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 الخلاصة
ھدف البحث،التعرف على تأثیر التدریب بالشدتین القصوى وفوق القصوى في تطویر          

 .القوة الخاصة للاعبین الشباب بكرة الید
أستخدم الباحث المنھج التدریبي لملائمة وطبیعة البحث وبتصمیم المجموعة الواحدة ذات 

العینة بالطریقة العمدیة والبالغ عددھم ستة عشر لاعبآ بأعمار الأختبار القبلي والبعدي،تم أختیار 
) 12(وقد تم أستبعاد حراس المرمى ولاعبین أثنین فبلغ عدد أفراد عینة البحث 0سنة) 17-19(

 .لاعب من شباب نادي دیالى والتي تم تطبیق المنھج التدریبي المعد من قبل الباحث علیھا
ابیع وبمعدل وحدتین بالاسبوع، وأستغل الباحث الجزء البدني أس) 8(وأستمر تطبیق المنھج لمدة 

دقیقة،أعتمد الباحث مبدء التموج بالحمل،وقد ) 35-30(من القسم الرئیسي للوحدة التدریبیة بواقع 
توصل الباحث الى بعض الأستنتاجات ومنھا ساعد التدریب القصوي وفوق القصوي في تطویر 

متمثلة بقوة الوثب وقوة التصویب والذي أنعكس أیجابیآ على القوة الخاصة للاعبي كرة الید ال
 .الأداء المھاري
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 الباب الأول
 

 التعریف بالبحث 1
 :المقدمة وأھمیة البحث 1-1
ان التطور الھائل الذي حدث في لعبة كرة الید والمستویات العالیة للفرق العربیة والأجنبیة لم       

تأتي من فراغ بل كانت ولیدة الدراسة والتجارب البحثیة الخاضعة للأسس العلمیة، والقابلیات 
لائمة البدنیة للإنسان قابلة للتطور إذا ما توافرت الشروط الصحیة والأسالیب التدریبیة الم

ومستلزمات التدریب الضروریة، إذ ان الابتعاد عن استخدام الأسالیب التدریبیة الاعتیادیة 
والروتینیة المستخدمة من قبل أكثر المدربین واستخدام الأسالیب الحدیثة وتقنین أحمال التدریب 

ي لعبة كرة الید بما یتلاءم ومتطلبات اللعبة الحدیثة من الممكن ان یوصلنا إلى بناء قاعدة جدیدة ف
تعتمد على أساسھا بناء قابلیات بدنیة خلاقة ممكن ان تجاري مثیلاتھا في باقي الدول والفرق 
العربیة والأجنبیة كون الأداء المھاري في لعبة كرة الید یعتمد بشكل كبیر على امتلاك اللاعب 

الذي یتمیز بالقوة والسرعة لقابلیات بدنیة عالیة تمكنھ من تلبیة متطلبات اللعب أثناء المباراة و
 . العالیة في حالتي الدفاع والھجوم

یعد التدریب بالشدتین القصوى وفوق القصوى من أھم مظاھر أحمال التدریب التي یستخدمھا   
ریاضي رفع الأثقال والقوة البدنیة لما لھا من مردود ایجابي في تطویر القوة العضلیة لدى 

رقمي لھم، وھذا یشابھ ما تتطلبھ لعبة كرة الید من أقصى قوة وثب الریاضیین وبالتالي الانجاز ال
للأمام وللأمام الأعلى وأقصى قوة تصویب على المرمى لتحقیق الانجاز والمتمثل بتسجیل اكبر 
عدد من الأھداف وبالتالي الفوز بالمباراة، وان استخدام مثل ھذه الشدد العالیة في الوحدات 

إن الانقباض " الید من الاستخدام الأمثل للطاقة أثناء المباراة، إذ ان  التدریبیة یساعد لاعب كرة
العضلي القصوي واستخدام شدة الحمل لمدة قصیرة یؤدي إلى تطویر القوة العضلیة القصویة ، 

 .)1("وعن طریق شدة الحمل الأقصى تعمل العضلات المشاركة في التمرین بأقصى طاقة ممكنة
استخدام تمرینات بدنیة بالشدتین القصوى وفوق القصوى في تطویر وتكمن أھمیة البحث في   

 .  قوة الوثب وقوة التصویب للاعبي كرة الید لفئة الشباب
 
 :مشكلة البحث 1-2

تتحدد مشكلة البحث في وجود ضعف في القوة الخاصة لدى اللاعبین الشباب بكرة الید     
والمتمثلة بقوة التصویب وقوة الوثب وھذا ما فرزتھ نتائج بطولة الدوري للشباب والمتمثلة بفشل 
اغلب التصویبات على المرمى وردھا من قبل حارس المرمى أو من خلال قطعھا من قبل 

الباحث ھذا ناتج عن قصور في القوة الخاصة لدى اللاعبین مما یمنعھم من  المدافعین، وبرأي
 .   أداء التصویبات بنجاح وبالتالي رفع مستوى المنافسة بین الفرق وتحقیق الانجاز في البطولات

