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 :التعريف بالبحث   -١
  : المقدمة واهمية البحث  ١-١
من خـلال  " كبيرا" يعد التدريب الرياضي من العلوم الحديثة التي حققت تقدما       

 الاخرى والاستفادة من نظريتها وقوانينها ونتائج بحوثها ومن هـذه          ارتباطها بالعلوم 

 حيث يهدف التـدريب الرياضـي الـى          .)وظائف الاعضاء   (  الفسيولوجي   العلوم

تطوير قدرات وقابليات الرياضي والوصول بها الى اعلى مستوى لتحقيق الانجـاز            

العالي ويتم ذلك من خلال احداث التكيفات الوظيفية المناسبة فـي اجهـزة الجـسم               

وتعد نظرية انظمة الطاقة    . الحيوية عن طريق الاحمال التدريبية المناسبة والمنظمة        

 من اهم النظريات التي يعتمد عليها في تشكيل الاحمال التدريبيـة الخاصـة              واحدة

  . بالألعاب والفعاليات الرياضية 

  

في انحـاء العـالم     " واسعا" ولعبة كرة اليد واحدة من الالعاب التي حققت انتشارا         

 فيها بشكل كبيـر واصـبح       داءولقد تطور الا  . دنية الكبيرة   لمميزاتها التربوية والب  

داد البدني واحد من اهم مقومات النجاح فيها ليشكل القاعدة المناسبة للاداء الفني             الاع

وصفة التحمل بأنواعها من الـصفات البدنيـة التـي          . والخططي الرفيع المستوى    

 تطويرها والحفاظ على مـستوياتها لعلاقتهـا         على   يحرص المدربون وبشكل كبير   

  .فنية او خططية او بدنية الكبيرة بعناصر الاعداد الاخرى سواء كانت 

   

وتكمن اهمية البحث في اعداد تمرينات بدنية تعتمد فـي ادائهـا علـى النظـام                 

اللاهوائي في اعادة بناء الطاقة من خلال تشكيل مكونات الاحمال التدريبيـة مـن              

حيث مستوى الشدة التدريبية وفترات دوام المثيرات ونوع الراحـة المـستخدمة ،             

بية مناسبة لتطوير صفة تحمل القوة والـسرعة لـدى اللاعبـين            لتكون وسائل تدري  

  .الشباب في كرة اليد 

  
   :مشكلةالبحث ٢-١



٣ 

ر قـدرات الرياضـي     يان التدريب الرياضي عملية منظمة تهدف الى تطو         

 . البايولوجية والنفسية الى اعلى مستوى ممكن لتحقيق افضل الانجازات الرياضية         

اضي اهداف لابد من تحقيقها للاستمرار في       ولكل مرحلة من مراحل التدريب الري     

ومن اهم ما يميز مرحلة تدريب اللاعبين الشباب        .  النهائية   الاهـداف التدريب باتجاه   

في لعبة كرة اليد الاهتمام بالاعداد البدني الخاص سيما وان اللاعبين قـد حققـوا               

  . قة مستوى عال في القدرات الحركية والمهارات الاساسية في المراحل الساب

  

ومن اهم الاسس العلمية في تحديد اتجاهات التدريب واهدافه تحديد انظمـة              

المناسبة اد وسائل الاتدريب    ايجالطاقة السائدة في اداء اللعبة او الفعالية الرياضية و        

واطلاعهم على الوحدات التدريبية لمنتخب     لتطويرها ومن خلال ملاحظة الباحثين      

وة وتحمل الـسرعة    قلاحظا ضعفاً في تحمل ال     اليد   المحافظة للشباب في لعبة كرة    

المناهج التدريبية للوحدات الخاصة الفعالة الهادفـة       وافتقار   اداء اللاعبين     بها تميز

  .الى تطوير التحمل الخاص 

 لاهوائية لتطوير    تمرينات  تدريبياً يتضمن  برنامجاًلذا ارتأى الباحثان اعداد       

بين الشباب ليكون وسـيلة تدريبيـة مـؤثرة         لدى اللاع صفة تحمل القوة والسرعة     

  .وغير مكلفة يمكن استخدامها من قبل المدربين 

  
   : اهداف البحث٣-١

 تحمل القوة والسرعة باستخدام التمرينات      لتطوير  تدريبي برنامج إعداد .١

 .اللاهوائية 
معرفة تأثير التمرينات اللاهوائية في تطور تحمل القوة والسرعة لـدى            .٢

 .ب في كرة اليد اللاعبين الشبا
 

  : فرض البحث ٤-١
للتمرينات اللاهوائية تأثير ايجابي في تطور تحمل القوة والسرعة لـدى            −

 .اللاعبين الشباب في كرة اليد 



٤ 

   : مجالات البحث٥-١
ل للشباب بكرة اليد لموسم      منتخب محافظة باب   الاعبو: المجال البشري    −

٢٠٠٦ -٢٠٠٥  .   
  .٢٠٠٦ / ٧ / ٢٠  ولغاية ٢٠٠٥ ٨/ ١من  : ألزمانيالمجال  −
 الرياضية في محافظـة     للألعاب قاعة حمزة نوري      (:المجال المكاني    −

  ) .بابل
  
   :  الدراسات النظرية-٢
    :التدريب الهوائي واللاهوائي ١-٢

 التطور الكبير الذي شهده علم التدريب الرياضي من خلال ارتباطه في            إن  

  والبحـوث فيهـا    ستفادة من نتائج الدراسات    والا والإنسانيةاغلب العلوم الطبيعية    

 هـو    هـذه العلـوم    أهـم  ومـن     . قواعد وقوانين التـدريب الرياضـي      لإرساء

 المدخل العلمي في تـشكيل      أصبحلذلك   ) الأعضاءعلم وظائف    (  ) الفسيولوجيا (

 أنظمةالمبتغاة هو معرفة وتحديد      التدريب   أهداف التدريبية وتوجيهها نحو     الأحمال

 البدني  الإعداد عناصر   أو الفعالية الرياضية    أو اللعبة   أداءقة السائدة في     الطا إنتاج

   .فيها

 أنـواع  فأنها تعتمـد علـى احـد         وأساليبهاومهما تنوعت طرائق التدريب     

يمكـن   وعليـه    ألبدني المجهود   إثناءالتدريب التي تتحدد طبقاً لنظام الطاقة السائد        

   ١)(  . هماأساسين نوعين إلىتقسيم التدريب 

  -:التدريب اللاهوائي  -١
 دون القـصوى    أوتتميز بالشدة القصوى     تمرينات بدنية    أداء يتضمنوالذي  

 الطاقة علـى النظـام      إنتاجولمدى زمني قصير اقل من دقيقتين حيث يعتمد فيها          

والـذي يتمثـل بالنظـام    . بنسبة كبيرة )  Anaerobic system( اللاهوائي 

  .)  Lactic Acid(  اللاكتيكي  والنظام )ATP-CP  (الفوسفاتي

  

