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في تطوير بعض القدرات البدنية لدى لاعبي  (yo-yo test)يويو تمرينات باستخدام اختبار ال تاثير" 
 " الشباب بكرة اليد

 
 
 

                  
 

 باللغة العربية مستخلص البحث

عض في تطوير ب (Yo-Yo Test) هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على تأثير التمرينات المبنية على اختبار يويو
القدرات البدنية لدى لاعبي كرة اليد فئة الشباب. وتكمن أهمية البحث في كون هذه التمرينات تساهم في رفع مستوى 
التحمل البدني، السرعة، الرشاقة، والقدرة على الاستشفاء لدى اللاعبين الشباب، مما ينعكس إيجابًا على أداء اللاعبين 

 .خلال المباريات، خاصة في الشوط الثاني

 :أهداف البحث

بما يتناسب مع متطلبات لاعبي كررة اليرد فئرة  (Yo-Yo Test) إعداد مجموعة من التمرينات المبنية على اختبار يويو -1
 .الشباب

 .التعرف على تأثير هذه التمرينات في تطوير بعض القدرات البدنية للاعبين الشباب بكرة اليد -2

نهج التجريبري بأسرلوب المجمروعتين المتكرافئتين )التجريبيرة والضرابطة( لملائمتر  فقد اعتمدت الباحثة المر :أما منهج البحث
في حل طبيعة مشكلة البحث، وتم تحديد مجتمرع البحرث المتمثرل بلاعبري نرادي ديرالى لكررة اليرد فئرة الشرباب والبرال  عرددهم 

% 100مرع البحرث، وبرذلل بلغرت العينرة أذ شرملت العينرة كامرل مجت‘( لاعباً وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمديرة 12)
 العينة إلى مجموعتين من المجتمع الاصلي. وقسمت 

( لاعبين، والتي طُبِّق عليها المنهج التدريبي المقترح المتضمن تمرينات مبنيرة علرى اختبرار 6المجموعة التجريبية وعددها )
بِّق عليها المنهج التردريبي المتبرع مرن قبرل مردرب ( لاعبين، والتي طُ 6المجموعة الضابطة وعددها )Yo-Yo Tes). ) يويو

 .  الفريق

 فكانت: أهم الاستنتاجاتأما 

لها تأثير إيجابي في تطوير بعض القدرات  (Yo-Yo Test) ثبتت نتائج البحث أن التمرينات المبنية على اختبار يويوأ -1
 .البدنية لدى لاعبي كرة اليد فئة الشباب

م اختبررار يويررو فرري تحسررين كفرراءة الأجهررلة الو يفيررة للجسررم، ممررا أدى إلررى حرردوث تكيفررات أسررهمت التمرينررات باسررتخدا -2
 .فسيولوجية إيجابية لدى اللاعبين، ولا سيما فيما يتعلق بالتحمل والقدرة على الاستشفاء
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ة بررالمنهج أ هرررت التمرينررات المعتمرردة علررى اختبررار يويررو فاعليررة أكبررر فرري إحررداث التكيررف البرردني والفسرريولوجي مقارنرر -3
 .التدريبي التقليدي المتبع من قبل المدرب

سرراعدت تمرينررات اختبررار يويررو فرري تقليررل م رراهر التعررب البرردني خررلال فترررات الأداء المتررأخرة مررن المبرراراة، ممررا يررنعكس  -4
 .إيجابًا على مستوى الأداء في الشوط الثاني

ات اختبررار يويررو، يُعررد أسررلوبًا ترردريبيًا مناسرربًا لتلبيررة إن اعتمرراد تمرينررات ذات طررابع متقطررع عررالي الشرردة، مثررل تمرينرر -5
 .متطلبات لعبة كرة اليد لفئة الشباب

 
Abstract 

 

The Effect of Exercises Using the Yo-Yo Test on the Development of Some 

Physical Abilities in Young Handball Players 

By 

Asst. Prof.  Maha Hassan Musleh 

Diyala University / College of Physical Education and Sports Sciences 

The study aimed to identify the effect of exercises using the Yoyo Test on developing some 

physical abilities in young handball players. The importance of researching the effect of 

exercises using the Yoyo Test on developing some physical abilities in young handball 

players lies in the importance of studying the effect of exercises using the Yoyo Test on 

developing some physical abilities in young handball players. What are the research 

objectives? 

1.Prepare exercises using the Yoyo Test (Yo-Yo Test). Test for young handball players 

2.Identifying the effect of these exercises in developing some physical abilities in young 

handball players 

The most important conclusions were: 

• Exercises using the U-Test have a positive effect on the adaptations of the athlete's body, 

especially among young people. 

• Exercises using the Yoyo Test give positive results and physiological adaptations faster 

than normal training. 

Keywords: choosing a yo-yo test, physical abilities of young players, handball 

 

 التعريف بالبحث -1

  المقدمة البحث واهميت : 1-1
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لقررد شررهدت مجررالات الحيرراة بصررورة عامررة والمنافسررات الرياضررية علررى وجرر  الخصرروص تقرردمًا ملحوً ررا لررم يكررن وليررد 
ي، باسرتخدام منهجيرة علميرة تهردف إلرى الصدفة، بل نتيجة جهرود العلمراء والمتخصصرين فري المجرالين الأكراديمي والتطبيقر

 .تطوير قدرات ومهارات اللاعبين على مختلف المستويات

ونتيجررة للتقرردم العلمرري فرري الدراسررات والبحرروث المتخصصررة فرري الترردريب، أصرربح مررن المتطلبررات الأساسررية اسررتثمار 
لتدريبيرة وتن يمهرا بصرورة متكاملرة الوقت والجهد في تسريع عملية التدريب من خلال توحيد بعرض الأهرداف فري الأسراليب ا

