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 نادي لدى لاعبي تصويبتطوير قوة ال فيتأثير التدريب بأسلوب المقاومة بالإطالة العضلية للأطراف العليا  
 ( سنة18-16) كربلاء بكرة اليد للشباب

 حاسم عبد الجبار صالح.م.م
 ملخص البحث

  وأهميتهمقدمة البحث 
 أهداف وأسسلتغوص في عمق العامة  الأطرالتدريب الرياضي في الوقت الحاضر قد خرجت من  أهداف إن

بشكل  علم التدريب قد تم هضمها أساسيات إنالتدريب للوصول وتحقيق الانجاز للمستويات العليا وهذا يعني 
ة كبير وخاصة في كرة اليد التي حققت طفرات نوعية في تطوير الصفات البدنية الرئيسية الخاصة باللعب

 الةبالإطالمقاومة  بأسلوبالتدريب  إن إذهذه الصفات . همأ وخاصة القوة العضلية والتي تعتبر واحدة من 
 اسالأسي والتي تعد ه الأداءالعضلية لم يتم استخدامه في تدريبات كرة اليد والتي يعتمد عليها اللاعب عند 

 المهاري في هذه الفعالية   للأداء
الصفات تتأثر بشكل مباشر ب نهالأمهارات فردية متطورة  إلىوتعد لعبة كرة اليد من الفعاليات التي تحتاج 

 أفضلالبدنية وان انخفاض هذه الصفات لدى اللاعبين سيؤثر سلبا على تحقيق انجازهم لذا يجب استخدام 
ثير البحث في معرفة مدى تأ أهميةالطرق العلمية المتطورة ، ومن هنا تجلت  وبأفضل ةالتدريبي الأساليب
عبي العليا التي تعمل في تطوير قوة التصويب لدى لا للأطراف العضلة بالإطالةالمقاومة  بأسلوبالتدريب 

 كرة اليد لفئة الشباب .     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

_____________________________ 
 جامعة كربلاء/كلية التربية الرياضية/م.م.حاسم عبد الجبار صالح
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 The impact of resistance training, stretching the muscle in a manner of the Parties in the 

development of high power correction to the players club Karbala handball youth (16-18 years) 

 

M. M. Decisively in favor of Abdul-Jabbar 

Research Summary 

The forefront of research and its importance 

The objectives of the athletic training at the present time has gone out of the general framework 

to delve deep into the foundations of training objectives to reach and achieve the feat for the 

upper levels and this means that the basics of training had been digested considerably, especially 

in the handball that have achieved breakthroughs in developing quality physical attributes key for 

the game, especially muscle strength, which is considered one of the most important of these 

qualities. The style of resistance training that stretching the muscle is not used in training, 

handball and reliable player at the performance, which is the basis of performance skills in the 

event 

The game handball events that require the skills of individual sophisticated as they are directly 

affected by the qualities of physical and that the decline of these qualities among the players 

would negatively affect the achievement of their achievement should therefore use the best 

methods of training and the best scientific methods developed, and here demonstrated the 

importance of research to know the impact of training By stretching the muscle in a manner the 

resistance of the Parties to the high operating in the development of the power correction to the 

players hand to young people. 
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 التعريف بالبحث  -1 
  وأهميتهالبحث  مقدمة 1-1
 أهداف وأسسالعامة لتغوص في عمق  الأطرالتدريب الرياضي في الوقت الحاضر قد خرجت من  أهداف إن

بشكل  علم التدريب قد تم هضمها أساسيات إنالتدريب للوصول وتحقيق الانجاز للمستويات العليا وهذا يعني 
ة قت طفرات نوعية في تطوير الصفات البدنية الرئيسية الخاصة باللعبوخاصة في كرة اليد التي حق كبير

 دريبيةت أساليببسبب ما يقوم به اللاعب من جهد وما يقدمه المدرب من  وإنماهذا لا يأتي بصورة عشوائية و ،
دة واح تبرالقوة العضلية تع إنعرفنا  إذامتطورة لزيادة كفاءة المجاميع العضلية الرئيسية والمساعدة وخاصة 

 هذه الصفات. أهممن 
همة الم الأمورمن  الأسلوبيعتبر هذا  إذالعضلية  بالإطالةالمقاومة تدريب  أسلوبهو  الأساليبومن هذه 
يا العل للأطراف رميالبشكل عام للاعب كرة اليد وقوة قوة ال والانجاز من خلال تطوير الأداء في تطوير

 . ويبرمي والتصباعتبارها مهمة جدا في عملية ال
مدى حركي واسع في حالة  أداءالعضلات يمكنها  إنيعتمد على نظرية علمية تقول في  الأسلوبهذا  إن

يصب في  الأسلوب، وان هذا (1)مديات حركية لها وبأقصىاستثارتها وعند وقوعها تحت تأثير مقاومة معينة 
 . العليا الأطرافالتطوير الايجابي لقوة ومرونة العضلات العاملة في 

يب التدر  تأثيرمعرفة مدى تقديم هذا الموضوع التدريبي بالطرق العلمية ل البحث في أهميةومن هنا تجلت 
اليد  لدى لاعبي كرة تصويبتطوير قوة ال فيالعليا التي تعمل  للأطرافالعضلة  بالإطالةالمقاومة  بأسلوب

أن بعرفنا  إذاتوى اللعبة وخصوصا نخرج منها بنتائج تسهم في تطوير مس أنوالتي من الممكن  لفئة الشباب
      . لاعب كرة اليد لأداءبالنسبة  أهمية الأكثر الأمورقوة التصويب تعد من 

 
 مشكلة البحث 1-2
فااي مجااال  أهميااة الأكثاار الأمااورالاهتمااام بمسااتوى العضاالة وقوتهااا وعمليااة الانيباااض العضاالي بااات ماان  إن  

ريب لاعبااي كاارة اليااد وخاصااة فئااة الشااباب ماانهم كونااه لاعااب التاادريب ، وماان خاالال مااا شاااهده الباحااث فااي تااد
القوة بشكل خااص لاديهم وخاصاة قاوة الرماي للاذراعين لاذا  إنتاجهناك ضعف في  إنواتحادي سابق للعبة وجد 

وهاااو  إلاالمتطاااورة  والأسااااليبالحلاااول العلمياااة الجذرياااة وباااالطرق  وإيجاااادارتاااأى الباحاااث دراساااة هاااذه المشاااكلة 
ي الكبيار علاى تحساين قاوة الرما الأثارهاذا البحاث سايكون لهاا  إنالعضالية . ويارجح الباحاث  لاةبالإطاالمقاومة 

  .للذراعين ومساعدة المدربين في هذا الجانب وبالتالي تحسين مستوى اللعبة وتطويرها في القطر أنشاء الله
 
 
 هدفا البحث 1-3

                                                 
 . 16، ص 2001،  30نشرة العاب القوى ، العدد  ( لمتسابقي الميدان والمضمار ،PNFتطبيقات عملية لتمرينات ):  الإقليمية مركز التنمية - 1
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دى ل تصويبتطوير قوة ال فيالعليا  رافللأطالعضلية  بالإطالةالمقاومة  أسلوبالتعرف على فاعلية   -1 
 كربلاء بكرة اليد للشباب . ناديلاعبي 

يدي المتبع في التقل والأسلوبالعليا  للأطرافالعضلية  بالإطالةالمقاومة  أسلوبالتعرف على الفروق بين  -2
 كربلاء بكرة اليد للشباب . ناديلدى لاعبي  تصويبتطوير قوة ال

 
 فرضا البحث 1-4
ليد بين االعليا لدى لاعبي كرة  للأطراف التصويبفي اختبارات قوة  إحصائيةروق ذات دلالة هناك ف -

 الاختبارات القبلية والبعدية ولكلا المجموعتين .
بي كرة اليد بين العليا لدى لاع للأطراف في اختبار قوة التصويب إحصائيةلالة هناك فروق ذات د -

 صالح المجموعة التجريبية .المجموعتين في الاختبارات البعدية ول
 
 مجالات البحث 1-5
 ( سنة. 18-16) بأعماركرة اليد من فئة الشباب نادي كربلاء بلاعبي :المجال البشري  1-5-1
 .  2009/  6/  24ولغاية  2009/  3/  24ة بين مدماني : استمرت للالمجال الز  1-5-2
 افظة كربلاء .في مح مركز شباب الوحدة ملاعبمجال المكاني : ال 1-5-3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الدراسات النظرية والمشابهة -2
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 الدراسات النظرية  2-1 
 التدريب الرياضي   2-1-1

