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تطوير القدرة العضلية بالحد من العجز الثنائي للطرفين 
لحراس المرمي اليابانيين في كرة اليد







د / شريف على طه يحي(()  
المقدمة ومشكلة البحث : 

تعتبر القدرة العضلية واحدة من أهم الصفات البدنية التى تلعب دورا مؤثراً  وحيويا في رياضة كرة اليد حيث التأثير المباشر في العديد من المهارات الاساسية بصفة عامة ومهارات حارس المرمي بصفة خاصة والتى في كثير من المواقف تكون عاملا أساسيا في إحراز الفوز للفريق . 
والقدرة العضلية هي إمكانية بذل مستوي عالى من الشغل (ناتج القوة والمسافة) بمستوي عالى من السرعة لذا فإن القدرة هي ناتج القوة والسرعة ، وتمثل الكفاءة البدنية المعتمدة على القدرة أهمية كبيرة في معظم الأنشطة الرياضية وهي مجالا لتمييز الرياضيين عن بعضهم وقد أكدت العديد من الدراسات على أهمية تدريبات المقاومة في تنمية القدرة العضلية خاصة تلك التدريبات التى تعتمد على استخدام الاثقال والتدريب البليومتري. (12 :15 ،16) 

ويشير كرامير ونيوتن Kraemer &Newtn (1994م) أن القدرة العضلية يجب تطويرها من خلال تدريبات الحركة المتخصصة ، ففي الانشطة التى يؤدي بها الارتقاء بقدم واحدة مثل كرة اليد يجب أن تعتمد تدريباتها في الاداء على طرف واحد ( قدم واحدة ) أما الانشطة التى تعتمد على الارتقاء بالقدمين مثل الكرة الطائرة فيجب أن يكون التدريب على هذه التدريبات مزدوجا أى بالقدمين معا. (32 :1-2) 
ويتفق ذلك مع ما أشار إلية أيضا عبد العزيز أحمد النمر ، وناريمان الخطيب(1996 م) أن هناك أربعة مبادئ تتطلب اعتبارات خاصة عند وضع البرامج لتنمية القوة العضلية وهذة المبادئ هي الخصوصية Specificity  والحمل الزائد over load  والتكيف Adaptation والتدرج progression ويتلخص مبدأ الخصوصية في أن الاداء يتحسن بصورة أفضل إذا كان التدريب خاص بنوع النشاط الممارس ويتضمن أهم العضلات العاملة في هذا النشاط ، ويتم تنميتها بطرق خاصة طبقا لكيفية استخدامها في المنافسة وأن تنمي نفس نظم الطاقة المستخدمة وأن تتشابه التمرينات في تكوينها الحركي مع حركات المهارة الخاصة باللعبة.(14: 201 ) 
ويري طلحة حسام الدين (1994م) أنة يجب تنمية القوة العضلية وفقا للاستخدامات اللحظية أو المجموعات العضلية داخل الاداء المهاري ، فتعتبر عاملا حاسما في نجاح عملية توظيف العمل العصبي لهذا الأداء. (11: 211 )       

ويشير حنفي محمود مختار (1995م) أنة يجب الاهتمام بالحالة البدنية للاعب حيث أن القاعدة الصلبة القوية والتى ترتكز عليها صحة الاداء الفنى للاعب فالمهارة لكي تؤدي بطريقة سليمة يجب أن يكون هناك سريان انسيابي في مسار القوة التى تؤدي بها الحركة . (7:7) 
ويشير أبو العلا عبد الفتاح (1997م) إلى أن طريقة الأداء في كثير من تدريبات القوة العضلية تعتمد على استخدام الطرفين معا سواء مثل تمرينات ثني الركبتين Squat  أو الضغط بالرجلين Leg press ، وقد اتضح أن أداء مثل هذه التمرينات باستخدام كلا الطرفين يؤدي إلى إنتاج قوة عضلية أقل في مقدارها عن أداء التمرينات بكل طرف على حدة، أي بالطرف الأيمن وحدة ثم بالطرف الأيسر وحده . (1 :17)
ويذكر أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين (1993م) نقلا عن أوهتسوكي Ohtuski أن مقدار القوة الناتجة عن انقباض عضلات الرجلين معا يكون أقل من مجموع القوة الناتجة لكل رجل على حدة ، وقد أطلق على هذا الفريق مصطلح العجز الثنائي Bialteral Defict . (3 :96 )
كما يرجع فاندر فورت  Vandervort (1984م ) إلى أن العجز الثنائي يمكن أن يكون بسبب عدم كمالية نشاط الوحدة الحركية (MU )Motor Unit  في العضلة عندما يعمل بالرجلين معا .(34 :46-51 ) 
وفي ضوء إطلاع الباحث على العديد من الدراسات التى تناولت استخدام التدريب البليومترك لتنمية القدرة العضلية للاعبي كرة اليد مثل دراسة شاكر فرهود الدرعة (1988م )
( 9) وكمال سليمان حسن (1999م) (16) ووفاء محمد عبد المجيد (1999م ) (26) ومحمد جمال منيسى (2000م) (19) وغيرهم وجد أن هذه الدراسات قد قامت على استخدام التدريب البليومترك بالعمل بكلا الطرفين معا . 
وقد أشار كل من أبو العلا عبد الفتاح ، وأحمد نصر الدين (1993م) ومحمد منير (2003م) إلى أهمية أداء التدريبات الحركية المتخصصة خاصة تدريبات القدرة العضلية باستخدام قدم واحدة انطلاقا من أن مقدار القوة الناتجة عن انقباض عضلات الرجلين معا يكون أقل من مجموع القوة الناتجة عن كل رجل على حدة ، وقد أطلق على هذا الفرق مصطلح " العجز الثنائي " . (3 :96)،(22 :6 )
ومن خلال تحليل بعض المتغيرات الدفاعية وعدد مرات الصد لحراس المرمى ونسب الصد لعدد التصويبات للمنتخب المصري لكرة اليد في بطولة العالم باليابان (1997م) ، في إحدى المباريات قام الفريق المصري بأداء مهارة " التصويب بالوثب " (128) تصويبة تصدي اليها الفريق المنافس (101 ) تصويبة  وهنا نجد أن نسبة التصويبات الناحجه 21.1 ٪ في حين قام الفريق المنافس بأداء مهارة "التصويب بالوثب " (66 تصويبة ) ونجح الفريق المصري في التصدي إلى (44 تصويبة ) وهنا نجد أن نسبة التصويبات الناجحة 38 ٪ وخسر الفريق المصري هذه المبارة . 
وفي مباراة أخرى قام الفريق المنافس بأداء مهارة " التصويب بالوثب " (88) تصويبة ونجح الفريق المصري في التصدي إلى (61 تصويبة ) وهنا نجد أن نسبة التصويبات الناجحة هي (31 ٪)، في حين قام الفريق المصري في التصدي إلى (61 تصويبه ) وهنا نجد أن نسبة التصويبات الناجحة هي 31 ٪ ، في حين قام الفريق بأداء مهارة " التصويب بالوثب"(96) تصويبة نجح الفريق المنافس في التصدي إلى (58 تصويبة ) وهنا نجد أن نسبة التصويبات الناجحة هي 41٪ وفاز الفريق المصري بهذه المباراة (4 :128).
ويتضح من هذا أن الفريق الذي يمتلك حراس مرماه يتمتعون بمهارات فنية وبدنية وخاصة  ذوى القدرة العضلية الكبيرة يستطيع أن يحسم نتيجة المباراة لصالحة وذلك بالتغلب على محاولات المنافس لاداء المهارات الهجومية عن طريق أداء مهارة " التصويب القريب والبعيد والذي يحتاج إلى قدرة عضلية كبيرة من حارس المرمي للتصدي لتلك التصويبات .
وبداية لوصف ظاهرة العجز الثنائي Bilateral Deficit بأسلوب بسيط للفهم ، إذا أستطاع الشخص أن يرفع 50 كيلو جرام أثناء أقصي أداء بذراع واحدة فإنة ربما لا يستطيع أن يرفع 100 كيلو جرام بذراعية الاثنين بديهيا فان الاداء الأقصي لطرفين يعملان في آن واحد سيكون مساوي للأداء لكل طرف على حدي ولكن هذا عادة ليس صحيح ونقص الحس لأدء التمارين الثنائية يسمي العجز الثنائي. 
ويعرف فينت Vint (2001م ) العجز الثنائي بالاختلاف بين اداء التدريب الثنائي المتزامن (BL)Bilateral  ومجموع أداء الطرف الأحادي المستقل (UL ) Unilateral  (UL = الطرف الأحادي الأيمن + الطرف الأحادي الأيسر ). 
وهناك ثلاث أسباب مختلفة للعجز الثنائي ظهرت في الكتابات العلمية وهي عجز أو قصور زمن رد الفعل ، عجز الأداء الاكسجيني ، عجز القوة العضلية . 

         (39 :8 )
عجز زمن رد الفعل : Reaction Time Deficit  . 
ويشير أتسوكي Ohtsuki  (1981م ) أنة يمكن تفسير القصور في زمن رد الفعل للجزء السفلي من الجسم بأن حركة الركبة الثنائية تجبر تنشيط كلا نصفي كرة المخ ، بينما حركة الركبة الاحادية تتطلب بشكل رئيسي نصف كرة مخ واحد وبالتالي فان فهم الحافز لا يؤثر، كما استنتج أن التأخيرات الثنائية في زمن رد الفعل للجزء العلوي من الجسم يمكن أن تكون بسبب تثبيت للفص الداخلي للمخ الذي يعمل على تحليل المعلومات وصنع القرار وأنة خلال أداء العمل الثنائي (BL ) فإن الجهاز العصبي المركزي يصبح مهتما ليس فقط بالمهمة الرجعية في اليد لكن أيضا بالتزامن وتنسيق الحركة للطرفين لهذا التشتت من الاداء الكلي . (34 :7 )
عجز الاداء الاكسجين Aerobic performance Deficits  
يشير جليسير Gleser (1983م) أن هناك نقص في الحجم الأقصي لاستهلاك الأكسجين عند أداء التدريب بالقدمين مقابل التدريب بقدم واحدة ، حيث كان الحجم الأقصي لاستهلاك الأكسجين أثناء ركوب الدراجة بالرجلين 23٪ أكبر من الحجم الاقصى لاستهلاك الأكسجين أثناء ركوب الدراجة برجل واحدة ، بالرغم من أنه يفترض أن الحد الأقصي لاستهلاك الأكسجين مرتبط بالعمل العضلي فإن مضاعفة الحجم العضلي سوف يؤدي إلى مضاعفة الحجم الأقصي لاستهلاك الأكسجين إلا إن هذا الفرض لم يتحقق مما يدل على وجود العجز الثنائي .(31 :4 )
عجز القوة العضلية .Bilateral Deficit  : 
يشير شيشر وآخرون Secher et. al.  (1976م) في اختيارهم لقوة مد الرجلين أثناء العمل الثنائي (Bilateral ) BL ، والعمل الأحادي UL (Unilateral  ) أن القوة أثناء مد الرجلين معا (BL ) تصل تقريبا 75 ٪ من ضعف متوسط مجموع القوة الناتجة أثناء المد العضلي الحادث في العمل الاحادي (UL) ، وقد وصلت نسبة الانخفاض في عجز قوة (BL ) من 13 :25 ٪ وفسروا سبب هذا العجز بعدم اكتمال نشاط الوحدة الحركية (MU ) Motor Unit  في العضلة عندما يعمل كلا الطرفين معا . (37 :8 )
وتعتبر اللياقة البدنية في لعبة كرة اليد ذات أهمية كبيرة في تتنمية القدرات البدنية المختلفة لما تحتاجة هذه اللعبة من مستوي عالى في اللياقة البدنية لمواجهة المتغيرات السريعة داخل الملعب واحتفاظ حارس المرمي بمستواه البدنى ختى نهاية زمن المبارة دون الشعور بالتعب .
كما يهدف الإعداد البدنى الخاص لحارس المرمي كرة اليد إلى تنمية الصفات البدنية الخاصة والضرورية للأداء وتزويد حارس المرمي بالقدرات المهارية والخططية لما تحتاج إلى مستوى عالى من السرعة والقوة والتحمل والتى تمكن من إتمام نجاح عمليات الصد والسقوط وبدء الهجوم الخاطف بانواعه وكرة اليد الحديثة تتطلب أن يكون حارس المرمي متمتعا بلياقة بدنية عالية وأصبحت الصفات البدنية لحارس مرمي اليد من أهم الجوانب الهامة في خطة التدريب اليومية والأسبوعية والفترية والسنوية . ( 20 :75) ( 17 :451 )

