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 البحث باللغة العربية ملخص
تمرينات جديدة بالمثقلات والحبال المطاطية لرفع مستوى اللاعبين  من خلال اعداد واقتراحتجلت أهمية البحث 

ع وسرعة الحركة أثناء الهجوم والدفاع وتحركاتهم بتردد خطوة سريعة تسمح للاعب بالدفا قوة ال مثلبكرة اليد 
حراز ا ,بأفضل ما يمكن فشال هجوم المنافس وتحويله الى هجوم معاكس وا  ومن خلال الاطلاع على  هداف. وا 

كذلك  العديد من الدراسات والمصادر العلمية السابقة وكذلك تحليل مجموعة من المباريات في دوري كرة اليد و
عبين, لذا أرتأى الباحثان الخوض في هذه أن هناك ضعفاً واضحاً لحركة الرجلين لدى اللارأي الخبراء لوحظ 

الدراسة بوضع الأوزان )المثقلات( متدرجة في أرجل اللاعبين فضلًا عن الحبال المطاطية ذلك يؤدي الى زيادة 
المقاومات لديهم أثناء أدائهم للتمرينات في وحداتهم التدريبية مما ينعكس على تحسن بعض القدرات العضلية 

 لديهم .
من البحث هو إعداد تمرينات بمقاومات مختلفة من خلال مثقلات توضع على الرجلين و)الحبال  وكان الهدف 

وأفترض الباحثان بأن هناك أثر إيجابي للمثقلات . أثرها ولمن الأفضلية في الاستخدام  ةالمطاطية( ومعرف
  .روق معنوية بينها والحبال المطاطية في تطوير القدرة العضلية للرجلين لدى لاعبي كرة اليد ووجود ف

( والبالغ عددهم 5102-5102وحددا مجتمع البحث وهم لاعبو منتخب جامعة القادسية للعام الدراسي )
( وتم تقسيم العينة الى ثلاث مجموعات تجريبيتين , وضابطة( , واستخدم الباحثان المنهج التجريبي 02)

كل والتكافؤ بينها وبعد الحصول على بيانات بأسلوب المجموعات المتكافئة وتم التجانس في المجموعات ك
الاختبارات تم إجراء المعالجات الإحصائية لها ثم تم عرضها على شكل جداول ومن ثم تحليلها ومناقشتها 

 واستنتج الباحثان بعض الاستنتاجات و التوصيات وحسب ما تم التوصل اليه من الاستنتاجات .  
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The importance of research by preparing and proposing new exercises using 

(feet weightiness and rubber cords) to raise the level of handball players such as 

strength and speed of movement during the attack and defense and their 

movements hesitantly quick step allows the player to defend successfully,  and 

thwart the opponent attack and turn it into a counter attack and score goals. 

However, through access to many of the previous studies and scientific sources, 

as well as the analysis of a set of matches in handball League, as well as the 

opinion of the experts noted that there was a clear lack of movement of the 

players legs'. Therefore, the researchers suggested a new exercises by using 

gradual feet weightiness as well as rubber cords to raise legs muscle power for 

the handball players in the training units, which is reflected on the improvement 

of some muscle capacity they have.  

 

The aim of this research was to  preparing  different resistance exercises using 

(feet weightiness and rubber cords) in the development of legs muscle power for 

the handball players. The researchers hypothesis  that there is a positive impact 

of using different resistance exercises using (feet weightiness and rubber cords) 

in the development of legs muscle power for the handball players.  

 

However, the researchers used the experimental approach (Equal groups design) 

with pre and post-tests. Fifteen players from Al-Qadisiya university team for the 

academic year (2015-2016)  have been chosen and divided randomly as a main 

subjects for this research (5) student  in each group ( tow experimental and one 

control groups).  

After obtaining the test data, conduct statistical treatments were then presented 

in the form of tables, and then analyzed and discussed. The researchers 

concluded that some of the conclusions and recommendations, according to what 

has been reached.  
 

 
 
 
 
 
 المقدمة : -0
أن التدريب الرياضي عملية منظمة تهدف بالوصول باللاعب إلى أفضل النتائج والانجازات ضمن تخصصه  

ما تسمح به قدراته الحركية والبدنية والمهارية والنفسية والتصرف الخططي ويبنى ذلك من خلال وفي حدود 
 تطوير جميع تلك صفات والتي هي أساس انجاز اللاعب.

 من اليد كرة لاعب بما يتسم بها العالم بلدان مستوى على كبيرة شعبية من اليد كرة لعبة به تتمتع لما ونظراً  
 توزيع خلال من المطلوب المستوى إلى للوصول الملعب داخل أدائه عند وخططية ومهارية بدنية صفات

وسرعة وتحمل  قوة إلى تحتاج التي السريعة الألعاب من اليد وكرة الصحيح , والمهاري البدني المجهود
 من لالانتقا العالية لأجل الحركية بالسرعة المنافس والهجوم من والتخلص الدفاع ورشاقة ..... الخ لأجل

 الناجحة. الدفاعية وكذلك التغطية أخر إلى مكان
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وان لعبة كرة اليد ترتكز على جانبين اساسيين الجانب الدفاعي و الجانب الهجومي فكلما كان الدفاع ناجحا 
فمن الممكن ان يؤدي ذلك الى هجوم ناجح بمعنى اخر كلما استحوذ الفريق عالى الكرة من خلال دفاع ناجح 

 للهجوم على مرمى الخصم وتحقيق هدف . اتاح ذلك فرصة
ويعتمد الدفاع في اساسة على قوة مميزة بسرعة و سرعة حركية و رشاقة في الاداء المهارى الدفاعي للاعب 
واهم اجزاء الجسم التي تؤدي التحركات الدفاعية الناجحة هي الرجلين من خلال تحركاتها السريعة و الرشيقة 

وسرعة حركية وقوة مميزة بسرعة للرجلين كلما كان قادرا على اداء الواجبات   فكلما كان اللاعب ذو مهارة
 الدفاعية الخاصة به بشكل جيد وصحيح.

و الدفاع من الواجبات المهمة و الاساسية التي يجب ان يمتلكها الفريق وهي على نوعين الدفاع الجماعي و 
لفريق في الجانب الدفاعي ففي بعض المواقف الدفاع الفردي ويعتمد كلتا النوعين على تماسك وتعاون ا

يتطلب عمل جماعي لصد هجوم الفريق المنافس عن طريق تغطية دفاعية شاملة واحيانا اخرى يتطلب جهدا 
 فرديا في الدفاع يعتمد على مهارة اللاعب نفسة .

