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 ملخص البحث
تعد لعبة كرة اليد من الالعاب التي تتطلب بذل مجهود بدني عالي في اثناء المباراة لما تتميز به    

هذه اللعبة من سرعة وقوة اداء طيلة فترة المباراة، وهذا يحتم على اللاعب امتلاك صفات وقدرات 
المدرب ما هو بدنية تؤهله للانسجام مع طبيعة الاداء السريع والقوي، لذا فمن الضروري ان يتبع 

جديد ومناسب للارتقاء بهذه القدرات والصفات البدنية للاعبين للوصول بهم الى مستويات عالية، ان 
الاساليب والطرائق التدريبية وجدت للارتقاء بالمستوى البدني والمهاري للاعبين وتأتي العملية 

لية ق النتائج المرجوة من العمالتدريبية ثمارها من خلال التوفيق في استخدام هذه الطرائق بما يحق
المرتفع والمنخفض الشدة  تعرف تأثير التدريب الهرمي بالحمل الفتريالتدريبية، وهدف البحث الى 

في تطوير القوة المميزة بالسرعة لأفراد عينة البحث، وافترض الباحث وجود فروق معنوية بين 
الاختبارين القبلي والبعدي في اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة لدى افراد عينة البحث، واستخدم 

( لاعبين من شباب 11نة البحث على )الباحث التصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة واشتملت عي
نادي ديالى الرياضي بكرة اليد، واظهرت نتائج البحث وجود تأثير ايجابي كبير للتدريب الهرمي 
بالحمل الفتري المرتفع والمنخفض الشدة في تطوير تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين 

ارين القبلي والبعدي في اختباري القوة المميزة كما اظهرت النتائج وجود فروق معنوية بين الاختب
بالسرعة للرجلين والذراعين لدى افراد عينة البحث، واستنتج الباحث ان استخدام اسلوب تدريبي 

وفق الحمل الفتري المرتفع والمنخفض الشدة يساعد وبشكل كبير على على متمثل بالتدريب الهرمي 
اعين والرجلين، ويوصي باستخدام هذا الاسلوب التدريبي لما تطوير تحمل القوة المميزة بالسرعة للذر 

 له من فاعلية في تطوير هذه القدرة البدنية الهامة للاعبي كرة اليد.
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The Effect of Hierarchical Training Periodical Load with of Ascending 

and Descending Intensity on Developing the Tolerance of Strength 

Distinguished with Quickness for Young Handball Players 

 

Inst. Hussam Mohammed Hedan  (PhD). 
College of Physical Education and sports sciences / University of Diyala 

Abstract 
           Handball is a sport that requires consuming a great physical effort 

due to the power and strength that recognize this game during the match. 

This  makes it necessary for the player to have physical features and abilities 

that qualifies him to accord with the nature of quick and strong  

performance. Thus، it is necessary for the coach to follow  what is new and 

suitable to develop these physical abilities and features of the players. The 

styles and methods of training have been found to develop the physical and 

skillful level of the players. Accordingly، the results of the training process 

come from the best usage of these methods.  

       The research aims to recognize the effect of hierarchical training with 

periodical load of ascending and descending intensity on developing the 

tolerance of strength distinguished with quickness for the sample of the 

study. 

        The researcher proposes that existence of some prior and posterior 

immaterial difference in the tolerance of strength distinguished with 

quickness for the sample of the study.  He uses the experimental design of 

one group. The sample of the study includes (10) young players from Diyala 

sports club of Handball. 

        The results shows the existence of a great and positive effect of 

hierarchical training with periodical load of intensity in developing the 

tolerance of strength distinguished with quickness for the arms and feet. 

Also،  there are immaterial differences between the prior and posterior tests 

in the strength distinguished with quickness of legs and arms. Moreover، the 

researcher concludes that using a training style represented by hierarchical 

training according to periodical load with ascending and descending 

intensity helps to a great extent in developing the tolerance of strength of the 

arms and feet. 

      The researcher recommends using this training style as it has a vital role 

in developing this important physical ability of handball players.   
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 المقدمة:-1
لعبة كرة اليد من الألعاب الواسعة الانتشار في العالم لما تمتاز به من سرعة وقوة أداء طيلـة فتـرة     

المباراة تثير الحماس لدى الممارسين والمتابعين علـى حـد سـواء، وهـي فـي حالـة تطـور مسـتمر نتيجـة 
ــــة مــــن خــــلال اســــت ــــة والمهاريــــة والخططي ــــة فــــي تكامــــل الجوانــــب البدني ــــات الجهــــود المبذول خدام التقني

 والخططية.والأساليب التدريبية الناجعة في تنمية وتطوير الصفات البدنية والمهارية 
ونفسـيا  ان عملية التدريب هي الوحيدة التي من خلالها يتم تطـوير اللاعبـين مهاريـا وبـدنيا وخططيـا  

