
 

 برنامج لتحسين اختلال التوازن العضمى وتأثيره عمى المستوى البدنى
 والميارى للاعبى الخط الخمفى فى كرة اليد

 

  أ.ـ.د/ طارؽ محمد النصيرى 
 ـ.د/ شريف محمد عبد المنعـ 

 وأىميتو: البحث مشكمة
الأخيرة تقدماً عمميػاً فػش شػتش م ػاؿ الرياضػة  الآونة ىف ىشيد التدريب الرياض

التقدـ الممموس لمعبة كرة اليػد ة عامة وفش م اؿ كرة اليد بصفة خاصة، وذلؾ بعد بصف
مصػػر عرايػػاً وعالميػػاً، نيػػث كػػاف ىػػذا التقػػدـ ومػػاراً لمبنػػوث والدرا ػػات المختمفػػة مػػف  ىفػػ

عػالش  ى نتػاج  متميػزة وم ػتو  ىد لموصوؿ إلالأداء فش لعبة كرة الي ى بم تو  الارتقاءأ ل 
 المباريات. ىف

يف التوازف ب ىعم ىالعضم ىيكية العمل ال ميـ لم ياز الييكميناموتعتمد د
العاممة نوؿ المفاصل فإف ذلؾ عمل العضلات  ىمكوناتو وعندما يندث اختلاؿ ف

 (، كما يندث اختلاؿ التوازف العضمى55) أداء الميارات بطريقة خاطجة. ىإل ىيؤد
العضمة أو الم موعة  عندما تكوف ىناؾ عضمة أو م موعة عضمية تعمل بقوة بينما

وىذا يشعر اللاعبيف بالألـ وعدـ الرانة أوناء  ،العضمية المقابمة لا تعمل بنفس القوة
 (53)التدريب والمباريات. 
 اختلاؿ أف ىـ( إل4222) عبد العزيز النمر وناريمان الخطيبويضيف 

نشطة ىو نقيقة واقعة بالن بة لبعض الأ النركى ىالقوة العضمية والمد ىالتوازف ف
تن ـ عف الا تخداـ  الاختلاؿالرياضية، ويعتقد أف أغمب التكيفات النات ة عف ىذا 

المتكرر لبعض أ زء ال  ـ بدوف ا تخداـ مماول للأ زاء المقابمة ليا مما يؤدي إلش 
، وىذا الا تشفاءتبايف أنماؿ التدريب وتبايف مقدرة أن  ة العضلات عمش ا تعاده 

يد مف مخاطر الإصابة، ويمكف تقميل مخاطر الإصابة مف التوازف يز  ىالاختلاؿ ف
 ( 454:  9. )ىمة تيدؼ إلش تن يف التوازف العضمخلاؿ تصميـ برام  تدريبية ملاج

                                                 
  جامعة المهوفية –كلية التربية الرياضية  –أستاذ مساعد بقسم الألعاب 
  جامعة المهوفية –كلية التربية الرياضية  –مدرس بقسم الألعاب 
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التوازف العضمش لا يندث ف أة بل ىو تراكـ لبرام  تدريبية  ىوالاختلاؿ ف
الاىتماـ بالتدريب للإعداد البدنش لـ تصمـ  يداً لتيتـ بالتنمية المتوازنة لم  ـ قبل 

التخصصش، فعند تصميـ برنام  الإعداد البدنش ال يد ي ب أف يشتمل عمى تمرينات 
لكل الم موعات العضمية الرجي ية، ويتطمب ذلؾ و ود توازف فش ن ب القوة فش   ـ 
الفرد، وذلؾ عمى  انبش ال  ـ وايف الطرؼ العموي وال فمش لم  ـ وايف الم موعات 

المفصل، ويتطمب الوصوؿ ليذا التوازف التدريب بأداء تكرارات العضمية نوؿ نفس 
وم موعات منا بة تتناوؿ العضلات المنركة الأ ا ية والعضلات المضادة 

 (54:  :3( )48 : 36) .والعضلات الم اعدة
الميارات  وتدريس وتعميـ ىالرياض التدريب م اؿ فى الباحثان خبرة خلاؿ ومف

 ميورية  ىمف لاعبش الخط الخمفش بناد العديد ىناؾ أف لكرة اليد لانظا الأ ا ية
 ال  ـ، ال فمى مف الطرؼ فش منطقة خاصة ىعضم توازف  عدـ لدييـ يو د شبيف
 والطرؼ ى مطرؼ العمو لقوة العضلات  بيف فش الم توى  فارؽ  ىناؾ أف و د نيث

 ى ؼ العمو الطر  عمى تركز ىوالت ويعزو ذلؾ إلى طبيعة أداء كرة اليد ال  ـ، ال فمى مف
ما بيف  ىالعضم تعمل عمى الاتزاف ىالت التدريبات عمى التدريبية البرام  لافتقار وكذلؾ

 الكوير يت بب فى ظيور مما ال  ـ، ال فمى مف والطرؼ ى الطرؼ العمو  العضلات قوة
فيى  البنث مشكمة برزت ىنا مفو  منطقة الركبة. وخاصة للاعبيف الإصابات مف

كرة اليد وليس  التوازف العضمش للاعبى تنقيق م ألة عمى الضوء ت ميط مناولة
فن ب بل لابد مف الاىتماـ والتركيز عمى الوصوؿ لمتوازف  العضمية تن يف الكفاءة

كرة  العضمش ل ميع أ زاء ال  ـ وخاصة بيف الطرؼ العموى والطرؼ ال فمى للاعبى
 لمطرؼ القوة ميةلتن تدريبات عمى يشتمل تدريبى مقترح برنام  مف خلاؿ اليد وذلؾ

 العضمية والم موعات الم موعات العضمية المنقبضة ما بيف العموى والطرؼ ال فمى
 عضمى وتن يف نركى  يد يتمتع باتزاف أداء تنقيق عمى والذى ي اعد الم ترخاة
 .البدنى والميارى للاعبى الخط الخمفى فى كرة اليد الأداء م توى 

 ث:ـداف البحـأى
 العضػػػمىيـ برنػػػام  بالأوقػػػاؿ لتن ػػػيف اخػػػتلاؿ التػػػوازف ييػػدؼ البنػػػث إلػػػى تصػػػم 

 للاعبى الخط الخمفى فى كرة اليد لمتعرؼ عمى:
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 فػػى فػػىن ػػـ الم ػػتيدؼ لمبرنػػام  التػػدريبى لتنميػػة القػػوة العضػػمية للاعبػػى الخػػط الخم -3
 تن يف اختلاؿ التوازف العضمش بيف الطرؼ العموى والطرؼ ال فمى.

وقعػػػة منػػػو )ن ػػػـ الم ػػػتيدؼ( فػػػش تنميػػػة القػػػوة مػػػدى تنقيػػػق البرنػػػام  للأىػػػداؼ المت -4
بػػيف الطػػرؼ  العضػػمىتن ػػيف اخػػتلاؿ التػػوازف  فػػىالعضػػمية للاعبػػى الخػػط الخمفػػش 

 العموى والطرؼ ال فمى.

بػػيف الطػػرؼ العمػػوى والطػػرؼ  العضػػمىتن ػػيف اخػػتلاؿ التػػوازف  فػػىتػػأوير البرنػػام   -5
 ال فمى للاعبى الخط الخمفى.

 ء الميارى للاعبى الخط الخمفى. تأوير البرنام  عمى م توى الأدا -6

 تأوير البرنام  عمى تركيب ال  ـ للاعبى الخط الخمفى. -7

 ث:ـاؤلات البحـتس
 لكل لاعب ؟. ما ىو ن ـ الم تيدؼ مف التوازف العضمش -3
  .؟ ما مدى تنقيق البرنام  مف الأىداؼ المتوقعة منو -4

لطػػرؼ العمػػوى مػػا مػػدى تػػأوير البرنػػام  فػػش تن ػػيف اخػػتلاؿ التػػوازف العضػػمش بػػيف ا -5
 .؟ والطرؼ ال فمى للاعبى الخط الخمفى

 .؟ ما مدى تأوير البرنام  عمى م توى الأداء الميارى للاعبى الخط الخمفى -6

 .؟ ما مدى تأوير البرنام  عمى مكونات تركيب ال  ـ للاعبى الخط الخمفى -7

 الدراسـات السـابقة:
ن ػػيف التػػوازف العضػػمش برنػػام  لت" ( بعنػػواف 39) ـ(:422) ى نعــ محمد ف فــوز  درا ػػة -3

ل ػػػػانبش ال  ػػػػـ  والعضػػػػلات العاممػػػػة والمقابمػػػػة ليػػػػا وتػػػػأويره عمػػػػش الم ػػػػتوي الميػػػػارى 
بيػػدؼ تصػػميـ برنػػام  تػػدريبى بالأوقػػاؿ لتن ػػيف التػػوازف العضػػمش ل ػػانبش  "، لممبػػارزة

الأي ػػر( واػػيف الم موعػػات العضػػمية العاممػػة والمقابمػػة ليػػا وتػػأوير  –ال  ػػـ )الأيمػػف 
الم ػػتوي الميػػارى )النركػػة الانب ػػاطية( لممبػػارزيف، وذلػػؾ عمػػش عينػػة  البرنػػام  عمػػش

 ػػػنة بنػػػادي مدينػػػة نصػػػر، وكانػػػت أىػػػـ النتػػػاج  تن ػػػف  39مبػػػارز تنػػػت  34قواميػػػا 
بػيف  الأي ػر(، تن ػف التػوازف العضػمى -الأيمػف لتوازف العضمش بيف  انبى ال  ػـ )ا

 لممبارزيف. العضلات العاممة والمقابمة، تن ف م توى الأداء الميارى 
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تػأوير التػدريبات النوعيػة " ( بعنػواف 38) ـ(;422) شـوىى حنج و عبـد الفتـا درا ة -4
 "،الأداء الميػػارى فػػش رياضػػة ال ػػودو تػػوازف العضػػمش ل ػػانبش ال  ػػـ وم ػػتوى عمػػش ال

 والتعرؼ عمى تأوير ىػذه التػدريبات عمػى بيدؼ وضع م موعة مف التدريبات النوعية
الأداء الميػػػارى  البدنيػػػة وم ػػػتوى  ـ وبعػػػض المتايػػػراتال  ػػػ التػػػوازف العضػػػمش ل ػػػانبى

فػػػش   ػػػاىمت التػػػدريبات النوعيػػػةالنتػػػاج   وأىػػػـ طالبػػػة (53وذلػػػؾ عمػػػى عينػػػة قواميػػػا )
ت التػػػدريبات ، كمػػػا أوػػػر تنقيػػػق التػػػوازف العضػػػمش بػػػيف  ػػػانبش ال  ػػػـ الأيمػػػف والأي ػػػر

 المتايرات البدنية والميارية قيد البنث. النوعية إي ابياً عمى

 ءات البحـث:إجـرا
 ث:ـمنيج البح
المػػػني  الت ريبػػػى بتصػػػميـ القيػػػاس القبمػػػى والقيػػػاس البعػػػػدى  الباحثـــانا ػػػتخدـ  

 لمنا بتو لطبيعة الدرا ة.
 ث: ـة البحـعين

اختيرت عينة البنث بالطريقة العمدية مف لاعبش الفريػق الأوؿ لكػرة اليػد بنػادي 
ـ بالاتنػػػػاد 4232/;422 ميوريػػػػة شػػػػبيف در ػػػػة أولػػػػى والم ػػػػ ميف لممو ػػػػـ الرياضػػػػش 

( لاعبيف بواقع لاعباف فػش مركػز الظييػر الأي ػر 8المصري لكرة اليد، وقد بمغ عددىـ )
(LB)،  ىفػػلاعبػػاف ( مركػػز الظييػػر الأو ػػطCB لاعبػػاف فػػش مركػػز الظييػػر الأيمػػف ،)
(RB.) 