 .410ص )1998عمان دار الفكر للطباعة، : ( 1، طأسس التدریب الریاضي قاسم حسن حسین؛ – )1(
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لذا ارتأى الباحث استخدام مجموعة من التمرینات البدنیة وبالشدتین القصوى وفوق القصوى     
تدریبي لعینة من اللاعبین الشباب بھدف تلافي ھذا الضعف وتطویر القوة الخاصة في المنھج ال

 . بكرة الید
 :ھدف البحث 1-3
التعرف على تأثیر التدریب بالشدتین القصوى وفوق القصوى في تطویر القوة الخاصة للاعبین   •

 .الشباب بكرة الید
 

 :فرض البحث 1-4
الاختبارین القبلي والبعدي في مستوى القوة الخاصة  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین  •

 .للمجموعة التجریبیة
 
 :مجالات البحث 1-5
 .لاعب یمثلون شباب نادي دیالى بكرة الید) 14: (المجال البشري 1-5-1
 .21/1/2010ولغایة  22/11/2009المدة من : المجال الزماني 1-5-2
للألعاب الریاضیة التابعة لمدیریة الشباب القاعة الداخلیة : المجال المكاني 1-5-3

 .دیالى/والریاضة
 

 الباب الثاني
 الدراسات النظریة والمشابھة 2
 الدراسات النظریة 2-1
  :التدریب بالشدتین القصوى وفوق القصوى لتطویر القوة العضلیة 2-1-1
لممیزة للأداء أن شدة التمرین في التدریب الریاضي ھي القوة أو السرعة أو درجة الصعوبة ا 

بمقدار قوة المقاومة وتقاس ) شدة التدریب(الحركي، وفي ریاضة كرة الید یمكن قیاس 
بالكیلوغرام وھذا یعني الثقل أو الأوزان المرفوعة في التمرینات البدنیة الخاصة بكرة الید أو في 

 0تمریناتالتمرینات التي تتطلب بذل أقصى سرعة في اقل وقت أو من خلال تكرارات تنفیذ ال
فوق الشدة (أن تطویر القوة العضلیة باستخدام وزن إضافي" إذ یؤكد قاسم حسن حسین  

 .)1("تعد طریقة مفیدة عند استخدام شدة الحمل العالي في تدریب المستویات العلیا) القصویة
وان الحمل الأقصى في التدریب یعبر عن أعلى درجات الحمل التي یستطیع الریاضي "      

بحیث یؤثر على أجھزة الجسم %) 100(أدائھا وتحملھا، وتتمیز بعبء قوي جدا یصل إلى 
 )2("وأعضائھ الإرادیة واللاإرادیة

 .412، ص).1998عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر، : ( تعلم قواعد اللیاقة البدنیةقاسم حسن حسین؛ قاسم حسن حسین؛  – )1(
 .411قاسم حسن حسین؛ أسس التدریب الریاضي، مصدر سبق ذكره، ص – )2(
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إذ " یظھر اثر تدریبات القوة العضلیة القصوى واضحاً في مراكز الحركة داخل الجسم       
" ، )1("یمكن أن یحصل تطور في القوة العضلیة القصویة في مرحلة من مراحل المسار الحركي

وفي بعض الحالات لا یظھر تطور فعال للقوة العضلیة القصویة حتى لو استعمل حجم الحمل 
ة التركیب الداخلي للجھاز العضلي العصبي والتأثیر الداخلي للأداء الحركي للأجھزة الكبیر نتیج

، وذلك نتیجة التركیب الداخلي للجھاز العصبي والعضلي أو نوعیة الألیاف )2("الوظیفیة
العضلیة، والتأثیر الداخلي للأداء الحركي للأجھزة الوظیفیة الداخلیة نتیجة عدم استثارة الجھاز 

 .المركزي بشكل جیدالعصبي 
ویمكن للریاضیین من ذوي المستویات العلیا ان یتدربوا على استخدام وزن ثقیل أو استخدام     

مقاومات عالیة جدا فوق القصوى لغرض التحدي للتكیف أو التأقلم العضلي والعصبي للجسم 
من %) 100-85(إذ یمكن استخدام شدة الحمل مابین" عندما یراد تطویر القوة العضلیة القصویة

ولمرة واحدة بین %) 100(، وربما زیادة شدة الحمل فوق)3("قدرة الریاضي أو قوتھ القصوى
مدة زمنیة وأخرى باستخدام التمرینات المساعدة أو وسائل تدریبیة مساعدة ، إذ یؤثر الحمل 

تكرارات المرتفع الشدة على تطویر القوة العضلیة القصویة وبذلك یتحسن الانجاز ، أما عدد ال
 .تكرار في المجموعة الواحدة) 2-1(فیجب أن لا یزید عن 

أما تطویر القوة العضلیة القصوى باستخدام أوزان إضافیة فوق القدرة أو الطاقة القصویة،      
 .)5( فتعد طریقة حدیثة ومفیدة عند استخدام شدة الحمل العالي في تدریب المستویات العلیا