والارتقاء بالمستوى إلى أعلى الدرجات من خلال استخدام الأساليب والطرائق التدريبية المناسبة والتـي 
وفــق علـى تصـب فـي مصــلحة متطلبـات الأداء الخاصـة باللعبــة، وتنوعـت الأسـاليب التدريبيــة الحديثـة 

العضـلية لمـا لهـا مـن دور متطلبات الأداء البدني الخاصة بكل فعالية رياضـية وخصوصـا صـفة القـوة 
كبيـر فـي الأداء فـي الكثيـر مـن الفعاليـات والألعـاب الرياضـية ومنهـا لعبـة كـرة اليـد التـي تتطلـب وجــود 
قــدر كبيــر مــن القــوة العضــلية بمختلــف أشــكالها وأنواعهــا لــدى لاعــب كــرة اليــد كــي يــتمكن مــن مجــاراة 

يب الهرمــي واحــد مــن الأســاليب التدريبيــة متطلبــات الأداء بشــكل فعــال فــي أثنــاء المبــاراة، ويعــد التــدر 
الفاعلــة فــي تطــوير القــوة العضــلية باســتخدام الأثقــال والــذي يعتمــد علــى تزايــد أو تنــاقص الشــدة خــلال 

( "ان الطريقــــة الهرميـــــة هـــــي الزيـــــادة بـــــالأوزان 2111الوحــــدة التدريبيـــــة ، إذ يـــــذكر منصـــــور جميـــــل )
، والتـدريب الهرمـي هـو شـكل أو تنظـيم للحمـل  (111:2111المستخدمة مع قلة بالتكرارات")منصـور:

ـــالتكرار وهـــذا مـــا يســـمى  ـــة مـــن خـــلال الارتفـــاع بالشـــدة والانخفـــاض ب ـــدريبي خـــلال الوحـــدة التدريبي الت
بالتــدريب الهرمــي التصــاعدي أو الانخفــاض بالشــدة وزيــادة التكــرار وهــذا مــا يســمى بالتــدريب الهرمــي 

و لزيــادة القــوة أو المقطـــع العرضــي للعضــلة باســـتخدام التنــازلي، أن أســاس هـــذا الأســلوب التــدريبي هـــ
سلوب "التدريب الفتري المنخفض الشدة من الأسـاليب التدريبيـة التـي أان و الأثقال وبالطريقة التكرارية، 

(، والـذي يعتمـد 91: 2111تعمل على تطـوير القـوة العضـلية وخصوصـا تحمـل القوة")حسـين العلـي: 
المنســجمة والمقننــة والتــي تضــمن إتمــام الرياضــي لمتطلبــات الوحــدة علــى أســاس فتــرات العمــل والراحــة 

 التدريبية دون تعبه وبالتالي تحقيق هدف الوحدة التدريبية.
، ويعتمـد م في تطوير القـوة العضـليةيعد التدريب الهرمي واحد أهم أنماط التدريب الشائعة التي تستخد

اخـل الوحـدة التدريبيـة ويتخـذ التدريبية للتمرينات دهذا النوع من التدريب أساسا على التعامل مع الشدة 
عــدة كــأن يكــون تصــاعديا مــن الشــدة الواطئــة إلــى الشــدة العاليــة وعلــى العكــس مــن هــذا فيكــون  لاً أشــكا

تنازليا، وأيضا التدريب الهرمـي المتقابـل والتـدريب الهرمـي المسـطح والتـدريب الهرمـي المائـل والتـدريب 
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هرمي المتعدد القمم، وكل هذه الأشكال تعطـي الفائـدة التدريبيـة كـل حسـب الهرمي المزدوج والتدريب ال
 متطلبات نوع القوة المراد تنميتها لدى الرياضي.

( التــدريب الهرمــي نقــلا عــن )روتــيج( بأنــه "شــكل خــاص مــن 1991وقــد عــرف محمــود عثمــان )     
تعاقــب فــي زيــادة الحمــل  أشــكال التــدريب يســتهدف الارتقــاء بمســتوى القــوة العضــلية مــن خــلال عمليــة

 (. 11: 1991وانخفاضه في التدريب الواحد") عثمان: 
اذ يتم زيادة  ويرى السيد عبد المقصود أن هناك نوعين من الأهرامات النوع الاول يسمى بالهرم بسيط

المجموعــة الثانيــة  –كغــم  11الثقــل مــن مجموعــة إلــى مجموعــة أخــرى أي )المجموعــة الأولــى بــوزن 
هـــرم مركـــز ويـــتم التركيـــز مـــن خلالـــه أمـــا علـــى قاعـــدة الهـــرم أو قمـــة  (، والنـــوع الثـــانيكغـــم 11بـــوزن 

 (.291: 1991الهرم)السيد عبد المقصود: 
 ويمكن أداء التركيز بأسلوبين هما:

 أولا : يتم أداء مجموعتين من التمرينات بكل وزن.
 يمكن أداء خطوات أكثر. ثانيا : وتكون الزيادة في وزن الثقل من مجموعة إلى أخرى قليلة بحيث

ان آليـــة العمـــل فـــي هـــذا الأســـلوب التـــدريبي تـــتم مـــن خـــلال تحديـــد الحـــد الأقصـــى للشـــدة للرياضـــي    
ان بدايـة  تدريبيـة، إذ( لكل تمرين ومن ثم تحديد المستوى المراد الوصول إليـه فـي كـل وحـدة 111%)

-12-11خــاص )ات وبتكــرار  %11فــي المتوســط لتصــل إلــى  %11-%51المجموعــات تبــدأ بشــدة 
( دقيقـة تـؤدى 1-2المجموعات )( ثانية وبين 91-15( وبفترات راحة ايجابية بين التمرينات )11-1

طالة ومرونة وغيرها )العلي:  (.91-95: 2111بها تمرينات بسيطة مثل تمرينات استرخاء وا 
شـدد التمرينـات ومن هنا تأتي أهمية البحث في الدمج بين التدريب الهرمي كشكل تنظيمـي لتـدرج     

وبــين أســلوب الفتــري المرتفـــع والمــنخفض الشــدة لتقنـــين حمــل التمــرين الواحـــد وبالتــالي تحقيــق الفائـــدة 
 التدريبية وهي تطوير تحمل القوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة اليد فئة الشباب. 

ب امــتلاك اللاعبــين تتســم لعبــة كــرة اليــد الحديثــة بســرعة وقــوة أداء طيلــة فتــرة المبــاراة وهــذا يتطلــ     
لصــفات بدنيــة عاليــة تــؤهلهم للاســتمرار بــالأداء الايجــابي حتــى نهايــة المبــاراة، والملاحــظ للعيــان فــي 
اغلــب مباريــات كــرة اليــد لفئــة الشــباب هــو الهبــوط بالمســتوى البــدني خــلال الربــع الأخيــر مــن الشــوط 

البدنيــة الخاصــة بلعبــة كــرة اليــد الثــاني والــذي يكــون عنصــر حســم للفريــق الــذي يمتلــك لاعبيــه القــدرات 
ومنهــا تحمــل القــوة المميــزة بالســرعة والتــي تكــون ســلاح ذو حــدين فــي حســم نتيجــة المبــاراة، ومــن هنــا 
تبرز مشكلة البحث متمثلـة بوجـود ضـعف فـي قـدرة تحمـل القـوة المميـزة بالسـرعة لـدى لاعبـي كـرة اليـد 

 فئة الشباب في العراق. 
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تمرينات بالتدريب الهرمي بالحمل الفتري المنخفض الشدة فـي تطـوير ويهدف البحث الى إعداد منهج 
تعــرف تــأثير التــدريب الهرمــي كــرة اليــد فئــة الشــباب، فضــلا عــن  تحمــل القــوة المميــزة بالســرعة للاعبــي

بالحمل الفتري المرتفع والمنخفض الشدة في تطوير تحمل القـوة المميـزة بالسـرعة للاعبـي كـرة اليـد فئـة 
 الشباب.

فتــرض الباحــث بوجــود فــروق معنويــة بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي فــي اختبــارات تحمــل القــوة وا   
المميــزة بالســرعة لــدى أفــراد عينــة البحــث، كمــا توجــد نســبة تــأثير ايجابيــة لاســتخدام التــدريب الهرمــي 

 بالحمل الفتري المرتفع والمنخفض الشدة لدى أفراد عينة البحث. 
علــى المجـال البشــري متمــثلا بلاعبــي شـباب نــادي ديــالى الرياضــي بكــرة  واشـتملت مجــالات البحــث   

والمجـــال المكـــاني قاعـــة مديريـــة 5/1/2115ولغايـــة  1/11/2111اليـــد والمجـــال الزمـــاني الفتـــرة مـــن 
 الشباب والرياضة المغلقة في بعقوبة.

 إجراءات البحث:-2
 منهج البحث:2-1
تصـــميم المجموعــــة الواحـــدة ذات الاختبــــار القبلـــي والبعــــدي  ااســـتخدم الباحــــث المـــنهج التجريبــــي ذ   

 لملائمته وطبيعة مشكلة البحث.
 عينة البحث:2-2
( لاعبــين مــن بــين 11اشــتملت عينــة البحــث علــى لاعبــي شــباب ديــالى بكــرة اليــد والبــالغ عــددهم )   
تـم الاسـتعانة ( و 1حـراس المرمـى والبـالغ عـددهم) ( لاعب يمثلون العدد الكلي للفريق بعد اسـتبعاد11)
( لاعبــين فــي اجــراء التجربــة الاســتطلاعية، واشــتملت عينــة تقنــين الاختبــارات تحمــل القــوة المميــزة 1بـــ)

