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 الملخص:
تجريبات دفع القؾة عمى وفق التظبيقات الكيشيتيكية للاعبي مخكد رعاية السؾلبة الخياضة ىجف البحث إلى إعجاد 

 (EMG) الكيشيتيكية لتجريبات دفع القؾة في تظؾيخ الؾثب والقفد بجلالةبكخة اليج، والتعخف عمى تأثيخ التظبيقات 

للاعبي مخكد رعاية السؾلبة الخياضة بكخة اليج، وأعتسج السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة التجخيبية الؾاحجة، عمى 
اية السؾلبة %( مؽ مجتسعيؼ الستسثل بلاعبي مخكد رع111( لاعباً أختيخوا عسجياً بشدبة )11عيشة بمغت )

وكانت (، 2023/2024( عام، السدتسخيؽ بتجريباتيؼ لمسؾسؾم الخياضي )01دون سؽ ) الخياضة بكخة اليج
تجريبات دفع القؾة عمى وفق التظبيقات الكيشيتيكية كان ملائؼٌ للاعبي مخكد إعجاد الاستشتاجات والتؾصيات بأن 

رعاية السؾلبة الخياضة بكخة اليج، وتداعج تجريبات دفع القؾة عمى وفق التظبيقات الكيشيتيكية في زيادة قسة وتقميل 
لجى لاعبي قؾة بالخجميؽ العزمتيؽ السدتكيسة الفخحية اليسيؽ واليدار لحغة دفع اللكل مؽ   (EMG)زمؽ أشارة 

مؽ الزخوري الأىتسام بتخظيط كخة اليج لتعظي مجلؾلًا عؽ تظؾيخ قجرة الؾثب الأفقي والقفد العسؾدي لجييؼ، و 
قجرة الؾثب الأفقي والقفد العسؾدي للاعبي لتظؾيخ  التظبيقات الكيشيتيكيةوتظبيق السشاىج التجريبية التي تخاعي 

العزمتيؽ السدتكيسة لكل مؽ   (EMG)لديادة قسة وتقميل زمؽ أشارة ، كخة اليجمخكد رعاية السؾلبة الخياضة ب
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تظؾيخ قجرة الؾثب الأفقي والقفد العسؾدي الفخحية اليسيؽ لحغة دفع القؾة بالخجميؽ، لِسا ليا مؽ دور إيجابي في 
 لجى لاعبي كخة اليج.

Absitract :  
 

The research aimed to prepare force propulsion exercises according to kinematic 

applications for players of the Handball Sports Talent Nurturing Center, and to 

identify the effect of kinematic applications of force propulsion exercises on the 

development of jumping and leaping in terms of (EMG) for players of the 

Handball Sports Talent Nurturing Center. The experimental approach was adopted 

by designing one experimental group. On a sample of (11) players who were 

intentionally selected (100%) from their community, represented by handball 

players from the Sports Talent Care Center under the age of (20) years, who are 

continuing their training for the sports season (2023/2024), the conclusions and 

recommendations were that preparing strength training exercises According to the 

kinetic applications, it was suitable for handball players at the Sports Talent Care 

Center The exercises of pushing force according to the Kenyan applications help 

increase the top of and reduce the time of signal (EMG) for both the straight and 

right thighs, the right and the left, the moment the force is pushed with the two 

men with handball players to give a sign of the development of the capacity of the 

horizontal jump and their vertical jumping, and it is necessary to pay attention to 

planning and applying the training curricula That takes into account the Kennetic 

applications to develop the capacity of the horizontal jump and the vertical jump of 

the players of the sport sport care center, to increase the top of and reduce the time 

of signal (EMG) for each of the straight thighs right at the moment of pushing the 

force with the two men, because it has a positive role in developing the capacity of 

horizontal jump and the vertical jumping at Handball player. 

Keywords: Kinetics applications, force push training, jump and jumping in terms 

of (EMG), handball. 
 

