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ABSTRACT 

The research problem is crystallized by the spread of injury to the external collateral 

ligament of the knee joint among young handball players, in addition to the reluctance of most 

players from rehabilitation programs. The research aims to prepare special intensive exercises 

to rehabilitate second-degree external collateral ligament tears in young handball players and 

to identify their effect. It is assumed that the research found that there were statistically 

significant differences in all variables of the study. As for the research sample, they were chosen 

intentionally and numbered (6) young handball players with torn external collateral ligaments 

for the period between (8/2/2023) and (15/10/2023) and they are homogeneous in the degree of 

injury, second-degree tear. The researchers used the statistical package (SPSS) to process the 

data statistically. According to the results collected, it was concluded that the intense special 

exercises had a positive and effective effect in the return of injured young players to the playing 

field, as it contributed to the return of strength. The muscles surrounding the joint and its range 

of motion are as close as possible to the normal state. They recommended using these exercises 

as guidance for rehabilitating those injured in other sports. 

Keywords: Intense special exercises, external collateral ligament, handball, normal condition. 
 

  

 
1  Hasnaa Ali Mahmood, Assistant Lecturer Physical Education and sports sciences, Al-Farahidi University, College of 

Physical Education and sports sciences, (hasna.ali.mahmood@uoalfarahidi.edu.iq) (+9647703335185). 
2  Karam Salam Ismaeil, Assistant Lecturer Physical Education and sports sciences, University of Baghdad, College of 

Physical Education and sports sciences, (karam.s.638@cope.uobaghdad.edu.iq) (+9647735678638). 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/
https://doi.org/10.37359/JOPE.V35(4)2023.1967
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0


 

 

 

1061 
 

Journal of Physical Education 

 Volume 35 – Issue (4) – 2023 Open Access 
(P-ISSN: 2073-6452)    (E-ISSN: 2707-5729 ) 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

تمرينات خاصة مكثفة لتأهيل تمزق الرباط الجانبي الخارجي من الدرجة الثانية لدى لاعبي كرة اليد  تأثير 
 الشباب 

 .(2) ، كرم سلام اسماعيل(1) حسناء علي محمود
 مستخلص ال

تتبلور مشكلة البحث بانتشار إصابة الرباط الجانبي الخارجي لمفصل الركبة بين صفوف لاعبي كرة اليد الشباب  
بالإضافة الى عزوف معظم اللاعبين عن البرامج التأهيلية، ويهدف البحث الى أعداد تمرينات خاصة مكثفة لتأهيل تمزق  

ي كرة اليد الشباب والتعرف على تأثيرها، ويفترض البحث وجود فروق  الرباط الجانبي الخارجي من الدرجة الثانية لدى لاعب
( لاعبين كرة 6ذات دلالة إحصائية في جميع متغيرات الدراسة، اما عينة البحث فقد تم اختيارهم بالطريقة العمدية وعددهم )

(  2023/ 10/ 15( ولغاية )8/2023/ 2اليد من الرياضيين الشباب المصابين بتمزق الرباط الجانبي الخارجي للمدة ما بين )
( لمعالجـة البيانات SPSSواستخدم الباحثان الحقيبة الإحصائية )وهم متجانسين في درجة الإصابة التمزق من الدرجة الثانية  

إيجابي وفعال في عودة    احصائيا تأثير  لها  المكثفة كان  الخاصة  التمرينات  الى ان  التوصل  التي جمعت تم  للنتائج  وفقا 
الشباب المصابين الى ميادين اللعب حيث أسهم في عودة القوة العضلية المحيطة بالمفصل والمدى الحركي له أقرب    اللاعبين

 وصىيا بالاسترشاد بهذه التمرينات لتأهيل المصابين في الألعاب الرياضية الأخرى.  ما يمكن الى الحالة الطبيعية و
 ، الحالة الطبيعية. كرة اليد ،رباط الجانبي الخارجيال، التمرينات الخاصة المكثفة الكلمات المفتاحية:

 

 ة المقدم
الأجزاء العديد من  الأنسان ويحتوي على  أكبر مفصل في جسم  الركبة   العظام والاوتار   مثل  والمكونات  مفصل 

حيث أن هذا التي في مجموعها تساعد الفرد على الحركة بشكل سليم  و   والاوعية الدموية والاعصاب  الاربطة والغضاريفو 
بب المفاصل عرضة للإصابة وذلك بسثر  كوهو من أ الرياضية،والفعاليات  المفصل له دور مهم وأساسي في جميع الألعاب  

ها بين الهجوم والدفاع  في  المختلفة  مواقف اللعب  في  ةاليد من الالعاب السريع  ةتعد كر اذ    كمية الجهد المسلط على المفصل،
الفرقية    الرياضية من أكثر الألعاب ضلا عن انها(Fahem & Wahid Easa, 2021) ،للفريق يوحتى في التغيير الخطط

  العامل النفسي   بالإضافة الىوالحركات المفاجئة وضغوط المنافسات    الحركية  والقوة البدنية والمهارة  العالي  التي تتطلب الجهد
وهذا ما يجعل هذه    حيث انها من الرياضات التي تتجه الى الطابع العنيف لكثرة الالتحام وهو ما يسبب معظم اصاباتها  

تطلب من الاعبين الاحماء  والذي ي  اللعبة متعددة الإصابات ومنها إصابات أربطة الركبة كإصابة الرباط الجانبي الخارجي
تتبلور مشكلة  اذ  ،  الواحد  العالي والتدريب الجيد لتفادي هذا الإصابات الخطرة والتي تحرم الرياضي من المشاركة خلال الموسم

رة اليد الشباب بالإضافة الى عزوف  البحث بانتشار إصابة الرباط الجانبي الخارجي لمفصل الركبة بين صفوف لاعبي ك
تمرينات خاصة مكثفة لتأهيل تمزق الرباط الجانبي الخارجي   ين عن البرامج التأهيلية، ويهدف البحث الى أعدادمعظم اللاعب

والتعرف على تأثيرها، ويفترض البحث وجود فروق ذات دلالة إحصائية في    من الدرجة الثانية لدى لاعبي كرة اليد الشباب
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حيث كان   (Saad et al., 2023)  منها دراسة  العديد من الدراسات السابقةجميع متغيرات الدراسة، وتناولت متغيرات الدراسة  
العضلية للاعبي كرة    PNFاعداد تمرينات    الهدف منها الحركي والقوة  المدى  الجزء الفي تحسين  بالتمزق  سلة المصابين 

تحسين مستوى اداء   ومن أهم الاستنتاجات التي توصلت اليها  تأثيرها  مدى  للأربطة الجانبية لمفصل الركبة والتعرف على
 ,.Munaf et al)ومنها دراسة    ، اللاعبين المصابين وتحسين المستوى الحركي للقوة العضلية ورفع مستوى المجال الحركي

  ةهيل العضلات العاملأت  ة باستخدام التحفيز الكهربائي في اعادمتسارع    هيليأاعداد منهج ت  حيث كان الهدف منها  (2022
ومن أهم الاستنتاجات التي توصلت   والتعرف على تأثيره  الرباط الصليبي الامامي للرياضيين  ةاصاب  ةنتيجة  على مفصل الركب

الت   اليها البشكل ايجابي وصولاا   ة هيلي طور محيط الرجل المصابأان المنهج  مع الرجل    ةمقارن  ةبيعيشبه طال  ةحال   الى 
  (Fadhil, S. A., & Khalaf, 2023)  ومنها دراسةمفصل الركبة،  عكس على قوة العضلات العاملة على  ينوالذي  ة  السليم