                                                 
  .٧٥-٧٤ ، ص١٩٩٨المعارف ،  : الإسكندرية ،  وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتهأسس : االلهأمر،ألبساطي 1)(



٥ 

 -:التدريب الهوائي  -٢
 اقل مـن القـصوى      إلى تمرينات بدنية تتميز بالشدة المعتدلة       أداء ويتضمن

 الطاقـة علـى النظـام الهـوائي         إنتاجتعتمد في    من دقيقتين    أكثرولمدى زمني   

 )Aerobic system (  لإنتاج الهواء أوكسجين والذي يعتمد على بنسبة كبيرة 

  . الطاقة 

لا  صفات وقـدرات     إلى يمكن تصنيف الصفات البدنية      الأساسوعلى هذا   

 هوائية تعتمد   وأخرى الطاقة اللاهوائية    إنتاج أنظمة تعتمد في تدريبها على      ةهوائي

  . الطاقة إنتاجفي تدريبها على النظام الهوائي في 

ات  الطاقة اللاهوائية على تـدريب الـصفات والقـدر         إنتاج أنظمةوتشتمل  

  ١)( .البدنية التالية

  -:نظام الطاقة الفوسفاتي ويشتمل تدريب  .١
 .القوة القصوى الثابتة   - أ
 .القوة القصوى المتحركة   - ب
 .السرعة   - ت
 .القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة   - ث

 -:نظام حامض اللاكتيك ويشتمل تدريب  .٢
 .تحمل السرعة   - أ
 .تحمل القوة المتحركة   - ب
 .تحمل القوة الثابتة   - ت
 ـ     إنتاجتمل نظام   ويش  أوة التحمـل العـام      ف الطاقة الهوائي على تدريب ص

الذي يتطلـب اسـتمرار العمـل     )  Aerobic endurance( التحمل الهوائي 

  ٢)(.العضلي لفترة طويلة تزيد عن خمسة دقائق 

 التـدريبات الهوائيـة بعـد التـدريبات         أداءوفي تخطيط التدريب يفضل     

 إنكـذلك   .ها الفسيولوجية في عمليات الاستشفاء      اللاهوائية للاستفادة من خصائص   

                                                 
  .١٥٠ ص ،٢٠٠٣دار الفكر العربي ،:  القاهرة .فسيولوجيا اللياقة البدنية  : العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين أبو 1)(
  .٢٠٨  ، صالمصدر السابق:  الدين  العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصرأبو2)(



٦ 

واسعة من   يبنى على قاعدة     إنالارتقاء بالقدرات والصفات البدنية اللاهوائية يجب       

المناسبة للانتقال  يفية   في بناء التكيفات الوظ    الأساسشكل  القدرات الهوائية والتي ت   

  . تمرينات الشدة إلى التدريبية من الحجم التدريبي بالأحمال

  
  -: تحمل القوة ٢-٢

 الأداء التي يتميز بها     مركبة الصفات البدنية ال   أهم تحمل القوة من     صفتهتعد    

من حيـث مقـدار     الرياضية كلاً حسب خصوصيته      والفعاليات   الألعابفي اغلب   

   . لإظهارهاونوع القوة والمدى الزمني 

قة بين القوة   مجرد علا ( يف بان تحمل القوة     فت ويشير بسطويسي احمد نقلاً عن ما     

   ١) (. )والتحمل 

يفات كثيرة حيث يعرفها كمال عبد الحميد ومحمـد         ولصفة تحمل القوة تعر     

 المجهـود   إثنـاء القدرة على مقاومة التعب      ( ين نقلاً عن هارة بأنها    صبحي حسان 

   ٢) (. ) ومكوناته أجزائه درجة القوة العضلية في بعض بارتفاعالدائم الذي يتميز 

قدرة الكائن العضوي او جـزء منـه         (  بأنها شحاتة إبراهيم محمدويعرفها  

ببذل قدر كبير من القوة مع المثـابرة         القوة بعد التعب وتتميز      إظهارعلى مواصلة   

   .٣) ()الذهنية والبدنية 

 مستوى من القـوة     إظهارقدرة الرياضي على    ( ويعرفها احمد يوسف بأنها     

 متحركـة   أوعضلية ثابتة   قباضات   التخصصي ناتج عن ان    للأداءالعضلية مناسب   

   ٤) (. ) فترة ممكنة ولأطول

 الأداءوتقسم صفة تحمل القوة حسب نوع الانقباض العضلي المستخدم في           

 أو( تحل القوة الثابتة وتحمل القـوة الديناميكيـة         (  نوعين رئيسين هما     إلى ألبدني

 ثابـت   ىقصوعضلي   انقباض   أداءحيث يتضمن تحمل القوة الثابتة      ) . المتحركة  

                                                 
  .١٨٣ ، ص١٩٩٩ دار الفكر العربي ،  : القاهرة.  ونظريات التدريب الرياضيأسس : بسطويسي احمد1)(
 .٣ ط.)طѧѧرق القيѧѧاس .  البѧѧدني الإعѧѧداد.  النظريѧѧة الأسѧѧس( اللياقѧѧة البدنيѧѧة ومكوناتهѧѧا  : آمѧѧال عبѧѧد الحميѧѧد ومحمѧѧد صѧѧبحي حѧѧسانين2)(

  .٦٨ ، ص١٩٩٧الفكر العربي ، دار : القاهرة 
  .٢١٥ ، ص٢٠٠٦ .المكتبة المصرية  : الإسكندرية  . التدريب الرياضيأساسيات : شحاتة إبراهيم محمد 3)(
 . ميѧدان مقتѧرح فѧي تطѧوير التحمѧل الخѧاص للѧشباب بلعبѧة آѧرة اليѧد          باسѧتخدام  تѧأثير مѧنهج تѧدريبي    : الشمخي ، احمѧد يوسѧف متعѧب     4)(

   .١٦ ، ص٢٠٠٣جامعة بغداد ، ،  آلية التربية الرياضية .بحث غير منشور ، .اطروحة دآتوراه 
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 عمل عضلي   أداءبينما يتضمن تحمل القوة الديناميكية      .  فترة زمنية ممكنة     لأطول

   .أطولولكن بشدة اقل ولفترة زمنية  أكثرتكرارات لبشدة عالية لتكرارين او 

ينات القوة ذاتها ولكـن مـع       ولتدريب صفة تحمل القوة يمكن استخدام تمر      

 و الحجـم التـدريبي و فتـرات         اختلاف في مكونات التدريب من حيـث الـشدة        

 تطوير صـفة    إلىالتمرينات وقل حجمها أتجه التدريب       فكلما زادت شدة  .الراحة  

 إلـى الشدة التدريبية وزاد حجم التمرينات أتجه التدريب         كلما قلت    وبالعكسالقوة  