كرة اليد تمرينات وتجلت أهمية البحث بوضع بيد المدربين والعاملين في مجال التدريب الرياضي وخصوصاً ب
جديدة بالمثقلات والحبال المطاطية لرفع مستوى اللاعبين من قوة وسرعة الحركة أثناء الهجوم والدفاع 
فشال هجوم المنافس وتحويله الى  وتحركاتهم بتردد خطوة سريعة تسمح للاعب بالدفاع بأفضل ما يمكن وا 

حراز الاهداف وكذلك الاستفادة من هذه التم رينات بوضع المنهاج المعد لدى الاتحاد المركزي هجوم معاكس وا 
 العراقي بكرة اليد والعمل عليها ضمن منهاج المنتخب الوطني .

 
 : البحث مشكلة 0-5

لعبة كرة اليد من الألعاب التي تحتاج الى صفات بدنية وحركية في كافة المهارات سواء كانت            
ات وتطويرها تحتاج الى العديد من الصفات كـ )القوة , السرعة , هجومية أو دفاعية , وأن تعلم هذه المهار 

التحمل , المرونة , الرشاقة ....الخ( وجعلها قدرات من خلال التداخل بينها والذي من شأنها رفع مستوى 
الأداء المهاري لدى اللاعبين , أن التحرك بخطوات سريعة وتردد مناسب وحسب وجود المهاجمين وتغطية 

بسرعة مناسبة وحسب الخطط الموضوعة من المنافس ومحاولاته المستمرة لاختراق الخطوط الدفاعية المناطق 
المرسومة من قبل المدرب لها أهمية كبيرة متأتية من مجمل من العمليات سواء كانت بدنية أو مهارية أو 

د نحو هدف خططية وترجمتها من خلال هذه المهارات نحو إفشال هجوم المنافس وتشكيل هجوم مضا
المنافس ,وهذه تتطلب من اللاعب تطوير الأداء المهاري الدفاعي من خلال تمرينات خاصة تحاكي طبيعة 
العمل ولكلفة اجزاء الجم واهم تلك الاجزاء هي الرجلين وتحسين اداء العضلات العاملة وتقليل من كبح 

عديد من الدراسات والمصادر العلمية العضلات المضادة بنفس عضلات الرجلين , ومن خلال الاطلاع على ال
السابقة وكذلك تحليل بعض المباريات في دوري كرة اليد والاستبيان عن دور الرجلين في الواجبات الدفاعية 
خصوصا من ذوي الخبرة من الخبراء والمختصين أجمعوا على أن هناك ضعفاً واضحاً لحركة الرجلين لدى 

الجامعية بشكل خاص  , لذا أرتأى الباحثان الخوض في هذه المشكلة  لاعبينا بشكل عام ولاعبي المنتخبات
من خلال وضع تمرينات بمساعدة المثقلات وكذلك الحبال المطاطية وللرجلين فقط على امل تطوير و تحسين 
القدرة العضلية للرجلين وخصوصا القوة المميزة بالسرعة و السرعة الحركية والرشاقة لخدمة الجانب الدفاعي 
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محاول حل هذة المشكلة و التخلص ممن الضعف الواضح في سرعة حركة الرجلين وتحسين الاداء الدفاعي و 
 للاعبين  .

 أهداف البحث : يهدف البحث الى :  0-3
 إعداد تمرينات بمقاومات مختلفة من خلال مثقلات توضع على الرجلين وكذلك الحبال المطاطية . -0
مثقلات والحبال المطاطية في تحسين وتطوير المتغيرات قيد الدراسة للاعبي التعرف على أثر التمرينات بال-5

 كرة اليد .
معرفة أفضلية تمرينات بالمثقلات أو الحبال المطاطية في تحسين وتطوير المتغيرات قيد الدراسة للاعبي  -3

 كرة اليد .
 فروض البحث : يفترض الباحثان بأن : 0-4
 الحبال المطاطية في تحسين وتطوير المتغيرات قيد الدراسة للاعبي كرة اليد.هناك أثر إيجابي للمثقلات و  -0
هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعات )التجريبيتين , والضابطة( في المتغيرات قيد الدراسة  -5

 للاعبي كرة اليد. 
 مجالات البحث : 0-2
 .5102-5102م الدراسي المجال البشري : لاعبو منتخب جامعة القادسية للعا 0-2-0
 .0/3/5102ولغاية  0/05/5102المجال الزماني : للفترة من   0-2-5
 جامعة القادسية . –المجال المكاني : القاعة المغلقة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  0-2-3
   
جراءاته الميدانية : -5  منهجية البحث وا 
 منهج البحث : 5-0
 منهج التجريبي بأسلوب المجموعات المتكافئة لملاءمته لطبيعة مشكلة البحث .استخدم الباحثان ال   
 مجتمع وعينة البحث : 5-5
, والبالغ  5102-5102حدد الباحث مجتمع البحث وهم لاعبو منتخب جامعة القادسية للعام الدراسي    

%( من 011النسبة )(لاعب , تم تقسيمهم الى ثلاث مجموعات )تجريبيتين , وضابطة( مثل 02عددهم )
( لاعبين , المجموعة الاولى )تجريبية الأولى )التثقيل( اذ 2مجتمع البحث , اذ كانت كل مجموعة مكونة من )

تقوم بأداء تمرينات بالمثقلات , والمجموعة الثانية )التجريبية الثانية )الحبال المطاطية( اذ تقوم بأداء 
الثة )الضابطة( تقوم بأداء تمرينات المدرب فقط , وتم إجراء تمرينات بالحبال المطاطية , والمجموعة الث

, الاختبارات قيد  التجانس بين المجموعات ككل والتكافؤ بين المجموعات في متغيرات ) الطول, الوزن , العمر
 الدراسة(.

 (0جدول )
 يبين التجانس لأفراد عينة البحث بين المجموعات

وحدة  المتغيرات ت
 القياس

الوسط 
 بيالحسا

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الاختلاف

 %4.2.0 2.005 024.154 سم الطول -0
 %03.112 2.5.2 22.253 كغم الوزن -5
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 %2.552 0.540 22..51 سنة العمر -3
 %2.240 1.022 5.1.2 ثانية الاستجابة الحركية الانتقائية -4

2- 
التحركات الدفاعية القصرة 

 %52.022 5.324 122.. درجة المدى

 %04.052 2.0.4 22.111 سم القفز العمودي من الثبات -2
 %00.1.2 25..1 2.221 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين -2
 %2.4.3 1.2.3 03.223 ثانية الرشاقة -2
%( وهذا يدل على تجانس 31( إن قيم معامل الاختلاف قد انحصرت تحت )0وكما مبين في الجدول )   

ذا زاد عن)0الواحدة " فكلما قرب معامل الاختلاف من ) العينة في المجموعة %( 31%( يعد تجانساً عالياً وا 
 ( 020, ص...0يعني أن العينة غير متجانسة ")وديع وحسن,

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يبين التكافؤ بين المجموعات لأفراد عينة البحث(5جدول )

مجموع  مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة 
(F )

المحسو 
 بة

( Fقيمة )
 الجدولية

 دلالة
 الفروق

 الاستجابة الحركية الانتقائية
 1.112 5 1.102 بين المجموعات

1.52. 