 المقدمة:  -1
عجيجة تذسل مختمف السيارات الخياضية، مؽ السسكؽ استثسارىا في مختمف  لتجريبات دفع القؾة تظبيقات كيشيتيكية

تجريبات لاعبي كخة اليج إذ ما أُحدؽ التأثيخ في كل مؽ القؾة وزمؽ التساس المحغي الحي يعتسج عمى الدخعة، 
عتساد عمى تسخيشات ن(، ولمتأثيخ بالقؾة العزمية فأنو مؽ البجيييات غالباً ما يتؼ الأ×عمى أعتبار أنيا تتسثل في )ق

السقاومات بسختمف أنؾاعيا عمى وفق محاذيخ تجشب مذكمة تشاقص الدخعة إذا زاد كؼ السقاومات عؽ الحج 
السلائؼ، أما الدخعة التي تؾجيشا مذكمة الؾراثة فييا فأنو كمسا عسمشا عمى تقميل زمؽ التساس كمسا أمكشا الحرؾل 



قجرة الانفجارية لمخجميؽ، وىشا لابج مؽ إدراك حدؽ السؾائسة في تؾزان عمى دفع قؾة أكبخ ومؽ ثؼ ناتج أعمى مؽ ال
التجريبات لكل مؽ القؾة والدخعة بسا يخجم ىحهِ القجرة العزمية، وبسا يخجم أمكانية التحكؼ بالكؼ السشتج مشيا، 

ة في مختمف ليشدجؼ مع طبيعة العسل السياري في كخة اليج، لاسيسا في حخكات القفد والؾثب التي تعج سائج
أن القجرة العزمية "ىي إمكانية اللاعب عمى بحل مدتؾى عالٍ مؽ الذغل الحخكي )ناتج القؾة السيارات إذ 

 ,Adams) .والسدافة( بدخعة عالية مسا يجعل مؽ القجرة ناتجاً أو مكؾناً مؽ القؾة والدخعة لانكباض العزلات"

Drumam, 2011 الاساس لتحقيق الانجاز في أغمب الانذظة البجنية "تعج القؾة العزمية العشرخ ( كسا أنو
كحلػ فأنو "لا يسكؽ أن تتظؾر القؾة العزمية بأنؾاعيا مالؼ يتؼ تعخيزيا إلى ( 34، 0117، مجيج)والخياضية".

ن أىؼ ما يسيد التجريب "وأ  (Bhatt & et al, 2015, 732)مقاومات مشاسبة وتلائؼ أىجاف تظؾيخ القؾة". 
بشغخيات وأسذ العمؾم الأخخى التي يعتسج عمييا أساساً في تذكيل معارفو ومعمؾماتو السختمفة،  الخياضي أرتباطو

وبيحا فان التجريب الخياضي ىؾ محرمة ذلػ السديج الستخابط مؽ العمؾم السختمفة ولعل الدبب يخجع إلى أن ىحا 
، أبؾ الخوميسدتؾيات الخياضية". )العمؼ ييجف إلى الأرتقاء بتظؾيخ الأداء البجني للإندان لتحقيق أعمى ال

 & John) يجب عمى الخياضي أن يظؾر قؾة العزلات اللازمة لتشفيح الحخكة بقؾة كافية وفعالية"( لحا "0118،5

Art, 2020, 15)  كسا أن القجرة الإنفجارية" ىي ما يخخجو اللاعب مؽ قؾة عزمية بدخعة عالية ججاً وليتجرب
لبجنية السخكبة فأنو مؽ الزخور أن يكؾن وزن السقاومة السدتعسمة في التجريبات ىحا اللاعب عمى ىحه القجرة ا

"ولابج مؽ أن تتؼ التجريبات عالية الذجة تحت  (Duffield & Bishop, 2019, 249)ليحقق ىجف التجريب". 
جشب تظؾيخ عخوف صحية ملائسة لقابمياتيؼ، مسا يكؾن الاىتسام بالايض والكيسياء الحيؾية أمخ يدخ جشب إلى 

كحلػ فأنو "بالشدبة لآداء   (John & Art, 2020, 16) قؾة العزلات اللازمة لتشفيح الحخكة بقؾة كافية وفعالية". 
إنكباضات الأستاتيػ والتي تتسيد بحالة إنكباض ثابتة ندبياً يتؾاءم بيا مقجار التؾتخ العزمي مع درجة السقاومة 