   .تطوير صفة تحمل القوة

  العلاقة بين تدريب صفة القوة من جانب وتحمل القوة مـن           مراعاةويجب  

 التأكيـد   عالأخرى م  تطور   إلى بالضرورة يلا يؤد  تطور احدهما    أخر فأن جانب  

  . تدريب كل منهمايالمستخدمة فعلى الخصوصية في تأثير الأحمال التدريبية 

 فـسيولوجية العمـل   اختلافنصر الدين على   احمد العلا احمد و   أبوويؤكد  

 الأليـاف  نـوع العضلي في تدريب القوة عنه في تدريب تحمل القوة من حيـث             

 إنتاج العضلية ونظم    الانقباضاتالعضلية العاملة والوحدات الحركية المشاركة في       

  .الطاقة السائدة

ولقد لوحظ أن تدريبات تحمل القوة ذات الشدة العالية القصيرة المدى يمكن            

 تحسن القوة العضلية ولكن العكس غير صـحيح فتـدريبات القـوة             إلىان تؤدي   

  )٢(.  تحسن تحمل القوةتفيد في العضلية لا

 لتطوير قابلية الرياضي في تحسين الجودة في قـوة          ةويستخدم تحمل القو  (

 تطـوير   إلـى يون يحتـاجون    ضكل الريا .لعضلات في ظروف التحمل      ا انقباض

 فعاليات تطوير تحمـل القـوة التـدريب         أمثلةمن  .مستوى أساس في تحمل القوة      

  )٣(). كالفار تليتدريب  وركض المنحدرات و لدائري وتدريب الأثقال

                                                 
   .١٤٣مصدر سبق ذآره ، ص: ابو العلا احمد واحمد نصر الدين  )٢(

)٣(   Sports coach .Endurance Training . http://www.brainul . demon . co . Uklendurance . htm . 
2001 . p2 of 3 . 
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ثقل  مسك   أو الأمامي من الاستناد    للأعلىوتعد اختبارات القوة مثل الضغط      

 الأداء يحدد   إن فترة ممكنة اختبارات لتحمل القوة على        لأطولعلى امتداد الذراع    

  )٤(.  حد ما إلى على التغلب على مقاومة كبيرة لفترة طويلة أساسبشكل 

  

   :حمل السرعةت ٣-٢

 والفعاليـات   الألعـاب  تحمل السرعة أهمية كبيرة في أداء اغلـب          لصفة 

 الخاص التي يحرص المـدربون      الأعدادالرياضية لذا تعد واحدة من أهم عناصر        

 الخاص وفترة   الأعدادعلى تطويرها أو الحفاظ على مستواها خصوصا في مرحلة          

  .المنافسات 

 ـ (تعريفات كثيرة من أهمها      السرعةو لتحمل    ى اسـتمرار أداء    المقدرة عل

طويلـة   وتكرارها بكفاءة وفاعليـة لفتـرات     الحركات المتماثلة أو غير المتماثلة      

  )١( .)بسرعات عالية دونما هبوط مستوى كفاءة الأداء

قـدرة التحمـل    ( تحمل السرعة يمثـل      إن إلى شحاتة   إبراهيمويشير محمد   

ثقل بأقصى كثافة    والتعب التي عادة ما تكون عند حمل         الإرهاقالمطلوبة لمقاومة   

 ـ٨٥(يقارب منها  أو ما عند  والسائد هنا عموما هو التمرينات اللاهوائية)%١٠٠ 

  )٢(.) الطاقة إنتاج

ت المـسافات القـصيرة أو      وفي تدريبات تحمل السرعة سواء في فعاليـا       

 التدريبيـة   الأحمـال ت  كذلك الألعاب الفرقية غالبا ما تتـصف مكونـا        الطويلة و 

مسافات أطول مـن مـسافة      شبة قصوى و أداء      ة قصوى أو   شدة تدريبي  باستخدام

 في الألعاب الفرقية ويكون أداء التكرارات تحت ظروف التعب و           الأداءالسباق أو   

  . الطاقة إنتاجيكون نظام حامض اللاكتيك هو السائد في  ما غالبا

ــسرعة يمكــن ( ــق إنتحمــل ال ــستخدم لتطــوير تواف الانقباضــات  ي

لتكرار بعدد عالي من المجموعات وعدد واطـي مـن          طرق ا وتستخدم  .العضلية  

                                                 
   .٢١٥المصدر السابق ، ص:  محمد ابراهيم شحاتة )٤(
  . ١٠٧ ، ص١٩٩٨دار الفكر العربي ، : القاهرة  ) . تخطيط وتطبيق وقيادة( التدريب الرياضي الحديث :  مفتي إبراهيم حماد )١(
 
  .٢٨٥ ، ص٢٠٠٦ .المصدر السابق  : محمد إبراهيم شحاتة  )٢(



٩ 

% ٦٠و لمسافات من    % ٨٥التكرارات ضمن المجموعات وبشدة تدريبية أكبر من      

المنافسة وزمن المحاولات يمكن أن تستخدم فـي        .من مسافة السباق    % ١٢٠الى  

  )٣().تطو تحمل السرعة

صي أبو  ولتدريب صفة تحمل السرعة لدى اللاعبين في الألعاب الفرقية يو         

 طريقـة         باسـتخدام  ) وارد   (و)دنتيمـان   (العلا أحمد وأحمد نصر الدين نقلا عن        

 الـركض  إلـى والتي تتضمن التدرج بالسرعة من الهرولـة   pick up)بيك أب(

 الركض بأقصى سرعة،وذلك من خلال      إلىمن الحد الأقصى    %٧٥السريع بنسبة   

 متـر   ٢٥م الركض   من القصوى ث  %٧٥بسرعة    متر ٢٥ متر ثم ركض     ٢٥مشي  

  )٤(. وأداء التكرار الثانيللاستشفاءمتر ٢٥بأقصى سرعة،يلي ذلك المشي 
  
  : الميدانيةوإجراءاتهمنهج البحث  ـ٣
  : منهج البحث ١ـ٣
 طبيعة المشكلة من خلال استخدام      لملائمةاتبع الباحثان المنهج التجريبي       

  ).لواحدة  القبلي والبعدي للمجموعة االاختبار(التصميم التجريبي 

  

   )١( جدول 

  يبين التصميم التجريبي المستخدم في الدراسة

  

  اختبارات بعدية   المعالجة التجريبية   اختبارات قبلية 

  

اختبارات تحمل  -١

 .القوة 

 تحمل تاختبارا -٢

  .السرعة 

التدريبي برنامج تنفيذ ال

 التمرينات باستخدام

  .اللاهوائية 

اختبارات تحمل  -١

 .القوة 

اختبارات تحمل  -٢

  .السرعة 

  
                                                 

)٣(  Sports coach .Endurance Training . op . cit . p2 of 3 
   .١٩٢ص. المصدر السابق : ابو العلا احمد واحمد نصر الدين  )٤(
 