ضمور    أهيل ثيرها في تأت  مدى   ةومعرف  ة مساعدالسائل  الو و ة بالاسلوب الايزومتري  خاص  تمرينات  عداد ا   حيث كان الهدف منها
 ومن أهم الاستنتاجات التي توصلت اليها  التداخل الجراحي للرباط الصليبي الامامي  القدم بعد  ةلاعبي كر   خذعضلات الف

ومنها   ة،لركبل   ةوالثاني  ةالفخذ وقوه العضلات الباسطحجم الثلث السفلي الأخير لعضلة  ثير ايجابي للبرنامج المعد في  أوجود ت
العاملة على مفصل الركبة بعد  عداد  ا   حيث كان الهدف منها(Yasir & Sikhe, 2020)  دراسة منهج لتأهيل العضلات 

الامامي الصليبي  الرباط  تبديل  تأثير و   عملية  اليها  هالتعرف على  التي توصلت  الاستنتاجات  التأهيلي    ومن أهم  المنهج  ان 
 ، خذ بعد زراعة الرباط الصليبي الامامي أسرع من المنهج المعمول به في المستشفىالمقترح طور قوة المجاميع العضلية للف

ثيرها في التوازن  أت  ة مدىومعرف  ةهيليأاعداد تمرينات ت  كان الهدف منها(Yasir Hussein khudhair, 2022)  ومنها دراسة
ثير ايجابي لهذه  أوجود ت  ومن أهم الاستنتاجات التي توصلت اليها  القدم  ةبعد استئصال الرباط الصليبي الامامي للاعبي كر 

التوازن  الجراحية  التمرينات في تحسن  العملية  الهدف منها(Hamed et al., 2023)  ومنها دراسة  ، بعد  اعداد    حيث كان 
تأثيرها في  مدى ( رجال والتعرف على30-35التمزق الجزئي للرباط الصليبي الامامي بإعمار )بتمرينات تأهيلية للمصابين 

المدى الحركي  ساهمت بتحسين  ان التمرينات التأهيلية    ومن أهم الاستنتاجات التي توصلت اليها  المدى الحركي لمفصل الركبة
مكثف  البحث في اعداد تمارين ذات طابع  وتكمن أهمية    (Kzar & Kadhim, 2020) ،لمدرجة الأ  فيفلمفصل الركبة وتخ

الواحدة الأسبوع  الألم وتخفيفه    خلال  الانتهاء من زوال  البدء (rashed, mohamed, & Ghazi, 2023) بعد  ثم  ومن 
وذلك للإسراع في عودة الاعبين المصابين الى الملاعب وبأسرع وقت ممكن تحقيقه فضلا عن الحد من تكرار   بالتمرينات

 .حدوث مثل هكذا إصابة مستقبلا
 والأدوات الطريقة 

المجــمـوعستعمال  اتم   بتصميم  التجريبي  ذاتالمنهج  الواحدة  التجريبية  و   ة  القبلي  و الاختبار  وذلك    البعديالبيني 
من    ( لاعبين كرة اليد6م )وعددهعينة البحث فقد تم اختيارهم بالطريقة العمدية    اام،  لبحثطبيعة مشكلة دراسة ا  ةلملاءم

ال الالرياضيين  اتمبمصابين  شباب  الرباط  الخارجيزق  )  للمدة ما  لجانبي  وهم    (2023/ 10/ 15( ولغاية )2023/ 2/8بين 
والعلاج الطبيعي وذلك بعد مراكز التأهيل الطبي  والذين يراجعون    رجة الإصابة التمزق من الدرجة الثانيةمتجانسين في د

 تشخيص الطبيب والفحص بالسونار.
ختبار عن افضلا  ،  ( 110، صفحة  2023)اسماعيل،    المد والثني  ضلات الفخذعل   ةقو ال  ي اختبار   انواستخدم الباحث

