
  

 تأثير استخدام المؼاومة الرملية على بعض المتغيرات الػسيولوجية 

 لدى لاعبي كرة السلة
  ايمن عيد العزيز عبد الحميد*م.د/ 1

 
 

  البحث ومشكمة المقدمة
تعتبر المياقة البدنية ومكوناتها من أهم ما يحاول اللاعب أن يمتمكه كى يستطيع تقديم موهبته فىى  

حةىىىث  تىىىدر ب برنىىىام   طي الرئيسىىى الاسىىىتجا ات الوسىىىةولوجية الهىىىد  تعىىىد  وجميىىىع اطن ىىىطة الر ا ىىىية  
 تطو رها يعنى تحسن مستوى اطداء وز ادة الكواءة فى ممارسة الن اط البدنى.

ن الإعىىىداد البىىىدنى للاعىىىب كىىىرة و   أ سىىىو ةىىىورة اكسىىىاب اللاعىىىب عناةىىىر المياقىىىة  فىىى يعنىىىى  السىىىمةا 
يعتمىد أساسىىال عمىىى مىىدى اعىىداد اللاعىب بىىدنيال فهىىو الىى ى يحىىدد  البدنيىة  كمىىا أن الإعىىداد المهىىارى وال ططىىى

جادتىىه ل طىىو المعىىب ف نىىه لىىن يسىىتطيع  الىىى حىىد كبةىىر كوىىاءة هىى ا اطداء ا  أنىىه مهمىىا بم ىىت مهىىارة اللاعىىب وا 
 (575:  55تنوة ها الا  مساعدة المياقة البدنية العالية. )

هزة الجسم الحةوية تحىت تىيرةر أحمىال من وجهة النظر البةولوجية هو و ع أج الر ا  التدر ب و 
بدنيىىة تىىإدى الىىى حىىدوث ت ةىىرات فسىىةولوجية ةنىىت  عنهىىا ز ىىادة كوىىاءة الجسىىم وقدرتىىه عمىىى التكةىى  ومواجهىىة 

حةىىىث يعىىىد الجسىىىم ال  ىىىرى جهىىىازا  ت عىىىال لنىىىوع الن ىىىاط الر ا ىىىى الممىىىارس والبدنيىىىة المتطم ىىىات الوسىىىةولوجية
الىى الت ةىرات التىى تحىدث فىى الجهىاز الىدورى والتنوسىى وت تمى   يقىودبةولوجيا معقد التركةىب وهى ا  التىالى 

 (8-5:  2)تمك الت ةرات من ن اط لآ ر وفقا لطبيعة و كل اطداء. 

 Howley   وهىولى ودفرانكىز (م5998)  Fox, Mathewsوفىوكس ومىارةوز و توى  كىل مىن 

,Donfranks (2002م) عى   تحسىةن فى ا فاعميىة ف  أهمية است دام أسالةب التدر ب الم تموة لمىا لهى 
ة ىة لمىرئتةن والتهو ىىة الحةو ىىوالسعى ى الحىد اطقةىى لاسىتهلاك اطكسىجةنىة متمرمة فىىالاستجا ات الوسةولوجة

 (232-230:20( )458:57)وعدد مرات التنوس. الرئوية 
  

أن تىدر  ات  م(0222عصام عبدد الادال) )  (م0222عاطف سيد عبد الفتاح ) و إكد كلا من  
_ تحمىىىل  التنوسىىى  الىىىدوري ل لهىىىا فوائىىىد بدنيىىىة وفسىىىةولوجية متعىىىددة حةىىىث تعمىىىل عمىىىى تنميىىىة )التحمىىىل الرمىىىا

 الىىدوري السىىرعة( كمىىا أنهىىا تىىإدى الىىى تحسىىةن كوىىاءة الجهىىاز ن  -القىىدرة الع ىىمية  -السىىرعة _ تحمىىل القىىوة 
 (32:50)(5:  7). والع م  العةب والجهاز ن  والتنوس 

                                                 
1
  كلٍت التربٍت الرٌاضٍت جاهعت أسٍىط.–هدرش بقسن التدرٌب الرٌاضً وعلىم الحركت  



  

الىى أن التىدر ب   م(2007) وجبار حسين الكعبدى م(0220زكى محمد حسن )كلا مىن  وي ة 
تحسىىةن الكوىىاءة  فىى عمىىى الرمىىال يحقىى  العدةىىد مىىن التىىيرةرات الوسىىةولوجية الإةجابيىىة دا ىىل الجسىىم والمتمرمىىة 

معىىدل النىى   و  وان وىىا والقىىدرة الهوائيىىة  موىىة منهىىا السىىعة الحةويىىة لمىىرئتةن الجسىىم الم ت طجهىىزةالوظيويىة 
    (2:3()234:  58والع م .) العةب كواءة الجهاز ن 

يعتبىىىر التىىىدر ب عمىىىى الرمىىىال وسىىىةمة مىىىن وسىىىائل التىىىدر ب  مقاومىىىة الجسىىىم لةىىىعو ة الحركىىىة عميىىىه 
ويست دم بهد  رفع الكواءة الوسةولوجية والبدنية لمورد للاستمرار ف  أداء عمل ما لوترة طو مة حةث يعتبىر 

 (4:52وسةمة لمةمود  د التعب. )
أن التىىدر ب عمىىى الرمىىال يحقىى  العدةىىد مىىن  (م0222) العددا احمددد عبددد الفتدداح أبددوالىىى  لىىك  وي ىىةر       

التيرةرات الوسةولوجية الإةجابية دا ل الجسم والمتمرمة ف  تحسىةن الكوىاءة الوظةىىوية طجهىزة الجسىىم الم تموىة  
هىىاز ن تحسىىةن كوىىىاءة الج تحسىىةن السىىعة الحةويىىة لمىىرئتةن  تحسىىةن القىىدرة الهوائيىىة  ان وىىىا  معىىىدل النىى   

 (234:5)العةىب  والع م .

أن اسىت دام المىدرنةن لمرمىال عنىد تنميىة التحمىل  اعت ىار  م( 0220" )حسدين جمال عبدد هو ىرى         
   لايحتاج الى التيهةل لاست دامه ف  الواج ات التدر بية   مما قد يحق   اليهوسو م تم  وسهل الوةل 

 (45:4اد اللاعبةن ف  ه ا الاتجا    الا أنه يوتقد الى التقنةن العمم . )نتائ  اةجابية ف  اعد

أو الوتىىرى  التكىىراري البةئىىة الرمميىىة ب مكانيىىة اسىىت دام طىىرا التىىدر ب الم تموىىة مرىىل  فىى و تمةىىز التىىدر ب       
 (26: 55) ال دة أو است دام الحمل المستمر المن و  ال دة أو المرتوع

الجامعىىىات السىىىعودية وعمىىىل ال احىىىث مىىىدرس بجامعىىىة  دوري لم ار ىىىات  ثال احىىىومىىىن  ىىىلال متا عىىىة 
ويظهىر  لىك  لىدى لاعبى  كىرة السىمة مسىتوى  عى  مكونىات المياقىة البدنيىة ان وىا  لاحى  الممك أل سعود
 نتىىائ  الم ار ىىات ومىىن رىىم ممىىا ةىىإدى الىىى تراجىىع نهايىىة كىىل  ىىوط مىىن أ ىىواط الم ىىاراة   فىى عمىىى اللاعبىىةن 

لمحاولىىة التوةىىل الىىى أسىىموب تىىدر بى م تمىى  يحىىاول رفىىع  ال احىىثلىى ا لجىىي  الىىدوري  الترتةىىب دا ىىل جىىدول 
ومىىىن  ىىىلال مىىىا اطمىىىع عميىىىة ال احىىىث مىىىن    السىىىمةكىىىرة  لاعبىىى مسىىىتوى الكوىىىاءة الوسىىىةولوجية والبدنيىىىة لىىىدى 