أن تأثیر شدة الحمل الأقصى یؤثر فسیولوجیا ویؤدي إلى استجابة "ویؤكد قاسم حسن حسین    
فطریقة تطویر القوة العضلیة القصویة، تتطلب زیادة ... الأجھزة الوظیفیة على الحافز الخارجي

ویظھر أن مصطلح التدریب بشدة الحمل القصوي یعد ) الشدة القصوى(المقاومة التي تسمى 
وان مجال الحمل الرئیس یكمن في الحد ... بدون تقصیره نسبیا، إذ یعین حدود الشد العضلي

من المستوى الأقصى، أما عدد %) 97-90، %90-85( الأقصى في حدود تقریبیة من
مرة أسبوعیا، أما فترات الراحة بین المجموعات ) 3-2(المجموعات التدریبیة فتتراوح مابین 

إعادة التدریب على حمل اكبر في  فیتطلب إلى فترة راحة كافیة أو أطالة مدة الشفاء لغرض
) 5-2(من ) السیتات(المجموعة التالیة من التمرین، وتستغرق مدة الراحة بین المجموعات 

 .)4("دقائق، ویمكن أن تقل مدة الراحة عندما لا یحصل تعب قوي
، تشمل )العاملة على الوثب(وان تطویر القوة الانفجاریة للعضلات المادة للرجلین"       
ینات تتصف بالقوة الممیزة بالسرعة ،إذ یستخدم للدفع الفعال مقابل مقاومة بوساطة الانقباض تمر

 .40ص).1997القاهرة، مركز الكتاب للنشر، : ( 1؛ الموسوعة العلمیة في التدریب، ططلحة حسام الدین وآخرون – )1(
) 1997القاهرة ،دار الفكر العربي،(  :1التدریب الریاضي ألأسس الفسیولوجیة، ط أبو العلا احمد فتاح واحمد نصر الدین السید؛ – )2(

 .125ص
3- A.N. Vorobyev ; Textbook on Weightlifting, (Budapest ,1978)P.15.  

- Loman, et, ;Journal of Bone and Joint Surgery, Vol. 6 (L.A, No.3,1996).4 
 .412قاسم حسن حسین؛ أسس التدریب الریاضي، مصدر سبق ذكره،  – )5(
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العضلي خلال العمل الثابت، وبذل أقصى طاقة للحركة، أو العمل الحركي ، ویمكن استخدام 
 .)1("أقصى طاقة أو أقصى قوة ممكنة خلال الأسلوب المتحرك على شكل أداء تمرینات میكانیكا

 
 القوة الخاصة في كرة الید 2-1-2 
 :قوة التصویب 2-1-2-1 

تعد قوة التصویب من الصفات البدنیة الواجب توافرھا لدى لاعب كرة الید لما تتطلبھ ھذه     
اللعبة من عملیة رمي للكرة وتصویبھا على المرمى وھي العملیة النھائیة للجھود المبذولة خلال 

الكبیر الذي شھدتھ لعبة كرة الید من خلال تطویر الخطط  التدریب واللعب، ونظرا للتطور
الدفاعیة واختیار الموصفات الجسمیة للاعبین أصبح لزاما على المدربین الاھتمام الكبیر لصفة 
قوة التصویب والتي تعد سلاحا قویا بید اللاعب الذي یمتلك ھذه الصفة والتي تمكنھ من التصویب 

أو أكثر بقلیل وتكون من الصعوبة اعتراض الكرة من قبل متر ) 10-9(من خارج منطقة الـ
إذ یجب توجیھ تمرینات القوة . "المدافعین ووصلھا إلى الھدف قبل وصول حارس المرمى لھا

  لتحسین قوة التصویب وذلك عن طریق التمرینات التي تقوي العضلات التي تشترك في أداء
لأثقال وكذلك كرات الید ذات الوزن ركة التصویب عن طریق استخدام الكرات الطبیة وا

 .)2("الكبیر
 :قوة الوثب 2-1-2-2
لقوة الوثب دور مھم في لعبة كرة الید إذ ان الجدار الدفاعي الكثیف یعیق عملیة التصویب لذا   

یحتاج لاعب كرة الید إلى الوثب إلى أعلى للتخلص من ھذا الجدار ومن ثم التصویب على 
باستخدام تمرینات بدنیة تعطي للعضلات والأربطة "ى قوة الوثب المرمى، ویمكن التدریب عل

   .)3("المرونة اللازمة فضلا عن قوة العضلات التي تساعد على تحسین الوثب
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .114؛ مصدر سبق ذكره، صأبو العلا احمد فتاح واحمد نصر الدین السید – )1(
 .209ص )1998لیبیا، جامعة الفاتح، أدارة المطبوعات والنشر، : (احمد عریبي عودة؛ كرة الید وعناصرها الأساسیة )2(
 .210احمد عریبي عودة؛ نفس المصدر، ص – )3(
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 الباب الثالث
 منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة 3
 :منھج البحث 3-1
استخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمتھ وطبیعة البحث وبتصمیم المجموعة الواحدة ذات    

