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تطوير مستوي بعض    تأثير التدريب العصبي العضلي التكاملي علي"   
 "كرة اليد في  المتغيرات البدنية والمهارية لحراس المرمي 

 
 أ.م.د/ خالد حسين محمد على   
كلية   – الجماعية  الرياضات تدريب بقسم  أستاذ مساعد   

 حلوانجامعة  –التربية الرياضية للبنين 
 
 المقدمة ومشكلة البحث : 

يعتبر الإرتقاء بمستوى الأداء الرياضى هو أحد التحديات التي تواجه العملية التدريبية  
والتي أصبحت محوراً للعديد من البحوث في مجال التدريب الرياضي ، ونظرا لتعدد الوسائل 
والإمكانات المستخدمة في العملية التدريبية ، بالإضافه الي إختلاف مستويات اللاعبين ، فإن 

ا العمليه هذا  متطلبات  لتغطية  متعدده  وأساليب  مختلفه  أفكار  إستحداث  الي  يدعو  لإختلاف 
التدريبيه إعتماداً على الأسس العلمية فى تخطيط ووضع البرامج التدريبية وبما يُمكِن من التحكم  

 . تحقيق أفضل مستوي ممكن  إلياللاعبين  ب  التي تساعد المدرب علي الوصولفي كافة العوامل  
 زيونج،    م Póvoas SC, et al.   (2012)  س وآخرون ابوفو حيث يشير كلًا من  

  كفاءة   أكثر  تدريب   طريقة  إلى  حاجة  الي أن هناك  مXiong J, et al.  (2022،)وآخرون  
، حيث يعتبر      نسبيًا  قصيرة  تدريب   فترة  خلال  البدنية  للياقة  المتعددة  الجوانب   تحسن  أن  يمكن

  والسرعة  تدريب القوة   بين  تجمع  مستحدثة  تدريب   طريقة  ،  التكاملي  العضلي  العصبي  التدريب 
 متعددة   جوانب   تحسين  النموذجي و  الوظيفي  التدريب   جانب   إلى  التوازن   وتدريب   الفائقة  والإطالة

وخاصة    الرياضات   من  العديد   لـلاعبي  البدني  الأداء  من من،  تتطلب  تنفيذ    التي  اللاعبين 
كرة القدم وكرة اليد وكرة السلة   مثلالتغييرات السريعة في الاتجاه بشكل متكرر أثناء المنافسة  

 (2:   31) ،  (3365:  29) .والكرة الطائرة
  العصبي   التدريب   الي أن  مet al.  Myer, G.D    (2011) ,  ماير وآخرون   كما يشير

نهجا  التكاملي  العضلي   الجهاز   من  كل  ووظيفة  التوافق  لتحسين  البدني  للأداء  شاملا  يمثل 
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  المرونة  وتمارين  القوة  تدريب   مثل  مختلفة  عناصر  بين  الجمع  يشمل  حيث   ،.والعضلات   العصبي
 ( 74:  24الوظيفية. ) والقدرات  عام بشكل الحركة أنماط لتحسين التوازن  وتدريبات 

 إلي أن هذا  مPanagoulis, C, et al.  (2020)باناجوليس وآخرون  كما يشـــــــــير  
  البــدنيــة  القــدرات   تحســــــــــــــين  إلى  يهــدف  لأنــه  للمــدربين  الوقــت   يوفر  أن  يمكن  التــدريــب   من  النوع

 دمج خلال  من ، التكلفة  منخفضــــــــة بمعدات   الملعب  في  تنفيذه  ويمكن  واحد   وقت  في المتعددة
 الكفاءة  تعزيز إلى التكاملي  العضـــــــلي  العصـــــــبي التدريب  المتنوعة، حيث يهدف المكونات  هذه

 (516:  27الرياضي. ) الأداء وتحسين الإصابات، مخاطر وتقليل والعضلية، العصبية
 العصبي  التدريب   إلى  مNunes, A., et al.(2021)      نونيس وآخرون   كما تشير

 المهارات   مثل)حركية عامة    أنشطة  يشمل  لبرنامج تدريبي  نموذج  أنه  على  التكاملي  العضلي
المقاومة    وتمارين   ،(لتحسين الأداء الحركي  تمارين )  وأنشطة حركية خاصة(  الأساسية  الحركية

 ( 2242:  26) .والتمارين البليومترية والإتزان والرشاقة
تشير   وآخرون كما  فانميرهاج       .Fort-Vanmeerhaeghe, A , et alفورت 

  والتمرينات والقوة    التوافقتضمن  ي  التكاملي  العضلي  العصبي  مكونات التدريب إلي أن    م(2016)
وأنه يجب دمج هذه المكونات الديناميكي والسرعة ومقاومة التعب ،    والتوازن   والرشاقة  ة البليومتري

مجموعة متنوعة من التدريبات اللازمة لتحقيق أقصى قدر من التنوع في استراتيجية وأوضاع في  
 (11:   17).مختلفةالالحركة 

الأكثر خصوصية في الفريق يعتبر مركز حارس المرمي في كرة اليد من مراكز اللعب  و 
فهو  ،  قواعد اللعب الدولية  وما جاء ب لإختلاف طبيعة أداؤه عن باقي لاعبي الفريق طبقاً لمركزه  

أخر خط دفاعي ضد الهجمات التي تنتهي بالتصويب وهو أول من يبدأ هجوم الفريق ، بالإضافة  
الي أنه اللاعب الوحيد المسموح له بإستخدام قدميه والتحرك في مساحة محددة للتعامل مع  

المُ  المواصفات الكرات  الفريق في بعض  أفراد  باقي  يتميز عن  أن  يجب  لذلك   ، صوبة عليه 
 المهارية والبدنية والجسمية  .    

ــير كلًا من   ــدد يشــــــــ   .et al ,   وآخرون  بريموز بوري وفي هذا الصــــــــ
ــاســـي  إلي    مHansen, C , et al.    (2017)  هانسننن وآخرون  م(  2012) أن الدور الأسـ

المهاجمين من خلال التحرك إلى اليســــــــار واليمين  من  تصــــــــويبات  اللحارس المرمي هو صــــــــد  
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ــتوي الأر ، ورفع  ــد الكرات في مســـــ ــبا لموقع الكرة، والتحرك إلى الأمام، والوثب ، وصـــــ تحســـــ
ــر في مرمي  ــويب المباشــ ــافة لبدء الهجوم الخاطي والتصــ ــاويه وما إلى ذلك، بالإضــ ذراعيه وســ
المنافس والتعاون مع المدافعين ، وأنه يؤثر بشـــــكل كبير في نتيجة المباراة ، حيث يمكن التنبؤ  

:  28)في البطولات الكبرى من خلال مســــــتوي أداء حارس المرمى  .  فرق كرة اليد   بتصــــــنيفات 
20 )(19 :399) 

ــيرو  أن حارس المرمي في كرة اليد يجب أن يتميز  إلي   م(2016) ياسنننننننر دبور  يشـــــــــ
ــب مواقي اللعب   ــرعة حســـ ــمه بســـ ــاقة والقدرة علي توجيه جســـ ــلية والرشـــ ــرعة والقدرة العضـــ بالســـ
المختلفة وأن لطبيعة أداؤه  في مســــــــــــاحة ضــــــــــــيقة الي حد ما يجب ان يتمتع بدرجة عالية من  

 ( 105:  13). المرونة حتي لا تعيق حركته 
  .Iusepolsky, Reuven, et al  وآخرون   يوسنننننننننيبولسنننننننننكيروفين    كما يشــــــــــــــير

أداء حراس المرمى شــــــــــهد عددًا قليلًا جدًا من حالات العدو الســــــــــريع أثناء  إلي أن    م(2022)
ــة بــالفريق عــام  4، بينمــا بعــد تغيير القــاعــدة رقم )م(2016)المبــاريــات حتى عــام   ( والخــاصـــــــــــــ

، وجدوا أنفســهم في واقع جديد حيث طُلب منهم تكرار أداء العدو الســريع لمرات عدة م(2016)
خلال المبـاراة  ، للييـام بتكرار التبـديلات مع لاعبي الملعـب لاشــــــــــــــتراك في الهجوم  لتعويض 
نقص العـدد أو تحقيق تفوق عـددي ثم النهو  بســــــــــــــرعـة من مقـاعـد البـدلاء إلى حـالـة العـدو 

 (2003:  20)ي. السريع للرجوع للمرم
لبعض انــديــة منطقتي القــاهرة ومن خلال متــابعــة البــاحــث للعــديــد من مبــاريــات كرة اليــد  

لبعض داء الأفي مســـتوى   إنخفا   وجود لاحظ    ســـنة ،19الناشـــ ين تحت لمرحلة والجيزة في 
، ويُرجع الباحث ذلك إلي القصور  في العديد من مواقي اللعب خلال المباريات  حراس المرمي 

ــتوي   ــة لحراس المرمي والتي تؤثر بدورها في المســـ ــفات البدنية الخاصـــ ــتوي بعض الصـــ في مســـ
المهاري وخاصــة عند تغيير أوضــاع وهتجاهات الجســم لصــد الكرات من المراكز المختلفة ودقة 

ــافــة إلي الإنخفــا     وقوة التمرير للهجوم الخــاطي في أمــاكن مختلفــة من الملعــب ، بــالإضـــــــــــــ
ــرعة الإنتقالية وهو م ــتوي الســــ ــتبدال الملحوظ في مســــ ــلب علي الفريق في حالة إســــ ا يؤثر بالســــ

حـارس المرمي بـدحـد لاعبي الملعـب لتعويض نقص عـددي أو تحقيق تفوق عـددي علي الفرق 
 المنافسة . 
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ــم المرجعي للعديد من الدراســــات والبحوث مثلومن خلال  ــة كل من : المســ  ماير دراســ
  Duncan MJ, et., al   دنكنننان وآخرون   ،  Myer et., al (2015( )25) وآخرون 

(2018)  (16  ، ،   Panagoulis, C et., al  (2020()27)وآخرون    بنننناننننناجوليس( 
 ,Xiong Jوآخرون   زيونجMenezes, G et., al  (2022( )23 ، )  مينيزيس وآخرون 

et al.    (2022(   Maniazhagu Dharuman  مننننننينننننو در   جنننننيمننننناننننننيننننناز ،    (31( 

سانيكاندرو ،    Hammami, R, et., al   (2023)  (18)  وآخرون همامي    ،  (22)(2022)
الننندين علي ،    Sannicandro Italo, et., al  (2023)  (30)ايتنننالو وآخرون   بهنننال 

أثبتت نتائجها فاعلية التدريب العصـــــــــبي العضـــــــــلي  والتي  (3()2023)ومصننننننطاي  نطاوي 
ــتوي البدني والمهاري  ــين المســ ــات الفردية والجماعيةالتكاملي  في تحســ لاحظ  ،  للاعبى الرياضــ