 ( 1 دول )ـج
 6ن=    متغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي  ىفتوصيف عينة البحث 

 العمر التدريبي الوزن  الطول السن المتغيرات

 السنة الكيمو جرامحمد السنت متر السنة وحدة الق اس

 : 48 3:7 :8 (LBاللاعب الأوؿ )

 49 3:3 :5 33 (LBاللاعب الوانش )

 52 3:4 :7 35 (CBاللاعب الوالث )

 46 3:5 :8 32 (CBاللاعب الرابع )

 ; :: 45 3;5 (RBاللاعب الخامس )
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 49 3:6 :7 32 (RBعب ال ادس )اللا

 ىمتايػػرات العمػػر الزمنػػ ىفػػ ىالخػػط الخمفػػ ىتوصػػيف لاعبػػ( 3)يوضػػج  ػػدوؿ 
 والطوؿ والوزف والعمر التدريبش.
 وسائل وأدوات جمع الب انات:

 : مع البيانات المتعمقة بالبنث وىى الأدوات التالية فى الباحثانا تخدـ 
 المقابمة الشخص ة: -1

عػػدد مػػف الخبػػراء فػػش م ػػاؿ تػػدريب القػػوة العضػػمية وكػػذلؾ  بمقابمػػة الباحثــانقػػاـ 
 م اؿ كرة اليد وذلؾ لمتعرؼ عمى: فى
 وال فمى. ى العمو التوازف العضمش بيف طرفش ال  ـ  ىفكيفية تشخيص الاختلاؿ  -
 كيفية تنديد ن ـ الم تيدؼ مف التوازف العضمى. -
الميػارى للاعبػى  التعرؼ عمػى أن ػب الاختبػارات المياريػة المنا ػبة لقيػاس الم ػتوى  -

 كرة اليد.
 كيفية قياس تركيب ال  ـ. -
 البنث. ىفالتعرؼ عمى الأ يزة والأدوات التى يمكف الا تعانة بيا  -

 (1)مرفـق  استمارة استطلاع رأى الخبراء: -2

 فػػىبػػيف طر  العضػػمىوذلػػؾ لمتعػػرؼ عمػػى كيفيػػة تشػػخيص الاخػػتلاؿ فػػش التػػوازف 
ت الم ػػاعدة فػػش تقميػػل نػػدوث الاخػػتلاؿ وال ػػفمى، وكػػذلؾ أن ػػب التػػدريبا العمػػوى ال  ػػـ 
 ، وكذلؾ الاختبارات الميارية المنا بة. العضمى

 الاختبارات المستخدمة: -3
 (2ق ـمرف) :ىالعضماختبارات ى اس اختلال التوازن  -أ 

 ( Squatاختبار القرفصاء ) -       (Bench Pressاختبار الدفع أماـ الصدر ) - 
 (3ق ـرفم) اختبارات ى اس المستوى الميارى:  -ب 

 رمى كرة لأقصى م افة بالارتكاز )قوة التصويب بالارتكاز(. - 
 )دقة التصويب بالارتكاز(. ـ;كرات( مف عمى خط الػ  32) رتكازالتصويب بالا - 

 رمى كرة لأقصى م افة بالووب لأعمى )قوة التصويب بالووب لأعمى(. - 

 لأعمى(. كرات( )دقة التصويب بالووب 32التصويب بالووب لأعمى ) - 
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 (.بالووب للأماـ)قوة التصويب الووب للأماـ  مفرمى كرة لأقصى م افة  - 

 كرات( )دقة التصويب بالووب للأماـ(.  32بالووب للأماـ )مف التصويب  - 
(32  :347-352) 

 (4ق ـمرف) ى اس تركيب الجسمحمد: -ج 
 معػاير، وقيػػاس الطػوؿ ب يػػاز طبػػىبقيػػاس الػوزف با ػػتخداـ ميػزاف  افقػاـ البانوػ

 فػى، نيث تـ إدخاؿ تمػؾ البيانػات بالإضػافة إلػى ال ػف وال ػنس لأفراد العينة الر تاميتر
لقيػاس  Body Composition Analyzer (Biodynamic Model 310) يػاز

تركيب ال  ـ، وتـ ا تخراج خمس متايرات ىش )ن بة الدىف، وزف الدىف، وزف ال  ػـ 
 بالإضافة إلى الوزف الكمى لم  ـ(.  بدوف دىف، وزف الدىف المقابل، الوزف الموالش

 أدوات الق اس: -4
 الأجيزة والأدوات الخاصة بالأثقال: -أ 

 أوقاؿ نرة -    (Universal Gym)أ يزة أوقاؿ ماركة  -
 الأجيزة والأدوات الخاصة بالاختبارات الميارية:  -ب 

 ناجط. -مرمى مق ـ    -شريط قياس    -  كرات يد  -ممعب كرة يد    -

 بارات المستخدمة:صدق وثبات الاخت
يقيس  الذىـ( إلى أف الاختبار الصادؽ ىو 7;;3)حسانين  صبحىف يشير  

ما وضع مف أ مو، كما يؤكد عمى أف الاختبار المقنف ىو اختبار أعطى مف قبػل لعديػد 
مػػف العينػػات تنػػت ظػػروؼ مقننػػة واشػػتقت لػػو معػػاير واضػػنة، ومنتػػواه تطبيػػق الاختبػػار 

ت مختمفة، وطبقاً لما يطرأ مف تايػر أو تعػديل مػع مراعػاة أنػو أماكف وأوقا فىعمى أفراد 
إذا صيات مفرداتو وكتبت تعميماتو بطريقة تضمف وباتو إذا ما كرر، كما تضمف صدقو 

 (3:5:  34) وضع لقيا يا. قياس ال مة أو الظواىر التش فى
ـــان فػػػىكتوقػػػد ا  صػػػدؽ ووبػػػات الاختبػػػارات  ػػػواء اختبػػػارات )اخػػػتلاؿ  فػػػى الباحث

( بػػػالر وع لآراء الخبػػػراء وكػػػذلؾ لاختبػػػارات المياريػػػة، تركيػػػب ال  ػػػـ، االعضػػػمىوازف التػػػ
تطبيػػػق ىػػػذه الاختبػػػارات فػػػش أبنػػػاث ودرا ػػػات مشػػػابية لموضػػػوع البنػػػث وعمػػػى عينػػػات 

  (.36)،(35) (،33)،(32)،(:البنث )تتشابو مع عينة 
 ث:ـى اسات البح
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 ة:ـة الاستطلاعيـالدراس
ا ػػػػػتطلاعية لعينػػػػػة البنػػػػػث لمتأكػػػػػد مػػػػػف الأدوات بػػػػػإ راء درا ػػػػػة  الباحثـــــانقػػػػػاـ 

 /8/;إلػػػػى  8/8والاختبػػػػارات الم ػػػػتخدمة فػػػػى متايػػػػرات البنػػػػث وذلػػػػؾ فػػػػى الفتػػػػرة مػػػػف 
 ـ.;422

 :ىالقبمالق اس 
ـ بصػػػالة الأوقػػػاؿ ;35/8/422فػػػى لمعينػػػة قػػد البنػػػث  القبمػػػىتػػـ إ ػػػراء القيػػػاس  

فعػػو لمػػرة وانػػػدة بإ ػػتاد  امعػػة المنوفيػػة عػػػف طريػػق قيػػاس أقصػػػى وقػػل يمكػػف للاعػػػب ر 
(IRM)  والطرؼ ال فمى وىى: العموى لكل م موعة عضمية عمى ندة لمطرؼ 

  .(Squatاختبار القرفصاء ) -( Bench Pressاختبار الدفع أماـ الصدر ) -

)صػالة  ىممعػب الإ ػتاد الرياضػ ىرات الميارية لمعينة قيػد البنػث فػتـ إ راء الاختبا -
 .ـ;37/8/422فى ال امعة( 

 .ـ;39/8/422ى فبار قياس تركيب ال  ـ تـ إ راء اخت -

  تحديد حجمحمد المستيدف لكل لاعب:
 تـ تنديد ن ـ الم تيدؼ لكل لاعب مف خلاؿ المعادلة التالية:

 3.47× ن ـ الم تيدؼ لمطرؼ العموي= وزف ال  ـ  -3
 4× ن ـ الم تيدؼ لمطرؼ ال فمى= وزف ال  ـ  -4

 ( 2 دول )ـج
 الخط الخمفي ىللاعب ىوالسفم ى العمو حجمحمد المستيدف من القوة العضم ة لمطرف 

 حجمحمد المستيدف )بالكيمو جرامحمد( الوزن  المتغيرات

 ىلمطرف السفم ى لمطرف العمو  الكيمو جرامحمد وحدة الق اس

 8 329.7 394: (LBاللاعب الأوؿ )

 5 325.97 388: (LBاللاعب الوانش )

 7 328.47 392: (CBاللاعب الوالث )

 8 329.7 394: (CBاللاعب الرابع )

 332 398 :: (RBاللاعب الخامس )



-:- 

 7 328.47 392: (RBاللاعب ال ادس )

، 329.7) ىػو ى ابق أف ن ػـ الم ػتيدؼ لمطػرؼ العمػو يتضج مف ال دوؿ ال ػو 
كمػا يتضػج أيضػا أف  ،التوالىعمش ( 328.47، 332، 329.7، 328.47، 325.97

 ىعمػػػػػػ (392، 398، 394، 392، 388، 394) ن ػػػػػػـ الم ػػػػػػتيدؼ لمطػػػػػػرؼ ال ػػػػػػفمش
  .ىالتوال

 التوازن العضمي: ىفتحديد نسبة الاختلال 
 وقد تـ تنديد ن بة الاختلاؿ فش التوازف العضمش مف خلاؿ المعادلة التالية:

 :ى العمو لمطرؼ  ىالعضمالتوازف  ىفتنديد ن بة الاختلاؿ  -3

 
 
 تنديد ن بة الاختلاؿ فش التوازف العضمش لمطرؼ ال فمى: -4

 

 

                    

 
 

  
 ( 3 دول )ـج 

 ى لمطرف العمو  ىالتوازن العضم ىل فحجمحمد المستيدف ونسبة الاختلا 
 ىالخط الخمف ىلاعبل 