5.30 

 عشوائي
 1.152 05 1.332 داخل المجموعات

التحركات الدفاعية القصرة 
 المدى

 0.222 5 3.233 بين المجموعات
 عشوائي 1.5.2

22.51 عاتداخل المجمو 
1 05 2.522 

 عشوائي 02.111.0.2 31.115 بين المجموعات القفز العمودي من الثبات



142 
 

1 1 

01.1. داخل المجموعات
1 05 22.23

3 

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين

 2..1 5 1.0.2 بين المجموعات
 عشوائي 1.1.1

03.14 داخل المجموعات
1 

05 0.122 

 الرشاقة
 1.223 5 0.012 عاتبين المجمو 

 عشوائي 1.222
01.12 داخل المجموعات

5 05 1.23. 

 
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث :  5-3
 وسائل جمع البيانات : 5-3-0
 المصادر والمراجع العربية . -
 الملاحظة والتجريب . -
 الاختبار والقياس . -
 استمارة جمع البيانات .  -
 يانات .استمارة تفريغ الب -
 الأدوات والأجهزة والوسائل المستخدمة في البحث  5-3-5
 شريط قياس )سنتمتري , كتان(. -
 ميزان طبي لقياس الوزن . -
 م(51م , عرض 41ملعب كرة يد قانوني )طول  -
 (.2كرة يد عدد ) -
 ( .5م( ,عدد )3م ,عرض5أهداف كرة يد قانونية )ارتفاع  -
 سمنت الأبيض , قطعة قماش لمسح العلامات + صافرة .( + مسحوق الا3طباشير+ ساعات توقيت عدد) -
( , بساط جمناستك , لوحة بداية 2(سم , شواخص)001( ارتفاع )5سم( , موانع)21( ارتفاع )5موانع ) -

 الكترونية لحساب الزمن من البدء والنهاية .
 إجراءات البحث الميدانية : 5-4
 الاختبارات المستخدمة في البحث : 5-4-0
 (525-520, ص 5100ختبار نيلسون للاستجابة الحركية الانتقائية :)جميل وأحمد ,ا 5-4-0-0
 قياس القدرة على الاستجابة والتحرك بسرعة ودقة على وفق الاختبار والمثير . الهدف من الاختبار: -
( متر , شريط قياس , 5( متر وبعرض )51منطقة فضاء مستوية خالية من العوائق بطول ) الأدوات : -
 اعة توقيت .س
 ( متر.                                                  0(متر وطول)2.41الإجراءات : نخطط منطقة الاختبار بثلاثة خطوط المسافة بين كل خط وأخر ) -
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يقف المختبر عند إحدى نهايتي خط المنتصف في مواجهة الحكم الذي يقف عند نهاية  مواصفات الأداء : -

لاخر للخط  , يتخذ وضع الاستعداد إذ يكون خط المنتصف بين القدمين والجسم ينحني للأمام قليلًا , الطرف ا
يمسك الحكم بساعة الإيقاف بأحدى يديه ويرفعها الى الأعلى , ثم يقوم بسرعة بتحريك ذراعة أما بناحية 

شارة اليد ويحاول الركض اليسار أو اليمين وفي الوقت نفسه يقوم بتشغيل الساعة , يستجيب المختبر لأ
(م , 2.41بأقصى سرعة ممكنة في الاتجاه المحدد للوصول الى خط الجانب الذي يبعد عن خط المنتصف )

عندما يقطع المختبر خط الجانب الصحيح يقوم الحكم بإيقاف الساعة وبالعكس حتى الوصول الى الاتجاه 
(ثانية 41اولات متتالية بين محاولة وأخرى )الصحيح وانتهاء الجانب الصحيح , يعطى المختبر عشر مح

 وبواقع خمس محاولات لكل جانب , يتم اختيار كل جانب بطريقة عشوائية متعاقبة .
ى يقوم بإدارة الاختبار )المسجل( الذي يقوم بالسحب العشوائي للكروت وكتابة ترتيب المحاولات العشر على 

عطاء الإشارة للبدء لكل محاولة وحساب بطاقة كل مختبر على حدة , و)المحكم( يقوم بال نداء على المختبر وا 
 الزمن في بطاقة المختبر .

 
الجانبية(:)جميل وأحمد -الخلفية-اختبار التحركات الدفاعية القصيرة المدى)الامامية5-4-0-5
 (522-524,ص5100,
 قياس سرعة الاستجابة الحركية الانتقالية . الهدف من الاختبار: -
 ( .3( , كرات يد )5ساعة إيقاف)الأدوات :  -
مع إعطاء الإشارة يتحرك اللاعب من الدائرة الى الكرات من الدائرة الصغيرة الى الكرة  مواصفات الأداء : -

( والارتداد مستخدم في تلك التحركات الجانبية , من الدائرة الى الكرات من الدائرة الصغيرة الى الكرة 0رقم)
في تلك التحركات الامامية والخلفية , من الدائرة الى الكرات من الدائرة الصغيرة الى ( والارتداد مستخدم 5رقم)

( والارتداد مستخدم في تلك التحركات الجانبية , مع مراعاة لمس الكرة التي يصل اليها باليد 3الكرة رقم)
 القريبة قبل الارتداد .

اء الإشارة حتى وصوله الى الدائرة بعد التسجيل : يسجل الزمن الذي يستغرقه اللاعب من لحظة إعط -
ات من الجدول ادناه المعد ( , بعدها يحول الزمن الذي يستغرقه اللاعب الى درج3ارتداده من لمس الكرة رقم)

 لذلك .
 يبين معدلات التحركات الدفاعية(3جدول)
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 Stephen M(2010,p45-49)اختبار القفز العمودي من الثبات لسارجنت: 5-4-0-3
) 
 الهدف من الاختبار: قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين. -
لاسمنت الأبيض , قطعة قماش لمسح ( سم , مسحوق ا411-020الأدوات : حائط أملس مدرج من ) -

 العلامات.
مواصفات الأداء : يغمس المُختَبِر أصابع اليد المميزة في مسحوق الاسمنت الأبيض , ثم يقف بحيث تكون  -

ذراعه الممدودة عالياً جانباً لحائط , يقوم المختبر برفع الذراع المميزة عالياً على كاملًا امتدادها لعمل علامة 
لى الحائط , ويجب ملاحظة عدم رفع الكعبين من الأرض , يسجل الرقم الذي تموضع العلامة بالأصابع ع