١٠ 

  : مجتمع البحث٢ ـ٣
يتكون مجتمع البحث من لاعبي منتخب محافظة بابل الشباب بكر اليد 

  .سنة )١٩ـ١٨(لاعبا بأعمار )١٢(والبالغ عددهم ٢٠٠٥لموسم 
  
  -: أدوات البحث والأجهزة المستخدمة٣ـ٣
  -: وسائل جمع المعلومات١ـ٣ـ٣
    .ـ المصادر والمراجع العربية والأجنبية١

   .كة المعلومات الدوليةشب ـ٢

   .ألملاحظة ـ٣

   . البدنية الموضوعيةالاختبارات ـ٤

   التجريب-٥
  
  -: الأدوات والأجهزة المستخدمة٢ـ٣ـ٣
   .)١٠(كرات يد عدد ـ١

   . سم٥٠بقطر)٢٠(أطواق مطاطية عدد  ـ٢

   .)٢( عدد٢،٥زن وبو)٢( كغم عدد٣،٥ـ كرات طبية بوزن ٣

   .شريط لاصق ملون ـ٤

   .نوع كاسيو)٢( عدديقافإساعات  ـ٥

   .) سم٤٠ (بارتفاعـمصطبة ٦

   .)٥(ـشواخص عدد٧

   .ـ صافرة٨

  
  : البحث الميدانيةإجراءات ٤ـ٣
  :الاستطلاعية التجربة ١ـ٤ـ٣
 يـوم الاثنـين الموافـق        تجربـة اسـتطلاعية    بأجراء الباحثان    قام            

بين وكان الغـرض    علا ) ٣( من أفراد المجتمع بلغ عددهم       على عينة  ١/٨/٢٠٠٥

  -:من التجربة ما يلي



١١ 

 لأفـراد مجتمـع     وملاءمتهـا  الاختباراتالتحقق من مستوى صعوبة      ـ١

  .البحث

ــلازم لأجــراء  ـــ٢ ــزمن ال ــاراتحــساب ال  و ترتيــب أداء الاختب

 تحمل السرعة لعضلات الذراعين     باختباراتء  د،حيث اعتمد الباحثان الب   الاختبارات

  .الرجلينلقوة لعضلات الذراعين ثم  اثم الرجلين ثم اختبارات تحمل

  .الاختبارات أجراءالتحقق من كفاءة الأجهزة والأدوات المستخدمة في  ـ٣

  

  :للاختبارات الأسس العلمية ٢ـ٤ـ٣

اعتمد الباحثان المعاملات العلمية الخاصة بـصدق وثبـات وموضـوعية           

عينة مشابهة   على   الاختباراتطبقت فيها   *.  المتحققة في دراسة سابقة      الاختبارات

 علمية عالية وكما مبـين      معاملات الاختباراتحيث حققت   .لمجتمع البحث الحالي    

   ).٢( في الجدول 

   )٢( جدول 

  يبين المعاملات العلمية الخاصة بالاختبارات المستخدمة في البحث

نسبة اتفاق   الاختبار

  الخبراء

  الموضوعية  الثبات

  

ثني ومد الذراعين من الاستناد الأمامي  -١

 ). ثانية ٣٠( 
ثني ( القفز العمودي من وضع القرفصاء  -٢

 ) .انية ث ٣٠) ( كامل بالركبتين 
 ٦٠( التمرير والاستلام على الجدار  -٣

 ) .ثانية 
من البدء  ) ٨× م ٢٥( الجري المكوكي  -٤

  .العالي 

٦٠%  

  

٦٠%  

  

٨٠%  

٨٠%  

٩٥%  

  

٩٢%  

  

٨٩%  

٩٩%  

٩٩%  

  

٩٧%  

  

٩٥%  

٩٩%  

                                                 
. تأثير منهج تدريبي باستخدام ميدان مقترح في تطوير التحمل الخاص للشباب بلعبة آرة اليد -: احمد يوسف متعب  ،الشمخي *

   .٤٥-٤٤ ، ص٢٠٠٣ . جامعة بغداد ،آلية التربية الرياضية . أطروحة دآتوراه 
 



١٢ 

   : ةالأختبارات القبلية والبعدي٣ـ٤ـ٣
 مجتمع البحث يوم الخميس الموافق      لإفراد الاختبارات القبلية    أجراءتم      

 تحمل السرعة لعضلات    باختبارحيث بدأت   "  الساعة السادسة عصرا   ٤/٨/٢٠٠٥

الذراعين ثم اختبار تحمل السرعة لعضلات الرجلين تلاها اختبار تحمـل القـوة             

لات الرجلين وكانـت هنـاك      اختبار تحمل القوة لعض   " وأخيرالعضلات الذراعين   

 لضمان المـشاركة الفاعلـة للمختبـرين ،         وأخرفترات راحة مناسبة بين اختبار      

 الموافـق   الأحـد  الاختبارات البعدية وذلك يـوم       أجراءوتحت نفس الظروف تم     

٢/١٠/٢٠٠٥.   

  
   : توصيف الاختبارات-٥-٣

  الأولالاختبار 

  

  )١() . ثانية ٣٠( لمدة  الأماميثني الذراعين ومدهما من وضع الاستناد 

  : الغرض من الاختبار 

  .قياس تحمل القوة لعضلات الذراعين 

   : الأدوات

   . صافرة-٣ إيقاف ساعة -٢ ساحة  -١
  :مواصفات الأداء 

 يقوم المختبـر بثنـي ومـد        الأمامي البدء ومن وضع الاستناد      إشارةعند  

كـل مـرة    بحيث يمس الصدر في     )  ثانية   ٣٠( الذراعين باستمرار ولمدة    

  .عند المد "  عند الثني ويمتد المرفقان كلياالأرض

   -:التسجيل 

  ) . ثانية ٣٠( يسجل للمختبر عدد المرات الصحيحة التي يقوم بها خلال 

  

                                                 
آلية التربية . رسالة ماجستير . تأثير تطوير مطاولة القوة على انجاز رآض المسافات المتوسطة :  الجميلي ، اثير صبري احمد )١(

   .  ١٣٧ ، ص١٩٨٣ .الرياضية ، جامعة بغداد 
 



١٣ 

  الاختبار الثاني

  

 ٣٠( لمدة ) ثني كامل بالركبتين ( لقفز العمودي من وضع القرفصاء و ا

  )١() .ثانية 

  .حمل القوة لعضلات الرجلين ت  قياس: الغرض من الاختبار 

   : الأدوات

 . صافرة -٣ إيقاف ساعة -٢ ساحة  -١
   :الأداءمواصفات 

" يقوم المختبر بالقفز عاليا   ) ثني كامل بالركبتين    ( عند البدء ومن وضع القرفصاء      