 ىىىىارات الىىىىى أهميىىىىة تىىىىدر  ات الرمىىىىال لتحسىىىىةن القىىىىدرات البدنيىىىىة أ( والتىىىى  23( )8( )7الدراسىىىىات السىىىىا قة )
قىىىدرة اللاعبىىىةن عمىىىى الاسىىىتمرار فىىى  اطداء الجةىىىد طىىىوال الم ىىىاراة ون اةىىىة فىىى   سىىىةولوجية ممىىىا يحسىىىنوالو

الكرةىىر مىىن المراجىىع وال حىىوث العمميىىة الىىى  الىىى عىىدم تنىىاول  الإ ىىافة المحظىىات الهامىىة فىى  نهايىىة الم ىىاراة 
للاعبىىىى كىىىرة  وجيةالوسىىىةول والإسىىىتجا اتالمياقىىىة البدنيىىىة  مكونىىاتتنميىىىة  عىىى   ملاعىىىب الرمىىىل فىىىىاسىىت دام 

 .السمة
 



  

وممىىا سىىب  يمكىىن أن تىىتم ا م ىىكمة ال حىىث فىى  كونهىىا محاولىىة عمميىىة تهىىد  الىىى دراسىىة طبيعىىة  
  السىىمةللاعبىىى كىىرة المياقىىة البدنيىىة والإسىىتجا ات الوسىىةولوجية  مكونىىاتاسىىت دام ممعىىب الرمىىل لتنميىىة  عىى  

دنيىة والوسىةولوجية حتىى ةىتمكن اللاعبىةن ةتطمب مستوى عال  من الكوىاءة الب السمةاطداء ف  كرة حةث أن 
 .زمن الم اراة فترة من أداء الواج ات البدنية والمهار ة وال ططية المطمو ة منهم  كواءة طىوال

 :أهداف البحث
 الى تةميم  برنام  تدر ب   است دام المقاومة الرممية ودراسة تارةرة عمى:ال حث  ةهد 

التحمل قىدرة  -الر اقة –السرعة  -قدرة ال راعةن -قوة الظهر - ع  المت ةرات البدنية )قوة الرجمةن -5
 الرجمةن( لدى لاعب  منت ب جامعة الممك ال سعود كرة السمة.

التهويىة   -النسىب (  - ع  المت ةرات الوسةولوجية ) الحد اطقةى لاستهلاك اطكسىةجةن )المطمى  -2
 ود كرة السمة.لدى لاعب   منت ب جامعة الممك ال سع معدل الن  ( –الرئوية 

 فروض البحث:
توجىىىد فىىىروا دالىىىة احةىىىائيال بىىىةن القيىىىاس القبمىىىى وال عىىىدى لةىىىالو القيىىىاس ال عىىىدى طفىىىراد المجموعىىىة  -1

 .السمةكرة  للاعب  المت ةرات البدنية والوسةولوجيةالتجر بية فى  ع  
فىىىراد المجموعىىىة توجىىىد فىىىروا دالىىىة احةىىىائيال بىىىةن القيىىىاس القبمىىىى وال عىىىدى لةىىىالو القيىىىاس ال عىىىدى ط -2

 .السمةكرة   ع  المت ةرات البدنية والوسةولوجية للاعب ال ا طة فى 

توجد فروا دالة احةائيال بىةن القياسىةن ال عىدةةن لةىالو القيىاس ال عىدى طفىراد المجموعىة التجر بيىة  -3
  .السمةكرة  المت ةرات البدنية والوسةولوجية للاعب  فى  ع 

 

 البحث  فيبعض المصطمحات الواردة 
 training sandly environment :التدريب في البيئة الرممية

 هىىو أسىىموب مىىن أسىىالةب المقاومىىات  اسىىت دام مقاومىىة الجسىىم فىىى البةئىىة الرمميىىة   ىىر  تنميىىة  *
 (52:3ال اةة  المهارة.) ةالقدرات البدنية وتحسةن  ع  المت ةرات الوسةولوجي

 الدراسدات السدابقة:

( 02( )م0222" ) Semih S . & Yigit and Fehmi"ت، فهمددي " سددمي . وجيدددراسىىة  -
عنوانهىىا  مقارنىىة بىىةن اسىىتجا ات تىىدر ب التحمىىل فىى  الطر ىى  و الجىىري عمىىى الرمىىال لىىدى طىىلاب الجامعىىات 
والمدارس العميا  واستهدفت التعر  عمى مقارنة بةن الطلاب ف  المىدارس العميىا والجامعىات فى  المت ةىرات 

ة فىى  نتىىائ  سىىت أسىىابيع  اسىىت دام برنىىام  تىىدر ب  لمتحمىىل  واسىىت دم ال ىىاحرون المىىنه  البدنيىىة والوسىىةولوجي
( طالىب  55التجر ب   است دام رلاث  مجموعات أحداهم  ا طة وارنان تجر بةتان وا تممت العةنة عمى )



  

ال عىىدى وتىىم قيىىاس القىىوة الع ىىمية لع ىىمة السىىاا ال مويىىة وع ىىمة الو ىى  ال مويىىة   اسىىت دام القيىىاس القبمىى  و 
وكانت أهىم النتىائ  ت ىةر الى  أن المجمىوعتةن التجىر بةتةن قىد حققىت نوىس الدلالىة الإحةىائية وحىدث ز ىادة 
ف  ع مة الو   ال موية  وحدث ز ادة دالة احةائية ف  ع مة الساا ال موية ف  مجموعة برنام  الجري 

ت ىار الورىب العمىودي  وفىى ا ت ىار عمى  الرمال  وجميع المجموعات حققوا نوس الز ىادة فى  الدلالىة فى  ا 
 ا( جرى وم ى وكانت هناك ز ادة دالة احةائية ف  برنام  الجري عمى الرمال.52)

( وعنوانهىىا   تىىيرةر اسىىت دام التىىدر ب الىىدائري 7( )م0221  ) عدداطف سدديد عبددد الفتدداحدراسىىة   -
رات الوسةولوجية ومسىتوى الانجىاز  اطرقال والتدر ب ف  البةئة الرممية عمى تنمية تحمل القوة و ع  المت ة

الرقمىىىى  لمتسىىىىا قى الم ىىىى    واسىىىىتهدفت الدراسىىىىة التعىىىىر  عمىىىىى تىىىىيرةر اسىىىىت دام التىىىىدر ب الىىىىدائري  اطرقىىىىال 
والتدر ب ف  البةئة الرممية عمى تنمية تحمل القوة و عى  المت ةىرات الوسىةولوجية ومسىتوى الانجىاز الرقمى  

( مقسىمةن الىى مجمىوعتةن  20التجر ب  وا تممت العةنة عمىى ) لمتسا قى الم    واست دم ال احث المنه 
لاعبىىةن(  50لاعبىىةن( بنىىادي سىىكة حدةىىد القىىاهرة )مجموعىىة التىىدر ب  اطرقىىال(   ) 50تجىىر بةتةن عىىددهم )

بنادي ال مس الر ا   )مجموعة التدر ب ف  البةئة الرممية (   وكانت أهىم النتىائ  ت ىةر الىى أن التىدر ب 
لى تحسن ف  مستوى تحمل القوة والمستوى الرقم  و الحد اطقةى لاسىتهلاك اطكسىجةن و  اطرقال أدى ا

السىعة الحةويىىة أف ىل مىىن التىىدر ب فى  البةئىىة الرمميىىة بةنمىا أدى التىىدر ب فى  البةئىىة الرمميىىة الىى تحسىىن فىى  
عبىىى  معىىدل النىى   ومعىىدل  ىى و الىىىدم وكوىىاءة الجهىىاز الىىدوري التنوسىى  أف ىىىل مىىن التىىدر ب  اطرقىىال للا

 الم   الر ا  .