إمامة , من وضع الوقوف يمرجح المختبر الذراعين أماماً عالياً ثم أماماً خلفاً مثني الركبتين نصفاً ثم 
ل اليها وضع لعلامة أخرى مرجحتهما لإمام عالياً معتمداً الركبتين للوثب العمودي ومسافة التي يستطيع الوصو

 بأصابع اليد وهي على كامل امتدادها.
التوجيهات : عند أداء العلامة الأول يجب عدم رفع العقبين من على الأرض كما يجب عدم رفع كتف الذراع  -

المميز عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع العلامة اذ يجب ان يكــون الكتف على استقامة واحدة يؤدي 
 مرجحتين عند التحضير للقفز. المختبر

 الشروط : لكل مُختَبِر ثلاث محاولات يتم جمع الدرجات للمحاولات الثلاثة واستخراج المتوسط الحسابي لها. -

 الدرجة الزمن الدرجة الزمن
2 51 2.5 0. 
2.4 02 2.2 02 
2.2 02 2 02 
2.5 04 2.4 03 
2.2 05 2.2 00 
. 01 ..5 2 
..4 2 ..2 4 
 صفر 01 5 2..
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التسجيل : تعد المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية مقدار ما يتمتع بهِ المُختَبِر مِن القدرة  -
 بالسنتيمتر.الانفجارية للرجلين مقاساً 

 (22,ص5104اختبار ثلاث حجلات برجل اليمين واليسار : )محمد طالب , 5-4-0-4
 الهدف من الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة للرجل اليمين واليسار . -
 الأدوات : شريط قياس , صافرة . -
ث حجلات بنفس الرجل الى مواصفات الأداء :  يقف المختبر خلف خط البداية على أحد رجليه ويقوم بثلا -

 أبعد مسافة ممكنة .
 الشروط : يجب الدفع بالقدم من وضع الثبات , سرعة في الأداء . -
قاس بشريط القياس لأقرب التسجيل : تعطى محاولتين لكل رجل على حدة وتؤخذ أحسن محاولة , وت -

 سنتيمتر.
 (522,ص5102اختبار الرشاقة : )علاء وعامر , 5-4-0-2
 قياس الرشاقة .من الاختبار :  الهدف -
( , بساط جمناستك , 2(سم , شواخص)001( ارتفاع )5سم( , موانع)21( ارتفاع )5الأدوات : موانع ) -

 لوحة بداية الكترونية لحساب الزمن من البدء والنهاية .
حـة خاصـة يقف المختبر عند خط بداية الاختبار قـرب حسـاس الانطـلاق )يضـغط علـى لو : مواصفات الأداء  -

بالبــدء( حيــث يــتم العــد بالوقــت عنــد الضــغط علــى اللوحــة وفــي تلــك اللحظــة يســتدير خلــف الشــاخص الاول ثــم 
يواجه المانع الاول للقفز ؛ ليجسد حالة التحكم بأجزاء الجسم في الهواء وبعد ذلك يسـتدير مـن جانـب شـاخص 

مرونة في أجزاء الجسـم المختلفـة  وكـذلك المنتصف فيواجه المانع المرتفع فيغطس من اسفله ؛ ليجسد حالة ال
يبين المروق من المانع بعد ذلك يلتف من حول الشاخص الثالث فيواجه البساط فيقوم بعمـل دحرجـه اماميـة ؛ 
ليجسد حال المرونة في مفاصل الاطراف العليا والسفلى وكذلك يبين حالة التوافق من خـلال الحركـات المختلفـة 

مر بالحركة للالتفاف حول الشاخص الرابع ليواجه المانع المرتفع فيغطس مـن اسـفله في أداء الاختبار وثم يست
تخـدم الانجـاز فـي الاداء , بعـد ذلـك يسـتدير ؛ لتجسيد حالة ثبات الاداء وابتعاده عن العشوائية والصـدفة التـي 

جز الاول ؛ من جانب شاخص المنتصـف فيواجـه مـانع القفـز فيـؤدي عمليـة القفـز مـن فوقـه كمـا فعـل فـي الحـا
وذلــك لإتاحــة ســيطرة المختبــر علــى أنهــاء الاختبــار بانســيابية عاليــة , فضــلا عــن الخــروج عــن حالــة التكــرار 
المتوقع لترتيب أدوات ظروف الاختبار فيلتف حول الشاخص الخامس والانطـلاق بأسـرع مـا يمكـن الـى النهايـة 

 الاختبار ومعرفة الوقت لكل مختبر . والضغط على الحساس وبذلك يتوقف الوقت وفي هذه الحالة ينتهي
: يقوم المُختَبر بأداء  محاولة واحدة فقط ويتم تسجيل الزمن لها حيث كلمـا كـان زمـن الاختبـار أقـل  التسجيل-

 كلما كانت درجة المُختَبر هي الافضل والعكس بالعكس .
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 إجراءات البحث الميدانية : 5-4-5
 عية :التجربة الاستطلا 5-4-5-0
أن التجربة الاستطلاعية مهمة للباحثين لغرض التعرف على المعوقات والصعوبات التي من المحتمل    

(ل 2( على )0/05/5102ظهورها عند تنفيذ التجربة الرئيسة , وقام الباحثان بالتجربة الاستطلاعية بتاريخ )
 ي :اعبين من مجتمع البحث الأصلي , إذ كان الهدف من التجربة ما يأت

 التعرف على مدى تفهم اللاعبين واستيعابهم لمفردات التمرينات . -0
 . التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة التي سيتم استعمالها في التجربة الرئيسة -5
التعرف على الصعوبات والمشكلات التي قـد تواجه الباحثان عند إجراء التمرينات والاختبارات لغرض  -3

 تجاوزها.
فريق العمل المساعد الذي سيحتاجه البحث عند إجرائه الاختبارات وكذلك تدريبهم على معرفة عـدد أفراد  -4

 طريقة التسجيل .
 التعرف على الوقت المستغرق في تنفيذ الاختبارات . -2
 الأسس العلمية للاختبارات : 5-4-5-5
 الصدق : 5-4-5-5-0
دق المحتوى أذ ينبغي ان تكون فقرات عمد الباحثان على استخدام الصدق الظاهري "وهو أحد مؤشرات الص   

( من خلال تحديد 321,ص5110الاختبار وتعليماته وشكله يرتبط باسم الاختبار " )عبد الهادي ونبيل ,

 ( يوضح اختبار )الرشاقة(3شكل )
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( ومن خلاله تم الحصول 0الاختبارات في استمارة استبيان وعرضها على الخبراء والمختصين )ينظر ملحق )
 بيقها للمتغيرات قيد الدراسة .على موافقتهم على الاختبارات المراد تط

 
 الثبات : 5-4-5-5-5
عادة الاختبار وذلك للتأكد من مدى ثبات الاختبار حيث كان الاختبار   استخدم الباحثان طريقة الاختبار وا 