ضمن الوحدة التدريبية الواحدة. ويساعد هذا التوحيد في تحقيق عدة أهداف بصورة متلامنة، ممرا يسرهم فري تطروير القردرات 
 .البدنية والمهارية والخططية لدى لاعبي فئة الشباب في كرة اليد

الفعالية والمهارة المطلوبة، ومع قردرات ومراحرل المتردربين  تتطلب طرق وأساليب التدريب تن يمًا دقيقًا بما يتلاءم مع
العمرية، وكذلل مرع اممكانرات المتاحرة والوقرت المحردد متقران المهرارة. ولعبرة كررة اليرد، ن ررًا لمرا تحتوير  مرن مهرارات فنيرة 

 (Yo-Yo Test) يويروخاصة، تحتاج إلى تنويع أسراليب التردريب واسرتخدام وسرائل مسراعدة مبتكررة، مثرل تمرينرات اختبرار 
القرردرات البدنيررة للاعبررين الشرباب، ولا سرريما القرردرات الهوائيررة، كونهرا العنصررر الأساسرري الررذي ير ثر فرري تطررور برراقي  رلتطروي

 .القدرات البدنية

تحقق هذه الأهداف من خلال استخدام أساليب تدريبيرة تتريح مشراركة اللاعرب بصرورة إيجابيرة وفاعلرة فري التردريب، 
مط الترلامن برين الأسراليب المختلفرة ضرمن نفرس الوحردة التدريبيرة. وي رل حمرل التردريب القاعردة الأساسرية فري مع اعتماد ن

العملية التدريبية، كون  يمثل الجهد الواقع على جسرم اللاعرب، والرذي يتطلرب اسرتهلال الطاقرة وير دي إلرى التعرب، ومرن ثرم 
 .(11، ص 1996و العلا أحمد عبد الفتاح، استثارة عمليات الاستشفاء الضرورية لتحسين الأداء )أب

وتكمن أهمية البحث في دراسة تأثير تمرينات باسرتخدام اختبرار يويرو فري تطروير بعرض القردرات البدنيرة لردى لاعبري 
 .كرة اليد فئة الشباب، بهدف الوصول إلى طرق تدريبية أكثر فعالية تسهم في رفع مستوى الأداء البدني والفني

 مشكلة البحث: 1-2
لروح  مررن خرلال المتابعررة الميدانيرة والمباريررات الرسرمية لفئررة الشرباب فرري كررة اليررد وجرود ضررعف فري بعررض القرردرات 
البدنية، ولا سيما التحمل البدني، السرعة، الرشاقة، والقدرة علرى الاستشرفاء، الأمرر الرذي يرنعكس سرلبًا علرى مسرتوى الأداء 

ون ررًا  .لثاني من المبراراة نتيجرة انخفراض الكفراءة الو يفيرة والتعرب المبكررللاعبين، وخاصة خلال الشوط ا ىالبدني والمهار 
لأن لعبة كرة اليد تعتمد على الأداء المتقطع عالي الشدة الذي يتطلرب قردرة عاليرة علرى التحمرل والاستشرفاء السرريع، بررلت 

مرن الاختبرارات  (Yo-Yo Test) ر يويروالحاجة إلى استخدام أساليب تدريب حديثة تتلاءم مرع متطلبرات اللعبرة. ويُعرد اختبرا
 .التي تحاكي طبيعة الأداء البدني في كرة اليد، لما يتضمن  من جهد متقطع وتغيرات في الشدة

 :ومن هنا برلت مشكلة البحث في التسا ل الآتي

 ة الشباب؟هل تسهم التمرينات المبنية على اختبار يويو في تطوير بعض القدرات البدنية لدى لاعبي كرة اليد فئ-

 البحث:أهداف 
بمرا يرتلاءم مرع متطلبرات لعبرة كررة  (Yo-Yo Test) إعداد مجموعة من التمرينات البدنيرة المبنيرة علرى اختبرار يويرو -1

 .اليد لدى فئة الشباب
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( في تطوير بعض القدرات البدنيرة لردى لاعبري Yo-Yo Testالتعرف على تأثير التمرينات المبنية على اختبار يويو ) -2
 رة اليد فئة الشباب.ك

  :فروض البحث
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعردي للمجموعرة الضرابطة فري بعرض القردرات البدنيرة  -1

 .ولصالح الاختبار البعدي

ي بعرض القردرات توجد فروق ذات دلالة إحصائية برين نترائج الاختبرارين البعرديين للمجمروعتين التجريبيرة والضرابطة فر -2
 البدنية ولصالح المجموعة التجريبية.

  البحث:منهج  2-1

المررنهج التجريبرري بأسررلوب المجمرروعتين المتكررافئتين )التجريبيررة والضررابطة( لملائمترر  فرري حررل  الباحثررةفقررد اعتمرردت 
 طبيعة مشكلة البحث.

  مجتمع البحث: 2-2

ن مجتمع البحث من لاعبي فئة الشباب في نادي ديالى ، 2025–2024الرياضي لكرة اليد للموسم الرياضي  تكوَّ
( لاعبًا. وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية، إذ شملت العينة كامل مجتمع البحث، وبذلل بلغت 12والبال  عددهم )
 .%( من المجتمع الأصلي100نسبة العينة )

 :وقُسِّمت العينة إلى مجموعتين متكافئتين

( لاعبين، والتي طُبِّق عليها المنهج التدريبي المقترح المتضمن تمرينات مبنية على 6عددها )و  :المجموعة التجريبية-
 (.(Yo-Yo Test يويواختبار 

 .( لاعبين، والتي طُبِّق عليها المنهج التدريبي المتبع من قبل مدرب الفريق6وعددها ) :المجموعة الضابطة-

ت المبنية على اختبار يويو في تطوير بعض القدرات البدنية لدى وجاء هذا التقسيم بهدف مقارنة تأثير التمرينا
 لاعبي كرة اليد فئة الشباب.