 . (73، صفحة 2023)القيسي،  المدى الحركي لمفصل الركبة

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/
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جراء إب  اقام  سبوعينمرور ا  الاختبار القبلي على عينة البحث في اوقات زمنية مختلفة وبعدجراء  إب  انقام الباحث  اذ
استعمال تمرينات    رة ما بين الاختبارات تموفي اثناء الفت  وبعد مرور اربعة اسابيع قاما بإجراء الاختبار البعدي  ينيلبالاختبار ا

( تمرينات وتراوح زمن القسم الرئيسي 5وتكونت الوحدة من )( وحدات تأهيلية في الاسبوع الواحد 7على مدار ) خاصة مكثفة
 ( دقيقة. 15-30بين )

الباحثو  )  اناستخدم  الإحصائية  احصائياSPSSالحقيبة  البيانات  لمعالجـة   )،  Repeated measures)  ،Mauchly's  ،

Bonferroni) . 
 النتائج 

 ( 1  جدولال)

( المحسوبة وقيمة Fالحسابي والانحراف المعياري ومتوسط المربعات بين الاختبارات وخطأ المتغير وقيمة )يبين الوسط 
Sig  في الاختبار القبلي والبيني والبعدي لمفصل الركبة ثانيةع الفرق لقوة عضلات الفخذ الونو 

 المتغيرات 
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

متوسط  
المربعات بين 

 الاختبارات 

خطأ 
 المتغير 

( Fقيمة )
 المحسوبة

Sig 
نوع 
 الفرق 

الاختبار 
 القبلي

19.2050 1.60645 

 معنوي  0.000 2596.704 0.292 757.767
 الاختبار 
 البيني

29.7367 1.48726 

 الاختبار 
 البعدي

41.6667 1.63381 

o  :كغموحدة القياس 
o Sig  <0.05 ( وتحت مستوى 10:2عند درجة حرية )( 0.05دلالة) 

 ( 2)الجدول  

 لمفصل الركبة  ثانيةلقوة عضلات الفخذ ال Sigيمة معامل موشلي ودرجة الحرية وق –يبين اختبار الكروية لموشلي 

 Sig درجة الحرية  معامل موشلي  التاثير داخل الاختبارات
 ثانيةقوة عضلات الفخذ ال
 لمفصل الركبة 

0.462 2 0.213 

o Sig  >0.05 
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 ( 3)الجدول  

 لمفصل الركبة  ثانيةلقوة عضلات الفخذ ال Sigيمة المعيارية وق خطاءفرق الاوساط الحسابية والا –يبين اختبار بونفيروني 

 الاختبارات 
فرق الاوساط 

 الحسابية
الانحرافات 
 المعيارية

Sig 

 0.000 0.331 10.532 الاختبار البيني  –الاختبار القبلي 
 0.000 0.390 11.930 الاختبار البعدي –الاختبار البيني 
 0.000 0.174 22.462 الاختبار البعدي –الاختبار القبلي 

o  :كغموحدة القياس 
o Sig  <0.05 

 ( 4 الجدول ) 

( المحسوبة وقيمة Fيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط المربعات بين الاختبارات وخطأ المتغير وقيمة )
Sig ديوالبع القبلي والبيني تبارفي الاخ  مادة لمفصل الركبةالفرق لقوة عضلات الفخذ ال ونوع 

 المتغيرات 
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

متوسط  
المربعات  

بين 
 الاختبارات 

خطأ 
 المتغير 

( Fقيمة )
 Sig المحسوبة

نوع 
 الفرق 

 1.22291 23.4083 الاختبار القبلي
 1.14042 33.2800 البيني  الاختبار معنوي  0.000 1262.695 0.599 756.285

 1.72323 45.8100 البعدي  الاختبار
o  :كغموحدة القياس 
o Sig  <0.05 ( 0.05( وتحت مستوى دلالة )10:2عند درجة حرية) 

 ( 5  الجدول)