الق اس القبمي  المتغيرات
 ى طرف عمو 

حجمحمد 
 المستيدف

نسبة التوازن 
 من المستيدف

نسبة الاختلال 
 التوازن  ىف

 >:2 329.7 96.64< 47.7: (LBاللاعب الأوؿ )

 >2 325.97 :8.97< 35.47; (LBاللاعب الوانش )

 >2 328.47 97.4;< 46.93: (CBاللاعب الوالث )

 >7 329.7 9;.29< 42.;5: (CBاللاعب الرابع )

 >7 332 99.49< 44.95: (RBاللاعب الخامس )

 >;2 328.47 :6.93< 37.4; (RBاللاعب ال ادس )

 القياس القبلي

 )لاختبار دفع الثقل أمام الجسم(
 = نسبة الاختلال في التوازن العضلي 011 – 011× 

 المستهدف

 القياس القبلي

 )لاختبار القرفصاء(
 = نسبة الاختلال في التوازن العضلي 011 – 011× 

 ستهدفالم
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خػػط الأف ن ػػبة الاخػػتلاؿ فػػش التػػوازف العضػػمش للاعبػػش  (5) ػػدوؿ يتضػػج مػػف و 
>، 44.95، >5;.42 >،46.93 >،35.47 >،:47.7) لمطرؼ العمػوي كانػت الخمفش
 ( عمى التوالش.>;37.4

 ( 4 دول )ـج
 لمطرف السفمى ىالتوازن العضم ىونسبة الاختلال فحجمحمد المستيدف 

 ىالخط الخمف ىللاعب 

الق اس القبمي  المتغيرات
 طرف سفمى

حجمحمد 
 المستيدف

نسبة التوازن 
 من المستيدف

الاختلال  نسبة
 في التوازن 

 >347 394 94.89< 49.55 (LBاللاعب الأوؿ )

 >362 388 :6.56< 37.88 (LBاللاعب الوانش )

 >346 392 94.;6< 49.28 (CBاللاعب الوالث )

 >355 394 99.55< 44.89 (CBاللاعب الرابع )

 >354 398 97.22< 47.22 (RBاللاعب الخامس )

 >35: 392 :3.3:< 3:.:4 (RBاللاعب ال ادس )

الخػػط أف ن ػػبة الاخػػتلاؿ فػػش التػػوازف العضػػمش للاعبػػش  (6) ػػدوؿ يتضػػج مػػف 
، >44.89>، 49.28>، 37.88>، 49.55كانػػػػػػػػػػػػػت ) ال ػػػػػػػػػػػػػفمشلمطػػػػػػػػػػػػػرؼ  الخمفػػػػػػػػػػػػػى
 التوالى. ( عمى>4:.:3>، 47.22

 ( 5 دول )ـج
  ىالق اس القبم ىف ىالخط الخمف ىللاعبالأداء الميارى  ى مستو 

 المتغيرات
 تصويب بالوثب للأمامحمد تصويب بالوثب لأعمى لارتكازتصويب با

 دىة ىوة دىة ىوة دىة ىوة

 المتر وحدة الق اس
  11 عدد

 تمحاولا
 المتر

 11 عدد
 تمحاولا

 المتر
 11 عدد

 تمحاولا

 5:.69 9 58.35 7 59.:4 9 (LBاللاعب الأوؿ )

 63.3: : 62.; 9 64.83 8 (LBاللاعب الوانش )
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 5:.;3 9 58.:9 8 59.54 8 (CBاللاعب الوالث )

 5;.64 8 5:.4; 8 5;.3: 9 (CBاللاعب الرابع )

 57.64 9 58.;4 7 59.83 9 (RB) الخامس اللاعب

 5;.69 9 59.44 8 5:.8 7 (RB) ال ادس اللاعب

 م ػػػػػتوى الأداء الميػػػػػاري للاعبػػػػػى الخػػػػػط الخمفػػػػػى فػػػػػى (7) ػػػػػدوؿ يتضػػػػػج مػػػػػف 
دقػة،  - قػوة ختبػار التصػويب بالووػب لأعمػىدقة، ا - اختبارات )التصويب بالارتكاز قوة

 دقة( - قوة للأماـاختبار التصويب بالووب 
 ( 6 دول )ـج

 ت تركيب الجسمحمد للاعبى الخط الخمفى فى الق اس القبمىمتغيرا
وزن  اللاعبين

 الجسمحمد

نسبة 
 الدىون 

وزن 
 الدىون 

وزن الجسمحمد 
 بدون دىن

وزن الدىن 
 المقبول

 ىالوزن المثال
 لمجسمحمد

 8 42.22; 39.42: 8:.9;4 :.5:7 99.399: (LBوؿ )اللاعب الأ

 5 42.885 39.372 87.:72 :.248 95.:98: (LBاللاعب الوانش )

 7 43.893 3:.643 88.79; :.337 96.8;7: (CBاللاعب الوالث )

 :8 43.94; 3:.8:9 89.535 :.427 97.73: (CBاللاعب الرابع )

 36.;42 35.352 96.:92 ;.348 :5.;;8 :: (RBاللاعب الخامس )

 7 3;.;63 38.;6; 8:.273 :.4;7 98.567: (RBاللاعب ال ادس )
 

، ن ػػػبة الػػػدىوف، متايػػرات تركيػػػب ال  ػػػـ )الػػوزف الكمػػػى (8) ػػػدوؿ يتضػػج مػػػف 
ىف المقبػػػوؿ، الػػػوزف الموػػػالش لم  ػػػـ( وزف الػػػدىوف، وزف ال  ػػػـ بػػػدوف الػػػدىوف، وزف الػػػد

 .للاعبى الخط الخمفى فى القياس القبمى
 ( 7 ل )دوـج

 ىوالسفم ى عمو الفروق بين الق اس القبمي وحجمحمد المستيدف لمطرف ال
 ىالق اس القبم ىف ىالخط الخمف ىللاعب 

 ىالطرف السفم ى الطرف العمو  المتغيرات
نسبة الفرق حجمحمد الق اس  نسبةالفرق حجمحمد الق اس 
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 ىالاختلال ف جمحمدبالك المستيدف ىالقبم
 التوازن 

 ىختلال فالا جمحمدبالك المستيدف ىالقبم
 التوازن 

اللاعب 
 >2 329.7 49.7 47.7:< 347 394 69 49.55: (LB)الأوؿ

اللاعب 
 2; (LB)ىالوان

325.9
7 

35.97 35.47< 362 388 48 37.88< 

 الوالث اللاعب
(CB) :2 

328.4
7 

48.47 46.93< 346 392 68 49.28< 

 الرابع اللاعب
(CB) :7 329.7 44.7 42.;5< 355 394 5; 44.89< 

 للاعبا

 >7 332 47 44.95< 354 398 66 47.22: (RB) الخامس

 اللاعب

 2; (RB) ال ادس
328.4
7 

38.47 37.4;< 35: 392 54 3:.:4< 

ـ الم ػػػتيدؼ لمطػػػرؼ ون ػػػ ىالفػػػروؽ بػػػيف القيػػػاس القبمػػػ( 9) ػػػدوؿ يتضػػػج مػػػف 
، 48.47، 35.97، 49.7) العمػػػػػوى ، نيػػػػػث بماػػػػػت الفػػػػػروؽ لمطػػػػػرؼ العمػػػػػوى وال ػػػػػفمى

، 48، 69) ىال ػػفم الطػػرؼ فػػى ، بينمػػا بماػػتوالىك ػػـ( عمػػى التػػ 38.47، 47، 44.7
، كمػػػػا يتضػػػػج أيضػػػا و ػػػػود خمػػػػل فػػػػش التػػػػوازف تػػػػوالىك ػػػـ( عمػػػػى ال 54، 66، ;5، 68

يػا العضمش لػدى اللاعبػيف نيػث إف الن ػبة بػيف القيػاس القبمػش ون ػـ الم ػتيدؼ يو ػد ب
 .ىوال فم ى ال  ـ العمو  ىلطرف ىن بة اختلاؿ فش التوازف العضم

 ( 8دول ) ـج
 تبعاً لفروق وزن الجسمحمد من ىوالسفم ى حجمحمد المستيدف لمطرف العمو 

 ىالخط الخمف ىللاعب ىلمق اس البعد ىالق اس القبم

 اللاعبين
 حجمحمد المستيدف

 ىالطرف السفم ى الطرف العمو  وزن الجسمحمد

 ىبعد ىىبم ىبعد ىىبم ىبعد ىىبم
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 8 :5 329.7 325.97 394 388: (LBاللاعب الأوؿ )

 5 :4 325.97 324.72 388 386: (LBاللاعب الوانش )

 7 :3 328.47 323.47 392 384: (CBاللاعب الوالث )

 :8 :6 329.7 327.22 394 38: (CBاللاعب الرابع )

 5 332 325.97 398 388: :: (RBاللاعب الخامس )

 7 :3 328.47 323.47 392 384: (RBاللاعب ال ادس )
 

تاييػػػػر أوزاف ال  ػػػػـ للاعبػػػػيف ون ػػػػـ الم ػػػػتيدؼ مػػػػف  (:) ػػػػدوؿ يتضػػػػج مػػػػف 
 .ىالبعدلمقياس  ىالقياس القبم

 التخط ط العامحمد لمبرنامج:
 (5: )مرفـق تطبيق البرنامج -1

( لاعبػػػيف بينمػػػا كػػػاف 4( أ ػػػابيع لعػػػدد )32) ىا ػػػتارؽ تطبيػػػق البرنػػػام  التػػػدريب
 ىاخػتلاؿ فػ و ػود ىمػ، نيػث أوضػنت نتػاج  القيػاس القبلاعبػيف( 6لعػدد)  بوع( أ ػ34)

، أكبػر ن ػبيا مػف اللاعبػاف الآخػراف ىوالطرؼ ال ػفم ى بيف الطرؼ العمو  ىالتوازف العضم
( أ ػابيع وقػػد 32( أ ػػابيع بينمػا الآخػػراف )34وعمػى ىػذا كػػاف تطبيػق البرنػػام  ليػـ ىػو )

 :ؿ ىذه الأ ابيع للأ باب التاليةبتطبيق البرام  خلا الباحثان ىاكتف
 ىم ػػاؿ التػػدريب الرياضػػ ىكػػاديمييف فػػعمػػى الخبػػراء الأ ىعػػرض نتػػاج  القيػػاس القبمػػ -

 لتنديد المدة المنا بة لتطبيق البرنام .
مع  ولكف بصالة الأوقاؿ بإ تاد ال امعة بشبيف الكوـأ يزة الأوقاؿ ا تخداـ اللاعبيف  -

وف بتدريبات أف اللاعبيف ييتم الباحثان، فقد و د التركيز عمى طرؼ أكور مف طرؼ
 ىال فمش اعتقاداً منيـ أف ىػذا يػؤدأكور مف اىتماميـ بالطرؼ  ى ؼ العمو الأوقاؿ لمطر 