 في كل قفزة ، يستمر المختبـر لمـدة          الأرضبحيث تمتد الركبتان وتترك القدمان      

  ) .  ثانية ٣٠( 

  ) . ثانية ٣٠(  يسجل للمختبر مرات القفز خلال : ل التسجي

  

  الاختبار الثالث 

  )٢()  ثانية ٦٠( التمرير والاستلام على الجدار لمدة 

  .  قياس محل السرعة لعضلات الذراعين :الغرض من الاختبار 

 وعلى بعد الأرض شريط لاصق يثبت على -٢   جدار مستوي -١ - :الأدوات

   .إيقاف  ساعة -٤ كرات يد -٣    من الجدارأمتار) ٤(

   : الأداءمواصفات 

 من الجدار وهو يحمل الكرة بيديه وعنـد         أمتار) ٤(يقف المختبر على بعد           

 البدء يقوم المختبر بتمرير الكرة نحو الجدار واستلامها ويستمر لأكثر عدد            إشارة

  ) . ثانية ٦٠(  وهو للأداءممكن خلال الزمن المحدد 

  ) . ثانية ٦٠( جل للمختبر عدد مرات التمرير والاستلام خلال يس-:التسجيل 

  

                                                 
   .١٣٦المصدر السابق ، ص: الجميلي ، اثير صبري احمد  )١(

 
  .٢١٦-٢١٤ ، ص١٩٨٠. دار الفكر العربي : القاهرة  . القياس في آرة اليد:  عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين آمال )٢(



١٤ 

  الاختبار الرابع 

  )١(. من البدء العالي ٨ × ٢٥الجري المكوكي 

  .قياس تحمل السرعة لعضلات الرجلين : الغرض من الاختبار 

 ساحة - ٤ إيقاف ساعة -٣ شريط لاصق -٢ شريط قياس -١ - :الأدوات

  . صافرة -٥ م ) ٣٠(  من أطولمستوية 

   : الأداءمواصفات 

ة م ، يقف اللاعب عند خط البداي       ) ٢٥(  متوازيان المسافة بينهما     خطأن    يرسم  

 الخط الثاني ليلامسه بقدمه ثم      باتجاهبأقصى سرعة     البدء يقوم بالجري   إشارةوعند  

مرات لتـصبح المـسافة      ) ٨ ( الأداءيكرر هذا    خط البداية ،     إلىيستدير للعودة   

  . م ٢٠٠ ) = ٨×  م ٢٥( قطوعة الم

 ) ٨× م ٢٥(  يسجل للاعب الزمن الذي استغرقه في قطع المسافة : التسجيل 

   .وأجزائهابالثانية 
  
  :البرنامج التدريبي  ٦-٣

مل القوة والسرعة لـدى     ح تطوير ت  إلىيهدف  " تدريبا" الباحثان برنامجا  اعد       

 وكانت مدة البرنامج التدريبي شهرين      ةيلا هوائ  تمرينات   باستخداماللاعبين الشباب   

 الأسبوعوحدة بواقع وحدتين تدريبيتين في       ) ١٦( ، وبلغ عدد الوحدات التدريبية      

  . البرنامج التدريبي على المفردات التالية أشتملولقد 

 ) . الفتري مرتفع الشدة  ( :طريقة التدريب  -
  .شبه قصوى % ) ٩٠ (  المستخدمةالشدة التدريبية -

 ) ١٠٦٧(  بلغ الحجم التدريبي للبرنامج التـدريبي        :الحجم التدريبي    -

  : إلىدقيقة مقسم 
  .دقيقة  ) ٤٠٠( القسم التحضيري  -١

  .دقيقة  ) ٨٠(  الجانب التنظيمي –أ 

  .دقيقة  ) ١٦٠(  العام الإحماء –ب 

                                                 
  .٢٨٧المصدر السابق  ، ص: آمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين  )١(



١٥ 

  .دقيقة  ) ١٦٠(  الخاص الإحماء –ج 

  .دقيقة  ) ٥٠٧(  القسم الرئيسي -٢

  .دقيقة  ) ١٦٠(  الختامي  القسم-٣

 تخللت التمرينات فترات راحة بين التكـرارات حتـى عـودة            :الراحة   -

 إلـى د وبين المجموعات حتـى عـودة النـبض          /   ض  ١٢٠ إلىالنبض  

  .د وهي راحة سلبية غير تامة /ض١٠٠

   ) .١( وكما مبين في الملحق 
  
  )١( .الإحصائية الوسائل -٧-٣
   الوسيط-١

                     بيعي نصف المدى الر-٢

  )٢() الفرق بين الرتب ( اختبار ولكوكسن  -٣            

  

  

  

  

  

  
  
  
  
  
  
  

                                                 
جامعة  . ث التربية الرياضية الحاسوب في بحوتالتطبيقات الإحصائية واستخداما: التكريتي ، وديع ياسين والعبيدي حسن محمد  )١(

  .١٤٥ -١٢٣ ، ص١٩٩٩، دار الكتب ، :الموصل 
 ، ٢٠٠٣دار الفكر العربي ، : القاهرة  .الإحصاء الاستدلالي في علوم التربية البدنية والرياضة: محمد نصر الدين رضوان  )٢(

  .٣٠٣ص



١٦ 

  -:عرض وتحليل ومناقشة النتائج -٤
  

 تحمل القوة وتحمل السرعة في      باختباراتيعد جمع البيانات الخاصة           

 ـ أهدافعلى وفق   " إحصائيا القبلي والبعدي ومعالجتهما     نالقياسيي ة  الدراس

 عدد النتائج التي ارتأينا عرضها على شكل        إلىتوصل الباحثان   . وفرضها  

  :جداول وكما يلي 

   
  : عرض وتحليل نتائج اختبارات تحمل القوة -١-٤
   

  )٣(الجدول 

لنتائج اختبارات تحمل القوة في القياس الوسيط ونصف المدى الربيعي يبين 

  القبلي والبعدي

  

  الاختبار  ت  ألبعديياس الق  القياس القبلي

نصف المدى  الوسيط

  الربيعي

نصف المدى  الوسيط

  الربيعي

  ١,٥  ٢٦  ٢  ٢٢   .) ثانية ٣٠( الاستناد الأمامي   -١

  

 ٣٠( القفز العمودي من القرفصاء   -٢

  .)ثانية 

٢  ٢٤,٥  ١  ٢٢,٥  

  

  

 نتائج اختبارات تحمل القـوة فـي        نصف المدى الربيعي   و الوسيط) ٣(يبين الجدول   

 ٣٠ ( الأمـامي  لنتائج اختبار الاسـتناد      يطحيث بلغ الوس  .  والبعدي   قبليالفياسين ال 

 فـي   يط القبلي في حين بلغ الوس      في القياس  ٢بلغ نصف المدى الربيعي    و ٢٢) ثانية  

   .١,٥ ونصف المدى الربيعي ٢٦ ألبعديالقياس 

  



