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 مقدمة البحث 1/0
 مدخل البحث 1/1

 الحيػاةثػر  يطرؽ الأسلوب العلمى اليوـ جميع المياديف ويعمؿ على تطويرها بمػا ي  
 لإنسػػانيو وينمي ػػا بمػػا جي ػػا مجػػاؿ التربيػػو الرياتػػيو والتػػى تعتبػػر وسػػيلو هامػػو مػػف وسػػا ؿا

رهػػا ومػػف مظاهالتقػػدـ الحتػػار  ل،مػػـ ي جالميػػاديف الرياتػػيو ميػػاديف تطبيقيػػو جػػى   لػػب 
    الواجػػب  ف تعتػػػع هػػػدي الميػػػاديف ل،سػػػلوب العلمػػػى سػػوال  طػػػاف دلػػػؾ مػػػف  جػػػؿ التعطػػػيط 

  و التنظيـ ب دؼ تصميـ البرامج  و تنفيدها .
 

دا نظرنػػا ىلػػى التػػدريب الرياتػػى نجػػد  ف القػػا ميف علػػى العمليػػو التدريبيػػو يسػػعوف  وا 
و يػػعتػػاعل للعمػػػليو التدريب يتػػا للوصػػوؿ ىلػػى هػػدا التطػػور مػػف  جػػؿ الإسػػتفادة مػػف دلػػؾ وا  

للوصوؿ باللاعب ىلى  علػى المسػتويات الرياتػيو ودلػؾ مػف عػلاؿ ىسػتللاؿ العلػـ والتقػدـ 
 ( 4:42 ) عتاع هدا العلـ لعدمو التدريب الرياتى .ا  العلمى و 

 
لإنتشػػػػار طػػػػرة اليػػػػد وتطورهػػػػا السػػػػريع والمتمثػػػػؿ ىمػػػػا جػػػػى التطػػػػور الجػػػػوهر   ونظػػػػرا  

سػػػتراتيجيات لعب ػػا  و جػػػى تعػػديؿ  انون ػػػا بالمسػػتمر والواتػػ  جػػػى م ارات سػػتمرار ىمػػػا إ ػػا وا 
مػػػف بحػػػدؼ  و ىتػػػاجو مػػػواد تعمػػػؿ علػػػى ريػػػادة جاعليػػػو وسػػػرعو اللعبػػػو ي لػػػدلؾ جقػػػد  صػػػب  

 و ف تتطور برامج و ساليب هدا الإعداد . اللاعبعداد الترور   ف ترداد العنايو بإ
 

يعتبػػػػر الجػػػػرل  ف التػػػػدريب الرياتػػػػى  " م(1994عدددد)     حسددددن محمدددددويػػػدطر 
الأساسى جى عمليػو الإعػداد الرياتػى بإعتبػاري العمليػو الأساسػيو لتطػوير الصػفات البدنيػو 

                لػػػػػػػػػػػى مسػػػػػػػػػػػػتو  ممطػػػػػػػػػػػف جػػػػػػػػػػػػى النشػػػػػػػػػػػػاطاللارمػػػػػػػػػػػػو للرياتػػػػػػػػػػػى لتحقيػػػػػػػػػػػػؽ  عوالم اريػػػػػػػػػػػو 
 ( ;;:62 ) ".الممارس

 
    ىلػػػى  ف الإعػػػداد البػػػدنى  " م(1993  محمدددد محمددد د عبدالددددا م   خددد  نويشػػػير

ىطسػػابل الليا ػػو البدنيػػو هػػو العمليػػو التطبيقيػػو لرجػػع مسػػتو  الحالػػو التدريبيػػو للاعػػب ب ػػدؼ 
  ( 35:333)  ." والحرطيو
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 ف الم ارات الحرطيػو بمثابػو العمػود الفقػر   م(1989محمد ت ف ق ال ل لى   وير 
يف الأدال جػى شػػتى  و ػػات المبػػاراة جػػلا يمطػػف للاعبػػ وهامػػا    ساسػػيا   عػػد عنصػػرا  طمػػا ت   للعبػو ي

 ف ي ويتػػيؼ  مػػف الطفػػالة الم اريػػو الجيػػد لعطػػط اللعػػب ىدا لػػـ يطونػػوا علػػى مسػػتو  عػػاؿ  
اللاعب لطى يصؿ ىلى مستو  م ار  مرتفع جإف دلػؾ يتطلػب الإعػداد البػدنى الجيػد الػد  

عػػد مػػف المتطلبػػات الأساسػػيو لممارسػػو طػػرة اليػػد وهػػو يعنػػى تػػواجر الصػػفات البدنيػػو العامػػو ي  
ى تمطػػف اللاعػػب مػػف  دال واجباتػػل الدجاعيػػو وال جوميػػو سػػوال طػػاف بمفػػردي  و والعاصػػو التػػ