 مادة لمفصل الركبة لقوة عضلات الفخذ ال Sigمة معامل موشلي ودرجة الحرية وقي –يبين اختبار الكروية لموشلي 

 Sig درجة الحرية  معامل موشلي  التاثير داخل الاختبارات
مادة  القوة عضلات الفخذ 
 لمفصل الركبة 

0.687 2 0.473 

o Sig  >0.05 
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 ( 6  الجدول)

 المادة لمفصل الركبة  لقوة عضلات الفخذ Sigمة المعيارية وقي خطاءفرق الاوساط الحسابية والا –يبين اختبار بونفيروني 

 الاختبارات 
فرق الاوساط 

 الحسابية
الانحرافات 
 المعيارية

Sig 

 0.000 0.410 9.872 الاختبار البيني  –الاختبار القبلي 
 0.000 0.555 12.530 الاختبار البعدي –الاختبار البيني 
 0.000 0.350 22.402 الاختبار البعدي –الاختبار القبلي 

o  :كغموحدة القياس 
o Sig  <0.05 

 ( 7  الجدول)

( المحسوبة وقيمة Fيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط المربعات بين الاختبارات وخطأ المتغير وقيمة )
Sig ديالقبلي والبيني والبع تبارفي الاخ الثني - لمفصل الركبة في المدى الحركيالفرق  ونوع 

 المتغيرات 
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

متوسط  
المربعات بين 

 الاختبارات 

خطأ 
 المتغير 

( Fقيمة )
 المحسوبة

Sig 
نوع 
 الفرق 

 2.60768 91.000 الاختبار القبلي
 3.22490 47.0000 البيني  الاختبار معنوي  0.000 768.405 11.322 8700.056

 2.78687 15.1667 البعدي  الاختبار
o  :درجةوحدة القياس 
o Sig  <0.05 ( 0.05( وتحت مستوى دلالة )10:2عند درجة حرية) 

 ( 8  الجدول)

 الثني  -في المدى الحركي لمفصل الركبة   Sigمة معامل موشلي ودرجة الحرية وقي –يبين اختبار الكروية لموشلي 

 Sig درجة الحرية  معامل موشلي  التاثير داخل الاختبارات
المدى الحركي لمفصل  

 الثني -الركبة 
0.797 2 0.635 

o Sig  >0.05 
  

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/
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 ( 9  الجدول)

 الثني  -في الدى الحركي لمفصل الركبة  Sig مةالمعيارية وقي خطاءفرق الاوساط الحسابية والا –يبين اختبار بونفيروني 

 الاختبارات 
فرق الاوساط 

 الحسابية
الانحرافات 
 المعيارية

Sig 

 0.000 1.983 44.000 الاختبار البيني  –القبلي الاختبار 
 0.000 2.272 31.833 الاختبار البعدي –الاختبار البيني 
 0.000 1.493 75.833 الاختبار البعدي –الاختبار القبلي 

o  :درجةوحدة القياس 
o Sig  <0.05 

 المناقشة 
والبيني   البعدي  نجد ان الوسط الحسابي يزداد في الاختبارفيتبين وجود فروق معنوية    (4,1ول ) االجد   من خلال

الى    في ذلك  السبب  انيعزو الباحثحيث    القوة العضلية للعضلات الثانية والمادة لمفصل الركبة  اتعن الاختبار القبلي لمتغير 
الذي   التأهيلي  البرنامج  بتم  نجاح  استاوضعه  الخاصة  التمرينات  الىعمال  الرجوع  في  للمساهمة  الطبيعي ال  لمكثفة   وضع 

ال  العمل على   من خلال   للمفصل المصاب الدموية في  الدورة  العضلية    تقويةالمصابة والعمل على    منطقةتنشيط  الالياف 
انخفاض    (Hashem & Qasem, 2021)يؤكد كل من  حيث    الإصابة،حدوث    ومنع الضمور العضلي جراء  حيطةالم