عنوانهىىا مقارنىىة لتىىيرةر و  (8)م(2006) أشددرف عبدددالعزيز أحمدددو  عبددد الباسددع محمد عبددد الحمدديمدراسىىة  -
ومكونىىىات المياقىىىة البدنيىىىة  التىىىدر ب عمىىىى الرمىىىال والتىىىدر ب فىىى  المىىىاء عمىىىى  عىىى  المت ةىىىرات الوسىىىةولوجية

مسىىتوى الدرجىىة اطولىىى  السىىمةلاعبىىى كىىرة    وأجر ىىت الدراسىىة عمىىى عةنىىة  مىىنالسىىمةال اةىىة للاعبىى   كىىىىرة 
( لاع ىىىا وقسىىىمت الىىىى مجمىىىوعتةن تجىىىر بةتةن احىىىداهما تىىىإدى تىىىدر  ات دا ىىىل الوسىىىو المىىىائى 28وعىىىددهم )

واط رى تإدى تدر  ات عمى الرمال وأسىت دم المىنه  التجر بىى  وكانىت أهىم النتىائ  وجىود فىروا فىى نسى ة 
الجىرى عمىى الرمىال( فىى القيىاس ال عىدى لةىالو  –فى المىاء  التحسن بةن المجموعتةن التجر بةتةن )الجرى 

مجموعة الجرى فى الوسو المائى حةث أربتت النتائ  أن التدر ب دا ل الوسو المائى حققت نتائ  أف ىل 
  من التدر ب عمى الرمال فى المت ةرات الوسةولوجية والبدنية قةد ال حث.

 
 U wisloff,  Fiorini, F"، سى كاستاجنال "يو ويسموف، أس فيورينى، أف مارتينو دراسة -

Martino, C Castagna1" S (0222(  )00 وعنوانهدا )    تىيرةر تىدر  ات البمىومترك عمىى الرمىال فى  
مقابل الع ب عمى ألم الع لات والورب ومهارة الجري للاعب  كرة القىدم  واسىتهدفت الدراسىة مقارنىة تىيرةر 



  

ل  لىك عمىى سىطو الع ىب عمىى كىلا مىن ألىم الع ىلات   وأداء الورىب تدر  ات البمومترك عمى الرمال مقاب
العمىىىودي والقىىىدرة عمىىىى الجىىىري   وقىىىد اسىىىت دمت الدراسىىىة المىىىنه  التجر بىىى   اسىىىت دام التةىىىميم التجر بىىى  
لمجمىىوعتةن تجىىر بةتةن احىىداهما تىىإدى تىىدر  ات البمومتر ىىك عمىىى الرمىىال واط ىىرى عمىىى الع ىىب  وا ىىتممت 

أسىبوعا وكانىت أهىم النتىائ  ت ىةر  54 ا من لاعبى  كىرة القىدم وقىد اسىت رقت الدراسىة ( لاع29العةنة عمى )
الىىى أن تىىدر  ات البمىىومترك عمىىى الرمىىال حسىىنت كىىلال مىىن الورىىب والعىىدو كمىىا أنهىىا أعطىىت  ىىعورال اقىىل  ىىاطلم 
 الع ىىم  مىىن سىىطو الع ىىب   بةنمىىا تىىدر  ات البمىىومترك عمىىى سىىطو الع ىىب أدت الىىى تحسىىةن اطداء لمور ىىة

 الم ادة للاعب  كرة القدم.

تىيرةر التىدر ب البمىومةترى عمىى وعنوانهىا  (25)مImpellizzeri et. 0223 إمبيميدزر   دراسىة -
ى واجر ىىت هىى   الدراسىىة عمىى  السىىمةعبىىى كىىرة الرمىىال مقابىىل النجةىىل عمىىى ألام الع ىىلات والورىىب والقىىدرة للا

( لاعىب ةىإدون التىدر ب عمىى 58( لاعب تىم تقسىيمهم الىى مجمىوعتةن )37وعددهم ) عةنة من لاعبى كرة
سىىت را تنوةىى  البرنىىام  59ممعىىب النجةىىل   و) أسىىابيع    4( لاعىىب ةىىإدون التىىدر ب عمىىى ممعىىب الرمىىل   وا 

عمىىل عمىىى تحسىىةن كىىلال مىىن القىىدرة عمىىى الورىىب   والسىىرعة كمىىا وكانىىت أهىىم النتىىائ  أن التىىدر ب البمةىىومترى 
بةنمىا أظهىر ممعىب الرمىل أظهرت النتائ  أن التدر ب عمى الممعب النجةل قد أدى الى تحسن تكىرار الورىب 

 .الورب مع رنى الركبتةن ف تحسن كبةر 
مىىى م ىىمار وعنوانهىىا   تىىيرةر التىىدر ب ع (12م (  )0223) "   محمد السدديد برهومددة"  دراسةةت  -

ال ةل المىزروع والم ىمار الرممىى عمىى قىوة الطىر  السىومى والمسىتوى الرقمى  للاعبى  المسىافات الطو مىة   
واسىتهدفت الدراسىىة التعىىر  عمىىى تىىيرةر التىىدر ب عمىى م ىىمار ال ةىىل المىىزروع والم ىىمار الم طىىى  الرمىىال 

متىىىر  50000  5000  3000عمىىى قىىىوة الطىىر  السىىىومى والمسىىىتوى الرقمىى  للاعبىىى  المسىىافات الطو مىىىة )
جرى  وقد اسىت دم ال احىث المىنه  التجر بى   اسىت دام التةىميم التجر بى  لىرلاث مجموعىات  وقىد ا ىتممت 

( لاع ىىا مىىن لاعبىى  الدرجىىة اطولىىى لممسىىافات الطو مىىة بنىىادي ال ىىمس الر ا ىى  ولاعبىى  30العةنىىة عمىىى )
  وكانت أهم النتائ  أن البرنام  ارىر اةجابيىا القوات المسمحة تم تقسيمهم  التساوي عمى المجموعات الرلارة

مىىىع توىىىوا المجموعىىىة الرالرىىىة التىىى  جمعىىىت بىىىةن اسىىىت دام كىىىلا الم ىىىمار ن فىىى  القياسىىىات ال عديىىىة مقارنىىىىة 
  المجموعتةن الا ر تةن.

 

جراءات البحث  طرق وا 
 :منهج البحث

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Impellizzeri%20FM%22%5BAuthor%5D


  

داهما تجر بيىة وأ ىرى  است دام التةميم التجر بى لمجموعتةن اح التجر ب المنه   ال احثاست دم  
 و لك وفقا لطبيعة ال حث وتحقيقا لاهدافة وفرو ة. ا طة 

 
 مجتمع ال حث

( 2053-2052ا تم مجتمع ال حث عمى لاعب  كرة السمة بجامعة الممىك سىعود لمعىام الجىامع  ) 
 ( لاعب.30وعددهم )

 :عينة البحث
جامعىة ال سىعود لكىرة السىمة تىم مىن منت ىب  ( لاعب  الطر قىة العمديىة24تم ا تيار عةنة قوامها )

( 8تةن أحىىداهما تجر بيىىة وأ ىىرى  ىىا طة قىىوام كىىلا مىىنهم )تىىم تقسىىيمهم الىىى مجمىىوع ( لاعىىب 56ا تيىىار )
 ( لاعبةن لإجراء التجرنة الاستطلاعية لم حث. 8لاعبةن  الإ افة الى )

 

 شروط ااتيار عينة البحث: 
 الانتظام ف  ح ور وحدات البرنام  المقترح. -5
  تراك ف  برام  ر ا ية أ رى.عدم الا -2

 مواف  اللاعبةن عمى الا تراك ف  تطبة  وحدات البرنام .  -3
 (5جدول )