أن "العؾامل السؤثخة في إذ ( 068، 0119، سيجعة العزلات السذاركة". )الخارجية التي تلاقييا العزمة أو مجسؾ 
إنتاج القؾة العزمية تتحجد في عجد الألياف العزمية السُدتَثارة، والسقظع العخضي لمعزمة أو العزلات السذاركة 

العزلات قبل بالآداء، وتكؾيؽ الألياف العزمية، وزاوية إنتاج القؾة العزمية، وطؾل وإستخخاء العزمة أو 
الإنكباض، وطؾل السجة الدمشية السُدتغخقة في الإنكباض العزمي، ودرجو تؾافق العزلات السذاركة في الآداء، 

، 0111وآخخون،  سمسان)."والحالة الإنفعالية للاعب قبل وخلال أنتاج القؾة العزمية، والعسخ، والجشذ، والإحساء
مية ذات الانكباض الستحخك تحدؽ تشديق الألياف العزمية "يُعتقج بأن التساريؽ العز(، كسا أنو 66-69

 والاستفادة مؽ آليات تخديؽ وإطلاق الظاقة في العزلات، مسا يؤدي إلى زيادة القجرة الانفجارية لمعزلات".
(LARKIN & O’LEARY, 0117,111)،  وبيحا فإن "التساريؽ الخياضية التي تخكد عمى الانكباض الستحخك

عزمي تعسل عمى تظؾيخ الألياف العزمية الدخيعة الانكباض وتحديؽ التشديق بيؽ الشغام وتبادل العسل ال



العربي والعزلات، تداىؼ في زيادة القجرة عمى القفد، والخكض الدخيع، والقؾة الانفجارية في أنؾاع مختمفة مؽ 
ج أستعسال السقاومات في كسا أنو "لايسكؽ السبالغة بتقشيؽ حسل التجريب عش  (Ryan, 2018, 69)الخياضات". 

تجريب القؾة العزمية العغسى، وإن العسل بيحه السقاومات لابج مؽ يذبو حخكة العزلات في السيارة السخاد 
إذ أنو "يذيخ التذخيح الؾعيفي إلى أن "ألياف العزمة معرّبة كميا تقخيباً (Duane, 2007, 109) تحديشيا".

مشترف كلّ ليف عزمي، الؾصمة العربية الستخررة التي بشياية عربية واحجة فقط حجدت بسكان قخب 
تفرل العرب عؽ أغذية خمية العزمة تجعى برحؽ نياية السُحخّك أو)الؾحجة الحخكية( التي ترجر مؽ نياية 
العرب مادة )أسيتيل كؾلايؽ(  إلى العزمة التي تبجأ بالإنكباض، كسا إنّ الأوعية الجمؾية تؾجّو عسؾما بالتؾازي 

العزمة والأوعية الذعخية العجيجة مخوراً في الفخاغات بيؽ ألياف العزمة الفخدية، الأوعية الجمؾية في بألياف 
العزمة قج تتقمّص أو تتؾسّع تحت الديظخة الجاخمية واليؾرمؾنية والعربية لتشغيؼ مجخى الجمّ، أمَّا في أثشاء تسخيؽ 

 & Hallabةً إلى جخيانو في وقت الخاحة في العزلات". )( مخة ندب111ديشامي فإنَّ مجخى الجمّ قج يديج بحجود )

Other,2000, 354)  مسا سبق يتزح بأن تجريبات القجرة الإنفجارية لمخجميؽ لابج ليا مؽ تظبيقات بايؾميكانيكية
 (EMG)اشارة ستحرال تداعج عمى التأثيخ الايجابي في العسل العربي العزمي والتحقق مؽ ذلػ بؾساطة أ

الكيخبائية لكل مؽ العزمتيؽ السدتكيسة الفخحيتيؽ، وىحا لابج مؽ أن يتؼ مؽ خلال تقؾيتيسا وىي تؾاجو السقاومات 
بالحخكة الانكباضية التي تترف بالقؾة والدخعة العاليتيؽ، وىشا تججر الاشارة إلى التؾجو نحؾ الكتمة ليحهِ 

ة عمى أعتبار أن الدخعة تتحجد وراثياً إلا أنو مؽ السسكؽ السقاومات وأسمؾب استعساليا لمتأثيخ في القؾة العزمي
تحديشيا لأرتباطيا بتجريبات القؾة العزمية، وخلال حجود خبخة الباحثة وزيارتيا السيجانية الستكخرة لسخكد رعاية 