        والـــذين  اً ( لاعبـــ15بالســـرعة للـــذراعين والـــرجلين علـــى لاعبـــي منتخـــب جامعـــة ديـــالى والبـــالغ عـــددهم )
 ينتمون إلى شباب نادي ديالى الرياضي بكرة اليد.لا
 تجانس عينة البحث في المتغيرات المبحوثة: 

لغــرض التأكــد مــن ملائمــة عينــة البحــث منــع المــؤثرات التــي تــؤثر فــي نتــائج التجربــة مــن حيــث      
عـن طريـق منحنـى التوزيـع الطبيعـي( إذ اسـتخدم )العينة الفروق الفردية الموجودة، تطلب ذلك تجانس 

 تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين(.)البحث الباحث قانون معامل الالتواء لمتغيرات 
( أن عينــة البحــث متجانســة فــي متغيــرات البحــث، إذ كانــت قــيم معامــل الالتــواء 1يبــين الجــدول )    
( إذ انــه " كلمــا كانــت قــيم 1)±(، وهــي جميعهــا قــيم محصــورة بــين 1.212و  1.111)التــوالي علــى 
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ذلك على أن الدرجات موزعة توزيعـا اعتـداليا، أمـا إذا زادت أو  ( دل1±معامل الالتواء محصورة بين)
 .(151: 2111نقصت عن ذلك فمعنى ذلك أن هناك عيبا ما في اختيار العينة") علاوي:

 يبين تجانس العينة في متغيرات البحث  (1الجدول)

 وحدة المتغيرات ت
 القياس

 الوسط
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري
 معامل
 الالتواء

 1.478 1.135 18 17.8 عدة تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين 1
 1.212 1.416 31.125 31.13 م تحمل القوة المميزة بالسرعة للرجلين 2

 
 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 2-3

 وسائل جمع المعلومات:
ـــة  ـــارات البدني ـــة والاختب ـــة والأجنبي ـــالمراجع العربي ـــة ب اســـتعان الباحـــث بوســـائل لجمـــع المعلومـــات متمثل

 والمهارية والملاحظة العلمية.
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:

استخدم الباحث مجموعة من الاجهزة والادوات للاستعانة بها في اتمام اجراءات البحث متمثلة بساعة 
ترونية نوع كاسـيو يابانيـة المنشـأ، حاسـوب لاب تـوب نـوع ديـل، أثقـال متنوعـة، كـرات طبيـة توقيت الك
 ( كغم، سلالم أرضية، شريط قياس، ملعب كرة يد، صافرة.5، 1، 2باوزان )

 اختبارات البحث: 2-4
 أولا : اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين:   

 ثانية(: 21) الدفع بوضعية الاستناد الأمامي لمدة
 قياس تحمل القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والكتفين. الهدف من الاختبار:

من وضع الانبطاح المائل)الاستناد الأمامي( يثني المختبـر المـرفقين ويمـدهما بأقصـى  طريقة الأداء:
 ( ثانية.21عدد ممكن خلال زمن قدره)

لا يسمح بالتوقف في أثناء الأداء، وتلاحظ اسـتقامة الجسـم فـي أثنـاء مراحـل الأداء،  شروط الاختبار:
 مد الذراعين مداً كاملا عند الصعود.و ضرورة عدم ملامسة الصدر للأرض عند ثني المرفقين، 

 ( ثانية.21: يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي نفذها خلال زمن )طريقة التسجيل
 تحمل القوة المميزة بالسرعة للرجلين: ثانيا: اختبار

 يسار:  -اختبار ستة حجلات يمين
 .قياس تحمل القوة المميزة بالسرعة للرجلينالهدف من الاختبار: 
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 ساحة لإجراء الاختبار، شريط قياس، طباشير. الأدوات اللازمة:
  طريقة الأداء:

لبدء يبدأ بالحجل برجل واحدة يضع المختبر قدم اليمين على خط البداية وعند سماعه إشارة ا -
 ستة حجلات متتالية محاولا قطع أطول مسافة .

يعود المختبر مشيا إلى خـط البدايـة ليضـع قـدم اليسـار خلـف خـط البدايـة وعنـد سـماعه إشـارة  -
 حجلات متتالية. لبدء يبدأ بالحجل برجل اليسار ستا

مســجل: يقــوم بالنــداء علــى المختبــرين أولا وتســجيل النتــائج ثانيــا، محكــم يراقــب الأداء  أدارة الاختبــار:
 ويقيس مسافة الحجلات الثلاث.