في  إليهما وصلت  إلىهناك تجربة غنية في التدريب الرياضي نشأت وتطورت بصورة تدريجية حتى وصلت 
على  ايجابياو عرفة ، وبدأ يؤثر تأثيرا قويا علم التدريب علما مستقلا بذاته وغني بالم أصبح إذوقتنا الحالي ، 

رة قدقوية لاكتشاف القوانين التي تساهم في استغلال  إمكانيةهذا التطور  أعطىالحركة الرياضية ، وقد 
 النتائج الرياضية ستكون في مكانة متقدمة ومتطورة . إن، وهذا يعني  وإمكانياتهاللاعب 

عود يل في هذا ضلنسبة للانجازات الرياضية وبصورة متدرجة ، والفوان النتائج الرياضية في تطور مستمر با
 تنظيم مجموعات كبيرة من التمارين المعطاة للاعب . إلى إضافةتحسين نظام عمل اللاعب ،  إلى

التي المجتمع و  إليهاوالفلسفات التي ينتمي  الأنظمةعملية التدريب الرياضي باختلاف  إلىتختلف النظرة  
ادة عاما يحدد مسار عملية التدريب الرياضي بتحقيق زي إطاراعملية التدريب ، ولكن هناك تحدد اتجاهات 

 أهمن وهذا يعتبر م المستويات في النشاط الرياضي الممارس أعلى إلىكفاءة اللاعب واستعداداته للوصول به 
صر خلال تطوير عنا من العلمية المتاحة . وذلك الأساليبواجبات التدريب الرياضي وذلك باستخدام احدث 

على  ينطبق وهي التي تقرر درجة قابلية الرياضي في الوصول للمستويات الرياضية العالية وهذااللياقة البدنية 
 الفعاليات التي تعتمد على ناحية التكنيك والتكتيك كما في لعبة كرة اليد .

المجهودات البدنية الموجهة والتي )) مجموعة التمرينات و  بأنهومن هذا يمكن وضع تعريف التدريب الرياضي 
الجسم الداخلية لتحقيق مستوى عالي من الانجاز  وأعضاء أجهزةتغير وظيفي في  أوتكيف  إحداث إلىتؤدي 

 . 1الرياضي ((
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 لية القوة العض 2-1-2

                                                 
 . 2، ص 2009عادل تركي حسن : مبادئ التدريب الرياضي ، دار الضياء للطباعة والتصميم ، النجف الاشرف ،  - 1
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زات اللاعاب كماا ، والقاوة هاي التاي تبناى عليهاا انجاا أقصااها إلىتصل  إن إلىنمو الطفل  ةتنمو القوة العضلي 
المقااادرة  بأنهاااا، فاااالقوة يعرفهاااا زاسيورساااكي  الأخااارى لهاااا علاقاااة مباشااارة فاااي تطاااوير وتحساااين مساااتوى العناصااار 

عبااارة  بأنهااافااي حااين عاارف كاااظم جااابر القااوة العضاالية  (1)مواجهتهااا أوالعضاالية للتغلااب علااى مقاومااة خارجيااة 
 أوقااادرة العضااالة  أوتحييقهاااا ،  أو تاجهااااإنمجموعاااة مااان العضااالات مااان  أوقاااوة تساااتطيع العضااالة  أقصاااىعااان 

 . (2)نيباضهاا أثناءمجموعة من العضلات على توليد قوة ضد مقاومة 
، الرياضاة المختلفاة  أشاكالوهذا العمل يتم من خلال الانيباض العضلي بما يتناسب ومتطلبات كل شاكل مان 

 : 3هي أنواعثلاثة  إلىوقد قسمت الانيباضات العضلية 
 
 الثابت ) الايزومتري ( :الانيباض  -1
تعماال باادون حركااة ، وهااذا يحاادث بااان العضاالة تنااتج قااوة بثبااات زاويااة المفصاال العاملااة  أنالعضاالات يمكاان  إن

 .الشغل التعادلي  أيضاعليه العضلة ويطلق عليه 
والقااوة المتولاادة فااي العضاالة عناادما تحماال شاايئا ثقاايلا باادون حاادوث انثناااء فااي المفصاال ، ف نااك تحااس بانيباااض 
العضلة بدون حركة وفي هذا الشغل فان خيوط الميوسين تعبر الحواجز وتقوم بدورها كمنتج للطاقة ولكن هاذه 

، يمكان الاساتمرار  4الطاقة اقل من تحريك خيوط الاكتين ، وبهذا تبقى مكانها ولا يحدث التقصير في العضالة
العضالات العاملاة عاالي لتوتر الذي تنتجه في هذا الوضع الثابت لفترة زمنية ، وفي هذه الحالة يكون مستوى ا

وبااالرغم ماان مسااتوى التااوتر العااالي جاادا الااذي تنتجااه هااذه العضاالات لا  .لدرجااة تساامح بالحفاااا علااى الوضااع 
 . 5يحدث تغيير في طولها ، ولا يتحرك منشأ واندغام العضلة في هذا النوع من الانيباض في اتجاه بعضهما 

 ني( .الانيباض المتحرك )الايزوتو  -2
 ني( .الانيباض المختلط )الايكستو  -3
 
 
 
 
 

 : 6تؤديه العضلة ضد مقاومة ثابتة على أنتوتر يمكن  أقصىف مستوى قويتو 
 جموع المقاطع العرضية للخلايا العضلية التي يتم تنبيهها .م -1

                                                 
 . 54،ص 2004،  2، ط الإسكندرية، الجامعة  ن الواحد والعشرينالتدريب الراضي للقر :  ألربضيكمال جميل  - 1
 . 35، ص 1999، منشورات ذات السلاسل ، الكويت ،  2، ط الاختبارات واليياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي:  أميركاظم جابر  - 2
 . 29، ص مصدر سبق ذكره:  ألربضيكمال جميل  - 3
 . 116، ص 2000، دار الفكر العربي ، مدينة نصر ،  1، ط البدني )لاكتات الدم( والأداءفسيولوجيا الرياضة  بهاء الدين إبراهيم سلامة : - 4
 .92ص ، 1997، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  1، ط نظريات التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوةالسيد عبد المقصود :  - 5

 . 87-86،  مصدر سبق ذكرهالسيد عبد المقصود :  - 6
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 لحركية التي يتم تنبيهها .اعدد الوحدات  -2 
 العصبي الحركي للعضلة .ثارات التي يرسلها الجهاز معدل تردد الا -3
 باض .طول العضلة عند بداية الاني -4
) فق بين المجموعات العضلية التاي تقاوم بالعمال وكاذا مساتوى التوافاق داخال العضالة الواحادة مستوى التوا -5

 التوافق بين الوحدات الحركية المختلفة الموجودة بالعضلة ( .
 
  بالإطالةميكانيكية العمل العضلي  2-1-3

العضالية تعناي ))ان المساافة التاي تعمال  الإطالاةلهاا ميازة مطاطياة ، فاان  الإنسانكانت العضلة في جسم  لما
 (1)بها العضلة تكون اكبر مما هي في حالة ارتخاء ، لذا فالميزة المطاطية تعطي ناتج اكبار لشاغل العضالة ((

 مقدار التوتر الكلي يكون في هذه الحالة عبارة عن:  إلىويرجع ذلك 
المرنااة  الأجاازاءالتااوتر الكلااي ت التااوتر الااذي تنتجااه العضاالة بصااورة ايجابيااة ا التااوتر الساالبي الااذي ينشااأ فااي 

 . 2الضامة ( الأنسجةللعضلة )
الانيباااض  فأثناااء،  البساايطةالشااد ماان العمليااات  إجهااادوتعتباار ميكانيكيااة اسااتخدام الخاصااية المرتبطااة بطاقااة 

الناتجاة عان الشاد فاي اكتسااب  الإجهاادلانيباض بالتقصير تستخدم طاقاة بالتطويل ضد مقاومة قبل البدء في ا
طولهاا الطبيعاي وتعتبار هاذه الطاقاة ميماة مضاافة للقاوة الناتجاة عان الانيبااض  إلاىطاقة حركاة لعاودة العضالة 

 .(3)فيزيد ذلك من فعالية العمل العضلي
 اؤهأعاز القوة وهاذا التغيار فاي القاوة يمكان  بزيادةفعل انعكاسي  إلىسحب العضلة يؤدي  أوالعضلة  إطالة إن إذ

 ثلاث مكونات وظيفية . إلى
لعلاقاة الطاول  الأساسيةالساركومير وهو يمثل المميزات والخواص  أوباضي عنصرا ومكون البروتين الاني -1
 الشد للساركومير . –
 المعزز . أو ألتسهيليتحفيز المغازل العضلية  إلىالذي يعود و  –مكون الطول  -2
 . (4)كولجي الوترية الكابح أجساموالذي يعتمد على تحفيز  –مكون القوة  -3
تطاوير شااغل العضاالة  أرياادمااا  وإذاللميازة المطاطيااة للعضاالات تعطاي ناتجااا اكباار مان شااغل هااذه العضالة ،  إن