١٧ 

فـي  )  ثانيـة    ٣٠( ء   لنتائج اختبار القفز العمودي من القرفصا      يطوبلغ الوس       

 في حين بلغ الوسيط فـي القيـاس         ١ نصف المدى الربيعي   وبلغ ٢٢,٥القياس القبلي 

   .٢ ونصف المدى الربيعي ٢٤،٥البعدي

 يتضح لنا وجود فـروق بـين        الإحصائيةومن خلال ملاحظة هذه المعطيات            

 القبلي والبعدي وبغية التحقق من معنوية هذه الفروق         نالقياسيينتائج الاختبارات في    

  .م الباحثان اختبار ولكوكسن للعينات المتناظرة استخد
  
  

   )٤( جدول 

   القبلي والبعدينالقياسيييبين معنوية الفروق بين نتائج اختبارات تحمل القوة في 

قيمة ولكوكسن   الاختبار  ت

  المحسوبة

قيمة ولكوكسن 

  ةالجدولي

  معنوية الفروق

 ٣٠ (الأماميالاستناد   -١

   .)ثانية 

  معنوي   ١٧  صفر

القفز العمودي من   -٢

  .)  ثانية ٣٠( القرفصاء 

  معنوي   ١٧  صفر

   

بلي معنوية الفروق بين نتائج اختبارات تحمل القوة في الق        ) ٤ ( الجدوليبين          

والبعدي ، حيث بلغت قيمة اختبار ولكوكسن المحسوبة لنتـائج اختبـار الاسـتناد              

 ـ ة  وهي اصغر من القيم   ) صفر  ) (  ثانية   ٣٠ ( الأمامي  ) ١٧(  البالغـة  ةالجد ولي

وهذا يعني وجود فرق معنوي بـين        ) ٠،٥(ومستوى دلالة    ) ١٢ ( حجم عينة عند  

   .ألبعدي القبلي والبعدي ولصالح الاختبار نالقياسيينتائج 

  

فقد بلغـت قيمـة     )  ثانية   ٣٠( ز العمودي من القرفصاء     ف نتائج اختبار الق   إما      

عند  ) ١٧(  البالغة   ةالجد ولي من القيمة    صغري ا وه) صفر  ( ولكوكسن المحسوبة   



١٨ 

 وجود فرق معنوي ولـصالح   وهذا يعني  ) ٠،٠٥ (ومستوى دلالة  ) ١٢( حجم عينة 

  .ألبعدي القياس 

  

   : عرض وتحليل نتائج اختبارات تحمل السرعة ٢-٤

  )٥(الجدول

الوسيط ونصف المدى الربيعي لنتائج اختبارات تحمل السرعة في يبين 

  .و البعديلقبلي القياس ا

  

  الاختبار  ت  ألبعديالقياس   القياس القبلي

نصف   الوسيط

المدى 

  الربيعي

نصف    الوسيط

المدى 

  الربيعي

  ١,٥  ٤٤,٥  ٢  ٤١,٥  )د ١(التمرير والاستلام على الجدار   -١

  

  ١,٠٥  ٤٢,٤٠  ٠,٤٤  ٤٣,٦٧   )٨×  م ٢٥( الجري المكوكي   -٢

  

  

 لنتائج اختبارات تحمل الـسرعة فـي        الربيعينصف المدى    و الوسيط) ٥(يبين الجدول   

 لنتائج اختبار التمرير والاستلام على الجدار       يطلي والبعدي حيث بلغ الوس     القب نالقياسيي

ونـصف   ٤٤,٥يطبينما بلغ الوس  ٢نصف المدى الربيعي     و ٤١,٥ القياس القبلي  في) د١(

   .ألبعدي في القياس ١,٥المدىالربيعي

  

في القيـاس   ) ٨×م  ٢٥(ختبار الجري المكوكي     لنتائج ا  يطوبلغ الوس       

 ـ  ن في حي  ٠,٤٤ونصف المدى الربيعي   ٤٣,٦٧القبلي    فـي القيـاس     يط بلغ الوس

  .١,٠٥ونصف المدى الربيعي ٤٢,٤٠ ألبعدي



١٩ 

ومن خلال ملاحظة هذه النتائج الإحصائية تبين لنا وجود فروق بين نتائج            

 هـذه الفـروق   معنويةحقق من التو بغية  القبلي والبعدي نالقياسييالاختبارات في   

  . ولكوكسن للعينات المتناظرة  اختباراستخدام الباحثان
  
  

  )٦(جدول 

  

ن القبلي القياسيي الفروق بين نتائج اختبارات تحمل السرعة في معنويةيبن 

  والبعدي 

قيمة ولكوكسن   الاختبار  ت

  ةالجد ولي

وكسن كقيمة ول

  ةالجد ولي

  معنوية الفروق

لام على التمرير والاست  -١

  ) د ١( الجدار 

  معنوي  ١٧  ٧,٥

م ٢٥( الجري المكوكي   -٢

 ×٨ (   

  معنوي  ١٧  صفر

  

 الفروق بين نتائج اختبارات تحمل الـسرعة فـي           معنوية )٦(ن الجدول   ييب

حيث بلغت قيمه ولكولكسن المحسوبة لنتـائج اختبـار         . القبلي والبعدي    نالقياسيي

 عند ١٧ من القيمة ألجدوليه وهي اصغر)٧،٥)(د١(التمرير والاستلام على الجدار   

وهذا يعني وجود فرق معنوي بين النتائج       ) ٠،٠٥( دلاله   ومعنوية) ١٢(حجم عينة 

   .ألبعدي القبلي والبعدي ولصالح القياس نالقياسيي

فقد بلغت قيمـه ولكوكـسن      ) ٨× م  ٢٥(إما نتائج اختبار الجري المكوكي      

 ـ)١٧(ليـه    من ألقيمـه ألجدو    وهي اصغر )صفر  (المحسوبة    حجـم عينـة    دعن

 نالقياسـيي وهذا يعني وجود فرق معنوي بين نتائج        ) ٠،٠٥(ومستوى دلاله   )١٢(

   .ألبعديالقبلي والبعدي ولصالح القياس 

  
  



٢٠ 

  :مناقشه النتائج . ٣-٤
  

من خلال عرض وتحليل نتائج اختبارات تحمل القوة والسرعة يتضح لنـا                      

ل ذلـك   ل يد ألبعديالقبلي والبعدي ولصالح القياس      نالقياسيي بين   معنويةوجود فروق   

على حدوث تطور في صفه تحمل القوة وتحمل السرعة وهذا يتفق مع فرض البحث              

 تأثير ايجابي في تطور تحمل القوة والسرعة لـدى      ةتمرينات اللاهوائي للالذي يفيد بان    

ات اللاهوائية التي    تأثير التمرين  إلىاللاعبين الشباب في كرة اليد ويعزو الباحثان ذلك         

