػدات منخفضػػة يػػتـ شػػرح أداء التػػدريبات للاعبػػيف وعنػػد بدايػػة الأداء يجػػب أف يكػػوف يػػتـ شػػرح أداء التػػدريبات للاعبػػيف وعنػػد بدايػػة الأداء يجػػب أف يكػػوف يجػػب أف يجػػب أف  -

 نسيباً حتى الوصوؿ لمفيـ الكامؿ لشكؿ الأداء.نسيباً حتى الوصوؿ لمفيـ الكامؿ لشكؿ الأداء.
ف يبػػدأ البرنػػامج مػػف فتػػرة الأعػػداد ف يبػػدأ البرنػػامج مػػف فتػػرة الأعػػداد وأوأ  مػػف التػػدرج والتمػػوج بالحمػػؿمػػف التػػدرج والتمػػوج بالحمػػؿ  الرياضػػيالرياضػػيراعػػاة مبػػادئ التػػدريب راعػػاة مبػػادئ التػػدريب مم -

 الخاص.الخاص.
 والسلامة.والسلامة.وأف يراعى عوامؿ الأمف وأف يراعى عوامؿ الأمف   ..لمتطبيؽلمتطبيؽ  لمتعديؿلمتعديؿ  أف يتسـ البرنامج بالمرونة والقابميةأف يتسـ البرنامج بالمرونة والقابمية -
 البرنامج.البرنامج.مراعاة التكامؿ بيف أجزاء مراعاة التكامؿ بيف أجزاء  -
لتدريبيػػة ومحتػػوى لتدريبيػػة ومحتػػوى للأحمػػاؿ اللأحمػػاؿ ا  تحديػػد شػػدة وحجػػـ التػػدريبات الوظيفيػػة وفتػػرات الراحػػة البينيػػة وفقػػاً تحديػػد شػػدة وحجػػـ التػػدريبات الوظيفيػػة وفتػػرات الراحػػة البينيػػة وفقػػاً  -

 التدريبي.التدريبي.مف مراحؿ تطبيؽ البرنامج مف مراحؿ تطبيؽ البرنامج وىدؼ كؿ مرحمة وىدؼ كؿ مرحمة 
 لوظيفي . لوظيفي . تدريبات القوة اتدريبات القوة ابرنامج برنامج محتوي محتوي و و التخطيط الزمني التخطيط الزمني 

 ( أسابيع.( أسابيع.88عدد أسابيع البرنامج التدريبي )عدد أسابيع البرنامج التدريبي ) -
 ( وحدات تدريبية.( وحدات تدريبية.33عدد الوحدات التدريبية )عدد الوحدات التدريبية ) -
  الجػػػزءالجػػػزء-)الإحمػػػاء )الإحمػػػاء   مػػػا يمػػػيمػػػا يمػػػي  عمػػػىعمػػػى( دقيقػػػة واشػػػتمؿ ( دقيقػػػة واشػػػتمؿ 9090-7700))يتػػػرواح مػػػابيف يتػػػرواح مػػػابيف زمػػػف الوحػػػدة التدريبيػػػة زمػػػف الوحػػػدة التدريبيػػػة  -

 الختامي(الختامي(الجزء الجزء   –الرئيسي الرئيسي 
 ..%(%(9090  %:%:7575))التدريبي مابيف التدريبي مابيف البرنامج البرنامج   ترواحت الشدة المستخدمة فيترواحت الشدة المستخدمة في -

  :خةىاث تنفٍذ البحث
 القبمي :القبمي :  القياساتالقياسات ..00

ات اليجوميػػػػة ات اليجوميػػػػة الميػػػػار الميػػػػار مسػػػػتوي أداء مسػػػػتوي أداء البدنيػػػػة و البدنيػػػػة و القيػػػػاس القبمػػػػي للاختبػػػػارات القيػػػػاس القبمػػػػي للاختبػػػػارات قػػػػاـ الباحثػػػػاف بػػػػإجراء قػػػػاـ الباحثػػػػاف بػػػػإجراء 
 ـ.ـ.20202121//33//2525  إليإليـ ـ 20202211//33//2323الفترة مف الفترة مف   فيفيوذلؾ وذلؾ   المركبةالمركبة
 ::تدريبات القوة الوظيفي تدريبات القوة الوظيفي   تطبيقتطبيق ..55

 ( وحدات3( أسابيع و)8عينة البحث لمدة )تم تطبيق تدريبات القوة الوظيفية على أفراد 
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 ( وحدة تدريبية في الفترة الزمنية24تدريبية فى الأسبوع أيام السبت والأثنين والأربعاء بواقع )

 وذلؾ في فترتي الإعداد البدني العاـ والخاص. ـ20/5/2021ـ وحتى 27/3/2021 مف

   القياسات البعدي :القياسات البعدي : ..22
بعد انتياء المدة المحددة لتطبيؽ تدريبات القوة الوظيفية المقترحة قاـ الباحثػاف بػإجراء القيػاس بعد انتياء المدة المحددة لتطبيؽ تدريبات القوة الوظيفية المقترحة قاـ الباحثػاف بػإجراء القيػاس 

ـ بػػػػنفس ترتيػػػػب ـ بػػػػنفس ترتيػػػػب 20212021//55//2525ـ وحتػػػػى ـ وحتػػػػى 20202211//55//2233لأفػػػػراد عينػػػػة البحػػػػث فػػػػى الفتػػػػرة مػػػػف لأفػػػػراد عينػػػػة البحػػػػث فػػػػى الفتػػػػرة مػػػػف البعػػػػدي البعػػػػدي 
 وشروط القياسات القبمية. وشروط القياسات القبمية. 