 .الاختبار القبلي والبعدي
 :مجتمع البحث 3-2
والبالغ عددھم  2009/2010تمثل مجتمع البحث بشباب نادي دیالى الریاضي للموسم الكروي   
المرمى ولاعبین اثنین، بلغ عدد أفراد سنة، وبعد استبعاد حراس ) 19-17(لاعب بأعمار ) 16(

 .من مجتمع البحث%) 75(لاعب من شباب نادي دیالى وھم یمثلون نسبة) 12(عینة البحث 
 :وسائل جمع المعلومات والأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3
 :وسائل جمع المعلومات 3-3-1

 .المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة •
 .المقابلات الشخصیة •
 .الاختبارات •
 .الملاحظة والتجریب •
 استمارات أستبانة •

 :الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3-2
 .جھاز حاسوب •
 ).8(كغم عدد ) 5(و)3(كرات طبیة زنة  •
 .موانع قفز •
 .أقراص حدید مختلفة الأوزان •
 .صنادیق خشبیة بارتفاعات مختلفة •
 ).8(غم عدد ) 800(كرات ید زنة •
 .ملعب كرة ید •
 .قیاسشریط  •
 .ساعة توقیت الكترونیة •
 .صافرة •
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 :تحدید متغیرات البحث واختباراتھا 3-4
تم أعداد استمارة أستبانة تضم أنواع القوة واختباراتھا وتم عرضھا على مجموعة من     

في علم التدریب الریاضي والاختبارات والقیاس وكرة الید لترشیح أنواع القوة الخاصة  ∗الخبراء
وللباحث "فما فوق %) 75(واختباراتھا، وتم اعتماد الخیارات التي حصلت على نسبة اتفاق 

 . یبین ذلك) 1(والجدول  )1("الحق في اختیار النسبة التي یراھا مناسبة عند اختیار المؤشرات
 )1(الجدول 

 أنواع القوة الخاصة واختباراتھا التي اجمع علیھا الخبراء

 الاختیار الاختبارات القوة الخاصة ت

1 
 

 قوة التصویب

 √ )2(رمي الكرة لأقصى مسافة

غرام لأبعد  800رمي كرة ید زنة 
 )3(مسافة

X 

رمي كرة ید بثلاث خطوات لأبعد مسافة 
 .)4(ممكنة

X 

 قوة الوثب 2

 X .)5(من الثباتالوثب العریض 

 √ .)6(القفز العمودي من الثبات

  
 
 
 
 
 

د عبد الرحمن ناصر .م.تدریب ریاضي كرة ید، أ/د ایاد حمید رشید.م.قیاس، أاختبارات و /د ناظم كاظم جواد.أ: الخبراء هم ∗
 . تدریب ریاضي كرة ید/د لیث إبراهیم إسماعیل.اختبار وقیاس، م/راشد

القاهرة ، دار النشر للطباعة ، :( القیاس في التربیة الریاضیة وعلم النفس محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان ؛ - )1(
 .366ص)  2000

 .303اخمد عریبي عودة؛ المصدر السابق، ص -)1(
ســعد محســن إســماعیل؛ تــأثیر أســالیب تدریبیــة لتنمیــة القــوة الانفجاریــة للــرجلین والــذراعین فــي دقــة التصــویب ســعد محســن إســماعیل؛  -)1(

 ) 1996أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، : ( البعید بالقفز عالیا في كرة الید
) 2004جامعــــة القادســـیة، مطبعــــة الطیــــف، : ( علـــي ســــلوم جـــواد الحكــــیم؛ الاختبــــارات والقیـــاس والإحصــــاء فــــي المجـــال الریاضــــي– )2(

 .224ص
ــــي التربیــــة الریاضــــیة والبدنیــــة ، ج -)5( ــــاس والتقــــویم ف ــــي ،: (  4ط 1محمــــد صــــبحي حســــانین ؛ القی ــــاهرة ، دار الفكــــر العرب ) 1999الق

 . 400ص
 . 402صبحي حسانین ؛ نفس المصدر، ص محمد - )6(
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 :التجربة الاستطلاعیة 3-5
تم إجراء التجربة الاستطلاعیة على عینة من  )1("ھي تجربة مصغرة مشابھة للتجربة الحقیقیة

لاعبین، في الساعة الثانیة بعد ظھر یوم ) 4(مجتمع الأصل غیر عینة البحث والبالغ عددھم 
في القاعة الداخلیة للألعاب الریاضیة التابعة لمدیریة الشباب  22/11/2009الأحد الموافق 

للوقوف بدقة على السلبیات وتلافیھا في التجربة  دیالى، وتعد ھذه التجربة تدریباً عملیاً /والریاضة
 :الرئیسة، وتھدف إلى

 .معرفة مدى ملائمة الاختبارات لمستوى العینة .1
 .معرفة مدى كفاءة فریق العمل المساعد .2
 .التوصل إلى أفضل طریقة لأداء الاختبارات .3
 . مدى صلاحیة وسلامة الأجھزة والأدوات المستخدمة في الاختبارات .4
 .الوقت المستغرق لتنفیذ الاختبارات معرفة  .5
 .الوقوف على السلبیات التي قد ترافق أداء الاختبارات والعمل على تلافیھا  .6