طيال ن أنلا يمكن  لأنهالقصوية ،  إطالتهاتطوير القوة القصوى للعضلة وهي في حدود  إلىفان الاتجاه يكون 
هااذه النساابة تكااون وفااق القاعاادة الفساايولوجية التااي تقااول انااه  الآلااي% ماان طولهااا 120ماان  أكثاار إلااىالعضاالة 

زادت عن هذه النسابة فاان فاعلياة هاذه الخياوط  وإذاالقوة  لإنتاجفاعلية لها  أعلىخيوط الاكتين والمايوسين في 
اساتخدام طريقاة تدريبياة جديادة  إلاىيلازم المادربين  تلك القاوة ، وهاذا الاتجااه التادريبي إنتاجتكون رديئة جدا في 

                                                 
 . 208، ص 2007، مطبعة عدي العكيلي ، بغداد ،  الحركي والأداءتطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي :  ألفضليصريح عبد الكريم  - 1
 . 74، ص مصدر سبق ذكرهالسيد عبد المقصود ،  - 2
،  1997، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  1، ط المرونة –تحمل القوة  –القدرة  –الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي القوة طلحة حسام الدين وآخرون :  - 3

 . 42ص
 . 94، ص 2006، دار وائل للنشر ، عمان ،  1، ط فسيولوجيا التدريب البدني:   إسماعيلمهند حسين البشتاوي واحمد محمود  - 4
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مطاطياة العضالات وهاي اساتخدام تادريبات المقاوماة لتطاوير القااوة  إلاىميازة الشاغل العضالي بالاساتناد  رلتطاوي 
 وبأقصاىيركز على اساتخدام الانيبااض العضالي  لأنهلها ويعد تدريبا جديدا  امتطاك أقصىالعضلية وهي في 

الفعالاة للعضالة  للإطالاةوتركز الاحتفاا على الحادود القصاوية فق الحدود المسموح بها عضلية ممكنة و  إطالة
 . (1)العضلي  مع التركيز على تطوير القوة القوية وبالتالي زيادة ناتج الشغل 

 : (2)ولكي نتمكن من تحقيق اكبر فائدة من استخدامات هذا المبدأ في التدريب يجب مراعات ما يلي

مرحلااااة الانيباااااض قااااة المختزنااااة فااااي العضاااالات نتيجااااة للشااااد تخاااارج بمعاااادلات سااااريعة خاااالال الطا إن إذ -1 
 .من الثانية الأولىير وتشارك فقط في اللحظات العشر صبالتق

زيادة فعالية استخدام هذا المبدأ  إلىوبالتالي  والأوتارت زيادة مطاطية العضلا إلىتؤدي تدريبات المرونة  -2
. 
، فاان بحاوث  الأوتاارزياادة تيابس  إلاىوة تاؤدي تادريبات القا إن إلاى أشاارتبحاوث على الرغم من بعض ال -3

  والأوتارالذي يحدث في العضلات  ستدريبات المرونة تساعد على تقليل التيب إنعلى  أكدت أخرى 
وى وتاأتى صالانيباضاات العضالية ذات الشادة القاكبيارة فاي  أهمياةالعضلات  لأليافتمثل طاقة المطاطية  -4

 .العصبية المنعكسة  الأفعالفي مستوى يفوق دور  تهاأهمي
 زيادة درجة الاستفادة من هذا المبدأ  إلىؤدى زيادة المرونة وزيادة مدى الانيباض العضلي بالتطويل ت -5
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 القوة : إنتاجالعوامل المؤثرة في  2-1-4

 هاا المادرب حتاى يضاعها فاي اعتباراتاهف علييتعر  أن الضروري عوامل  ومن  المنتجة بعدة القوة العضلية تتأثر
  (3)العوامل هي ههذ أهمومن  ب عدادهعندما يخطط لينفذ البرنامج التدريبي الذي يقوم 

                                                 
 . 209-208، ص مصدر سبق ذكره:  ألفضليصريح عبد الكريم  - 1
 . 43،  مصدر سبق ذكرهطلحة حسام الدين وآخرون :  - 2
 .   125،  ص 1998حماد  : التدريب الرياضي الحديث )تخطيط ،تطبيق ,ميادة ( ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  إبراهيممفتي  - 3
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 إلااىعماال العضاالي يااؤدي لصااحيح لزاويااة الشااد المسااتخدم فااي الالقااوة العضاالية :الاختيااار ا إنتاااجزاويااة  -1 
 .من القوة العضلية  إنتاج أفضل

 أو:تااازداد القاااوة العضااالية كلماااا زاد مقطاااع العضااالة  الأداءلات المشااااركة فاااي العضااا أومقطاااع العضااالة  -2
 . الأداءالعضلات المشاركة في 

 أوحادة العضالية المثاارة فاي العضالة الوا الألياافالعضلية كلما زاد عادد  القوةالمثار :تزداد  الأليافكم  -3
 .المجوعة العضلية 

 أوماكانت العضالة  إذاالعضلي  لانيباضداد قوة العضلات قبل الانيباض :تز  أوطول وحالة العضلة  -4
 .لطول والمقدرة على الارتخاء االعضلات تتميز ب

الحركااي ماان  الأداءدرجااة توافااق العضاالات المشاااركة :كلمااا زاد التوافااق بااين العضاالات المشاااركة فااي  -5
 .القوة  إنتاجزاد  الأخرى جهة وبين العضلات المضادة لها من الجهة 

 عناادما يكااون الرياضااي لااهحالااة  بأفضاالالطاقااة يكااون  إنتاااج نإالايجابيااة للرياضااي : الحالااة الانفعاليااة -6
 .بحالة الانفعالية الايجابية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 المتابعة العصبية لتطوير الانيباض 2-1-5

يكااون الجهاااز العصاابي الحركااي  وإنمااالا تحاادث شاادة الانيباااض العضاالي ماان خاالال حركااة الاسااتعداد فقااط ، 
ط وضاع البداياة وماا يارتب أوذي يحدد مستوى التوتر الذي تنتجه العضلة . وحتى حركاة الاساتعداد هو ال أساسا

 بذلك من نشاط العضلات المقابلة ينضمها الجهاز العصبي الحركي بطريقة غير مباشرة .
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انيبااااض عضااالي يكفاااي اساااتدعاء عااادد بسااايط مااان  ولإنتااااجتتكاااون العضااالة مااان آلاف الوحااادات الحركياااة ،  إذ 
 . ةالانيباضي، وكلما تم استدعاء عدد اكبر كلما ازدادت قوة ات الحركية الوحد

 أقصاى أداءحتاى عناد  إطلاقااكافاة الوحادات الحركياة لعضالة ماا فاي نفاس الوقات  إثاارةانه لا ياتم ومن المعتقد 
فاي كاولجي الموجاودة  أجسااممعيناة مثال  إعاقاةلهذه العضلة . وذلك بسابب ميكانيكياات  إراديمستوى انيباض 

قبل نقطاة  الأوتار، وهي عبارة عن شبكة من خيوط شبه عظمية لنهايات عصبية حساسة تتواجد في  الأربطة
 عضلية جسم كولجي . يفهل 25-3التحامها بالعظم بقليل ، ويوجد لكل من 

زيادة  كولجي ، وتبلغ هذه المستقبلات المعلومات عند أجسامالمستقبلات الموجودة في  إثارةوعند مد الوتر يتم 
. وعلااى هااذا تااؤدي المعلومااات التااي ترساالها  ألشااوكيالنخاااع  إلااىحساسااة سااريعة التوصاايل  أليااافالتااوتر عباار 

 أياة إيقااف إلاىكولجي عند وجود توتر )انيباض( زائد عن الحد عن طريق تدخل خلايا عصبية معيقاة  أجسام
 انيباضات تالية في العضلة .