 المعالجاث الإحصائٍت:
 باستخداـ أساليب التحميؿ الإحصائي التالية:باستخداـ أساليب التحميؿ الإحصائي التالية:قاـ الباحثاف بمعالجة البيانات إحصائياً قاـ الباحثاف بمعالجة البيانات إحصائياً 

      الإنحراؼ المعياري. -         المتوسط الحسابي.  -
 معامؿ الإلتواء. -   الوسيط. -
   معامؿ الإرتباط البسيط. -  معامؿ التفمطح. -
 .اختبار النسب والمعدلات -   اختبار "ت". -
 كوىف.معامؿ  -.                 2معامؿ إيتا -

 عزض ومناقكت النتائج: 
 أولا : عزض النتائج: 

 ( 0جدول رقم )
في المتغيرات لدي أفراد ىين  البحث البعدي و القبمي  القياسبين  غيرالت نس و دلال  الفروق 

 02ن= البدني  قيد البحث

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 المتوسطٌن

قٌمة "ت" 
 المحسوبة

 نسب
 ع -س ع -س التغٌر%

متر من 30عدو 
 البدء المنطلق

 8,10 *4,019 0,33 0,20 3,74 0,15 4,07 ثانٌة

الوثب العرٌض من 
 الثبات

 13,30 *13,270 0,29 0,16 2,47 0,04 2,18 متر

 800رمً كرة طبٌة 
 لأقصً مسافة جرام

 27,49 *13,645 6,93 2,28 32,14 1,67 25,21 متر

القوة العضلٌة 
 لعضلات الرجلٌن

 8,41 *36,950 20,29 2,28 241,50 2,31 221,21 كجم

القوة العضلٌة 
 لعضلات الظهر

 6,96 *19,484 14,07 1,78 216,36 2,67 202,29 كجم

 22,52 *8,209 5,92 1,88 32,21 2,20 26,29 عدد الجلوس من الرقود

باس المعدل للتوازن 
 الدٌنامٌكً

 29,56 *21,306 18,07 2,29 79,21 3,10 61,14 ثانٌة
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الجري الزجزاجً 
 بطرٌقة "بارو"

 12,11 *7,623 3,21 2,76 23,29 3,06 26,50 ثانٌة

ثنً الجذع أماما  
 أسفل من الوقوف

 56,71 *8,083 4,86 1,39 13,42 1,60 8,57 سم

   5.0215.021  ==  10121012قيم  )ت( الجدولي  ىند مستوي قيم  )ت( الجدولي  ىند مستوي 
القبمػي القبمػي القيػاس القيػاس متوسػطات درجػات متوسػطات درجػات وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف   ((77يتضح مػف جػدوؿ )يتضح مػف جػدوؿ )        

المحسػوبة مػا المحسػوبة مػا   ((تت))قيمػة قيمػة حيث بمغػت حيث بمغػت متغيرات البدنية متغيرات البدنية الالالبعدي في جميع البعدي في جميع ومتوسطات درجات القياس ومتوسطات درجات القياس 
مػا مػا فػي المتغيػرات البدنيػة فػي المتغيػرات البدنيػة التغيػر التغيػر نسػب نسػب ( ولصالح القياس البعدي كما بمغػت ( ولصالح القياس البعدي كما بمغػت 360950360950  ::4001940019بيف )بيف )
 %(.%(.5656007171%: %: 60966096))بيف بيف 

 
 (0شكل )

 ىين  البحث في المتغيرات البدني لدي أفراد فروق بين القياس القبمي والبعدي يوضح دلال  ال
 قيد البحث 

 (0)جدول 
لدي أفراد ىين  الخاص   البدني  متغيراتال ىموالت اير لتدريبات القوة الوظيفي   معنوي  حجم

 (02)ن= نلمعدلات كو  وفقا  البحث 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

قٌمة "ت" 
 المحسوبة

 2اٌتا
 حجم التأثٌر

 لكوهن
دلالة حجم 

 التأثٌر

 مرتفع 1,074 0,554 *4,019 ثانٌة متر من البدء المنطلق30عدو 

 مرتفع 3,546 0,931 *13,270 متر الوثب العرٌض من الثبات

 مرتفع 3,646 0,935 *13,645 متر جرام لأقصً مسافة 800رمً كرة طبٌة 

 مرتفع 9,875 0,991 *36,950 كجم لعضلات الرجلٌنالقوة العضلٌة 

 مرتفع 5,207 0,966 *19,484 كجم القوة العضلٌة لعضلات الظهر

 مرتفع 2,194 0,838 *8,209 عدد الجلوس من الرقود

 مرتفع 5,694 0,972 *21,306 ثانٌة باس المعدل للتوازن الدٌنامٌكً

 مرتفع 2,037 0,817 *7,623 ثانٌة الجري الزجزاجً بطرٌقة "بارو"

 مرتفع 2,160 0,834 *8,083 سم ثنً الجذع أماما  أسفل من الوقوف



20 

 

 مرتفع(.     1001متوسط(، ) 1021: منخفض(، )1051مستويات حجم الت اير:) 
( 360950: 40019ة )ت( المحسوبة ترواحت ما بيف )ف قيمأ( 8مف جدوؿ ) يتضح    

( وحجـ التأثير وفقا  لمعدلات كوىف يتراوح ما بيف 00991: 00554تراوح ما بيف ) (2ومعامؿ)إيتا
البدنية ختبارات لإتدريبات القوة الوظيفية عمى ا ثيرتأحجـ ( وىذا يشير إلى أف 90875: 10074)
 القوة تدريباتر النسبي القوي وفاعمية برنامج التأثي إلى( وىي دلالات مرتفعة تشير 0080) كبر مفأ

 المتغيرات البدنية. عمىالوظيفية 
 ( 2) جدول

في المهارات لدي أفراد ىين  البحث القبمي والبعدي  القياس بينالتغير  نس و دلال  الفروق 
  02ن= قيد البحثالمركب  الهجومي  