الؾثب بسا السؾلبة الخياضية بكخة اليج والسجاولة مع السجربيؽ، لاحغت بأن اللاعبيؽ بحاجة إلى تظؾيخ في القفد و 
يتلائؼ مع خرؾصيتيؼ كسؾىبيؽ لتمبية متظمبات مختمف السيارات اليجؾمية والجفاعية بكخة اليج، إذ ييجف البحث 

تجريبات دفع القؾة عمى وفق التظبيقات الكيشيتيكية للاعبي مخكد رعاية السؾلبة الخياضة بكخة اليج، إلى إعجاد 
للاعبي   (EMG) جريبات دفع القؾة في تظؾيخ الؾثب والقفد بجلالةوالتعخف عمى تأثيخ التظبيقات الكيشيتيكية لت

مخكد رعاية السؾلبة الخياضة بكخة اليج، مسا أفتخضت الباحثة بأنو تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ الشتائج القبمية 
لجى بالخجميؽ العزمتيؽ السدتكيسة الفخحية لحغة دفع القؾة لكل مؽ   (EMG)والبعجية لاختبارات قسة وزمؽ أشارة 

 لاعبي السجسؾعة التجخيبية. 
 

 

 

 

 



 إجراءات البحث: -2
 منهج البحث: 2-1

أعُتسج مشيج البحث التجخيبي الحي يُعّخف بأنو "التحكؼ في متغيخ محجد ضسؽ عخوف تجخبة تتستع بذخوط 
( كسا 212، 2022، )عبج الفتاحالدلامة لسعخفة تأثيخه في متغيخ أو متغيخات أخخى بتثبيت بكية العؾامل السؤثخة". 

 أعتسج الترسيؼ التجخيبـي لمسجسؾعة التجخيبية الؾاحجة ذات الزبـط السحكـؼ بالاختباريؽ القبمي والبعجي
  مجتمع وعينة البحث: 2-2

(عام، البالغ 01دون سؽ ) بلاعبي مخكد رعاية السؾلبة الخياضة بكخة اليجكانت حجود مجتسع البحث متسثمة 
(، 2023/2024، السدتسخيؽ بتجريباتيؼ لمسؾسؾم الخياضي )للاعبي الخط الأمامي ( لاعب11عجدىؼ الكمي )

%( مؽ مجتسعيؼ 100اختيخت عيشة البحث مشيؼ عسجياً لمسجسؾعة التجخيبية بأسمؾب الحرخ الذامل  بشدبة )
 الاصل.

 الأدوات والأجهزة المدتخدمة في البحث: 2-3
 السرادر العخبية والاجشبية.

   (Bluetooth).أمخيكي الرشع بـسخسل الـ (Myo trace 400) نؾع (EMG) يازج
 ..ثانية( صؾرة 75تديج بدخعة ) لا (SONY) كآمخة ترؾيخ رقسية نؾع

 اختبار الؾثب الافقي.
 اختبار الؾثب العسؾدي.

 .لمخجميؽ والجحعمزافة أوزان 
 .(4-1حبال مظاطية بجرجات )

 :إجراءات البحث الميدانية 2-4

أمخيكي الرشع بـسخسل  (Myo trace 400) نؾع (EMG) جيازلكياس السؤشخات الكيخبائية اعتسجت الباحثة 
 (EMG)مشوُ لكل عزمة فخحية يسيؽ ويدار يتؼ أستحرال نتائج اشارة بأستعسال لاقظيؽ   (Bluetooth)الـ

بعج السدامشة بيؽ كآمخة السخدن بحاسؾب محسؾل، إذ أنو  (Myo Research XP 1.06.67) وتحميميا ببخنامج
ثانية(، لتتؼ في ىحا الكياس قخاءة كل مؽ القسة والدمؽ  صؾرة. 75لاتديج بدخعة ) (SONY) ترؾيخ رقسية نؾع

 العزمتيؽ السدتكيسة الفخحية لحغة دفع القؾة بالخجميؽ عشج أداء حخكتي الؾثب والقفدلكل مؽ  (EMG)لاشارة 
 (EMG)اشارة )سارجشت( بالألتدام بذخوط الاختباريؽ، لاستحرال بأختباري الؾثب الافقي والقفد العسؾدي 