 تجانس عةنة ال حث ف  معدلات النمو والت ةرات البدنية والوسةولوجية
 لدى لاعب  كرة السمة

 24ن= 

 الوتغُزاث م
وحدة 

 القُاس
 الاًحزاف الوعُارٌ الوتىسط

 الىسُط 
 هعاهل الالتىاء

 15.0 11.51 1511 11.511 سن الطىل 1

 51.0- 1151 .550 .1150 كجن الىسى 0

 .151 00511 15.0 0051 سٌت العوز 5

 1..5- 1511 15.0 150 سٌت العوز التدرَبٍ  1

(  مما ةدل عمى ان 3-  3( أنة انحةرت قيم معامل الالتواء ما بةن )+5ةت و من جدول رقم )
 ل  . التوز عات توزع توز عا اعتدا

 
 
 

 تكافؤ عينات البحث:



  

قىىام ال احىىث بىى جراء التكىىافإ بىىةن مجمىىوعت  ال حىىث )التجر بيىىة وال ىىا طة( فىى  المت ةىىرات اطساسىىية 
 قةد ال حث كما هو مو و  الجدول التال :

 (0جدول )

دلالة الفروق بين متوسطات القياسات فى المتغيرات البدنية والفسيولوجية لإفراد المجموعة التجريبية 
 والضابطة 

 11=0=ن1ن

 المت ةرات 
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة
 3ن=

 المجموعة التجريبية
 3ن=

قيمة 
 )ت( 

مستو  
 الدلالة 

 ع م ع م

 غير دال  2.121 127.10 2.210 122.72 سن الطىل 1
 غير دال  2.421 20.77 2.421 20.77 كجن الىسى 0
 دالغير   15.1 0055 15.0 0050 سٌت العوز 2
 غير دال  ..15 151 15.1 155 سٌت العوز التدرَبٍ  0
 غير دال  17.232 122.21 17.232 122.21 كجن قىة رجلُي 5
 غير دال  11.130 124.13 11.130 124.13 كجن قىة ظهز 6
 غير دال  1.101 4.14 1.101 4.14 هتز قدرة الذراعُي 7
 غير دال  2.112 0.04 2.112 0.04 ث السزعت 8
 غير دال  2.734 3.22 2.734 3.22 ث الزشاقت 9

 غير دال  2.223 0.40 2.223 0.40 ق التحول 11
 غير دال  2.107 2000 2.107 20.00 سن قدرة الزجلُي 11
 غير دال  min 0.44 2.721 0.44 2.721/1 الوطلق O2الحد الأقصً لاستهلاك  13
 غير دال  min 00.12 2.227 00.12 2.227/1 الٌسبٍ O2الحد الأقصً لاستهلاك  14
 غير دال  vet 20.77 12.070 20.77 12.070 التهىَت الزئىَت  15
 غير دال  2.27 27.0 2.07 23.1 ى/ق هعدل الٌبض  16

      1.310=  2.27 مستو  الدلالة الجدولية عند "ت"قيمة *        

لمجموعىىة التجر بيىىة والمجموعىىة دالىىة احةىىائيال بىىةن اغةىىر ( وجىىود فىىروا 2ةت ىىو مىىن جىىدول رقىىم )
قةىىىد ال حىىىث حةىىىث أن قيمىىىة  ت  المحسىىىو ة أقىىىل مىىىن قيمتهىىىا  البدنيىىىة والوسىىىةولوجية المت ةىىىرات فىىى ال ىىىا طة 

 المت ةرات. تمك ف  المجموعتةنمما ةدل عمى تكافإ  0.05الجدولية عند مستوى معنوية 
 
 

 أدوات جمع البيانات



  

 :الأجهزة المستادمة
 Zan 725)) Cardio respiratory مب والرئتةن.جهاز قياس كواءة الق -5

 Height and weight جهاز قياس الطول والوزن. -2

 Dynamometer back and legs جهاز دةنامومةتر الظهر والرجمةن. -3
 الإاتبارات البدنية المستادمة:

  Sprint 30 meters Test .العال  لقياس السرعةمتر من البدء  30ا ت ار العدو  -5
 Medicine ball test 1kg.كجم  الةدةن ط عد مسافة ممكنة5كرة طبية ا ت ار رمى  -2

 .Zigzag run Testا ت ار الجرى الزجزاجى.  -3

 .Running 2 km Testكةمومتر.  2ا ت ار الجرى  -4

 Dynamometer back and legs الدةنامومةتر لقياس قوة ع لات الظهر. -5

 Dynamometer back and legsالدةنامومةتر لقياس قوة ع لات الرجمةن  -6

 (2مرف  ) ا ت ار الورب العمودى من الر ات لقياس القدرة الع مية لمرجمةن.  -7

  :القياسات الفسيولوجية المستادمة
 الن  معدل  -5

 الحد اطقةى لإستهلاك اطكسجةن المطم  والنسبى -2

 التهوية الرئوية -3
 

 : أسموب المس  المرجعي

العمميىىىة والدراسىىىات السىىىا قة العرنيىىىة واطجنبيىىىة  ال احىىىث  ىىىالإطلاع والمسىىىو المرجعىىى  لممراجىىىع قىىىام
المسىت دمة فى   الا ت ىارات نسىبأأهم و  حةر وتحدةد ( بهد كرة سمةالمت ةةة ف  التدر ب الر ا   )

لقيىىاس المت ةىىرات البدنيىىة  ال حىىث   الإ ىىافة لىى لك قىىام ال احىىث  اسىىتطلاع رأي ال بىىراء لتحدةىىد الا ت ىىارات
( 50(  بةىىىرا لا تقىىىل ال بىىىرة العمميىىىة عىىىن )50السىىىادة ال بىىىراء وعىىىددهم ) وقىىىد انحةىىىرت أراءوالوسىىىةولوجية 

 اطساسية لقياس مت ةرات ال حث. تلموقو  عمى الا ت ارا (5مرف  ) سنوات

 

 

 

 

 (2جدول )



  

 الااتبارات المستادمة لقياس متغيرات البحث      استطاع أراء الابراء حول 

 12ن=  

 نسبة الاتفاق بة التكراراتنس وحدة القياس الااتبار المتغيرات
 %122 12 كجن الدٌناهىهٍتر  قىة الرجلٍن  قىة رجلُي

 %32 3 كجن الدٌناهىهٍتر قىة الظهر قىة ظهز
 %122 12 هتز دفع كرة طبٍت لأبعد هسافت  قدرة الذراعُي

 %42 4 ث هتر  31العدو  القصىي السزعت
 %122 12 ث الجري الجساجى  الزشاقت
 %122 12 ق كٍلى هتر  2الجري  التحول

 %42 4 سن الىثب العوىدي هن الثباث  قدرة الزجلُي
 الٌبضهعدل 

  5جهاز الأكسجٍن 

Oxsegn 5 

1/min 12 122% 
 min 12 122%/1 الوطلق O2الحد الأقصً لاستهلاك 
 min 12 122%/1 الٌسبٍ O2الحد الأقصً لاستهلاك 

 vet 12 122% التهىَت الزئىَت 

% ( فىى  500الىىى  80( أنىىة انحةىىرت اتوىىاا أراء السىىادة ال بىىراء بىىةن )3جىىدول رقىىم )ةت ىىو مىىن 
 تحدةد الا ت ارات قةد ال حث وقد ارت ى ال احث ه ة النس ة لقبول الا ت ار.