 يبدأ الحجل من الثبات، ويؤدي المختبر ثلاث حجلات متتالية على نفس الرجل. شروط الاختبار:
 ه بالمتر وأجزاءه.يسار مقاس -تحتسب للمختبر مسافة الحجلات الستة يمينطريقة التسجيل: 

 الاسس العلمية لاختبارات تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين: 2-5
اعتمــد الباحــث اختبــارات القــوة المميــزة بالســرعة للــذراعين والــرجلين بعــد إجــراء التعــديلات اللازمــة     

يـزة بالسـرعة للـذراعين وتقنينها واسـتخراج الأسـس العلميـة كـي يـتمكن مـن قيـاس نتـائج تحمـل القـوة المم
م وأداء تحمل القوة المميزة بالسرعة لهذين الاختبـارين ءم تعديل زمن الأداء فقط بما يتلاوالرجلين، إذ ت

 وكانت الأسس العلمية للاختبارات الآتي:
 .الصدق:1

تم اعتماد الصدق الظاهري لاستخراج الصدق للاختبارات عن طريق عرضـها علـى مجموعـة مـن     
الخبراء والمختصين فـي مجـال القيـاس والاختبـار ، وبعـد تفريـغ اسـتمارات الاسـتبانة حصـل الاختبـاران 

 ( وهــذا يؤكــد صــدق الاختبــارين فــي قيــاس الصــفة المــراد قياســها لــدى أفــراد%111علــى نســبة اتفــاق )
 عينة البحث.

 . الثبات:2
عــادة الاختبــار علــى عينــة      لاســتخراج معامــل الثبــات للاختبــارين اعتمــد الباحــث طريقــة الاختبــار وا 

( لاعبــا مــن لاعبــي منتخــب جامعــة ديــالى بكــرة اليــد، اذ تــم تطبيــق الاختبــار وبعــد 15التقنــين البالغــة )
خدام اختبـــار بيرســـون لاســـتخراج معامـــل ســـبعة ايـــام تـــم اعـــادة الاختبـــار علـــى نفـــس العينـــة، وتـــم اســـت

الارتبــاط بـــين الاختبـــار الأول والثـــاني لكــلا الاختبـــارين، إذ تبـــين معامـــل الثبــات لاختبـــار تحمـــل القـــوة 
( وهذا يؤكـد 1.911ين)( ولاختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة للرجل1.115المميزة بالسرعة للذراعين)

 د. ن يتمتعان بمعامل ثبات جييان الاختبار 
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 .الموضوعية:3
ان طريقـــة تســـجيل واحتســـاب النتـــائج لاختبـــار تحمـــل القـــوة المميـــزة بالســـرعة للـــذراعين عـــن طريـــق    

احتســاب عــدد مــرات ثنــي ومــد المــرفقين، ولاختبــار تحمــل القــوة المميــزة بالســرعة عــن طريــق احتســاب 
الاختبـــار وبالتـــالي فـــان  المســـافة وهـــاتين الطـــريقتين لا يمكـــن ان تتـــأثر بعامـــل التقـــدير الـــذاتي لمســـجل

 الموضوعية متوفرة في كلا الاختبارين. 
 التجربة الاستطلاعية: 2-6 

( لاعبـين مـن شـباب 1علـى ) 1/11/2111أجرى الباحث تجربة اسـتطلاعية يـوم الأحـد الموافـق     
رات نــادي ديــالى الرياضــي بكــرة اليــد والمســتبعدين مــن العينــة التجريبيــة للبحــث، إذ تــم تطبيــق الاختبــا

عطـاالبدنية من قبلهم وبأشـراف الباحـث، وبعـد ا هم فتـرة راحـة كافيـة تـم ؤ ن تـم إجـراء الاختبـار علـيهم وا 
 :يأتيالغرض من إجراء هذه التجربة ما وكان  التدريبي،تطبيق وحدة تدريبية من وحدات المنهج 

  تعيق تطبيقها من والوقوف على المعوقات التي  هاوتطبيقإمكانية استيعاب الاختبارات البدنية
 قبل عينة البحث.

 .معرفة الوقت الكافي لإجراء الاختبار 
 .ضبط تطبيق التمرينات المعدة قدر الإمكان 
  تجـاوز الأخطــاء والمعوقــات التــي مــن الممكــن ان تصــادف تطبيــق الاختبــار أو التمرينــات فــي

 أثناء التطبيق الميداني من قبل أفراد عينة البحث التجريبية. 
 ءات الميدانية:الإجرا 2-7
 الاختبارات القبلية: 

تم إجراء الاختبارات القبلية على أفراد عينة البحث في تمام السـاعة الثانيـة بعـد ظهـر يـوم الأربعـاء    
علــى ســاحة قاعــة المديريــة الشــباب والرياضــة فــي محافظــة ديــالى، إذ تــم شــرح  1/11/2111الموافــق 

ة بصــورة مفصــلة وواضــحة وبعــد ان اســتوعبوا تفاصــيل الاختبــارات مــن قبــل الباحــث علــى أفــراد العينــ
( دقيقـــة لإجـــراء الإحمـــاء الـــلازم لبـــدء الاختبـــار، وتـــم تســـجيل درجـــات 15الاختبـــار تـــم إعطـــاء مـــدة )