وبعد تحليل المراجع العلمية والدراسات البحوث السابقة لتحديد الاهمية النسبية لعناصر اللياقة البدنية الخاصة بحارس مرمي كرة اليد جاء ترتيب هذه العناصر على النحو التالي : 

1. القوة العضلية 90٪ 


2. القدرة العضلية 100 ٪
3. السرعة 90٪ 



4. الجلد الدوري التنفسي 90٪ .

5. المرونة 70٪ 



6. الرشاقة 80٪ .

7. الدقة 60٪ 



8. التوافق 80٪ 
       (17: 79)
ويذكر مفتي إبراهيم (1998م) أن الأساليب الأساسية لتنمية القدرة العضلية
 ثلاثة أساليب هى : 

· أولا : تطوير إنتاج أقوي انقباض عضلي بسرعات عالية نسبيا. 

· ثانيا : تطوير إنتاج أسرع انقباض عضلي بمقاومات مناسبة .

· ثالثا : الربط بين أقوي وأسرع انقباض (دمج الأسلوبين السابقين ). 

(2)
ويشير ياسر دبور (1996م) أن حارس المرمي يمثل بدون شك مسئولية كبيرة لهذا المركز وهو اللاعب الوحيد الذي يعتمد على نفسه فقط في اللعب ، وهذا المركز يجب أن يتم أختيار الشخصية المميزة والمناسبة له ومعظم المدربين يوجهوا صعوبات كبيرة في تتكامل لإعداد حارس المرمي سواء كانت تدريبات بدنية خاصة أو مهارية وتتتخلص الصفات الخاص لحارس المرمي سواء كانت تدريبات بدنية خاصة أو مهارية وتتلخص الصفات الخاصة لحارس المرمي في القوة المميزة بالسرعة والمرونة والرشاقة وسرعة رد الفعل وكذلك يجب أن يكون لدية القدرة على استيعاب العناصر الفنية الخاصة للصد ومؤهل نفسيا من جراة وشجاعة وإقدام وضبط النفس وغيرها من السمات الشخصية الخاصة ، حيث أن ثبات واستقرار نفسية حارس المرمي مؤثرة جدا في تحملة لسوء النتائج " الأهداف المتتابعة " ويستطيع أن يجدد بداخله الدافع للأداء بحماس وبقوة ، وكذلك يجب أن يتميز بالهدوء والقدرة على التركيز ، ويعتبر تحرك حارس المرمي أثناء سريان اللعب أحد الأسس الخاصة في نجاح تكنيك الحارس حيث يتحرك على قوس يبعد من 30 -70 سم من خط المرمي وبهذا يضع نفسة في مركز تكتيكي مناسب لصد الكرات من المراكز المختلفة ، ويجب أن تكون وقفة الحارس بحيث يشطر أو يقسم زاوية التوصيب التى بين القائم واللاعب المصوب والحامل للكرة.(25 :261،262 )
ويشير مصطفي رجب (2007م) أن لحارس المرمي تأثير كبير على المباراة والنتيجة النهائية لها وهو يحتاج إلى إعداد بدنى خاص ومجهود كبير لكي يصل إلى المستويات العالية ويجب على حارس المرمي أن يكون جاهزا دائما وأن يكون جريئا وأن يتحكم في نفسه كما أن حركاته ليست فقط للدفاع عن المرمي ولكن حارس المرمي يأخذ مهام آخري أثناء المباراة عندما يبدأ الهجوم الخاطف والتعاون مع المدافعين ويمنع الفريق المنافس من أداء الهجوم الخاطف المضاد وهذه المهام المختلفة التى يقوم بها حارس المرمي تتطلب الإعداد المتعدد في (الإعداد الفني – الاعداد الخططي – الإعداد البدنى ). ( 23 :58)
ويشير كمال درويش وآخرون (2000 م) إن طبيعة الدور الدور الذي يقوم به حارس المرمي يقع علية واجبا اساسيا وهو التصدي أو منع الكرة من الدخول في مرماه يساعده في ذلك جميع زملائة اللاعبين ، فاخطاء اللاعبين في مراكز اللعب الأخري قد يمكن تداركها وإصلاحها بواسطة زميل آخر ، أما أخطاء حارس المرمي غالبا ما تكون نتيجتها هدف ويري الكثير من الخبراء والمتخصصين في كرة اليد ان حارس المرمي هو أهم مركز في الفريق دفاعا وهجوما وعلتهم في ذلك بانه اللاعب الذي يقوم بحراسة مرمي الفريق الذي هو مقصد لاعبي الفريق المنافس وهدفهم ، فذا كان مستوي اداؤة متميزا فسوف يسهم ايجابيا في نتيجة فريقه .(15 :16) 
ويذكر جلال سالم (2002م) أن حارس المرمي يلعب دورا اساسيا في المباراة إذ أن أداؤة يضع تأمين وثقة في أداء االفريق وعموما يمكن القول بأن الفريق ممكن أن يفوز بالمباراة بأداء جيد من الحارس لكن كل مجهود الفريق يفقد لو كان أداؤة ضعيف ، وبالرغم من أن السمات البدنية هي الحالات الاساسية للانجاز إلا أن البناء الجيد لأساسيات الحارس الدفاعية أيضا هامة ، فكلما زادت عدد اساليب الدفاع التى يعرفها الحارس ، كلما زادت الفرصة للاختيار ومن ثم تبعا لقدراته يمكنه أن يطور من نمطة في الصد الخاص . (8 :437 )
ويضيف خالد حمودة وجلال سالم  (2008م) أن حارس المرمي في كرة اليد وخاصة في منطقة الدفاع يكون له دور في غاية الاهمية والتاثير على سير المباراة بالاضافة الى ذلك يقع على عاتقة اكبر مسؤليات الفريق لانه هو العقبة الاخيره امام المهاجمين ولكي يؤدي مهامة بنجاح ينبغي ان يتصف بالتالي(طول فوق المتوسط ، قدر كبير من المرونة ، وقدرة على سرعة رد الفعل ، قدرة عقلية ، شجاعة ، ثقة بالنفس ، إصرار ، قوة إرادة ، المقدرة على تحديد افضل المواقع وفوق كل ذلك تنظيم عمليات الصد) وفي الدفاع بأخذ حارس المرمي مكانه خلف خط الدفاع الاساسي في منطقة المرمي.  (20 :409 ) 

ومن خلال المسح المرجعي للمراجع العلمية اتفق كلا من  محمد الوليلي (1989م) ،  ياسر دبور (1996م ) ، كمال درويش وآخرون (2002م) ، منير جرجس (2004م) إن المهارات الاساسية الدفاعية لحارس المرمي هي : 
· وقفة الاستعداد 



- الصد بالراس 
· التحرك الدفاع 



- الصد بالارتماء .
· الصد بالذراع 



- الصد على شكل نجمة 
· الصد بالذراعين 


- قطع الكرات المرتدة .
· الصد بالقدم 



- الدفاع ضد الكرات المسقطة 
· الصد بالقدمين معا 


- امتصاص الكرة .
· الصد بالجسم  



- المراوغة 
      (17 :23-34)،(25 :126 )،(15: 33 )،(24 :215 ) 

      وقد تبين للباحث من خلال مشاهدته للمباريات ان حراس مرمي كرة اليد قد يستخدمون بعض هذه المهارات وقد يستخدمون اساليب اخري لم تذكر في هذه التصنيفات ومنها الصد بالذراعين والقدم من الارتكاز ، والصد بالنصف نجمة ، الطعن للخارج ، بالتقهقر للخلف مع لقف الكرة او ضربها بعيدا عن المرمي بالفخذ ، بالوثب عاليا مع مسك الكرة او تشتيتها بعيدا عن المرمي ، الصد بنجمة للكرات متوسطة الارتفاع ويعزي الباحث ذلك لضعف قدرات حراس المرمي البدنية بصفة عامة ،والقدرة العضلية بصفه خاصة نظرا لما تحتاجة هذه المهارات من قوة وسرعة في آدائها . بالاضافة إلى ندرة الدراسات التى أجريت على حراس مرمي كرة اليد مما دعا الباحث الى اجراء هذه الدراسة للوقوف على أفضل أسلوب لتطوير القدرة العضلية لحراس المرمي في كرة اليد . 
ومما سبق ذكرة ومن خلال خبرة الباحث كمدرب لفرق الناشئين وبخاصة فرق المشروع القومى للعمالقة والموهوبين ولفرق الدرجة الأولى لاحظ الباحث إهمال كثير من المدربين التدريب للقدم الواحدة (UL ) والتركيز على تدريب القدمين معا (BL ) وكذلك في الطرف العلوي وهذا ما دفع الباحث لإجراء هذا الدراسة من خلال محاولتة لتطوير القدرة العضلية للطرفين العلويين والسفليين بالحد من العجز الثنائي لهما وذلك من خلال التدريب الأحادي (UL) Unbilateral كجزء من برنامج تدريبي في فترة الإعداد لفريق لكرة اليد بكلية الرياضة وعلوم الصحة الرياضية بجامعة فوكوكا اليابانية Fukuoka university    . 