 ( 5;:47ي48 ) رملا ل . مػػػع متعاونا  
 

وتعتبر الصفات البدنيو مف العوامؿ ال امو التى تسػ ـ جػى الإرتقػال بمسػتو  الأدال 
يا ػػػو مػػػف الل الم ػػػار  للاعػػػب طػػػرة اليػػػد ي و ف الأدال الم ػػػار  الفػػػا ؽ يتطلػػػب مسػػػتو  عػػػاؿ  

البدنيو ي جاللاعب دوالطفالة العاليو يستطيع  ف يقوـ بالعديد مف المتطلبات الم اريػو طػواؿ 
المبػػاراة ي جػػلا شػػؾ  ف المتطلبػػات الحديثػػو للعبػػو طػػرة اليػػد تتطلػػب مػػف اللاعػػب ليا ػػو بدنيػػو 

 على  دال وظا فل بطفالة وحيويو . عاليو تجعلل  ادرا  
 

ة اليػػد يلاحػػظ  ن ػػا تتطلػػب صػػفات بدنيػػو عاصػػو للعبػػو طػػر  وبتحليػػؿ الأدال الم ػػار 
المتطلبػات جػى  يعر  ي لدا جإف تػواجر مثػؿ هػدتميرها عف  يرها مف الأنشطو الرياتيو الأ

عاصػػو  ف يعطيػػل جرصػػو  طبػػر جػػى ىمطانيػػو الوصػػوؿ للمسػػتويات العليػػا مػف يمارسػػ ا يمطػػف 
  ( 8:42 . ) ىدا تـ ربط ا بالأدال الم ار 

 
دال م ارات طػرة اليػد يحتػاج لتنميػو  ف النجاح جى   م(1980قد   م سى  ويدطر 

سػػ ـ جػػى  دا  ػػا بصػػورة مثاليػػو ي و ف هنػػاؾ  طثػػر مػػف صػػفو بدنيػػو صػػفات بدنيػػو تػػروريو ت  
تسػػ ـ جػػى  دال طػػؿ م ػػارة وجقػػا  لطبيعت ػػا ي و ف الصػػفات البدنيػػو العاصػػو  تظ ػػر بصػػورة 

طمػا يجػب  ف يػ د  التػدريب  ي منفصلو عند  دال الحرطػات بػؿ تػرتبط مع ػا بصػورة وا عيػو
عػػلاؿ بػػرامج الإعػػداد البػػدنى بػػنفس عصوصػػيو الأدال الم ػػار  ي حيػػث يسػػاعد دلػػؾ علػػى 
حػػػدوث التطيػػػؼ المطلػػػوب لنػػػوع وطبيعػػػو العمػػػؿ المطلػػػوب جػػػى الأدال الم ػػػار  ي وتطػػػوير 

 ( 5:99: ) . الطفالة الوظيفيو بمطونات ا المناسبو لنوع العمؿ
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تليرات الوظيفيو التى تصاحب عمليو التدريب جى طرة اليد عد دراسو العمليات والوت  
ي حيػث مف  هـ الدراسػات التػى تحظػى بإهتمػاـ الطثيػر مػف البػاحثيف جػى عصػرنا الحاتػر 

 نػل  صػػب  مػػف الأهميػػو  ف يتعػرؼ ويػػتف ـ العػػاملوف جػػى  م(1994سدد د امددهل  دد   يػدطر 
عمليػػات تقػػوـ ب ػػػا مجػػاؿ التػػدريب الرياتػػى علػػى مايحػػدث داعػػػؿ  جسػػامنا مػػف وظػػا ؼ و 

 ج ػػرة الجسػػـ المعتلفػػو حتػػى تسػػتطيع  ف تتطيػػؼ مػػع العمػػؿ الرياتػػى لطػػى يواجػػل اللاعػػب 
التعب ويطتسب صفو التحمؿ ويحقؽ التفوؽ الفنػى والم ػار  ي وهػدي التليػرات الفسػيولوجيو 

عػد التى تحدث جى الجسـ هػى الأسػاس ال ػاـ الػد  يقػوـ عليػل تقنػيف حمػؿ التػدريب الػد  ي  
 ( 375:69 ) الأساسيو للتدريب الرياتى . الوسيلو

 
جى طرة اليد ج ودا  مسػتمرة لإعػداد وتنميػو  عبػى وتبدؿ الطثير مف الدوؿ المتقدمو 

جػػرؽ طػػرة اليػػد للناشػػ يف علػػى  سػػس علميػػو واتػػحو بإعتبارهػػا القاعػػدة الأساسػػيو والعريتػػو 
اـ لعمليػو التعطػيط لبنػال التى تعتمد علي ا لنمو واردهار اللعبو ي ومف هنا يظ ر الدور ال 

تػ د  ىلػى تطػػوير حالػو الناشػل وتجعلػػل التػػى سػس علميػو و  علػػى البػرامج التدريبيػو المقننػو 
 ( 4:5ي5)    قا  مف الناحيو البدنيو والفنيو .