اللاعبين في استمارة خاصة أعدت لهذا الغرض، وقد راعا الباحث قدر الإمكان تثبيت ظروف تطبيق 
 بعدي.الاختبار حتى تتم إعادته في الاختبار ال
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 الملامح العامة للمنهج التدريبي: 
  اشـــتملت التمرينـــات المســـتخدمة علـــى مجموعـــة مـــن تمرينـــات الاثقـــال وتمرينـــات البلايـــومترك

م وتطــوير صــفة تحمــل القــوة المميــزة بالســرعة، ءالكــرات الطبيــة وبــدونها وبمــا يــتلاباســتعمال 
 والتأكيد على اداء هذه التمرينات بصورة سريعة وانفجارية. 

 وعشــرين وحــدة تدريبيــة بواقــع ثــلاث وحــدات تدريبيــة أســبوعيا،  اً تضــمن المــنهج التــدريبي أربعــ
 . 2/1/2115لغاية  11/11/2111واستمر لمدة شهرين إذ بدأ بتاريخ 

 لتـدريبي للأســلوب الهرمـي بالحمـل الفتـري المــنخفض الشـدة فـي فتـرة الإعــداد تـم تنفيـذ المـنهج ا
 الخاص.

 م وضمان استهداف صفة تحمل القوة ءوبما يتلا %95-%15تدريبية مابين تراوحت الشدد ال
 المميزة بالسرعة لدى افراد عينة البحث.

  ( 11-11البـالغ زمنـه )تم تطبيق المنهج التدريبي في الجزء البدني من الوحدة التدريبية فقط و
 ( دقيقة.121دقيقة من الوحدة التدريبية البالغ زمنها )

 (121-11( ثانيـة، والراحــة بــين المجــاميع)11-11الراحـة البينيــة بــين التمرينـات تتــراوح بــين )
 ثانية.

 ( )(.1-1( وتموج الحمل الخارجي )1-1تموج الحمل الداخلي )داخل الوحدة التدريبية 
  التكرارات مناسباً لقدرة اللاعب بحيث يسمح له بأداء التكرارات دون حـدوث أي أن يكون عدد

 انخفاض في سرعة الأداء وفق الشدة المطلوبة.
 الاختبارات البعدية:

علـى  5/1/2115تم إجراء الاختبارات البعدية على أفراد عينة البحث في يوم السـبت الموافـق    
قاعــة الشــهيد عبــاس التابعــة لمديريــة شــباب ورياضــة ديــالى وقــد راعــا الباحــث قــدر الإمكــان تــوفير 

 نفس ظروف الاختبار القبلي من حيث التوقيت والأدوات المستخدمة والمكان.
 ائية: الوسائل الإحص 2-8

 الوسائل الإحصائية المستخدمة في استخراج النتائج:
ـــة الإحصـــائية )    ( لاســـتخراج نتـــائج البحـــث مســـتخدمين الوســـائل spssاســـتخدم الباحـــث الحقيب

 الوسط الحسابي، الوسيط، الانحراف المعياري، اختبار)ت( للعينات المترابطة. الإحصائية هي
 استخراج حجم التأثير:

 :الاتي يبي استخدم الباحث القانونالتأثير للمتغير التجر لاستخراج حجم    
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 :حجم التأثير للمجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي (Cohen:155:1992) 
 المعايير المستخدمة للدلالة على حجم التأثير:

 حجم التأثير صغير. 1.11قل من أ
 حجم التأثير متوسط 1.11 -1.11من 

 التأثير كبيرحجم   1.11أكبر من 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:-3
 عرض نتائج اختبارات البحث وتحليلها:3-1

 عرض نتائج اختبارات تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين  (2جدول)

 ع± سَ  ع± سَ  حجم التأثير الاختبار البعدي الاختبار القبلي وحدة القياس الاختبارات
 2.135 1.52 21.1 1.13 17.8 تكرار ( ثانية21الامامي)الاستناد 

 1.173 1.65 32.54 1.416 31.13 متر يسار( -ست حجلات )يمين
 

( قيم المعالم الاحصائية لمتغيرات البحث، اذ بلغت قيمة الوسط الحسابي لاختبـار 2يبين الجدول)    
( وفــي 1.111( وبــانحراف معيــاري قــدره)11.1( ثانيــة فــي الاختبــار القبلــي ) 21الاســتناد الامــامي )

قيمــة (،  وبلغـت 1.52( وبـانحراف معيـاري قـدره)21.1الاختبـار البعـدي بلغـت قيمـة الوسـط الحسـابي)
( وبـــانحراف 11.11يســـار( فـــي الاختبـــار القبلـــي ) -الوســـط الحســـابي لاختبـــار ســـت حجـــلات )يمـــين

( وبـانحراف معيـاري 12.51( وفي الاختبار البعدي بلغت قيمة الوسط الحسابي)1.111معياري قدره)
راعين (، وبلغــت قيمــة حجــم التــأثير للمتغيــر التجريبــي فــي تحمــل القــوة المميــزة بالســرعة للــذ1.15قــدره)

( وهذه القيم تـدل علـى وجـود تـأثير كبيـر للتـدريب الهرمـي 1.111( و)2.115والرجلين وعلى التوالي)
 بالحمل الفتري في تطوير تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين لدى افراد عينة البحث.