هدف البحث : 
يهدف هذا البحث الى التعرف على تأثير التدريب الأحادي الجه (UL) على تطوير القدرة العضلية للطرفيين السفلي والعلوي لحراس المرمي اليابانيين في كرة اليد . 
فروض البحث : 

توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياس القبلي والبعدي في الاختبارات قيد البحث لصالح القياس البعدي لعينة البحث . 
مصطلحات البحث  :
القدرة العضلية Muscular Power  : 

مقدرة العضلة أو مجموعة عضلية للبلوغ إلى أعلى تردد في أقل زمن ممكن  (5 :15 )
ظاهرة العجز الثنائي : Bilateral Deficit  

هو فاقد القوة الناتجه عند الاداء الثنائي للطرفين معا (BL ) عن مجموع القو الناتجة عند الاداء الاحادي لكل طرف على حدة . (22 :9)
الأداء الثنائي ( المتزامن ) (BL ) (Bilateral performance  ) 

هو عمل كلا طرفي الجزء السفلي أو العلوي معا عند أداء تدريبات القوة العضلية.(22:9)
الأداء الأحادي ( غير المتزامن )(UL ) (Unilateral performance  ) 
هو عمل كل طرف من طرفي الجزء السفلي أو العلوي على حده عند أداء تدريبات القوة العضلية . 
 (22 :9 )
الدراسات السابقة : 
1. أجري اندرروت وآخرون Vandervoort (1984م) (34) دراسة بهدف التعرف على الفرق بين نشاط الوحدة الحركية أثناء إمتداد الرجل الواحدة وأثناء إمتداد كلا الرجلين معا واستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين تجريبيتين وكانت العينة 20 لاعبا وكانت أهم النتائج أن قو مد الرجلين BL المتزامن كانت أقل بدرجة كبيرة من مجموعة قوى UL أثناء الانقباض الثابت والمتحرك .

2. أجري ستانرد Standard (1997م) (37) دراسة بهدف التعرف على تأثير التدريب البليومتري بقدم واحدة (UL ) وبالقدمين (BL ) على الوثب العمودي والوثب الثلاثي واستخدام الباحث المنهج التجريبي بتصميم ثلاث مجموعات تجريبية وكانت العينة رجال وسيدات من 18-26 سنة وكانت أهم النتائج ان التدريب بقدم واحدة يؤدى الى زيادة الاداء أكثر من التدريب بالقدمين مع وذلك لاختيار الوثب لعمودى بقدم واحدة وكذلك كلا الاسلوبين (بقدم واحدة والقدمين) يؤدي إلى زيادة الأداء وذلك في اختبار الوثب العمودى بالقدمين ولا توجد فروق بينهم وكذلك التدريب باستخدام خليط من النوعين السابقيت ( التدريب بقدم واحد والقدمين ) يفيد في تنمية الوثب العمودى بالقدمين والوثب العمودى بقدم واحدة .

3. أجري ديلكور وآخرون Delecore et. al (1998م)(29) دراسة بهدف التعرف على تأثير التدريب البليومتري بالقدم الواحدة والقدمين على الوثب العمودي وكذلك المقارنة بينهما واستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم ثلاثة مجموعات (مجموعتين تجريبيتبن ومجموعة ضابطة ) وكانت العينة 17 لاعبة كرة طائرة من السيدات وكانت اهم النتائج أن كلا الاسلوبين أدى الى زيادة الاداء في الوثب العمودي بصورة دالة وهناك فروق دلة لصالح مجموعة التدريب بقدم واحدة عن مجموعة التدريب بالقدمين في الوثب العمودي . 
إجراءات البحث : 
منهج البحث : 

إستخدم الباحث المنهج التجريبي بالتصميم ذو المجموعة الواحدة بإسلوب القياس القبلي – البعدي وذلك لمناسبته لطبيعة أهداف البحث وتحقيقا لفروضة . 
عينة البحث : 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من حراس مرمي كرة اليد بكلية الرياضة وعلوم الصحة الرياضية بجامعة فوكوكا اليابانيةFukuoka University  ، مواليد ( 88- 89 ) تحت عشرين عاما ، وبلغ عددهم (8) ثمانية حراس ، كما تم اختيار عدد (12 ) أثني عشر حارس مرمي من باقي الفرق الدراسية من داخل الجامعة وذلك لاجراء الدراسة الاستطلاعية عليهم . 

جدول (1)

	م
	البيان
	عدد اللاعبين
	النسبة المئوية

	1
	حراس المرمى للدراسة الاصلية 
	8
	40٪

	2
	حراس المرمي للدراسات الاستطلاعية 
	12
	60٪

	3
	العدد الكلي للعينة 
	20
	100٪


شروط اختيار العينة : 

· لا يزيد عمر اللاعب عن عشرين عاما 0
· لا يقل العمر التدريبى عن عامين . 
· ان يكون من حراس مرمي كلية الرياضة وعلوم الصحة الرياضية بجامعة فوكوكا اليابانية Fukuoka university   .
جدول  (2) 
توصيف العينة في المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات       
       ن=8
	م
	المتغير
	وحدة القياس
	المتوسط الحسابي
	الوسيط
	الانحراف

المعياري
	التفلطح
	الالتواء

	معدلات دلالات النمو

	1
	السن
	سنة
	19.12
	19.10
	0.57
	0.24
	-0.67

	2
	الطول
	سم
	175.71
	175.50
	3.02
	0.13
	0.17


2.30

	

	4
	العمر التدريبى
	سنة
	2.97
	2.90
	0.23
	0.82
	-0.26

	الاختبارات البدنية

	1
	الوثب العمودى
	سم
	65.37
	65.00
	3.62
	-0.93
	0.55


تابع / جدول (2)
	م
	المتغير
	وحدة القياس
	المتوسط الحسابي
	الوسيط
	الانحراف

المعياري
	التفلطح
	الالتواء


1.22

	
	1.25


-1.66

	
	-0.22


-1.12

	


	5
	اختبار الوثب 3 خطوات
	متر
	7.16
	7.10
	0.29
	-0.84
	-0.03

	6
	رمى كرة يد لاقصى مسافة
	من خطوة واحدة
	متر
	42.46
	41.55
	3.05
	-0.15
	0.91

	7
	
	بالوثب
	متر
	37.11
	36.61
	2.40
	0.72
	1.14

	8
	
	من الجلوس
	متر
	24.94
	24.68
	3.75
	-0.89
	0.17


-1.05

	
	0.07


-1.69

	
	0.09


-1.79

	
	0.31

	12
	أقصى فتحة للساقين
	سم
	168.12
	170.00
	15.10
	0.50
	-0.80

	13
	عدو 50م
	ثانية
	6.51
	6.46
	0.15
	-0.97
	0.84


2.34

	
	1.32


-1.55

	
	0.62


-1.71

	
	0.05


-1.70

	
	0.55


-1.45

	
	-0.51


-1.16

	
	0.26

	20
	إختبار الخطف
	كجم
	75.99
	75.00
	13.63
	-1.57
	0.06


يوضح جدول  (2) المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لدى  مجموعة البحث ويتضح أن جميع القيم تتراوح مابين (± 3) مما يشير الى اعتدالية البيانات وبعدها تماما عن عيوب التوزيعات الغير اعتدالية.
الدراسات الاستطلاعية : 

الدراسة الاستطلاعية الأولى : 

قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الاولى وذلك في بداية فترة الاعداد وذلك في الفترة من 21/4/2008 م حتى 27/4/2008م  أثناء التحضير للبرنامج التدريبي لفريق كرة اليد بكلية الرياضة وعلوم الصحة الرياضية جامعة فوكوكا اليابانية Fukuoka university   ، وكانت بهدف تحديد هل هناك فروق بين القوة المنتجة للطرفين (القدمين) وخاصل جمع كل قدم على حدة وكذلك الذراعيين وحاصل جمع كل ذراع على حدة وكانت أهم نتائج هذة الدراسة هى :
· التأكد من صلاحية الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث .

· تحديد أماكن إجراء الاختبارات والقياسات وتدريب المساعدين والتعرف على الصعوبات التى قد تواجه الباحث أثناء التطبيق .
الدراسة الاستطلاعية الثانية : 

قام الباحث باجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية الفترة من 27/4/2008م وحتى 3/5/2008م على عينة قدرها (12) اثنى عشر حارس مرمى من حراس المرمى لباقي الفرق الدراسية الاربع بكلية الرياضة وعلوم الصحة الرياضية جامعة فوكوكا اليابانية Fukuoka university   وذلك بهدف إيجاد المعاملات العلمية للاختيارات المستخدمة(صدق – ثبات ) قيد البحث والممثلة من  نفس مجتمع عينة البحث .
حساب معامل الثبات : 

تم إيجاد معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث عن طريق تطبيق الاختبار وإعادة تطبيق وذلك بفارق زمنى لا يقل عن ثلاثة أيام ، وذلك ما يوضحة جدول (4).

جدول  (4) 
معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لبيان معامل الثبات 
للاختبارات البدنية قيد البحث لدى عينة التقنين
ن=12
	م
	المتغير
	التطبيق الأول
	التطبيق الثاني
	معامل 
الارتباط

	
	
	س
	±ع
	س
	±ع
	

	1
	الوثب العمودى
	58.01
	3.65
	58.42
	2.14
	0.91*

	2
	الوثب بالقدم اليمنى
	57.90
	2.82
	58.32
	3.25
	0.90*

	3
	الوثب بالقدم اليسرى
	59.25
	4.08
	59.89
	3.64
	0.93*

	4
	اختبار الوثب 5 خطوات
	10.36
	1.03
	10.75
	0.89
	0.92*

	5
	اختبار الوثب 3 خطوات
	6.32
	0.66
	6.55
	0.59
	0.93*

	6
	رمى كرة يد لاقصى مسافة
	من خطوة واحدة
	40.03
	2.56
	40.95
	3.78
	0.89*

	7
	
	بالوثب
	32.27
	2.41
	32.53
	2.12
	0.91*

	8
	
	من الجلوس
	20.17
	2.63
	20.63
	3.11
	0.93*

	9
	رمى كرة طبية 5 كجم
	من الأمام باليدين
	5.64
	0.72
	5.81
	0.88
	0.94*

	10
	
	من الخلف باليدين
	9.65
	0.84
	9.90
	1.21
	0.88*

	11
	مرونة(الجلوس من الرقود)
	44.12
	7.52
	44.19
	4.26
	0.95*

	12
	أقصى فتحة للساقين
	152.48
	11.85
	154.62
	10.67
	0.84*

	13
	عدو 50م
	6.57
	0.93
	6.55
	0.81
	0.96*

	14
	الجري المكوكى 50 م
	6.46
	0.88
	6.43
	0.74
	0.95*

	15
	الجري الزجزاجى50
	12.10
	2.31
	12.08
	3.26
	0.93*


تابع / جدول (4)
	م
	المتغير
	التطبيق الأول
	التطبيق الثاني
	معامل 
الارتباط

	
	