 
 مشالة البحث  1/2

             لمػػػػػػػػا طانػػػػػػػػت طػػػػػػػػرة اليػػػػػػػػد الحديثػػػػػػػػو تتطلػػػػػػػػب  ف يطػػػػػػػػوف اللاعػػػػػػػػب متمتعػػػػػػػػا  بليا ػػػػػػػػو
قد  صبحت الصفات البدنيو التروريو للاعب طرة اليد  حػد الجوانػب ال امػو عاليو ي جبدنيو

 جى عطو التدريب اليوميو والأسبوعيو والفتريو والسنويو .
 

 جطػػػػػرة اليػػػػػد الحديثػػػػػو تتصػػػػػؼ بالسػػػػػرعو جػػػػػى اللعػػػػػب ي والم ػػػػػارة جػػػػػى الأدال الفنػػػػػى 
هى تنميو وتطوير اللاعب للمميرات التى ت هلل لدلؾ والعططى ي والقاعدة الأساسيو لبلوغ 

الصػفات البدنيػو ي حيػػث يرجػع ل ػػا الأثػر المباشػػر علػى مسػػتو  الأدال الم ػار  والعططػػى 
 ( 7::95ي96)  للاعب عاصو  ثنال المباريات .
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 ف لطؿ نشاط رياتػى متطلبػات م اريػو  م(1998امهل د   ش   خ  ن   ويدطر
هػدي المتطلبػات تػرورة  يتمير ب ا عف  يػري مػف الأنشػطو الرياتػيو الأعػر  ي حيػث تحػتـ

 تمتع الممارسيف ل دا النشاط بصفات بدنيػو حتػى يػتـ تحقيق ػا ي الأمػر الػد   ػد يػ د  ىلػى
 ( 5::45)  تفو  ـ جى جوانبل الم اريو .

 
لطػػرة اليػػد  مػػرا    رتػػل الدراسػػات ويعتبػػر ىرتبػػاط الصػػفات البدنيػػو بالم ػػارات الحرطيػػو 

ات يتطلػػب  ػػدرات بدنيػو لإنجارهػػا ي جػػالوا ع العملػػى العلميػو والبحػػوث الميدانيػػو جػلدال الم ػػار 
بنػى  ساسػا  علػى يشير ىلى  نل  تعلو م ارة مف صفو بدنيو  و  طثر طما  ف طرؽ اللعب ت  

 ( 8::2;6 ) مايتمتع بل الفريؽ مف  درات بدنيو وم اريو .
 

 ف الأدال الم ػار  يػرتبط بالصػفات البدنيػو  م(1998زاى محمد حسدن  ويتيؼ 
و العاصو ىرتباطا  وثيقا  ىد يعتمػد ىتقػاف الأدال الم ػار  علػى مػد  تطػوير متطلبػات الحرطي

 ( 44:66 ) هدا الأدال مف صفات بدنيو عاصو .
 

طػرة اليػد نجػد  ن ػا تعتمػد جػى ممارسػت ا  رياتػوعنػد تحليػؿ  ىلى  نػل البهحثويشير 
طمػػا  ف لرياتػػو   ي) طػػالجر  ي الوثػػب ي الرمػػى ي اللقػػؼ للطػػرة (  علػػى الحرطػػات الطبيعيػػو

 طرة اليد صفات بدنيو عاصو تتمثؿ  هميت ا جى الأتى :
ىدا تتبعػػت الأدال جػػى مبػػاراة طػػرة يػػد تجػػد  ف طبيعػػو اللعػػب تعتمػػد علػػى الإحتطػػاؾ  -

وهو مػايلرـ معػل تػواجر القػوة العتػليو لمقاومػو المنػاجس ومواج ػو المقػابلات  البدنى
 جى ال جوـ  و الدجاع بالقوة المطلوبو .

علػػى سػػبيؿ  وتطرارهػػا  طثػػر مػػف مػػرة  دال اللاعػػب لػػبعم الم ػػارات الأساسػػيوعنػػد  -
ي الوثػػب  التصػػويب بلنواعػػلي  والمتوسػػط ) تطػػرار عمليػػات التمريػػر الطويػػؿ ثػػاؿالم

                  لحا ط الصد ( طؿ هدا يتطلب تواجر القوة المميرة بالسرعو للػدراعيف والػرجليف لػد  
  عبى طرة اليد.