الأوقػػاؿ المعػػد بتطبيػػق برنػػام   الباحثــانوقػػد قػػاـ  التصػػويب بأنواعػػو.إلػػى تن ػػف أداء 
مػف عػدـ ا ػتخداـ الأوقػاؿ إلا  الباحثـان، وعمى ذلػؾ تأكػد ىندلكل لاعب منيـ عمى 

الة الأوقػػاؿ بإ ػػتاد ال امعػػة بشػػبيف وتنػػت إشػػرافيما بصػػ مػػف خػػلاؿ البرنػػام  المقتػػرح
 .الكوـ

نيػث تػـ تق ػيـ التػدريب لكػل طػرؼ مػف  فش الأ ػبوع( أياـ 6ا تخدـ البرنام  بواقع ) -
بينمػا  العمػوي،( لتػدريب الطػرؼ وػاءالولا )الأنػد، طرفش ال  ـ عمى يوميف نيػث كػاف

لمدراػػة وذلػػؾ لإعطػػاء العضػػلات ا ى،الأراعػػاء( لتػػدريب الطػػرؼ ال ػػفم )الاونػػيف،كػػاف 
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ف ي ػػتخدماف االمػػذ افوذلػػؾ للاعبػػ ، ػػاعة لت نػػب الإرىػػاؽ :6فتػػرة رانػػة لا تقػػل عػػف 
( أيػػػاـ 5، )ى ( يػػػوـ لتػػػدريب الطػػػرؼ العمػػػو 3داـ )( أ ػػػابيع بينمػػػا تػػػـ ا ػػػتخ32بػػػرام  )

نيػػػػػث  بوع( أ ػػػػػ34ام  )نػػػػػبر  الػػػػػذيف ي ػػػػػتخدموف للاعبػػػػػيف  ىتػػػػػدريب الطػػػػػرؼ ال ػػػػػفمل
لػدييـ عػف  ى رؼ العمػو لقػوة العضػمية لمطػارتفػاع معػدؿ ا ىأوضنت نتاج  القيػاس القبمػ

، بينمػا أيػاـ )الأنػد، ى ـ )الاونػيف( لتػدريب الطػرؼ العمػو ، نيث كػاف يػو الطرؼ ال فمش
 .ى( لتدريب الطرؼ ال فمالخميس، الولاواء

 :أسموب التدريب داخل الوحدة -أ
( تمرينػػػا بيػػػدؼ التنميػػػة الشػػػاممة 56 – :4تػػػـ وضػػػع البرنػػػام  با ػػػتخداـ عػػػدد )

لكل أ زاء ال  ـ وكاف أ موب التنفيذ مف خلاؿ الأوقاؿ النػرة، أ يػزة الأوقػاؿ.  المتوازنة
 (5)مرفـق 

وذلػػؾ  ويمكػػف ا ػػتخداـ أنػػد ىػػذه الأ ػػاليب أو ا ػػتخداميا م تمعػػة داخػػل الونػػدة
 التكرارات المطموب أداؤىا لكل م موعة عضمية عمى ندى.وفقاً لعدد الم موعات و 

 :لوحدة التدريب ةالتمرينات داخل اأسموب ترتيب  -ب
ــانا ػػتخدـ  بػػأف يتبػػع )تمػػريف أ ػػموب تنػػاوب أداء تمرينػػات الشػػد والػػدفع،  الباحث
تبعو تمريف شد )ال ذب لأ فل( ( ي تمريف دفع )الدفع أماـ الصدر( فمولاً شد، تمريف دفع

ع )مد الر ميف بالوقل مػف ال مػوس( يتبعػو ، بينما تمريف دفى وذلؾ لتمرينات الطرؼ العمو 
 .ىالرقود( لتمرينات الطرؼ ال فم الر ميف بالوقل مف ى)ونتمريف شد 

 البرنامج التدريبي بالأثقال: -2
 فترة التأس س:  -أ

( أ ػػػابيع ل ميػػػع اللاعبػػػيف وكػػػاف اليػػػدؼ منيػػػا 5ا ػػػتارقت فتػػػرة التأ ػػػيس مػػػدة )
أداء تمرينػػػػات  اف، ولػػػػـ يافػػػػل البانوػػػػتػػػػوازف العضػػػػمش وزيػػػػادة ن ػػػػـ العضػػػػلاتتن ػػػػيف ال

، وقػد تػـ بعػد انتيػاء ىػذه الفتػرة بػإ راء القيػاس التتبعػش عد الوندة التدريبيةطالة قبل وبالإ
 .دادالأوؿ وذلؾ بيدؼ إعادة تشكيل وتقنيف نمل التدريب لفترة الإع

 فترة الإعداد: -ب
( 32( أ ػػابيع للاعبػػاف المػػذاف ا ػػتخدما برنػػام  )6ا ػػتارقت فتػػرة الإعػػداد مػػدة )

( أ ػػبوع، وكػػاف 34بػػيف الػػذيف ا ػػتخدموا برنػػام  )( أ ػػابيع للاع8أ ػػابيع، بينمػػا كانػػت )
اليػػدؼ منيػػا ىػػو تن ػػيف التػػوازف العضػػمش مػػع تنميػػة وتطػػوير القػػوة بزيػػادة الشػػدة وذلػػؾ 
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أداء تمرينػات  الباحثان، ولـ يافل   ـ لمنمل الأعمى فى الشدة فى فترة ما قبللتييجة ال
 الإطالة قبل وبعد الوندة التدريبية. 

 فسة:فترة ما ىبل المنا -ج
وكػػاف ىػػدؼ ىػػذه الفتػػرة ىػػو ل ميػػع اللاعبػػيف،  ابيع( أ ػػ5ا ػػتارقت ىػػذه الفتػػرة )

تنميػػة القػػوة والقػػدرة للاعبػػيف نيػػث يػػتـ فييػػا الوصػػوؿ إلػػى قمػػة قػػوة وقػػدرة اللاعػػب وقػػد تػػـ 
 الباحثـان، ولػـ يافػل تنمية الشػاممة ل ميػع أ ػزاء ال  ػـفييا زيادة الشدة مع الانتفاظ بال

 ة قبل وبعد الوندة التدريبية.أداء تمرينات الإطال
 :الق اس البعدي

( أ ػػابيع 32قػػاـ البانوػػاف بػػإ راء القيػػاس البعػػدي لمبرنػػام  للاعبػػاف ذو برنػػام  )
 (1RM)بصالة الأوقاؿ بإ تاد ال امعة بشبيف الكوـ، بتطبيق قياس  ـ;422/;/3) ىف

ياريػػة وانػػد أقصػػى تكػػرار لكػػل م موعػػة عضػػمية عمػػى نػػدى وتػػـ تطبيػػق الاختبػػارات الم
تركيػػػب وتػػػـ إ ػػػراء اختبػػػار ـ، ;422/;/7بممعػػػب كػػػرة اليػػػد بنػػػادى  ميوريػػػة شػػػبيف فػػػش 

 .ـ;422/;/ 9فى  ال  ـ
ـ ;422/;/37 ىفػ ( أ ػابيع34ذو برنام  )للاعبيف  ىبينما كاف القياس البعد 

تـ إ راء الاختبارات الميارية بممعب كرة قاؿ بنادي ال ميورية بشبيف الكوـ، و بصالة الأو
 ىـ وتػػػـ إ ػػػراء اختبػػػار تركيػػػب ال  ػػػـ فػػػ;422/;/;3نػػػادى  ميوريػػػة شػػػبيف فػػػش اليػػػد ب
 .ـ;422/;/43

 المنيج الإحصائى المستخدمحمد:
           الفروؽ بيف القبمش والبعدي.  -            الإنصاء الوصفش. -  
            الر وـ البيانية.  -                ن ب التن ف.  -  
 عف طريق معادلة ن ـ الم تيدؼ.ن اب ن ـ الم تيدؼ  -
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 عرض ومناىشة النتائج
 :ىمناىشة نتائج التوازن العضمأولًا: عرض و 

 والسفمى: ى لمطرف العمو  ىج التوازن العضمعرض ومناىشة نتائ -أ
 ( 9 دول )ـج

 سن والطول والوزن متغيرات ال ىنة البحث فتوصيف عي
 ىلمق اس البعد ىوالعمر التدريب 

 العمر التدريبي الوزن  الطول لسنا المتغيرات

 السنة الكيمو جرامحمد السنت متر السنة وحدة الق اس

 : 48 3:7 :5 (LBاللاعب الأوؿ )

 49 3:3 :4 33 (LBاللاعب الوانش )

 52 3:4 :3 35 (CBاللاعب الوالث )

 46 3:5 :6 32 (CBاللاعب الرابع )

 ; 45 3;5 :5 (RBاللاعب الخامس )

 49 3:6 :3 32 (RBاللاعب ال ادس )

 ىمتايرات العمر الزمن ىف ىط الخمفتوصيف لاعبش الخ (;)  دوؿمف ضج تي
 .ىلمقياس البعد ىزف والعمر التدريبوالطوؿ والو 

 (11دول )ـج
 ىوالسفم ى العمو  حجمحمد المستيدف من القوة العضم ة لمطرف

 ىلمق اس البعد لعينة البحث 
 رامحمد(حجمحمد المستيدف )بالكيمو ج الوزن  المتغيرات

 لمطرف السفمي لمطرف العموي  الكيمو جرامحمد وحدة الق اس

 5 325.97 388: (LBاللاعب الأوؿ )

 4 324.7 386: (LBاللاعب الوانش )

 3 323.47 384: (CBاللاعب الوالث )

 :6 327 38: (CBاللاعب الرابع )
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 5 325.97 388: (RBاللاعب الخامس )

 3 323.47 384: (RBاللاعب ال ادس )

، 325.97) أف ن ػػـ الم ػػتيدؼ لمطػػرؼ العمػػوي ىػػو (32) ػػدوؿ يتضػػج مػػف 
، كمػػػا لمقيػػاس البعػػديعمػػش التػػوالش ( 323.47، 325.97، 327، 323.47، 324.7
، 388، :38، 384، 386، 388) ىيضػػا أف ن ػػـ الم ػػتيدؼ لمطػػرؼ ال ػػفميتضػػج أ
 بعدى.لمقياس ال ىالتوال ىعم (384

 (11دول )ـج
لعينة البحث  ى لمطرف العمو  ىل في التوازن العضمختلا حجمحمد المستيدف ونسبة الا

 ىالق اس البعد

الق اس البعدي  المتغيرات
 ى طرف عمو 

حجمحمد 
 المستيدف

نسبة التوازن 
 من المستيدف

نسبة الاختلال 
 في التوازن 

 >4 325.97 ::.89 -33.55; (LBاللاعب الأوؿ )

 >324.7 ;8.7; -5.63 ;; (LBاللاعب الوانش )

 >3 323.47 :;.:: -32.34; (CBلث )اللاعب الوا

 >:4 327 :9.84 -34.5; (CBاللاعب الرابع )

 >6 325.97 ;2.82 -;.62; (RBاللاعب الخامس )

 >5 323.47 ;3.:7 -:.37; (RBاللاعب ال ادس )