عناد  إلاكاولجي لا ياتم  أجساامالعصابية التاي ترسالها  الإشااراتيناتج عان تأثير الفرملة الانعكاساي الاذي  إن إلا
قدرة العضلة على المد كبيرة جدا ونتيجة لذلك  إن إذقوي جدا للعضلة ، انيباض أو حدوث مد سلبي قوي جدا 

 . (1)أيضافي قوس رد الفعل هذا عالية جدا  الإثارةفان عتبة 
 لأنهاااالعضاالية يعماال علااى تطااوير الاسااتجابة العصاابية العضاالية  ةبالإطالااتاادريب المقاومااة  أساالوبولااذلك فااان 

فاااي العضااالات والمفاصااال علاااى  الأخااارى كاااولجي والمتحسساااات  أجساااام وأوتاااارساااوف تحفاااز المغاااازل العضااالية 
تاااؤثر هاااذه التمريناااات  إذ،  الأسااالوبيطااارأ علاااى العضااالة عناااد العمااال بهاااذا  أنالاساااتجابة والتكياااف الاااذي يجاااب 

نفاس العضالة والتغيار باين الانيبااض  إطالةيلي ذلك  إذعضلية بعد الانيباض اللامركزي بالعضلة والمجاميع ال
حادوث التكيفاات العصابية العضالية والتاي تاؤدي  إلاىوالانبساط لهذه العضلات )العاملة والمقابلة( وذلاك ياؤدي 

 . (2)زيادة كفاءة انيباض العضلة وزيادة المدى الحركي لها إلىحتما 
 
 
 
 
 
 لبات البدنية الضرورية لكرة اليدالمتط 2-1-6

الصافات البدنياة  أصابحتيكون اللاعب متمتعاا بلياقاة بدنياة عالياة ، فقاد  أنلما كانت كرة اليد الحديثة تتطلب 
، والفترياة ، والسانوية .  والأسبوعيةللاعب كرة اليد احد الجوانب الهامة في خطة التدريب اليومية ، الضرورية 

                                                 
 . 80-79، ص مصدر سبق ذكرهالسيد عبد المقصود :  - 1
 . 7، ص 1997، دار الكتاب للنشر ، القاهرة ،  1، ط العضليةالإطالة ناريمان محمد الخطيب وآخرون :  - 2
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لبلاو   الأساسايةالفناي والخططاي ، والقاعادة  الأداءف بالسرعة في الملعب ، والمهارة في فكرة اليد الحديثة تتص 
 اللاعب للمميزات التي تؤهله لذلك هو تنمية وتطوير الصفات البدنية .

والتمرينااات المخططااة التااي يضااعها الماادرب ويتاادرب عليهااا اللاعااب ،  الإجااراءاتالباادني كاال  بالإعاادادويقصااد 
المهاااري والخططااي ، وباادونها لا يسااتطيع  الأداءات البدنيااة الضاارورية للارتقاااء بمسااتوى لينمااي ويطااور الصااف

 . (1)المهاري والخططي المطلوب منه وفقا لمتطلبات اللعبة بالأداءيقوم  أنلاعب كرة اليد 
والرشاقة ، ويمكن حصر الصفات البدنية الضرورية العامة لكرة اليد بالمطاولة ، والقوة ، والسرعة ، والمرونة ، 

الحركااات  بااأداءوالتوافااق ، والتااوازن ، وهااذه الصاافات تساااعد علااى مااا تساامى بااا)الاقتصاد الحركااي( فااي الجهااد 
 . (2)عالي مهاريا وخططيا أداءجهد فسيولوجي ممكن مع  بأقلالسليمة 
ع ومماا تتمتاتلاك الصافات هاي صافة القاوة  أهاملاعب كرة اليد ، ولكن تبقاى  لأداءالصفات البدنية  أهميةتبينت 

 تااجلإنتعتبار كفااءة الجهااز العصابي والعضالي  إذالقوة ،  وإنتاجعالية للتقلص  وإمكانيةبه العضلات من قدرة 
 سمات لاعبي كرة اليد . أهمالقوة بوصفهم 

 
 الدراسات المشابهة 2-2
  (3) ( 2004دراسة ) عمر عماد احمد البغدادي  2-2-1

العضاالية علااى الماادى الحركااي ومكونااات الخطااوة  بالإطالااةالمقاومااة  وببأساالتااأثير التاادريب ))  الموسااومة بااا:
 ((. متر للشباب 100والانجاز بعدو 

 : وكان الهدف منه
العضاالية علاااى تطااوير المااادى الحركااي ومكوناااات  بالإطالاااةتااادريب المقاومااة  أساالوبالتعاارف علااى فاعلياااة  -

 . متر 100الخطوة وانجاز 
 . وأجزاءهامن السباق  الأولىمتر  60لمسافة  التعرف على الفروق في معدلات السرعة -
 التقليدي قيد الدراسة . والأسلوب الأسلوبالتعرف على واقع الفروق بين استخدام هذا  -

ب الشاباب فاي العاا أندياةالبحث ، وكانت عينة البحث هم لاعباي  لإجراءوقد استخدم الباحث المنهج التجريبي 
وكاان عاددهم  2002 – 2001مراكاز المتقدماة للموسام الرياضاي ال أحارزوامتر والذين  100القوى في ركض 

 ( لاعبا .12)
 الباحث هي : إليهاوكانت الاستنتاجات والتوصيات التي توصل 

كااان التطااور واضاااحا فااي معااادل طااول الخطاااوة لصااالح المجموعاااة التجريبيااة بسااابب مااا تااام اسااتخدامه مااان  -
 الحركية . تدريبي عمل على زيادة مطاطية العضلات والمديات أسلوب

                                                 
 . 22، ص 1998، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  1، ط الأسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليدكمال درويش وآخرون :  - 1
 . 34 - 33، ص 2008،  الأردن، منشورات دار دجلة ،  1، ط فسلجة التدريب في كرة اليدبزار علي جوكل :  - 2
متر  100العضلية على المدى الحركي ومكونات الخطوة والانجاز بعدو  بالإطالةالمقاومة  بأسلوبعمر عماد احمد البغدادي : تأثير التدريب  - 3

 م . 2004، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  للشباب
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التجريبيااة التااي اسااتخدمت المجموعااة  لأفااراد أجزائهااامتاار وبعااض  100حاادث تطااور فااي زماان قطااع مسااافة  - 
المااانهج التجريباااي الاااذي عمااال علاااى التاااأثير فاااي زياااادة كفااااءة عمااال الجهااااز العصااابي والمجااااميع العضااالية 

واضاح تطاورا فاي نتاائج تقصاير الازمن الالازم لعمال الوحادات الحركياة وظهار بشاكل  إلى أدتالعاملة التي 
فاي الاختبااارات البعديااة لصااالح المجموعاة التجريبيااة ممااا ياادل  أجزائهااامتاار وزماان كال جاازء ماان  100زمان 

مان  أفضالعلى تطور المجاميع العضلية العاملة وبمدياتها القصوية مع تحسن الانيبااض والانبسااط فيهاا 
 المجموعة الضابطة . أفراد

العضاالية عنااد تاادريب عاادائي المسااافات القصاايرة بشااكل  بالإطالااةالقااوة يوصااي الباحااث باسااتخدام تاادريبات  -
 خاص .

 دراسة خاصة مشابهة لباقي الفعاليات مثل ) القفز والرمي ( . إجراء -
التاادريبي ونفااس الفئااة  الأسالوب) عماار عماااد احماد البغاادادي ( باسااتخدام نفااس حااالي ماع دراسااة اليتفاق البحااث 

 العمرية.
 العضلية العاملة عليها . والأجزاءالبحث وكذلك العينة ونوع الفعالية  هدافأ في حين يختلف عنه في  
 
 الميدانية  وإجراءاتهمنهج  البحث  -3
 منهج البحث 3-1

 في تنفيذ البحوث ومن بينها البحوث الرياضية . والأساسيةالمهمة  الأموريعد المنهج من 
هااذا الماانهج يعااد  إنلمشااكلة الخاصااة بالبحااث حيااث لااذا اسااتخدم الباحااث الماانهج التجريبااي  لملائمتااه طبيعااة ا

ما عدا متغيرا واحدا والذي يتم التلاعب فياه بطريقاة معيناة بحياث  الأساسيةمحاولة للسيطرة على كافة العوامل 
المجماوعتين المتكااافئتين وهمااا  أساالوب، كمااا اساتخدم الباحااث (1)يكاون ماان الممكان تثبياات هااذا التلاعاب ومياسااه

 والتجريبية . المجموعة الضابطة
 عينة البحث 3-2

 بأعمااار فئااة الشااباببكاارة اليااد ماان لاعبااي نااادي كااربلاء  الحصاار الشااامل بأساالوباختااار الباحااث عينااة بحثااه 
وتاام اخااذ  لتساااوي ،مجمااوعتين با إلااىقسااموا بصااورة عشااوائية  ( لاعبااا ،14، وكااان عااددهم ) ( ساانة16-18)

( 1فاي الجادول ) باينوكماا م وعمل التجانس لهام ، ي للذراعينمياسات الطول والوزن والعمر التدريبي وقوة الرم
. 