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 المتوسطٌن

قٌمة "ت" 
 المحسوبة

 نسب
 ع س ع س التغٌر%

استلام الكرة والتنطٌط 
 فً اتجاهات مختلفة

 25,93 *13,474 3,22 0,73 9,07 0,99 12,29 ثانٌة

التمرٌر والاستلام من 
 ثانٌة30الحركة 

 16,20 *13,926 2,36 1,21 16,92 1,09 14,57 درجة

استلام الكرة من الحركة 
والتصوٌب من الوثب 

 سم 60×سم  60عالٌا  
 78,57 *10,408 2,86 1,09 6,50 0,84 3,64 درجة

 81,85 *7,494 2,57 0,99 5,71 0,77 3,14 درجة ( كرات10التصوٌب )

  5.021=  1012قيم  )ت( الجدولي  ىند مستوي 
القيػاس القبمػي القيػاس القبمػي متوسػطات درجػات متوسػطات درجػات ( وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف ( وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف 99يتضح مػف جػدوؿ )يتضح مػف جػدوؿ )        

  ((تت))  بمغػت قيمػةبمغػت قيمػة  حيػثحيػث  المركبػةالمركبػة  اليجوميػةاليجوميػةومتوسطات درجات القياس البعدي في اختبارات الميارات ومتوسطات درجات القياس البعدي في اختبارات الميارات 
فػي اختبػارات فػي اختبػارات   التغيػرالتغيػر  نسػبنسػبلح القيػاس البعػدي كمػا بمغػت لح القيػاس البعػدي كمػا بمغػت ولصػاولصػا( ( 131300926926: : 7700494494))المحسوبة بػيف المحسوبة بػيف 

 %(.%(.8108581085%: %: 1616002020بيف )بيف )المركبة المركبة الميارات اليجومية الميارات اليجومية 
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 (5شكل )

 بين القياس القبمي والبعدي لدي أفراد ىين  البحث يوضح دلال  الفروق
 في المهارات الهجومي  المركب  قيد البحث  

 (01)جدول 
لدي أفراد  الهجومي  المركب  المهاراتمتغير تدريبات القوة الوظيفي  ىمو معنوي  حجم الت اير ل

 (02ىين  البحث وفقا  لمعدلات كو ن )ن=

 مرتفع(.     1001متوسط(، ) 1021: منخفض(، )1051مستويات حجم الت اير:) 
( 130926: 70494( أف قيمة )ت( المحسوبة ترواحت ما بيف )10يتضح مف جدوؿ )    

( وحجـ التأثير وفقا  لمعدلات كوىف يتراوح ما بيف 00934: 00812تراوح ما بيف )( 2ومعامؿ)إيتا
متغير الميارات ( وىذا يشير إلى أف حجـ التأثير تدريبات القوة الوظيفية عمى 30782: 20001)

( وىي دلالات مرتفعة تشير إلى التأثير النسبي القوي وفاعمية 0080أكبر مف )المركبة اليجومية 
 .المركبة  متغير الميارات اليجومية عمىدريبات القوة الوظيفية برنامج ت

: مناقكت النتائج:  ثانٍا 
  الفرض ااول:نتائج مناقش  

 إحصائيا  بيف متوسطات درجات( وجود فروؽ دالة 1وشكؿ ) (8(، )7يتضح مف جدوؿ )

 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

قٌمة "ت" 
 المحسوبة

 2ٌتاإ
 حجم التأثٌر

 لكوهن
دلالة حجم 

 التأثٌر

 مرتفع 3,601 0,933 *13,474 ثانٌة التنطٌط فً اتجاهات مختلفةاستلام الكرة و

 مرتفع 3,721 0,934 *13,926 درجة ثانٌة30التمرٌر والاستلام من الحركة 

التصوٌب من استلام الكرة من الحركة و
 سم 60×سم  60الوثب عالٌا  

 مرتفع 2,782 0,893 *10,408 درجة

 مرتفع 2,001 0,812 *7,494 درجة ( كرات بعد الخداع10)التصوٌب 
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قيمة )ت( القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي حيث جاءت 
 (0005أكبر مف قيمتيا الجدولية عند مستوي دلالة )( وىي 360950: 40019المحسوبة ما بيف )
وىذا يدؿ عمي أىمية استخداـ  %(56071%: 6096) ما بيف يتراوح التغير نسب وكاف الفارؽ في

تدريبات القوة الوظيفية كمتغير تجريبي عمي بعض المتغيرات البدنية القدرة العضمية لمذراعيف ، 
دت ف التدريبات الوظيفية أأوالرجميف والقوة العضمية ، والتوازف ، الرشاقة ، السرعة الانتقالية ، كما 

ف والحوض الأمر الذي يوفر قاعدة ثابتة يمكف أ إلي زيادة قوة وثبات عضلات أسفؿ الظير والبطف
عيف والرجميف بشكؿ أقوي وأسرع وىذا ما أثر عمي تحسف طراؼ الجسـ كالذراتتولد فييا القوة إلي أ

وي القدرة العضمية لمذراعيف والرجميف والسرعة الانتقالية كما تميزت تدريبات القوة الوظيفية بأداء مست
لي تحسف ممحوظ لجسـ أدي إالعضلات العاممة عمي منتصؼ ا الحركات بمدي واسع خاصة تمؾ
  لعنصر المرونة بشكؿ افضؿ .