 :البحث فيالمستادمة  لااتبارات المعامات العممية
 الصدق:  - أ

عمىى   ت ةىىرات ال حىىث )البدنيىىة(م اسىىت دام ةىىدا المقارنىىة الطرفيىىة عىىن طر ىى  تطبةىى   ال احىىث قىىام
اطعمىىى  الرنىىاع ومىىن  ىىارج العةنىىة اطساسىىية  وتمىىت المقارنىىة بىىةن  لاعبىىةن( 8عةنىىة اسىىتطلاعية عىىددها)

 -:واطدنى و لك لمتيكد من أن الا ت ارات ةادقة فيما و عت لقياسة
 
 
 
 
 
 
 

 (0جدول )
  3=ن               ةالمتغيرات البدني لااتباراتمعامات الصدق                      



  

وحدددددددددددددددددة  المتغيرات
 القياس

قيمدددددددة )ت(  الربيع الأدنى الربيع الأعمى
 المحسوبة

مسدددددددتو  
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 2.11 2.20 121.0 2.47 120.21 كجن قىة رجلُي
 دال 0.43 2.17 127.0 2.70 112.12 كجن قىة ظهز

 الد 0.43 2.01 4.02 2.07 12.12 هتز قدرة الذراعُي
 دال 2.17 2.70 0.12 2.10 0.02 ث السزعت
 دال  2.12 2.10 3.33 2.20 3.12 ث الزشاقت
 دال  2.02 2.11 0.42 2.31 0.32 ق التحول

 دال 2.07 2.0 22.01 2.11 20.02 سن قدرة الزجلُي
 (0.05( عند مستوى دلالة )2.228قيمة  ت  الجدولية )
ن الإرنىىاعةةن اطعمىىى واطدنىىى لةىىالو مجموعىىة الرنيىىع ( وجىىود فىىروا دالىىة بىىة4ةت ىىو مىىن الجىىدول )

قةىىد ال حىىث ممىىا ي ىىةر الىىى ةىىدا هىى   الا ت ىىارات فيمىىا و ىىعت مىىن  البدنيىىة الا ت ىىاراتجميىىع  فىى اطعمىىى 
 أجمة.
 الثبات ب:

قدرته عمى اعطاء نوس النتائ  عند است دامه ف  أ   قياسات متكىررة  ىيقةد بر ات الا ت ار مد
 نوس الظرو  وحت  ةتحق  ال احث من ر ات الا ت ارات المست دمة ف  ال حث  قاما من نوس العةنة وف 

فقىىام بىى جراء التطبةىى  اطول  ((Test – Re testطر قىىة تطبةىى  الا ت ىىار وا عىىادة تطبيقىىه مال حىث  اسىىت دا
  رىم  م3/9/2053و لك ف  الوترة الزمنيىة  لاعبةن( 8عددهم ) غللا ت ارات عم  العةنة الاستطلاعية ال ال

أيىام  أرنىع وارا  6/9/2053اعادة تطبة  الا ت ارات لممرة الرانية عم   ات العةنة و لك ف  الوترة الزمنية 
 (اطت .5جدول) والران  ةو و  لك طولا تطبة بةن ال

 (7جدول )
 الثبات بين التطبي) الأول والثانيمعامات 
 3=ن               المتغيرات البدنية لااتبارات                 

وحدددددددددددددددددة  المتغيرات
 القياس

معامددددددددددددددددد   التطبي) الثاني التطبي) الأول
 الارتباط

مسددددددتو  
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 2.422 2.20 120.42 2.70 120.02 كجن قىة رجلُي
 دال 2.470 2.73 124.12 2.00 123.01 كجن قىة ظهز

 دال 2.412 2.17 4.42 2.1 4.32 هتز قدرة الذراعُي
 دال 2.472 2.00 0.14 2.00 0.07 ث عتالسز

 دال  2.422 2.17 3.07 2.30 3.72 ث الزشاقت
 دال  2.402 2.12 0.32 2.20 0.37 ق التحول

 دال 2.422 2.20 21.20 2.20 22.07 سن قدرة الزجلُي

   (2.27)عند مستو  ( 2.721)قيمة "ر" الجدولية *



  

الا ت ار وا عادة تطبيقه مرة رانية عند  بةن تطبة  ( وجود علاقة ارت اطية دالة6ةت و من الجدول )
أن ممىىىىا ي ىىىىةر الىىىىى ( 0.96   0.90( حةىىىىث تراوحىىىىت معىىىىاملات الارت ىىىىاط بىىىىةن )0.05مسىىىىتوى معنويىىىىة )

 الا ت ار المست دم عمى درجة عالية من الر ات.
 برنامج التدريبي لمقاومة الاحتكاك الرممية 

 :التدريبي المقترح أهداف البرنامج
مىن  ىلال اسىت دام  لاعبى  كىرة السىمة برنام  الى تحسىةن مسىتوى المت ةىرات الوسىةولوجية والبدنيىة ةهد  ال

 -عمى : مقاومة الرمال

التحمل قىدرة  -الر اقة –السرعة  -قدرة ال راعةن -قوة الظهر - ع  المت ةرات البدنية )قوة الرجمةن -3
 الرجمةن( لدى لاعب  منت ب جامعة الممك ال سعود كرة السمة.

التهويىة   -النسىب (  - ع  المت ةرات الوسةولوجية ) الحد اطقةى لاستهلاك اطكسىةجةن )المطمى  -4
 لدى لاعب   منت ب جامعة الممك ال سعود كرة السمة. معدل الن  ( –الرئوية 

 أسس بناء البرنامج:
 اعتمد الباحث فى بناء البرنامج التدريبى المقترح باستادام المقاومة الرممية عمى 

 العةنة )قةد ال حث(.  افراد ةائا المرحمة السنية الت  تمةز مراعاة ال  -أ

 مراعاة الوروا الوردية. -ب

 ر ات الحمل لمدة تسمو لإحداث التكةة  رم الارتواع  الحمل. -ج

 أن ةتسم البرنام   المرونة  حةث يمكن تعدةمه ا ا لزم اطمر. -د

 التدرج ف  ز ادة الحمل التدر ب . -و      

 ا520الكمى م تممه الإحماء وال تام =  التدر بية الوحدةزمن  -
 ا.90زمن الجزء الرئيس  =  -
 وحدات 3عدد الوحدات التدر بية ف  اطسبوع =  -
 وحد  52الوحدات التدر بية ال هر ة =  -
 وحد   36الوحدات التدر بية لمرلاث أ هر =  -
 ا3240= 90×36الإحماء والتهدئة = زمن البرنام  التدر ب  الكمى بدون  و التال  -

 -ا للإحماء وال تام توزع كالتال : 30 ا افةرم  عد  لك ةتم 
 دقيقة احماء  20 -
 دقائ   تام 50 -
 ا720= 36×20



  

  ا360= 36×50    
 ا5080= 360+720زمن الإحماء وال تام  لال البرنام  ككل =  و التال 

 ا 4320=5080+3240تام = ا ال زمن البرنام  ككل + زمن الإحماء وال 
 ( ا من زمن البرنام  الكمى و لك من  لال:  5440بمغ الزمن الكمى لمرحمة الإعداد العام ) -

)عىىدد أسىىابيع مرحمىىة الإعىىداد العىىام مىىن  4× ) عىىدد الوحىىدات فىى  اطسىىبوع (  3× ا ) زمىىن الوحىىدة( 520
 دقيقة.5440البرنام ( = 

( ا مىىن زمىىن البرنىىام  الكمىىى و لىىك مىىن 5080الإعىىداد ال ىىاا ) بمىىغ الىىزمن الكمىىى لممرحمىىة اطولىىى مىىن -
  لال:  
)عىىدد أسىىابيع مرحمىىة الإعىىداد العىىام مىىن  3× ) عىىدد الوحىىدات فىى  اطسىىبوع (  3× ا ) زمىىن الوحىىدة( 520

 دقيقة.5080البرنام ( = 
( ا مىىن زمىىن البرنىىام  الكمىىى و لىىك مىىن 5080بمىىغ الىىزمن الكمىىى لممرحمىىة الرانيىىة مىىن الإعىىداد ال ىىاا ) -