  مما يساعد في الاستمرار بعملية التأهيل الحركي،   (Kadhim, 2012) ،درجة الألم من خلال التمرينات التأهيلية العلاجية
(Easa et al., 2022)الى  العضلية للعضلات الثانية والمادة للمفصل القوة صفة  حسن الحاصل فيالت انكذلك يعزو الباحث

تغيير   مما يضيف عنصر التنويع والتغيير من خلال  لوحدات التأهيليةضافته خلال اإة في التمرين بأعنصر المفاجدخول  
التي    السابقة  ث والدراساتا بحوهذا ما اظهرته العديد من الا  الاوزان المعلقة والعدات المختلفةتغيير    عن طريقالمقاومات  

حيث يحتاج الى ان   مدةطوال ال ير  ا فضل حينما يستثار بشكل متغالاشكل  البينت ان الجهاز العصبي العضلي يستجيب ب
ان    ( 184، صفحة  2021)صالح و علي،    ويرى كل من   ، (Ali, H., & Qasim, 2023)  هلكي يجبر على تكيف  المفاجأة
  السبب في رفع مؤشر القوة العضلية   انالباحث  رى وي  انوعها واشكالها،بمختلف    الرياضية  عتمد على التمريناتي  بالحركة   التأهيل

،  2018)الزاملي،  كما اكد ذلك  ،  اتمن خلال زيادة المقاوم  التأهيلية  ج في الاحماليالى مبدأ التدر   المحيطة بالمفصل المصاب
الجهاز  ،  (107صفحة     لويفات   استثارة   جانب  من  العضلية  المغازل  في  الذي يتمثل  الانسان  جسمعضلات  ل  الحسي  ان 

افراط    لحماية  العضلية   المغازل  عملها مع  تنظم  التي  الوترية  كولجي  واعضاء  والدقيق  العالي  التحفيز  تعطيها  التي  العضلات
 ,Muhamed)و   (Yousif, T. A., Almogami, A. H. B., & Khadim, 2023)  الانقباضاتفي    تبادلال  من   الجسم

B., Salam, K., & Kamal, 2023) 
عن  والبيني    البعدي  في الاختبار  قلنجد ان الوسط الحسابي يفيتبين وجود فروق معنوية    (7الجدول )   من خلالو 

 ,Mousa, A. M., & Kadhim)  من حيث درجة الزاوية  الثني  –  لمفصل الركبة  المدى الحركيالاختبار القبلي لمتغير  
عمال التمرينات الخاصة المكثفة ستاب  وهوضعتم  الذي    الى نجاح البرنامج التأهيلي  في ذلك   السبب  انيعزو الباحث  اذ (2023

حيث ساهمت التمرينات وبشكل فعال في التخلص من محدودية    للمفصل المصاب  وضع الطبيعيال  للمساهمة في الرجوع الى 
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اذ    (Sabbar et al., 2023)  ا الطبيعي،الحركة اذ ساهمت قوة ومطاطية العضلات في رجوع حركة المفصل الى وضعه
وتقوم بأي    طالةمتداد والاتتصف بالمطاطية لكي تتمكن من الا  ن وصول العضلات إلى هذا المستوى من القوة يجب أنأ

تعد الإطالة والمرونة هي احد أكثر الطرق فاعلية في  ، اذ  (Abdulhassan et al., 2020)  واجب حركي يُطلب منها
تطوير وزيادة فاعلية العضلات والأوتار لعديد من العوامل التي من شانها أن تكون مؤثرة وتسهم في تقليل ونقصان مستوى  

الخارجية فيمكن   لالعوام  ، داخلية وأخرى  المرونة كما أن المرونة أو المدى الحركي  يمكن أن يتحدد أو يتأثر بعوامل خارجية  
عدم الحركة كل    ة الحركة ومن غير شك الإصابات أووالملابس المقيدة أو المحدود  ودرجة الحرارة  والجنس  توصيفها بالعمر