تــدثير التــدريــب تنــاولــت    –فى حــدود علم البــاحــث    -البــاحــث أنــه لا توجــد أى دراســـــــــــــــة علميــة  
ي التكاملي علي مســتوي بعض المتغيرات البدنية والمهارية لحراس المرمي في ضــلالع  العصــبي
 .كرة اليد 
لمستوي أداء حراس  ه  ت، وملاحظالدراسات العلمية  قد تحقق الباحث من خلال  مما سبق فو 

لم يلق    العصبي العضلي التكامليالتدريب    المرمي في كرة اليد عينة البحث خلال المباريات أن
التدريب    تدثيرأهمية البحث في دراسة    في كرة اليد، حيث برزت   الاستغلال الأمثلالاهتمام الكافي و 

التكاملي علي مستوي بعض المتغيرات البدنية والمهارية لحراس  ي  ضلالع   العصبيتدثير التدريب  
 .المرمي في كرة اليد 

 هدف البحث : 
البحث الي تصـميم برنامج للتدريب العصـبي العضـلي التكاملي لحراس مرمي كرة اليد  يهدف

 :ومعرفة تدثيره علي
 القدرة العضـلية للذراع  –تطوير مسـتوي بعض القدرات البدنية )القدرة العضـلية للرجلين   -1

ــرعة الإنتقالية –  الرامية ــاقة -  الســــــــــ كرة اليد  مرونة الفخذ والجذع( لحراس مرمي – الرشــــــــــ
 ( سنة19تحت )
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الصـــــد  –الصـــــد بالذراع والقدم جانباً من الوقوف )  المهارات مســـــتوى أداء بعض   تطوير -2
(  19كرة اليـد تحـت ) لحراس مرمي( التمرير للهجوم الخـاطي– بالذراع والقـدم للزوايا الســــــــــــــفلي

 سنة.
 فروض البحث :

توجد فروق دالة إحصــائياً بين متوســطات اليياســين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى  -1
 القدرة العضــــــــلية للذراع –)القدرة العضــــــــلية للرجلين  بعض المتغيرات البدنية  مســــــــتوى أداء  

ــرعة الإنتقالية –  الرامية ــاقة-الســــ ــد بالذراع  )والمهارية مرونة الفخذ والجذع( ،    –  الرشــــ الصــــ
( التمرير للهجوم الخاطي– الصــــد بالذراع والقدم للزوايا الســــفلي  –والقدم جانباً من الوقوف  

 لصالم اليياس البعدى. ( سنة19كرة اليد تحت ) لحراس مرمي
توجد فروق دالة إحصـائياً بين متوسـطات اليياسـين القبلى والبعدى للمجموعة الضـابطة فى  -2

القدرة العضــــــــلية للذراع  –)القدرة العضــــــــلية للرجلين  بعض المتغيرات البدنية  مســــــــتوى أداء  
الصــــــد بالذراع  )والمهارية مرونة الفخذ والجذع( ،   –  الرشــــــاقة- الســــــرعة الإنتقالية –الرامية  

( التمرير للهجوم الخاطي–  الصــــد بالذراع والقدم للزوايا الســــفلي  –والقدم جانباً من الوقوف  
 لصالم اليياس البعدى. ( سنة19كرة اليد تحت ) لحراس مرمي

توجد فروق دالة إحصـــــــــــــائياً بين متوســـــــــــــطات اليياســـــــــــــين البعديين للمجموعتين التجريبية    -3
القدرة   –)القدرة العضـــــــــلية للرجلين بعض المتغيرات البدنية  مســـــــــتوى أداء والضـــــــــابطة فى 

والمهارية مرونة الفخذ والجذع( ،  – الرشــاقة  -  الســرعة الإنتقالية –  الرامية العضــلية للذراع
التمرير  –  الصــــــــد بالذراع والقدم للزوايا الســــــــفلي  –الصــــــــد بالذراع والقدم جانباً من الوقوف  )

 لصالم المجموعة التجريبية. ( سنة19كرة اليد تحت ) لحراس مرمي( للهجوم الخاطي
 مصطلحات البحث :

   :Integrative Neuromuscular Trainingالتدريب العصبي العضلي التكاملي  
ــمنتدريبي  برنامج  هو "  ــية  يتضـ ــاسـ دمج والتكيف من خلال ومهام محددة للقوة   حركات أسـ
،   الســـرعة ، الرشـــاقة و  ةالبليومتري، التدريبات  القوة  ،  التدريبات ) التوافقمن    متنوعةمجموعة  

 اســـــــــــتراتيجية الحركة فيلتحقيق أقصـــــــــــى قدر من التنوع   ( مقاومة التعب ،   التوازن الديناميكي
 ( 11:  17" )والتحكم في الأوضاع المختلفة وتحسين المستوي البدني و المهاري 
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 : المرجعيةالدراسات  
بدراسة أستهدفت التعرف على    Xiong J, et al.    (2022( )31)وآخرون    زيونج  قام

، وأســتخدم   الأداء البدني للاعبات تنس الطاولة   علىالعصــبي العضــلي التكاملي  التدريب  تدثير
،  لاعبة تنس طاولة من ذوي المســتوي العالي(  24المنهج التجريبي على عينة قوامها )  ون الباحث

 التدريب فاعلية  ومن أهم النتائج : تم تقســـــــــيمهم لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخري ضـــــــــابطة  
العصـبي   التدريب القوة والقدرة العضـلية للرجلين والتوازن ،   تحسـين فيالعصـبي العضـلي التكاملي  

لمدة ثمانية أســابيع يحســن مســتوي القوة والقدرة والتوازن للاعبات تنس الطاولة   العضــلي التكاملي
 .  ويؤدي إلي أداء رياضي بشكل أفضل

دراســــــــــــــــة Maniazhagu Dharuman  (2022()22  )  منيو در   جيمننانينناز   وأجرى 
ــلي التكاملي على القوة  ــبي العضـــــ ــتهدفت معرفة تدثير طريقتين من التدريب العصـــــ   الإنفجاريةأســـــ

لثلاث مجموعات إســـــــــتخدمت المجموعة وأســـــــــتخدم الباحث المنهج التجريبي   ،المدارس.   لتلاميذ 
التـدريـب التجريبيـة الأولي التـدريـب العصــــــــــــــبي العضــــــــــــــلي التكـاملي والمجموعـة التجريبيـة الثـانيـة  

العصـــــــــبي العضـــــــــلي التكاملي مع تدريبات التحمل الهوائي والمجوعة الثالثة كمجموعة ضـــــــــابطة  
تحســـــــن  ، ومن أهم النتائج : ســـــــنة    14  –  11تلميذاً تتراوح أعمارهم من  (  30)  قوامهاعينة    علي

مســـــــــــتوي القوة الإنفجارية للمجوعتين التجريبيتين الأولي والثانية بشـــــــــــكل أفضـــــــــــل من المجموعة 
 الضابطة .  

ــة  Hammami, R, et., al  (2023)  (18  ) رؤوف همامي وآخرون  وأجري  بدراســـــ
مقاييس اللياقة البدنية    علىالعصـــــــبي العضـــــــلي التكاملي  التدريب   تدثير  أســـــــتهدفت التعرف على

وأســــــــــــــتخــدم البــاحثون المنهج التجريبي ، وبلل حجم عينــة البحــث على عــدد ،  للاعبي كرة القــدم  
 تم تقســـيمهم لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخري ضـــابطة  ،   كرة القدم الشـــباب   يلاعبمن (  24)

توجد فروق دالة إحصـــائياً بين اليياســـين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  ومن أهم النتائج :  ، 
م( و ســــرعة تغيير الإتجاه  10القوة القصــــوي والقدرة العضــــلية للرجلين والســــرعة )فى والضــــابطة  

ــبي العضــــــــلي التكاملي التدريب بالكرة ،  ــابيع ذو فاعلية    العصــــــ ــبوعياً لمدة ثمانية أســــــ لمرتين أســــــ
 لتحسين اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم الشباب .
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Sannicandro Italo, et., al  (2023)  (30  )سننانيكاندرو ايتالو وآخرون    وأجرى 
على ويم القوة وأداء العصــــــبي العضــــــلي التكاملي   التدريب  تدثيرعلي  دراســــــة أســــــتهدفت التعرف 

المنهج التجريبي ، وبلل حجم عينة البحث   ون وأسـتخدم الباحث، العدو في لاعبي كرة القدم الشـباب 
ومن   إحداهما تجريبية والأخري ضابطةتم تقسيمهم لمجموعتين  ،  كرة قدم ( لاعب  37على عدد )

ــلي التكاملي  التدريب   أهم النتائج : فاعلية ــبي العضـــ ــين فيالعصـــ ــفلي   تحســـ ويم القوة للطرف الســـ
  . وزيادة مستوي العدو للمجموعة التجريبية بشكل أفضل من المجموعة الضابطة

  التعرف علىســتهدفت إبدراســة   (3()2023)بهال الدين علي ومصننطاي  نطاوي قام و 
وبعض القدرات   علي تطوير درجات الفحص الوظيفيةالعصبي العضلي التكاملي   التدريب  تدثير

وأستخدم ، سنة  12البدنية الخاصة ومستوي أداء البومزا )تاجوك إيجن ( لناش ي التايكوندو تحت  
ناشـــا تايكوندو تم تقســـيمهم  (  20ن المنهج التجريبي ، وبلل حجم عينة البحث على عدد )االباحث

العصــــبي العضــــلي التدريب ، ومن أهم النتائج :  لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخري ضــــابطة  
توجد فروق  التكاملي يؤثر إيجابياً علي بعض القدرات البدنية الخاصــة ومســتوي الأداء المهاري ، 

ــائياً   ــتوي بعض القدرات دالة إحصـــ ــابطة في اليياس البعدي لمســـ بين المجموعتين التجريبية والضـــ
  لتجريبية .البدنية الخاصة ومستوي الأداء المهاري لناش ي التايكوندو لصالم المجموعة ا

 إجرالات البحث :
 منهج البحث:

وذلك باستخدام التصميم   ،  استخدم الباحث المنهج التجريبى لمناسبته لطبيعة هذا البحث 
 مع إجراء اليياس القبلى والبعدى. والأخرى ضابطةتجريبية إحداهما  تينالتجريبى لمجموع
 عينة البحث:مجتمع و 

، وقـام   بمنطقتي القـاهرة والجيزة  اشــــــــــــــتمـل مجتمع البحـث علي حراس مرمي كرة اليـد  
  2007/ 2006مواليـد  كرة اليـد  حراس مرميمن ر عينـة البحـث بـالطريقـة العمـديـة  اختيـالبـاحـث بـإ