	س
	±ع
	س
	±ع
	

	16
	قوة القبضة
	اليمنى
	50.31
	3.85
	51.85
	2.63
	0.89*

	17
	
	اليسرى
	42.65
	3.67
	42.90
	2.75
	0.92*

	18
	إختبار رفع ثقل من خلف الرأس
	118.86
	12.48
	120.36
	13.83
	0.88*

	19
	إختبار دفع الثقل من أمام الصدر
	68.48
	4.67
	69.52
	3.91
	0.87*

	20
	إختبار الخطف
	66.63
	4.12
	66.99
	4.36
	0.91*


* قيمة( ر) الجدولية عند مستوى معنوية 0.05 = 0.49

يوضح جدول(4) وجود ارتباط ذو دلالة احصائية بين التطبيق الاول والتطبيق الثانى 
( إعادة تطبيق الاختبار) للاختبارات البدنية قيد البحث لدى عينة التقنين عند مستوى معنوية 0.05 مما يشير الى ثبات تلك الاختبارات.
حساب معامل الصدق : 
قام الباحث بإيجاد معامل الصدق عن طريق تمايز الاختبارات البدنية قيد البحث ومعامل(إيتا ) وذلك مايوضحة جدول (5)
جدول (5)
دلالة الفروق بين متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان معامل الصدق

للاختبارات البدنية قيد البحث لدى عينة التقنين
ن= 12
	م
	المتغير
	المجموعة المميزة
	المجموعة الغير مميزة
	الفرق بين المتوسطات
	قيمة 
ت

	
	
	س
	±ع
	س
	±ع
	
	

	1
	الوثب العمودى
	65.16
	2.85
	50.85
	2.63
	14.31
	9.02*

	2
	الوثب بالقدم اليمنى
	63.50
	2.16
	52.30
	2.83
	11.2
	7.68*

	3
	الوثب بالقدم اليسرى
	66.33
	3.14
	52.17
	2.50
	14.16
	8.63*

	4
	اختبار الوثب 5 خطوات
	12.33
	0.57
	8.38
	0.67
	3.95
	10.84*

	5
	اختبار الوثب 3 خطوات
	7.13
	0.29
	5.51
	0.31
	1.62
	9.21*

	6
	رمى كرة يد لاقصى مسافة
	من خطوة واحدة
	38.40
	0.94
	41.65
	2.01
	3.25
	3.58*

	7
	
	بالوثب
	37.17
	1.61
	27.36
	1.97
	9.81
	9.40*

	8
	
	من الجلوس
	25.36
	2.12
	14.98
	2.31
	10.38
	8.08*

	9
	رمى كرة طبية 5 كجم
	من الأمام باليدين
	6.96
	0.51
	4.31
	0.60
	2.65
	8.19*

	10
	
	من الخلف باليدين
	8.46
	1.04
	10.83
	0.96
	2.37
	4.06*


تابع / جدول (5)
	م
	المتغير
	المجموعة المميزة
	المجموعة الغير مميزة
	الفرق بين المتوسطات
	قيمة ت

	
	
	س
	±ع
	س
	±ع
	
	

	11
	مرونة(الجلوس من الرقود)
	52.02
	6.36
	36.21
	3.67
	15.81
	5.26*

	12
	أقصى فتحة للساقين
	170.00
	10.00
	134.95
	6.28
	35.05
	7.29*

	13
	عدو 50م
	6.76
	0.04
	6.37
	0.04
	0.39
	14.61*

	14
	الجري المكوكى 50 م
	6.67
	0.05
	6.24
	0.06
	0.43
	12.23*

	15
	الجري الزجزاجى50
	12.79
	0.10
	11.41
	0.15
	1.38
	18.27*

	16
	قوة القبضة
	اليمنى
	54.67
	3.45
	45.95
	2.10
	8.72
	5.28*

	17
	
	اليسرى
	47.94
	5.84
	37.35
	2.84
	10.59
	3.99*


84.05

	
	9.00
	69.61
	6.30*

	19
	إختبار دفع الثقل من أمام الصدر
	82.50
	9.56
	54.46
	6.21
	28.04
	6.02*


54.95

	
	5.17
	23.35
	5.69*


قيمة ت الجد ولية عند مستوى معنوية 0.05 =1.81

يوضح جدول  (5) وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان معامل الصدق لدى عينة التقنين للاختبارات البدنية قيد البحث عند مستوى معنوية 05. مما يشير الى صدق الاختبارات
الدراسة الاستطلاعية الثالثة : 

قام الباحث بتطبيق ثلاث وحدات تدريبية من برنامج الاثقال الذي يسبق البرنامج التدريبي لدورة الإطالة تقصير في الفترة من 5/5/2008 إلى 12/5/2008م على عينة البحث الاساسية لحراس المرمي لفريق كرة اليد بكلية  الرياضة وعلوم الصحة الرياضية جامعة فوكوكا اليابانية Fukuoka university  وعددهم (8 ) ثمانية حراس مرمي بهدف : 

· مدي مناسبة تطبيق برنامج الاثقال للعينة الاساسية . 

· مدي مناسبة المكان المخصص لتطبيق برنامج الاثقال للعينة الاساسية . 
· التعرف على مدي مناسبة البرنامج التدريبي المقترح . 
وكانت أهم نتائج الدراسة الاستطلاعية الثالثة : 

· مناسبة نظام التدريب الدائري لتدريب القوة العضلية للاعبين . 
· مناسبة الاجهزة والمكان المخصص لتطبيق البرنامج الخاص بالاثقال . 
· مرأعاة عوامل الامن والسلامة أثناء التدريب بصالة الاثقال . 
· تم توزيع كل لحراس المرمي على محطة تدريب أثقال مع مراعا التجانس في القوة بينهم من خلال اختبار الثقل الاقصي الذي يمكن رفعة لمر واحدة ( 1RM ) .
· تبعا للقدرات البدنية لحراس المرمي للعينة قيد البحث ومن نتائج الاختبارات تم تحديد بداية الشدة لتمرينات الاثقال 40٪ من أقصي ما يستطيع الفرد مقاومته .
الإجراءات التنفيذية للبحث : 

أولا : الاختبارات :  

بعد المسح المرجعي للبحوث والمراجع المرتبطة بالدراسة الحالية واستطلاع رأى الخبراء استخدم الباحث مجموعة من اختبارات القدرة العضلية ( للرجلين – الذراعين وحزام الكتف) وهي كالتالي: 
1. اختبار الوثب العمودي بالقدمين.
2. اختبار الوثب بالقدم اليمنى.
3. اختبار الوثب بالقدم اليسري. 
4. اختبار الوثب (5 ) خطوات. 
5. اختبار الوثب (3) خطوات .
6. اختبار قوة القبضة ( اليمنى – اليسرى ).
7. اختبار رفع الثقل بالبار الحديدي ( من الخلف – من الامام – من الخطف ) . 
8. رمي كرة يد لاقصي مسافة ( من خطوة واحدة – بالوثب – من الجلوس  ) .
9. رمى كرة طبية 5كجم ( من الامام – من الخلف ) . 
10. اختبار الجلوس من الرقود .
11. أقصي فتحة للساقين لأقصي مسافة . 
12. اختبار عدو 50م .
13. الجري المكوكى 50م .
14. الجري الزجزاجى 50م. 




  مرفق (1)
ثانيا : الأدوات المستخدمة : 

1. جهاز رستاميتر لقياس الطول (سم ) 

2. ميزان طبى لقياس الوزن (كجم ) 
3. شريط قياس 
4. صالة الجمانيزيوم ( أثقال حرة ) مجهزة بمحطات منفردة .
5. كرات طبية تتراوح اوزانها بين 1-5 كجم .
6. كرات يد مقاس (3)
7. ساعة إيقاف 
ثالثا :  برنامج الأثقال : 

قام الباحث بتصميم برنامج أثقال خاص لتنمية القدرة العضلية لعضلات الرجلين والذراعين للعينة قيد البحث وتشمل على تدريبات بالاثقال كمرحلة تأسيسية لتنمية القدرة العضلية. مرفق(2)

 لمدة ثلاثة أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية  اسبوعيا في الفترة من 19/5/2008 م إلى 20/6/2008 م مع مراعاة الأسس العلمية الاتية : 
بالنسبة للشدة : 

بناءا على القدرات البدنية لكل حارس مرمي ونتائج الدراسة الاستطلاعية توصل الباحث إالباحث الى أن شدة الاثقال في الاسبوع الاول كانت تتراوح ما بين 40٪ ، 40٪ ،45 ٪ والأسبوع الثاني كانت 50٪ ، 55 ٪ ، 60 ٪ والأسبوع الثالث 65٪ ، 70 ٪ من الثقل الاقصي الذي يمكن رفعة لمرة واحدة ، كما يؤدى اللاعب التمرين الواحد في خلال زمن قدرة 5 ثوانى . وتمت تحديد شدة الحمل من خلال الاداء الاقصي وبطريقة : 
	الثقل المطلوب في الأداء=
	أقصي ثقل يستخدمه اللاعب في الأداء × النسبة المئوية للشدة

	
	النسبة المئوية ٪


بالنسبة للحجم 

قام الباحث بتحديد عدد(8 تكرارات) لكل تمرين على حدة وتتراوح عدد المجموعات ما بين(2-4) مجموعات .

بالنسبة للراحة : 

قام الباحث بتحديد فترة الراحة بواقع (60 ثانية) بين التمرينات من( 2-3)دقائق بين المجموعات كما تراوح زمن الوحدة التدريبية لبرنامج الاثقال ما بين(75.06 ق) إلى(95 ق).
والجدول رقم (6) يوضح نموذج لوحدة تدريبية بالاثقال الذي تم تطبيقة على العينة قيد البحث .

جدول (6) 
نموذج لوحدة تدريبية يومية لبرنامج الأثقال في الأسبوع الأول لعينة البحث

	م
	              مكونات الحمل

التمرينات
	الشدة
	زمن أداء التمرينات لمرة واحدة
	تكرار
	الراحة بين  التمرينات
	المجموعات
	الراحة بين المجموعات

	1
	التمرين
	40٪ من أقصي ما يستطيع اللاعب رفعة لمرة واحدة
	5ثوانى
	8
	60 ث
	2
	3 ق

	2
	- وقوف فتحا حمل البار أمام الجسم كف اليد للخارج ثنى الذراعين لأعلى
	
	5ثوانى
	8
	60 ث
	
	

	3
	- جلوس القرفصاء . مد ا لركبتين
	
	5ثوانى
	8
	60 ث
	
	

	4
	- وقوف مسك البار خلف الرقبة والمرفق لأعلى مد الساعد لأعلى.
	
	5ثوانى
	8
	60 ث
	
	

	5
	- وقوف فتحا . حمل الثقل على الكتفين خلف الرقبة ثنى الركبتين نصفا .
	
	5ثوانى
	8
	60 ث
	
	

	6
	- رقود الذراعين عاليا و موازيا الأرض مسك البار جذب البار أمام الصدر .
	
