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 بسم الله الرحمن الرحيم 
 

ههههْ  لَأُ هههه رم   َ   ر اَََ  ر وْ وُههههم َُوَ هر رهههه ههههلأرْضرامَ ضرا  وُ وُههههموَ التَّ )) اللَّهههه
حْو  َ  حٌْ الُلَأصُبر وُ هَصُبر َِّيٌّ يومقره هَّ رْ  رمُ ربٌ دو أرُ ي زوجرْجرة  الزُّجرْجرةو  ر

هههْ  هههْدو زريهُ هو ر ُُزَ َّهههة  ير ر ُُقَ َّة  ضر  ار ههه رَ هههة  زريهُ ومرُهههة     رَ ر رُ   هوبرْ ههه ر رَ هَهههشُ 
اَََ هرهشُ  وُ لَوُهم َُي اللَّه ٌَ وُمٌَ عرلرى وُمَ  يهرُ  وُ رُْ يوضَيءو ضرلرمُ لرمُ ترلُأترتُ

َُبو ا يُء  عرلَ مٌ(( ير رْءو ضريرضُ رَ  ِّْ وُ زَ و لر لَلَّْسَ ضراللَّ وُ ا هُ رْ  للَّ
 

 صدق الله العظيم
:  ( 53)الُمَ
 



 
 ج 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 

 اقرار المشرف
 

اشهه ب نههعد د ههباب طههحة الموسوهه  ا))ستههس)  نهههاا اههوبيو اتههاببال اتهه سن  ا)اههبوي  ا)ههبا و  
 51-53ا)) ووات التوتي  نكهوة ا)يهب م )هوو  سا))وموت ف  امسيو ا)قسة ا)))يزة نو)تو   سنعض

تن  (( ا)ا  قب) و ايوب و)يب وشيب ا)بزوج  ، جوت اوت اشهواف  فه  ك يه  ا)اونيه  ا)ويو/هي    
 جو)ع  نغباب سط  جزء )د )ام نوت بوج  بكاسواة ف تف  ف  ا)اوني  ا)ويو/ي  .

 
 

 
 ا)اسقيع

 م.ب. )و)سب  نب الله ا)اكويا 
 ا))شوف

 
 
 ا)اسصيوت ا))قب)  ، اوشح طحة الموسو  ) )نوقش  . ننوء   ى 

 
 
 
 

 ا)اسقيع
 التاوح ا)بكاسو

 طوشل  نب ا)وويل ا)واس 
 )عوسد ا)ع)يب ) بواتوت ا)ع يو

 جو)ع  نغباب –ك ي  ا)اوني  ا)ويو/ي  



 
 د 

 
 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 شهادة الخبير اللغوي 

( ا))ستهس)  نههاااوبيو اتهاببال اته سن   اش ب ان  قوات مموسو  ا)مو)  ا ميوب و)يب وشيب
ا)ابوي  ا)با و  سا))وموت ف  امسيو ا)قسة ا)))يزة نو)تو   سنعض ا)) ووات التوتي  نكهوة ا)يهب 

تن  (( سقب صووا و )هد ا)نوويه  ا) غسيه  نويهب اصهنوت نوته س    )ه  بهو   51-53ل )وو 
 )د البموء ا) غسي  سا)نوسي  سلج ه سقعت .

 
 

 
 ا)اسقيع

 ا)بنيو ا) غس 



 
 ه 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 إقرار لجنة المناقشة
نشهه ب دننههو م /ههوء )جنهه  ا))نوقشهه  سا)اقههسيل ، ام عنههو   ههى الموسوهه  ا))ستههس)  نهههاااوبيو 
اتاببال ات سن  ا)ابوي  ا)با و  سا))وموت فه  امهسيو ا)قهسة ا)))يهزة نو)تهو   سنعهض ا)) هووات 

ن  (( سقهههب نوقشهههنو ا)مو)ههه  ا ميهههوب و)يهههب وشهههيب ( فههه  تههه 51-53التوتهههي  نكهههوة ا)يهههب ل )هههوو 
)واسيوا ههو سفي)ههو )ههه  اقهه  ن ههو ، سطهه  جههبيوة نههو)قنس  )نيهه  بوجهه  ا)ههبكاسواة فهه  ف تههف  ا)اونيهه  

 ا)ويو/ي  . 
 

 ا)اسقيع         ا)اسقيع
 

  /س          /س
 

 ا)اسقيع         ا)اسقيع
 

  /س          /س
 ا)اسقيع         ا)اسقيع

 ب. )و)سب  نب الله ا)اكويا                                          و يس ا) جن  م.  
 