 
 (1جدول )

 عينة البحث  أفراديبين التجانس بين 
 معامل الالتواء الوسيط ع سَ  المتغيرات

 0.535 173.500 5.599 174.500 الطول / سم
                                                 

 . 237، صا 1988، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، ومناهجه طرائق البحث العلمي وجيه محجوب :  - 1
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 0.907 68.950 4.219 70.225 الوزن /كغم 
 0.592 2.450 0.725 2.593 التدريبي / سنة العمر

 0.31 15.28 0.39 15.32 قوة الرمي للذراعين / سم
 
نااة عي أفااراد إنممااا ياادل  1±تتااراوح مااا بااين  الأربااع( بااأن ماايم معاماال الالتااواء للمتغياارات 1ماان الجاادول ) بااينيت

 . لذراعين (لقوة الرمي  –لعمر التدريبي ا –لوزن ا –البحث متجانسون في متغيرات ) الطول 
 
 المستخدمة  والأجهزة والأدواتمعلومات وسائل جمع ال 3-3
 وسائل جمع المعلومات 3-3-1
 الاختبارات الموضوعية . -1
 . والأجنبيةالمصادر العربية  -2
 الملاحظة والتجريب . -3
 
 المستخدمة والأجهزة الأدوات 3-3-2
 كغم . 2كرة طبية زنة  -1
 شريط مياس . -2
 ملعب كرة يد . -3
 صافرة نوع فوكس . -4
 . نوع سوني ميزان طبي -5
 . P4حاسبة الكترونية  -6
 ساعة توقيت الكتروني نوع سوني . -7
 
 
 
 
 
 
 الاختبار وتقويمه 3-4

 : (1)مسافة وكان على الشكل الآتي لأقصىمقنن وهو رمي الكرة من الثبات  اختبارتم استخدام 
                                                 

،  2002، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  1تطبيقات ، ط –كمال الدين عبد الرحمن وآخرون : اليياس والتقويم وتحليل المباراة في كرة اليد نظريات  - 1
 . 130ص
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 مياس القدرة العضلية الموجهة . الغرض من الاختبار: 
 : الأدوات
 صفارة . –شريط مياس  –كغم 2رة يد طبية زنة ك –رة يد ملعب ك
وعنااد  الأقاليقاف اللاعاب ممساكا باالكرة خلاف خاط البداياة مباشارة ماع ثباات احاد القادمين علاى  : الأداءطريقاة 

 مسافة . لأقصىبذراع واحدة )المفضلة( سماع الصفارة يقوم اللاعب برمي الكرة 
 تعطى محاولتان لكل لاعب . القواعد :

 مسافة من بين المحاولتين وتقاس بالمتر . أفضلتسجل  تسجيل :ال
 
 التجربة الاستطلاعية  3-5

 الأحاادم وذلااك يااو  لاعبااين  (10التجربااة الاسااتطلاعية علااى عينااة ماان خااارج عينااة البحااث وعااددهم ) إجااراءتاام 
 التالية : الأمورليتسنى للباحث التأكد من   2009/  3/  15الموافق 

ت والاختباارا  ةالتدريبياالتماارين  إجاراءالتعرف على المعوقات والصعوبات التي قد تواجاه الباحاث عناد  -1
. 

 تطبيقها . وإمكانيةالتعرف على الوقت المستغرق للوحدة التدريبية والاختبارات  -2
 معرفة مدى كفاءة فريق العمل المساعد . -3

 الاختبارات القبلية  3-6
ة الساااع وقااد اجااري الاختبااار  2009/  3/  24  الثلاثاااء الموافااققااوة الرمااي يااوم ل القبلااي الاختبااار إجااراءتاام 

 . *وفريق العمل المساعد الباحث إشرافمساءا تحت  الخامسة
 المنهج التدريبي 3-7

 ةبالإطالااالتاادريب  أساالوبماانهج تاادريبي لتطااوير قااوة الرمااي لاادى لاعبااي كاارة اليااد باسااتخدام  ب عاادادقااام الباحااث 
 تراوح بين التمارين ، زمن  أسبوعيا( وحدة تدريبية  بمعدل ثلاث وحدات  39ة على ) موزع العضلية

. فاي  اأسابوع(  13لمادة ) واساتمر المانهجمن الجزء الرئيسي فقاط مان الوحادة التدريبياة، ( دميقة  37 – 12) 
  حين كانت المجموعة الضابطة تأخذ منهجها الاعتيادي المخصص من قبل المدرب .

 
 
 
 ألبعديختبار الا 3-8

الموافاق  الأربعااءلعيناة البحاث ياوم  ألبعاديالمنهج التدريبي قيد الدراسة قام الباحث باأجراء الاختباار  إكمالبعد 
24  /6  /2009  . 



 

 79 

 2012       الخامسالمجلد     الأولة       العدد مجلة علــوم التربية الرياضي
  

 والأدواتوقااد هيااأ الباحاااث مساابقا نفااس الظاااروف التااي اجااري بهاااا الاختبااار القبلااي مااان حيااث الزمااان والمكاااان  
 ق العمل المساعد .الاختبارية وبمساعدة نفس فري

 الإحصائيةالوسائل  3-9
 : (1)استخدم الباحث القوانين الآتية

 الوسط الحسابي. -1
 الانحراف المعياري. -2
3- t . لعينتين مستقلتين 
4- t . للعينات المتناظرة 
 . معامل الالتواء -5
 الوسيط . -6

 اقشتهاعرض النتائج وتحليلها ومن -4
( المحسااوبة للمجماوعتين التجريبيااة والضااابطة tعدياة وميمااة )حلياال نتاائج الاختبااارات القبليااة والبعارض وت 4-1

 في أداء اختبار رمي الكرة ومناقشتها .
لمحساااااوبة للمجماااااوعتين التجريبياااااة ( اtعااااارض وتحليااااال نتاااااائج الاختباااااارات القبلياااااة والبعدياااااة وميماااااة ) 4-1-1

 والضابطة في أداء رمي الكرة .
 ( 2جدول )  

 ي الكرة رم اختبار( المحسوبة للمجموعتين التجريبية والضابطة في أداء tبعدية وميمة )يبين نتائج الاختبارات القبلية وال
  t ألبعديالاختبار  الاختبار القبلي المجموعة

 المحسوبة
t  

 الجدولية
 الدلالة 

 ع سَ  ع سَ  الإحصائية
 معنوي  1.94 29.15 0.21 16.52 0.38 15.32 التجريبية
 معنوي  6.47 0.49 15.60 0.42 15.31 الضابطة

 ( . 6( ودرجة حرية )  0.05تحت مستوى دلالة ) 
و ) هارمي الكارة  اختبار لأداءبار القبلي الوسط الحسابي للمجموعة التجريبية في الاخت إن(  2الجدول )  بيني

 ألبعدي( ، في حين بلغ الوسط الحسابي في الاختبار  0.38( والانحراف المعياري بلغ )  15.32
 ( .  0.21( والانحراف المعياري )  16.52) 

دي الحسااابية بااين الاختبااارين القبلااي والبعاا الأوساااط( المحسااوبة لمعرفااة دلالااة معنويااة الفااروق فااي tميمااة ) أمااا
( ودرجاااة  0.05( تحااات مساااتوى دلالاااة ) 1.94( وهاااي اكبااار مااان الييماااة الجدولياااة البالغاااة ) 29.15فبلغاات ) 

 . ألبعديق معنوية ولصالح الاختبار ( ، مما يدل على وجود فرو  6حرية ) 

                                                 
،  2001، مؤسسة الوارث للنشر والتوزيع ،  1، طفي مجالات البحوث التربوية  الإحصائية ليبالأسامحمد جاسم الياسري ، مروان عبد المجيد :  - 1

 . 177   -172،ص 136ص
 ( .1انظر الملحق ) -*
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)  ميمة الوسط الحساابي والانحاراف المعيااري فاي الاختباار القبلاي للمجموعاة الضاابطة فبلغات علاى التاوالي أما 
علااى  ألبعاادي( ، فااي حااين بلغاات ميمااة الوسااط الحسااابي والانحااراف المعياااري للاختبااار  0.42( و )  15.31

 ( . 0.49( و ) 15.60التوالي ) 
 ( تحات مساتوى دلالاة 1.94) ن الييمة الجدولياة البالغاة( وهي اكبر م 6.47( المحسوبة فبلغت ) tميمة ) أما
 . ألبعدي( ، مما يدل على وجود فروق معنوية ولصالح الاختبار  6( ودرجة حرية )  0.05) 
 
تجريبيااة والضااابطة فااي لمجمااوعتين الل( المحسااوبة tمناقشااة نتااائج الاختبااارات القبليااة والبعديااة وميمااة ) 4-1-2

 أداء  رمي الكرة .
 الفارق للمجماوعتين كاان معنوياا إناختبار رمي الكارة  أداء( في  2النتائج التي عرضت في الجدول )  أظهرت

يكااون  أنكاالا المجمااوعتين خضااعوا لعمليااة التاادريب الرياضااي فماان الطبيعااي  إن إلااى. ويعاازوا الباحااث الساابب 
عينة البحاث هام مان فئاة الشاباب فيظهار  إن إلىكانوا عليه سابقا ، خاصة عن ما هناك تحسن في قوة الرمي 

 عليهم التحسن بشكل واضح .
( المحساوبة للمجماوعتين التجريبياة والضاابطة فاي أداء tرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدياة وميماة )ع 4-2

 .ومناقشتهارمي الكرة 
م فااي تعلاا أفضاالهمامااوعتين التجريبيااة والضااابطة ولمعرفااة ولغاارض المقارنااة بااين نتااائج الاختبااارات البعديااة للمج

وضاح م( لعينتين مستقلتين لمعرفة معنوية الفروق بينهماا وكماا tرمي الكرة فقد تم احتساب قانون ) ختبارا أداء
 ( . 3في الجدول ) 

بطة فااي ن التجريبيااة والضااا( المحسااوبة للمجمااوعتيtعاارض وتحلياال نتااائج الاختبااارات البعديااة وميمااة ) 4-2-1
 أداء رمي الكرة .