مطلوبػو لم ػارات صػفات جميع ػا  نتقاليو وسرعو الأدال وسرعو رد الفعؿالسرعو الإ -
              علػػػػػػى سػػػػػػػبيؿ المثػػػػػػػاؿ جػػػػػػػى  وتتجلػػػػػػػى هػػػػػػػدي الصػػػػػػػورة بصػػػػػػػورة واتػػػػػػحو طػػػػػػرة اليػػػػػػػد
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الم ػػارات طػػالتمرير الإنطػػلاؽ لل جػػوـ العػػاطؼ ي سػػرعو  دال  ) العػػدو السػػريع جػػى
ر للرميػػػؿ المناسػػػب ( علػػػى الإسػػػتجابو السػػػريعو جػػػى الإسػػػتلاـ و التمريػػػو  ي والعػػػداع
 الترتيب .

للاعػػب طػػرة اليػػد  ثنػػال الطفػػاح الثنػػا ى مػػع المنػػاجس  والتواجػػؽ تظ ػػر  هميػػو الرشػػا و -
محاولػػو اللاعػػب تلييػػر ىتجاهاتػػل  ثنػػال جػػى  وسػػوال جػػى ال جػػوـ  و الػػدجاع الفػػرد   

 تنطيطل للطرة على سبيؿ المثاؿ وهو جى حالو هجوـ عاطؼ .
عبػػى طػػرة اليػػد جيحتػاج اللاعبػػوف ىلػػى المرونػػو بدرجػػو طبيػػرة تػرداد  هميػػو المرونػػو للا -

جػػى ) مفاصػػؿ الطتفػػيف للتمريػػر والتصػػويب ي مفاصػػؿ الرسػػليف ل سػػتلاـ ي مفصػػؿ 
 ( . بلنواعلالحوم عند  دال العداع 

 طما تظ ر  هميو الد و  ثنال التمرير للرميؿ  و  ثنال التصويب على المرمى . -
تطػرار العػدو لمسػاجات  صػيرة يحػتـ تػواجر صػفو تحمػؿ و عيرا  جإف الأدال المستمر و  -

 الشعور بالتعب.  وتلعيرالسرعو للمحاجظو على مستو  مناسب مف الأدال 
 

         ممػػػػػا سػػػػػبؽ يتتػػػػػ   هميػػػػػو تػػػػػواجر الصػػػػػفات البدنيػػػػػو للاعػػػػػب طػػػػػرة اليػػػػػد حيػػػػػث يػػػػػر 
                  تػػػػػرورة تنميػػػػػو الصػػػػػفات البدنيػػػػػو العاصػػػػػو بطػػػػػؿ م ػػػػػارة مػػػػػف م ػػػػػارات طػػػػػرة اليػػػػػدالبهحدددددث 

طلا  على حدي ي بمعنى تحديد  هـ الصفات البدنيو العاصو بطؿ م ارة ونسبو مساهمو طػؿ 
        صػػػػفو بدنيػػػػو جػػػػى هػػػػدي الم ػػػػارة ثػػػػـ العمػػػػؿ علػػػػى تنميت ػػػػا جػػػػى تػػػػول نسػػػػبو مسػػػػاهمو طػػػػؿ 

 ف هػػدا  ػػد يطػػوف  جتػػؿ مػػف تنميػػو الصػػفات البدنيػػو العاصػػو  البهحددثجي ػػا ي ويعتقػػد صػػفو 
 بدوف مراعاة نسبو مساهمو الصفو البدنيو جى الم ارة الأساسيو . على الإطلاؽ

 
 ف عمليػو التػدريب التعصصػيو تعمػؿ علػى  م(1990محمد عبددالنىى عممدهن  وير  

الج ػار التنفسػى  عمػؿ الإرتقال بمسػتو  النػواحى الفسػيولوجيو )الوظيفيػو( مػف عػلاؿ تطػور
سػمى بػالتطيؼ النػاتج عػف الحمػؿ حيػث تػ د  عمليػو الإنتظػاـ جػى التػدريب ىلػى حػدوث ماي

                       بالإتػػػػػػػػاجو ىلػػػػػػػػى حػػػػػػػػػدوث تليػػػػػػػػرات وظيفيػػػػػػػػو وترطيبيػػػػػػػػػو جػػػػػػػػى علايػػػػػػػػا و نسػػػػػػػػػجوالبػػػػػػػػدنى 
 ( 46:328)  الجسـ المعتلفو .
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ونظػرا  لإرتبػاط الصػفات البدنيػو بالطفػالة العاليػو للج ػار الػدور  التنفسػى جقػد اتفػؽ طػػلا  
على ترورة سلامو  ج ػرة  م(1994(  بههء س)مة  م1982أب  ال ) عبد الفتهح  مف 