 عرض نتائج اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين وتحليلها: 3-2
فرق الاوساط الحسابية وانحرافاتها وقيمة ت المحسوبة بين الاختبارين القبلي والبعدي  (3جدول)

 والرجلين لاختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 الدلالة نسبة الخطأ قيمة ت المحسوبة ع ف سَ  الاختبار
 معنوي 1.111 7.667 1.548 2.3 ( ثانية21الاستناد الامامي )

 معنوي 1.111 8.172 1.548 1.51 يسار( -حجلات)يمينست 
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( المعالم الاحصائية للاختبارين القبلي والبعدي في اختبار تحمل القوة المميزة 1يبين الجدول)    
( ثانية بلغت قيمة 21بالسرعة للذراعين والرجلين لأفراد عينة البحث، ففي اختبار الاستناد الامامي)

(، وبلغت قيمة ت 1.911( وبانحراف فروق قدره)2.1رين القبلي والبعدي )فرق الاوساط بين الاختبا
( وهذه القيمة تدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين 1.11( ونسبة خطأ )1.111المحسوبة)

 القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.
وساط بين الاختبارين القبلي وفي اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة للرجلين بلغت قيمة فرق الا    

( ونسبة خطأ 1.112(، وبلغت قيمة ت المحسوبة)1.511( وبانحراف فروق قدره)1.51والبعدي )
( وهذه القيمة تدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار 1.11)

 البعدي.
 مناقشة النتائج: 3-3

( علـــى وجـــود فـــروق معنويـــة لـــدى افـــراد 1تـــدل النتـــائج التـــي توصـــل اليهـــا الباحـــث فـــي الجـــدول )     
المجموعة التجريبية في تحمل القـوة المميـزة بالسـرعة للـذراعين والـرجلين،  ويعـزو الباحـث هـذه الفـروق 

درج بالشدة المعنوية الى فاعلية التدريب الهرمي بالحمل الفتري المرتفع والمنخفض الشدة من خلال الت
التدريبية خلال الوحدات التدريبية والتي تولد اعباء تدريبية تصـاعدية مـن الخفيفـة الـى العاليـة وطبيعـة 
التمرينــات البدنيــة المســتخدمة فــي المــنهج التــدريبي والتــي تصــب فــي مصــلحة تطــوير هــاتين الصــفتين 

ي إلــى "ضــرورة التــدرج فــي فقــد أشــارت نظريــات التــدريب الرياضــ المــركبتين لــدى افــراد عينــة البحــث،
الأحمـال التدريبيـة إذ إنّ كـل زيــادة فـي حمـل التـدريب مــن حيـث الشـدة والحجـم تقابلهــا زيـادة فـي القــدرة 

: 1911:المندلاويالوظيفيــة للأجهــزة الداخليــة والأعضــاء بمــا يضــمن نمــو وتطــور النتيجــة الرياضــية")
121.) 

التدريبي ترتبط مباشرة بالتأثير على النتائج الرياضية  أنّ الشدة التدريبية المستخدمة في المنهج       
ولكن هذا لا يعني أنّ الحجم التدريبي يلعب دورا اقل أهمية، لـذا فـان الموازنـة الصـحيحة والدقيقـة بـين 
الشــدة والحجــم تــؤدي بالنتيجــة الــى نجــاح العمليــة التدريبيــة دون حــدوث اخطــاء مــن شــأنها ان تعــرض 

ــــائج اللاعــــب للإجهــــاد او عــــدم  ــــا للتــــدريب، ويــــذكر )معتصــــم غوتــــوف( "أنّ النت ــــأثيرا ايجابي حــــدوث ت
الرياضـية تتحقــق مـن خــلال تحديـد نســب متوازنـة مــا بـين الحجــم التـدريبي والشــدة التدريبيـة") غوتــوف: 

وفــــق الأســــلوب علــــى ( ، وهــــذا مــــا حصــــل فعــــلا عنــــد تنفيــــذ الباحــــث للمــــنهج التــــدريبي 112: 1995
 التدريبي المستخدم.        
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ان التطور الحاصل في تحمل القوة المميزة بالسرعة لدى افراد عينـة البحـث جـاء نتيجـة اسـتخدام      
وفـــق فتـــرات عمـــل وفتـــرات راحـــة متناســـقة تضـــمن حصـــول العضـــلات العاملـــة علـــى علـــى التمرينـــات 