	5ثوانى
	8
	60 ث
	
	

	7
	- ( وقوف فتحا . إنثناء . حمل الثقل على الكتفين ) الوثب عالياً.
	
	5ثوانى
	8
	60 ث
	
	

	8
	- وقوف فتحا حمل الثقل أمام الجسم ثنى الجذع أماما أسفل مد وثنى الذراعين .
	
	5ثوانى
	8
	60 ث
	
	


(27 :16)،(21 :22)،(10 :75)،(14 :276)
الدراسة الاستطلاعية الرابعة : 

قام الباحث باجراء هذه الدراسة على عينة البحث في الفترة من 4/6/2008م الى11/6/2008م للاهداف التالية : 

· اختيار انسب تمرينات دورة الاطالة تقصير لتنمية القدرة العضلية للمجموعات العضلية لحراس المرمى للعينة قبد البحث .

· تطبيق ثلاث وحدات تدريبية لتحديد مكونات حمل التدريب لهذه التمرينات .
وكانت أهم نتائج الدراسة الاستطلاعية الرابعة : 

تم أختيار عدد تسع تمرينات لدورة الاطالة تقصير منهم خمس تمرينات لتنمية القدرة العضلية لعضلات الرجلين وأربع تمرينات لتنمية القدرة العضلية لعضلات الذراعين وذلك بعد المسح المرجعي للمراجع العلمية والدراسات المرتبطة بالمتغيرات قيد البحث .

 (18 : 31 )،(13 : 67 )،(14: 283 )،(10 : 79 ) 

وقد قام الباحث بتحديد مكونات الحمل لهذه التمرينات كما يلي :

1. شدة الحمل :

اولا: عضلات الرجلين :

استخدم الباحث اختبار الوثب للصندوق لتحديد اقصى مسافة رأسية يستطيع اللاعب ادائها بحيث يتم اول ارتفاع يجعل القمة العليا للصندوق في مستوى اوسط الفخذ تقريبا كما استخدم الباحث نفس الاختبار لمتابعة تقدم اللاعبين لتحديد الارتفاعات المناسبة لكل مرحلة تدريبية :
· تم تحديد متوسط الوثب العمودي لكل رجل على حده 30سم .
· تم تحديد متوسط ارتفاع الصندوق للتدريب على رجل واحدة 30سم0
· تم تحديد متوسط المسافة بين الصناديق 50سم 0
· تم تحديد مكان هبوط اللاعب من اعلى الصندوق على 50سم .

· تم تحديد متوسط عدد الصناديق من 4-12 صندوق 0
· تم تحديد شدة الحمل 40٪ من أقصى ما يستطيع اللاعب تحمله 0
· تم تحديد مسافة الارتداد 10-20م 0
ثانيا : عضلات الذراعين :

· تم تحديد متوسط اداء المجموعات العضلية لكل ذراع على حده بشدة 40٪ من أقصى ما يستطيع اللاعب رفعه .

· تم تحديد وزن الكرة الطبية من 2 الى 4 كجم لتنمية القدرة العضلية لكل ذراع عل حده.
· تم تحديد وزن جراب الملاكمة (6 كجم) لليدين و (3كجم ) لكل يد على حدة 0

2. حجم الحمل :

اولا : عضلات ارجلين :

تم تحديد اداء التمرينات السابقة بواقع من (8-12) تكرار للمجموعة الواحدة واداء عدد ثلاث مجموعات ثلاث مجموعات (3 مجموعات)0
ثانيا عضلات الذراعين :

تم تحديد أداء التمرينات السابقة بواقع من (8-12) تكرار للمجموعة الواحدة واداء عدد ثلاث مجموعات (3مجموعات )0
3. الراحة البينية :

أولا : عضلات الرجلين :

· تم إعطاء راحة بينية بين المجموعات من 60-120ث 0
· تم إعطاء راحة بين التمرينات من 30-60ث 0
ثانيا : عضلات الذراعين :

· تم إعطاء راحة بينية بين المجموعات من 60-120ث0
· تم إعطاء راحة بينية بين التمرينات من 30-60ث 0
رابعا : البرنامج التدريبي المقترح :

قام الباحث بتحديد الأسس والقواعد العامة لتمرينات دورة الإطالة تقصير والتقدم بمكونات الحمل كما يلي :

· مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء التدريب لصالة الأثقال .

· بداية البرنامج التدريبي للأثقال قبل برنامج تدريب دورة الإطالة تقصير كتمهيد وتاسيس للقوة العضلية بثلاث أسابيع .

· التأكيد على الأداء السليم لتدريبات دورة الإطالة تقصير 

· أن تناسب التمرينات المختارة مع طبيعة الأداء لحراس المرمي في كرة اليد .

· أن يكون معدل الإطالة عالي وسريع وبمدى حركي كبير .

· قصر فترة تلامس القدمين للأرض .

· أن ينشأ حمل التدريب من تمرينات الوثب العامة ذات الشدة المتوسطة الى تمرينات الوثب  الخاصة وذات الشدة المرتفعة .
· تنمية نفس تظم الطاقة المستخدمة في رياضة كرة اليد.         (14: 285)،(18: 18)
تنفيذ البرنامج التدريبي :

· بدأ تنفيذ البرنامج لمدة 12 اسبوع من 16/6/2008م الى 18/8/2008م بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع .

· يؤدي اللاعبون الإحماء الجيد قبل تنفيذ وحدات البرنامج بفترة زمنية تتراوح ما بين 20-30ق.

· يتراوح زمن الوحدة التدريبية ما بين 45.08ق -94.46ق .

· بلغ إجمالي عدد الوحدات التدريبية 36 وحدة تدريبية لدورة الإطالة تقصير .

· بلغت شدة الحمل من 50٪ إلى 75٪ من الثقل الأقصى الذي يستطيع اللاعب رفعة لمرة واحدة .

· تم تثبيت 3 مجموعات لحجم الحمل .

· تم إعطاء تكرارات بعدد يتراوح بين 8-12 تكرار للمجموعة الواحدة .

· بلغت الراحة البينية بين التمرينات من 30-60ث 

· بلغت الراحة البينية بين المجموعات من 60-120ث .

· تم زيادة ارتفاع الصندوق 5سم اسبوعيا .

· - تم زيادة المسافة البينية بين الصناديق 5 سم كل اسبوعين حيث تراوحت المسافة البينية بين الصناديق من 35سم -60سم 
(1 :66)،(10 :82)،(14 : 285)،(13:28)،(13: 68).

ويوضح الجدول رقم (7) نموذج لوحدة تدريبية يومية من برنامج تمرينات دورة الإطالة تقصير في فترة الإعداد  للعينة قيد البحث .

جدول(7) 
نموذج لوحدة تدريبية يومية لبرنامج دورة الإطالة – تقصير لعينة البحث

	م
	    متغيرات البرنامج

المحتوى التدريبي
	منطقة التأثير
	درجة الحمل
	التصنيف لعينة البحث
	الراحة بين التمرينات
	الراحة بين المجموعات

	
	
	
	
	الارتفاع سم الوزن كجم
	الحجم

المجموعة×التكرار
	
	

	1
	الوثب العميق
	الرجلين
	متوسطة
	30سم
	1×8R
1×8 L
1×4R +1×4 L
	45ث
	1ق

	2
	وثب الصندوق للامام وللخلف
	الرجلين
	متوسطة
	30سم
	1×8R
1×8 L
1×4R +1×4 L
	45ث
	1ق

	3
	الارتداد بكل قدم على حده.
	الرجلين
	متوسطة
	30سم
	1×8R
1×8 L
1×4R +1×4L
	45ث
	1ق

	4. 
	وثب الحواجز
	الرجلين
	متوسطة
	30سم
	1×8R
1×8 L
1×4R +1×L 4
	45ث
	1ق

	5.
	ثنى ومد الذراعين باستخدام مقعد سويدى واحد
	الذراعين
	متوسطة
	30سم
	1×8R
1×8 L
1×4R +1×4 L
	45ث
	1ق


جدول(7) 
نموذج لوحدة تدريبية يومية لبرنامج دورة الإطالة – تقصير لعينة البحث

	م
	    متغيرات البرنامج

المحتوى التدريبي
	منطقة التأثير
	درجة الحمل
	التصنيف لعينة البحث
	الراحة بين التمرينات
	الراحة بين المجموعات

	
	
	
	
	الارتفاع سم الوزن كجم
	الحجم

المجموعة×التكرار
	
	

	6. 
	استلام وتمرير الكرة الطبية بيد واحدة والطرفين لأعلى من وضع الرقود ثنى الركبتين
	الرجلين
	متوسطة
	30سم
	1×8R
1×8 L
1×4R +1×4 L
	45ث
	1ق

	7. 
	التمريرة الصدرية بالكرة الطبية
	الذراعين
	متوسطة
	2كجم
	1×8R
1×8 L
1×4R +1×L 4
	45ث
	1ق

	8
	غرف الكرة الطبية
	الذراعين
	متوسطة
	2كجم
	1×8R
1×8 L
1×4R +1×L 4
	45ث
	1ق

	9. 
	دفع جراب الملاكمة
	الذراعين
	متوسطة
	2كجم
	1×8R
1×8 L
1×4R +1×L 4
	45ث
	1ق


خامسا : تطبيق البرنامج 

1- القياس القبلي :

قام الباحث بإجراء القياسات لعينة البحث في الإختبارات المختارة قيد البحث وذلك بمعالجة البيانات الاحصائية في الفترة من 12/6/2008م وحتى 14/6/2008م . 
2- تنفيذ البرنامج :

 قام الباحث بإجراء تنفيذ البرنامج الخاص بالعينة قيد البحث وذلك في الفترة من 16/6/2008م وحتى 18/8/2008م بواقع ثلاث وحدات تدريبية اسبوعيا ولمدة إثنى عشر إسبوعا .
3- القياس البعدى :

قام الباحث بإجراء القياس البعدي في الفترة من 19/8/2008م وحتى 21/8/2008م. 