الخػط  ىللاعبػ ىالتػوازف العضػم ىن ػبة الاخػتلاؿ فػ أف (33) ػدوؿ يتضج مػف 
 :34.5،  32.34،  5.63، 33.55كانت ) ىلبعدالقياس ا ىف لمطرؼ العموي  ىالخمف
 ( عمى التوالش.37.:،  62.;، 

 (12دول )ـج
 لمطرف السفمى لعينة البحث ىالتوازن العضم ىحجمحمد المستيدف ونسبة الاختلال ف

 ىالق اس البعد

الق اس البعدي  المتغيرات
 طرف سفمى

حجمحمد 
 المستيدف

نسبة التوازن 
 من المستيدف

نسبة الاختلال 
 ازن التو  ىف
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 >36: 388 :;.38 -32.:6 (LBاللاعب الأوؿ )

 >37: 386 ;8.56 -5.88 (LBاللاعب الوانش )

 >369 384 ;2.96 -;.48 (CBاللاعب الوالث )

 >36: 38: ::.32 -33.;2 (CBاللاعب الرابع )

 >373 388 ;2.;8 -;.26 (RBاللاعب الخامس )

 >372 384 ;4.7; -9.63 (RBاللاعب ال ادس )

الخط  ىللاعب ىالتوازف العضم ىأف ن بة الاختلاؿ ف (34)مف  دوؿ  يتضج
، 2;.33، 48.;، 5.88، 6:.32كانت ) ىال فمش فش القياس البعدلمطرؼ  ىالخمف
البرنام  المصمـ لمتوازف العضمش  أف إلىوىذا يشير ، ( عمى التوالش9.63، 26.;
ؿ فش التوازف العضمش . نيث كاف الاختلا موأيف قد نقق اليدؼ الموضوع مف للاعب
الطرؼ ال فمش وىو ما يعبر بوضوح عف مشكمة  ىانخفاض القوة العضمية ف إلىرا ع 

كرة نوؿ ارتفاع القوة العضمية فش الطرؼ العموي للاعبش  افالبنث وملانظة البانو
 عنيا فش الطرؼ ال فمش.اليد أوناء أداء ميارة التصويب 

 (13دول )ـج
 ىللاعب ىوالطرف السفم ى لطرف العمو بين ا ىنسبة التوازن العضم

 في الق اس القبمي الخط الخمفي  

 ىالطرف السفم ى الطرف العمو  اللاعبين
 ىنسبة التوازن العضم

 بين الطرفين
 2 347 3.4: 4: (LBاللاعب الأوؿ )

 2 362 3.4; 4; (LBاللاعب الوانش )

 2 346 3.4; 4: (CBاللاعب الوالث )

 7 355 3.4: 4: (CBاللاعب الرابع )

 7 354 3.4; 4: (RBاللاعب الخامس )

 2 35: 3.52 4; (RBاللاعب ال ادس )
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 فشوال فمى  ى العمو أف ن بة التوازف بيف الطرفيف  (35)  دوؿيتضج مف 
:  ;3.4)،(4:  :3.4)،(4:  ;3.4)،(4:  ;3.4) ،(4: :3.4)بمات  ىالقياس القبم

( عمى والخامس وال ادس لث والرابعوالوا والوانشالأوؿ للاعبيف )( 4:  3.52)،(4
 عند  ميع اللاعبيف.، كما يتضج أيضا أف ىناؾ اختلاؿ فش التوازف العضمش التوالش

 (14دول )ـج
 ىف ىالخط الخمف ىللاعب ىوالطرف السفم ى بين الطرف العمو  ىنسبة التوازن العضم

  ىالبعدالق اس 

 الطرف السفمي الطرف العموي  اللاعبين
عضمي نسبة التوازن ال

 بين الطرفين
 4 36: 3.46 4; (LBاللاعب الأوؿ )

 37: 3.47 4 ;; (LBاللاعب الوانش )

 3 369 3.46 4; (CBاللاعب الوالث )

 4 36: 3.46 4; (CBاللاعب الرابع )

 6 373 3.47 4; (RBاللاعب الخامس )

 5 372 3.46 4; (RBاللاعب ال ادس )

 ىفوال فمى  ى العمو يف الطرفيف أف ن بة التوازف ب (36)  دوؿيتضج مف 
 ،(4: 3.47)،(4: 3.46)،(4: 3.46)،(4: 3.47)،(4: 3.46)بمات  ىالبعدالقياس 

 . ىالتوال( عمى ، الخامس وال ادسالرابعث، الوال، الوانش، الأوؿللاعبيف ) (4 :3.46)
 

 
 
 

 (15دول )ـج
 ىوالسفم ى وحجمحمد المستيدف لمطرف العمو  ىلبعدالفروق بين الق اس ا

 ىالخط الخمف ىلاعبل 

 المتغيرات

 ىالطرف السفم ى الطرف العمو 

الق اس 
 ىالبعد

حجمحمد 
 المستيدف

الفرق 
 بالكجمحمد

نسبة 
الاختلال 

 التوازن  ىف

الق اس 
 ىالبعد

حجمحمد 
 المستيدف

الفرق 
 بالكجمحمد

نسبة 
 ىالاختلال ف
 التوازن 
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اللاعب الأوؿ 
(LB) ;4 325.97 -33.97 

-
33.55< 

36: 388 3: -32.:6< 

الوانش  اللاعب
(LB) ;; 324.7 -5.7 -5.63< 37: 386 -8 -5.88< 

اللاعب الوالث 
(CB) ;3 323.47 -32.47 

-
32.34< 

369 384 37 -;.48< 

اللاعب الرابع 
(CB) ;4 327 -35 

-
34.5:< 

36: 38: -42 -33.;2< 

 الخامس اللاعب

(RB) ;6 325.97 -;.97 -;.62< 373 388 -37 -;.26< 

 ال ادس اللاعب

(RB) ;5 323.47 -:.47 -:.37< 372 384 -34 -9.63< 

 

 ى الم ػتيدؼ لمطػرؼ العمػو  ن ػـ ىفػ ارتفػاع فػروؽ التن ػف (37) ػدوؿ مػف يتضج 
(، 33.97-) الأوؿ اللاعػب يميػو (،35-) الرابػع للاعػب اللاعبػيف بيف فرؽ  أعمش كاف نيث

 اللاعػػػػػب (، يميػػػػػو97.;-الخػػػػػامس ) (، يميػػػػػو اللاعػػػػػب32.47-يميػػػػػو اللاعػػػػػب الوالػػػػػث )
كػػػػػػاف التن ػػػػػػف فػػػػػػش ن ػػػػػػـ  بينمػػػػػػا (،5.7-) ىالوػػػػػػان يميػػػػػػو اللاعػػػػػػب (،47.:-ال ػػػػػػادس )

يميػػو  (،42-الم ػػتيدؼ لمطػػرؼ ال ػػفمش وكػػاف أعمػػش فػػرؽ بػػيف اللاعبػػيف للاعػػب الرابػػع )
-) يميػػػو اللاعػػػب ال ػػػادس (،37-) (، يميػػػو اللاعػػػب الخػػػامس37-اللاعػػػب الخػػػامس )

، :3) الوالػث نيػث كانػت الن ػبةندود الم تيدؼ للاعػب الأوؿ و  ى(، بينما كانت ف34
ــــرى الباحثــــ، يدؼ المػػػػراد تنقيقػػػػومػػػػف ن ػػػػـ الم ػػػػت ىالتػػػػوال ى( عمػػػػ37 أف القػػػػدرة  انوي

تمعػب دورا ىامػا عنػد نيػث  كرة اليػدالانف ارية لمذراعيف والكتف ىامة وضرورية للاعبش 
رمػػى الكػػرة لأقصػػى م ػػافة مػػف الووػػب والارتكػػاز، قػػوة التصػػويب مػػف ا ػػتخداـ ميػػارات )

 (. عاليا والووب للأماـ الووب
( مػف أف التمرينػات 3) ـ(9;;3)أبو العلا عبـد الفتـاح ويتفق ذلؾ مع ما ذكره 

عبـــد  ويشػػػير إلػػػى زيػػػادة فاعميػػػة الأليػػػاؼ ال ػػػريعة، ىتػػػؤدى بال ػػػرعة القصػػػوى تػػػؤد ىالتػػػ
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( إلػى أف نركػات القػدرة المتف ػرة لمصػدر 8) ـ(8;;3) ناريمان الخطيـبو العزيز النمر 
المنصػػػمة النياجيػػػة ل م ػػػمة القػػػدرة وىػػػش تبػػػدأ مػػػف الػػػر ميف  ىوالػػػذراعيف ىػػػونػػػزاـ الكتػػػف 

والمقعػػدة وتمػػر بال ػػذع وىػػذه النركػػات تشػػمل عمػػى الػػدفع وال ػػذب وىػػش أنشػػطة لمطػػرؼ 
مػػػف ال  ػػـ إلا أنػػػو بالتنميػػل الػػػدقيق ن ػػػد أف كػػل مػػػف الػػر ميف والمقعػػػدة وال ػػػذع  ى العمػػو 

وانتقػػػاؿ ال  ػػػـ والتػػػوازف، وتعػػػد نركػػػة تػػػدعيـ وم ػػػاندة النركػػػات  ىتمعػػػب أدواراً ىامػػػة فػػػ
المتابعة ىامة لنركات القدرة العضمية المتف رة لمم موعات العضمية لمطػرؼ العمػوي، إذ 
ي ب بذؿ القوة بشػكل م ػتمر با ػتمرار النركػة مػع ضػرورة التركيػز عمػى  ػرعة الأداء، 

ل خػلاؿ نيث أف معظـ النركات الرياضية تنشأ مف عضػلات الػر ميف والمقعػدة وػـ تنتقػ
وىػو  ،ى والمد والالتفاؼ( إلػى الطػرؼ العمػو  ىعضلات ال ذع بوا طة نركات مول )الون

نيػػث تعػػد القػػوة العضػػػمية ، التصػػويبات بأنواعيػػاأداء أونػػاء  ى كػػرة اليػػدمػػا ينتا ػػو لاعبػػ
فػش عتمػد عمييػا بشػكل كبيػر ومباشػر نيث ي   كرة اليدلمر ميف مف الأىمية بمكاف للاعبش 

مػػف )قػػوة و ػػرعة ورشػػاقة وقػػدرة(، أو مػػف خػػلاؿ ال انػػب  كػػرة اليػػدب لاعػػلال انػػب البػػدنش 
 التصػويب مػف الووػب لأعمػىأونػاء أداء يعتمد عمى القوة العضمية لمر ميف  ىالمياري الذ
 .ب انب الذراعيف والكتف عمى الر ميف ىذه الميارةنيث تعتمد 

 عرض ومناىشة نتائج المستوى الميارى: -ب
 (16دول )ـج

 ىالق اس القبم ىف ىالخط الخمف ىللاعب ى الميار  مستوي الأداء

 تصويب بالوثب للأمامحمد لأعمى بالوثب تصويب تصويب بالارتكاز المتغيرات
 دىة ىوة دىة ىوة دىة ىوة