تجريبات دفع القؾة عمى وفق التظبيقات الكيشيتيكية للاعبي مخكد رعاية السؾلبة الخياضة الكيخبائية، وأعجت الباحثة 
 .بكخة اليج

في ىحهِ التجريبات استثسار تظبيقات مقاومة الكتمة في انيا تدمط عبء عمى العزلات تسخيشات ال ى محتؾ تزسؽ  
%( مؽ وزن الجدؼ بالشدبة لمرجرية، 11%( مؽ وزن الجدء و)7-5بشدبة ) أضافة أوزان لمخجميؽ والجحعبؾساطة 

ال مظاطية بجرجات واستعسال حب بأعتساد ججول الأوزان الشدبية لبيخن اشتايؽ لكل مؽ أجداء الجدؼ قيج البحث
  العزمتيؽ السدتكيسة الفخحية(، يكؾن العسل لاستيجاف الانكباضات العزمية لمخجميؽ بالتخكيد عمى تقؾية 1-4)

بأعتساد طخيقتي التجريب الفتخي السختفع الذجة بأسمؾب أنبقاضي مذابو لحخكتي الؾثب الافقي والقفد العسؾدي، 
، بأعتساد مبجأ عجم الاضخار بتؾزان اتالتجريب حهلبلايؾمتخك والبالدتػ في ىوالتجريب التكخاري، والتشؾيع بأسمؾبي ا

 .تجريب العزلات الستقابمة بذكلٍ متعادل
وىي تحسل السقاومات أو تذجىا، لتسثل الذجة القرؾية، وتكؾن كان تحجيج شجة كل تسخيؽ تتشؾع فيو السقاومات 

مذجة السظمؾبة، وىكحا لتحجيج بكية الذجد، أما التكخارات فقج لالذجة السظمؾبة مؽ خلال ضخب ذلػ بالشدبة السئؾية 
 15-11أعُتسجت التشاسب مع نؾع التسخيؽ وعجد لاعبي كخة اليج في الؾحجة التجريبية، وبسجد الخاحة بيؽ التكخارات )

-2) ثا(، وما بيؽ تسخيؽ واخخ حدب محجدات نغام الظاقة الفؾسفاجيشي ما بيؽ 81-61ثا(، وبيؽ السجسؾعات )
 %( حدب طخيقتي التجريب السحكؾرتيؽ 111-% 85( دقائق، وتؼ مخاعاة تجرج وتسؾج الذجد التجريبية ما بيؽ )5

 (.1ممحق )
( تسخيشات وتؼ مخاعاة مبجأي التجرج والتسؾج في تخظيط وتظبيق التسخيشات في مجة 5-3كل وحجة تجريبية ) شسمت

( 4( وبسعجل )0( دقيقة، )ممحق00-18الإعجاد الخاص، والتي كانت في بجاية كل وحجة تجريبية لسجة تتخواح مؽ )
( وحجة 03( أسابيع متتالية بسجسؾع )8، ولسجة )وحجات في الاسبؾع التجريبي الؾاحج) الأحج، والثلاثاء، والخسيذ(

تجريبية، وبجأ التجخيب في ىحا البحث بتظبيق الاختبارات القبمية عمى لاعبي السجسؾعة التجخيبية في يؾم الخسيذ 
( لغاية الخسيذ 11/10/0104(، وتظبيق التجريبات لمسجة مؽ يؾم الأحج السؾافق )7/10/0104السؾافق لتأريخ )

لأحج السؾافق لتأريخ (، وانتيت ىحهِ التجخبة بتظبيق الاختبارات البعجية في يؾم ا1/0/0103السؾافق )
(3/0/0103.) 
 :الهسائل الاحرائية 2-5

الشدبةِ السئؾية، ووسط الحدابي،  ، بحداب قيؼ(V28)( SPSSبأستعسال حقيبة )ثؼ تست معالجة نتائج البحث 
 .واختبار )ت( لمعيشات الستخابظة ،(Livenوتجانذ تبايؽ )وإنحخاف السعياري، 

 
 



  :عرض النتائج ومناقذتها-3
 لمجموعة البحث التجريبية( يبين نتائج الأختبارات القبلية 1جدول )