بي نّ المــــنهج التــــدريإلتطــــور والارتقــــاء بالمســــتوى  لــــذا فــــالاستشــــفاء الكــــافي للعمــــل التــــالي  حصــــول ا
مــؤثرا بهـــذه القــدرة البدنيــة، وتشـــير المصــادر إلــى "أنّ التمرينـــات  انالموضــوع للمجموعــة الضـــابطة كــ

المؤداة بتكرارات زائدة وبقصر بفترات الراحة البينية فـأنّ ذلـك يـؤدي إلـى التـأثير بأحسـن الأحـوال علـى 
ي تجنيد اكبر عدد ممكن (، ويرى الباحث أنّ الانتقال ف21: 1991: حسام الدينزيادة مطاولة القوة")

مــن العضــلات العاملــة بشــدة عاليــة فــي بدايــة التمــرين ومــن ثــم الانتقــال إلــى التجنيــد الأقــل فــي الشــدة 
الاوطأ يعطي فترة استعادة شفاء للعضلات المجندة في بداية التمـرين ممـا يجعلهـا تعمـل بكفـاءة أعلـى 

عـلا احمـد اذ يـذكر "إنّ القـدرة علـى سـرعة تعبئـة عند الانتقال إلى التمرين الثاني، وهذا ما يؤكده ابـو ال
اكبر عدد من الألياف العضلية في بداية الحركة من الخصائص المهمـة لتنميـة القـوة المميـزة بالسـرعة 
ـــة  ـــات ذات مقاومـــة عاليـــة فـــي بدايـــة الحركـــة ثـــم تخفيـــف المقاومـــة فـــي لمرحل ـــذلك يجـــب أداء تمرين ول

 (. 111: 1991: عبد الفتاحالتالية")
 :لخاتمةا-4
فــي ضــوء النتـــائج التــي توصــل اليهـــا البحــث اســـتنتج الباحــث ان للتــدريب للهرمـــي بالحمــل الفتـــري    

ان التـدرج فـي شـدد و المرتفع والمـنخفض الشـدة تـأثيرا ايجابيـا فـي تطـوير تحمـل القـوة المميـزة بالسـرعة، 
علـى لاف التـدريب وفق اطار علمي مقـنن يسـاعد فـي سـرعة تطـور القـدرات البدنيـة خـعلى التمرينات 

وفق شدد على وتيرة واحدة، فضلا عن استخدام شدد تدريبية عالية في بدايـة الوحـدة التدريبيـة والتـدرج 
 بها الى الاوطئ افضل في تطوير القدرات البدنية قيد البحث.

ويوصي الباحث باستخدام التدريب الهرمي بالأسلوب الفتـري المرتفـع والمـنخفض الشـدة فـي تطـوير    
درات البدنية للاعبي كرة اليد والتدرج في استخدام الشدد مـن العاليـة الـى الواطئـة فـي هـذا النـوع مـن الق

التـــدريب خــــلال الوحــــدة التدريبيــــة فضــــلا عــــن اجــــراء دراســــات للكشــــف عــــن فاعليــــة التــــدريب الهرمــــي 
لبدنيــة باســتخدام طرائــق واســاليب تدريبيــة اخــرى والتعــرف علــى تــأثيره فــي تطــوير الصــفات والقــدرات ا

 للاعبي كرة اليد.
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 والمراجع:المصادر 
 القاهرة، دار الفكر  التدريب الرياضي)الأسس الفسيولوجية(: أبو العلا احمد ؛ ،عبد الفتاح(

 .(1991العربي للطباعة والنشر،
 استراتيجيات طرائق وأساليب التدريب الرياضيحسين علي وعامر فاخر شغاتي؛  ،العلي :

 .(2111للطباعة، )بغداد، مكتب النور 
  القاهرة،مركز 1: ،طنظريات التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوةالسيد عبد المقصود؛(:

 .251(،ص1991الكتاب للنشر،
 ( 1991:)مركز الكتاب للنشر،الموسوعة العلمية في التدريبطلحة )وآخرون(؛، حسام الدين 
 القياسية التدريب والارقام القياسية التدريب والارقام، محمود الشاطي؛ قاسم حسن ،المندلاوي :

 .(1911)مديرية دار الكتب، جامعة الموصل، 
 لقياس والتقويم في التربية الرياضية وعلم محمد حسن ومحمد نصر الدين رضوان ؛ا ،علاوي

 .( 2111: )القاهرة، دار الفكر العربي، النفس الرياضي
 دار التعلم للنشر تعليم، تحكيم موسوعة العاب القوى ،تكنيك، تدريب،محمود ؛  ،عثمان(:

  .(1991والتوزيع،
 مكتب المراكز التدريبية دليل المدرب في علم التدريب الرياضيمعتصم ؛  ،غوتوف( :

 .(1995المركزي،سوريا،
 

       
 

 

 

 

 

 

 

 

 


