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:abstract 

The importance of this study lies in developing the physical abilities of young 

handball players, as this has a positive impact on both technical and training aspects 

of performance. The study aimed to design anaerobic exercises simulating real game 

situations and to determine their effect on selected physical abilities. The 

experimental method was applied to two groups (experimental and control) consisting 

of sixteen players from Al-Kufa Sports Club, randomly divided equally. The results 

showed that the anaerobic exercises contributed to improving motor abilities related 

to anaerobic endurance, such as speed-strength of the upper and lower limbs, agility, 

coordination, and speed endurance. They also enhanced defensive endurance and 

maintained defensive and offensive efficiency during extended play, with better 

reaction speed and accuracy under fatigue. The study recommends adopting anaerobic 

exercises as a key component in preparing young handball players and adjusting 

training intensity, duration, and repetitions according to individual differences to 

achieve optimal results. 

Keywords: Anaerobic Exercises, Physical Abilities 
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 وحدة القياس المتغيرات
الوسط 

 الحسابي
 

 الوسيط

الانحراف 
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 النتيجة

 متجانس 0.219 5.466 186.5 186.9 سم الطول

 متجانس 0.264 7.93 75 75.7 كغم كتلة الجسم

 متجانس  -0.279 3.224 18.5 18.2 سنة العمر الزمني

 متجانس 0.208 1.439 4.5 4.6 سنة العمر التدريبي
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 وصف الاختبارات للقدرات البدنية 1 -3-4-2

 

 
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  

فتحي احمد هادي ) ثانية10اختبار ثني الذراعين ومدها من وضع الانبطاح لمدة 

(2010,226,السقاف

 قياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين الغرض من الاختبار:

 الأدوات اللازمة: 

 ساعة توقيت 
 صافرة

ثانية. 10من وضع الانبطاح المائل ثني الذراعين ومدهما أقصى عدد ممكن خلال  طريقة الأداء:

 الشروط: 

 اخذ الجسم وضع الانبطاح المائل الصحيح. -أ

 يراعي ملامسة الصدر للأرض أثناء ثني الذراعين ثم مدهما كاملا. -ب
 ثانية. 10تسجل للمختبر عدد مرات أداء الثني والمد خلال  حساب الدرجات:

تحمل السرعة: الثالث الاختبار
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 الوسائل الاحصائية
 

 المتغيرات
 وحدة القياس

 البعدي القبلي
 (t) قيمة

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

Sig 

نوع 
 ع±  س   ع±  س   الدلالة

 معنوي 0.002 3.548 0.325 6.879 0.498 6.25 متر للرجلينمميزة بالسرعة القوة ال

 معنوي 0.001 4.126 0.298 14.896 0.458 13.25 عدة للذراعينمميزة بالسرعة القوة ال

 المكوكي الجريتحمل السرعة 
 من البدء العالي 25×8

 0.272 1.191 0.401 40.982 1.183 41.397 ثانية
غير 

 معنوي

 (7تحت درجة الحرية ) 0.05≥مستوى دلالة 
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 الوسائل الاحصائية    
 

 المتغيرات

 وحدة القياس

 قيمة البعدي القبلي

(t) 
المحسو

 بة

مستوى 
 الدلالة 

Sig 
 نوع الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

 معنوي 0.000 8.167 0.259 7.451 0.209 6.28 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين 

 معنوي 0.000 7.625 0.351 16.359 0.464 13.271 عدة القوة المميزة بالسرعة للذراعين  

 المكوكي تحمل السرعة الجري
 من البدء العالي 25×8

 معنوي 0.001 5.838 0.965 39.82 0.778 41.838 ثانية

 (7تحت درجة الحرية ) 0.05≥مستوى دلالة 
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 الوسائل الاحصائية    
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 (t) قيمة

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة 

Sig 
 نوع الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين

 معنوي 0.002 4.325 0.259 7.451 0.325 6.879 متر

القوة المميزة بالسرعة 
 للذراعين

 معنوي 0.000 5.136 0.351 16.359 0.298 14.896 عدة

 تحمل السرعة الجري
من البدء  25×8 المكوكي
 العالي

 معنوي 0.002 3.96 0.85 39.82 0.96 40.982 ثانية
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                                 اليوم : السبت                                                                                                                
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 لأسبوع : الثاني 
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 لمستخدمة : كرات يد الأدوات ا

   الأداء الدفاعي والهجومي والنفسي.                                                                                              لالهدف : تحم
 شواخص كرات طبية وعوارض
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