الجسػػػػـ الحيويػػػػو عاصػػػػو الج ػػػػار الػػػػدور  التنفسػػػػى للرياتػػػػييف حتػػػػى يصػػػػلوا للمسػػػػتويات           
 ـ  جقػػػد راد ىهتمػػػاـ القػػػا ميف بالتػػػدريب والبػػػاحثيف بقيػػػاس معػػػد ت النػػػبم  العاليػػػو ي ومػػػف ث ػػػ

وتلط الدـ ي ومعػدؿ التػنفس ي والحػد الأ صػى لإسػت لاؾ الأطسػجيف ي والسػعو الحيويػو ي 
والقدرة ال وا يو واللاهوا يو لتقويـ الحالو الوظيفيو للاعبيف ي و نل مف علاؿ معرجو التليرات 

حدث جى جسـ اللاعب  ثنال العمؿ والراحو  د تفيد العديد مػف الفسيولوجيو التى يمطف  ف ت
المتعصصيف جى وتع البرامج التدريبيو ي وبالتػالى رجػع طفػالة اللاعػب ممػا يػنعطس علػى 

 ( 84:48) ( 89:6)  . طريقو  دالي جى الملعب وبالتالى ىرتفاع مستو  الأدال
 

لإست لاؾ الأطسجيف  ف التعرؼ على الحد الأ صى  م(2008بههء س)مة  ويتيؼ 
يعتبر طريقو تقليديو جى تقويـ الطفالة البدنيو ي حيػث رطػرت دراسػات عديػدة علػى ىسػتعداـ 
 طتػػػات الػػػدـ جػػػى تقػػػويـ الأدال البػػػدنى ي وعلصػػػت نتػػػا ج هػػػدي الدراسػػػات ىلػػػى  ف التػػػدريب 
البػػػدنى الػػػد  يعتمػػػد علػػػى عتبػػػو اللاطتػػػات وترطيػػػر  طتػػػات الػػػدـ يطػػػوف  طثػػػر جاعليػػػو عػػػف 

 (  ;9:4;4)  يب القا ـ على  ساس الحد الأ صى لإست لاؾ الأطسجيف .التدر 
 
للبحوث والدراسات العاصو بإعػداد ووتػع بػرامج تدريبيػو مقترحػو  البهحثستعرام إوب

للاعبػػى  ومعرجػو مػػد  تلثيرهػػا علػى مسػػتو  الأدال الم ػػار  وبعػم المتليػػرات الفسػػيولوجيو
أحمددد بددد  ( ، 91م  1983ت ف دق الدد ل لى محمددد : ونػػدطر من ػا دراسػػو طػلا  مػػف طػرة اليػد
( ، سددددهمى محمددددد علددددى 23م  1995إ هددددهى علددددى محمددددد  ( ،10  م 1995حم ددددد 
بدددددد ا  م محمدددددد د    ددددددى 45م  1995      ( ، 41م  2000( ،  شدددددد د عددددددهم  محمددددددد  ا 

       ي (112م  2001 محمددددددد محمدددددد د مدددددد ز ق ( ،38م  2001 حسددددددهم سدددددد د سددددددل م
بحاث  ن ا لـ تراعى نسب مساهمو الصفات البدنيو جى جى هدي الدراسات والأحيث يتت  

ي                   مسػػػػػتو   دال الم ػػػػػارات الأساسػػػػػيو وبعػػػػػم المتليػػػػػرات الفسػػػػػيولوجيو للاعبػػػػػى طػػػػػرة اليػػػػػد
 توجد طريقو علميو واحػدة توتػ  طيفيػو توريػع رمػف الإعػداد  البهحثو نل وجى حدود علـ 

 . الأساسيو والمساهمو جى  دال الم ارات البدنى العاص على الصفات البدنيو العاصو
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جػى للناشػ يف طلاعػب ثػـ مػدرب  البهحدثمف علاؿ العرم السابؽ ومػف عػلاؿ عبػرات 
طػػرة اليػػد  نػػل بػػالر ـ مػػف تقػػارب ل الناشػػ يف جػػى بعػػم مباريػػات لبهحددثطػػرة اليػػد ي  حػػظ ا

ر  ػد المستو  الم ار  ىلى حد ما جمف المحتمػؿ  ف يطػوف  حػد عوامػؿ جػور جريػؽ علػى  عػ
يرجػػع ىلػػى تمتػػع  عبػػى هػػدا الفريػػؽ بصػػفات بدنيػػو عاصػػو  ػػد تمػػنح ـ جرصػػا   جتػػؿ جػػى 