ــنة ، 19تحت ) ــانة والزمالك والزهور وطلائع الجي بدندية  ( ســـــ المســـــــجلين  ، و هليوليدو والترســـــ
وقد إشــــتملت عينة البحث ،   2023/2024 الرياضــــيالموســــم  فيلكرة اليد  المصــــري الإتحاد  ب

، تم تقسـيمهم إلى مجموعتين بطريقة عشـوائية إحداهما   ( حراس مرمي10الأسـاسـية علي عدد )
ــابطـة قوام كـل منهمـا ) ، كمـا  كرة يـد حراس مرمي    (5مجموعـة تجريبيـة والأخرى مجموعـة ضــــــــــــ
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( حراس مرمي كرة يـد كعينـة إســــــــــــــتطلاعيـة من خـارج عينـة البحـث 5)  إســــــــــــــتعـان البـاحـث بعـدد 
الأسـاسـية ومن نفس مجتمع البحث لحسـاب المعاملات العلمية لاختبارات البدنية والمهارية قيد 

 البحث ، وتقنين تدريبات الخاصة ببرنامج التدريب العصبي العضلي التكاملي المقترح . 
 – الطول  –عينة البحث فى معدلات النمو )الســــــــــــن   التجانس بين أفراد حســــــــــــاب تم  و 

ــلية للرجلين    البدنية ات القدر و ( العمر التدريبى  – الوزن  ــلية للذراع –)القدرة العضــــــــ  القدرة العضــــــــ
ــرعة الإنتقالية –  الرامية ــاقة  -  الســـــــ ــتوى الأداء المهاري و ، مرونة الفخذ والجذع(   – الرشـــــــ مســـــــ

ــد بالذراع والقدم من الوقوف جانباً ) ــد  –  الصــــــ ــفليالصــــــ التمرير  – بالذراع والقدم من الزوايا الســــــ
  : ذلك انوضحي (2)،(1)أرقام  ينوالجدول ،لحراس مرمي كرة اليد ( للهجوم الخاطي

 ( 1جندول )
   تجانس أفراد عينة البحث في معدلات النمو

 15ن =                 ( العمر التدريبى – الوزن  – الطول –)السن                           

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط  
 الحسابى 

الإنحراف  
 المعيارى 

 الوسيط
معامل  
 الإلتوال 

 0.26 18.00 0.68 17.80 سنة  السن 

 0.32- 179.00 5.15 178.53 سم  الطول 

 0.73 72.00 4.72 72.73 كجم  الوزن 

 0.58- 6.00 1.42 6.20 سنة  العمر التدريبى 

  –)السن  ( أن جميع ويم معاملات الإلتواء لمعدلات النمو  1)رقم  يتضم من الجدول  
إنحصرت ما   أنهاأى    (0.73:  0.58- )   تراوحت ما بين  (  العمر التدريبى  –  الوزن   –  الطول
 ( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى هذه المتغيرات.  3بين )
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 ( 2) جنندول
 المتغيرات البدنية والمهارية  عينة البحث فى  توزيع  إعتدالية

 15ن =                 قيد البحث لحراس المرمي فى كرة اليد                                 

جميع ويم معــاملات الإلتواء فى المتغيرات البــدنيــة  ( أن  2)رقم  جــدول  اليتضــــــــــــــم من  
أى أنهـا  (1.28: 0.81-) تراوحـت مـا بين    والمهـاريـة لحراس المرمي فى كرة اليـد قيـد البحـث 

 ( مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى هذه المتغيرات. 3إنحصرت ما بين )
 تكافؤ مجموعتى البحث : 

في بعض المتغيرات   التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطةقام الباحث بإجراء  
المتغيرات البدنية والمهارية التي قد تؤثر علي المتغير التجريبي ، وهي معدلات النمو ، وبعض  

 –، وتم ذلك بعد إجراء المعاملات العلمية )الصدق    لحراس المرمي فى كرة اليد قيد البحث 
 :  ذلك ان وضحي (4،)(3) أرقام  ينوالجدول ,  قيد البحث الثبات( لاختبارات البدنية والمهارية 

 
 
 
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

  المتوسط 
 الحسابى 

  الإنحراف
 المعيارى 

 الوسيط
  معامل
 الإلتوال 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 0.02- 39.00 1.99 39.17 سم  الوثب العمودى من الثبات 
 0.34 7.00 1.18 7.10 متر الرامية  للذراعالقدرة العضلية  

 0.52- 3.80 0.24 3.73 ث من البدل العالى   م(20عدو ) 
 0.28- 8.65 0.69 8.73 ث بارو(الرشاقة ) 

 0.52 8.50 1.04 8.87 سم  ثني الجذع من وضع جلوس الموانع )يمين(
 0.69 8.00 1.05 8.50 سم  ثني الجذع من وضع جلوس الموانع )يسار(

رية
مها

ت ال
غيرا
لمت
ا

 

 1.28 20.00 1.45 20.33 عدد/ث  الدفاع بالذراع والقدم جانباً من الوقوف 
 0.81- 16.00 1.61 15.80 عدد/ث  بالذراع والقدم للزوايا السالي الدفاع 

 1.27 22.50 2.37 22.80 متر (1رمي كرة اليد داخل القطاع ) 
 0.28 23 2.31 23.57 متر (2رمي كرة اليد داخل القطاع ) 
 0.27 25.00 2.45 25.03 متر (3رمي كرة اليد داخل القطاع ) 
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 ( 3جدول )
 في معدلات   لمجموعتين التجريبية والضابطةادلالة الاروق بين 
                 (العمر التدريبى – الوزن  – الطول –)السن النمو                            

 5=2=ن1ن

 0.05* دال عند مستوى       
بين    0.05دالة إحصـــــائياً عند مســـــتوى  غير  ( وجود فروق  3)رقم جدول  اليتضـــــم من  

ــابطــة فى  ا العمر   –  الوزن   –  الطول  –)الســــــــــــــن  معــدلات النمو  لمجموعتين التجريبيــة والضـــــــــــــ
 ، مما يدل علي تكافؤ المجموعتين في هذه المتغيرات .(يالتدريبى

 
 
 
 
 
 
 
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة 
 

  المتوسط
 الحسابى 

  الإنحراف
 المعيارى 

عدد 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 قيمة 
Z 

 الدلالة

 السن 

 
 سنة 

 29.00 5.80 5 0.84 17.80 تجريبية 
0.346 0.729 

 26.00 5.20 5 0.55 17.60 ضابطة

 سم الطول
 29.50 5.90 5 5.45 177.80 تجريبية 

0.424 0.671 
 25.50 5.10 5 5.07 177.20 ضابطة

 كجم الوزن 
 29.00 5.80 5 4.34 71.60 تجريبية 

0.315 0.753 
 26.00 5.20 5 4.74 72.00 ضابطة

العمر 
 التدريبى

 سنة 
 30.00 5.90 5 1.14 6.60 تجريبية 

0.539 0.590 
 25.00 5.10 5 1.30 6.20 ضابطة
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 ( 4جدول )
 المتغيرات البدنية والمهارية فى  التجريبية والضابطةلمجموعتين ادلالة الاروق بين 

                                                                                  5=2=ن1ن            قيد البحث لحراس المرمي فى كرة اليد                           

 0.05* دال عند مستوى 
بين    0.05دالة إحصائياً عند مستوى  غير  ( وجود فروق  4)رقم  جدول  اليتضم من  

قيد لحراس المرمي في كرة اليد  المهارية  البدنية و لمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات  ا
 .، مما يدل علي تكافؤ المجموعتين في هذه المتغيرات  البحث 

وحدة   الإختبارات 
 القياس

 المجموعة 
 

  المتوسط
 الحسابى 

  الإنحراف 
 المعيارى 

عدد  
 الرتب

متوسط  
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 قيمة 
Z 

 الدلالة 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 سم  الوثب العمودى من الثبات 
 27.50 5.50 5 1.60 39.20 تجريبية

0.00 1.00 
 27.50 5.50 5 1.34 38.90 ضابطة 

  القدرة العضلية للذراع
 الرامية 

 متر
 29.50 5.90 5 1.37 7.00 تجريبية

0.419 0.675 
 25.50 5.10 5 1.02 6.62 ضابطة 

م( من البدل  20عدو) 
 ث العالي 

 27.00 5.40 5 0.33 3.72 تجريبية
0.104 0.917 

 28.00 5.60 5 0.20 3.77 ضابطة 
  الجري الزجزاجي بطريقة

 بارو() 
 ث

 25.00 5.00 5 0.67 8.75 تجريبية
0.522 0.602 

 30.00 6.00 5 0.65 8.92 ضابطة 
ثني الجذع من وضع  
 سم  جلوس الموانع )يمين(

 30.00 6.00 5 0.96 8.90 تجريبية
0.532 0.595 

 25.00 5.00 5 1.12 8.50 ضابطة 
ثني الجذع من وضع  
 سم  جلوس الموانع)يسار(

 30.50 6.10 5 0.87 8.50 تجريبية
0.649 0.517 

 24.50 4.90 5 0.91 8.30 ضابطة 

رية 
مها

ت ال
غيرا

لمت
ا

 

الدفاع بالذراع والقدم جانباً  
 من الوقوف 

 عدد/ث 
 28.50 5.70 5 1.30 20.20 تجريبية

0.219 0.827 
 26.50 5.30 5 1.22 20.00 ضابطة 

الدفاع بالذراع والقدم  
 عدد/ث  للزوايا السالي 

 30.00 600 5 1.58 16.00 تجريبية
0.532 0.595 

 25.00 5.00 5 1.92 15.20 ضابطة 
رمي كرة اليد داخل القطاع  

 متر (1) 
 29.00 5.80 5 1.77 22.50 تجريبية

0.317 0.751 
 26.00 5.20 5 1.35 22.20 ضابطة 

رمي كرة اليد داخل القطاع  
 متر (2) 

 27.50 5.50 5 1.52 23.50 تجريبية
0.000 1.000 

 27.50 5.50 5 1.24 23.10 ضابطة 
رمي كرة اليد داخل القطاع  

 متر (3) 
 28.50 5.70 5 2.70 24.90 تجريبية

0.210 0.834 
 26.50 5.30 5 2.41 24.60 ضابطة 
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 أدوات جمع البيانات: 
 :     الإختبارات قيد البحث

البحث  قيد  والمهارية  البدنية  الإختبارات  تحديد  المراجع   تم  على  الإطلاع  من خلال 
 (،, وأسفر ذلك عن ما يلى: 10(,)8(,)7واليياس فى كرة اليد )   والمقاييس  الإختبارات   العلمية فى

 (1مُلحق )أولًا: الإختبارات البدنية قيد البحث : 
 إختبار الوثب العمودى من الثبات.  -1
 كجم بذراع واحدة.  1.5إختبار دفع كرة طبية  -2