 ( 3جدول ) 
 رمي الكرة  اختبار أداءفي  التجريبية والضابطة ( المحسوبة بين المجموعتينtيبين نتائج الاختبارات البعدية وميمة )

 T ألبعديالاختبار  المجموعة

 المحسوبة
T 

 الجدولية
 الدلالة

 ع سَ  الإحصائية
 معنوي  1.78 4.18 0.21 16.52 التجريبية
 0.49 15.60 الضابطة

 ( .12( ودرجة حرية )  0.05تحت مستوى دلالة ) 
 
 
 
( وبلغ الانحراف المعيااري  16.52الوسط الحسابي للمجموعة التجريبية قد بلغ )  إن(  3من الجدول ) بين يت

 ( والانحااااراف 15.60)   الوسااااط الحسااااابي للمجموعااااة الضااااابطة كااااان مقااااداره  إن( فااااي حااااين  0.21لهااااا ) 
( وهاي اكبار مان الييماة الجدولياة البالغاة )  4.18)  ( المحساوبةt( . وقاد بلغات ميماة ) 0.49المعياري بلغ ) 
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( مماااا يااادل علاااى وجاااود فاااروق معنوياااة  12( ودرجاااة حرياااة بلغااات )  0.05( وتحااات مساااتوى دلالاااة )  1.78 
ي اعتبااارت هاااي والتااامااان المجموعاااة الضاااابطة  أعلاااىوساااطها الحساااابي  إنولصاااالح المجموعاااة التجريبياااة كاااون 

 . تأثيرا الأفضل
( المحساااوبة للمجماااوعتين التجريبياااة والضاااابطة فاااي أداء tئج الاختباااارات البعدياااة وميماااة )مناقشاااة نتاااا 4-2-2

 اختبار رمي الكرة .
 إلاىيعازوا الباحاث السابب  إذهنااك فارق معناوي ولصاالح المجموعاة التجريبياة ،  إن(  3نلاحظ من الجداول ) 

يحقق طاقة وقدرة عالية مما يزيد من جودة وكفاءة كونه  أكثريبي المتبع من قبل الباحثين كان المنهج التدر  إن
الاسااتفادة ماان كاال الطاقااة المطاطيااة  إلااى الأساالوبباسااتخدام هااذا  الأداء)) وتعااود الزيااادة فااي فعاليااة فعاليتااه ، 

نتيجااة لعماال المسااتقبلات  العصاابية المنعكسااة وماادخلات الجهاااز العصاابي الأفعااالالمخزوناة وخصااائص مراكااز 
 .(1)(( بالإطالةالخاصة 

 
 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات  5-1

 البحث استنتج الباحث ما يلي : أظهرهامن خلال النتائج التي 
ليا الع للأطرافالية في تحسين قوة الرمي ع كفاءةذو العضلية  بالإطالةالمقاومة تدريب  أسلوب إن -1

 للاعبي كرة اليد .
ة للاعبي كر العضلية  بالإطالةالمقاومة تدريب مع  ة"يبات القوة العضلية مقارناك ضعف في تدر هن -2

 اليد فئة الشباب.
 التوصيات 5-2

 يوصي الباحث با :
بجانب تدريبات القوة ومتابعة ما هو حديث في هذا الجانب وخاصة للفئات  أكثرالاهتمام بشكل  -1

 العمرية.
عبين في فائدة كبيرة على اللامن لما له  العضلية  بالإطالةلمقاومة اتدريب  أسلوباعتماد المدربين  -2

 القوة العضلية . إنتاججانب 
 
 

 المصادر 
هرة ، ، مركز الكتاب للنشر ، القا 1، ط نظريات التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوةالسيد عبد المقصود :  -1

1997. 
 . 2008،  الأردن، منشورات دار دجلة ،  1، ط فسلجة التدريب في كرة اليدبزار علي جوكل :  -2

                                                 
 . 42طلحة حسام الدين وآخرون : مصدر سبق ذكره ، ص - 1
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، مدينة نصر  ، دار الفكر العربي 1، ط البدني )لاكتات الدم( والأداءفسيولوجيا الرياضة بهاء الدين إبراهيم سلامة :  -3 
 ،2000 . 

ي ، ل، مطبعة عدي العكي الحركي والأداءتطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي :  ألفضليصريح عبد الكريم  -4
 . 2007بغداد ، 

،  1، ط لمرونةا –حمل القوة ت –القدرة  –الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي القوة طلحة حسام الدين وآخرون :  -5
 . 1997مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، 

 . 2009عادل تركي حسن : مبادئ التدريب الرياضي ، دار الضياء للطباعة والتصميم ، النجف الاشرف ،  -6
لخطوة االعضلية على المدى الحركي ومكونات  بالإطالةالمقاومة  بأسلوبر عماد احمد البغدادي : تأثير التدريب عم -7

 م .2004، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  متر للشباب 100والانجاز بعدو 
لكويت ا، منشورات ذات السلاسل ،  2، ط في المجال الرياضيالاختبارات واليياسات الفسيولوجية :  أميركاظم جابر  -8

 ،1999 . 
 .2004،  2، ط الإسكندرية، الجامعة  التدريب الراضي للقرن الواحد والعشرين:  ألربضيكمال جميل  -9

 ، مركز 1تطبيقات ، ط –كمال الدين عبد الرحمن وآخرون : اليياس والتقويم وتحليل المباراة في كرة اليد نظريات  -10
 . 2002الكتاب للنشر ، القاهرة ، 

 . 1998، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  1، ط الفسيولوجية لتدريب كرة اليد الأسسكمال درويش وآخرون :  -11
، مؤسسة  1، طفي مجالات البحوث التربوية  الإحصائية الأساليبمحمد جاسم الياسري ، مروان عبد المجيد :  -12

 . 2001الوارث للنشر والتوزيع ، 
ى ، العدد نشرة العاب القو  ( لمتسابقي الميدان والمضمار ،PNFتطبيقات عملية لتمرينات ):  الإقليميةمركز التنمية  -13

30  ،2001 . 
 . 1998 حماد  : التدريب الرياضي الحديث )تخطيط ،تطبيق ,ميادة ( ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، إبراهيممفتي  -14
 ، دار وائل للنشر ، عمان ، 1، ط فسيولوجيا التدريب البدني:   إسماعيلد مهند حسين البشتاوي واحمد محمو  -15

2006 . 
 . 1997، دار الكتاب للنشر ، القاهرة ،  1، ط العضلية الإطالةناريمان محمد الخطيب وآخرون :  -16
 . 1988، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، طرائق البحث العلمي ومناهجه وجيه محجوب :  -17

 
 
 
 
 

 ملاحقال
 (1ملحق )

 فريق العمل المساعديبين 
 مكان العمل الاختصاص الأسماء ت

 كلية التربية الرياضية / جامعة كربلاء تدريسي م. صاحب عبد الحسين 1
 كلية التربية الرياضية / جامعة كربلاء تدريسي م.م. علاء فليح جواد 2
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 ة / جامعة كربلاءكلية التربية الرياضي تدريسي م.العاب عباس عبد الحمزة 3 
 فئة الشباب كربلاءمدرب نادي  مدرب كوكب حسن  -4
 مساعد مدرب نادي كربلاء فئة الشباب مدرب حسنين حسين -5

 
 (2ملحق )