المعالجات الإحصائية:

المتوسط الحسابي – الوسيط- الانحراف المعياري- التفلطح- الالتواء- معامل الارتباط- اختبار (ت) - نسبة التحسن٪.
 عرض ومناقشة النتائج :
أولا: عرض النتائج:
جدول   (8)
دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والقياس البعدى بالإضافة الى نسب التحسن
لدى مجموعة البحث فى متغيرات البحث                
 ن= 8
	م
	المتغير
	القياس القبلي
	القياس البعدى
	الفرق بين المتوسطات
	الخطأ المعيارى للمتوسط
	قيمة ت
	نسبة التحسن٪

	
	
	س
	±ع
	س
	±ع
	
	
	
	

	1
	الوثب العمودى
	55.62
	4.56
	65.37
	3.62
	9.75
	2.15
	4.53*
	17.53

	2
	الوثب بالقدم اليمنى
	56.87
	4.58
	63.75
	4.13
	6.88
	2.42
	2.85*
	12.10

	3
	الوثب بالقدم اليسرى
	57.25
	4.86
	66.00
	3.92
	8.75
	2.19
	3.99*
	15.28

	4
	اختبار الوثب 5 خطوات
	9.53
	1.09
	12.38
	0.60
	2.85
	0.48
	5.95*
	29.91


7.16

	
	0.29
	1.19
	0.22
	5.32*
	19.93

	6
	رمى كرة يد لاقصى مسافة
	من خطوة واحدة
	38.20
	1.35
	42.46
	3.05
	4.26
	1.21
	3.52*
	11.15

	7
	
	بالوثب
	31.21
	4.12
	37.11
	2.40
	5.9
	1.23
	4.80*
	18.90


24.94

	
	3.75
	6.06
	2.52
	2.41*
	32.10

	9
	رمى كرة طبية 5 كجم
	من الأمام باليدين
	5.38
	1.06
	6.74
	0.96
	1.36
	0.59
	2.29*
	25.28


10.97

	
	1.07
	2.42
	0.60
	4.06*
	28.30

	11
	مرونة(الجلوس من الرقود)
	41.27
	3.92
	51.98
	7.64
	10.71
	3.70
	2.90*
	25.95

	12
	أقصى فتحة للساقين
	146.75
	8.37
	168.12
	15.10
	21.37
	7.65
	2.79*
	14.56

	13
	عدو 50م
	6.75
	0.08
	6.51
	0.15
	-0.24
	0.08
	3.12*
	3.56

	14
	الجري المكوكى 50 م
	6.66
	0.09
	6.38
	0.14
	-0.28
	0.03
	8.34*
	4.20


11.91

	
	0.54
	-0.91
	0.22
	4.08*
	7.10

	16
	قوة القبضة
	اليمنى
	48.36
	1.68
	54.63
	3.97
	6.27
	1.58
	3.97*
	12.97


48.20


7.17

	
	7.49
	2.76
	2.72*
	18.40

	18
	إختبار رفع ثقل من خلف الرأس
	115.52
	43.60
	146.92
	19.15
	31.4
	16.39
	1.96*
	27.18

	19
	إختبار دفع الثقل من أمام الصدر
	63.88
	7.70
	81.49
	12.07
	17.61
	6.45
	2.73*
	27.57


75.99


13.63

	
	11.48
	5.90
	1.95*
	17.80


قيمة ت الجد ولية عند مستوى معنوية 0.05 =1.89


يوضح جدول (8) دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث فى متغيرات البحث الأساسية وذلك عند مستوى معنوية 0.05 بالإضافة إلى نسب التحسن المئوية. 
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شكل(1)
دلالة نسب التحسن بين متوسطي القياس القبلي والقياس البعد لدى مجموعة البحث في متغيرات البحث

ثانياً: مناقشة النتائج:
يتضح من الجدول (8) وشكل (1) وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدى في الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدى ذو الأداء الأحادى غير المتزامن اى اداء كل رجل على حده وكل ذراع ، حيث انحصرت قيمة (ت) المحسوبة ما بين (1.95 ، 8.34) بينما كان قيمة (ت) الجدولية(1.890 ) كما يبين شكل (1) نسب تحسن حراس المرمى اليابانين في الاختبارات البدنية قيد البحث والذى تراوح بين (4.20٪) (32.10٪) وقد أرجع الباحث هذا التحسن إلى استخدام البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الاثقال وتدريبات دورة الإطالة تقصير للرجلين والذراعين بالاسلوب الاحادي غير المتزامن المتمثلة في تمرينات الرجلين والتي تؤدي برجل واحدة سواء كانت وثبات الارتداد والحجل والارتقاء وكذلك تمرينات الذراعين والتي تؤدي بكل ذراع على حده سواء كانت التمرير للكرات الطبية او غرفها او دفع الجراب مما أدى الى تنمية وزيادة القدرة العضلية من الثبات والحركة متمثلة في زيادة الوثب للرجلين في الإزاحة الرأسية والأفقية وكذلك زيادة قوة دفع الكرات الطبية لكل ذراع على حده كما توافق هذا الاسلوب مع طبيعة الاختبارات المستخدمة من الحركة والتي تتطلب اقتراب يعتمد على كل قدم على حده والتوقف المفاجئ لوضع الارتقاء كما في الصد بالذراع الواحدة والقدم الواحدة لحراس المرمى فى كرة اليد حيث يتم تحرك واسع ثم تغيير الاتجاه بقوة في الاتجاه الرأسي لذا يرى الباحث ان الاداء الاحادي للرجلين والذراعين يؤدى الى تنمية القدرة لكل قدم على حده ويظهر محصلة ذلك عند الارتقاء بالقدمين معا ونتيجة استثارة الوحدات الحركية مما يؤدى الى اشتراك اكبر عدد ممكن منها لينتج عن انقباض قوى وسريع يعمل على تنمية الاداء بصورة اكثر تفجرا وتوتر عالى في الوحدات الحركية  المتحررة وعمل اثارة لمستقبلات اخرى تعمل على زيادة هذه الوحدات والمحصلة الاكثر نشاطا وبالتالي في زيادة القوة العضلية الناتجة في كل رجل وذراع على حده والمحصلة تأتى في الرجلين والذراعين معا وهذه النتيجة تتفق مع ما وصل اليه كل من  ستاندرد (1997م) وديلكور ( 1998م) ومحمد جابر عبدالحميد ، عاطف رشاد" (2001م) و محمد شوقي كشك وأمر الله أحمد البساطى (2002م) . (37)،(29)،(18)،(20)

وقد أرجع الباحث ذلك الى أن التدريب بالأسلوب ( الاحادى غير المتزامن) يؤدى الى تنمية القدرة العضلية في كل ذراع على حده ورجل على حده وأن محصلة هذه القدرة ظهرت في عمل الذراعين والرجلين معا نظرا لما تتطلب هذه الاختبارات من قدرة انفجارية للذراعين والرجلين معا كما ان العمل بهذا الاسلوب زاد من كفاءة عمل الجهاز العصبي المركزى على الأداء بشكل جيد والى اكتمال نشاط الوحدات الحركية والالياف العضلية للذراعيين والرجلين ومن ثم ترجع طبيعة اداء الوثب العمودى من الحركة وما تتطلبة من الاقتراب والتوقف المفاجئ لوضع الارتقاء لحارس المرمى زمهاراته الخاصة في كرة اليد خسث يتم تحرك واسع وممفاجئ ثم يتغير الاتجاه بحكة قوية في الاتجاه الرأسي بمعنى ان القوة الدافعة الناتجة من الازاحة الافقية تحولت الى الازاحة الرأسية ويتفق ذلك مع ما أشار اليه " ابو العلا عبد الفتاح احمد" (1997) انه قد يحدث عجز في القوة العضلية الناتجة عن العمل الثنائي وان مجموع القوة الناتجة عن العمل الاحادى يكون افضل (1-117) كما يتفق ذلك مع نتائج دراسات كل من ستاندرد (1997م) وديلكور وآخرون (1998م) وشريف محروس محمد (2005م). (37)،(29)،(10)

ويرى الباحث أن تطبيق البرنامج التدريبي المقترح مدعما باسلوب الاحادى الجهة (UL) قد ادى الى التطوير الواضح في المتغيرات قيد البحث وتتفق هذه النتائج مع ما اشار اليه ستاندر (1997م)(37) ، وديلكور (1998م) (29) حيث اشار الى ان التدريب باسلوب الاحادى الجهة يؤدى الى تطوير القدرة العضلية للطرفين وتتفق هذه النتائج ايضا مع ما ذكره طلحة حسام الدين (1994م) على انه يجب تنمية القوة العضلية وفقا للاستخدامات الحظية او المجموعات العضلية داخل الاداء المهاري ، فتعتبر عاملا حاسما في نجاح عملية توظيف العمل العصبي لهذا الأداء.(11: 211)

ويري الباحث ان كثير من المهارات الاساسية لحراس المرمى في كرة اليد تأخذ شكل ومسار الاداء الاحادى الجهة عند الاداء ويتفق ذلك ايضا مع ما ذكرة طلحة حسام الدين (1984م) بأن معظم نظريات التدريب تشير الى  اهمية اعداد القوة العضلية اعداد خاصا يتخذ الصفة الحقيقية للأداء المهاري ويتم بعد تشخيص وتوصيف الاهداف الرئيسية للأداء توصيفا دقيقا . (11: 209)

ومن خلال تلك النتائج يتحقق صحة الفرض الاول بأن البرنامج التدريبي ادى الى وجود فرروق احصائية ذات دلالة معنوية بين القياس القبلي والقياس البعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدي وذلك باستخدام اسلوب الاحادي الجهة عند تطبيق تدريبات تنمية القدرة العضلية للطرفين.
ويري الباحث ان هذه النتائج تتفق مع ما ذكره ابو العلا عبدالفتاح (1997م) انه قد يحدث عجز في القوة الناتجة عن العمل الثنائي وان مجموع القوة الناتجة عن العمل الاحادى تكون أفضل. (117:1)
وكذلك تتفق تلك النتائج مع ما اشارت اليه دراسة ديلكور وآخرون Delcore et al (1998م) إلى أن التدريب بقدم واحدة افضل من التدريب بالقدمين لتنمية الوثب للاعبي كرة اليد بصفة عامة وحراس المرمى بصفة خاصة . (29)
 وتتفق ايضا هذه النتائج مع ما ذكرة ابو العلا عبدالفتاح واحمد نصر الدين (1993م) نقلا عن اوهتسوكى Ohtsuki أن مقدرة القوة الناتجة عن انقباض عضلات الرجلين معا يكون اقل من مجموع القوة الناتجة لكل رجل على حخده وقد اطلق على هذا الفرق مصطلح العجز الثنائي Bialteral Defict . (3: 96)
وتتفق النتائج ممع كل من راندرروت  وآخرون (1984م) (34) وستاندرد (1997م ) (37) وديلكور وآخرون (1998م)(29) حيث اشار الى ان هناك فروق لصالح التدريب باسلوب احادى الجهة عن اسلوب ثنائي الجهة .
الاستخلاصات : 

اسفرت نتائج هذا البحث عن الاستخلاصات الآتية : 

1. هناك تأثير إيجابي لاستخدام أسلوب تدريبات دورة الإطالة – تقصيرالأحادى للرجلين(UL) والذراعين قي تنمية القدرة العضلية لحراس مرمي كرة اليد اليابانيين قيد البحث . 
2. أثر أسلوب تدريبات دورة الأطالة تقصير الأحادي للرجلين والذراعين (UL ) في تنمية القدرة العضلية لحراس المرمي اليابانيين في كرة اليد ولم تحدث اي إصابات أو كسور أو خلل في الحالة البدنية لحراس  المرمى أثناء تنفيذهم للبرنامج المقترح . 
التوصيات:
في ضوء الاستخلاصات السابقة يوصي الباحث : 

1. الاهتمام باستخدام الأسلوب الأحادي لتدريبات دورة الاطالة – تقصير (UL) لتنمية القدرة  العضلية للرجلين والزراعين لحراس المرمي بصفة عامة في كرة اليد.
2. الاهتمام بفترة تاسيس القوة العضلية في بداية الموسم قبل تدريبات دورة الاطالة تقصير بفترة لا تقل عن ثلاث او اربع اسابيع . 
3. اختيار تدريبات دورة الاطالة المناسبة لطبيعة النشاط وفقا لاتجاه ركبة القوة المتدولة 
( حيث الاتجاه الرأسي في كرة اليد ) . 
4. الاهتمام بوضع تدريبات دورة الاطالة – تقصير في برامج القدرة العضلية للرجلين والذراعيين للاعب كرة اليد بصفة عامة وحراس المرمي بصفة خاصة . 
5. المزيد من الدراسات والبحوث لابراز اهمية تدريبات دورة الاطالة – تقصير بالاسلوب الاحادى في باقي الانشطة الرياضية . 
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ملخص البحث

تطوير القدرة العضلية بالحد من العجز الثنائي للطرفين لحراس المرمي اليابانيين في كرة اليد








د / شريف على طه يحي(()  
يهدف البحث إلى التعرف على تأثير التدريب الاحادي الجهة (UL) الغير متزامن على تطوير القدرة العضلية للطرفين السفلي والعلوي لحراس الرمي اليابانيين في كرة اليد واستخدم الباحث المنهج التجريبي بالتصميم ذو المجموعة الواحدة على عينة قوامها (8)  حراس مرمي من لاعبي كلية الرياضة وعلوم الصحة الرياضية بجامعة فوكوكا اليابانية Fukuoka university  وذلك أثناء فترة الإعداد .