ىذه الفروؽ إلى تخطيط وتصميـ البرنامج التدريبي المقنف والذي احتوي  افكما يعزو الباحث
عمى مجموعة مف تدريبات القوة الوظيفية ذات الأحماؿ التدريبية وفؽ الأساليب العممية الحديثة وىو 

أدي إلى تحسف المتغيرات البدنية قيد البحث بالإضافة إلى الإستمرار في التدريب حيث ي عد أحد  ما
المبادئ الأساسية في تنمية القدرات البدنية الخاصة بالنشاط الممارس فضلا  عف إخراج العممية 

 التدريبية في إطار عممي منظـ.
الوظيفية ف تدريبات القوة إلي أ ـTiana Weiss et.al (2010) تينا وابس وآخروف يشيرو 

الواجبات الحركية  لأداءيـ منطقة وسط الجسـ )المركز( بشكؿ ثابت ومستقر تعمؿ عمى تدع
المطموبة منة ومركز لربط القوة الناتجة لطرفي الجسـ العموي والسفمي حيث تسيـ في تنمية القوة 

 (  121: 29 والرشاقة. )العضمية والمرونة والسرعة 
أف مػف أىػـ سػمات أف مػف أىػـ سػمات   Dave Schmitz،،  ((51125112( )( )5050))ديةف شةميتزديةف شةميتزالصدد يؤكػد الصدد يؤكػد وفى ىذا وفى ىذا 

حيػػث تقػػوـ عضػػلات المركػػز القويػػة بػػربط الطػػرؼ حيػػث تقػػوـ عضػػلات المركػػز القويػػة بػػربط الطػػرؼ المركػػز المركػػز تػػدريبات القػػوة الوظيفيػػة ىػػو التركيػػز عمػػى تػػدريبات القػػوة الوظيفيػػة ىػػو التركيػػز عمػػى 
شػػػتمؿ عمػػػى حركػػػات متعػػػددة شػػػتمؿ عمػػػى حركػػػات متعػػػددة تت  الوظيفيػػػةالوظيفيػػػةالقػػػوة القػػػوة تػػػدريبات تػػػدريبات بالإضػػػافة إلػػػى أف بالإضػػػافة إلػػػى أف   السػػػفمى بػػػالطرؼ العمػػػوي،السػػػفمى بػػػالطرؼ العمػػػوي،

وأف تؤدى تمريناتو مف خلاؿ التركيز عمى طرؼ واحد مما يجعميا مػف أفضػؿ التػدريبات وأف تؤدى تمريناتو مف خلاؿ التركيز عمى طرؼ واحد مما يجعميا مػف أفضػؿ التػدريبات  الاتجاىاتالاتجاىات
 ..)منتصؼ الجسـ ( والتوازف)منتصؼ الجسـ ( والتوازف  قوة عضلات المركزقوة عضلات المركزالمستخدمة في تحسيف المستخدمة في تحسيف 
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 Tianaم( تينةا وايةبس واخةرون م( تينةا وايةبس واخةرون 51125112))  Fabio comanaفابيو كومانةا فابيو كومانةا ويتفؽ كلا مػف ويتفؽ كلا مػف 
Weiss et.al ((51015101 مةاريوتو مميةانوفيتش )مةاريوتو مميةانوفيتش م )مMario Tomlianovic et.al ((51005100 )م )م

فػراد فػراد أف تدريبات القوة الوظيفية بمثابة طريقػة بديمػة وأكثػر إبػداعاً لتحسػيف الأداء البػدني لػدي الأأف تدريبات القوة الوظيفية بمثابة طريقػة بديمػة وأكثػر إبػداعاً لتحسػيف الأداء البػدني لػدي الأ  عمىعمى
الفئػػات عمػػي حسػػب قػػدراتيـ الفئػػات عمػػي حسػػب قػػدراتيـ عمػػار و عمػػار و لفتػػرات طويمػػة لجميػػع الألفتػػرات طويمػػة لجميػػع الأفػػي تحسػػيف المياقػػة البدنيػػة فػػي تحسػػيف المياقػػة البدنيػػة   لخصوصػػيتولخصوصػػيتو

تحويؿ الزيادة المكتسبة تحويؿ الزيادة المكتسبة   عف طريؽعف طريؽالعصبي العصبي والنظاـ والنظاـ جانب تطوير العلاقة بيف العضلات جانب تطوير العلاقة بيف العضلات   إلىإلىالبدنية البدنية 
 الي حركات اخري بمعني تكامؿ الأداء الحركي. الي حركات اخري بمعني تكامؿ الأداء الحركي.   واحدةواحدةمف حركة مف حركة 

(22  :33،34 )(29 :113 )(24  :145 ) 
مف أف التدريبات الوظيفية ( 6) م(5112و ذا يتفق مع ما أشار إلي  ىصام ىبدالفتاح )

في تكوينيا مف حيث تركيب الأداء المياري مف قوة وسرعة والمسار  تتشابوىي تمؾ الحركات التي 
العمؿ العضمي فييا مع تمؾ الحركات المؤداة ولذلؾ فيي تعتبر وسيمة مباشرة  اتجاهالزمني وكذلؾ 

التدريبية لمفرد بحيث تكوف حركة الفرد مناسبة  لتطوير الحالةللإعداد الرئيسي لممستوي الرياضي 
واتجاىاتو توافؽ الحركي وتتابع مسار الأداء الحركي الاضي التخصصي مف حيث يلنوع النشاط الر 

وتكوف ميمة التدريبات الوظيفية ىي تطوير القدرات البدنية والحركية الخاصة بالنشاط الممارس 
ط لمنشا مياريوشكاؿ مختمفة بتطوير مكونات أفي  وتطبيقووالاتقاف للأداء الحركي الممارس 

 .لتطوير السريعالممارس مف أجؿ ا
 Tiana Weiss et.alتيناوايس وآخروف وتتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كلا مف: 

( الوديف 24) ـMario Tomlianovic et.al (2011)ماريو تومميا وآخروف (، 29( )2010)
أميرة عبد (1ـ( )2016أحمد محمود حيدر )(18ـ( )Alauddin , &Samiran )2012وساميراف

محمد سمطاف، عماد  (16ـ( )2018( محمد مياب رضا موسي )2) ـ(2018) الرحمف شاىيف
حيث أتفقت نتائج ىذه الدراسات التجريبية عمي التأثير الإيجابي والفعاؿ ( 12ـ( )2018الحكيـ )

 لتدريبات القوة الوظيفية عمي المتغيرات البدنية.
  وبهذا يتحقق صح  الفرض ااول والذي ينص ىمي:

دلال  إحصائي  بين متوسطات القياسات القبمي  والبعدي  فو بعض المتغيرات "توجد فروق ذات 
 البدني  لدي لاىبي كرة اليد لصالح القياس البعدي".
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 :الاانيمناقش  نتائج الفرض 
إحصائيا  بيف متوسطات درجات وجود فروؽ دالة ( 2وشكؿ ) (10(، )9يتضح مف جدوؿ )

قيمة ) ت( القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي حيث جاءت 
(. 0005أكبر مف قيمتيا الجدولية عند مستوي دلالة )( وىي 130926: 50551)المحسوبة بيف 
 %(      81085%: 16020)يتراوح ما بيف  التغير نسبوكاف الفارؽ في 

تدريبات القوة  للاعبي كرة اليد إلىىذا التحسف في الميارات اليجومية  افالباحث عزووي
الوظيفية نتيجة لمتدريب المستمر والمتوازف بطريقة سميمة ومنتظمة أدت إلى الإقلاؿ مف زمف 

العضلات العاممة  العصبي بيفالعضمية وتحسيف مستوي التوافؽ العضمي  للألياؼالانقباض 
المشاركة  للأجزاءالأثر الفعاؿ في تنمية التوافؽ العضمي العصبي وتوجييو  لوليا مما كاف  والمقابمة

 قوة وسرعة الميارات اليجومية في كرة اليد.  عمىالذي انعكس بدورة و في الأداء 
 الواضح في الميارات اليجومية قيد البحث إلي أحتواء التحسف  الباحثاف أيضا  عزو ي كما

البرنامج التدريبي باستخداـ تدريبات القوة الوظيفية عمي مجموعة مف التدريبات التي تتميز 
بمجموعة مف الخصائص والسمات التي تميزىا عف غيرىا مف التدريبات الأخرى حيث انيا تركز 

 ،Dave Schmitzماذكرة ديف شميتزعمي مجموعة مف عضلات المركز ويتفؽ ذلؾ مع 
لي عنصر الكفاءة بدوف تكامميا مع إميع الحركات الرياضية سوؼ تفتقر مف أف ج( 50)(5112)

تساعد عمي ربط كؿ مف عضلات الطرؼ السفمي  المركز  لممركز ، فاقوة عضلاتعضلات قوية 
لمجسـ بالطرؼ العموي ىذا بالإضافة الي لمنع تسريب القوة المكتسبة مما يعطييا صفة التكامؿ في 

  الأداء.
شتمؿ عمييا البرنامج التدريبي مف ذا التحسف إلى محتوي التدريبات التي أى افويرجع الباحث

اللاعب  عمىنقطة رؤية لممرمي بصورة أوضح تسيؿ  لأعميالوثب  إلىتدريبات لمرجميف أدت 
وساعد عمى ىذا تنمية القدرة العضمية لمذراعيف بالإضافة إلى المصوب التسجيؿ بالدقة المطموبة 

لىتي ساعدت اللاعب عمى الإحتفاظ بوضع جسمو في اليواء أثناء التدريبات التوازف ال  وثب وا 
 عنصر الرشاقة الذي ساعد عمى تغيير اللاعب وضع جسمو في اليواء والتصويب عمى المرمي.

مف عوامؿ نجاح التصويب عامميف  أنو م(5102ويتفق ذلك مع ما ذكره خالد حمودة، )
ويقصد بيا قوة التصويبة حتى تصؿ الكرة الي ىدفيا قبؿ ىاميف وىما سرعة طيراف الكرة المصوبة 
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وصوؿ حارس المرمي، دقة التصويب ويقصد بيا وصوؿ الكرة إلى المكاف الذي ييدؼ الية 
اللاعب وأف التصويب بالوثب لأعمي مف أنجح وأقوي التصويبات شيوعا  وتأثيرا  في الدفاع وحارس 

 (. 118:  4المرمي. )
أف أساس نجاح التصويب م( 5110ويتفق ذلك مع ما ذكره خالد حمودة، جلل سالم )

جادة ىذا النوع مف التصويب  بالوثب عاليا  ىو الإرتفاع لأعمي نقطة لمرمي مف أعمي المدافعيف وا 
ي مكف المياجـ مف التغمب عمى حائط الصد الذي يتخذه المدافعوف حيث كمما كاف الإرتفاع عاليا  

 ( 114: 3نت ىناؾ حرية في التصويب وتأكيدا  لإحراز الأىداؼ. )كمما كا
 Tiana Weiss et.al (2010)تيناوايس وآخروف وتتفؽ نتائج الدراسة مع دراسة كلا  مف 

( الوديف 24) ـMario Tomlianovic et.al (2011)ماريو تومميا وآخروف (، 29)
(أميرة عبد 1ـ( )2016محمود حيدر )أحمد (18ـ( )Alauddin , &Samiran )2012وساميراف

محمد سمطاف، عماد ( 16ـ( )2018( محمد مياب رضا موسي )2ـ( ) 2018الرحمف شاىيف )
ليا تأثير واضح عمي  تدريبات القوة الوظيفية توصلا إلي أف (   حيث 12ـ( )2018الحكيـ )

 .مستوي الأداء المياري
  وبهذا يتحقق صح  الفرض الااني والذي ينص ىمي:

"توجد فروق ذات دلال  إحصائي  بين متوسطات القياسات القبمي  والبعدي  فو مستوى أداا 
 لصالح القياس البعدي". المرك ب  المهارات الهجومي 

 الإستنتاجاث والتىصٍاث.
 :أولا : الاستنتاجاث

التوصؿ  اففي حدود عينة البحث وأىدافو وفروضو وفى حدود الدراسة ونتائجيا أمكف لمباحث
 للاست خلاصات التالية:

في تطوير تأثيرا  إيجابيا   أظير باستخداـ تدريبات القوة الوظيفية البرنامج التدريبي المقترح .1
 .لدي لاعبي منتخب كرة اليد المتغيرات البدنية

البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القوة الوظيفية أظير تأثيرا  إيجابيا  في تطوير  .2
 لدي لاعبي منتخب كرة اليد.المركبة  مستوي أداء الميارات اليجومية
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لمقياس تغير وجود نسب البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القوة الوظيفية أظير  .3
لدي لاعبي منتخب كرة اليد  المتغيرات البدنيةالقبمي لأفراد عينة البحث في القياس البعدي عف 

 .%(56.71-% 6.96راوحت ما بيف )ت
لمقياس  تغيروجود نسب البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القوة الوظيفية أظير  .4

لدي المركبة الميارات اليجومية  مستوي أداءالقبمي لأفراد عينة البحث في القياس البعدي عف 
 .%(81.75-% 16.20تراوحت ما بيف )لاعبي منتخب كرة اليد 

: التىصٍاث  :ثانٍا 
 حدود عينة البحث وما توصؿ إليو مف نتائج يوصى الباحثاف بما يمي:في 

تطبيؽ تدريبات القوة الوظيفية بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية عمى لاعبي كرة اليد  .1
 لدورىا في تحسيف المتغيرات البدنية والميارات اليجومية المركبة.

ير فعاؿ فى تطوير القدرات البدنية ومستوي استخداـ تدريبات القوة الوظيفية لما ليما مف تأث .2
 .أداء الميارات اليجومية المركبة للاعبي كرة اليد

ضرورة توجيو اىتماـ القائميف عمى إدارة شئوف رياضة كرة اليد أف تتضمف برامج إعداد  .3
ر المدربيف والتي ينظميا الاتحاد المصري لكرة اليد عمى تدريبات القوة الوظيفية لما ليا مف تأثي

 .فعاؿ فى تطوير القدرات البدنية والفنية للاعبي كرة اليد
إجراء المزيد مف الدراسات العممية في مجاؿ تصميـ البرامج التدريبية باستخداـ تدريبات القوة  .4

 .الوظيفية عمى مراحؿ سنية مختمفة وفي أنشطة رياضية أخري
 قائمت المزاجع

 :المزاجع العزبٍت أولا :
  البدنيػػػػةالبدنيػػػػة  المتغيػػػػراتالمتغيػػػػرات  بعػػػػضبعػػػػض  عمػػػػىعمػػػػى  الوظيفيػػػػةالوظيفيػػػػة  القػػػػوةالقػػػػوة  تػػػػدريباتتػػػػدريبات  فاعميػػػػةفاعميػػػػة"" : (م6102) حيدر محمود أحمد  .1

  الرياضػػة،الرياضػػة،  وفنػوفوفنػوف  لعمػػوـلعمػػوـ  أسػيوطأسػيوط  مجمػػةمجمػػة  ،،""القػدـالقػدـ  كػػرةكػػرة  لناشػئيلناشػئي  والمياريػةوالمياريػة
 ..الثالثالثالث  الجزءالجزء  ،،3434  العددالعدد  أسيوط،أسيوط،  جامعةجامعة

أميرة ىبد الرحمن شا ين   .2
 م(6102)

البدنيػة البدنيػة   فاعمية استخداـ تدريبات القوة الوظيفية عمى بعػض القػدراتفاعمية استخداـ تدريبات القوة الوظيفية عمى بعػض القػدرات :
الخاصػػػػػة ومسػػػػػتوي الأداء الميػػػػػاري فػػػػػي التػػػػػنس الأرضػػػػػي، مجمػػػػػة الخاصػػػػػة ومسػػػػػتوي الأداء الميػػػػػاري فػػػػػي التػػػػػنس الأرضػػػػػي، مجمػػػػػة 

 ..أسيوط لعموـ وفنوف التربية الرياضيةأسيوط لعموـ وفنوف التربية الرياضية
 اليجوـ والدفاع في كرة اليد، شركة ماكس جروب.اليجوـ والدفاع في كرة اليد، شركة ماكس جروب. :خالد حمودة، جلل سالم    .3
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 م(6112)
خالد حمودة، أشرف كامل   .4

 م(6102)

مػػػػاىي لمنشػػػػر مػػػػاىي لمنشػػػػر تعمػػػػيـ المبتػػػػدئيف وتػػػػدريب الناشػػػػئيف فػػػػي كػػػػرة اليػػػػد، تعمػػػػيـ المبتػػػػدئيف وتػػػػدريب الناشػػػػئيف فػػػػي كػػػػرة اليػػػػد،  :
 والتوزيع، مذكرة غير منشورة الإسكندرية.والتوزيع، مذكرة غير منشورة الإسكندرية.

ىبد العزيز النمر، ناريمان   .5
 م(6102الخطي  )

تخطػػػػيط بػػػػرامج التػػػػدريب الرياضػػػػي، الأسػػػػاتذة لمكتػػػػاب الرياضػػػػي، تخطػػػػيط بػػػػرامج التػػػػدريب الرياضػػػػي، الأسػػػػاتذة لمكتػػػػاب الرياضػػػػي،  :
 القاىرة.القاىرة.

ىصام الدين ىبد الخالق   .6
 م(6112)

، دار المعػػػػػارؼ، ، دار المعػػػػػارؼ، 33نظريػػػػػات وتطبيقػػػػػات، طنظريػػػػػات وتطبيقػػػػػات، ط  –التػػػػػدريب الرياضػػػػػي التػػػػػدريب الرياضػػػػػي  :
 ..الاسكندريةالاسكندرية

فتحي أحمد  ادي السقاف   .7
 م(6101)

التػػػدريب العممػػػي الحػػػديث فػػػي كػػػرة اليػػػد، مؤسسػػػة حػػػورس الدوليػػػة، التػػػدريب العممػػػي الحػػػديث فػػػي كػػػرة اليػػػد، مؤسسػػػة حػػػورس الدوليػػػة،  :
 الإسكندرية.الإسكندرية.