 التجانس والتكاف : 2-3
 البحث،وفق المتغيرات التي تم اعتمادها في  مجموعتي البحث التجريبية والضابطة على التجانس بينتم إجراء 

توضح الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات المعتمدة  (2()1والتي شملت )العمر، الطول، الكتلة( والجداول )
 .والتكاف في التجانس 

 (1الجدول )
 لمتغيرات العمر والطول والكتلة لمجموعتي البحث )ت(المعالم امحصائية وقيمة 
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 المتغيرات

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 +ع -س  +ع -س المحتسبة

 0.54 0.56 14.65 0.55 14.45 / سنة العمر
 0.44 3.31 155.55 3.33 155.40 الطول / سم
 0.50 2.45 66.22 2.14 65.16 الكتلة / كغم

( يتضح ان الفروق كانت غير معنوية بين أفراد مجموعتي البحث في متغيرات العمر والطول والكتلة إذ 1من الجدول )     
 البحث. مجوعتيقيمتها الجدولية وهذا يدل على تجانس  كانت قيمة )ت( المحسوبة أصغر من

 (2الجدول )
 لمجموعتي البحث البدنية لمتغيرات القدرات )ت(المعالم امحصائية وقيمة 

 المتغيرات
قيمة )ت(  ضابطةالمجموعة ال التجريبيةالمجموعة 

 +ع -س  +ع -س  المحتسبة
 5.55 2.34 5.12 2.01 1.54 (Level)يويو /عدد المستويات اختبار 
 0،65 0،63 5.23 0،65 5.45 عددالتعلق /ومد الذراعين من وضع  اختبار ثني

 0.44 0.94 6.25 1.95 6.23 عدد الانبطاح /ثني ومد الذراعين من وضع  اختبار
 1.94 1.55 159 1.56 140 معدل ضربات القلب بعد الجهد/ ن/ق

 2.54 2.33 5465،4 2.43 5656.3 م/كغم/د/ للأوكسجينالأقصى  الحد ) Vo2max (قياس الر 

 المستخدمة:الأجهلة والأدوات  2-4

 الطول.جهال إلكتروني لقياس  -
 الكتلة.جهال حساس لقياس  -
 (.5من الثانية )عدد  100/ 1ساعات إيقاف تقيس اللمن لأقرب  -
 قياس.شريط  -
 (.30شواخص عدد ) -

 اجراءات البحث الميدانية 2-5

 :(Atkins,2006اختبار يويو تيست )
( أحد اختبارات اللياقة البدنية الشائعة التي تُسرتخدم لقيراس كرل  Atkins, 2006) (Yo-Yo Testيُعد اختبار يويو )

من التحمل الهوائي واللاهوائي، لما يتميل ب  من محاكاة لطبيعة الأداء المتقطرع عرالي الشردة. ويُسرتخدم هرذا الاختبرار علرى 
ب الجماعية، مثل كرة القدم، كرة السلة، وكررة اليرد، ن ررًا لتوافقر  مرع متطلبرات هرذه الألعراب نطاق واسع في العديد من الألعا

 من حيث الجري المتكرر وتغيّر الشدة البدنية.

الاختبررارات اللياقررة البدنيررة الترري تسررتخدم لقيرراس التحمررل الهرروائي واللاهرروائي، يعررد شررائعا جرردا فرري رياضررات  أحرردهررو 
 السلة وكرة اليد وغيرها. عديدة مثل كرة القدم وكرة
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 طريقة اداء الاختبار:

  م. 20يجري اللاعب بين نقطتين متباعدة مسافة 

 ( 40كل ذهاب واياب يساوي)  مستوى م ويعتبر(Level.واحد في استمارة اختبار يويو تيست ) 

 ( 20كل مرحلة تحتسب على اساس المسافة بين العلامتين فقط وهي) م. 

 تفصيل القفرة السابقة:

 ( م20للاعب يجري من نقطة البداية الى النقطة المقابلة وهي )ا. 

  ( م20)البداية ثم يعود الى نقطة. 

  في الاختبار، يتم اعتماد  المقطوعة( م، ولكن عند حساب المسافة 40)هو المجموع الفعلي للجري في كل مرحلة
 التقييم الخاصة بالاختبار. م فقط، لان هذا هو العدد الرسمي المستخدم في جداول (20عدد المراحل*)
 السبب في ذلل:

 الذهاب والاياب. سالبعيدة ولين ام الاختبار مصمم على اساس عدد مرات النقطة  -

 كل مرة يصل فيها اللاعب الى النقطة البعيدة تعتبر مرحلة واحدة وتحتسب بالمتر. -

 :العودة تكون جلء من نفس المرحلة لكنها لا تحتسب بشكل منفصل -

 ( م عند بدا الاختبار.2ان تكون هنالل مسافة بين لاعب واخر لا تقل عن ) يجب 

  مرة جري ذهاب واياب. لثواني( بين ك10) هنالل فترات راحة قصيرة تبل 

 م( وفيهرا يعطري اللاعرب مردي 5) توجد منطقرة توقرف اللاعرب للاسرتراحة خرارج خرط البدايرة وتبلر  مسرافتها حروالي
 (.RPE)المدرل بورغ الاصلي لقياس الجهد  حسب مقياس جسم شعوره بحالة 

  ًحسب اشارات صوتية مسجلة عن طريق مكبر صوت. السرعة تلداد تدريجيا 

 .يتم التوقف عن الجري عندما لا يستطيع اللاعب مواكبة الايقاع مرتين متتاليتين 

  الاول اختبر العمل في المستوى(AEVEL1المخصص لهذه الفئة العمرية لعينة البحث تح ،) عام. 15ال ت 