  لال:  
)عىىدد أسىىابيع مرحمىىة الإعىىداد العىىام مىىن  3× ) عىىدد الوحىىدات فىى  اطسىىبوع (  3× ا ) زمىىن الوحىىدة( 520

 دقيقة5080البرنام ( = 
 ا من زمن البرنام  الكمى و لك من  لال:   (720بمغ الزمن الكمى لمرحمة ما قبل المنافسات ) -

)عىىدد أسىىابيع مرحمىىة الإعىىداد العىىام مىىن  2× ) عىىدد الوحىىدات فىى  اطسىىبوع (  3× ا ) زمىىن الوحىىدة( 520
 دقيقة.720البرنام ( = 

 ا4320ا = 720ا+5080ا+ 5080ا+5440و التال  الزمن الكمى لمبرنام  = 
 الدراسة الأستطاعية:

من  لاعبةن( 8( عمى عةنة قوامها )5/9/2053-4لدراسة الاستطلاعية ةوم  ) قام ال احث ب جراء ا
 مجتمع ال حث و ارج العةنة اطساسية بهد  التعر  عمى:

اكت ا  أي ةعو ات يمكن أن تحدث أرناء تيدية كل من الا ت ارات البدنية والوسةولوجية  -5
 لتلافةها قبل القيام بتنوة  القياسات القبمية.

 ناس ة الا ت ارات الم تارة من حةث الوقت والجهد المب ول.التعر  عمى م -2
 التحق  من مدى ةلاحيه اطدوات المست دمة. -3

دارة الا ت ارات  اةة  ما ةتعم   است دام اطدوات وتسجةل النتائ  وتطبة  ال روط  -4 تنوة  وا 
 والملاحظات ال اةة  كل ا ت ار.

 ر ط ر لتوفةر الوقت والجهد.تنظيم وتسمسل القياسات لتسهةل الانتقال من ا ت ا -5

 تطبة   ع  وحدات البرنام  وملاحظة أفراد العةنة أرناء اطداء من حةث: -6



  

 انسيابية الحركة لمدلالة عمى مناس ة الحمل. -

 مدى مناس ة الجهد المب ول ومقدار . -

 .اللاعبةنالت ةرات الت  تظهر عمى  كل  -

 .أرناء اطداء للاعبالمظهر العام والحالة القواميه  -

  نتائج الدراسة الاستطاعية:
 ملائمة المكان الم تار طجراء الا ت ارات. -5
 ةلاحية اطدوات المست دمة ف  القياس. -2
الونية والإحساس  المسئولية والعمل  القدرةكوائه المساعدةن ف  أداء المهام المكموةن بها من حةث  -3

دارة الا ت ارات   الموكل لهم وتنوة  وا 

 .اللاعبةن  لمستوى ملائمة وحدات البرنام -4

 الدراسة الأساسية:

 :القياس القبمى
 ملاعىب ( 3( لاعىب  ممعىب رقىم )22تم اجراء القيىاس القبمىى لجميىع أفىراد عةنىة ال حىث وعىددهم )

 .م2053/ 9/  26م الى 2053/  9/  24الوترة من  ف لكرة السمة   جامعة الممك ال سعود

 البرنامج: تطبي)
لبىدنى  اسىىت دام ممعىىب الرمىىل عمىى أفىىراد المجموعىىة التجر بيىىة  والبرنىىام  تىم تنوةىى  برنىىام  الإعىىداد ا

                     الىىىىىىىىىىىى م2053/  9/  27 الوتىىىىىىىىىىىرة مىىىىىىىىىىىن فىىىىىىىىىىى  السىىىىىىىىىىىمةالتىىىىىىىىىىىدر بى التقمةىىىىىىىىىىىدى  اسىىىىىىىىىىىت دام ممعىىىىىىىىىىىب كىىىىىىىىىىىرة 
جامعىىة  أسىىبوع بواقىىع رىىلاث وحىىدات تدر بيىىة فىىى اطسىىبوع و لىىك  ملاعىىب 52م و لىىك لمىىدة 52/2053/ 59

 .لكرة السمة  عودالممك ال س

 القياس البعد :
   تىىم اجىىراء القيىىاس ال عىىدى فىىى نهايىىة المىىدة المقىىررة لتنوةىى  البرنىىام  التىىدر بى وتىىم  لىىك فىىى الوتىىرة مىىن

 .لكرة السمة   ملاعب جامعة الممك ال سعود م2053/ 50/ 22م الى 2053/ 50/ 20

 المعالجات الإحصائية:

 .ا ت ار  ت  لدلالة الوروا بةن القياسات 
 معامل الإلتواء. -              ا ت ار نس ة التحسن. 

 .المعياري الإنحرا   -                .الحساب المتوسو  



  

 :عرض ومناقشة النتائج
 عرض ومناقشة الفرض الاولأولًا: 

 (2جدول )
 ق بين القياسين القبمى والبعد  لممجموعة التجريبيةوالفر دلالة 

  حثفى المتغيرات قيد الب
 3ن=

 المت ةرات 
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعد   القياس القبمي 
 التحسن

 قيمة )ت(
مستو  
 ع م ع م الدلالة

 دال  %1551 *.15 0551 .10.5 01501 111501 كجن قىة رجلُي 5
 دال %..5. *5.5. 0150 10151 005110 .11.55 كجن قىة ظهز 6

 دال %501. *..55 1511 ..5. 15110 511. هتز قدرة الذراعُي 7

 دال %.51. *55. - 1515 1511 ..151 1511 ث السزعت 8

 دال %05.1 *155 - .155 15.1 15.11 0510 ث الزشاقت 9

 دال %1051 *5510 1501 1501 .1511 1501 ق التحول 11

 دال %05.1 *.55 1510 5.501 .1501 50511 سن قدرة الزجلُي 11

 دال min 5551 1501. 55.. 1510 55. * 1151%/1 وطلقال O2الحد الأقصً لاستهلاك  12

 دال min 1.515 .5.00 1.5.. .501 5510* 1151%/1 الٌسبٍ O2الحد الأقصً لاستهلاك  13

 دال vet 105.1 15... 0.501 1550 1151* 1155% التهىَت الزئىَت  14

 دال %5.0. *5511 .151 .1151 5001. .1051 ى/ق هعدل الٌبض 15

                         1.310=  2.27الجدولية عند  "ت"ة قيم *

 

 

 

 

 
 (1) شك 
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وجىود فىروا دالىة احةىائيال بىةن القيىاس القبمىى  (5وال كل البيىان  رقىم ) (7ةت و من جدول رقم )
ة التجر بيىىة فىى المت ةىرات قةىىد ال حىث لةىالو القيىىاس ال عىدى حةىث أن قيمىىة  ت  والقيىاس ال عىدى لممجموعى

 .0.05المحسو ة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية 
 

( أنىىه قىىد حىىدث تحسىىن ممحىىوي فىى  المت ةىىرات قةىىد ال حىىث   حةىىث ت ىىةر 7ت ىىةر نتىىائ  جىىدول رقىىم )
  وال عىىىدى لةىىىالو القيىىىاس ال عىىىدى طفىىىراد المجموعىىىة النتىىىائ  الىىىى ظهىىىور تحسىىىنال معنويىىىال بىىىةن القيىىىاس القبمىىى

التجر بية ويعزى ال احث سىبب  لىك الىى تىيرةر البرنىام  التىدر ب  المقىنن  اسىت دام ممعىب الرمىل  ىلال فتىرة 
 الإعداد.