 مجتمع البحث ،حيث تطورات قدراتهم على مقاومه حاله التعب من           أفرادتدرب عليها   

وبالخـصوص نظـام حـامض      " الا هوائي  الطاقة   انتاج أعضاءخلال تحسن وظائف    

 العضلية  الأليافاللاكتيك مع تحسن مقاومتهم لأثار زيادة تركيز حامض اللاكتيك في           

 إلـى  العـضلية  الأليـاف ئف تصريف حامض اللاكتيك من       تطور وظا  إلىبالاضافه  

 وتـأخر  الحركـي    الأداءمجرى الدم مما يقلل من تأثيره السلبي في إعاقة اسـتمرار            

  .ظهور أعراض حاله التعب 

 التـي تعتـرض     ةالرئيس المشكلة العلا احمد واحمد نصر الدين بان        أبوكد  ؤوي       

تتمثل في نقـص الأوكـسجين الـوارد        العمل العضلي في ظروف التحمل اللاهوائي       

 ممـا يـودي     بالأداء للاستمرار    المطلوبة  الطاقة لإنتاج يته وعدم كفا  العاملةعضلات  لل

وزيادة تركيز حامض اللاكتيـك      )نظام حامض اللاكتيك     (الا هوائي  الطاقة إنتاج إلى

ومـع    بالتعـب العـضلي ،     الإحـساس مما يـسبب    الأداء  في العضلي مع استمرار     

ار في التدريب تتحسن كفاءة العضلات في التحمل اللاهـوائي عـن طريـق              الاستمر

  : التالية الوظيفيةالتكيفات 

تقليل معدل تجمع حامض اللاكتيك من خلال تحسن استهلاك الأوكـسجين فـي              -١

 تحولـه الـى حـامض       مألعضله مما يودي الى زيادة أكسده حامض البيروفيك وعد        

  .اللاكتيك 

  



٢١ 

 من حامض اللاكتيك عن طريـق انتـشاره مـن الخلايـا             زيادة تخلص ألعضله   -٢

 ويساعد في ذلـك تحـسن       العاملة الى الدم والعضلات الأخرى غير       العاملةالعضلية  

  .وظائف الجهاز الدوري 

لاكتيك حيث تتحسن قدره الرياضي نتيجة التـدريب علـى       لزيادة تحمل حامض ا    -٣

  )١.( بذلك  بالرغم من شعورهالأداءتحمل الآلام والاستمرار في 

 للـشدة  التدريب بالحد الغريب من الحد الأقصى        إن إلىويشير طلحه حسام الدين         

وجين في العضلات وكذلك يقلل تراكم حامض اللاكتيك        كيكلا تقليل استنفاذ ال   إلىيودي  

لدى الرياضيين المدربين مقارنه بغير المدربين والـسبب فـي ذلـك تحـسن قـدره        

 عدد وحجم   زيادة إلى كوقود بالاضافه    ة الحر ة الدهني الأحماض أكسدةلعضلات على   ا

العاملات يعدان من العوامـل الرئيـسية         ،وهذان العضليةيا داخل ألخليه    رالميتوكوند

 على هذا المخزون الحامض وتقنـين       المحافظةلظهر التعب العضلي لذا فان محاوله       

ان مـن اهـم     استفادة بالاضافه الى تخفيض معدلات تراكم حامض اللاكتيك يعتبـر         

  )١(.العوامل التي يهدف التدريب الى تطويرها لتحمل العمل لفترات طويلة 
  
   : الاستنتاجات والتوصيات– ٥
  -: الاستنتاجات ١ – ٥
 للتمرينات اللاهوائية تأثير ايجابي في تطور صفة تحمل القوة لدى اللاعبـين             -١

  .الشباب في كرة اليد 

ابي في تطور صفة تحمل السرعة لدى اللاعبين         للتمرينات اللاهوائية تأثير ايج    -٢

  .الشباب في كرة اليد 
  
   : التوصيات٢ – ٥
 الاهتمام بتطوير الصفات البدنية لدى اللاعبين الـشباب وبمـا يتناسـب مـع           -١

  .قدراتهم وخصائص المرحلة العمرية التي يمرون بها 

                                                 
 ١٤٥-١٤٤ص .٢٠٠٣ ،المصدر السابق : العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين  ابو)١(
   .٨٧-٨٦ ،ص١٩٩٤دار الفكر العربي ،: ،القاهرة . الأسس الحرآية والوظيفية للتدريب الرياضي :  طلحه حسام الدين )١(
 



٢٢ 

ي تحسن الأداء    الاهتمام بتطوير صفة التحمل بصورة عامة بما لها من أهمية ف           -٢

  .وعمليات الاستشفاء 

 ضرورة تطوير الصفات البدنية الخاصة لدى اللاعبين الشباب ومـن أهمهـا             -٣

  .التحمل الخاص 

مل السرعة لدى   حصفة تحمل القوة وت    استخدام التمرينات اللاهوائية في تطوير       -٤

  .اللاعبين الشباب في كرة اليد 

  .فئات عمرية أخرى شابهة على صفات بدنية و أجراء بحوث م-٥
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  المصادر والمراجع  العربية والأجنبية 
 .فسيولوجيا اللياقـة البدنيـة       : العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين          أبو -١

  .٢٠٠٣دار الفكر العربي ،: القاهرة 

 : كندريةالإس ،    وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته    أسس : االله  ألبساطي ،أمر  -٢

  .١٩٩٨المعارف ، 

 دار الفكـر     : القـاهرة  .  ونظريات التدريب الرياضي   أسس :بسطويسي احمد  -٣

   .١٨٣ ، ص١٩٩٩العربي ، 

التطبيقـات الإحـصائية    :  التكريتي ، وديع ياسين والعبيدي حـسن محمـد           -٤

، دار  :جامعـة الموصـل      .  الحاسوب في بحوث التربية الرياضـية      تواستخداما

   .١٩٩٩الكتب ، 

تأثير تطوير مطاولة القوة على انجاز ركـض        : الجميلي ، اثير صبري احمد      -٥

 .كلية التربية الرياضية ، جامعة بغـداد        . رسالة ماجستير   . المسافات المتوسطة   

١٩٨٣ .  

تأثير منهج تدريبي باستخدام ميدان مقتـرح       -: احمد يوسف متعب      ، الشمخي -٦ 

كلية التربية . أطروحة دكتوراه . ة كرة اليد في تطوير التحمل الخاص للشباب بلعب    

  .٢٠٠٣ . جامعة بغداد ،الرياضية 

: ،القاهرة  . الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي      : طلحه حسام الدين     -٧

  .١٩٩٤دار الفكر العربي ،

: القـاهرة    . القياس في كرة اليد   : كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين        -٨

  .١٩٨٠. بي دار الفكر العر

الإحصاء الاستدلالي في علوم التربيـة البدنيـة        :  محمد نصر الدين رضوان      -٨

  .٢٠٠٣دار الفكر العربي ، : القاهرة  .والرياضة

 ) . تخطيط وتطبيق وقيادة  ( التدريب الرياضي الحديث    : مفتي إبراهيم حماد     -٩

  . ١٩٩٨دار الفكر العربي ، : القاهرة 
١٠ - Sports coach .Endurance Training . http://www.brainul . demon . co . Uklendurance . 
htm . 2001 . p2 of 3 . 