ي ويظ ػر دلػؾ  مستو  الأدال الم ار  وتحسف جى بعم التليرات الفسػيولوجيو )الوظيفيػو(
بوتوح جى حا ت ىستبداؿ بعم اللاعبيف مف نفس الفريػؽ بلاعبػيف رعػريف يليػروف مػف 

ي حيػػػث  ػػػد يرجػػػع دلػػػؾ لتمػػػتع ـ بمسػػػتو  جيػػػد جػػػى بعػػػم  جػػػر  ـنتػػػا ج المباريػػػات لصػػػال  
الصػػفات البدنيػػو والتػػى تسػػ ـ جػػى تنفيػػد متطلبػػات الأدال الم ػػار  بصػػورة صػػحيحو والتػػػى 

البهحددث ي وهػػدا مػا وجػػل نظػر  الػدجاع تتطلب ػا موا ػؼ اللعػػب المعتلفػو سػوال جػػى ال جػوـ  و
 : التالىو على التسا ؿ ىلى هدي المشطلو ومحاولو ىيجاد حؿ ل ا ودلؾ مف علاؿ الإجاب

مه   تأم   ب ىهمج تد  بى مقت ح لتىم ة الصفهت البدى ة فى ض ء ىسدى مسده متهه 
   ست   الأداء المهه    ب ض المتن  ات الفس  ل ج ة ل)عبى ا ة ال د ؟على م

 
 أ م ة البحث 1/3
 الأ م ة ال لم ة 1/3/1
لمريػػد مػػف الدراسػػات العلميػػو  ف طػػرة اليػػد مثػػؿ    نشػػاط رياتػػى يحتػػاج ىلػػى ا 3/5/3/3

والػػد  يتطلػػب بػػدوري معلومػػات د يقػػو ونظػػرة  لتشػػعيص الأدال الشػػامؿ الػػد  يميػػر  عبي ػػا
عميقو داعؿ صفات ا البدنيو العاصو ومالل مف تلثير على مستو  الأدال الم ار  والناحيو 

 الفسيولوجيو .
ات البدنيو المسػاهمو جػى  د تفيد نتا ج هدي الدراسو جى التعرؼ على  هـ الصف 3/5/3/4 

 مستو   دال الم ارات الأساسيو لطرة اليد .
التعرؼ على بعم التليرات الفسيولوجيو المصػاحبو لعمليػو التػدريب جػى تػول  3/5/3/5

 نسب مساهمو الصفات البدنيو جى مستو   دال الم ارات الأساسيو لطرة اليد .
المريد مػف الدراسػات للمراحػؿ السػنيو الطريؽ لإجرال هدي الدراسو عطوة  د تنير  3/5/3/6

المعتلفو وبالتالى يصب  الأسلوب العلمى هو الطريػؽ نحػو الإرتقػال بمسػتو  اللاعبػيف جػى 
 طرة اليد .
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 الأ م ة الت ب ق ة 1/3/2
 ػػد تفيػػد هػػدي الدراسػػو جػػى طون ػػا م شػػرا  تطبيقيػػا  لػػربط الدراسػػو العلميػػو بالمجػػاؿ  3/5/4/3

 طرة اليد . جىالتطبيقى 
توجيل عمليو التدريب عند وتع البرامج التدريبيو ىلى الصفات البدنيو وعلا ت ا  3/5/4/4

 ونسب مساهمت ا جى مستو  الأدال الم ار  ىعتصارا  للو ت والمج ود .
 د تفيد هدي الدراسو جى طون ا م شرا  تطبيقيا  للمػدربيف والعػامليف جػى مجػاؿ طػرة  3/5/4/5

مليػػو ىنتقػػال اللاعبػػيف وجقػػا  لأسػػس علميػػو ولػػيس وجقػػا  لعبػػرة جػػى ع  ػػااليػػد ل سػػتعانو بنتا ج
 المدرب الشعصيو جقط .

 د تفيد هػدي الدراسػو المػدربيف والعػامليف جػى مجػاؿ طػرة اليػد جػى تشػطيؿ درجػات  3/5/4/6
حمؿ التػدريب مػف شػدة وحجػـ وجتػرات راحػو بينيػو حيػث  ف هػدي الدراسػو تبحػث  يتػا  عػف 

 الفسيولوجيو وممارسو رياتو طرة اليد .مد  الإرتباط بيف التليرات 
 
 الجد د فى البحث 

جى حدود علـ على الر ـ مف طثرة الدراسات جى مجاؿ طرة اليد ى   ف هدي الدراسو  
هػػػى الدراسػػػو الأولػػػى التػػػى تبنػػػت ىيجػػػاد طريقػػػو علميػػػو توتػػػ  طيفيػػػو توريػػػع رمػػػف  البهحدددث

سػػػاهمو جػػػى  دال الم ػػػػارات الإعػػػداد البػػػدنى العػػػاص علػػػى الصػػػفات البدنيػػػو العاصػػػو والم
ي ػػػدؼ ىلػػى تنميػػػو الصػػػفات  برنػػػامج تػػدريبى تصػػميـودلػػػؾ مػػف عػػػلاؿ الأساسػػيو لطػػػرة اليػػد 

 البدنيو جى تول نسب مساهمت ا جى الأدالات الم اريو .
 