( لاعبين وتم إعادة الاختبار بعد أسبوع من الاختبار الأول أي بتاريخ 2على ) 0/05/5102الأول 
ائياً باستخدام معامل وف نفسها )القاعة الرياضية( وتم معالجة البيانات إحص, وفي الظر  2/05/5102

( واختبار التحركات 53..1الارتباط )بيرسون( وقد بلغت درجات الثبات لاختبار الاستجابة الحركية الانتقائية )
( , وحجلات برجل اليمين او برجل 23..1( , والاختبار القفز العمودي من الثبات الثلاث )20..1الدفاعية )
 ( .25..1( واختبار الرشاقة )44..1اليسار)

 
 الموضوعية :  5-4-5-5-3
عند إجراء التجربة الاستطلاعية استعان الباحثان بمجموعة من المختصين والخبراء لمعرفة مدى   

الموضوعية وبعد جمع البيانات ومعالجتها إحصائياً باستخراج معامل الارتباط البسيط )بيرسون( بين درجات 
 ( .2..,1المحكمين بلغت درجة الموضوعية)

 الاختبارات القبلية: 5-4-3
( في الساعة 03/05/5102أجرى الباحثان الاختبارات القبلية على اللاعبين لكل المجموعات في يوم )   

العاشرة في القاعة الرياضية لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضية في جامعة القادسية , حيث تم إجراء 
دخال البيانات باستمارة خاصة الاختبارات للمجموعات الثلاثة كلًا على حدة وقي اسات )الطول , والوزن( وا 

 معدة لذلك .
 التجربة الرئيسة : 5-4-4
مكانية ربطها بدون     قام الباحثان بتصميم مثقلات القدمين من مادة )الرصاص( ووضعها في أدوات خاصة وا 

وزان مختلفة , احداث أي إصابة ممكنة وبأي ظرف كان عن طريق لصقها بشريط لاصق )دبل فيس( وبأ
وكذلك إيجاد )الحبال المطاطية( وتصميم الأدوات الخاصة بها لربطها على رجلين اللاعبين بانسيابية عالية 
دون الإعاقة بأي تحرك مهما كان بالقفز الى الأعلى أو التحرك للجانبين )اليمين , واليسار( والاستفادة من 

( 0بتدرجها منذ بداية التجربة وحتى نهايتها ابتداءً من وزن) التجربة الاستطلاعية لذلك , تم تحديد المثقلات
كغم( لفترة 5.2غم ,5كغم ,0.2كغم , 0(كغم لكل رجل , وبواقع أربع مراحل حيث )5.2كغم وصولًا الى وزن )

( وحدات )تدريبية( أسبوعياً لأيام )الاحد , الثلاثاء , الخميس( وكل مرحلة أسبوعين 3( أسابيع وبواقع )2)
( دقيقة لكل وحدة تدريبية بطريقة التدريب التكراري وبفترات راحة مقننة وفق الأسس العلمية 21-21دل )وبمع

 (.5, ينظر الملحق)
 الاختبارات البعدية :  5-4-2

بعد الانتهاء من المنهاج المعد أجرى الباحثان الاختبارات البعدية على اللاعبين لكلى المجموعات في يوم 
اعة العاشرة على القاعة الرياضية لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضية في جامعة ( في الس2/5/5102)
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القادسية , حيث تم إجراء الاختبارات للمجموعات الثلاثة , وحرص الباحثان على توفير الإجراءات والشروط 
 نفسها التي كانت في الاختبارات القبلية .

 الوسائل الإحصائية : 5-2
ات قيد الدراسة استخدم الباحثان الوسائل الإحصائية التي تلائم أهداف البحث بواسطة بعد جمع البيان   

 . (02( إصدار )SPSSالحقيبة الإحصائية )  
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج : -3
 رات القبلية والبعدية وتحليلها :عرض نتائج المجموعات الثلاثة بين الاختبا 3-0

 (4جدول )
والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارات القبلية والبعدية يبين الأوساط الحسابية 

 للمجموعات الثلاثة

المجموعا
 ت

 الاختبارات
الاختبارات  الاختبارات القبلية

 البعدية
قيمة )ت( 
المحسوبة

* 

دلالة 
 الفروق

 ع± سَ  ع± سَ 

المجموعة 
التجريبية 
 الأولى
 )التثقيل(

 نتقائيةالاستجابة الحركية الا 
5.04
1 

1.0.
4 

0.20
1 

1.02
 معنوي 22..4 .

التحركات الدفاعية القصرة 
 المدى

..51
1 

3.13
3 

00.5
1 

5.52
 معنوي 3.025 1

 القفز العمودي من الثبات
21.1
1 

01.1
1 

22.1
1 

2.20
 معنوي 3.512 .

 القوة المميزة بالسرعة للرجلين
2.25
1 

1.24
3 

01.3
1 

1.20
 معنوي 2.3.1 2

 الرشاقة
04.1
2 

1.20
. 

00.3
4 

1.25
 معنوي 2.320 2

المجموعة 
التجريبية 
 الثانية
)الحبال 
 المطاطية(

 الاستجابة الحركية الانتقائية
5.12
4 

1.12
2 

0.25
2 

1.03
 معنوي 2.420 2

التحركات الدفاعية القصرة 
 المدى

..21
1 

5.21
2 

01.2
1 

0.22
 معنوي .5.44 2

22.1 القفز العمودي من الثبات
1 

2.32
2 

23.1
1 

2.21
2 

 معنوي 5.042

2.22 القوة المميزة بالسرعة للرجلين
1 

0.00
2 

..24
1 

1.40
2 

 معنوي 5.222

03.2 الرشاقة
1 

1.23
2 

05.4
4 

1.25
5 

 معنوي 2.103

المجموعة 
 الضابطة

5.12 الاستجابة الحركية الانتقائية
5 

1.0.
2 

0.22
1 

1.03
1 

 معنوي 5.222

 عشوائي 510.220.233..2.410.22التحركات الدفاعية القصرة 
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 2 1 3 1 المدى

22.1 القفز العمودي من الثبات
1 

2.22
5 

2..1
1 

2.20
 عشوائي 0.233 .