٢٤ 

  )١(الملحق 
  )  سنة١٩ -١٨ (الشباب /                 الفئة                                         :   التاريخ

  والسرعة تطوير تحمل القوة /  الهدف الخاص                                              :             المكـان                                    
الراحة بين 
 المجموعات

 الراحة بين التكرارات

 النبض الزمن النبض الزمن

  القسم التمرين والنشاط الشدة زمن الأداء التكرار

  د٢٥     
  د٥
   
   د١٠

  
   د٥

  
   د٥

 

  
  حتى نبض

  ض١٤٠
 ــــــــــــــــــــــ

  د
 منخفضة

  
  . تهيئة أدوات التدريب -الحضور

 هرولة متنوعة بحرآة الذراعين –هرولة اعتيادية 
  والرجلين

  . رجلين– جذع – ذراعين - تمارين تمطية عامة  -
 . تمارين قوة عامة مع الزميل-

  التحضيري-١
   المقدمة-

  م الإحماء العا-
  

  إحماء خاص-

 
  ض١٢٠

 ــــــــــــــــــــــ
 د
  ض١٢٠

 ــــــــــــــــــــــ
 د
  ض١٢٠

 ــــــــــــــــــــــ
 د
  ض١٢٠

  ــــــــــــــــــــــ
 
 د
  ض١٢٠

 ــــــــــــــــــــــ
 د

  
٣×٣  

 
٢×٢ 
٢×٣  

 
٢×٣  

  
  
  
 
٢×٢ 

   د٣٠،٤١
   ثا١٥

  
   ثا١٠
  ثا١٠

 
   ثا١٠

  
  
  
  ثا١٥

  
٩٠%  

 
٩٠%  
٩٠%  

  
  
٩٠%  

  
 
٩٠% 

 

  
   م٤٥ تدالرآض المر
  

الدفع ) سم٤٠الاستناد المائل على مصطبة بارتفاع 
  )للأسفل واستقبال المصطبة بالذراعين 

  ). سم٤٠القفز المزدوج فوق  مانع بارتفاع (من الوقوف 
  من الاستلقاء مع ثني الرآبتين
                 

   آغم٢رمي الكرة الطبية بوزن (  
   الذراعين مع ثني الجذعبكلأ

  
  
  

 ٣٫٥دفاعية المتنوعة بحمل آرة طبية بوزن التحرآات ال
 آغم

   الرئيس-٢
  التمرين الأول

  
  التمرين الثاني

  
  التمرين الثالث

  
  

  التمرين الرابع
  
  
  
  

 التمرين الخامس

  
   د٩٠

  
  
   ثا٦٠

 
   ثا٦٠

  
 
   ثا٦٠

  
  ثا٩٠

  
  ض١٠٠

 ــــــــــــــــــــــ
 د
  ض١٠٠

 ــــــــــــــــــــــ
 د
  ض١٠٠

 ــــــــــــــــــــــ
 د
  ض١٠٠

 ــــــــــــــــــــــ
 د
  ض١٠٠

 ــــــــــــــــــــــ
 د

  
  ثا٤٥
 
   ثا٣٠

  
 
   ثا٣٠

  
 
   ثا٣٠

  
  
  ثا٤٥

   م٣٦٠ هرولة خفيفة -   د١٠  
 تمطيهتمارين –

  الختامي-٣



٢٥ 

  )١(الملحق 
  )  سنة١٩ -١٨ (الشباب / الفئة                                                 :      لتاريخا                                      

  تطوير تحمل القوة والسرعة/ الهدف الخاص:                                                                                            المكان 
 تالراحة بين التكرارا الراحة بين المجموعات  

 النبض الزمن النبض الزمن

 القسم التمرين والنشاط الشدة  زمن الأداء التكرار

       
   د٥

  
   د١٠

  
   د٥

  
  
  د٥

  
 ١٤٠بضنحتى 
 ض

 ــــــــــــــــــــــ
 د

 
 منخفضة

 
 توضيح هدف التدريب -الحضور
   تهيئة الأدوات –للاعبين 

 هرولة متنوعة –هرولة اعتيادية 
  جلين بحرآة الذراعين والر

 ذراعين - تمارين تمطية عامة  -
  . رجلين– جذع –
  تمارين قوة عامة مع الزميل -

 التحضيري -١
  المقدمة-

 
  الإحماء العام-

 
 إحماء خاص-

  
  ض١٢٠

 ـــــــــــــــــــــ
 د

  ض١٢٠
 ــــــــــــــــــــــ

 د
  ض١٢٠

 ــــــــــــــــــــــ
 د

  ض١٢٠
 ــــــــــــــــــــــ

 د
  ض١٢٠
 ــــــــــــــــــــــ
 د

  
٣×٣  

 
٣×٣ 
٢×٣  

  
 
٣×٣  

  
  
 
٢×٢ 

   د٣٣
   ثا١٠

  
   ثا١٠
   ثا١٠

 
   ثا١٠

  
  
 
  ثا١٥

  
٩٠%  

  
٩٠%  
٩٠%  

  
٩٠%  

  
 

 
٩٠% 

 

 
  الرآض المرتد فوق الأطواق

   
ثني ومد (الاستناد الأمامي 

  )الذراعين
القفز أعلى مصطبة (من الوقوف 

  ) سم٤٠بارتفاع 
مناولة الكرة الطبية (من الوقوف 

 الذراعين من  آغم بكلا٢٫٥بوزن 
فوق الرأس إلى الزميل على بعد 

   م٥
  

التحرآات الدفاعية المتنوعة بحمل 
 آغم ٣٫٥آرة طبية بوزن 

  الرئيسي-٢
 التمرين الأول

 
 التمرين الثاني

 
 التمرين الثالث

 
 التمرين الرابع

 
 
 
 
التمرين الخامس

  
   ثا٦٠

 
   ثا٦٠

  
 
   ثا٦٠

  
 
   ثا٦٠

  
  ثا٩٠

  
  ض١٠٠

 ــــــــــــــــــــــ
 د

  ض١٠٠
 ــــــــــــــــــــــ

 د
  ض١٠٠
 ــــــــــــــــــــــ
 د

  ض١٠٠
 ــــــــــــــــــــــ

 د
  ض١٠٠

 ــــــــــــــــــــــ
 د

  
   ثا٣٠

 
   ثا٣٠

  
 
   ثا٣٠

  
 
   ثا٣٠

  
  ثا٤٥
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 تمطية 

 الختامي-٣