كما ةرى ال احث أن التدر ب المنظم والمت ع للأسس العممية ةإدى الىى تحسىن ممحىوي فى  مسىتوى 
% وكانت لمت ةر 57.34ةت و من نتائ  نوس الجدول أن أعمى نس ة تحسن بم ت  القدرات البدنية   كما

 % وكانت لمت ةر الوزن.  3.29التهوية الرئوية  بةنما بم ت أقل نس ة تحسن 
أن التىدر ب  (3) م(0221عبد الباسع محمد عبد الكريم، أشرف عبد العزيدز أحمدد)و تو  مع  لىك 

 مقاومة الجسىم لةىعو ة الحركىة عميىه ويسىت دم بهىد  رفىع الكوىاءة  عمى الرمال وسةمة من وسائل التدر ب
 الوسةولوجية والبدنية لمورد للاستمرار ف  أداء عمل ما لوترة طو مة حةث يعتبر وسةمة لمةمود  د التعب.

 سمي  س . وجيت، فهمى( نقلا عن 2)م(1444عاطف سيد عبد الفتاح )و تو  أي ال مع  لك 

 Semih, S. & Yigit  and Fehmi(1443)عمىى أن تىدر  ات الرمىال لهىا فوائىد بدنيىة وفسىةولوجية م
القىدرة الع ىمية  -متعددة حةث تعمل عمى تنمية )التحمل الدوري التنوسى  _ تحمىل السىرعة _ تحمىل القىوة 

 . السرعة( كما أنها تإدى الى تحسةن كواءة الجهاز ن الدوري والتنوس  والجهاز ن العةب  والع م  -
  Lori Alexanderلدور  ألكسدندر نقىلا عىن م(0220زكدى محمد حسدن ) ك مىا أ ىار اليىهو إ د  ل

الى أن التدر ب عمىى الرمىال يحقى  العدةىد مىن التىيرةرات الوسىةولوجية الإةجابيىة دا ىل الجسىم والمتمرمىة فىى 
ن وىىا  تحسىىةن الكوىىاءة الوظيويىىة لاجهىىزة الجسىىم الم تموىىة منهىىا السىىعة الحةويىىة لمىىرئتةن  والقىىدرة الهوائ يىىة وا 

 (234:  6معدل الن   و كواءة الجهاز ن العةبى                             والع م . )

و رجىع ال احىىث سىىبب  لىىك الىىى تىىيرةر البرنىىام  التىىدر ب  المقتىىرح  اسىىت دام ممعىىب الرمىىل حةىىث أدى 
 لىىك فىى   لىىك لتحسىىن مسىىتوى الكوىىاءة ال اةىىة  الجهىىاز التنوسىى  وع ىىلات التىىنوس ممىىا أدى الىىى ظهىىور 

( م0222وآادددرون ) Impellizzeri F.M.التهويىىىة الرئويىىىة و توىىى   لىىىك مىىىع نتىىىائ  دراسىىىة كىىىلال مىىىن 
  .Maio Alves J.M ( 0212وآارون )عبدد الباسدع محمد عبدد الحمديم وأشدرف عبدد العزيدز أحمدد   م
م جىىرى و كىى لك 5500م(  ينىىه قىىد جىىاءت معىىدلات التحسىىن فىى  كىىل مىىن السىىعة الحةويىىة والتحمىىل 0221)

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Impellizzeri%20FM%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Maio%20Alves%20JM%22%5BAuthor%5D


  

اسىت دام ممعىب الرمىل. القدرة الع مية لمرجمةن و اةة الحىد اطقةىى لاسىتهلاك اطكسىجةن عنىد التىدر ب  
(25( )22( )8) 

توجىىد فىىروا دالىىة احةىىائيال بىىةن القيىىاس ونىى لك يكىىون قىىد تحقىى  الوىىر  اطول والىى ي ةىىنا عمىىى 
القبمى وال عدى لةالو القياس ال عدى طفراد المجموعة التجر بية فى  ع  المت ةرات البدنية والوسةولوجية 

 للاعب  كرة السمة.
 ني: عرض ومناقشة الفرض الثا -0

 (3جدول )
 ضابطةق بين القياسين القبمى والبعد  لممجموعة الوالفر دلالة 

  حثقيد الب  فى المتغيرات
 3ن= 

 المت ةرات 
وحدة 
 القياس

 القياس القبمي 
نسبة  القياس البعد  

 التحسن
 قيمة )ت(

مستو  
 الدلالة

 ع م ع م

 دال  %1.0 *2.4 10.2 112.2 17.232 122.21 كجن قىة رجلُي 5
 دال %7.0 *3.0 11.1 117.0 11.130 124.13 كجن قىة ظهز 6

 دال %0.1 *0.2 1.10 4.14 1.101 4.14 هتز قدرة الذراعُي 7

 دال %0.0 *0.2 - 2.11 0.04 2.112 0.04 ث السزعت 8

 دال %7.2 *0.4 - 2.00 0.23 2.734 3.22 ث الزشاقت 9

 دال %7.0 *2.22 2.12 0.11 2.223 0.40 ق التحول 11

 دال %0.3 *0.12 2.23 21.04 2.107 2000 سن قدرة الزجلُي 11

 دال min 0.44 2.721 2.13 2.72 2.22* 1.7%/1 الوطلق O2الحد الأقصً لاستهلاك  13

 دال min 00.12 2.227 07.00 2.20 1.1* 1.1%/1 الٌسبٍ O2الحد الأقصً لاستهلاك  14

 دال vet 20.77 12.070 23.13 10.2 1.30* 2.2% التهىَت الزئىَت  15

 دال %0.3 *1.42 0.71 21.13 2.113 27.10 ى/ق هعدل الٌبض  16

 دال *                                1.310=  2.27الجدولية عند  "ت"قيمة   

 

 

 
 

 (0) شك 
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وجىود فىروا دالىة احةىائيال بىةن القيىاس القبمىى  (2وال كل البيىان  رقىم ) (8ن جدول رقم )ةت و م
ال عدى لممجموعة ال ا طة فى المت ةرات قةد ال حث لةالو القياس ال عدى حةث أن قيمة  ت  المحسو ة و 

ت % وكانى 7.77كمىا ةت ىو أن أعمىى نسى ة تحسىن بم ىت   0.05أكبر من قيمتهىا الجدوليىة عنىد مسىتوى 
 .% وكانت لمت ةر السرعة 2.49وأقل نس ة تحسن بم ت   لمت ةر التهوية الرئوية

( أنىه قىد حىدث تحسىن ممحىوي فى  المت ةىرات قةىد ال حىث   حةىث ت ىةر 8ت ةر نتائ  جدول رقم )و 
النتىىىائ  الىىىى ظهىىىور تحسىىىنال معنويىىىال بىىىةن القيىىىاس القبمىىى  وال عىىىدى لةىىىالو القيىىىاس ال عىىىدى طفىىىراد المجموعىىىة 

التركةىىىىز  ىىىلال فتىىىىرة الإعىىىداد طفىىىىراد  التىىىىدر ب المنىىىتظم و   ويعىىىزى ال احىىىىث سىىىبب  لىىىىك الىىىى أن ال ىىىا طة
المجموعىىة ال ىىا طة عمىىى مكىىون التحمىىل  ينواعىىه أدى الىىى تحسىىن التهويىىة الرئويىىة   ىىكل أف ىىل لىىدى أفىىراد 

  .المجموعة بةنما فترة الإعداد يكون التركةز قميلال عمى تدر  ات السرعة

% وكانىىىت لمت ةىىىر التهويىىىة  7.77نوىىىس الجىىىدول أن أعمىىىى نسىىى ة تحسىىىن بم ىىىت كمىىىا ت ىىىةر نتىىىائ  
مىن  % وكانت لمت ةر السرعة   وتتوى  هى   النتىائ  مىع نتىىائ  كىلال  2.49الرئوية  وأقل نس ة تحسن بم ت 

لىى مىا أ ىار الةىىه  م(   2005) ايرية إبدراهيم السدكر ، يوسدف دهدب ومحمد بريقدع عمدى البيدك وصدبر  وا 
أن التدر ب الر ا ى المنتظم ةمعب دورال هامىال فىى احىداث التكةى  طجهىزة الجسىم الحةويىة  م(1440) عمر

 (22:55 )(37: 5عمى المجهود البدنى و لك نتةجة لمتدر ب المنتظم.)