 
 :إجراءات البحث 3-6
 :الاختبارات القبلیة 3-6-1

على القاعة الداخلیة  29/11/2009تم إجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحث یوم الأحد الموافق 
دیالى، وقد قام الباحث بتثبیت الظروف /الریاضیة التابعة لمدیریة الشباب والریاضةللألعاب 

الخاصة بالاختبارات وطریقة إجرائھا وفریق العمل المساعد من اجل تحقیق الظروف نفسھا قدر 
 :الإمكان عند إجراء الاختبارات البعدیة ، واتبع الباحث الخطوات الآتیة

 .باحث بصورة مفصلة لأفراد العینةتم شرح الاختبارات من قبل ال •
 .تم تطبیق كل اختبار من قبل الباحث حتى یتمكن أفراد العینة من تطبیقھ بصورة صحیحة •
 .تم أعطاء فرصة لأفراد العینة لأداء الإحماء الكامل لغرض التھیؤ لأداء الاختبارات •
 .تم تسجیل النتائج طبقاً للشروط والمواصفات المحددة لكل اختبار •

 
 :تنفیذ التمرینات البدنیة بالشدتین القصوى وفوق القصوى 3-6-2

من أجل تحقیق أھداف البحث وضع الباحث منھجاً تدریبیاً یحتوي على تمرینات بدنیة تھدف إلى 
تطویر القوة الخاصة قید البحث بالشدتین القصوى وفوق القصوى ، وتم تطبیق المنھج على عینة 

یستخدم الباحث مجموعة ضابطة لان فرضیات البحث لا  البحث بأشراف مدربيّ الفریق، ولم
أن استخدام المجموعة الضابطة أو ) "SAX(تتطلب ذلك وكما یؤكد سعد محسن نقلاً عن ساكس

 .)2("عدم استخدامھا إنما یعتمد على فرضیات البحث التي یتم اختبارھا
 

 .35ص)  2002التعلیم العالي،  عبابل، مطاب: ( ؛ البحث العلميوجیه محجوب واحمد بدري حسین - )1(
 .87سعد محسن إسماعیل؛المصدر السابق، ص – )2(
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 2009/ 30/11أسابیع من یوم الاثنین الموافق ) 8(وأستمر تطبیق المنھج التدریبي لمدة        
وبمعدل وحدتین في الأسبوع الواحد، وبلغ عدد  1/2010/ 21ولغایة یوم الخمیس الموافق  

دقیقة للوحدة التدریبیة الواحدة ، ) 90(وحدة تدریبیة وبوقت قدره ) 16(الوحدات التدریبیة 
دقیقة وكما ) 35-30(غل الباحث الجزء البدني من القسم الرئیس للوحدة التدریبیة بواقع وأست

،إذ تم التدریب على التمرینات  في نھایة الجزء الرئیس من الوحدة ) 2(موضح في الجدول رقم
على  )2(1997ویاسر دبور )1(1993التدریبیة ، إذ یتفق كل من أبو العلا احمد واحمد نصر الدین 

أداء التمرینات ذات الشدة العالیة في نھایة الوحدة التدریبیة والتي تتطلب إخراج أقصى قوة من 
 . قبل اللاعبین

 :وفي ما یأتي بعض الملاحظات حول المنھج التدریبي
إزاحة مستوى حدود القدرة للفرد وبشكل " أعتمد الباحث على مبدأ زیادة الحمل الذي یرمي إلى  .1

 .)3("التدریب في ظاھرة الحمل الزائدمنظم دون دخول 
 1 -2( في الدورات الصغرى والمتوسطة ) دینامیكیة(أستخدم الباحث مبدأ تموج الحمل التدریبي  .2

إن استخدام مبدأ التموج یؤدي إلى نتائج أفضل ویقصد بالتموج تبادل " 1997إذ یذكر أبو العلا ) 
 .)4("وتیرة واحدة أو مستوى واحد الارتفاع والانخفاض بحمل التدریب وعدم السیر على

 .استخدم الباحث الأسلوب الفتري المرتفع الشدة .3
أعتمد الباحث في تحدید فترات الراحة بین التمرینات أن تكون كافیة لاستعادة الحالة الوظیفیة  .4

 .)5(الطبیعیة للاعب
 .تم احتساب شدة كل تمرین من خلال النبض .5

 )2(الجدول 
 النسبة المئویة للقسم البدنيتقسیم الوحدة التدریبیة و

 
 
 
 