 11 عدد المتر وحدة الق اس
 11 عدد المتر محاولات

 11 عدد المتر محاولات
 محاولات

 5:.69 9 58.35 7 59.:4 9 (LBاللاعب الأوؿ )

 63.3: : 62.; 9 64.83 8 (LBللاعب الوانش )ا

 5:.;3 9 58.:9 8 59.54 8 (CBاللاعب الوالث )

 5;.64 8 5:.4; 8 5;.3: 9 (CBاللاعب الرابع )

 57.64 9 58.;4 7 59.83 9 (RBاللاعب الخامس )

 5;.69 9 59.44 8 5:.8 7 (RBاللاعب ال ادس )
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ل ميع لاعبش الخط الخمفػش فػش  م توى الأداء الميارى  (38) دوؿ يتضج مف 
دقػة،  - قػوة دقػة، اختبػار التصػويب بالووػب لأعمػى -)التصػويب بالارتكػاز قػوة اختبارات

 .دقة( -اختبار التصويب بالووب للأماـ قوة
 (17دول )ـج

 البعدىالق اس  ىف ىللاعبي الخط الخمف ى لأداء الميار مستوي ا

 للأمامحمد بالوثب تصويب ىتصويب بالوثب لأعم تصويب بالارتكاز المتغيرات
 ىوة دىة ىوة ىوة دىة ىوة

 11 عدد المتر وحدة الق اس
 11 عدد المتر المتر محاولات

 المتر محاولات

 ; ;65.59 : 64.49 9 67.9 (LBاللاعب الأوؿ )

 : :67.73 ; 68.3; ; 68.8 (LBاللاعب الوانش )

 : 66.49 ; 63.59 : 64.94 (CB) اللاعب الوالث

 ; 68.4; : 65.5: 9 66.79 (CBرابع )اللاعب ال

 : 62.6: : 66.6: : 68.94 (RB) الخامس اللاعب

 67.5: : 64.79 9 6:.:3 9 (RB) ال ادس اللاعب

ل ميػػػع لاعبػػػش الخػػػط  تن ػػػف م ػػػتوى الأداء الميػػػارى  (39) ػػػدوؿ يتضػػػج مػػػف 
 عمػىدقػة، اختبػار التصػويب بالووػب لأ - )التصويب بالارتكػاز قػوة الخمفش فش اختبارات

 .دقة( -دقة، اختبار التصويب بالووب للأماـ قوة -قوة
 (18دول )ـج
 اختبار التصويب بالارتكاز ىنسب التحسن ف

 العينة

 تصويب بالارتكاز

 دىة ىوة

 نسب التحسن محمد ف نسب التحسن محمد ف

 > ;6.; 34.96 < 3 36.4 (LBاللاعب الأوؿ )

 > 6.55 32.73 < 3 34.72 (LBاللاعب الوانش )

 > 7.58 35.9: < 4 4:.79 (CBللاعب الوالث )ا

 > 8.:9 39.65 < 4 55.55 (CBاللاعب الرابع )
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 > ;7.28 36.4; < 3 36.4 (RBاللاعب الخامس )

 > ;7.;3 36.;9 < 3 36.4 (RBاللاعب ال ادس )

اختبػار قػوة التصػويب بالارتكػاز ودقػة  ىو ود تن ػف فػ (:3) دوؿ يتضج مف 
 .ىالقياس البعد فشالتصويب بالارتكاز 

 (19دول )ـج
 نسب التحسن في اختبار التصويب بالوثب لأعمى

 العينة

 تصويب بالوثب لأعمى

 دىة ىوة

 نسب التحسن محمد ف نسب التحسن محمد ف

 > 8.36 38.;; < 4 62.22 (LBاللاعب الأوؿ )

 > 7.4; 34.;5 < 4 4:.79 (LBاللاعب الوانش )

 > 6.7 34.43 < 4 55.55 (CBاللاعب الوالث )

 > 7.2; 35.4; < 3 38.89 (CBاللاعب الرابع )

 > 9.78 42.6: < 5 82.22 (RBاللاعب الخامس )

 > 7.57 36.59 < 3 38.89 (RBاللاعب ال ادس )
 

 ىلأعمػ اختبػار قػوة التصػويب بالووػب ىو ػود تن ػف فػ (;3) ػدوؿ يتضج مف 
 .ىالقياس البعد ىف ىودقة التصويب بالووب لأعم

 (21دول )ـج
 نسب التحسن في اختبار التصويب بالوثب لأمامحمد

 العينة

 تصويب بالوثب للأمامحمد

 دىة ىوة

 نسب التحسن محمد ف نسب التحسن محمد ف

 > 9.;9 43.29 < 4 4:.79 (LBاللاعب الأوؿ )

 > 6.29 ;.77 < 4 55.55 (LBاللاعب الوانش )

 > 7.6 36.69 < 4 55.55 (CBاللاعب الوالث )
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 > 7.5; 35.98 < 4 4:.79 (CBاللاعب الرابع )

 > ;33 46.44 < 3 36.4.; (RBاللاعب الخامس )

 > 32.43 48.67 < 4 62.22 (RBاللاعب ال ادس )
 

اختبػار قػوة التصػويب بالووػب للأمػاـ  ىو ػود تن ػف فػ (42) ػدوؿ يتضػج مػف 
 .ىب بالووب للأماـ فش القياس البعدودقة التصوي

 ػػف فػػش ن ػػـ الم ػػتيدؼ لمطػػرؼ العمػػوي إرتفػػاع فػػروؽ التنأف  البــاحثينويػػرى 
م توى الأداء الميارى ل ميع لاعبى الخػط الخمفػش فػش والطرؼ ال فمش أدي إلش تن ف 

، التصويب بالووػب للأمػاـ( فػى الارتكاز، التصويب بالووب لأعمىاختبارات )التصويب ب
 باتعمػػى تػدري يشػػتملالبرنػػام  التػػدريبى المقتػػرح أف القيػاس البعػػدى، وىػػذا ير ػػع إلػػى 

الم موعػات العضػمية المنقبضػة  مػا بػيف العمػوى والطػرؼ ال ػفمى لمطػرؼ القػوة لتنميػة
نركػى  يػد يتمتػع  أداء تنقيػق عمػى والػذى ي ػاعد الم ػترخاة العضػمية والم موعػات

الميػػارى للاعبػػى الخػػط الخمفػػى فػػى كػػرة اليػػد،  الأداء م ػػتوى  عضػػمى وتن ػػيف بػػاتزاف
اختبػػػارات التمرينػػػات النوعيػػػة المشػػػابية لػػػػلأداء الاىتمػػػاـ والتركيػػػز عمػػػػى بالإضػػػافة إلػػػى 

الميػػارى ومػػػدى ملاءمػػػة نمػػل التػػػدريب فػػػى شػػدتو ون مػػػو وفتػػػرات الرانػػة البينيػػػة لعينػػػة 
والتػػى ليػػا صػػفة  البنػػث ومراعػػاة الفػػروؽ الفرديػػة عنػػد تصػػميـ البرنػػام  التػػدريبى المقتػػرح

 الي وميةارات وم توى أداء بعض المي الخصوصية فى تن يف وتطوير القدرة العضمية
 .قيد البنث

أف ىنػػاؾ " ( 35) (ـ7;;3) راغــب عبـد الســلامحمدف وصــبحي حســانين ويشػير 
ارتبػػاو وويػػق بػػيف الدقػػة والقػػوة العضػػمية نيػػث أف ارتفػػاع معػػدؿ القػػوة  ػػواء لمقػػدـ أو اليػػد 

مول لمطاقة المبذولة وعمى ذلؾ ي يل الػتنكـ فييػا ون ػف تو يييػا أفإنيا تعنش ا تخداـ 
عمى ذلؾ مف رامش القوس وال يـ نيث التناغـ والتعػاوف بػيف عنصػري الدقػة  وليس أدؿ

 كما يشير، " والقوة ، فإذا ضعفت القوة ضعف تو يو ال يـ وبالتالش الخروج عف اليدؼ
ــز ىــاني التػػوازف فػػش قػػوة العضػػلات مػػا بػػيف  أف إلػػى( :3)( ـ4224) الــديب عبــد العزي

القػػػوة النركيػػػة  أفنيػػث ، بػػالقوة النركيػػػة الطػػرفيف العمػػػوي وال ػػفمش لم  ػػػـ يمكػػف راطػػػو 
والإرداؼ  الأر ػػلال  ػـ موػل  أ ػزاءعػادة تعتمػد عمػى نقػل القػوة بترتيػب مت ػق لمختمػف 
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أونػاء التصػويب عمػى ال ػمة فػش  وىذا ما يبدو واضناً العموية  والأطراؼوالصدر وال ذع 
 ىنصػػريف يايػػر فػػتمػػؾ الع ىتايػػر فػػ ىأ ، فػػافنػػرة لكػػرة ال ػػمة بػػيف الدقػػة والقػػوةالرميػػة ال

 .مباراة  الجيؤور عمى نتا ىخر وبالتالالآ
ف (، 33ـ( )4225) ف سـلامة يـونسوتتفق ىذه النتاج  مع درا ة كلا مػف 

وائـل (، :3ـ( )4224) ىاني عبد العزيز الديب(، 36ـ( )4226) طمعت أبو المعاطي
مى بيف الطػرؼ ( والتش أشارت إلش أف تن ف التوازف العض42ـ( )4223) السيد ىنديل

 العموى والطرؼ ال فمش أدت إلش تن ف الم توى البدنى والميارى للاعبيف.
 مناىشة نتائج متغيرات تركيب الجسمحمد:عرض و  -3

 (21دول )ـج
 متغيرات تركيب الجسمحمد للاعبي الخط الخمفي في الق اس البعدى

وزن  اللاعبين
 الجسمحمد

نسبة 
 الدىون 

وزن 
 الدىون 

وزن 
الجسمحمد 

 بدون دىن

وزن 
 الدىن

 المقبول

الوزن 
المثالي 
 لمجسمحمد

 5 38.4;5 35.745 8;.699 :.265 99.742: (LBاللاعب الأوؿ )

 4 3;.4;8 37.:45 88.399 9.:85 96.262: (LBاللاعب الوانش )

 3 39.:25 36.643 88.79; :.337 96.8;7: (CBاللاعب الوالث )

 6 3:.892 37.8:4 8:.53: 9.924 98.242: (CBاللاعب الرابع )

 ;5 7.529 6.627 9:.7;7 9.486 :7.:7: (RBاللاعب الخامس )

 5 38.4;5 35.745 8;.699 :.265 99.742: (RBاللاعب ال ادس )

أف ىنػػػاؾ تايػػػر فػػػش متايػػػرات تركيػػػب ال  ػػػـ )الػػػوزف  (43)يتضػػػج مػػػف  ػػػدوؿ 
وزف الػػػػػدىف الػػػػػدىوف، وزف الػػػػػدىوف، وزف ال  ػػػػػـ الخػػػػػالش مػػػػػف الػػػػػدىوف،  الكمػػػػػش، ن ػػػػػبة
ويػػػػرى  القيػػػاس البعػػػدى. ىعنػػػو فػػػ ىقيػػػاس القبمػػػلم  ػػػـ( فػػػش ال ىزف الموػػػالالمقبػػػوؿ، الػػػو 