وكانت أهم النتائج :
· هناك تأثير إيجابي لاستخدام أسلوب تدريبات دورة (الإطالة – تقصير ) الأحادي للرجلين(UL) والذراعين قي تنمية القدرة العضلية لحراس مرمي كرة اليد اليابانيين قيد البحث . 
· أثر أسلوب تدريبات دورة الإطالة تقصير الأحادي للرجلين والذراعين (UL ) في تنمية القدرة العضلية لحراس المرمي اليابانيين في كرة اليد ولم تحدث اي إصابات أو كسور أو خلل في الحالة البدنية لحراس  المرمى أثناء تنفيذهم للبرنامج المقترح . 

Improving Muscular Ability by Reduction Bi-lateral defects for Japanese handball goalkeepers

Dr. SHERIF ALI TAHA YAHYA, Assist. Prof.


The current research aims at identifying the effects of unilateral non-synchronized training on improving the muscular ability of upper and lower limps for Japanese handball goalkeepers. The researcher used the quasi-experimental approach (one group design) on a sample (8 players) of handball goalkeepers from College of Health Sports, Fukuoka University, during preparation phase. Results indicated the following: 

· There is a positive effect for using unilateral extension-flexion cycle for arms and legs, on improving the muscular ability of Japanese handball goalkeepers. 

· Using unilateral extension-flexion cycle for arms and legs affected the improvement of muscular ability of Japanese handball goalkeepers as no fractures, injuries or defects were indicated during the application of the recommended training program. 
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مرفق(1)
الاختبارات البدنية

اختبار الوثب العريض من الثبات : 
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الغرض من الاختبار : قياس القدرة العضلية للرجلين والمقعدة .

الأدوات اللازمة: 
· مكان مناسب للوثب العريض بعرض 5,1 م وبطول 5,3 م ويراعي أن  يكون المكان خالي من العوائق وغير أملس.

· شريط قياس وقطع ملونة من الطباشير.

وصف الأداء: يقف المختبر خلف خط البدايـة والقدمـان متباعدتان قليلا ومتوازيتان بحيث  يلامس مشطا القدمين خط البداية من الخارج , يبدأ المختبر بمرجحة الذراعين للخلف مع ثني الركبتين والميل للامام قليلا ثم يقوم بالوثب للامام لأقص مسافة ممكنة عن طريق مد الركبتين والدفع بالقدمين مع مرجحة الذراعين للامام .

حساب الدرجات: لكل مختبر ثلاث محاولات متتالية ,تحتسب له درجـة أحسن هذة المحاولات 

والتسجيل ويكون القياس من خط البداية حتى أخر جزء من الجسـم يلمس الأرض ناحية هذا الخط .

تعليمات الاختبار: 
· خط البداية يكون بعرض 5 سم ويدخل في القياس ويتم القياس لأقرب 5سم.

· المختبر ثلاث محاولات تحسب أحسن محاولة ويتم الارتقاء بالقدمين معا .

· يتم الإحماء قبل أداء الاختبار ويفضل أن تكون الأرض غير ملساء لتساعد علـى الدفـع ويتـم مرجحـة الذراعيـن للامـام و لأعلى لإعطاء الدفـع. 
اختبار الجري متعدد الاتجاهات

غرض الاختبار :  قياس رشاقة . 

الأدوات: عدد أربعة كور طبية ، كرسي بدون ظهر، ساعة إيقاف . 

مواصفات الأداء   : توضع الكور الطبية متجاورة ، المسافة بين الكور الأربعة والتى فى الأطراف والكرسي الذي فى المنتصف 4.5م والمسافة بين خط البداية وأول كرة طبية متر واحد . عند سماع إشارة البدء يقوم المختبر بالجرى من عند نقطة البداية متبعا خط السير حتى يتجاوز خط النهاية من عند نقطة النهاية ، ويحسب له الزمن الذي استغرقه فى قطع هذه المسافة طبقا للمواصفات المطلوبة .

توجيهات : 
· يجب إتباع خط السير آثناء الجرى . 

· أى مخالفة لخط السير يوقف الاختبار ويعاد مرة أخرى على المختبر بعد أن يحصل على الراحة الكافية .

· يجب عدم لمس الكور الطبية أثنا الجرى . 

التسجيل   : يحسب الزمن الذي قطعه المختبر من بدء إشارة المحكم حتى تخطيه لخط النهاية عند نقطة النهاية على أن يكون قد اتبع خط السير المحدد فى مواصفات  الأداء 
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الغرض من الاختبار : قياس القدرة العضلية لرجلين والمقعدة 

الأدوات : ( حائط أملس لا يقل ارتفاعه عن 3.60 متر ، مانيزيا ، قطعة قماش لمسح العلامات بعد قراءة كل محاولة ) .

طريقة الأداء : يغمس اللاعب يده في المانيزيا ، يقف مواجها للحائط ، يمد الذراع عاليا لأقصي مدي ممكن ، ثم يضع علامة علي الحائط ، مع ملاحظة ملاصقة العقبين للأرض . يقوم اللاعب بمرجحة الذراعين لأسفل وللخلف مع ثني الجذع للأمام ولأسفل وثني الركبتين إلي وضع زاوية .

القواعد : يجب أن يكون الدفع بالقدين معا من وضع الثبات ، يعطي المختبر ثلاثة محاولات وتحسب أفضل محاولة ، تأخذ القياسات لأقرب سنتيمتر ( 1 سم ) ، يفضل وقوف الحكم علي منضدة أو سلم بالقرب من الحائط حتي يستطيع قراءه المحاولة بوضوح) 

التسجيل : درجة المختبر هي عدد السنتيمترات بين الخط الي يصل إليه من وضع الوقوف والعلاقة التي يصل إليها نتيجة الوثب لأعلي . مقرب لأقرب واحد سم 

رمي كرة طبية 5 كجم لأقصي مسافة ممكنة
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الغرض من الاختبار : قياس القدرة العضلية للذراعين والكتفين .

الأدوات : شريط قياس ، كرة طبية .

طريقة الأداء : 
· رسم خط علي الأرض يحدد أمام هذا الخط قطاع للرمي يتم تقسيمه إلي خطوط عرضية المسافة بينهما ( 5 ) ياردات لسهولة القياس . علي أن يسمح قطاع الرمي بتسجيل أقصي مسافة ممكن كما تحد منطقة للرمي طولها ( 6 ) ياردات يقوم المختبر بالرمي من بينهما .

· يقف المختبر خلف الخط المرسوم علي الأرض والذي يحدد بداية قطاع الرمي .

· يقوم المختبر برمي الكرة الطبية لأقصي مسافة ممكنة .

القواعد : لكل لاعب ثلاث محاولات تحتسب له أفضل محاولة .

التسجيل : تحتسب للاعب عدد السنتيمترات عموديا من خط الرمي إلي مكان سقوط الكرة علي الأرض 

الاختبار الأول: اختبار رمي كرة اليد لأبعد مسافة : 
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الغرض من الاختبار : 
· القدرة على التمرير الطويل . 
· قوة التصويب.
الأدوات :  كرة يد محيطها (54 – 56) سنتيمتر ، وزنها (325 – 400 جرام).
مواصفات الأداء : يرسم خط للرمي أمامه قطاع الرمي ، يقوم المختبر بعد مرحلة الإعداد بالجري برمي الكرة من خلف خط الرمي إلى أقصى مسافة ممكنة .
تعليمات الاختبار :
· غير مسموح بتجاوز خط الرمي المحدد لذلك .

· لكل لاعب ثلاث محاولات يسجل له أفضلها .
التسجيل : تحسب المسافة من خط الرمي حتى مكان سقوط الكرة الطبية .
الاختبار الثاني : (3) ثلاث حجلات يمين : 
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الغرض من الاختبار : قياس القدرة العضلية للرجل اليمنى .
الأدوات المستخدمة : شريط قياس – خط بداية .
وصف الاختبار : يقف اللاعب خلف خط البداية مع رفع القدم اليسرى للخلف وعند سماع إشارة البدء يقوم اللاعب بعمل ثلاث حجلات بالرجل اليمنى للوصول إلى أبعد مسافة من خط البداية .
تعليمات الاختبار :
· وقوف اللاعب خلف خط البداية مباشرة .

· عدم السند بالرجل اليسرى .
· الثلاث حجلات متتاليات وعدم الثبات بين أي حجلة 
· لكل مختبر ثلاث محاولات تحتسب أفضلهم .
إدارة الاختبار : 
· مسجل : للنداء على المختبرين وتسجيل النتائج .

· مراقب : يقوم بحساب المسافات ومراقبة الأداء .
حساب الدرجات :  حساب المسافة بين خط البداية وآخر جزء من القدم المرتكزة على الأرض نفس الاختبار للقدم اليسرى ونفس الإجراءات .                            
الاختبار السادس : اختبار العدو 50 مترا 
غرض الاختبار : قياس السرعة القصوى في الجرى.
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الأدوات اللازمة : 
· مضمار لألعاب القوى أو منطقة فضاء طولها لا يقل عن 60م، وعرضها لا يقل 
عن 5م.

· عدد 2 ساعة إيقاف.

الإجراءات :
· تحدد منطقة إجراء الاختبار 50 من الخط الأول.
· تخطط بالمنطقة عدد 2 حارة لإجراء الاختبار.