 اهم الفوائد المستخلصة من اختبار يويو تيست:

  ال يمكننا قياس(Vo2max الاستهلال الاقصى )غير المباشر. بأسلوب للأوكسجين 
 .معرفة نسبة حامض اللاكتيل اسيد في الدم وقياسها 
  القلب قياس معدل ضربات(HR.) 
 .قياس اي اداء بدني مرتبط بالسرعة والتحمل 
  هلمردى شرعور معرفة اللاعب ( بحالرة جسرم  حسرب مقيراس الاصرلي لقيراس الجهرد المردرلRPE.)  وهرو مهرم جردا

 اللاعبرينون الرى التحررل المسرتمر والمتقطرع اثنراء اللعرب، وكرذلل فانر  يسرتخدم لتقيريم جاهليرة جللرياضيين اللذين يحتا
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 ريبات اضافية في التحمل والسرعة.للمباريات ومرقبة تقدم اللياقة البدنية خلال الموسم وتحديد من يحتاج الى تد
 :اما كيفية حساب الاخطاء والعقوبات فهي كالاتي

 .الصوتياللاعب من الوصول للخط في الوقت المحدد بناء على الايقاع  تكمنعندما لا  الخطأيحتسب  -

 انواع الاخطاء وكيفية احتسابها:

 بل الاشارة الصوتية.م ق (20)العلامة لم يصل اللاعب الى  إذافي الوصول:  التأخير 

  :في متتاليتين، يوقف الاختبار ويسجل المستوى الذي توقف  مرتينفي الوصول  تأخر إذاتجاول الوقت مرتين. 

 طريقة الحساب:

   ينذر وبعد ذلل يطرد من الاختبار ويعتمد المستوى الاخير الذي  الخطأتكرار  إذامرة ومن ثم  لأوليسمح بتنبيه
 وصل الي  قبل الطرد.

 مستوى سجل اخر ي(Level وصل الي  اللاعب وتوقف عنده بسبب التعب والاجهاد او بسبب الطرد الاخير الذي )
 وصل الي  قبل الطرد.

 ( يبين الي  عمل اختبار يويو تيست1الشكل رقم )

 

 الاختبار: اسم 2-5-2

 (.1993،202وجي ، )محجوب، ا( ث10اختبار ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح )

  الذراعين.هدف من الاختبار: قياس القوة المميلة بالسرعة لعضلات ال

  صافرة. توقيت،ادوات الاختبار: ساعة 

اجراءات الاختبار: يتخذ المختبر وضع الاستناد الأمامي على الأرض بحيث يكون الجسم في وضع مستقيم عند إشرارة البردء 
ر في تكرار الأداء لأكبر عدد ممكرن مرن التكررارات وبردون توقرف لمردة على أن يستم كاملًا،يقوم المختبر بثني ومد الذراعين 

 ( ثوانٍ . 10)

 ( ثوانٍ . 10تسجيل: درجة المختبر هي عدد مرات التكرار الصحيحة خلال مدة )
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اختبرار ثنري ومرد الرذراعين مرن وضرع التعلرق علرى العقلرة أقصرى عردد خرلال مردة  :اسم الاختبار 2-5-3
  (7891،711صبحي ،محمد  )حسانين، ثا (10)

 الهدف من الاختبار: قياس القوة المميلة بالسرعة لعضلات الذراعين . 

 ساعة توقيت وصافرة .  الادوات الاختبار:

من وضع التعلق على العقلة، يقوم المختبر بثني الذراعين إلى أن يصل الذقن أعلى من مستوى العارضة  اجراءات الاختبار:
  0ثم مد الذراعين كاملًا 

  0( ثوانٍ 10درجة المختبر هي عدد مرات التكرارات الصحيحة خلال مدة ) التسجيل:

 (134، 1999اسم الاختبار معدل ضربات القلب )عبد الفتاح،  2-5-4
 رروف الاختبرار ففري نهايرة كرل ذهراب  لملاءمرةسجل معدل ضربات القلب في اثناء الركض في اختبرار يويرو تيسرت 

ثرواني(، وتسررجل 10) والبالغرةيراس النربض خرلال فتررة الراحررة فري المنطقرة المخصصرة للراحرة م يرتم ق (40وعرودة لمسرافة )
لحين توقف  عرن الرركض وعردم تمكنر  مرن الاسرتمرار فري تكملرة الاختبرار  ذللكل مرحلة في استمارة خاصة  ويستمر  نتيجة

( )كيمبلري، فنلنردا( Polar RCX5وع )( نر Polarيويو تيست، ويتم حساب معدل ضربات القلب باستخدام ساعة الكترونية )
 وذلل بوضع حلام الساعة على صدر المختبر ويعد هذا الحلام حساسا مرتبطا مع الساعة لقياس معدل ضربات القلب.

 (Vo2 max( .)Atkins,2006الحد الاقصى لاستهلال الاوكسجين) 2-5-5
، حيرث تكرون اقرل سررعة ولكنهرا للأوكسرجيناقصرى اسرتهلال  بلوغ يكمن ان نصف  بان  سرعة يبلغها اللاعب عند  

وهو اساس عمل الرياضي الذي يريج الوصول الى المسرتويات العليرا مرن الحالرة اللياقرة  للأوكسجينتتطلب اقصى استهلال 
سواء في التدريب المتقطع ام المسرتمر، ومرن خلالر  نسرتطيع تكروين فكررة عرن حالرة لاعبينرا اللياقرة البدنيرة  حيرث نسرتطيع 

 لل بالطريقة غير المباشرة عن طريق حساب المسافة المقطوعة النهائية.حساب ذ

 يويو تيست: اهم الفوائد المستخلصة من اختبار

غيرر المباشر.)الاسرلوب غيرر المباشرر يعنري اسرتخدام  بأسرلوب للأوكسرجينالاسرتهلال الاقصرى  (Vo2 maxيمكننرا قيراس)
 (Vo2maxاختبارات ميدانية او رياضية لتقدير 