 الحشكة

العضلة 

المستقيمة 

 الفخزية

 ختتارسالا
الوسط 

 الحسربي

الاوحشاف 

 المعيرسي
(Levene) (Sig) 

دلالة 

 الفشق

الوثب 

 الأفقي

 اليميه
 غيش دال 440.45 21.961 0.037 0.522 (EMG)قمة أشرسة 

 غيش دال 0.574 0.033 0.014 0.877 (EMG)صمه أشرسة 

 اليسرس
 غيش دال 425.64 24.728 0.035 0.525 (EMG)قمة أشرسة 

 غيش دال 0.573 0.036 0.105 0.233 (EMG)صمه أشرسة 

القفض 

العمود

 ي

 اليميه
 غيش دال 414.18 38.709 0.052 0.488 (EMG)قمة أشرسة 

 غيش دال 0.592 0.041 0.111 0.207 (EMG)صمه أشرسة 

 اليسرس
 غيش دال 433.36 37.689 0.54 0.501 (EMG)قمة أشرسة 

 غيش دال 0.553 0.033 0.022 0.748 (EMG)صمه أشرسة 

 (10) = 1-ودسجة حشية ن (0.05عىذ مستوى الذلالة )(0.05)>( Sig)إرا كروت دسجة  غيش دال
 

 

 مجمهعة البحث التجريبية( يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ل2جدول  )

كة
حش

ال
 

العضلة 

المستقيمة 

 الفخزية

 المقرسوة  ختتارسالا
 الوسط 

 الحسربي

الاوحشاف 

 المعيرسي

متهسط 
 الفروق 

انحراف 
 الفروق 

(t) (Sig) 
دلالة 

 الفشق

ي
فق

لأ
 ا
ب

وث
ال

 

 اليميه

قمة أشرسة 

(EMG) 

 21.961 440.45 قبلي
 دال 0.000 16.676 26.397 132.727

 14.709 573.18 بعدي

أشرسة  صمه

(EMG) 

 0.033 0.574 قبلي
 دال 0.000 11.213 0.035 0.117

ديبع  0.457 0.004 

 رساليس

قمة أشرسة 

(EMG) 

 24.728 425.64 قبلي
 دال 0.000 17.071 18.933 97.455

ديبع  523.09 9.576 

أشرسة صمه 

(EMG) 

 0.036 0.573 قبلي
 دال 0.000 0.119 0.038 0.119

ديبع  0.454 0.003 

فض
لق

ا
 

ي
ود

عم
ال

 

 اليميه

قمة أشرسة 

(EMG) 

 38.709 414.18 قبلي
 دال 0.000 10.508 42.58 134.909

 27.002 549.09 بعدي

أشرسة  صمه

(EMG) 

 0.041 0.592 قبلي
 دال 0.000 10.836 0.041 0.1348

 0.003 0.457 بعدي

 اليسرس

قمة أشرسة 

(EMG) 

 37.689 433.36 قبلي
 دال 0.000 6.544 42.529 83.909

 9.961 517.27 بعدي

رسة أشصمه 

(EMG) 

 0.033 0.553 قبلي
 دال 0.000 9.881 0.033 0.01

 0.004 0.454 بعدي

 . (1)-)ن(ودرجة حرية  (0.05)مدتهى دلالة عند  (0.05) <( Sig) إرا كروت دسجة دال

 

 



 

 الخاتمة:-4
تجريبات دفع القؾة عمى وفق التظبيقات الكيشيتيكية كان ملائؼٌ للاعبي مخكد رعاية السؾلبة الخياضة بكخة إعجاد إن 
 اليج.