منشػػػػػورة، منشػػػػػورة،   تخطػػػػػيط التػػػػػدريب الرياضػػػػػي، محاضػػػػػرات دراسػػػػػية غيػػػػػرتخطػػػػػيط التػػػػػدريب الرياضػػػػػي، محاضػػػػػرات دراسػػػػػية غيػػػػػر : م(6102قدري سيد مرسي )  .8
 الاتحاد المصري  لكرة اليد.الاتحاد المصري  لكرة اليد.

كمال الدين درويش،   .9
 م(6116وآخرون)

وتحميػػػػػػػػؿ المبػػػػػػػػاراة فػػػػػػػػى كػػػػػػػػرة اليػػػػػػػػد، نظريػػػػػػػػات       وتحميػػػػػػػػؿ المبػػػػػػػػاراة فػػػػػػػػى كػػػػػػػػرة اليػػػػػػػػد، نظريػػػػػػػػات       القيػػػػػػػػاس والتقػػػػػػػػويـ القيػػػػػػػػاس والتقػػػػػػػػويـ  :
 ، القاىرة.، القاىرة.22وتطبيقات، مركز الكتاب لمنشر،طوتطبيقات، مركز الكتاب لمنشر،ط

كمال ىبد الحميد اسماىيل،   .10
 محمد صبحو حسانين

 م(6110)

رباعيػػػػة كػػػػرة اليػػػػد الحديثػػػػة، الجػػػػزء الأوؿ، مركػػػػز الكتػػػػاب لمنشػػػػر، رباعيػػػػة كػػػػرة اليػػػػد الحديثػػػػة، الجػػػػزء الأوؿ، مركػػػػز الكتػػػػاب لمنشػػػػر،  :
 القاىرة.القاىرة.

 كرة اليد، دار الفكر العربى، القاىرة.كرة اليد، دار الفكر العربى، القاىرة.  القياس والتقويـ فىالقياس والتقويـ فى : م(0821) __________  .11
 

محمد إبرا يم محمود سمطان،   .12
ىماد سمير محمود الحكيم 

 م(6102)

بعػػػض بعػػػض   "تػػػأثير اسػػػتخداـ تػػػدريبات القػػػوة الوظيفيػػػة عمػػػي تحسػػػيف أداء"تػػػأثير اسػػػتخداـ تػػػدريبات القػػػوة الوظيفيػػػة عمػػػي تحسػػػيف أداء :
 ميارات حراس مرمي كرة القدـ"ميارات حراس مرمي كرة القدـ"

 القاىرة.القاىرة.  .G.M.S، ، 66تكنيؾ، طتكنيؾ، ط  –تدريب تدريب   –كرة اليد، تعميـ كرة اليد، تعميـ  : م(6110محمد توفيق الوليمي)  .13

 القاىرة.القاىرة.  .G.M.Sتدريب المنافسات، القاىرة دار الطباعة تدريب المنافسات، القاىرة دار الطباعة  : م(6118) __________  .14

محمد صبحو   .15
 م(0882حسانين)

القيػػػػػػػػاس والتقػػػػػػػػويـ فػػػػػػػػى التربيػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػة والرياضػػػػػػػػة، دار الفكػػػػػػػػر القيػػػػػػػػاس والتقػػػػػػػػويـ فػػػػػػػػى التربيػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػة والرياضػػػػػػػػة، دار الفكػػػػػػػػر  :
 ، القاىرة.، القاىرة.22العربى،طالعربى،ط

محمد مها  رضا موسي   .16
 م(6102)

عمػػي تطػػوير بعػػض الصػػفات البدنيػػة عمػػي تطػػوير بعػػض الصػػفات البدنيػػة تػػأثير تػػدريبات القػػوة الوظيفيػػة تػػأثير تػػدريبات القػػوة الوظيفيػػة  :
ومسػػػػػػػتوي أداء الضػػػػػػػربة الأماميػػػػػػػة والخمفيػػػػػػػة المسػػػػػػػتقيمة للاعبػػػػػػػي ومسػػػػػػػتوي أداء الضػػػػػػػربة الأماميػػػػػػػة والخمفيػػػػػػػة المسػػػػػػػتقيمة للاعبػػػػػػػي 

 ..الاسكواش مجمة أسيوط لعموـ وفنوف التربية الرياضيةالاسكواش مجمة أسيوط لعموـ وفنوف التربية الرياضية
ياسر محمد حسن دبور   .17

 م(6102)

 الإعداد الخطي في كرة اليد، أبو ضاىر، جروب لمنشر، القاىرة.الإعداد الخطي في كرة اليد، أبو ضاىر، جروب لمنشر، القاىرة. :

: المزاجع الأجنبٍت:  ثانٍا 
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Effect of Functional Training on Physical 

Fitness Components on College Male 

Students-A Pilot Study, Journal of Humanities 

and Social Science, Volume 1, Issue 2, PP 01-

05 

: AlauddinShaikh, 

SamiranMondal 

(2012) 

18.  

seven weeks of instability and Traditional 

resistance training effects on strength, Balance 

and functional performance, journal of 

Strength and conditioning research, vol .23, n: 

9, p.p 2443-2450, December.Champaign IL, 

England. 

: Armin kibele and 

David Behm 

(2009) 

19.  

The Importance of Functional Strength 

Training, Personal Fitness Professional 

magazine, American Council on Exercise 

publication, April. 

: Christine 

Cunningham 

(2000) 

20.  

Funcational training pyramids, new truer hight 

school, kinetic wellness department, USA. 
: Dave Shamitz 

(2003) 
21.  

function training for sports, Human Kinetics. : Fabio comana 

(2004) 
22.  

Effects of a lower limb functional exercise 

programme aimed at minimizing knee valgus 

angle on running kinematics in youth athletes, 

Physical Therapy in Sport, PP 1-5. 

: Kelly R. Sheerin, 

Patria A. Hume, 

Chris Whatman. 

(2012) 

23.  

effects of five weeks of functional vs. 

Traditional resistance training on 

Anthropometric and motor performance 

variables, journal Kinesiology, 43, 2:145 -149. 

: Mario 

Tomlianovic et.al 

(2011) 

24.  