 المستخدمة قيد البحث نالتمارييبين بعض 
الزمياال دون مقاومااة ماان  ثااا( ثاام يليهااا تبعيااد ماان10ة )الخلااف ،ومقاومااة الشااد بثبااات لمااد إلااى للأعلااىدفااع الااذراع المماادودة  -1

 الكوعين ممدودة لكتا الذراعين . إبقاءثا( ، التأكيد على 5اللاعب وثبات لمدة )
 الأقصااىلماادى اكباار ماان  إرجاعهاااثااا( ثاام 10ه لماادة )الجانااب للخلااف بواسااطة الزمياال مااع مقاومتاا إلااىدفااع الااذراع المماادودة  -2

 ثا( .5بواسطة الزميل بثبات لمدة )
الاذراعين ممادودة  إبقااءثاا( ماع التأكياد علاى 10لمادة ) الأعلاى إلاىتقلص لامركزي )للخلف( للذراع الممادودة مقاومة المدرب ب -3

 بدون أي ثني .
الذراعين ممدودة دون أي  إبقاءثا( مع التأكيد على 10قاومة المدرب بتقلص لامركزي )للخلف( للذراع الممدودة جانبا لمدة )م -4

 ثني .
 إبقااءثا( مع التأكيد على 10الداخل لمدة ) إلىف يشير والك أمامالامركزي )للجانب( للذراع الممدودة  مقاومة المدرب بتقلص -5

 الذراعين ممدودة دون أي ثني .
بواساطة الزميال دون  الأقصاى لمادى اكبار مان إرجاعهااثاا( ثام 10بواساطة الزميال ماع مقاوماة لمادة ) الأعلاى إلاىدفاع الرساغ  -6

 بدون أي ثني . الأمام إلىالذراعين ممدودة  إبقاءا( مع التأكيد على ث5المقاومة بثبات لمدة )
دون بواساطة الزمياال  الأقصاى لمادى اكبار مان إرجاعهاااثاا( ثام 10بواساطة الزمياال ماع مقاوماة لمادة ) الأسافل إلاىدفاع الرساغ  -7

 مقاومة بثبات .
بواساطة الزميال دون  لأقصاىالمادى اكبار مان  هااإرجاعثاا( ثام 10الخلاف بواساطة الزميال ماع مقاوماة لمادة ) إلىدفع العضد  -8

 الساعد بزاوية قائمة على العضد . إبقاءثا( مع التأكيد على 5مقاومة بثبات لمدة )
بواسااطة الزمياال دون  قصااىالأثااا( ثاام دفعهااا لماادى اكباار ماان 10بواسااطة الزمياال مااع مقاومااة لماادة ) الأساافل إلااىدفااع العضااد  -9

 الساعد بزاوية قائمة على العضد . إبقاءكيد على ثا( مع التأ5مقاومة بثبات لمدة )
بواسااطة  الأقصااىلماادى اكباار ماان  إرجاعهاااثااا( ثاام 10ة )الخلااف بواسااطة الزمياال مااع مقاومااة لمااد إلااىدفااع الااذراع المنفرجااة  -10

 الذراع على هذه الزاوية  . إبقاءثا( مع التأكيد على 5الزميل دون مقاومة بثبات لمدة )
 الذراع بوضعها المنفرج . إبقاءأكيد على ثا( مع الت10لامركزي )للخلف( للذراع المنفرجة لمدة ) قلبثمقاومة الزميل  -11
دون  بواسااطة زمياال الأقصااىلماادى اكباار ماان  إرجاعهاااثااا( ثاام 10الخلااف بواسااطة جاادار مااع مقاومااة لماادة ) إلااىدفااع الااذراع  -12

 على العضد ) الدفع يكون على عضلة الصدر ( . قائمة الساعد بزاوية إبقاءثا( مع التأكيد على 5مقاومة بثبات لمدة )
ثااا( ثاام يليهااا تبعيااد ماان الزمياال دون مقاومااة ماان 10ماادة )لالخلااف ،ومقاومااة الشااد بثبااات  إلااى للأعلااىدفااع الااذراع المماادودة  -13

 الكوعين ممدودة لكتا الذراعين . إبقاءثا( ، التأكيد على 10اللاعب وثبات لمدة )
 الأقصااىلماادى اكباار ماان  إرجاعهاااثااا( ثاام 10)الجانااب للخلااف بواسااطة الزمياال مااع مقاومتااه لماادة  إلااىدودة دفااع الااذراع المماا -14

 ثا( .10بواسطة الزميل بثبات لمدة )
الاذراعين ممادودة  إبقااءثا( مع التأكيد علاى 15لمدة ) الأعلى إلىقاومة المدرب بتقلص لامركزي )للخلف( للذراع الممدودة م -15

 بدون أي ثني .



 

 84 

 2012       الخامسالمجلد     الأولة       العدد مجلة علــوم التربية الرياضي
  

 (3حق )مل 
 المنهج التدريبي المستخدم قيد البحثيبين 

زمن  التمر الفقرات الوحدة
 التمرين

زمن الراحة  التكرار الشدة
 بين التكرارات

زمن الراحة  المجاميع
بين 

 تمارينال
 1 الأولى

2 
3 
4 

 1ت
 3ت
 2ت
 4ت

 ثا15
 ثا10
 ث15
 ثا10

 قصوى شبه 
 قصوى شبه 

 قصوى 
 قصوى شبه 

3 
3 
3 
3 

2:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د 2
 د2
 د2

 1 الثانية
2 
3 
4 

 5ت
 8ت
 9ت
 12ت

 ثا10
 ثا15
 ثا15
 ثا15

 قصوى شبه 
 قصوى 

 قصوى شبه 
 قصوى شبه 

4 
3 
3 
3 

2:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

 1 الثالثة
2 
3 
4 

 6ت
 7ت
 10ت
 11ت

 ثا15
 ثا15
 ثا15
 ثا10

 قصوى 
 قصوى 
 قصوى 

 قصوى شبه 

3 
3 
3 
3 

3:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

 1 الرابعة
2 
3 
4 

 13ت
 15ت
 14ت
 16ت

 ثا20
 ثا15
 ثا20
 ثا15

 شبه قصوي 
 شبه قصوي 
 شبه قصوي 
 شبه قصوي 

3 
3 
3 
4 

2:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

 1 الخامسة
2 
3 
4 

 25ت
 17ت
 18ت
 21ت

 ثا25
 ثا15
 ثا20
 ثا20

 قصوى 
 قصوى شبه 

 قصوى 
 قصوى شبه 

3 
4 
3 
3 

3:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

 
 

 1 لسادسةا
2 
3 
4 

 20ت
 19ت
 26ت
 22ت

 ثا20
 ثا20
 ثا25
 ثا20

 قصوى 
 قصوى شبه 

 قصوى 
 قصوى شبه 

3 
3 
3 
3 

2:1 
2:1 
3:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

 1 السابعة
2 
3 
4 

 23ت
 24ت
 27ت
 29ت

 ثا20
 ثا20
 ثا25
 ثا35

 قصوى 
 قصوى 

 قصوى شبه 
 قصوى 

3 
3 
4 
3 

3:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د3
 د2
 د2

 1 الثامنة
2 
3 
4 

 28ت
 30ت
 33ت
 34ت

 ثا25
 ثا35
 ثا25
 ثا25

 قصوى شبه 
 قصوى شبه 
 قصوى شبه 

 قصوى 

3 
3 
3 
4 

2:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2
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 1 التاسعة 
2 
3 
4 

 35ت
 31ت
 36ت
 27ت

 ثا25
 ثا35
 ثا25
 ثا25

 قصوى شبه 
 قصوى 

 قصوى شبه 
 قصوى 

3 
3 
4 
3 

2:1 
3:1 
2:1 
3:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د3

 1 العاشرة
2 
3 
4 

 32ت
 38ت
 39ت
 40ت

 ثا35
 ثا25
 ثا25
 ثا25

 قصوى شبه 
 قصوى 

 قصوى شبه 
 قصوى 

3 
3 
4 
3 

2:1 
3:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د3

الحادية 
 عشر

1 
2 
3 
4 

 9ت
 41ت
 23ت
 24ت

 ثا15
 ثا25
 ثا20
 ثا20

 قصوى شبه 
 قصوى 
 قصوى 
 قصوى 

4 
3 
3 
3 

3:1 
2:1 
3:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د3
 د2

الثانية 
 عشر

1 
2 
3 
4 

 27ت
 13ت
 15ت
 32ت

 ثا25
 ثا20
 ثا15
 ثا35

 قصوى شبه 
 قصوى 

 قصوى شبه 
 قصوى شبه 

3 
3 
3 
3 

2:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

الثالث 
 عشر

1 
2 
3 
4 

 14ت
 16ت
 29ت
 37ت

 ثا20
 ثا15
 ثا35
 ثا15

 قصوى 
 قصوى شبه 

 قصوى 
 قصوى شبه 

3 
3 
4 
3 

3:1 
2:1 
2:1 
3:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د3
 د2

 
 