لكل مؽ   (EMG)تداعج تجريبات دفع القؾة عمى وفق التظبيقات الكيشيتيكية في زيادة قسة وتقميل زمؽ أشارة 
لجى لاعبي كخة اليج لتعظي مجلؾلًا عؽ تظؾيخ العزمتيؽ السدتكيسة الفخحية اليسيؽ واليدار لحغة دفع القؾة بالخجميؽ 

 قجرة الؾثب الأفقي والقفد العسؾدي لجييؼ.
قجرة الؾثب لتظؾيخ  التظبيقات الكيشيتيكيةالأىتسام بتخظيط وتظبيق السشاىج التجريبية التي تخاعي  مؽ الزخوري 

لكل   (EMG)لديادة قسة وتقميل زمؽ أشارة ، الأفقي والقفد العسؾدي للاعبي مخكد رعاية السؾلبة الخياضة بكخة اليج
تظؾيخ قجرة الؾثب ميؽ، لِسا ليا مؽ دور إيجابي في العزمتيؽ السدتكيسة الفخحية اليسيؽ لحغة دفع القؾة بالخجمؽ 

 لجى لاعبي كخة اليج.الأفقي والقفد العسؾدي 
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 الملحقات
 

تدريبات دفع القهة على وفق التظبيقات الكينيتيكية للاعبي ( يهضح إنمهذج من تفاصيل تخظيط 1ملحق )
 مركز رعاية المههبة الرياضة بكرة اليد

رقم 
 التمرين

 التكرار الذدة

زمن 
الراحة بين 
 التكرارات

عدد 
 المجمهعات

زمن الراحة 
بين 

 المجمهعات

زمن الراحة 
 الإنتقالية

 بين التمرينات

الزمن الكلي 
 للعمل والراحة

 (1) 85 %  ثا 251 ثا 121 ثا 61 2 ثا 11 3 

 (2) 85 %  ثا 251 ثا 121 ثا 61 2 ثا 11 3 

ثا 91 (3)   ثا 251 ثا 151 ثا 81 1 ثا 15 2 

(4) 85 %  ثا 251 ثا 121 ثا 61 2 ثا 11 3 

 (5) 85 %  ثا 251 ثا 121 ثا 61 2 ثا 11 3 

على وفق  تدريبات دفع القوةتفاصيل تخظيط  المجمهع الكلي لزمن

 عب  مرك  رعاية الموببة الرياةة بكرة اليدلال الكينيتيكيةتطبيقات ال
 دقيقة 21.85

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تدريبات دفع القهة( يهضح بعض تمرينات 2ملحق )

بالؾثب أماماً برؾرة أفكيـة وقؾف اللاعب وأنثشاء الخكبتيؽ نرفاً والداعجان أماماً مسدكة بكخة يج ودفع الخجميؽ  -1
 ( ثا .15-11) صجرية وزن فقط( وبتؾقفات بيؽ كل وثبة لسجة )

وقــؾف اللاعــب فتحــاً والخكــب مثشيــة قمــيلًا وكــخة اليــج مسدــؾكة أمــام الجدــؼ، ويخمــي اللاعــب كــخة اليــج عاليــاً ويســج  -2
 الجحع لإستلاميا

 ية وزن فقط( .التسخيؽ الدابق نفدو بثشي الخكبتيؽ ودفع الخجميؽ للاعمى)صجر  -3

وقؾف اللاعب ودفـع الـخجميؽ بالؾثـب الأفقـي مـؽ الثبـات حدـب شـجة التسـخيؽ فـي تحجيـج مدـافة الؾثـب )كيتـخات  -4
 رجميؽ فقط(.

 وقؾف اللاعب وقفد عسؾدي مؽ الثبات حدب شجة التسخيؽ ) صجرية وزن فقط ( . -5

فـي تحجيـج مدـافة الؾثـب )كيتـخات وقؾف اللاعب ودفع الخجميؽ بالؾثب الجانبي مؽ الثبات حدـب شـجة التسـخيؽ  -6
 رجميؽ فقط(.

وبتؾقفات بيؽ شاخص وأخخ )كيتخات رجميؽ سؼ(  11)وقؾف اللاعب ودفع الخجميؽ بالقفد مؽ فؾق الذؾاخص  -7
 فقط( .

 سؼ( . 21التسخيؽ الدابق نفدو وشؾاخص ) -8
نحـــؾ اليـــجف وقـــؾف اللاعـــب ودفـــع الـــخجميؽ بـــالقفد عاليـــاً )عســـؾدي( مـــؽ الثبـــات وإداء الترـــؾيب بذـــكل حـــخ  -9

 )كيتخات بالحراعيؽ فقط(.

 التسخيؽ الدابق نفدو )برجرية الؾزن وبجون كيتخات( . -11
 