تتمثل بالعظام  فالداخلية منها  اما  (Ahmed Amer Abdul Hussein, 2020) ،  ذلك من شانه يؤثر على مقدار المرونة
العضلة  العضلة وطول  او ا  والأربطة وجسم  إن هذه  كما  والجلد  أ لأوتار  شانها  الحركي لأي  لعوامل من  المدى  تحد من  ن 

ية في حركة المفصل ان تمرينات التأهيل تساهم في جعل انسيابو   ،(abass, karrar, & Abd Alsatar, 2023)مفصل
تنشيط هيل تؤدي إلى  أارين البدنية في وحدات إعادة التالتموكذلك  (Hamza et al., 2020) الطرف السليم،  مقارنة بمفصل  

 ,Awwad, K., & Saleh)  ستعماللب نتيجة قلة الحركة والاالعضلات والأوتار والأربطة بعد إنَّ كانت مصابه بالتص
تؤثر الأربطة والعضلات وأوتارها   المفصل بحرية وبمداه الطبيعي  تحريك  عند(Mahmood et al., 2023)وتذكر  ،  (2023

قوية تزيد من ثبات  على ثبات المفصل عن طريق تماسك نهاية العظام المفصلية مع بعضها البعض فالأربطة والعضلات ال
 . المفصل وقوته
  الاستنتاجات
الى ان  لوفقا   التوصل  التي جمعت تم  له  مكثفةالخاصة  التمرينات  اللنتائج  في عودة    إيجابي وفعالثير  أت  اكان 

رب  قالمحيطة بالمفصل والمدى الحركي له أ  القوة العضلية  سهم في عودة أالمصابين الى ميادين اللعب حيث    الشباب  اللاعبين
 بهذه التمرينات لتأهيل المصابين في الألعاب الرياضية الأخرى.  شادبالاستر  ياواوصىما يمكن الى الحالة الطبيعية 
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 الملاحق 
 (1ملحق)

 تأهيل  ةالوحد جو نم

 التأهيل وحدة من الرئيسي القسم زمن 4الوحدة التأهيلية /   2/  الاسبوع
 د   18:26 ( /التمرينات الخاصة المكثفة)

 التكرارات التمارين
زمن 

التكرار  
 الواحد 

 المجاميع 
 الراحة 
بين 

 المجاميع 

زمن 
العمل 
 الكلي 

زمن 
الراحة  
 الكلي 

الزمن  
الكلي  
 للتمرين

الراحة  
بين 

 التمرينات 

مدددل جل  ددد  ( 1)

مدددددد    دددددد  
جل لدددد   مدددد  
ثبدددددصل م  ددددد  
جل كبددو  شيرددد   
أ ددددصب  جل ددددل  

 .بصش صه جل ذع

 د  1 د   1:40 - د   1:40 - 1 ثا 10 10

ثنددددد  مددددل ( 2)

 م  ددد  جل كبدددو
مدددددد    دددددد  

 .جلاسشل صء

 د  1 د   2:48 د  1 د   1:48 ثا 30 3 ثا 3 12

ثنددددد  مددددل ( 3)

م  ددد  جلددد    
مدددددد    دددددد  

 .جلاسشل صء

 د  1 د   2:48 د  1 د   1:48 ثا 30 3 ثا 3 12

شدددددددددددل    ( 4)

جل  ددددد    دددددد 
ممددل لل للددلج   

 . جل ص ج

 د  1 د   3:05 د  50 د   2:15 ثا 25 3 ثا 3 15

جلابعددددددددددصل ( 5)

  جلش   ددددددددددددد 
لل  دددددددددددددددددد  

 .جلممل لل

 د  1 د   3:05 د  50 د   2:15 ثا 25 3 ثا 3 15

 بالالم. اللاعب المصاب شعور حالة في التأهيلية التمارين  اداء عن  التوقف -
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