= 20( وصررل اليرر  للاعررب*Levelالمسررافة المقطوعررة المسررتخرجة حسررب المعادلررة الاتيررة: اخررر مسررتوى او مرحلررة ) معرفررة -1
 .بالأمتارالمسافة المقطوعة 

 ملموم/كغم/دقيقة.Vo2max=36.4( + 0.0084( ) المسافة المقطوعة*Vo2maxمعادلة استخراج ال) -2

 تحليل الغالات او اشرف طبي مباشر، وغالبا ما تكون القيمة تقديرية . لأجهلةدون الحاجة 

 مثال على ذلل:

 .م300م=20*15فة المقطوعة مرحلة، اذن المسا 15لاعب اكمل 
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 .( ملمول/كغم/دقيقة34.92= )36.4(+0.0044*300اذن )

 .Banagsbo) وكسجين اثناء الجهدالا  استهلالمما يدل على قدرة افضل على  vo2 maxوكلما لادت المسافة لادت قيمة 
Laia. & Krustrup.2008, pp 37-51). 

 التجربة الاستطلاعية 3-6
 اختيررروا بالطريقررة العشرروائية وكررانمجتمررع البحررث  ( لاعبررين مررن4علررى عينررة م لفررة مررن ) 2025/ 4/ 25 أجريررت بترراري 

 الهدف من هذه التجربة :

 ة . التأكد من صلاحية الأجهلة والأدوات المستخدم -

 كفاية فريق العمل المساعد وتفهمهم لسير العمل .  -

 التأكد من سهولة تطبيق الاختبارات ومدى ملاءمتها لمستوى العينة .  -

 مدى استجابة اللاعبين وتفاعلهم مع الاختبارات ومدى ملاءمتها لهم . -

 تحديد الوقت اللالم  لتنفيذ الاختبارات .  -

 هر وتلافي حدوث الأخطاء .معرفة المعوقات التي قد ت  -

 التجربة الرئيسية 3-5
فرري قاعررة نررادي ديررالى الرياضرري  وتررم اجررراء  الرابعررة مسرراءاالسرراعة  30/4/2025اجريررت التجربررة الرئيسررية بترراري 

 التجريبية والضابطة بمساعد الفريق العمل المساعد للمجموعتينالاختبارات البدنية لعينة البحث 

 التدريبي  جالمنه 3-4
 ،القردرات البدنيرة من مبدا التدرج لضمان تطوير 1/10/2025ولغاية  1/4/2025منهج بتاري   بتنفيذدء العمل وب

اذ تردريبيتين فري الأسربوع مرن مجمروع ) ثرلاث  وحردات تمرينات باستخدام اختبار تيسرت يويرو مرن خرلال الباحثةاذ استخدام 
 الاثنين، الاربعراء( مرن كرل اسربوع، الوحدات التدريبية ايام )السبت،اذ تم اجراء  ( وحدة14موعة الوحدات التدريبية )بل  مج

%( اذ ترم تحديرد الشردة 45-55فري القسرم الرئيسري مرن الوحردة التدريبيرة اذ بلغرت الشردة المسرتخدمة ) تم تطبيق تمرينرات
رات وكرررذلل برررين وفتررررات الراحرررة مرررن خرررلال قرررانون اسرررتخدام النسررربة المئويرررة ومعررردل النررربض كم شرررر  للراحرررة برررين  التكررررا

 .المجموعات

 الاختبارات البعدية : 3-9

لتحديد مستوى المتغيرات تم أجراء الاختبار البعدي على عينة البحث، بعد الانتهاء من تنفيذ البرنامج التدريبي وذلل 
 وبنفس السياق المستخدم في الاختبار القبلي .  2/10/2025التي وصلت إلي  عينة البحث بتاري  البدنية 

 الوسائل امحصائية: 3-10
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الوسائل امحصائية الأكثر ملائمة للبحث والتي تحقق أهداف البحث وفروض ، من خلال استخدم  الباحثة تاستخدم
 ( .spssالحقيبة الاحصائية )

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج-4

 ريبية عرض وتحليل نتائج الصفات البدنية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التج4-1

 (3الجدول )
 البدنية للمجموعة التجريبية للقدراتيمثل المعالم الاحصائية وقيم )ت( بين الاختبارين القبلي والبعدي 

 المتغيرات
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القلبي

 +ع -س  +ع -س  المحتسبة
 5.55 2.34 6.32 2.34 1.23 (Levelالمستويات) اختبار يويو  /عدد

 1.01 0.45 5.45 0،65 5.45 تبار  ثني ومد الذراعين من وضع التعلق  /عدداخ
 2.54 1.45 4.56 1.95 6.23 ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح  / عدد اختبار

 5.35 1.34 155 1.56 140 معدل ضربات القلب بعد الجهد/ ن/ق
 4.23 2.45 42.34 2.34 35.45 /م/كغم/دللأوكسجينالأقصى  الحد ) Vo2max (قياس الر 

 ضابطةعرض وتحليل نتائج الصفات البدنية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال4-2

 (4الجدول )
 لضابطةالبدنية للمجموعة ا للقدراتيمثل المعالم الاحصائية وقيم )ت( بين الاختبارين القبلي والبعدي 

 المتغيرات
ت( قيمة ) لاختبار البعديا لاختبار القبليا

 +ع -س  +ع -س  المحتسبة
 5.12 2.01 5.56 2.11 0،56 (Levelالمستويات) اختبار يويو  /عدد

 1.24 0.45 6.54 0،63 5.23 /عددثني ومد الذراعين من وضع التعلق اختبار
 2.23 1.21 5.43 0.94 6.25 / عددي ومد الذراعين من وضع الانبطاحثن اختبار