أن التىدر ب البىىدنى  م(0221)عبدد الباسددع محمد عبدد الحمدديم، أشدرف عبدد العزيددز أحمدد كمىا ةىرى 
طجهىىزة الجسىىم الم تموىىة وهىى   الت ةىىرات نتةجىىة التكةىى  الحاةىىل لهىىا مىىن  اسىىتمرار وانتظىىام يحىىدث ت ةىىرات 

 ىىلال التعىىود عمىىى المجهىىود أو العىىبء الواقىىع عمةهىىا وقىىد تكىىون هىى   الت ةىىرات مسىىتمرة نتةجىىة الانتظىىام فىىى 
 (8)ممارسة التدر ب البدنى لوترة طو مة.

ة لم تمى  المهىارات لا ( الىى أن اطسىس واطةىول الونيىم2003) عةام الدةن عبد ال ال وي ةر 
ةتم تطو رها الا من  لال الارتقاء  القدرات البدنية وانىه لابىد ان يسىةر  ىو التنميىة البدنيىة مىع  ىو التنميىة 

 ( . 23: 50المهار ة ) 
 

ةتمةزون  القوة الع مية يستطيعون تسجةل  ال ةنأن اطفراد  م(0222عويس الجبالى)حةث أ ار 
ة العامة  حةث تمكن من تحمةل القدرة البدنية العامىة  اسىت دام أسىموب التحمةىل درجة عالية ف  القدرة البدني

 (52:52م.)العامم  الى القوة الع مية والسرعة والتواف  البدن  العا
توجىىد فىىروا دالىىة احةىىائيال بىىةن القيىىاس ونىى لك يكىىون قىىد تحقىى  الوىىر  الرىىان  والىى ي ةىىنا عمىىى 

راد المجموعة ال ا طة فى  ع  المت ةرات البدنية والوسةولوجية القبمى وال عدى لةالو القياس ال عدى طف
 للاعب  كرة السمة.



  

 (4جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة 

  فى المتغيرات قيد البحث
 3=0ن-1ن

 المت ةرات 
وحدة 
 القياس

   ةالمجموعة التجريبي
قيمة )ت(   المجموعة الضابطة 

 جدوليةال

مستو  
 الدلالة

 ع م ع م

 دال  2.02 10.2 112.2 0551 .10.5 كجن قىة رجلُي 5
 دال 2.17 11.1 117.0 0150 10151 كجن قىة ظهز 6

 دال 0.43 1.10 4.14 1511 ..5. هتز قدرة الذراعُي 7

 دال 2.07 2.11 0.04 1515 1511 ث السزعت 8

 دال 2.20 2.00 0.23 .155 15.1 ث الزشاقت 9

 دال 2.07 2.12 0.11 1501 1501 ق التحول 11

 دال 2.22 2.23 21.04 1510 5.501 سن قدرة الزجلُي 11

 دال min 55.. 1510 2.13 2.72 2.07/1 الوطلق O2الحد الأقصً لاستهلاك  13

 دال min 1.5.. .501 07.00 2.20 2.70/1 الٌسبٍ O2الحد الأقصً لاستهلاك  14

 دال vet 0.501 1550 23.13 10.2 2.30 زئىَت التهىَت ال 15

 دال 2.21 0.71 21.13 .151 .1151 ى/ق هعدل الٌبض  16

 دال*     1.310=  2.27الجدولية عند  "ت"قيمة 

 

 

 

 

 

 

 
 (2) شك 
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وجىىىود فىىىروا دالىىىة احةىىىائيال بىىىةن القياسىىىةن  (2وال ىىىكل البيىىىانى رقىىىم ) (9ةت ىىىو مىىىن جىىىدول رقىىىم )
ال عىىدةةن طفىىراد المجموعىىة التجر بيىىة والمجموعىىة ال ىىا طة فىىى المت ةىىرات قةىىد ال حىىث حةىىث أن قيمىىة  ت  

بةنمىىىا ةت ىىىو عىىىدم وجىىىود فىىىروا دالىىىة   0.05المحسىىىو ة أكبىىىر مىىىن قيمتهىىىا الجدوليىىىة عنىىىد مسىىىتوى معنويىىىة 
قدرة الى راعةن(  –قوة الظهر  –جموعة التجر بية والمجموعة ال ا طة فى مت ةرات )الوزن احةائيال بةن الم

 . 0.05قةد ال حث حةث أن قيمة  ت  المحسو ة أقل من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية 
 

( الىىى وجىىود تحسىىن ممحىىوي فىىى المت ةىىرات قةىىد ال حىىث و لىىك مىىن 9ت ىىةر نتىىائ  جىىدول رقىىم ) كمىىا
ا دالىىة احةىىائيال بىىةن القياسىىةن ال عىىدةةن طفىىراد المجموعىىة التجر بيىىة والمجموعىىة ال ىىا طة  ىىلال وجىىود فىىرو 

لةالو المجموعىة التجر بيىة والتىى تىإدى الجىزء ال ىاا  الإعىداد البىدنى مىن الوحىدة التدر بيىة دا ىل ممعىب 
تجر بيىة دا ىل ممعىب سبب  لك الى تيرةر البرنام  التدر بى المت ع طفراد المجموعة ال ال احثالرمل و رجع 

 ل.الرم

وعبد المحسن جمال الدين، سمير محمد أبو م(   Impellizzeri F.M )2007.و تو   لك مع  
الرمىل يعمىل عمىى تحسىن كىلال    أن التىدر ب  اسىت دام ممعىبمHoff J. J. (0227)    م(1440شاد )

أن التىىدر ب دا ىىل  ال احىىثالتحمىىل ومىىن  ىىلال  لىىك ةىىرى  –القىىدرة عمىىى الورىىب  –الر ىىاقة  –مىىن السىىرعة 
ممعب الرمال يساهم فى تحسةن الجانىب البىدنى والوسىةولوجى مىن  ىلال ز ىادة مقاومىة اطر  الر ىوة التىى 

الجهىىد المبىى ول مىىن اللاعىىب ممىىا أدى  لتحسىىةن تعطىىى فرةىىة لىىتلامس مسىىاحة أكبىىر لمقىىدم و التىىالى ةىىزداد  
  (59) ( 25).السمة ع  مكونات المياقة البدنية والإستجا ات الوسةولوجية للاعبى كرة 

 
ولمىىا كانىىت طبيعىىة أداء معظىىم مهىىارات ر ا ىىة كىىرة السىىمة تعتمىىد عمىىى القىىوة الع ىىمية لجميىىع أجىىزاء 

الدفاعيىىة والانطلاقىىات السىىر عة  المتتا عىىةلور ىىات الجسىم والقىىدرة الع ىىمية لمىىرجمةن وهىى ا يظهىىر بو ىىوح فىى  ا
لسىرعة والدقىة يسىاهم فى  تنميىة عناةىر القىدرة والقىوة الممةىزة  ا الرممى  طنىةالتىدر ب  ول لك يو ىل اسىت دام

 (9:23والتواف  والتوازن.)

قىىدرة الىى راعةن(  –قىىوة الظهىىر  –عىىدم وجىىود فىىروا فىىى  عى  المت ةىىرات )الىىوزن  ال احىىثكمىا ةرجىىع 
ن هىىى   المت ةىىىرات غةىىىر مرت طىىىة   ىىىكل أساسىىىى  التىىىدر ب دا ىىىل ممعىىىب الرمىىىل  الإ ىىىافة الىىىى أن حةىىىث أ

 .المجموعتةن ةإديان  اقى محتوى الوحدة  التدر بية معال 
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