 م( من البدء العالى. 20إختبار العدو) -3
 بارو .إختبار الجري الزجزاجي بطريقة  -4
 إختبار ثني الجذع من وضع جلوس الموانع -5

 (2مُلحق )ثانياً: الإختبارات المهارية قيد البحث: 
 إختبار الدفاع بالذراع والقدم جانباً من الوقوف .  -1
 إختبار الدفاع بالذراع والقدم للزوايا السفلي.  -2
 إختبار رمي كرة اليد لأقصي مسافة من الثبات. -3
 :البحثاً: الأجهزة والأدوات المستخدمة فى ثالث

 و جرام.يلرستامير ليياس الأطوال بالسنتيمتر والأوزان بالكجهاز ال -1
 كرات طبية ، حواجز ، أقماع ، قوائم ، طارات حديدية. -2

 .(Stopwatch) لأقرب جزء للثانية ساعة إيقاف ليياس الزمن -3
 شريط وياس معتمد ومسطرة مدرجة ليياس المسافة بالسنتيمتر.  -4
 .بددواته يد قانوني ةكر ملعب  -5

 قيد البحث:البدنية والمهارية الثبات( للإختبارات  –المعاملات العلمية )الصدق 
 أولًا: معامل الصدق:

ستخدم صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مميزة مهارياً بإحساب معامل الصدق تم   
ــتطلاعية (من   ــة الإســــ ــية )عينة الدراســــ ، وأخرى غير   عينة البحث ومن خارج العينة الأســــــاســــ

( 5، وقوام كل منهما )( سـنة  17تحت )  2008/2009مواليد  من حراس مرمي كرة اليد مميزة  
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 المهاريةالبدنية و فى المتغيرات    ، وتم حسـاب دلالة الفروق بين نتائج المجموعتين حراس مرمي
 ( يوضم ذلك.5قيد البحث والجدول رقم )

                                                       
 (5) جنندول                                                      

           قيد البحث المهاريةالبدنية و للإختبارات  التمايزصدق  معامل                  
 5=2=ن1ن

 0.05عند مستوى * دال  

 الإختبارات 
وحدة  
 القياس

 المجموعة 
 

  المتوسط
 الحسابى 

  الإنحراف 
 المعيارى 

عدد  
 الرتب

متوسط  
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 قيمة 
Z 

 الدلالة 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

  الوثب العمودى من
 سم  الثبات 

 38.00 7.60 5 3.05 39.40 مميزة
2.207* 0.027 

 17.00 3.40 5 2.01 35.40 غير مميزة 
  القدرة العضلية للذراع

 الرامية 
 متر

 40.00 8.00 5 1.11 7.68 مميزة
2.635* 0.008 

 15.00 3.00 5 0.82 5.90 غير مميزة 
م( من البدل  20عدو) 
 ث العالي 

 15.00 3.00 5 0.16 3.71 مميزة
2.643* 0.008 

 40.00 8.00 5 0.10 3.94 غير مميزة 
  الجري الزجزاجي بطريقة

 ث ) بارو(
 15.00 3.00 5 0.41 8.51 مميزة

2.619* 0.009 
 40.00 8.60 5 0.45 9.21 غير مميزة 

ثني الجذع من وضع  
 سم  جلوس الموانع)يمين(

 39.00 7.80 5 1.15 9.20 مميزة
2.432* 0.015 

 16.00 3.20 5 1.04 7.20 غير مميزة 
  ثني الجذع من وضع 
 سم  جلوس الموانع)يسار(

 38.00 7.60 5 1.48 8.70 مميزة
2.227* 0.026 

 17.00 3.40 5 0.96 6.60 غير مميزة 

رية 
مها

ت ال
غيرا

لمت
ا

 

بالذراع والقدم   الدفاع 
 جانباً من الوقوف 

 عدد/ث 
 39.50 7.90 5 1.92 20.80 مميزة

2.554* 0.011 
 15.50 3.10 5 1.09 17.80 غير مميزة 

بالذراع والقدم  الدفاع 
 عدد/ث  للزوايا السالي 

 39.00 7.80 5 1.30 16.20 مميزة
2.463* 0.014 

 16.00 3.20 5 0.71 14.00 غير مميزة 
رمي كرة اليد داخل  

 (1القطاع ) 
 متر

 40.00 8.00 5 2.49 23.70 مميزة
2.619* 0.009 

 15.00 3.00 5 1.30 18.80 غير مميزة 
رمي كرة اليد داخل  

 متر (2القطاع ) 
 39.50 7.90 5 2.30 24.10 مميزة

2.522* 0.012 
 15.50 3.10 5 1.82 19.60 غير مميزة 

  رمي كرة اليد داخل
 متر (3القطاع ) 

 39.00 7.80 5 2.70 25.60 مميزة
2.432* 0.015 

 16.00 3.20 5 2.11 20.70 غير مميزة 
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مستوى    وجود (  5)رقم    الجدولمن    يتضم  عند  إحصائياً  دالة  بين    (0.05)فروق 
لصالم المجموعة المميزة مما   البدنية والمهاريةفى المتغيرات  مميزةال المجموعتين المميزة وغير

 . قيد البحث الإختبارات   صدقيشير إلى 
 : معامل الثبات: ثانياً 

و اختبارات  ل الثبات    معامل  حساب تم    طريقة   المهارية البدنية  بإستخدام  البحث  قيد 
 حراس مرمي كرة يد (  5الإستطلاعية وقوامها )  عينة الدراسةعلى أفراد  التطبيق وهعادة التطبيق  

حساب معامل الإرتباط  و   ،  ( أيام4)بفاصل زمنى  ،  ( سنة  19تحت )  2006/2007مواليد  
 (.6)رقم  الجدولالتطبيق وهعادة التطبيق ، كما في بين نتائج  البسيط

 ( 6) جنندول
                   قيد البحث المهاريةالبدنية و الثبات للإختبارات  معامل                           

 5ن = 

 0.05* دال عند مستوى                                     0.878 =0.05عند مستوى   الجدولية" ر" قيمة        

بين نتائج    0.05( وجود إرتباط دال إحصـــائياً عند مســـتوى  6)رقم  الجدولمن   يتضـــم 
قيد مما يشـــــــــــير إلى ثبات هذه الإختبارات   المهاريةالبدنية و لاختبارات    التطبيق وهعادة التطبيق

 .البحث 

 وحدة الإختبارات
 القياس

  التطبيقإعادة    التطبيق
 " ر" قيمة

 ع م ع م

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 *0.88 2.17 39.80 3.05 39.40 سم  الوثب العمودى من الثبات 

 *0.91 1.15 8.06 1.11 7.68 متر الرامية  للذراعالقدرة العضلية  

 *0.94 0.28 3.63 0.16 3.71 ث من البدل العالى   م(20عدو ) 
 *0.93 0.43 8.37 0.41 8.51 ث ) بارو(  الجري الزجزاجي بطريقة

 *0.93 1.15 9.30 1.15 9.20 سم  ثني الجذع من وضع جلوس الموانع )يمين(  
 *0.93 1.24 8.90 1.48 8.70 سم  ثني الجذع من وضع جلوس الموانع)يسار(

رية 
مها

ت ال
غيرا

لمت
ا

 
 *0.94 1.74 21.10 1.92 20.80 عدد/ث  الدفاع بالذراع والقدم جانباً من الوقوف 

 *0.90 1.06 16.50 1.30 16.20 عدد/ث  للزوايا السالي الدفاع بالذراع والقدم 
 *0.90 2.38 23.90 2.49 23.70 متر (1رمي كرة اليد داخل القطاع ) 
 *0.88 2.12 24.50 2.30 24.10 متر (2رمي كرة اليد داخل القطاع ) 
 *0.92 12.36 25.80 2.70 25.60 متر (3رمي كرة اليد داخل القطاع ) 
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 برنامج التدريب العصبي العضلي التكاملي المقترح: 
قام الباحث بوضـــــــــع برنامج التدريب العصـــــــــبي العضـــــــــلي التكاملي المقترح من خلال 

ــات  3الإســــــــــــــتعـانـة برأى الخبراء )مُلحق   ( ، والإطلاع على محتوى البرامج التـدريبيـة بـالـدراســــــــــــ
( وقد 31( ،)30( ،)27( ،)26( ،)23( ،)22( ،)21( ،)18( ،)17( ،)16( ،)3المرجعيـة )

 تم ذلك وفقاً للخطوات التالية:
 الهدف من البرنامج التدريبي:

المقترح   التكاملي  العضلي  العصبي  التدريب  برنامج  تحسين  يهدف  أداء إلي  مستوى 
البدنيةبعض   للرجلين    المتغيرات  العضلية  للذراع   –)القدرة  العضلية  السرعة    –  الرامية   القدرة 

الصد بالذراع والقدم من )مستوى الأداء المهاري  و ،  مرونة الفخذ والجذع(    –  الرشاقة  -  الإنتقالية
لحراس مرمي (  التمرير للهجوم الخاطي–  الصد بالذراع والقدم من الزوايا السفلي  –  الوقوف جانباً 

 ( سنة. 19تحت ) 2007/ 2006مواليد كرة اليد 
 :التدريبي أسس وضع البرنامج

 التالية: حتوى البرنامج التدريبي راعى الباحث الأسس عند وضع م 
الهدف الذي وضع من  من حيث التدريبات وتشكيل الحمل  محتوي البرنامج    يحققأن   -

 أجله.

أن تتناسب طبيعة التدريبات داخل البرنامج مع التنفيذ داخل ملعب كرة اليد من حيث  -
 المساحة والأدوات المستخدمة .

المرونة والإطالة في بداية الوحدة محتوي تدريبات الإحماء من  الاهتمام بتنفيذ تدريبات   -
 التدريبية لتهي ة العضلات العاملة ، ثم تمرينات إطالة للتهدئة فى نهاية الوحدة التدريبية. 

-  ( الحركية  المرونة  تدريبات  بتنفيذ  بين  mobilityالاهتمام  الراحة  فترات  خلال   )
         المجموعات والتدريبات .

 التنويع فى التدريبات المستخدمة من حيث الشدة والحجم وكذلك العضلات العاملة.   -

(، %90( ولا تزيد عن )%65مراعاة مبدأ التدرج بشدة الحمل بحيث لا تقل الشدة عن ) -
 مع زيادة التكرارات وزمن التدريبات بالتدرج خلال مدة تنفيذ البرنامج. 
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وتكرار   أن تتناسب فترات الراحة بين التمرينات مع الفترات اللازمة لإستعادة الإستشفاء -
 .الأداء بنفس الشدة

- ( بين  ما  الرابع  إلي  الأول  الأسابيع من  الحمل خلال  ( ، %75  -  %65تتدرج شدة 
بين) من  التكرارات  ) 10  –  6وتراوحت  بين  ما  والمجموعات   ، تكرارات   )3-5 )

( من  التدريبات  زمن  و  تنفيذ  35  -25مجموعات،  وتم   ، دويقة  التدريبات أغلب  ( 
 بإستخدام وزن الجسم خلال تلك الأسابيع. 