 4.23 1.45 155 1.55 159 / ن/قمعدل ضربات القلب بعد الجهد
 6،43 2.54 34.43 2.34 35.66 م/كغم/د للأوكسجينالأقصى  الحد ) Vo2max (قياس الر 

 

  والضابطة التجريبية تينللمجموع ات البعدية عرض وتحليل نتائج الصفات البدنية بين الاختبار  4-3

 (5الجدول )
 الضابطة التجريبية تينالبدنية للمجموع للقدرات يةوالبعدت ايمثل المعالم الاحصائية وقيم )ت( بين الاختبار 
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 المتغيرات
قيمة )ت(  ضابطةالمجموعة ال التجريبيةالمجموعة 

 +ع -س  +ع -س  المحتسبة
 6.32 2.34 5.56 2.11 2.23 (Levelالمستويات) /عدداختبار يويو

 0.94 0.45 6.54 0.45 5.45 ثني ومد الذراعين من وضع التعلق  /عدد اختبار
 1.36 1.21 5.43 1.45 4.56 ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح  / عدد اختبار

 4.65 1.45 155 1.34 155 معدل ضربات القلب بعد الجهد/ ن/ق
 5.65 2.54 34.43 2.45 42.34 م/كغم/د للأوكسجينالأقصى  الحد ) Vo2max (قياس الر 

 

 مناقشة النتائج: 4-4
ريبيررة والضررابطة فرري متغيرررا البحررث د فرررق معنويررة بررين نتررائج المجرروعتين التج( وجرر5، 4، 3) يترربن مررن الجررداول

ذلل الى ان التدريبات المسرتخدمة  والقريبرة مرن اختبرار يويرو  و الباحثةعل تولصالح الاختبارات البعدية في جميع المتغيرات و 
ية تحسين القابليات الو يفية لدى عينة البحرث وان تيست قد طورت من هذه المتغيرات المعتمد على الن ام الهوائي في عمل

من اجل تحقيق الفول فري  البدنية والو يفية والمهارية هم القدرة على تحسن في المستوياتمما لا شل في  ان فئة الشباب ل
، ة كاف رةي ربيام وشردد تدر  بأحجرب ي  التردر  يوانت رامهم فًر عينرةها أفراد ي  تدرب عل يالتً  باستخدام يويو تمريناتر ي  إلى تأثالمباراة 

ومنهرا صرفة القروة بسربب  الأخررىوكذلل الصفات البدن رة  السعة الرئويةتطور  يالم ثر فً  بمن الوسائل التدر  تمريناتتعد اذ 
عادة العض تمريناتتكرارات  بينستشفاء خصوصا عند أدائها تسر ع عمل ة الا يفً  رين الهوائية اثر تم العاملة إلى  لاتالقوة وا 
 . رات القوةيقبل أداء مث   حالاتهاسترخاء لتكون بأفضل ة الاحال

تطرور السررعة والقروة العضرل ة الى ادى وهذا    الأوكسجينمن الحد الاقصى لاستهلال حسن    الهوائية تمريناتإن أداء 
قلل احتمرالا يفً  قتصاد  والا م رة القردرات البدن رة تصراحبة عنرد توم ساسريةأ تمرينرات الهوائيرة تمرينراتصرابة وتعرد ت الاالجهد و 

رتبط معردل تنم رة ترات بشردد مناسربة بع رد حالرة التعرب، وبرذلل   يالتمر نين أو ب يبيةالوحدة التدر  يأن ت دى فً  مكن اذي الأخرى
سً احمرد، )ختصراص لاذات ا والأنشرطةل جابً للمهارات نة ومدى تأث ر ذلل على المستوى اتلل العناصر بمستوى المرو  بسرطو 

وهذا يبين أن كل أفراد العينة كان مستواهم جيداً في هذه الصفة المركبة، وهذا ما نفذه المنهج التدريبي إذ  (،443، 2999
التعلرق اذ  ثني ومد الذراعين من وضع ن في اختباروضع المتطلبات الأساسية لذلل، وخصوصاً ما يتعلق بتحمل القوة المبني

" قدرة الرياضي في مقاومة التعرب عنرد القيرام بمجهرود بردني طويرل ان( ب1005،466ذكره )ريسان خريبط، يتفق الباحثة مع
إذ يتم إنتاج الطاقة اللالمة بالطرائق الهوائية واللاهوائية معاً، وهو أيضاً إذ "أنّ التدريب المرن م والمبنري علرى أسرس علميرة 

يعمرل علرى تطروير قردرات أجهرلتهم مع قابليات اللاعبين  تتناسبفي اعطاء حمل بدني يحتوي على شدة وحجم وراحة والتي 
الحيوية والو ائف المختلفة التي تقروم بهرا والتغيررات التري تطررأ عليهرا وبالترالي علرى أدائهرم، وأن تحمرل السررعة أو التحمرل 

بيترر ج.ل. تومسررن،  )اللاهروائي يسراعد اللاعررب علرى العردو بسرررعة برالرغم مررن تكروين حرامض اللبنيررل فري عضرلات  ودمرر "
ذ "أن الشدة العالية، وهذا ما يتطلب امعرداد والمتابعرة بصرورة مسرتمرة، لرذلل أن تنميرة تحمرل القروة تتطلرب ، أ(16، 1996
تمرينات المنافسة التي تعد مرحلة مهمة في إعداد اللاعبرين، فضرلًا عرن تعرويض السروائل التري فقردها الجسرم عرن  استعمال

بالأداء لأطول مدة ممكنرة نتيجرة اممرداد  والاستمرارر  هور التعب طريق شرب الماء الممغنط كان لها الأثر الكبير في تأخي
المستمر للعضلات بأكبر قدر من الطاقة عن طريق ليرادة نسربة الأوكسرجين بالردم وترأخير  هرور التعرب لأطرول مردة ممكنرة 