الرابع 
 عشر

1 
2 
3 
4 

 30ت
 6ت
 7ت
 24ت

 ثا35
 ثا15
 ثا15
 ثا20

 قصوى 
 قصوى 

 قصوى شبه 
 قصوى شبه 

3 
4 
3 
3 

3:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د3

 
 

الخامس 
 عشر

1 
2 
3 
4 

 20ت
 21ت
 25ت
 26ت

 ثا20
 ثا20
 ثا25
 ثا25

 قصوى 
 قصوى شبه 

 قصوى 
 قصوى شبه 

3 
4 
3 
3 

2:1 
2:1 
3:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

السادس 
 عشر

1 
2 
3 
4 

 10ت
 11ت
 33ت
 34ت

 ثا15
 اث15
 ثا25
 ثا25

 قصوى 
شبه  قصوى شبه 

 قصوى 
 قصوى شبه 

4 
3 
3 
3 

3:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د3

السابع 
 عشر

1 
2 
3 
4 

 27ت
 28ت

 2ت
 4ت

 ثا25
 ثا25
 ثا15
 ثا10

 قصوى 
 قصوى شبه 

 قصوى 
 قصوى شبه 

3 
3 
3 
3 

3:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2
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الثامن  
 عشر

1 
2 
3 
4 

 12ت
 33ت
 34ت

 5ت

 ثا15
 ثا25
 اث25
 ثا10

 قصوى 
 قصوى شبه 
 قصوى شبه 

 قصوى 

3 
3 
3 
3 

2:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

التاسع 
 عشر

1 
2 
3 
4 

 13ت
 15ت

 6ت
 7ت

 ثا20
 ثا15
 ثا15
 ثا15

 قصوى شبه 
 قصوى 
 قصوى 

 قصوى شبه 

3 
3 
3 
3 

2:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

 1 العشرون 
2 
3 
4 

 29ت
 4ت
 5ت
 12ت

 ثا35
 ثا10
 ثا10
 ثا15

 قصوى 
 قصوى به ش

 قصوى شبه 
 قصوى شبه 

3 
4 
3 
3 

2:1 
2:1 
3:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د3
 د2

الحادي 
 والعشرون 

1 
2 
3 
4 

 8ت
 9ت
 22ت
 23ت

 ثا20
 ثا20
 ثا20
 ثا20

 قصوى شبه 
 قصوى 

 قصوى شبه 
 قصوى 

4 
3 
3 
3 

3:1 
2:1 
2:1 
3:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د3

الثاني 
 والعشرون 

1 
2 
3 
4 

 30ت
 14ت
 16ت
 24ت

 ثا35
 ثا20
 ثا15
 ثا20

 قصوى شبه 
 قصوى 
 قصوى 

 قصوى شبه 

3 
3 
3 
3 

2:1 
2:1 
3:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

 
 

الثالث 
 والعشرون 

1 
2 
3 
4 

 31ت
 17ت
 18ت
 19ت

 ثا35
 ثا15
 ثا20
 ثا20

 قصوى 
 قصوى شبه 
 قصوى شبه 

 قصوى 

3 
4 
3 
3 

3:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

 
 

الرابع 
 والعشرون 

1 
2 
3 
4 

 32ت
 20ت
 21ت
 22ت

 ثا35
 ثا20
 ثا20
 ثا20

 قصوى شبه 
 قصوى 

 قصوى شبه 
 قصوى شبه 

3 
3 
3 
3 

2:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

الخامس 
 والعشرون 

1 
2 
3 
4 

 33ت
 23ت
 15ت
 24ت

 ثا25
 ثا20
 ثا15
 ثا20

 قصوى 
 قصوى شبه 

 قصوى 
 قصوى شبه 

3 
4 
3 
3 

3:1 
2:1 
3:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

السادس 
 والعشرون 

1 
2 
3 

 34ت
 25ت
 10ت

 ثا25
 ثا25
 ثا15

 قصوى 
 قصوى شبه 

 قصوى 

3 
3 
3 

2:1 
3:1 
2:1 

1 
1 
1 

 د2
 د3
 د2
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 1 2:1 3 قصوى  ثا10 11ت 4 
السابع 
 والعشرون 

1 
2 
3 
4 

 35ت
 26ت

 9ت
 12ت

 ثا25
 ثا25
 ثا15
 ثا15

 قصوى شبه 
 قصوى 

 قصوى شبه 
 قصوى 

3 
3 
4 
3 

2:1 
3:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د3

الثامن 
 والعشرون 

1 
2 
3 
4 

 36ت
 37ت

 6ت
 7ت

 ثا25
 ثا25
 ثا15
 ثا15

 قصوى شبه 
 قصوى شبه 

 قصوى 
 قصوى شبه 

3 
3 
3 
3 

2:1 
2:1 
3:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

التاسع 
 والعشرون 

1 
2 
3 
4 

 38ت
 39ت

 8ت
 5ت

 ثا25
 ثا25
 ثا15
 ثا10

 قصوى 
 قصوى شبه 

 قصوى 
 قصوى شبه 

3 
3 
3 
3 

2:1 
2:1 
3:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

 1 الثلاثون 
2 
3 
4 

 40ت
 41ت

 4ت
 3ت

 ثا25
 ثا25
 ثا10
 ثا10

 قصوى 
 قصوى شبه 
 قصوى شبه 

 قصوى 

3 
3 
3 
3 

3:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د3
 د2
 د2

 
الحادي 
 والثلاثون 

1 
2 
3 
4 

 42ت
 43ت

 1ت
 2ت

 ثا25
 ثا25
 ثا15
 ثا15

 قصوى شبه 
 قصوى 
 قصوي 

 شبه قصوي 

4 
3 
3 
3 

2:1 
3:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د3
 د2

الثاني 
 والثلاثون 

1 
2 
3 
4 

 44ت
 28ت
 29ت
 13ت

 ثا25
 ثا25
 ثا35
 ثا20

 قصوي 
 شبه قصوي 
 شبه قصوي 
 شبه قصوي 

3 
3 
3 
3 

2:1 
3:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

الثالث 
 والثلاثون 

1 
2 
3 
4 

 30ت
 14ت
 15ت 
 17ت

 ثا35
 ثا20
 ثا15
 ثا15

 قصوي 
 شبه قصوي 

 قصوي 
 شبه قصوي 

3 
3 
3 
3 

2:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د3
 د2
 د2

الرابع 
 والثلاثون 

1 
2 
3 
4 

 31ت
 16ت
 18ت
 19ت

 ثا35
 ثا15
 ثا20
 ثا20

 قصوي 
 شبه قصوي 
 شبه قصوي 

 قصوي 

3 
3 
3 
3 

3:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
2 

 
الخامس 
 والثلاثون 

1 
2 
3 
4 

 32ت
 20ت
 21ت
 22ت

 ثا35
 ثا25
 ثا20
 ثا20

 شبه قصوي 
 قصوي 
 قصوي 

 شبه قصوي 

3 
3 
3 
4 

2:1 
3:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2
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السادس  
 والثلاثون 

1 
2 
3 
4 

 27ت
 33ت
 23ت
 24ت

 ثا25
 ثا25
 ثا20
 ثا20

 شبه قصوي 
 قصوي 

 شبه قصوي 
 شبه قصوي 

3 
3 
3 
3 

2:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د3
 د2
 د2

السابع 
 والثلاثون 

1 
2 
3 
4 

 26ت
 34ت
 35ت
 36ت

 ثا25
 ثا25
 ثا25
 ثا25

 قصوي 
 شبه قصوي 
 شبه قصوي 

 قصوي 

3 
3 
3 
3 

3:1 
2:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د3
 د2

الثامن 
 والثلاثون 

1 
2 
3 
4 

 25ت
 27ت
 38ت
 39ت

 ثا25
 ثا25
 ثا25
 ثا25

 شبه قصوي 
 قصوي 
 قصوي 

 شبه قصوي 

4 
3 
3 
3 

2:1 
3:1 
2:1 
2:1 

1 
1 
1 
1 

 د2
 د2
 د2

التاسع 
 والثلاثون 

1 
2 
3 
4 

 40ت
 41ت
 12ت

 8ت

 ثا25
 ثا25
 ثا15
 ثا15

 قصوي 
 شبه قصوي 

 قصوي 
 قصوي 

3 
4 
3 
3 

2:1 
2:1 
3:1 
3:1 

1 
1 
1 
1 

 د3
 د2
 د3

 