وصف الأداء :

· يبدأ الاختبار بأن يتخذ كل مختبر وضع الاستعدادالمنخفض خلف الخط الأول.

· عندما يعطى الأذن بالبدء اشارة البدء، يقوم المختبر بالجرى بسرعة تزايدية تصل إلى أقصى مدى لها.

· يخصص لكل مختبر مراقب يتخذ مكانه عند خط البدء االاول، ويقف المراقب رافعا إحدى ذراعيه لأعلى، وعندما يقطع متسابقة خط البدء ، يقوم المراقب بخفض ذراعه لأسفل بسرعة، حينئذ يقوم الميقاتى بتشغيل الساعة مع هذه الإشارة.
· وعندما يقطع المختبر خط النهاية يقوم الميقاتى بإيقاف الساعة وحساب الزمن الذى يستغرقه المختبر ما بين الإشارة التى يعطيها المراقب ولحظة خط النهاية.
تعليمات الاختبار :
· يجب يؤدى كل متسابقين الاختبار معا لضمان توافر عامل المنافسة.
· عل كل مختبر أن يجرى في الحارة المخصصة له.

· يتخذ المختبر وضع البدء المنخفض عند خط البدء الأول.
· يعطى لكل مختبر محاولتين بين كل محاولة والأخرى 5 دقائق للراحة.
إدارة الاختبار :
· آذن بالبدء: ويقوم بإعطاء إشارة البدء.
· عدد 2 مراقب لخط البدء: وتكون مهمة كل مراقب إعطاء إشارة بذراعه عندما يقطع متسابقة خط البدء ، وبحيث يقوم الميقاتى بتشغيل الساعة مع هذه الإشارة.

· عدد 2 ميقاتى: ويقوم كل واحد منهما بتسجيل الزمن الذى يستغرقه المختبر ما بين الإشارة التي يعطيها المراقب وحتى يقطع خط النهاية.

· مسجل: ويقوم بالنداء على المختبرين وتسجيل النتائج.
حساب الدرجات :
· يسجل الزمن لأقرب: 1 على 10 من الثانية.
· يحتسب للمختبر أحسن زمن يسجله في المحاولتين.
اختبار قوة القبضة ( للجنسين )

[image: image22.jpg]


يعتبر اختبار قوة القبضة  من أهم اختبارات القوة في كرة اليد ن نظرا لما يشير إلية من دلالات رائعة في إظهار كفاءة القبضة ن وهي مكون مهم في أداء مكونات اللعبة ن هذا بالإضافة إلى أهميتها في التعرف على الحالة العامة للجسم بأسلوب يتميز  بالاقتصاد  ولارتباطها بالقوة العامة للجسم كما أنها دليل على الحالة الصحية للجسم ولعلاقتها العكسية مع قابلية الفرد للإصابة بالأمراض . 

الغرض من الاختبار  : قياس قوة القبضة 
الأدوات : جهاز ديناميتر القبضة Grip Dynamometer  
مواصفات الأداء : يمسك المختبر بجهاز الديناميتر في قبضة اليد ( اليمنى أو اليسري أو كلتيهما على التوالي ) بحيث يملأ الجهاز فبضة اليد ثم يقوم بالضغط على الجهاز محاولا إخراج أقصي قوة ممكنة، وبناء على الضغط الناتج من المختبر سوف يتحرك مؤشر الجهاز معبرا عن قوة قبضة المختبر سوف يتحرك مؤشر الجهاز معبرا عن قوة قبضة المختبر بالكيلو جرام أو بالرطل. 
الشروط: 
· يجب أداء الاختبار دون أن يلمس الجهاز أو الجسم أي جسم خارجي.
· لكل مختبر محاولتان يسجل له أفضلهم .
التسجيل:
· يسجل للمختبر الرقم المسجل في المحاولة الأفضل . 
الجلوس من الرقود في 30 ثانية ( للجنسين).
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الغرض من الاختبار :  قياس قوة عضلات البطن .
الأدوات : مرتبة، ساعة إيقاف. 
مواصفات الأداء : من وضع الرقود والكفان متشابكان خلف الرقبة ، يقوم المختبر بثني الجذع  أماما أسفل للمس الركبتين بالمرفقين بالتبادل "يقوم زميل بتثبيت قدمي المختبر "،يستمر المختبر في الأداء لمدة 30 ثانية . 
الشروط  : 
· يجب عدم ثني الركبتين أثناء الأداء .
· لكل مختبر محاولة واحدة فقط. 
التسجيل: يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بها في ال30 ثانية.  
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الجري المتعرج 
الغرض من الاختبار: قياس الرشاقة.
الأدوات : خمس حواجز منخفضة (أو أي أداة بديلة)،خمس حارات متوازية عرض كل منها 3 أقدام وطول كل منها 11 ياردة، توضع الحواجز في الحارات الخمس في الأماكن الموضحة يرسم خط للبداية في بداية الجارة الأولى ، ساعة إيقاف.
مواصفات الأداء : يقف العداء خلف البداية، وعند سماع إشارة البدء يجري تبعا لخط السير، على أن يعود مرة أخري إلى خط البداية، ثم يكرر ذلك لدورة ثانية.
الشروط : 
· يجب على المختبر أداء دورتين كاملتين.
· يجب عدم لمس الحواجز أثناء الجري.
· يجب الالتزام بخط السير الموضح في مواصفات الأداء.
· لكل مختبر محاولة واحدة للاختبار. 
التسجيل : يسجل للمختبر الزمن الذي قطع فيه الدورتين.

مرفق(2)
برنامج الاثقال المقترح لفترة التأسيس

الفترة الأولي ( 3 أسابيع )

	الهدف
	تنمية التحمل العضلي
	الحجم
	كبـــــــير

	اليوم
	 
	التاريخ
	     /     /2008
	شدة الحمل
	70:40 ٪من أقصي ثقل يمكن أن يرفعه اللاعب 


	م
	التمرين
	عدد المجموعات
	التكرار للمجموعة الواحدة
	الراحة البينية بين المجموعات
	الراحة البينية بين التدريب بالإثقال والبالومتيري
	الرسم
	ملاحظات

	1


	- وقوف فتحا حمل البار أمام الجسم كف اليد للخارج ثنى الذراعين لأعلى


	3
	9
	2 ق
	من 4 إلى 5 دقائق
	[image: image25.jpg]38993

b~





	

	2
	- جلوس القرفصاء . مد ا لركبتين

	3


	11


	2 ق


	من 4 إلى 5 دقائق
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	3
	- وقوف مسك البار خلف الرقبة والمرفق لأعلى مد الساعد لأعلى .

.
	3


	9


	2 ق


	من 4 إلى 5 دقائق
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	4
	- وقوف فتحا . حمل الثقل على الكتفين خلف الرقبة ثنى الركبتين نصفا .


	3


	10


	2 ق


	من 4 إلى 5 دقائق
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	5
	- رقود الذراعين عاليا و موازيا الأرض مسك البار جذب البار أمام الصدر .
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	- ( وقوف فتحا . إنثناء . حمل الثقل على الكتفين ) الوثب عالياً .
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	7
	- وقوف فتحا حمل الثقل أمام الجسم ثنى الجذع أماما أسفل مد وثنى الذراعين .
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To Whom It May Concern

s a testimonial of Dr. Sherif Ali Taha Associte Professor and head of Sports
trsining department scientfic mission. Dr. Sherf joined Laboratory of Exercise
Physiology. Faculy of Sports and Healh science, Fukuoka Universr, Japan from 28° of
March 2008 until 28° of Scptember 2008, During s visi he caried out diferent sports
training research. The first experiment was comparative study of the ffectof proposed
waining program for_some_compounds skils performance on the level of skilful
performance of Egyptian and Japanese handball juors. He found that Japancse junor
players of handball need more improvement and development of skillul performances.
“The secand experimen he carried out was comparaive study of some physical tributes
and variabies anthropometey and skils among Japancse and Egyptian junio players of
handball. He found tht Japanese players have a high abily. agiity and sprint more than
Egyptan but Egyptian players have a high anthropomeiry characiers, strong muscle
stengih and high skilful performance more. than Japancse. Therefore, i is highly
recommended for Japanese sports authority to improve selection methods of choosing
Japanese juniors handball players.

Dr. Sherifproposed a rainin program for junior handbll playersand he carried out this
program for 12 weeks.In deed, he proposed anothe traning program for handball goal
Keepers. Also, he applied_ physica, anthrometery, and compound skilsperformance fests
forJapanese handball unior players.

Dx. Sherifproved 0 be an cminen rscarcher of spot i h i rustworthy and can
deal with diferent scientifc tasks. Dr. Sherif have a igh training ability and excelent
handball coach. However, he kept good reltionships with Japancse junior handbell
players and with all sll members of Laboratory of Excrcise Physioogy Fukuoka
University.

wlly, ' sure that Dr. Sherf visit will open good channel of scienifc collsbortion
between Fukuoka Universcy, Japan and Kafer EISheikh, Egypt Universty and build new
bridges of peace and friendship between Egypt and Jopan.

Prof. Mamoru Tanaka |

Laborstory of Excreise Physiology

Faculty of Sports Education and Health Science:
Fukuoka University

8-19-1 Nanakums, Jonan-ku,

Fukuoka City
Japan 814-0180

cmail; manska@ Ukvok-s.acip






	

	8
	- وقوف فى وضع مريح مسك دامبلز    5 ك فى كل يد مرجحة أحد الذراعين للأمام و لأعلى لمستوى الرأس و الآخر للخلف  .
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مرفق (3) 
البرنامج التدريبي المقترح

(لتمرينات دورة الاطالة – تقصير )
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الأسبوع الثاني 

[image: image3.png]Jeall @ yida

adaada (a3 | < s
ne | S| 1S
e 3 V. [y
IR v V. é%y@g\&“‘ﬁﬁbﬂ\gjé Y
)
sy 35 IV A sl e G S| v
[RRUEN v Ve YA vt sasls oy | (§sanall J\j:;@uw\__,_}h
Y dd e v V. ) PP PRI PN IR :
EHRE v Ve | e YA anvE |smlsdas 5 il pa Gpanll 5 I >
aalyglnn] bl g Lkl s SN ey ol | 1
e v Ve aas) B s e oY 0Ll
]
e v Ve Yo Balydas|  ambe e e aladlGEN Y
S
v alsgld sanlgll adu Al s Sl G e A
v BN ) )





الأسبوع الثالث 
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الأسبوع الرابع 
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الأسبوع الخامس 
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الأسبوع السادس
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الأسبوع السابع 
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الأسبوع الثامن 
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الاسبوع التاسع 
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الأسبوع العاشر 
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الأسبوع الحادي عشر 
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الأسبوع الثاني عشر 
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مرفق(4)
 التطبيق بجامعة فوكوكا اليابانية



















( أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية – جامعة كفر الشيخ


( أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية – جامعة كفر الشيخ


� Assistant professor, sports training dept, Faculty of Physical Education, Kafr Al-Shaikh University