بالترالي يليرد مرن السرعة وهي خاصية الماء الممغنط، فالماء الممغنط "يليد من سرعة تدفق الدم في داخل الأوعية الدمويرة و 
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الأوكسجينية للدم، والتي تحسن بدورها من قدرة الجسم على سرعة التخلص من السموم والفضلات مما ينعكس بدوره إيجاباً 
 .(.2004،23ياسر عباس محجوب، )على ليادة معدل إنتاج الطاقة الحيوية في داخل الجسم

سررتهلال الاوكسررجين حيررث يرر دي إلررى انخفرراض نسرربة الاوكسررجين بالرردم النتررائج المعنويررة فرري الحررد الاقصررى لا الباحثررةعررلو تو 
والواصلة إلى العضلات العاملة يحاول الجسم تعويض النقص الحاصرل فري الاوكسرجين ) راهرة الردين الاوكسرجيني( بليرادة عردد مررات 

يررث تررلداد قرروة درجررة مطاطيررة التررنفس وكررذلل ليررادة عمررق التررنفس وبمررا ان عضررلات التررنفس هرري عضررلات هيكليررة تتطررور بالترردريب ح
، 2003العضلات مما ي دي إلى استيعاب كمية اكبر من الهواء خلال الشهيق الواحرد وهرذا يتفرق مرع مرا ذكرره )أبرو العرلا عبرد الفتراح،

ج ( "ن را لكون عضلات التنفس هي عضلات هيكلية فيمكن ليادة قوتها وتحملها بواسطة برامج التدريب وخاصة إذا ما ركلت برام352
التدريب على تنمية هذه العضلات من ناحية القوة والتحمل لمرا لهرا مرن أهميرة فري الرتحكم فري التهويرة الرئويرة"، وأضراف )علري جرلال 

مليلترر خرلال فتررة  100 - 50برين لسرعة الحيويرة علرى مسرتوى الفررد ( "يتراوح التغير فري نترائج إعرادة اختبرار ا146، 2005الدين،
( إلرى "ان ملاولرة 134، 1990ضافة إلى دور انت ام التدريب على و ائف الرئرة إذ ذكرر )قاسرم حسرن حسرين،قصيرة)أيام قليلة( " بام

، وهررذه التغيرررات تحقررق مرونررة إضررافية فرري  يفيررة ايجابيررة فرري الجهررال التنفسرريالترردريب الرياضرري بانت ررام يرر دي إلررى إحررداث تغيرررات و 
دد والاتساع والذي ير دي إلرى ليرادة حجرم الهرواء المستنشرق وبالترالي يسراعد عضلات القفص الصدري مما يليد من قابليتها على التم

على ليادة كمية الاوكسجين في عملية تبادل الغالات بين الدم والحويصلات الهوائية والاقتصراد فري حركرة الترنفس بسربب ليرادة السرعة 
 .الحيوية "

الرئتين على استيعاب كمية اكبر من الهواء مما يعمل على ليادة إلى تأثير التدريب الهوائي في تحسين قابلية  الباحثةعلوها وت
ان أهرم مرا يميرل التردريب الفترري هرو التحسرن فري ( "143، 1996اتب و علي محمد لكي،السعة الحيوية وهذا ما أكده )أسامة كامل ر 

" وأضرراف )أبررو العررلا ومحمررد  السررعة الحيويررة لان فترررات اسررتعادة الشررفاء تمكررن القلررب مررن الوصررول إلررى أعلررى مسررتوى لضرر  الرردم
ة حجم هرواء ( " ان التدريبات الرياضية ت دي إلى ليادة قوة عضلات التنفس وليادة السعة الحيوية للرئتين ولياد292، 2000حسن،

( "ان الترردريب الرياضرري لرر  تررأثير فعررال علررى الجهررال التنفسرري وليررادة السررعة 1944،121) إبررراهيم البصررري،التررنفس"،  كمررا وأضرراف 
( "ان التردريب الفترري يطرور كفراءة الجهرال التنفسري مرن خرلال تحسرن قردرة 61، 1994لحيوية للرئتين "كما وذكرت )أخلاص حسرين،ا

 الرئتين على اسرتيعاب كميرة اكبرر مرن الهرواء عنرد بعرد التردريب يرلداد معردل الترنفس عنرد العمرل البردني بمسرتوى الحرد الأقصرى ويرذكر
ان التدريب ل  اثر واضح في معدل سرعة القلب في أثنراء الراحرة ( " Fox & Mathews عن )( نقلا55، 2005)حسين حملة جاسم،

( عررن 56، 1949، كمررا وأضرراف )عبرراس علرري عررذاب ، ، إذ يررنخفض هررذا المعرردل لرردى الفرررد المرردرب مررع الارتبرراط بحالترر  التدريبيررة"
ي معردل ضرربات القلرب أثنراء الراحرة وان ممارسرة التردريب ماثيوس "ان التدريب الرياضي المنت م ي دي إلى نقص ذي دلالة معنوية فر

بصورة منت مة تنتج عنها ليادة في قدرة عضلة القلب على الانقباض والانبساط مما ي دي إلى ليادة فري عمرل العصرب الباراسرمبثاوي 
 الذي يعمل على إبطاء معدل ضربات القلب " .

ا أشار إلى الاستمرار على التدريب والى طريقة التدريب الفتري وهذا م الباحثةعلوها ي معدل القلب بعد التدريب فتأما الليادة ف 
، كرذلل أدى التردريب بعد الجهد في القياسات البعدية" ( "ان التدريب الفتري أدى إلى رفع معدل النبض66، 2004إلي  )محمد مرعي، 

 الرياضي إلى رفع عدد مرات التنفس .