(، %90  -  %80تتدرج شدة الحمل خلال الأسابيع من الخامس إلي الثامن ما بين )  -
( مجموعات، 4- 2( تكرارات ، والمجموعات ما بين )8  –  3وتراوحت التكرارات من بين) 

( دويقة ، وتم تنفيذ التدريبات بإضافة طارات حديدية 50  - 40و زمن التدريبات من )
 وكرات طبية إلي وزن الجسم خلال تلك الأسابيع. 

يتم تنفيذ التدريبات الخاصة بالبرنامج بعد الإحماء مباشرة خلال ثلاثة وحدات تدريبية  -
 أسبوعياً. 

 عامل الأمن والسلامة أثناء تنفيذ التدريبات.   الترتيب الصحيم للتدريبات و مراعاة -
 : التدريبي محتوى البرنامج 

التـدريبى بـإســــــــــــــتخـدام التـدريـب العصــــــــــــــبي قـام البـاحـث بتحـديـد محتوى البرنـامج         
(  17( ،)16( ،)3)العضــــلي التكاملي من خلال الإطلاع علي العديد من الدراســــات المرجعية  

حيث توصــل الباحث إلى مجموعة  (31( ،)30( ،)27( ،)26( ،)23( ،)22( ،)21( ،)18،)
ــنيفها إلي )من التدريبات تم دمجها    للســــــــــرعة تدريبات للســــــــــرعة والرشــــــــــاقة( ، )تدريبات  وتصــــــــ

تــدريبــات  والتوافق( ، )  والرشـــــــــــــــاقــة( ، )تــدريبــات للقوة/القــدرة  للقوة/القــدرةتــدريبــات  ( ، )التوازن و 
 . والتحمل(القدرة والتوازن( ، )تدريبات للقوة/ للقوة/القدرة

تدريب  الحيث تم عر  محتوى البرنامج التدريبى المقترح علي مجموعة من أساتذة 
 (.3) مُلحقكرة اليد الرياضي و 

 : التدريبي لبرنامجلالتوزيع الزمنى 
( 3) ( ،وما أشارت إليه الدراسات المرجعية  3)   من خلال الإستعانة برأى الخبراء مُلحق

بتحديد قام الباحث    (31( ،)30( ،)27( ،)26( ،)23( ،)22( ،)21( ،)18( ،)17( ،)16،)
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سبوع ، وزمن الوحدة تدريبية فى الأ ( وحدات  3( أسابيع ، بواقع )8مدة تنفيذ البرنامج علي )
( دويقة  15( دويقة مقسمة على الإحماء بـ )120- 80تتراوح ما بين ) التدريبية اليومية المقترحة  

ق( تم خلاله تنفيذ التدريب العصبي العضلي التكاملي بزمن  100-ق  60، والجزء الرئيسى بــ )
ق( ،  50  – ق  35ق ( ، والتدريبات الفنية بزمن يترواح ما بين )50  –ق  25يتراوح ما بين )  

 ( دقائق.5ثم الجزء الختامى بـ )
التكاملي موضم   العضلي  العصبي  التدريب  برنامج  محتوى  أن  إلى  الباحث  ويشير 

 (. 4بمُلحق )
 القبلية:  القياسات

مسـتوي فى  لأفراد المجموعتين التجريبية والضـابطةبإجراء اليياسـات القبلية   الباحث   قام 
بملعــب كرة اليــد بــدكــاديميــة تــدريــب حراس المرمي قيــد البحــث  أداء المتغيرات البــدنيــة والمهــاريــة  

، علي النحو  10/6/2024  وحتى الإثنين  8/6/2024الســــــبت   منالفترة  خلال بمدينة نصــــــر  
 التالي :

والضــابطة  وياس مســتوي أفراد المجموعتين التجريبية    8/6/2024يوم الســبت الموافق   -
 في المتغيرات البدنية قيد البحث.

وياس مستوي أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة    10/6/2024يوم الإثنين الموافق -
 في المتغيرات المهارية قيد البحث.

 :المقترح  ىالتدريبامج نبر ال تطبيق
المجموعة العصــــــــــبي العضــــــــــلي التكاملي على أفراد التدريب امج  نبر محتوى  تطبيق  تم   
من    الفترةوذلك فى بملعب كرة اليد بدكاديمية تدريب حراس المرمي بمدينة نصــــر ، ،   التجريبية

( 3، بواقع )  ( أســــــــــــابيع8لمدة )  14/8/2024  الأربعاء وحتى  22/6/2024الســــــــــــبت الموافق
بينما إكتفت المجموعة الضــــابطة   أيام الســــبت والإثنين والأربعاء وحدات تدريبية فى الأســــبوع ،

 . بملاعب أنديتهم  عتاد بتنفيذ البرنامج المُ 
 : البعدية  القياسات
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ــات   الباحث   قام ــابطة  البعديةبإجراء اليياســـ ــتوي  فى   لأفراد المجموعتين التجريبية والضـــ مســـ
وحتى    17/8/2024الســــــــــــــبــت    منالفترة  أداء المتغيرات البــدنيــة والمهــاريــة قيــد البحــث خلال  

 اليياسات القبلية.  وشروطبنفس ترتيب ،  19/8/2024 الإثنين
 :قيد البحث  الإحصائية الأساليب

ــتخدام البرنامج الإحصــــــائى    ــاليب الإحصــــــائية    SPSSتم إســــ ــتخدام الأســــ حيث تم إســــ
 التالية:

  الإنحراف المعيارى. -            المتوسط الحسابى. -
 معامل الإلتواء. -             الوسيط. -
 نسب التحسن. -معامل الإرتباط البسيط.                                -
                                          الفروق." لدلالة Wilcoxonإختبار "ويلكوكسون" " -
    " لدلالة الفروق."MANN-Whitneyإختبار "مان ويتني"  -
 : ومناقشة النتائج رضع
 : عرض النتائج :أولاً 

 ( 7) جندول
 للمجموعة التجريبيةبين القياسين القبلى والبعدى  الاروق  دلالة

 5ن =           قيد البحثالمتغيرات البدنية والمهارية فى                                         

وحدة   المتغيرات 
 القياس

عدد   الإشارة 
 الرتب

متوسط  
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 الدلالة  Zقيمة 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 
 سم  الوثب العمودى من الثبات 

 0.00 0.00 0.00 سالبة 
2.070* 0.038 

 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 متر الرامية  القدرة العضلية للذراع
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.023* 0.043 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 ث من البدل العالى  م عدو 20
 15.00 3.00 5.00 سالبة 

2.023* 0.043 
 0.00 0.00 0.00 موجبة 

 ث ) بارو(  الجري الزجزاجي بطريقة
 15.00 3.00 5.00 سالبة 

2.041* 0.041 
 0.00 0.00 0.00 موجبة 

 سم  ثني الجذع من وضع جلوس الموانع )يمين(  
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.070* 0.38 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 
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 0.05* دال عند مستوى       

بين اليياسين   0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى  7)رقم  يتضم من الجدول  
والبعدى   فى  القبلى  التجريبية  البدنيةللمجموعة  للرجلين    المتغيرات  العضلية  القدرة    –)القدرة 
، والمتغيرات مرونة الفخذ والجذع(    –  الرشاقة  -  السرعة الإنتقالية  –  الرامية  العضلية للذراع

التمرير  –الصد بالذراع والقدم للزوايا السفلي    –الصد بالذراع والقدم جانباً من الوقوف  )  المهارية
 لصالم اليياس البعدى. ( للهجوم الخاطي

 ( 8) جندول
 للمجموعة الضابطة بين القياسين القبلى والبعدى  الاروق  دلالة

 5ن =           قيد البحثالمتغيرات البدنية والمهارية فى                                         

 سم  ثني الجذع من وضع جلوس الموانع )يمين(  
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.032 0.042 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

رية 
مها

ت ال
غيرا

لمت
ا

 

 عدد/ث  الصد بالذراع والقدم جانباً من الوقوف 
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.070* 0.038 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 عدد/ث  الصد بالذراع والقدم للزوايا السالي 
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.212* 0.034 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 متر ( 1رمي كرة اليد من الثبات داخل القطاع )
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.060* 0.039 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 متر ( 2رمي كرة اليد من الثبات داخل القطاع )
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.023* 0.043 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 ( 3القطاع )رمي كرة اليد من الثبات داخل 
 متر

 0.00 0.00 0.00 سالبة 
2.023* 0.043 

 15.00 3.00 5.00 موجبة 

وحدة   المتغيرات 
عدد   الإشارة  القياس

 الرتب
متوسط  
 الرتب

مجموع  
 الدلالة  Zقيمة  الرتب

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 سم  الوثب العمودى من الثبات 
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.060* 0.039 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 متر الرامية  العضلية للذراعالقدرة 
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.023* 0.043 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 ث من البدل العالى  م عدو 20
 15.00 3.00 5.00 سالبة 

2.023* 0.043 
 0.00 0.00 0.00 موجبة 

 0.039 *2.060 15.00 3.00 5.00 سالبة  ث ) بارو(  الجري الزجزاجي بطريقة
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 0.05* دال عند مستوى       

بين    0.05( وجود فروق دالة إحصــــــــــــائياً عند مســــــــــــتوى  8)رقم يتضــــــــــــم من الجدول   
 –)القدرة العضـــلية للرجلين    المتغيرات البدنيةللمجموعة الضـــابطة فى اليياســـين القبلى والبعدى 
ــلية للذراع ــرعة الإنتقالية  –  الرامية القدرة العضـــــــــــ ــاقة -  الســـــــــــ ، مرونة الفخذ والجذع(  – الرشـــــــــــ

الصــــــــــــــد بـالـذراع والقـدم للزوايـا  –الصــــــــــــــد بـالـذراع والقـدم جـانبـاً من الوقوف  )  والمتغيرات المهـاريـة
 لصالم اليياس البعدى.( التمرير للهجوم الخاطي–السفلي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 0.00 0.00 0.00 موجبة 

 سم  ثني الجذع من وضع جلوس الموانع )يمين(  
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.060* 0.039 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 سم  ثني الجذع من وضع جلوس الموانع )يمين(  
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.041 0.041 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

ت 
غيرا

لمت
ا

رية 
مها

ال
 

 عدد/ث  الصد بالذراع والقدم جانباً من الوقوف 
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.060* 0.039 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 عدد/ث  الصد بالذراع والقدم للزوايا السالي 
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.041* 0.041 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 متر ( 1القطاع )رمي كرة اليد من الثبات داخل 
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.032* 0.042 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 متر ( 2رمي كرة اليد من الثبات داخل القطاع )
 0.00 0.00 0.00 سالبة 