أف الوزف الكمى للاعبيف يعد عػاملًا مػؤوراً فػى تنديػد ن ػـ الم ػتيدؼ لتن ػيف  انالباحث
اخػػتلاؿ التػػوازف العضػػمى بػػيف الطػػرؼ العمػػوى والطػػرؼ ال ػػفمى لم  ػػـ نظػػراً لارتبػػاو ىػػذا 

أف البرنػام  التػدريبى بالأوقػاؿ  ػاعد عمػػى  الم ػتيدؼ بػوزف ال  ػـ الكمػى بالإضػافة إلػى
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خفض ن ػبة الػدىف الكمػى فػى ال  ػـ نيػث أف التػدريب بالأوقػاؿ يػؤدى إلػى زيػادة الكتمػة 
 & Wilmoreول مــور وكوســتيل العضػػمية وخفػػض ن ػػبة الػػدىوف وىػػذا يتفػػػق مػػع 

Costiel (3;;6( )ـ:)  عمػػػى أف ىنػػػاؾ علاقػػػػة عك ػػػية بػػػيف دىػػػػوف ال  ػػػـ وم ػػػػتوى
أنػو ( 4)ـ( 5;;3)أبو العلا عبد الفتـاح وأحمـد نصـر رضـوان ويشير  .اضىالأداء الري

> مػػػف وزف ال  ػػػـ بالن ػػػبة 42قػػػد تنػػػدد فػػػى تركيػػػب ال  ػػػـ ألا تزيػػػد ن ػػػبة الػػػدىف عػػػف 
> بالن ػػبة لم ػػيدات غيػػر أف الأفضػػل أف ينػػاوؿ الأفػػراد ألا تزيػػد الن ػػبة فػػى 52لمر ػػاؿ، 

> مػػف وزف ال  ػػـ وذلػػؾ مػػف 42> مػػف وزف ال  ػػـ وفػػى ال ػػيدات عػػف 37الر ػػاؿ عػػف 
 Wilmore & Costiel ول مــور وكوســتيل ويػػرى كػػلًا مػػف . أ ػػل أداء بػػدنى أفضػػل

أف التركيػػب الموػػالى لم  ػػـ يختمػػف مػػف رياضػػة لأخػػرى، ولكػػف بصػػورة ( :4)ـ(6;;3)
عامػػة كممػػا قػػل الػػدىف تن ػػف الأداء، وكػػذلؾ زيػػادة الكتمػػة الخاليػػة مػػف الػػدىف يفضػػل فػػى 

القوة والتنمل العضمى وقد تكوف عاجقاً لمرياضػييف الػذيف يتطمػب  الرياضات التى تتطمب
منيـ التنرؾ لفترة طويمة كمػا أنػا در ػة ال ػمنة ىػى التػى يكػوف ليػا التػأوير الأكبػر عمػى 
الأداء وليس الوزف الكمى لم  ـ فكمما زادت ن بة الػدىف قػل م ػتوى الأداء، ويشػير كػلًا 

إلػػى أف الػػدىف النػػات  عػػف الػػوزف الزاجػػد  (7)ـ(3;;3)عبــاس الرممــى وف شــحاتو مػػف 
يفتقػػر إلػػى القػػدرة عمػػى الانقبػػاض وليػػذا لا يت ػػاوب مػػع الأداء الرياضػػى وفػػى النقيقيػػػة 
يعػػػػػوؽ الػػػػػدىف الأداء الرياضػػػػػى بػػػػػولاث طػػػػػرؽ ىامػػػػػة نيػػػػػث يت ػػػػػبب أولًا و ػػػػػود الػػػػػدىف 
ة بالعضلات فى انتكاؾ الألياؼ العضمية فيما بينيػا ممػا ينػت  عنػو ضػعف قػدرة العضػم

عمػػى الانقبػػاض، ووانيػػاً يضػػيف الػػدىف الزاجػػد وزنػػا إضػػافياً لأ ػػزاء ال  ػػـ وليػػذا يزيػػد فػػى 
المقاومة ضد الأداء النركى، ووالوػاً تموػل الأن ػ ة الدىنيػة الزاجػدة عػف المعػدؿ الطبيعػى 

 النموذ ى وزناً زاجداً عمى ال ياز القمبى الوعاجى. 
الخػط الخمفػى( تعتمػد إلػى نػد كبيػر أف لعبة كرة اليد )لاعبػى  الباحثانيرى كما  

عمى لاعب يتميز بالتنا ق فى تركيب ال  ػـ لأنيػا أنػدى الألعػاب التػى تتميػز بعنصػر 
التنمػػػل وعمػػػى ذلػػػؾ ي ػػػب أف تزيػػػد الكتمػػػة العضػػػمية وتقػػػل ن ػػػبة الػػػدىف بيػػػدؼ تن ػػػيف 
م ػػػػتوى الأداء نيػػػػث أف الو ػػػػيمة الم ػػػػتخدمة لتن ػػػػيف اخػػػػتلاؿ التػػػػوازف العضػػػػمى ىػػػػى 

وقاؿ، والتدريب بالأوقاؿ يؤور إي ابياً عمى تركيب ال  ـ وا تنتا اً ممػا  ػبق ا تخداـ الأ
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ومع مراعاة أف لاعبى الخط الخمفى فى كرة اليد ي ب أف يتميزوا بالن ي  العضمى ومف 
 ىنا  اءت أىمية تركيب ال  ـ للاعبى الخط الخمفى فى كرة اليد.

برنػػػام  التػػػدريبى إلا أف عمػػػى الػػػرغـ مػػػف انخفػػػاض ن ػػػبة الػػػدىف بعػػػد تطبيػػػق الو  
انخفاض الوزف الكمى لم  ـ لدى عينة البنث لـ يكػف بن ػبة عاليػة وير ػع ذلػؾ إلػى أف 
ىػػدؼ البنػػث الأ ا ػػى ىػػو التعػػرؼ عمػػى تػػأوير تن ػػيف اخػػتلاؿ التػػوازف العضػػمى عمػػى 
تن ف تركيب ال  ـ وليس الوصوؿ باللاعبيف إلى التركيػب الموػالى لم  ػـ وير ػع ذلػؾ 

 ـLamb (3;:6)نقلًا عن لامـب  (37) ـ(8;;3)ف عمى أحمد ذكره  أيضاً إلى ما
أف التدريب الرياضػى يػؤدى فقػط إلػى نقػص فػى ن ػـ الخلايػا الدىنيػة ولػيس فػى عػددىا 
وىذا يف ر انخفاض ن بة الدىف ووزنو لدى عينػة البنػث الناليػة كمػا أف نقػص الػدىوف 

ة لمتػػدريب الرياضػػى، كمػػا يف ػػر ير ػػع إلػػى مػػا يفقػػده ال  ػػـ مػػف ال ػػعرات النراريػػة نتي ػػ
زيادة وزف ال  ـ الخػالى مػف الػدىوف إلػى البرنػام  التػدريبى الػذى  ػمج بزيػادة الباحثان 

الأنمػػػاؿ التدريبيػػػة وبالتػػػالى يػػػؤدى إلػػػى زيػػػادة ن ػػػـ العضػػػمة وتضػػػخميا نتي ػػػة لمعلاقػػػة 
 الطردية بيف القوة العضمية ون ـ العضمة.

أف  (5)ـ(9;;3)ف صـبحى حسـانين و الفتـاح عبـد أحمـد العـلا أبـوويػذكر  
الزيػػادة فػػى وزف الأ ػػزاء الخاليػػة مػػف الػػدىوف بالتػػدريب تر ػػع إلػػى الزيػػادة فػػى نػػوات  بنػػاء 
البػػروتيف أو العناصػػر البناجيػػة التػػى تػػؤدى إلػػى تضػػخـ العضػػلات النػػات  عػػف زيػػادة فػػى 
ن ػػػػػػـ الأليػػػػػػاؼ العضػػػػػػمية ورامػػػػػػا يكػػػػػػوف ذلػػػػػػؾ نتي ػػػػػػة زيػػػػػػادة عػػػػػػدد مكونػػػػػػات الأليػػػػػػاؼ 

ميوفيبرس(، كما أف نمو اليرمػوف فػى الإن ػاف لػو خػواص تكوينيػة واناجيػة فػإف زيادتػو )ال
بالتػػػدريب الرياضػػػى وا ػػػتمرار ارتفاعػػػو أونػػػاء فتػػػرة ا ػػػتعادة الشػػػفاء قػػػد دفػػػع الكويػػػريف مػػػف 
البػػػانويف إلػػػى القػػػوؿ بػػػأف ذلػػػؾ رامػػػا يف ػػػر الزيػػػادة التػػػى تنػػػدث فػػػى الن ػػػي  الخػػػالى مػػػف 

 مف الدىوف. الخالى ال  ـ ىوف وزيادة وزف الدىوف ومع انخفاض ن بة الد
، ىــانى عبــد (37) ـ(8;;3)ف عمــى أحمــد وتتفػػق ىػػذه النتػػاج  مػػع كػػلًا مػػف  
نيػػث أظيػػروا فػػى  (36) ـ(4226)ف طمعــت أبــو المعــاطى ، (;3) ـ(:;;3)العمــ محمد 

نتػػػاج  درا ػػػاتيـ أف البػػػرام  التدريبيػػػة والتػػػدريب الرياضػػػى عامػػػة يػػػؤدى إلػػػى زيػػػادة الكتمػػػة 
العضمية وانخفاض ن بة ووزف الدىف كما أف زيادة القػوة تػؤدى إلػى زيػادة ال ػرعة وكممػا 

 قل وزف الدىف زادت ال رعة.
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 :والتوص ات الاستنتاجات

 :الاستنتاجات
 خاصة بتحسين اختلال التوازن العضمى: استنتاجاتأولًا: 

لقيػػاس و ػػود تن ػػف فػػى التػػوازف العضػػمى للاعبػػى الخػػط الخمفػػى فػػى كػػرة اليػػد فػػى ا -3
 البعدى عنو فى القياس القبمى لطرفى ال  ـ العموى وال فمى.

و ػػػود تن ػػػف فػػػى م ػػػتوى الأداء الميػػػارى للاعبػػػى الخػػػط الخمفػػػى فػػػى كػػػرة اليػػػد بعػػػد  -4
دقػػة،  - )التصػػويب بالارتكػػاز قػػوة ميػػارات ميػػع تن ػػف التػػوازف العضػػمى لػػدييـ فػػى 
 - بالووػب للأمػاـ قػوةدقة، اختبار التصػويب  - قوة اختبار التصويب بالووب لأعمى

 .دقة(
 خاصة بتركيب الجسمحمد: استنتاجاتثان اً: 

و ود تن ف فى متاير تركيب ال  ـ مػف خػلاؿ )الػنقص فػى وزف الػدىوف، الػنقص  -3
فػػػػى ن ػػػػبة الػػػػدىوف، الزيػػػػادة فػػػػى وزف ال  ػػػػـ بػػػػدوف دىػػػػوف، انخفػػػػاض وزف الػػػػدىف 

 المقبوؿ( لصالج القياس البعدى.
ـ )نقػص وزف ال  ػـ الكمػى، زيػادة فػى الػوزف و ود تن ف فى متايرات تركيب ال   -4

 الموالى( لصالج القياس البعدى.