 :الاستنتاجات 
لهرا ترأثير إيجرابي فري تطروير بعرض القردرات البدنيرة  (Yo-Yo Test) بحث أن التمرينات المبنية علرى اختبرار يويروأثبتت نتائج ال -1

 .لدى لاعبي كرة اليد فئة الشباب

أسهمت التمرينات باستخدام اختبار يويو في تحسين كفراءة الأجهرلة الو يفيرة للجسرم، ممرا أدى إلرى حردوث تكيفرات فسريولوجية  -2
 .اللاعبين، ولا سيما فيما يتعلق بالتحمل والقدرة على الاستشفاءإيجابية لدى 
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أ هرررت التمرينررات المعتمرردة علررى اختبررار يويررو فاعليررة أكبررر فرري إحررداث التكيررف البرردني والفسرريولوجي مقارنررة بررالمنهج الترردريبي  -3
 .التقليدي المتبع من قبل المدرب

البدني خرلال فتررات الأداء المترأخرة مرن المبراراة، ممرا يرنعكس إيجابًرا علرى  ساعدت تمرينات اختبار يويو في تقليل م اهر التعب -4
 .مستوى الأداء في الشوط الثاني

إن اعتماد تمرينات ذات طابع متقطع عالي الشدة، مثل تمرينات اختبار يويو، يُعد أسلوبًا تدريبيًا مناسبًا لتلبية متطلبات لعبة كرة  -5
 اليد لفئة الشباب.

 :التوصيات 
ضررمن البررامج التدريبيرة للاعبرري كررة اليرد فئررة  (Yo-Yo Test) باسرتخدام التمرينررات المبنيرة علرى اختبررار يويرو وصري الباحثرةتُ  -1

 .الشباب، لما لها من دور فعّال في إحداث التكيفات البدنية والفسيولوجية اللالمة لتحسين مستوى الأداء

 .يم دورية لقياس مستوى التحمل والقدرة على الاستشفاء لدى لاعبي كرة اليدكأداة تقي (Yo-Yo Test) اعتماد اختبار يويو -2

ضرورة إجراء دراسات مشابهة باستخدام تمرينات اختبار يويو على فعاليات رياضية أخرى ولمختلف الفئات العمرية، لما أ هرت   -3
 .نجال الرياضيهذه الطريقة من نتائج إيجابية في إحداث التكيفات الفسيولوجية وتطوير ام 

الاهتمام بتطبيق التمرينات المتقطعرة عاليرة الشردة التري تحراكي متطلبرات الأداء فري لعبرة كررة اليرد، وبمرا يتناسرب مرع خصرائص  -4
 .مرحلة الشباب

هرا مرن توعية المدربين بأهمية استخدام الأساليب التدريبية الحديثة المبنية على أسس علمية، مثل تمرينرات اختبرار يويرو، لمرا ل -5
 ي وتقليل التعب أثناء المنافسات.أثر في تحسين كفاءة الأداء البدن

 المصادر

  حسرين حمرلة جاسررم : اثرر تمرينررات التحمرل الخرراص بأسرلوبي القروة المطلقررة والنسربية فرري بعرض القرردرات البدنيرة والو يفيررة
لرياضرية . جامعرة القادسرية . يرة ا. رسالة ماجسرتير غيرر منشرورة . كليرة التربسنة 15-16م للناشئين 400جال ركض وان

2005 . 
 1995دار الشروق للنشر والتوليع، عمان،: )1تطبيقات في علم الفسيولوجيا التدريب الرياضي، ط ؛ريسان خريبط مجيد. 
 جامعررة شرررية فرري بعررض الخصررائص الفسرريولوجية. رسررالة ماجسررتير: دراسررة تررأثير برنررامج الضررفادع البعبرراس علرري عررذاب .

 . 1949البصرة . 

 2005. . الفراعنة. القاهرةعضاء: مبادئ و ائف الألال الدينعلي ج. 

 1990. دار الحكمة للطباعة والنشروصل. المها وتطبيقاتها في المجال الرياضي: الفسيولوجيا مبادئقاسم حسن حسين. 
 لأولرى فري بعرض المتغيررات البدنيرة : اثر التدريب الفتري باستخدام ألمنة مختلفة مرن منطقرة الجهرد امحمد مرعي علي محمد

 .  2004. جامعة الموصل . رسالة ماجستير غير منشورةسرعة النبض لدى لاعبي كرة السلة والمهارية ومعدل
  ،2004ياسر عباس محجوب؛ الصحة والطب: )دبي، مطبعة دبي. 
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 الملاحق
 العمل المساعد من: يتالف فريقفريق العمل المساعد:  (1ملحق رقم )

 مكان العمل الاسم ت

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة -جامعة ديالى ا.د هدى ناجي زيدان 1

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة -جامعة ديالى ا.م.د علاء كامل عبود 2

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة -جامعة ديالى م.د نبراس عدنان حتروش 3

 وزارة التربية د محمد  عباسطالب الماجستير. احم 4

 

 ( نموذج وحدة تدريبة3) ملحق رقم

الراحة بين 
 المجاميع

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

لمن أداء  التكرارات
 التمرين

 ت رمل التمرين الشدة

 1 رفع الركبة إلى الصدر، الاستلام ثم التصويب 90% ثا 20 4 ثا 60 3 3 د
م، ثم  10لمسافة ا الاستلام والجري بالكرة 90% ثا 30 4 ثا 90 3 3 د

 الخداع ثم التصويب
2 

رفع الركبة الى الصدر، الجري بالكرة بين  90% ثا 20 4 ثا 60 3 0
الشواخص،ثم ياتي ايعال بلونين مختلفين 
ويقوم اللاعب   بالصويب الى لاوية معينة 

 بهدف حسب النوع اللون

3 

 

 

 