2.060* 0.039 
 15.00 3.00 5.00 موجبة 

 ( 3رمي كرة اليد من الثبات داخل القطاع )
 متر

 0.00 0.00 0.00 سالبة 
2.023* 0.043 

 15.00 3.00 5.00 موجبة 
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 ( 9) جندول
 للمجموعتين التجريبية والضابطة  يينبين القياسين البعد الاروق  دلالة

 5=  2نن =             قيد البحثالمتغيرات البدنية والمهارية فى                         

 0.05* دال عند مستوى      
بين    0.05مســــــــــــتوى  ( وجود فروق دالة إحصــــــــــــائياً عند 9)رقم يتضــــــــــــم من الجدول   

ــين البعد  ــلية    المتغيرات البدنيةفى للمجموعتين التجريبية والضـــــــــابطة    ييناليياســـــــ )القدرة العضـــــــ
والمتغيرات ،مرونة( ال  – الرشــاقة-  الســرعة الإنتقالية –  الرامية القدرة العضــلية للذراع –للرجلين  

وحدة   المتغير 
 القياس

عدد   المجموعة 
 الرتب

متوسط  
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 الدلالة  Zقيمة 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 سم  الوثب العمودى من الثبات 
 40.00 8.00 5.00 تجريبية

2.635* 0.008 
 15.00 3.00 5.00 ضابطة 

 متر الرامية  القدرة العضلية للذراع
 37.50 7.50 5.00 تجريبية

2.102* 0.036 
 17.50 3.50 5.00 ضابطة 

 ث من البدل العالى  م عدو 20
 16.00 3.20 5.00 تجريبية

2.417* 0.016 
 39.00 7.80 5.00 ضابطة 

 ث ) بارو(  الجري الزجزاجي بطريقة
 17.00 3.40 5.00 تجريبية

2.193* 0.028 
 38.00 7.60 5.00 ضابطة 

ثني الجذع من وضع جلوس الموانع  
 )يمين(  

 سم 
 37.50 7.50 5.00 تجريبية

2.128* 0.033 
 17.50 3.50 5.00 ضابطة 

ثني الجذع من وضع جلوس الموانع  
 )يمين(  

 سم 
 37.50 7.50 5.00 تجريبية

2.148* 0.029 
 17.50 3.50 5.00 ضابطة 

رية 
مها

ت ال
غيرا

لمت
ا

 

 عدد/ث  الصد بالذراع والقدم جانباً من الوقوف 
 37.00 7.40 5.00 تجريبية

2.061* 0.039 
 18.00 3.60 5.00 ضابطة 

 عدد/ث  والقدم للزوايا السالي الصد بالذراع 
 37.50 7.50 5.00 تجريبية

2.128* 0.033 
 17.50 3.50 5.00 ضابطة 

 متر ( 1رمي كرة اليد من الثبات داخل القطاع )
 38.00 7.60 5.00 تجريبية

2.278* 0.023 
 17.00 3.40 5.00 ضابطة 

 متر ( 2رمي كرة اليد من الثبات داخل القطاع )
 39.50 7.90 5.00 تجريبية

2.554* 0.011 
 15.50 3.10 5.00 ضابطة 

 ( 3رمي كرة اليد من الثبات داخل القطاع )
 متر

 38.00 7.60 5.00 تجريبية
2.214* 0.027 

 17.00 3.40 5.00 ضابطة 
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التمرير  –الصــد بالذراع والقدم للزوايا الســفلي   –الصــد بالذراع والقدم جانباً من الوقوف  ) المهارية
 .المجموعة التجريبيةلصالم ( للهجوم الخاطي

 ( 10) جدول
 للمجموعتين التجريبية نسب تحسن القياس البعدى عن القبلي      
 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث فى ة والضابط      

( تفوق أفراد المجموعـــة التجريبيـــة على أفراد المجموعـــة  10)رقم  جـــدول  اليتضــــــــــــــم من   
ــابطة فى  ــلية   المتغيرات البدنيةفى اليياس البعدى عن القبلى    نســـــب تحســـــنالضـــ )القدرة العضـــ

،  مرونة الفخذ والجذع( –الرشاقة -السرعة الإنتقالية    –الراميةالقدرة العضلية للذراع  –للرجلين  
الصــــــــــــــد بـالـذراع والقـدم للزوايـا  –الصــــــــــــــد بـالـذراع والقـدم جـانبـاً من الوقوف  )  والمتغيرات المهـاريـة

 .( التمرير للهجوم الخاطي–السفلي 
 مناقشة النتائج :ثانياً: 

                                              :مناقشة نتائج فرض البحث الأول -أ
بين    0.05( إلى وجود فروق دالة إحصــائياً عند مســتوى  7أشــارت نتائج الجدول رقم )

المتغيرات البدنية والمهارية لحراس اليياســـــــــين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى مســـــــــتوى  

 المتغيرات 
 5ن =    الضابطة  المجموعة  5ن =     التجريبية  المجموعة 

 بعدى قبلي 
نسب  
 بعدى قبلي  التحسن 

نسب  
 التحسن 

نية 
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 %9.25 42.50 38.90 %13.52 44.50 39.20 الوثب العمودى من الثبات 

 %13.29 7.50 6.62 %19.43 8.36 7.00 الرامية  للذراعالقدرة العضلية 

 %6.78 3.52 3.77 %9.19 3.38 3.72 من البدل العالى   عدوم 20
 %9.66 8.06 8.92 %17.64 7.21 8.75 ) بارو(  الجري الزجزاجي بطريقة

 %20.00 10.20 8.50 %26.97 11.30 8.90 ثني الجذع من وضع جلوس الموانع )يمين(  
 %21.69 10.10 8.30 %29.41 11.00 8.50 ثني الجذع من وضع جلوس الموانع)يسار(

رية
مها

ت ال
غيرا
لمت
ا

 

 %15.00 23.00 20.00 %21.78 24.60 20.20 الصد بالذراع والقدم جانباً من الوقوف 
 %15.79 17.60 15.20 %23.75 19.80 16.00 الصد بالذراع والقدم للزوايا السالي 

 %13.51 25.20 22.20 %19.56 26.90 22.50 (1رمي كرة اليد من الثبات داخل القطاع )
 %12.99 26.10 23.10 %18.30 27.80 23.50 (2رمي كرة اليد من الثبات داخل القطاع )
 %10.57 27.20 24.60 %15.66 28.80 24.90 (3رمي كرة اليد من الثبات داخل القطاع )
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ويرجع البـاحـث التحســــــــــــــن لأفراد المجموعـة التجريبيـة إلى التـدثير  قيـد البحـث ،    مرمي كرة اليـد 
ــلبي التكاملي  الإيجابى   ــبي العضـ ــتملت علي مزيج  حيث  للتدريب العصـ أدت التدريبات التي إشـ

مركب من تدريبات القوة والتحمل والتوازن والتســـــــــارع والتباطؤ والتدريبات البليومترية والرشـــــــــاقة  
ــافة الي زيادة مقاومات مثل الطارات والكرات الطبية لهذه التدريبات وأداء هذه  والتوافق بالإضـــــــــ

ــين التحكم   ــاع مختلفة  إلي تحســـــ ــلات الرجلين التدريبات من أوضـــــ ــلي لعضـــــ ــبي العضـــــ العصـــــ
ــذراعين.   ــهوالـ ــا أشــــــــــــــــار إليـ ــة مع مـ ــذه النتيجـ  Maniazhagu  منيو در   جيمننانينناز   وتتفق هـ

Dharuman  (2022()22)  ــلية عند دمج  ، إلي ــبية والعضــ ــين اللياقة العصــ أنه يمكن تحســ
في برامج التدريب الرياضــية التي تتضــمن قفزات متعددة،  التدريب العصــبي العضــلي التكاملي 

 أداء الوثب. في تحسين مستوي بدوره يؤثر ، والذي  
م( لدي أفراد المجموعة التجريبية  20كما أظهرت النتائج تحســن في مســتوي الســرعة ) 

ــاع غير معتادة مثل الجلوس والرقود تدثينتيجة   ــارع والبدء من أوضـــ ر التدريبات المرتبطة بالتســـ
وتدريبات الخطو والطيران في خط مســـتييم ومتعرج بإســـتخدام وزن الجســـم وهضـــافة كرات طبية  
وتدريبات القوة والتوافق بين الطرف العلوي والســفلي ، مما أدي إلي تحســين تردد الخطوة وزمن  

ــار إليه   الطيران وهو ما إلي تدثر    (2022ريسنننننننننان خريبط امحمد عثمان )يتفق مع ما أشـــــــــــ
ــرعة تردد الحركة والتوافق بين الطرف العلوي   ــلية وســـــ ــتوي القوة العضـــــ ــرعة بمســـــ ــتوي الســـــ مســـــ

 (271:  5والسفلي. )
كما أظهرت النتائج تحســن في مســتوي الرشــاقة لدي أفراد المموعة التجريبية مما يُشــير  
إلي تحســـــن قدرة اللاعبين علي تغيير الإتجاه وأوضـــــاع الجســـــم بســـــرعة عالية نتيجة التدريبات 

ــة بالتوقي والثبات وتدريبات تغيير الإتجاه حيث يشــــــير     (1997أبو العلا عبدالاتاح )الخاصــــ
إلي أن الرشــــــاقة تتطلب القدرة علي إتقان التوافقات الحركية المعقدة والقدرة علي تعديل ســــــرعة  

 ( . 218: 1الأداء الحركي بصورة تتناسب مع المواقي المتغيرة .) 
 ,Panagoulisوآخرون    باناجوليس  :  كل من  دراسةكما تتفق هذه النتيجة مع نتائج  

C, et., al  (2020()27)،   همامي وآخرون Hammami, R, et., al  (2023)  (18)  
على فاعلية  Junxin Zhang, et., al  (2023( )21 )وآخرون   ججونكسنننننننين تشنننننننان، 

التحكم العصــــــبي العضــــــلي للأطراف الســــــفلي في زيادة  العصــــــبي العضــــــلي التكاملي  التدريب 
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م( و الثانية  10من خلال تحســـــين مرحلتي التســـــارع الأولي)تحســـــين الســـــرعة  و وكفاءة الحركة، 
 .تغيير الإتجاهتحسين القدرة علي و م( 20)

كما أدت التدريبات الخاصة بتغيير أوضاع الجسم بسرعة وتحريك الجسم من أوضاع   
ــتخدمة في فترات الراحة بين المجموعات  ــافة إلي تدريبات المرونة الحركية المســـ مختلفة بالإضـــ
إلي تحســــن مســــتوي مرونة العمود الفقري والفخذ والجذع وكنتيجة لتدريبات التوافق المســــتخدمة 