 .142الدین سید؛ المصدر السابق، صأبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر  – )1(
 . 258ص.) 1990الإسكندریة ، منشأ المعارف، : ( ؛ كرة الید الحدیثة یاسر دبور – )2(
 .79ص) 1994القاهرة ،دار المعارف،:(  10عصام عبد الخالق؛التدریب الریاضي، ط – )3(
 .17ص) 1997القاهرة ،دار الفكر العربي،(  :1أبو العلا احمد عبد الفتاح؛ التدریب الریاضي ألأسس الفسیولوجیة، ط – )4(
 .565ص) 1995بغداد،مكتب نون للطباعة والنشر،( ریسان خریبط مجید ؛تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي،  – )5(

 )24(الزمن الكلي الزمن خلال الوحدة أقسام الوحدة التدریبیة
 وحدة تدریبیة

 النسبة المئویة

 خاص بمدرب الفریق القسم التحضیري
 القسم 

 الرئیسي
 خاص بمدرب الفریق الجانب المھاري

 %36.11 د 780 د 35-30 الجانب البدني
 الفریقخاص بمدرب  القسم الختامي

 %100 2160 د 90 المجموع
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 :  الاختبارات البعدیة 3-6-3

وقد اتبع الباحث  31/1/2010تم أجراء الاختبارات البعدیة لعینة البحث یوم الأحد الموافق       
شروط وإجراءات الاختبارات القبلیة نفسھا من حیث المكان والزمان والاختبارات والأدوات 

 .المستخدمة وفریق العمل المساعد
 
 :الوسائل الإحصائیة 3-7

 :لاستخراج نتائج البحث بواسطة الوسائل الإحصائیة التالیة )spss(استخدم الباحث نظام     
 .الوسط الحسابي •
 .الانحراف المعیاري •
 0للعینات المرتبطة) ت(وأختبار 0معامل الالتواء •

 
 

 الباب الرابع
 :عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا -4 
 :التجریبیة ومناقشتھاعرض نتائج القیاسین القبلي والبعدي لاختبارات البحث للمجموعة  4-1

 )3(جدول
یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري ومتوسط الفروق والخطأ المعیاري للفروق وقیمة 

(t) المحسوبة والجدولیة لاختبار التصویب على المرمى بكرة الید 

 المتغیرات
وحدة 
 القیاس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ف ھـ ف

(t) 
 الفرق

 الجدولیة المحسوبة ع س ع س
قوة 

 التصویب
 4.950 2.624 3.750 3.394 38.041 2.1686 34.291 متر

1.79 
 معنوي

 قوة
 الوثب 

 معنوي 7.745 1.267 2.833 1.954 42 2.552 39.166 سنتمتر

 )0.05(تحت مستوى دلالة ) 11(عند درجة حریة )t(قیمة  •
لعینة البحث في ) قوة التصویب وقوة الوثب(نتائج اختبارات القوة الخاصة ) 3(یبین الجدول     

الاختبارین القبلي والبعدي، إذ ظھرت النتائج وجود فروق معنویة لصالح نتائج الاختبار البعدي، 
بانحراف معیاري قدره ) 34.291(قوة التصویب  إذ بلغت قیمة الوسط الحسابي في اختبار

) 3.394(بانحراف معیاري قدره ) 38.041(للاختبار القبلي، وقیمة الوسط الحسابي ) 2.1686(
وقیمة ) 2.624(والخطأ المعیاري للفروق ) 3.750(للاختبار البعدي، أما متوسط الفروق فبلغ 

(t)  4.950(المحتسبة ( وھي اكبر من قیمة(t) لیة الجدو)15(تحت درجة حریة ) 1.79 (
، مما یدل على وجود فرق معنوي ذي دلالة إحصائیة ولصالح الاختبار )0.05(ومستوى دلالة
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بانحراف معیاري قدره ) 39.166(البعدي، وفي اختبار قوة الوثب بلغت قیمة الوسط الحسابي 
) 1.954(قدره  بانحراف معیاري) 42(للاختبار القبلي، وقیمة الوسط الحسابي ) 2.552(

وقیمة ) 1.267(والخطأ المعیاري للفروق ) 2.833(للاختبار البعدي، أما متوسط الفروق فبلغ 
(t)  7.745(المحتسبة ( وھي اكبر من قیمة(t)  الجدولیة)15(تحت درجة حریة ) 1.79 (

، مما یدل على وجود فرق معنوي ذي دلالة إحصائیة ولصالح الاختبار )0.05(ومستوى دلالة
 .واستنادا على ھذه النتائج نرفض الفرضیة الصفریة ونقبل الفرضیة البدیلة لبعدي،ا

ویعزو الباحث ھذه الفروق المعنویة إلى آثار التدریب بتمرینات مختلفة وبالشدتین القصوى   
وفوق القصوى لغرض تنمیة وتطویر المجموعات العضلیة العاملة في التصویب والوثب وذلك 

ى لعضلات الذراعین والرجلین، والتأكید على التمرینات التي تطور لكسب القوة القصو
المجموعات العضلیة المعاكسة والعاملة لإضافة قوة مساعدة غرضھا تطویر الانجاز، وھذا ما 

ھناك الكثیر من أوجھ "إذ ان ) 2004(أكد علیھ كل من محمد جابر بریقع وإیھاب فوزي البدیوي
لكن دون تطابق، فكل تمرین یستھدف العضلات من زاویة مختلفة الشبھ بالطبع بین التمرینات و