  دف البحث 1/4
الت دد ف علددى تددأم   تىم ددة الصددفهت البدى ددة فددى ضدد ء ىسددى مسدده متهه علددى  1/4/1

 المتن  ات الفس  ل ج ة ل)عبى ا ة ال د من خ)ل : مست   الأداء المهه    ب ض
التعػػػػػرؼ علػػػػػى نسػػػػػب مسػػػػػاهمو الصػػػػػفات البدنيػػػػػو جػػػػػى مسػػػػػتو   دال الم ػػػػػارات  3/6/3/3

 الأساسيو  يد البحث .
التعػػػرؼ علػػػى تػػػلثير تنميػػػو الصػػػفات البدنيػػػو جػػػى تػػػول نسػػػب مسػػػاهمت ا علػػػى  3/6/3/4

 مستو   دال الم ارات الأساسيو  يد البحث .
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التعػػػرؼ علػػػى تػػػلثير تنميػػػو الصػػػفات البدنيػػػو جػػػى تػػػول نسػػػب مسػػػاهمت ا علػػػى  3/6/3/5
 بعم المتليرات الفسيولوجيو  يد البحث . 

 
 ف  ض البحث 1/5
                 مسػػػػػػػػػػػتو   دال م ػػػػػػػػػػػارات  نسػػػػػػػػػػػب مسػػػػػػػػػػػاهمو الصػػػػػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػػػػو جػػػػػػػػػػػى تعتلػػػػػػػػػػؼ 3/7/3

ي تنطػػػيط الطػػػرة ي  الجػػػر ي الإسػػػتلاـ مػػػف الحرطػػػو ي التمريػػػر مػػػف  الإرتطػػػار) التمريػػػر مػػػف 
 التصويب بالوثب عاليا  ي التحرؾ الدجاعى والإنطلاؽ لل جوـ العاطؼ ي حا ط الصد ( .

                        متوسػػػػػػػػػػػػػطات القياسػػػػػػػػػػػػػات الثلاثػػػػػػػػػػػػػو توجػػػػػػػػػػػػػد جػػػػػػػػػػػػػروؽ دالػػػػػػػػػػػػػو ىحصػػػػػػػػػػػػػا يا  بػػػػػػػػػػػػػيف  3/7/4
جػػػى الصػػػفات البدنيػػػو المسػػػاهمو ومسػػػتو   دال الم ػػػارات  البعػػػد  ( –البينػػػى  –) القبلػػػى 

 لأساسيو  يد البحث لصال  القياس البعد  .ا
توجػػػػػػد جػػػػػػروؽ دالػػػػػػو ىحصػػػػػػا يا  بػػػػػػيف القياسػػػػػػيف القبلػػػػػػى والبعػػػػػػد  جػػػػػػى المتليػػػػػػرات          3/7/5

 الحد الأ صى لإست لاؾ الأطسػجيف ي ثػانى  طسػيد الطربػوف السعو الحيويو ي الفسيولوجيو )
معػػػدؿ تػػػربات  لػػػدـ يتػػػلط ا ي التػػػنفس نسػػػبوطسػػػجيف ي المنػػػتج ي الإسػػػت لاؾ النسػػػبى ل،

لصػػال   ـ (474ي ترطيػػر حػػامم اللاطتيػػؾ جػػى الػػدـ جػػى الراحػػو وبعػػد تحمػػؿ سػػرعو  القلػػب
 . القياس البعد 

 
 مص لحهت البحث 1/6
 *الصفهت البدى ة المسه مة 1/6/1

 والتػػى بطػػؿ م ػػارة مػػف الم ػػارات الأساسػػيو لطػػرة اليػػد الصػػفات البدنيػػو العاصػػوهػػى  
  ىلى  دال تلؾ الم ارات بطفالة وجاعليو .تنميت ا وتطويرها ت د  عند 
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 مست   الأداء المهه   1/6/2
الحرطػى النػاتج عػف عمليػو الرتبو التى يصؿ ىلي ا الرياتى مف السػلوؾ الدرجو  و  