2.21 القوة المميزة بالسرعة للرجلين
1 

0.04
1 

..52
1 

1.25
 معنوي 5.200 3

03.4 الرشاقة
1 

0.04
1 

05.2
1 

1.22
 عشوائي .0.22 2

 (.5.053( =)4( ودرجة حرية)1012دلالة )* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى                 
( أظهرت النتائج ان قيمة )ت( المحسوبة لمتغيرات المجموعات الثلاثة )التجريبية 4من خلال الجدول )    

الأولى , والتجريبية الثانية , والضابطة( بالاختبارين القبلي والبعدي هي أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى 
( مما يدل على معنوية الفروق في هذه المجموعات ولصالح الاختبارات 4حرية ) ( ودرجة1.12دلالة )

البعدية وذلك للدور الكبير للتمرينات المستخدمة بالتثقيل والحبال المطاطية مما أثر إيجابياً على القدرات 
ة الضابطة العضلية للاعبي كرة اليد وهذا يحقق الغرض من الدراسة , ما عدا بعض المتغيرات في المجموع

مثل)التحركات الدفاعية , والقفز العمودي , والرشاقة ( كانت القيمة المحسوبة أقل من القيمة الجدولية , مما 
يدل على عشوائية الفروق بالرغم من أن هناك تطور نسبي للتمرينات المعدة من المدرب وهذا يظهر من 

 خلال الأوساط الحسابية .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 لاختبارات البعدية بين المجموعات الثلاثة وتحليلها :عرض نتائج ا 3-5

 (2جدول ) 
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ف( المحسوبة والجدولية بين الاختبارات البعدية  

 للمجموعات الثلاثة
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مجموع  مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

قيمة 
(F )

المحسو 
 بة

قيمة 
(F )

 الجدولية

دلالة 
 الفروق

 الاستجابة الحركية الانتقائية
 1.112 5 1.103 بين المجموعات

1.330 

5.30 

 عشوائي
 1.151 05 1.544 داخل المجموعات

التحركات الدفاعية القصرة 
 المدى

00.51 بين المجموعات
1 

5 2.211 
 عشوائي 0.442

42.41 داخل المجموعات
1 05 3.222 

 القفز العمودي من الثبات
053.3 بين المجموعات

3 5 20.22
2 

 عشوائي 0.453
251.1 داخل المجموعات

1 05 43.33
3 

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين

 0.342 5 5.2.4 بين المجموعات
 معنوي 3.522

 10401 05 55..4 داخل المجموعات

 الرشاقة
 5.200 5 2.553 بين المجموعات

 معنوي 2.242
 1.423 05 2.220 داخل المجموعات

 
 (2جدول )

 ( للمجموعات الثلاثة لاختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين L.S.Dيبين قيمة أقل فرق معنوي )
 

 مستوى الدلالة فرق الأوساط الاختبارات
دلالة 
 الفروق

 عشوائي 10522 1.421 5م – 0م
 معنوي 10152 0.132* م ض – 0م
 عشوائي 10021 1.222 م ض – 5م

( أظهـرت نتـائج بـين للمجموعـات الثلاثـة لاختبـار القـوة المميـزة بالسـرعة للـرجلين لأقـل فـرق 2من الجدول )   
ــوالي )L.S.D)معنــوي  ــى الت ــرات عل ــت فــرق الأوســاط للمتغي ــت 1.222, 0.132, *1.421( اذ كان ( , وكان

لـى والضـابطة ولصـالح المجموعـة الأولـى وعشـوائيتها ( بـين المجموعـة الأو 1012معنوية عنـد مسـتوى دلالـة )
بين المجموعة )الأولى والثانية( و)المجموعة الثانيـة والضـابطة( وكانـت الأفضـلية الـى المجموعـة الأولـى ومـن 

 ثم الثانية .
         

 (2جدول ) 
 ( للمجموعات الثلاثة لاختبار الرشاقةL.S.Dيبين قيمة أقل فرق معنوي )

دلالة  مستوى الدلالة ق الأوساطفر الاختبارات
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 الفروق

 معنوي 10152 00011*- 5م – 0م
 معنوي 10112 00325*- م ض – 0م
 عشوائي 10224 10525- م ض – 5م

( اذ L.S.D)( أظهــرت نتــائج بــين للمجموعــات الثلاثــة لاختبــار للرشــاقة لأقــل فــرق معنــوي 2مــن الجــدول )   
( , وكانت معنوية عند مسـتوى 10525-,00325*-,00011*-لي )كانت فرق الأوساط للمتغيرات على التوا

( بين المجموعة )الأولى ,والثانية ( و)الأولى , والضـابطة ( وعشـوائيتها بـين )المجموعـة الثانيـة 1012دلالة )
, والضابطة ( ولصالح المجموعة الأولى , وكانت الأفضـلية الـى المجموعـة الأولـى ومـن ثـم الثانيـة  وذلـك لان 

الاختبار وحدة القياس له بالثانية والتقدير فيه يكـون عكسـي أي ان كلمـا قـل الـزمن كـان الأفضـل وهـذا مـا هذا 
 أظهرته الأوساط الحسابية .

 مناقشة النتائج : 3-3
( نلاحظ إن هنالك فروقاً في المجموعات الثلاثة 4ومن خلال النتائج التي تم التوصل إليها من الجدول)   

, والتجريبية الثانية , والضابطة( بين الاختبارات القبلية والبعدية بعد مقارنة قيمة)ت(  )التجريبية الأولى
المحسوبة مع قيمتها الجدولية والتي أظهرت القيمة المحسوبة أكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دلالة 

ي جميع المتغيرات ( مما يدل على معنوية الفروق ولصالح الاختبارات البعدية ف4( ودرجة حرية )1.12)
للمجموعتين التجريبيتين )الأولى , والثانية( التي استخدمتا التمرينات بالتثقيل والحبال المطاطية , مما يدل ان 
لهذه التمرينات الأثر الكبير والإيجابي في التطور الحاصل لهما ويعزو الباحثان هذا التحسن للرجلين الى 

بال المطاطية والذي اظهر تقدماً واضحاً في هذه المتغيرات الذي كان استخدام التدريب بمثقلات الرصاص والح
له الأثر الايجابي في تطور المجاميع العضلية العاملة في الأطراف السفلى بما يحقق الانسجام في مسارات 
ي الأداء الحركية المناسبة وخصوصاً لحركة الرجلين , وان الزيادة التدريجية في إضافة المثقلات على رجل

اللاعبين مع مراعاة وضعها في الأجزاء والأماكن الصحيحة , الأمر الذي ساعد على تطوير القدرة العضلية 
" أن الأوزان المضافة على كُلّ رجل والتي هي ضمن قابليات اللاعب , سَتُقوّي  Chadبشكل كبير اذ يؤكد 

 ( chad,2005,p110جلين" )السيقانَ بشكل ملحوظ , بدون التخوف من خطرِ الإصابة في حركات الر 
,  2..0)وجيه محجوب ,  وأكد محجوب " أذا أردت تطوير القوة استخدم تدريبات مقاومات تصاعدياً "       

 .(052ص
ويعزو الباحثان أيضاً تطور القدرة العضلية ذلك لفعالية استخدام المثقلات في الرجلين الأمر الذي زاد من    