ویحقق مكاسب مختلفة ، ومن خلال استخدام العدید من التمرینات على المجموعة العضلیة نفسھا 
 .)1("فأنك تقوي كل جزء في العضلة

ان استخدام ھذه التمرینات وبالشدتین القصوى وفوق القصوى من اجل تنمیة القوة العضلیة   
للعضلات الخاملة أو الغیر عاملة والتي تھدف إلى تطویر وتحسین عمل مجموعة عضلات 
الرجلین وإدخال عملیة التكیف على ھذه المجموعة العضلیة، وھذا ما یؤكد علیھ السید عبد 

) تكیف جدید(فأذا ما رغب الریاضي في التوصل إلى اثر تدریب ایجابي جدید) "1999(المقصود
لذا یجب ان نعاود التصاعد والتحدي لمستوى ... مستوى الأحمال من جدید یتعین علیھ زیادة

 .  )2("القوى الوظیفیة ویجب معاودة زیادة مستوى الأحمال
وان استخدام تمرینات الأثقال والتي ھي ضروریة في أعداد لاعب كر الید بدنیا والتي تتمیز    

لعینة البحث ویؤكد فاضل كامل مذكور  بالشدة العالیة ساعدت بشكل فعال في حصول ھذا التطور
ان منھاج تدریب الأثقال یجب ان یتضمن مبدأ فوق الحمل أعلى ) "2008(وعامر فاخر شغاتي 

وھو یبین ببساطة ان الجسم یتكیف للجھد البدني ... من القوة القصوى والذي یعد مفتاحا للتطویر
تم العمل على جعل التمارین أصعب ولاستمرار حصول التطور ی...للقوة الجدیدة المسلطة علیھ

 .)3(" مع تقدمھا لتحقیق بقاء استمرار تحدي الجسم وتحقیق التطور
 
 

الإســــكندریة، شـــركة الجــــلال : ( 3تــــدریب الأثقـــال، ج/ الموســـوعة العلمیــــة للمصـــارعة؛ محمـــد جــــابر بریقـــع وإیهــــاب فـــوزي البــــدیوي – )1(
 .22ص)2004للطباعة، 

 .23ص)1999الزقازیق، مطبعة الجامعة، : ( توجیه وتعدیل مسار مستوى الانجاز السید عبد المقصود؛  – )2(
بغـداد، مكتــب النــور، : ( التهدئــة -الإطالـة -القــوة–فاضـل كامــل مـذكور وعــامر فـاخر شــغاتي؛ اتجاهـات حدیثــة فـي تــدریب التحمـل  – )3(

 .116ص)2008
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 الباب الخامس
 :الاستنتاجات والتوصیات

 :الاستنتاجات 5-1
ان استخدام التدریبات بالشدتین القصوى وفوق القصوى ساعد في تطویر القوة الخاصة للاعبي  .1

 .الوثب وقوة التصویبكرة الید المتمثلة بقوة 
ساعد استخدام التدریبات بالشدتین القصوى وفوق القصوى في زیادة الدافعیة والالتزام بمواعید  .2

التدریب من خلال التطور الملحوظ في أداء أفراد عینة البحث البدني والذي انعكس إیجابا على 
 .الأداء المھاري

 :التوصیات 5-2
قصوى وفوق القصوى لتحقیق من قبل المدربین بصورة علمیة استخدام تمرینات بدنیة بالشدتین ال .1

 .ومدروسة
یفضل استخدام التدریب بالشدتین القصوى وفوق القصوى في تمرینات مختلفة وغیر تقلیدیة بین  .2

 .فترة وأخرى لتفادي تراجع المستوى
والحالیة ضرورة اطلاع المدربین العاملین في مجال كرة الید على نتائج الدراسات السابقة  .3

 لمواكبة الجدید في التدریب الریاضي والاستناد للدراسات العلمیة الموثقة
 

 المصادر
القاھرة ،دار الفكر (  :1؛ التدریب الریاضي ألأسس الفسیولوجیة، طأبو العلا احمد عبد الفتاح .1

 ) .1997العربي،
أدارة المطبوعات لیبیا، جامعة الفاتح، : (احمد عریبي عودة؛ كرة الید وعناصرھا الأساسیة .2

 ).1998والنشر، 
بغداد،مكتب نون ( ریسان خریبط مجید ؛تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي،  .3

 ) .1995للطباعة والنشر،
سعد محسن إسماعیل؛ تأثیر أسالیب تدریبیة لتنمیة القوة الانفجاریة سعد محسن إسماعیل؛  .4

أطروحة دكتوراه، : (بالقفز عالیا في كرة الیدللرجلین والذراعین في دقة التصویب البعید 
 )1996جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، 

القاھرة ، : (1السید عبد المقصود ؛ نظریات التدریب الریاضي تدریب وفسیولوجیا القوة ، ط .5
 ).1997مركز الكتاب للنشر،