  دريبي وهو ما يفســــــــر تحســــــــن مســــــــتوي المرونة في اليياس القبلي عن البعدي. في البرنامج الت
إلي أن درجة المرونة تتدثر بمســـتوي القوة العضـــلية   (2012أبو العلا عبدالاتاح )حيث يشـــير  

 (247،248: 2والتوافق ودرجة سيطرة وتحكم الجهاز العصبي في العضلات العاملة .)
مســــــــتوي الأداء المهاري لحراس المرمي عينة البحث في  كما يرجع الباحث التحســــــــن  

ــتوي المتغيرات البدنية المرتبطة   ــين مسـ ــلي التكاملي في تحسـ ــبي العضـ إلي تدثير التدريب العصـ
بالأداء المهاري لحراس المرمي في كرة اليد ، وكذلك تحســين مســتوي التوافق والتحكم والســيطرة 

ريبـات التي تحتوي علي إشــــــــــــــراك عضــــــــــــــلات علي الأداء الحركي، وذلـك من خلال تنفيـذ التـد 
ــابه مع أداء حارس المرمي في كرة اليد  ــفلي معاً خلال الأداء وهو ما يتشــــ الطرف العلوي والســــ
من حيث إســتخدام الذراع والقدم في صــد الكرات المتوســطة والمنخفضــة بعد التحركات المتنوعة  

 .، والتمرير الطويل لبدء الهجوم الخاطي 
خالد حمودة وأشنننرف  ،   م(2008)ومصنننطاي رجب  في هذا الصـــــدد يشـــــير كلًا من  و 

أن طبيعة أداء حارس المرمي في كرة اليد يعتمد علي المنافسة المباشرة  علي    م(2013)  كامل
ــتخدامها في المواقي   لذا يجب إكســــــاب حراس المرمي كيفية أداء المهارات الحركية وكيفية إســــ
المناسـبة مع المنافسـين من خلال إتخاذ الوقفات السـليمة وأداء المهارات بتوقيت صـحيم وتناغم  

ــب وهو ما لايم ــتوي عالي من القدرة حركي مناســـــــــ كن تحييقة إذا لم يكون الحارس يمتلك مســـــــــ
العضــلية والمطاطية والســرعة ، حيث يتم هذا في اطار من التوافق العضــلي العصــبي الممزوج 

 (56:  4) ، ( 71 :11. ) بالمهارات الحركية
بهال الدين علي ومصننننننننطاي  نطاوي وتتفق هذ النتائج مع نتائج دراســــــــــــة كل من:  

 وآخرون  ماير،  Menezes, G et., al  (2022()23)مينيزيس وآخرون  ،   (3( )2023)

Myer et., al (2015( )25)    ،وآخرون    زيونجXiong J, et al.    (2022( )31) 
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والتي تشـــــــــــــير إلي فاعلية التدريب العصـــــــــــــبي العضـــــــــــــلي التكاملي في  تطوير الأداء الحركي 
 والمهارات الرياضية للاعبي الرياضات المختلفة

توجند فروق دالنة   وبــذلــك يتحقق صــــــــــــــحــة فر  البحــث الأول والــذى ينص على :"
إحصننننائياً بين متوسننننطات القياسننننين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى مسننننتوى أدال 

السننرعة    –القدرة العضننلية للذراع الرامية   –بعض المتغيرات البدنية )القدرة العضننلية للرجلين  
نباً من مرونة الاخذ والجذع( ، والمهارية )الصنننننننند بالذراع والقدم جا  –الرشنننننننناقة  -الإنتقالية
التمرير للهجوم الخا ف( لحراس مرمي كرة  –الصنند بالذراع والقدم للزوايا السننالي  –الوقوف  

 ".( سنة لصالح القياس البعدى19اليد تحت )
                                              :مناقشة نتائج فرض البحث الثانى  -ب 

ــفرت نتائج الجدول     ــتوى  8)رقم أســـ ــائياً عند مســـ   0.05( عن وجود فروق دالة إحصـــ
في المتغيرات البدنية والمهارية لحراس مرمي بين اليياسـين القبلى والبعدى للمجموعة الضـابطة  

 لصالم اليياس البعدى.قيد البحث  كرة اليد 
المتغيرات البدنية والمهارية الملحوظ فى مســــــــــــــتوى    التحســــــــــــــنويرجع الباحث هذا        

الي انتظام أفراد المجموعة في لدى أفراد المجموعة الضابطة  قيد البحث   لحراس مرمي كرة اليد 
تنفيذ محتوي الوحدات التدريبية التي إحتوت علي تدريبات بدنية خاصة لحراس المرمي في كرة 
اليد ، مما أدي الي تحســـن مســـتوي أفراد المجموعة الضـــابطة ، حيث يؤدي إنتظام وهســـتمرارية 

ــدة والحجم وهختيار ــية    اللاعبين في التدريب وتقنين محتواه من حيث الشــــ ــصــــ التدريبات التخصــــ
المناســـــــبة لطبيعة أداء حارس المرمي بالإضـــــــافة إلي تطبيق مبادم التدريب  لتنمية الصـــــــفات 
البدنية من حيث التدرج بحمل التدريب من حيث الشــدة والحجم وتطوير الصــفات البدنية بشــكل 

 تحسن مستوي القدرات البدنية . متزن مما أدي الي
 , Bruke  بروكى كوكس وتومليتىنتــائج دراســـــــــــــــة كــل من  مع  وتتفق هــذه النتيجــة  

Cox &Tumilty  (2011)(14)   ،( نورهنان رمضننننننننننان 9( )2017محروس قنندينل ، )
 الأداء  تطوير إلى ؤدىت علمية أســــــس على في أن البرامج التدريبية المبنية (12( )2019)

ؤدي إلى تمن حيـث المنهجيـة والإمكـانـات وقـدرات اللاعبين   ةالمقننـ  ات أن التـدريبـو ،    ، للاعبين
 .  المختلفة للاعبيننتائج إيجابية في تطوير القدرات البدنية والمهارية 
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علي ان الأداء المهاري لكل رياضــــة  (  2007عماد عباس )وفي هذا الصــــدد يشــــير  
ــة تؤثر إيجابياً عليه ، حيث  أن كل مهارة عبارة عن تحريك جزء أو  يرتبط بقدرات بدنية خاصــ
أكثر من أجزاء الجســــــــــم ، كما تتطلب عمل عضــــــــــلي بقوة محددة وســــــــــرعة معينة ، لذلك فإن 

ــل طريقـة  تلي  القـدرات البـدنيـة هي التي تمكن اللاعـب من أداء المهـارات الحركيـة المخ بـدفضــــــــــــ
 (82:  6) ممكنة

توجند فروق دالنة   والــذى ينص على :"  الثــانيوبــذلــك يتحقق صــــــــــــــحــة فر  البحــث  
مسننننتوى أدال إحصننننائياً بين متوسننننطات القياسننننين القبلى والبعدى للمجموعة الضننننابطة فى  

السننرعة    –القدرة العضننلية للذراع الرامية   –)القدرة العضننلية للرجلين  بعض المتغيرات البدنية  
الصنننننننند بالذراع والقدم جانباً من )والمهارية مرونة الاخذ والجذع( ،   –  الرشنننننننناقة-الإنتقالية
كرة    لحراس مرمي(  التمرير للهجوم الخا ف– الصنند بالذراع والقدم للزوايا السننالي –الوقوف  

 ".لصالح القياس البعدى ( سنة19اليد تحت )
 الثالث:مناقشة نتائج فرض البحث  -ج

ــتوى  9نتائج الجدول رقم )  أظهرت  ــائياً عند مســـــــــ بين    0.05( وجود فروق دالة إحصـــــــــ
المتغيرات البدنية والمهارية اليياســــــــين البعديين للمجموعتين التجريبية والضــــــــابطة فى مســــــــتوى  

 .لصالم المجموعة التجريبيةقيد البحث  لحراس مرمي كرة اليد 
( عن تفوق أفراد المجموعـــة التجريبيـــة على أفراد 10وأســــــــــــــفرت نتـــائج الجـــدول رقم )

البحث   جميع المتغيرات قيد اليياس البعدى عن القبلى فى    نسب تحسنالمجموعة الضابطة فى  
،  (  % 29.41)إلي  (  %9.19من )لأفراد المجموعة التجريبية  ، حيث تراوحت نســــب التحســــن  
 .(%21.69( إلي )%6.78)ولأفراد المجموعة الضابطة من 

فى أفراد المجموعـة الضــــــــــــــابطـة المجموعـة التجريبيـة على  أفراد  البـاحـث تفوق    يرجعو  
إلى فـاعليـة التـدريـب   قيـد البحـث   المتغيرات البـدنيـة والمهـاريـة لحراس مرمي كرة اليـد مســــــــــــــتوى  

المتطلبات البدنية  في إكتســـــــــاب اللاعبين    التدريب العصـــــــــبي العضـــــــــلي التكاملي الذي ســـــــــاهم
من خلال أداء التدريبات داء ،  الأ  التى تسهم فى تطويرالتخصصية لحراس المرمي و والوظيفية  

التي إشــتملت علي التســارع والتباطؤ والتوازن وتغيير الإتجاه والقدرة العضــلية للذراعين والرجلين 
في إطار موحد من  الســـرعة والقوة مرتبطة معاً    ت العضـــلا ، حيث أدت التدريبات إلي إكتســـاب 
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ــاقة ، القوة  ــرعة والرشــــــ ــرعة والتوازن ، القوة والتحمل ، الســــــ التوافق ، وذلك من خلال مزج الســــــ
والرشـــــــــــاقة ، القوة والتوازن معاً والأداء المتدرج الصـــــــــــعوبة من خلال الأداء بالرجلين ثم الأداء 

بوزن   علي رجل واحدة ، الأداء بالطرف السفلي ثم الأداء بالطرف السفلي والعلوي معاً ، الأداء
ــكل توافقي  ــبية في الأداء ، كل ذلك أدي إلي توجيه الأداء بشـــــ ــتخدام أوزان نســـــ ــم ثم إســـــ الجســـــ

 للعناصر البدنية قيد البحث وهو ما لم يتوفر لأفراد المجموعة الضابطة .
ــة كلًا من :   ــائج دراســــــــــــــ سنننننننننننانيكنناننندرو ايتننالو وآخرون  وتتفق هـــذه النتيجـــة مع نتـ

Sannicandro Italo, et., al  (2023)(30  ، ) منيو در   جيمننانينناز  Maniazhagu 

Dharuman  (2022)(22)    ،وآخنننرون    بنننننانننننناجنننولنننينننسPanagoulis, C, et., al  
وآخنرون   ،(27()2020) ،Duncan MJ, et al   (2018)  (16   دننكنننننان  ننوننينس    ( 