ومقاومات العضلات العاملة الرفع مثقلات والتي هي العضلات )الفخذ , والساق , تأثير قوة الجاذبية الأرضية 
والكاحل ( مما ادى الى تطويرها وزيادة مقاومتها لجذب الأرضي وهذا ما اكد اسماعيل " بان التدريب الموجة 

 ( ..., ص2..0بالإثقال الى مجموعة معينة من العضلات يؤدي الى إحداث تطور فيها " )سعد محسن , 
ذ      وان لعبة كرة اليد بطبيعة أداء تمريناتها تعتمد على الارتقاء والقفز عالياً وكذلك ثني الرجلين .... , وا 

يزيد من فعالية الحركة لدى اللاعبين مضافةً له الحبال المطاطية لما لها من خاصية المقاومة مع اتخاذ 
قاومة تدريبية تظهر فائدتها بعد الانتهاء من المنهاج الشكل الذي يتخذه الرجلين بدون اعاقتها ولكن تضيف م

المعد لذلك , ساعد ذلك كثيراً في تطوير الحركة وأكد حسن ولبيب" ان ثني الركبتين والارتقاء مع حمل ثقل أو 
 (.523,ص2..0مقاومات متغيرة معين تنمي القوة لعضلات الرجلين " )سليمان وعواطف , 
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روق بين المجموعات الثلاثة في المتغيرات المدروسة حيث أظهرت في اختبارات ( يظهر لنا الف2والجدول )   
)الاستجابة الحركية الانتقائية , والتحركات الدفاعية , والقفز العمودي من الثبات ( عشوائية الفروق ولكن 

الرغم من ( ان هناك تحسن ملحوظ ب4عند ملاحظة الأوساط الحسابية لهذه الاختبارات الثلاثة في الجدول )
انه لم يظهر احصائياً وجميع التطور في هذه الاختبارات كانت لصالح المجموعتين التجريبيتين )الأولى , 
والثانية( وكذلك للمجموعة الضابطة ولكن لهذه المجموعتين كان التطور أكثر لما للتمرينات المستخدمة دور 

زة بالسرعة للرجلين , والرشاقة( كان هناك فروق كبير وبارز في ذلك التطور, وفي الاختبارين )القوة الممي
بأن الأفضلية ( L.S.D( لأقل فرق معنوي )2,2محسوسة بين المجموعات الثلاثة وهذا ما أظهرته الجداول )

كانت بينها للمجموعة التجريبية الأولى والثانية ومن ثم الضابطة , ويرى الباحثان ان التطور الحاصل في 
لسرعة للرجلين يعود لتنمية المجموعات العضلية الرئيسة العاملة لحجم المقاومات صفة القوة المميزة با

( " ان تنمية سرعة الأداء يمكن أن يتم من خلال Sal( و)Behmالمطلوب والتغلب عليها وهذا مع ما يراه )
 .(Sal and Behm,1993,p74التمرينات التقليدية باستخدام الإثقال أذا ما استخدمت بسرعات كبيرة " )

وكذلك يؤكد النمر ونريمان " ان تدريبات الأثقال والمقاومات التي تهدف الى تنمية القوة العضلية تعمل    
على تحسين الأداء المهاري بما يمثل الحركات المستخدمة في التدريبات الأثقال سواء كانت مكائن او البارات 

يعة لأطراف بمسارات حركية مشابهة للأداء الفني " أو الإطارات والتي عملت على تنمية القوة العضلية السر 
 ( .44, ص2..0)عبد العزيز ونريمان ,

"ان تدريب القوة المميزة بالسرعة بطرائق تدريبية خاصة لامتلاك اللاعبين القوة والتردد السريع لتقلص    
 (.2, ص5100وانبساط العضلات في أثناء أداء التمرينات الخاصة " )جميل وأحمد, 

وكذلك يتفق مع منصور العنبكي وآخرون " من التدريبات الأثقال اذا استخدمت بشكل علمي ومنظم فأنها    
 ( .20,ص1..0تساهم وبشكل كبير في تطوير القوة العضلية  " )منصور وآخرون ,

وان أغلب التمرينات التي استخدمها المدرب في منهاجه كان لها أثر ملحوظ في بعض الاختبارات ولكن    
أثرها نسبي مقارنتاً مع التمرينات في المنهاج الخاص بالمثقلات والحبال المطاطية , وهذا يحسب للمنهاج 

 ل المدرب في هذا التطور النسبي .المعد من قب
 الاستنتاجات والتوصيات :-2
 الاستنتاجات : استنتج الباحثان : 2-0
 ر القدرة العضلية للرجلين لدى لاعبي كرة اليد .بأن تمرينات بمثقلات الرصاص لها الدور الفعال في تطوي -0
 بأن تمرينات بالحبال المطاطية لها أثر إيجابي في تطوير القدرة العضلية للرجلين لدى لاعبي كرة اليد . -5
أن الأفضلية في التمرينات كانت للمجموعة التجريبية التي تستخدم المثقلات ومن ثم التي تستخدم الحبال  -3

 المطاطية .
كان هناك تطور نسبي في بعض الاختبارات للمجموعة الضابطة وهذا يرجع للمنهج المعد من قبل المدرب  -4

 له دور في هذا التطور .
 ويوصي الباحثان بـــ :التوصيات :   2-5
ضرورة التأكيد على استخدام التمرينات بمثقلات والحبال المطاطية لتطوير القدرات العضلية للرجلين  -0

 كرة اليد . للاعبي
 تطوير المناهج التدريبية للمنتخبات لشمول كل القدرات البدنية والحركية والمهارية والادراكية. -5
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 إجراء بحوث ودراسات مشابهه على فئات عمرية وفعاليات أخرى. -3
 المصادر العربية :

داد , مؤسسة , بغ0, ط موسوعة كرة اليد العالمية( : 5100جميل قاسم محمد وأحمد خميس راضي) -
 الصفاء للمطبوعات.

(: تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية للرجلين والذارعين في دقة 2..0سعد محسن اسماعيل ) -
 التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد , أطروحة دكتوراه , كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد.

 , القاهر , دار الفكر المعاصر . تنمية القوة العضلية( : 2..0)سليمان علي حسن وعواطف محمد لبيب -
الأعداد البدني والتدريبات الأثقال الناشئين في المرحلة ما ( : 2..0عبد العزيز النمر ونريمان الخطيب ) -

 , بغداد , مركز الكتاب للنشر . قبل البلوغ
عمان  5, ط بوي واستخداماته التدريس الصفيفي مجال القياس والتقويم التر ( : 5110عبد الهادي ونبيل) -

 , دار وائل للنشر والطباعة .
,  مجلة كربلاء لعلوم الرياضة( : تصميم وتقنين اختبار للرشاقة العامة , 5102علاء جبار وعامر موسى) -

 العدد الثاني.
ي الجسم العضلات ( : تأثيرات تمرينات القوة المميزة بالسرعة لتوازن قوة طرف5104محمد طالب موسى ) -

م شباب , رسالة ماجستير ,  011العاملة والمعاكسة في بعض الصفات البدنية الخاصة ومراحل انجاز عدوة 
 كلية التربية الرياضية القادسية .