What Makes Functional Training? National 

Strength and Conditioning Association Vol. 

27, N. 1, pp 50–55. 

: Maryg Reynolds 

(2003) 
25.  

functional training for sports fitness, p.o.b 

05076, Champaign il. 61820-5076. 
: Michael Boyle 

(2004) 
26.  

Functional raining introduction, Reebo 

Santana, Jose Carlos Uni., USA. 
: Ron Jones (2015) 27.  

benefits and limitation of functional exercise 

vertex fitness, nesta, U.S.A. 
: Scott Gaines 

(2003) 
28.  

effect of functional resistance training on 

Muscular fitness outcomes in young adults, 

journal of exerc. Sci. fit, vol 8 , No 2,pp113-

122. 

: Tiana Weiss et.al 

(2010) 
29.  
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: لثثا  :شٍلت المعلىماث الذولٍتا 
30.  https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/test-measurment /1690-

back-lift-strenght-test-htmll 

 ممخص البحث
تدريبات القوة الوظيفية عمى بعض المتغيرات البدنية استيدؼ البحث وضع برنامج تدريبي باستخداـ 

واستخدـ الباحث المنيج التجريبي ، ية المرك بة لدي لاعبي كرة اليد ومستوي أداء الميارات اليجوم
 الأساليب إستخداـتـ و ، مف منتخب كرة اليد بجامعة الأزىرلاعب ( 14عمى عينة واحدة قواميا )

-معامؿ الإلتواء -الوسيط-التفمطح –الانحراؼ المعياري -الإحصائية التالية: المتوسط الحسابي 
 معامؿ كوىف %.                -2معمؿ ايتا-نسب التحسف-معامؿ الارتباط البسيط -اختبار "ت" 

 ما يمي:ما يمي:  ومن أ م النتائج:ومن أ م النتائج:  
القدرات البدنية الخاصة والميارات اليجومية استخداـ تدريبات القوة الوظيفية يؤدي الي تحسيف  .1

 في كرة اليد.
البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القوة الوظيفية أظير تأثيرا  إيجابيا  في تطوير  .2

 المتغيرات البدنية لدي لاعبي منتخب كرة اليد.
ا  إيجابيا  في تطوير البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القوة الوظيفية أظير تأثير  .3

 مستوي أداء الميارات اليجومية المركبة لدي لاعبي منتخب كرة اليد.
البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القوة الوظيفية أظير وجود نسب تغير لمقياس  .4

البعدي عف القبمي لأفراد عينة البحث في المتغيرات البدنية لدي لاعبي منتخب كرة اليد 
 %(.56.71-% 6.96ما بيف )تراوحت 

البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ تدريبات القوة الوظيفية أظير وجود نسب تغير لمقياس  .5
البعدي عف القبمي لأفراد عينة البحث في مستوي أداء الميارات اليجومية المركبة لدي لاعبي 

 %(.81.75-% 16.20منتخب كرة اليد تراوحت ما بيف )
 ما يمي ومن أ م التوصيات

تطبيؽ تدريبات القوة الوظيفية بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية عمى لاعبي كرة اليد  .1
 اليجومية المركبة.لدورىا في تحسيف المتغيرات البدنية والميارات 

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/test-measurment
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استخداـ تدريبات القوة الوظيفية لما ليما مف تأثير فعاؿ فى تطوير القدرات البدنية ومستوي  .2
 .اليجومية المركبة للاعبي كرة اليدأداء الميارات 

ضرورة توجيو اىتماـ القائميف عمى إدارة شئوف رياضة كرة اليد أف تتضمف برامج إعداد  .3
المدربيف والتي ينظميا الاتحاد المصري لكرة اليد عمى تدريبات القوة الوظيفية لما ليا مف تأثير 

 .دفعاؿ فى تطوير القدرات البدنية والفنية للاعبي كرة الي
إجراء المزيد مف الدراسات العممية في مجاؿ تصميـ البرامج التدريبية باستخداـ تدريبات القوة  .4

 .الوظيفية عمى مراحؿ سنية مختمفة وفي أنشطة رياضية أخري
Research Summary 

    The research aimed to develop a training program using functional 

strength training on some physical variables and the performance level of 

the complex offensive skills of handball players. 

     The researcher used the experimental method on one sample of (14) 

players from the handball team at Al-Azhar University. 

The following statistical methods were used: Arithmetic mean - standard 

deviation - flatness - median - skew coefficient - "t" test - simple 

correlation coefficient - improvement ratios - Eta2 coefficient - Cohn's 

coefficient %. 

Among the most important results are the following: 

1. The use of functional strength training leads to improving special 

physical abilities and offensive skills in handball 

2. The proposed training program using functional strength training 

showed a positive effect on the development of physical variables for 

the handball players. 

3. The proposed training program using functional strength training 

showed a positive effect in developing the performance level of the 

offensive skills of the handball players. 

4. The proposed training program using functional strength training 

showed that there are percentages of change in the dimensional and 

tribal measurements of the members of the research sample in the 

physical variables of the handball players ranged between (6.96% - 

56.71%). 

5. The presence of improvement rates for the dimensional and tribal 

measurement of the members of the research sample in the level of 
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performance of the complex offensive skills of the handball players 

ranged between (16.20% - 81.75%). 

Among the most important recommendations are the following: 

1. The application of functional strength training with the same 

intensity, repetitions and interstitial comfort to handball players for 

its role in improving physical variables and complex offensive skills. 

2. The use of functional strength training because of their effective 

impact on the development of physical abilities and the level of 

performance of the offensive skills of handball players. 

3. It is necessary to direct the attention of those in charge of managing 

the affairs of handball affairs to include the training programs for 

trainers organized by the Egyptian Handball Federation on functional 

strength training because of their effective impact in developing the 

physical and technical capabilities of handball players. 

4. Conducting more scientific studies in the field of designing training 

programs using functional strength training at different annual stages 

and in other sports activities. 

 

 