 : اتـالتوص

 عضػلات لقػوة بػالتوازف  خاصػة تػدريبات يتضػمف أف ي ػب يةالتدريب برام ال إعداد عند -3

 وخاصة خلاؿ الفترة الانتقالية. المو ـ طوؿ ال  ـ

 .بيفللاع المبكرة المرانل منذ العضمش التوازف  بتنقيق الاىتماـ -4

 .ال  ـ  انبش عمى العضلات لقوة المتوازنة بالتنمية الاىتماـ -5

  الاىتماـ بدرا ة تركيب ال  ـ للاعبى كرة اليد. -6

 درا ة الاختلاؿ العضمى للاعبى كرة اليد وفقاً لمراكز المعب المختمفة. -7

 العرب ة والأجنب ة المراجع
 :أولًا: المراجع العرب ة

 دار الف يولو ية، الرياضى الأ س التدريب (:1997الفتاح ) عبد أحمد العلا أبو -3
 القاىرة. العراش، الفكر



-4:- 

ف ػيولو يا المياقػة  (:1993أحمـد نصـر الـدين سـيد )، الفتـاح عبـد أحمد العلا أبو -4
 البدنية، دار الفكر العراى، القاىرة.

 ف ػػيولو يا(: 1997ف صــبحى حســانين )، الفتــاح عبــد أحمــد العــلا أبــو -5
وطػػػػػرؽ القيػػػػػػاس والتقػػػػػويـ، دار الفكػػػػػػر العراػػػػػػى، ومورفولو يػػػػػا الرياضػػػػػػى 

 القاىرة.

 ى م ػػتو  ىعمػػ هوير أوتػػ العضػػمشتنميػػة التػوازف  (:2118)حمــد حســين أأحمــد جميــل  -6
، ر ػػػػالة لم ػػػػابقة دفػػػػع ال مػػػػة  مػػػػوس لممعػػػػاقيف نركيػػػػاً  ىالان ػػػػاز الرقمػػػػ

 ، كمية التراية الرياضية،  امعة المنوفية.غير منشورة ما  تير

ــاس  -7 ــاح عب المياقػػة والصػػنة، دار الفكػػر (: 1991ف شــحاتة )، مــىالرمعبــد الفت
 العراى، القاىرة.

 الرياضػى، تػدريب التػدريب (:1996الخطيـب ) ناريمـان، النمـر أحمد العزيز عبد -8
 الكتػاب مركػز التػدريبى، المو ػـ وتخطػيط القػوة برنػام  تصػميـ الأوقػاؿ،
 .القاىرة لمنشر،

التػدريب الرياضػش، الإعػداد  :(2111) لخطيـباناريمـان ، النمـرأحمد عبد العزيز  -9
البػػػدنش والتػػػدريب بالأوقػػػاؿ لمناشػػػجيف فػػػش مرنمػػػة البمػػػوغ، الأ ػػػتاذ لمكتػػػاب 

 ، القاىرة.ىالرياض

ــى حســن  -: المبػػادا التدريبيػػة والخططيػػة فػػى كػػرة اليػػد، وزارة  :(1983)ســم مان عم
 التعميـ العالى والبنث العممى،  امعة الموصل.

 العضػمش التػوازف  تنميػة (:2115) لـرزاقا عبـد ف عمـر، حسـين يوسـف عمـى -;

بالتنس، م مة عمػوـ الترايػة البدنيػة،  الأ ا ية الميارات أداء بدقة وعلاقتو
  امعة بابل، العدد الوانى، الم مد الرابع.

عماد الدين عباس أبو زيد ، كمال الدين عبد الرحمن درو ش، ىدرى سيد مرسى -32
 –ى كػػػػرة اليػػػػد )نظريػػػػات القيػػػػاس والتقػػػػويـ وتنميػػػػل المبػػػػاراة فػػػػ(: 2112)

 تطبيقات(، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.

تن يف اختلاؿ التوازف العضمش بػيف الطػرؼ العمػوى  (:2113ف سلامة يونس ) -33
، الم مػػػة العمميػػػة لعمػػػوـ الترايػػػة الرياضػػػية وال ػػػفمى للاعبػػػى الكػػػرة الطػػػاجرة

 العدد الوانى، كمية التراية الرياضية،  امعة طنطا.
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الترايػػة البدنيػػة والرياضػػية،  ىالقيػػاس والتقػػويـ فػػ :(محمد1995)ســانين ف صــبحي ح -34
 ، القاىرة.ى، دار الفكر العرا5ال زء الأوؿ، و

القػػواـ ال ػػميـ لم ميػػع، : محمد(1995ف صــبحي حســانين وف عبــد الســلامحمد راغــب ) -35
 دار الفكر العراى، القاىرة.

ـــت أبـــو المعـــاطى ) -36 ضػػػمش للاعبػػػى تن ػػػيف اخػػػتلاؿ التػػػوازف الع (:2114ف طمع
كميػػػػة الآداب،  امعػػػػة  بنػػػػث منشػػػػور،،الضػػػػراة الركنيػػػػة ال زاجيػػػػة لميوكى

 المنوفية.

دور التدريب اليرمى فى تطوير القوة العضمية الخاصػة  (:1996ف عمى أحمد ) -37
وعلاقتيا بالتركيب ال  مى والإن از الرقمػى ل ػبانى الم ػافات القصػيرة 

الترايػػػة الرياضػػػية لمبنػػػات،  ، م مػػػة عمػػػوـ وفنػػػوف الرياضػػػة كميػػػةلمناشػػػجيف
 القاىرة.

عمش التوازف العضمش  النوعية تأوير التدريبات(: 2119) شوىى حعبد الفتا نج و -38
ر الة  ،ل انبش ال  ـ وم توي الأداء الميارى فش رياضة ال ودو

 .الزقازيق امعة  ،لمبنات كمية التراية الرياضية ،منشورة غير ما  تير

نػػػػام  لتن ػػػػػيف التػػػػوازف العضػػػػمش ل ػػػػانبش ال  ػػػػػـ بر  (:2118) ى نعــــ محمد ف فــــوز  -39
والعضػػػػػػلات العاممػػػػػػػة والمقابمػػػػػػة ليػػػػػػػا وتػػػػػػأويره عمػػػػػػػش الم ػػػػػػتوي الميػػػػػػػارى 

،بنػػػػػث منشػػػػػور،م مة العمػػػػػوـ البدنيػػػػػة والرياضػػػػػية، كميػػػػػة الترايػػػػػة لممبارزة
 .  الرياضية،  امعة المنوفية

ى تػػػأوير برنػػػام  تػػػدريبى لمقػػػوة العضػػػمية عمػػػ :(2112ىـــانى عبـــد العزيـــز الـــديب ) -:3
، كميػػػػة الترايػػػػة غيػػػػر منشػػػػورة ، ر ػػػػالة دكتػػػػوراهتن ػػػػيف التػػػػوازف العضػػػػمش

 الرياضية لمبنيف،  امعة نمواف.

علاقػػػة التكػػػويف ال  ػػػمى بػػػبعض المتايػػػرات  (:1998ىـــانى عبـــد العمـــ محمد حســـن ) -;3
، غير منشػورة البدنية الخاصة لمصارعى الأوزاف الوقيمة، ر الة ما  تير

 عة الزقازيق.كمية التراية الرياضية لمبنيف،  ام

برنػام  تػدريبى مقتػرح لتنميػة التػوازف فػى قػوة (: 2111وائل السيد إبراى محمد ىنـديل ) -42
، كميػػة الترايػػة غيػػر منشػػورة العضػػلات للاعبػػى الإ ػػكواش، ر ػػالة دكتػػوراه

 الرياضية،  امعة نمواف.
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 برنامج لتحسين اختلال التوازن العضمى وتأثيره عمى المستوى البدنى
 والميارى للاعبى الخط الخمفى فى كرة اليد

 النصيرى أ.محمد.د/ طارق ف  
 محمد.د/ شريف ف عبد المنعمحمد 

 

ييدؼ ىذا البنػث إلػى تصػميـ برنػام  بالأوقػاؿ لتن ػيف اخػتلاؿ التػوازف العضػمى 
للاعبػػى الخػػط الخمفػػى فػػى كػػرة اليػػد ومعرفػػة تػػأويرة عمػػش م ػػتوى الأداء الميػػارى، تركيػػب 

بػش عمػش ال  ـ للاعبى الخط الخمفى قيد البنث وذلؾ مف خلاؿ ا تخداـ المػني  الت ري
 لاعبيف مف لاعبش الفريق الأوؿ لكػرة اليػد بنػادي  ميوريػة شػبيف، وكانػت أىػـ النتػاج  8

و ود تن ف فى التوازف العضمى للاعبى الخط الخمفػى فػى كػرة اليػد فػى القيػاس البعػدى 
عنػو فػى القيػػاس القبمػى لطرفػػى ال  ػـ العمػوى وال ػػفمى، و ػود تن ػػف فػى م ػػتوى الأداء 

)التصػويب بالارتكػاز قػوة  ميػارات ميػع الخمفػى فػى كػرة اليػد فػى  الميارى للاعبى الخط
و ػود دقػة(،  -دقػة، التصػويب بالووػب للأمػاـ قػوة -دقة، التصويب بالووب لأعمى قوة -

تن ف فى متاير تركيػب ال  ػـ مػف خػلاؿ )الػنقص فػى وزف الػدىوف، الػنقص فػى ن ػبة 
لػػػدىف المقبػػػوؿ( لصػػػالج الػػػدىوف، الزيػػػادة فػػػى وزف ال  ػػػـ بػػػدوف دىػػػوف، انخفػػػاض وزف ا

 .القياس البعدى
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
  جامعة المهوفية –كلية التربية الرياضية  –أستاذ مساعد بقسم الألعاب 
  جامعة المهوفية –كلية التربية الرياضية  –مدرس بقسم الألعاب 
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This research aims to design a program with weights to 

improve muscular imbalance of players back line in handball and 

see its impact on the level of skill performance, installation of the 

body to the back line players under consideration through the use 

of experimental method on 6 players of first team players to 

Handball Club shepin, the most significant results improvement in 

muscular balance to the back line players in handball at the 

telemetric measurement of the tribal parties to the upper and lower 

body, an improvement in performance level for players The back 

line in handball in all skills (correction based power-accuracy, 

correction jump up power-accuracy, correction jump forward 

power-accuracy), an improvement in body composition through 

variable (decrease in fat weight, lack of fat, increase in body 

weight without fats, low fat weight acceptable) for dimensional 

measurement. 
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