, بغداد , دار الحكمة  الاسس النظرية والعلمية في رفع الأثقال(: 1..0منصور جميل العنبكي وآخرون) -
 للطباعة والنشر.

 , بغداد , بيت الحكمة .  علم الحركة(: 2..0جية محجوب )و  -
وديع ياسين وحسن محمد عبد العبيدي : التطبيقات الاحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية  -

 م ....0الرياضية , الموصل , دار الكتب للطباعة والنشر , 
 المصادر الأجنبية :

- Chad Waterbury(2005) : MUSCLE REVOLUTION ,USA  . 

- Behm and Sal D. Intended  Rether than Actual mouement velocity 

determines(1993) response journal of Applied physiology.   

- velocity specific training(2010) Experimenting with Everyday Science, Sports 

,U.S.A ,Chelsea House books.-Stephen M.  
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 (0ملحق )
 يبين أسماء الخبراء والمختصين

 
 مكان العمل التخصص الاسم الثلاثي ت

جامعة  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  كرة يد –فسلجة  أ.د أحمد عبد الزهرة  -0
 القادسية

الاختبارات  ا.د حازم موسى عبد -5
 والقياس

جامعة  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 قادسيةال

الاختبارات  أ. علاء جبار عبود -3
 والقياس 

جامعة  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 القادسية

ا.م.د اثير عبد الله  -4
 حسين

جامعة  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  كرة يد –تدريب 
 القادسية

ا.م.د مشرق عزيز  -2
جامعة  –ة وعلوم الرياضة كلية التربية البدني كرة يد –تدريب  طنيش

 القادسية

كرة -بايوميكانيك أ.م علي خومان  -2
 اليد 

جامعة  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 القادسية

الاختبارات  م نعمان كريم  -2
 والقياس 

جامعة  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 القادسية

م.م أكرم عبد  -.
جامعة  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  كرة يد –تدريب  الحسين 

 القادسية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــ 9

ـــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــ

 احمد زكية -1

فتحي،محم

 عبد ود

ف:الحافظ

 سيولوجيا

الرياضة،م

 كتبة

الغد،الجيز

ة،مصر،

1001،

 .151ص
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 (5ملحق)
 نموذج وحدة تدريبية للتمرينات باستخدام المثقلات

 

 عمل التمرين التمرينات ت
زمن الاداء 
أو عدد 
 التكرار

عدد 
المجموعا
 ت

زمن الراحة 
 بين التمرينات

زمن الراحة 
بين 

 المجموعات

0
- 

القوة الانفجارية 
 للرجلين

ل حجلات بكلتا الرجلين عم
( متر 01انفجارياً لمسافة )

من بداية المرمى وثم الرجوع 
 بعد الراحة

 دقيقة  5 دقيقة 0 3 تكرار 2

5
- 

 التحركات الدفاعية

عمل حجلات بكلتا الرجلين 
-وبالاتجاهات كافة )امام

-يمين-خلف
 (متر2,.يسار(بمنطقة)

 دقيقة 5 دقيقة 0 3 تكرار 2

3
 يةالاستجابة الحرك -

البدء بالجري أماماً من 
منتصف المرمى الى نهاية 

(متر ومن ثم الرجوع الى .)
النقطة نفسها بأسرع ما 
يمكن ومن ثم للجانبين 

 والرجوع الى النقطة نفسها   

 دقيقة 5 دقيقة 0 3 تكرار 2

4
- 

القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين

عمل حجلات متقاطعة رجل 
يمين ومن ثم اليسار حول 

(متر .-2)        منطقة 
 بأسرع ما يمكن

 دقيقة 2-3 دقيقة 0 3 تكرار 3

2
 الرشاقة -

الجري الى الأمام والخلف 
والجانبين والقفز فوق مانع 

(سم والمروق بين 21)
أعمدة المرمى بأسرع ما 
-2يمكن في        منطقة )

 (متر.

 دقيقة 2-3 دقيقة 0 3 تكرار 3

 
 دام الحبال المطاطيةنموذج وحدة تدريبية للتمرينات باستخ

زمن الاداء  عمل التمرين التمرينات ت
أو عدد 

عدد 
المجموعا

زمن الراحة 
 بين التمرينات

زمن الراحة 
بين 
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 المجموعات ت التكرار

0
- 

القوة الانفجارية 
 للرجلين

عمل حجلات بكلتا الرجلين 
( متر 01انفجارياً لمسافة )

من بداية المرمى وثم 
 الرجوع بعد الراحة

 دقيقة  5 دقيقة 0 3 ارتكر  2

5
 التحركات الدفاعية -

عمل حجلات بكلتا الرجلين 
-وبالاتجاهات كافة )امام

-يمين-خلف
 (متر2,.يسار(بمنطقة)

 دقيقة 5 دقيقة 0 3 تكرار 2

3
 الاستجابة الحركية -

البدء بالجري أماماً من 
منتصف المرمى الى نهاية 

(متر ومن ثم الرجوع .)
ع الى النقطة نفسها بأسر 

ما يمكن ومن ثم للجانبين 
 والرجوع الى النقطة نفسها   

 دقيقة 5 دقيقة 0 3 تكرار 2

4
- 

القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين

عمل حجلات متقاطعة رجل 
يمين ومن ثم اليسار حول 

(متر .-2منطقة         )
 بأسرع ما يمكن

 دقيقة 2-3 دقيقة 0 3 تكرار 3

2
 الرشاقة -

خلف الجري الى الأمام وال
والجانبين والقفز فوق مانع 

(سم والمروق بين 21)
أعمدة المرمى بأسرع ما 
يمكن في        منطقة 

 (متر.-2)

 دقيقة 2-3 دقيقة 0 3 تكرار 3

 
 إجراء الاحماء العام للجسم ككل . -
 إجراء الاحماء الخاص للرجلين والتركيز على العضلات العاملة . -
 كي المناسب تلافياً للإصابات .تمطية العضلات وفق المدى الحر  -
 وقت الوحدة التدريبية في الفترة الصباحية من أيام التدريب . -
  بعد الانتهاء من فترة التدريب إجراء تمرينات التمطية لتهدئة العضلات العاملة والجسم ككل . -

 
 ستخدمة بالغرامبعض الصور عن كيفية وضع المثقلات والحبال المطاطية بالرجلين وبعض المثقلات الم
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