تقػػاف حرطػػات النشػػاط الممػػارس علػػى  ف ت ػػ د   بشػػطؿ يتسػػـ بالإنسػػيابيو  الػػتعلـ  طتسػػاب وا 
           والد ػػػػػو وبدرجػػػػػو عاليػػػػػو مػػػػػف الداجعيػػػػػو عنػػػػػد الفػػػػػرد لتحقيػػػػػؽ  علػػػػػى النتػػػػػا ج مػػػػػع الإ تصػػػػػاد

 ( 78::38)  الج د .جى 
 
 الق هسهت الفس  ل ج ة 1/6/3

الأج ػػرة بػػر عػػف الحػػدود التػػى يمطػػف  ف تعمػػؿ جػػى تػػو  ا التػػى تع القياسػػات هػػى 
سػػػػتجابو الجسػػػػـ للحمػػػػؿ البػػػػدنى الوا ػػػػع عليػػػػل وطػػػػدلؾ التليػػػػرات       ىالحيويػػػػو بالجسػػػػـ ومػػػػد  

 ( 6:;ي32 ) الفسيولوجيو التى تتـ  ثنال النشاط الرياتى .
 
 (Vo2 max   سته)ك الأاسج ن لإالحد الأقصى  1/6/3/1

الفرد مف الأطسجيف جى و ت العمؿ ال وا ى علاؿ الوحػدة  يست لط ا  طبر طميو هو 
  ( :452:37)  الرمنيو المحددة ويقاس باللتر  و المليلتر طؿ د يقو .

 
  ( ( Vo2 / Kgاسج ن الىسبى الأ سته)ك لإالحد الأقصى  1/6/3/2

سػت لاؾ الأطسػجيف المطلػؽ منسػوبا  ىلػى ورف الجسػـ ويسػتعدـ لإهو الحد الأ صى  
نو الأشػعاص لتحديػد حجػـ اسػت لاؾ الأطسػجيف بالنسػبو لطػؿ طيلػو جػراـ مػف ورف عند مقار 

 ( 525:322)  الجسـ ) مللى / طجـ / ؽ ( .
 
 (  VCo2   حجم مهىى أاس د الا ب ن المىتج 1/6/3/3

هػػو حجػػـ ثػػانى  طسػػيد الطربػػوف الػػد  يمطػػف للاعػػب ىعراجػػل مػػع هػػوال الرجيػػر جػػى  
 ( 5:362لى / ؽ ( . ) الد يقو  ثنال  دال حمؿ بدنى ) مل
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 ( VC   الس ة الح   ة 1/6/3/4
هػػى طميػػو ال ػػوال التػػى يمطػػف طردهػػا بل صػػى رجيػػر بعػػد  عػػد   صػػى شػػ يؽ ي وهػػى  
 ( 536:48( جى الرجؿ العاد  بينما ترداد لد  الفرد الرياتى .)  4سـ 5722تعادؿ ) 

 
 ضن  الدم الإىقبهضى  1/6/3/5

الشػريانى ؽ ( ويظ ػر عنػدما يػدجع القلػب الػدـ / ر بػ ـمػ342هو التلط الأعلى )  
مػػػف البطػػػػيف الأيسػػػػر ىلػػػػى الشػػػػرياف الأورطػػػػى ومػػػف البطػػػػيف الأيمػػػػف ىلػػػػى الشػػػػرياف الر ػػػػو         

 ( 39:335) ويظ ر مع الصوت الأوؿ للقلب ( . ) 
 
 ضن  الدم الإىبسه ى 1/6/3/6

مػػػػـ / ر بػػػػؽ ( عػػػػف نصػػػػؼ القيمػػػػو للتػػػػلط 32هػػػػو التػػػػلط الػػػػد  يريػػػػد بمقػػػػدار ) 
 ( 378:6مـ / ر بؽ ( . )  2: – 82الإنقباتى بمعنى  نل جى حدود ) 

 
 ( HRم دل ض بهت القلى    1/6/3/7

د يقػػو  92هػػو عػػدد انقباتػػات القلػػب جػػى الد يقػػو الواحػػدة والتػػى تبلػػ  جػػى المتوسػػط  
 ثنال الراحو ي وتستعدـ تربات القلػب طمقيػاس للمج ػود و الإسػتجابو الفوريػو لأ ػؿ تلييػر 

 ( 364:;3)  اجات الجسـ ويعتبر  حسف مقياس ل،دال العتلى .جى احتي
 
 حهمض ال)ات ك 1/6/3/8

هػػو حػػامم يتواجػػد جػػى الػػدـ والعتػػلات نتيجػػو الأطسػػدة اللاهوا يػػو داعػػؿ العلايػػا  
 ( 6:48;5العتليو وهو الد  ي د  ىلى الشعور بالتعب العتلى الم  ت . ) 

 
  

  