القاھرة، مركز الكتاب : ( 1طلحة حسام الدین وآخرون؛الموسوعة العلمیة في التدریب، ط .6
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 )1(ملحق 
 )              1:   (الأول              رقم الوحدة: الأول        الأسبوع :    الشھر         

 )        قوة الوثب وقوة التصویب(تطویر القوة الخاصة : الھدف التدریبي 
 :الھدف التربوي 

               90: زمن الوحدة               1/3/2008:   الاحد            التاریخ :    الیوم     
 الفتري المرتفع الشدة  :الأسلوب

قاعة نادي دیالى الریاضي                : ظھرا             الملعب  2: الوقت                                   
 د/ ض 180:النبض 

  قسمال ت
 

تفاصیل الوحدة التدریبیة 
 الیومیة

 زمن
 التمرین
 الواحد

 الراحة الشدة التكرار
بین 

 التمرینات

 الراحة
 بین

 المجامیع

 مجموع
 وقت

 العمل
 الكلي

 مجموع
 وقت

 الراحة
 الكلي

 مجموع
 وقت

الراحة 
 والعمل

 الكلي

 الملاحظات
العامة 
 للوحدة

التدریبیة 
 الیومیة

1 
 

 التحضیري
 دقیقة15

  د 5        د 5إحماء عام 
  د 10        د 10إحماء خاص 

 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
 

 الرئیسي
الجانب (

 د 39.5)المھاري

 تمارین مھاریة
 )خاصة بمدرب الفریق(

        
 د 39.5

 

 
 الجانب 

 البدني
30.5 

 د

 تعلیمي
د 4  

تقدیم شرح واضح للتمرین 
 الواحد 

        
 د 4

 

 
 

 تطبیقي
 د 26.5

كغم من ) 5(رمي كرة طبیة زنة
 فوق الرأس مع الزمیل

 بأسرع ما یمكن) ذراعین(

 405 ثا 360 ثا 45 ثا 180 ثا 90 %90 3 ثا 15
 ثا 

 

قفز على الصنادیق والھبوط 
سم )35-40-35-30(بارتفاع

 )رجلین(

 405 ثا 360 ثا 45 ثا 180 ثا 90 %90 3 ثا 15
 ثا 

 

تصویب على الھدف 
 800كرات زنة ) 10(باستخدام

 غرام بصورة متتالیة 

   390 ثا 360 ثا 30 ثا 180 ثا 90 %90 3 ثا 10
 ثا  

 

 390 ثا 360 ثا 30 ثا 180 ثا 90 %90 3 ثا 10 حواجز ) 8(وثب فوق 
 ثا 

 

3 
 

 الختامي
 دقیقة 5

 
 تمرینات تھدئة عامة

        
 د 5
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 )2(ملحق
 توزیع وحدات المنھج التدریبي باستخدام التمرینات المركبة

 

 التاریخ الأسبوع رقم الوحدة
 زمن

 الوحدة
 شدة الحمل

 الأولى
 الأول

 %90 قصوي د90 30/11/2009

 %95-90 قصوي د90 3/12/2009 الثانیة

 الثالثة
 الثاني

 %95-90 قصوي د90 7/12/2009

 %100-95 قصوي د90 10/12/2009 الرابعة

 الخامسة
 الثالث

 %100 فوق القصوي د90 14/12/2009

 %105 فوق القصوي د90 17/12/2009 السادسة

 السابعة
 الرابع

 %90 قصوي د90 21/12/2009

 %95 قصوي د90 24/12/2009 الثامنة

 التاسعة
 الخامس

 %100 فوق القصوي د90 28/12/2009

 %105 فوق القصوي د90 31/12/2009 العاشرة

 الحادیة عشرة
 السادس

 %100 فوق القصوي د90 4/1/2010

 %105 فوق القصوي د90 7/1/2010 الثانیة عشرة

 الثالثة عشرة
 السابع

 %90 قصوي د90 11/1/2010

 %95 قصوي د90 14/1/2010 الرابعة عشرة

 الخامسة عشرة
 الثامن

 %100 فوق القصوي د90 18/1/2010

 %105 فوق القصوي د90 21/1/2010 السادسة عشرة
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The impact of training maximum in Intensities and 
above the maximum force development for young 

players handball  
 

Abstract 
      Find  goal to identify the impact of the training maximum  
in Intensities and above the maximum force development for young 
players handball.  
The researcher used the training curriculum to fit the nature of the 
research and design group per with pretest and post  sampling way 
intentional and totaling sixteen players ages (17-19) +  have been 
excluded goalkeepers and two players, bringing the number of sample 
(12) Player of the Youth Club Diyala, which been applied training 
curriculum prepared by the researcher. 
 The continued application of the curriculum for (8) weeks and at a rate of 
two per week.   And exploited researcher part of physical main section of 
the unit training by (30-35) minutes. count researcher starters spikes 
pregnancy . The researcher reached some conclusions, including the 
training helped Max and above maximum in the development of the 
Special Force for players handball of strongly jump and power correction, 
which reflected positively on the performance skills. 