ــلي التكاملي  Nunes, A. , et al. (2021)(26  )   وآخرون  ــبي العضـ إلي أن التدريب العصـ
ــفلي وهو ما أدي الي أدي إلي  ــلات الطرف العلوي والســــ ــطة عضــــ زيادة كفاءة توليد القوة بواســــ

نتيجة  تحقيق مكاســــــب في الوثب العمودي   تحســــــن مســــــتوي القدرة العضــــــلية للذراعين والرجلين
للمجموعة التجريبية بشكل أفضل من المجموعة الضابطة  التحسن في ويم القوة للطرف السفلي

. 
وهو ما يتفق    الســــرعةكما أظهرت النتائج تفوق أفراد المجموعة التجريبية  في مســــتوي 

نتــــائج دراســـــــــــــــــة     Sannicandro Italo, et., alسنننننننننننانيكنننانننندرو ايتنننالو وآخرون    مع 
والتي   ،Panagoulis, C, et., al  (2020()27)وآخرون    بنانناجوليس( ،  30()2023)

علي زيادة مســـــتوي الســـــرعة يرتبط  أشـــــارت إلي أن تدثير التدريب العصـــــبي العضـــــلي التكاملي  
 . مع الأر  تحسين وقت التلامس و التنشيط العصبي العضلي  بزيادة

كما أظهرت النتائج تفوق أفراد المجموعة التجريبية  في مسـتوي الرشـاقة مما يُشـير إلي 
تحســـــــــن قدرة اللاعبين علي تغيير الإتجاه وأوضـــــــــاع الجســـــــــم بســـــــــرعة عالية نتيجة التدريبات 

همامي  الخاصـــــــــة بالتوقي والثبات و تغيير الإتجاه ، وهو مايتفق مع نتائج دراســـــــــة كلًا من :  
وآخرون    ججونكسنننننننننين تشننننننننننان،    Hammami, R, et., al   (2023)  (18) وآخرون 

Junxin Zhang, et., al  (2023)  (21)   ،وآخرون    تشـابينChaabene, H, et., al  
والتي أشــارت إلي أن التدريب العصــبي العضــلي التكاملي يحســن من مســتوي   (15( )2018)
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وهو    تحســين مســتوي التباطؤ أو تخفيف الســرعة، والذي يســاعد بدوره في  الإنيبا  اللامركزي 
 الاتجاه . في القدرة علي التغير السريع خاص  ما يعزز بشكل

كما أظهرت النتائج تفوق أفراد المجموعة التجريبية علي أفراد المجموعة الضــــابطة في 
  Menezes, G et., al  مينيزيس وآخرون مع نتائج دراســـــــــة مســـــــــتوي المرونة وهو مايتفق  

يؤثر بشـكل   ( والتي أشـارت نتائجها إلي ان التدريب العصـبي العضـلي التكاملي23( )2022)
 إيجابي في تحسن النسب الم وية لمستوي المرونة . 

كما يعزو الباحث تفوق أفراد المجموعة التجريبية علي أفراد المجموعة الضـــــــابطة في 
المتغيرات المهارية إلي تدثير برنامج التدريب العصــــــبي العضــــــلي التكاملي والتدريبات المتنوعة  
والمتعددة المسـتخدمة والتي أدت إلي زيادة قوة العضـلات وزيادة القدرة علي التحكم في أوضـاع  

هتجاهاته بســرعات مختلفة وهو ما يتلاءم مع طبيعة الأداء المهاري لحراس المرمي في الجســم و 
  Fort-Vanmeerhaeghe, A et alفورت فنانميرهناج وآخرون كرة اليـد ، حيـث تشــــــــــــــير 

اللازمـة لتحقيق أقصــــــــــــــى التـدريبـات دمج مجموعـة متنوعـة من  أنـه من المفيـد  ( 17( )2016)
وأوضـــاع مختلفة في محتوي التدريب العصـــبي العضـــلي  كةاســـتراتيجية الحر  فيقدر من التنوع  

 .الفنية وزيادة مستواهالمتطلبات ا لمواجهةالتكاملي 
et., al  (2012  )  وآخرون  بريموز بوري وفي هذا الصــــــــدد يشــــــــير  

شـكال الحركية الأصـد التصـويبات يتطلب تنشـيط الجسـم بدكمله ويمثل مزيجًا من إلي أن   (28)
  .المعقدة التي يتم إجراؤها بدقصى سرعة

  Duncan MJ, et al   دنكننان وآخرون وتتفق هـــذه النتـــائج مع نتـــائج دراســــــــــــــــة  
، بهال   Panagoulis, C, et., al  (2020()27)وآخرون   باناجوليس( ، 16)  (2018)

تحسننالمكاسبسنن لوالتي أشــــارت نتائجها إلي  ، (3( )2023علي ومصنننطاي  نطاوي )الدين 

لأفراد المجموعة للالتدريب العصبي العضلي التكامليفيلملأدمءلمكحرسيلوملأدمءلمكاهبريلنتيجةلل
 التجريبية بشكل أفضل من أفراد المجموعة الضابطة.

توجند فروق دالنة   والـذى ينص على :"  الثـالـث وبـذلـك يتحقق صــــــــــــــحـة فر  البحـث  
مسنننتوى  إحصنننائياً بين متوسنننطات القياسنننين البعديين للمجموعتين التجريبية والضنننابطة فى 

 –القدرة العضنننننننلية للذراع الرامية    –)القدرة العضنننننننلية للرجلين  بعض المتغيرات البدنية  أدال 
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الصننننند بالذراع والقدم )والمهارية مرونة الاخذ والجذع( ،   –  الرشننننناقة -السنننننرعة الإنتقالية  
لحراس ( التمرير للهجوم الخا ف– الصنند بالذراع والقدم للزوايا السننالي –جانباً من الوقوف  

 ".لصالح المجموعة التجريبية ( سنة19كرة اليد تحت ) مرمي
 الاستخلاصات :

(  0.05دال إحصـائياً عند مسـتوى )تدثيراً إيجابياً    التدريب العصـبي العضـلي التكاملي  يؤثر -1
القدرة العضلية    –)القدرة العضلية للرجلين  في تطوير مستوى أداء بعض المتغيرات البدنية  

ــاقة  -الســـرعة الإنتقالية  –الرامية  للذراع  كرة اليد  لحراس مرمي مرونة الفخذ والجذع(  –الرشـ
 ( سنة.19تحت )

(  0.05دال إحصـائياً عند مسـتوى )تدثيراً إيجابياً    العضـلي التكامليالتدريب العصـبي    يؤثر -2
ــتوى أداء بعض المتغيرات المهارية  ــد بالذراع والقدم جانباً من الوقوف )في تطوير مســ الصــ

لحراس مرمي كرة اليد  التمرير للهجوم الخاطي(–الصــــــــد بالذراع والقدم للزوايا الســــــــفلي   –
 .( سنة19تحت )

ــلوب المُعتاد يؤثر التدريب  -3 ــتوى )تدثيراً إيجابياً   بالأســـــ ــائياً عند مســـــ على  (  0.05دال إحصـــــ
القدرة العضــــــــلية للذراع  –)القدرة العضــــــــلية للرجلين  بعض المتغيرات البدنية  أداء  مســــــــتوى  

حراس مرمي كرة اليد تحت  مرونة الفخذ والجذع(  –الرشــــــاقة  - الســــــرعة الإنتقالية –الرامية  
 سنة.( 19)

ــتوى ) -4 ــائياً عند مســـــ ــلوب المُعتاد تدثيراً إيجابياً دال إحصـــــ ( على  0.05يؤثر التدريب بالأســـــ
ــتوى أداء ــد بالذراع والقدم جانباً من الوقوف )بعض المتغيرات المهارية    مســــ ــد  –الصــــ الصــــ

(  19لحراس مرمي كرة اليد تحت )  التمرير للهجوم الخاطي(–بالذراع والقدم للزوايا السفلي  
 سنة.

ــائياً    -5 ــتوى )توجد فروق دالة إحصـــــــ ــين البعديين  (  0.05عند مســـــــ بين متوســـــــــطات اليياســـــــ
ــتوى أداء   ــابطة فى مســـــ قيد بعض المتغيرات البدنية والمهارية للمجموعتين التجريبية والضـــــ

 .لصالم المجموعة التجريبية( سنة قيد البحث 19تحت )كرة اليد لحراس مرمي البحث 
ــابطة فى  -5 ــنتفوق أفراد المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة الضــــ ــب تحســــ اليياس    نســــ

لحراس مرمي كرة قيد البحث المتغيرات البدنية  مســـــــــتوى أداء بعض البعدى عن القبلى فى 
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  (% 29.41 -  %9.19)ما بين    نســـــــــــــب التحســـــــــــــن  ت تراوححيث   ( ســـــــــــــنة19اليد تحت )
  . للمجموعة الضابطة (%21.69 - %6.78ما بين )و ، للمجموعة التجريبية 

ــابطة فى  -6 ــنتفوق أفراد المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة الضــــ اليياس    نســــــب تحســــ
لحراس مرمي كرة قيد البحث  المهاريةالبعدى عن القبلى فى مسـتوى أداء بعض المتغيرات  

ــنة حيث تراوحت 19اليد تحت ) ــن ما بين )( ســــــــ ــب التحســــــــ (  % 23.75 -  %18.30نســــــــ
 . ( للمجموعة الضابطة .%15.79 - %12.99للمجموعة التجريبية ، وما بين )

 التوصيات :
 وصى الباحث بما يلى :يفى حدود عينة البحث ونتائج واستخلاصات البحث 

مستوى أداء بعض   تطوير في تدثير من له التدريب العصبي العضلي التكاملي لما استخدام -1
 . سنة( 19كرة اليد تحت )المتغيرات البدنية والمهارية لحراس مرمي 

  للاعبي  التدريبية البرامج في التدريب العصـبي العضـلي التكاملي ودمجهب  الاهتمام ضـرورة -2
 .في مراكز اللعب المختلفة وفي الف ات السنية المختلفة كرة اليد 

حيث يعتبر  التدريب العصبي العضلي التكاملي   استخدام توجيه إهتمام مدربي كرة اليد لأهمية   -3
 .أسلوب فعال من حيث الوقت في تحسين مستوي الأداء البدني والمهاري 

كرة  والدفاعية في  المهارات الهجومية  إجراء دراسات مشابهة على مراحل سنية مختلفة وعلى   -4
 .اليد 

علي العديد من التدريب العصبي العضلي التكاملي  إجراء المزيد من الدراسات حول تدثير   -5
 المتغيرات الأخرى المرتبطة بالأداء المهاري في كرة اليد .
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