 

 2002جو)ع  نغباب نج تاه ا))نعقبة ناوويخ            –صوبق   ي و )ج س ك ي  ا)اوني  ا)ويو/ي  
 
 
 

 ا)اسقيع
 ا)بكاسو  صوبق فوج ا)جنون 

  )يب ك ي  ا)اوني  ا)ويو/ي   جو)ع  نغباب
 2002          ا)اوويخ



 
 و 

 

 

 الاهداء
 

  الى راعي العلم والعلماء السيد الرئيس القائد صدام حسيين
 ))حفظه الله ورعاه((

  الى الشهداء الاكرم منا جميعا… 

  الى الشموع التي اضاءت لي طريق العلم والمعرفة… 

  رحمة واحياء لذكراهما…….. الى والدي واخي… 

 التي نتفيأ بظلها …………… الى والدتي… 

 حبييييا وتقييييديرا لصييييبرها ووقوفهييييا الييييى …الييييى زوجتييييي
 …جواري

  عليييي و روييييدة و رواء و … اليييى اولادي وشيييموع بيتيييي
 …سرى 

                         
 
 

 أياد                                    
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 الشكر والتقدير

محمددلله لىدد ق او د ادد  لد ددق الادد    الحمددلله و لالاةددال لالاعدداس د ددق اددالله بي دد  او الادد      
 لىحب  اجمعين افضل الاةال ( لبعلله ..

        من لاجب الاعرفان بالجمال يتقللهس الاباحث بالاشدرر الجييدل اا اتادتال الادلله تمو محمدم  دبدلله
او الاترريتي المشرف د ق اتطرلحة لا تمجاهات الاعللهيللهل الاتي امللهني بها للاتعالند  المت دا ي   

 او بيير الجياء . في تذلاال  ل الاةعمبات جياه 

      ما يم  الاباحث تقللهيم الاشرر لالاتقللهير اا  اتاتال الالله تمو اعلله محعدن ااادادل لمشدموت 
الاع ماة لنةائح  الاعللهيللهل لاترم ة  ذه اتطرلحة  ما يم  الاباحث ان يتقدللهس بالاشدرر الجييدل    
ذه اا اتاددتال المعددادلله الاددلله تمو دبددلله الام دداق مددان  لمددا  للهمدد  مددن معددادللهل في ا دداس  دد      

 اتطرلحة للما امللهني من مع ممات اللهيللهل . 

   ما أتقللهس بالاشرر الجييل اا دما ل   اة الاترباة الارياضاة / جامعة بغللها  / الاللهوااات الاع ادا 
 ل اا  إ اول مرتبة الار اة لما أمللهلني من معادللهل في ا اس  ذه اتطرلحة .

 ير ىفاء لالالله تمو احملله نداجي لمدا    ما اتقللهس بالاشرر اا الالله تمو احملله المعالمة لالالله تمو نة
  للهممه من مراجع د ماة لنةائح في ا اس   ذه اتطرلحة . 

    ما يتقللهس الاباحث بالاشرر لالاتقللهير اا وئاس  عم الاترباة الارياضاة /  اة المع مدين /جامعدة 
 يدداا اتاددتال الاددلله تمو نددالم  ددالم لا ددللهدم المت ددا ي للا معددادللهل الاع ماددة في ا دداس  ددذه             

حة ،  ما يتقللهس الاباحث بالاشدرر الجييدل اا دمدا ل   ادة المع مدين لبعمادلله ا الادلله تمو        اتطرل
نبال محمم  لاااتذتها اتفاضدل لام دمفهم ل دمهدم لا باحدث في ادبال ا داس   دذه اتطرلحدة         



 
 ح 

بالاةمول الاةحاحة ،  ما يتقللهس الاباحث بالاشرر الجييل اا اتاتال المعادلله الادلله تمو محمدلله   
 ا ي في ا اس   ذه اتطرلحة . ىالح لاللهدم  الاامت 

        لمن لاجب الاعرفان بالجمال يتقللهس الاباحث بالاشدرر الجييدل اا نما دي لأبيدي الادمفي الادلله تمو
ااادال محملله وضا  ف    ل تقللهير لمدم ل  مدا يتقدللهس الاباحدث بالاشدرر الجييدل لاتمت دان اا        

طرلحة جياه او بيير الالله تمو بي ال ااادال وئاس  عم الا غة اتنر ايية لاترجمت  م خص ات
 جياء .

    ليتقدددللهس الاباحدددث بالاشدددرر الجييدددل اا اتر الاعييدددي حادددللهو  دددا ر مدددللهوق اتلاعددداق في   ادددة
المع مين/ عم الاترباة الارياضداة لمدا ابدللهاه مدن معدادللهل جمدة جدياه او بيدير جدياء  مدا يتقدللهس            

 الاباحث بالاشرر اا الاعالله للاالله  مال لاتقللهيم الاعمن في ا اس  ذه اتطرلحة .

      ليتقللهس الاباحث بالاشرر اا المللهوبين م عم جباو ، اعللهلن دبدلله الارضدا ، بيالادلله محمدم  لاا
طددالا  الماجعددتير لااددث ابددرا ام ، يعدداو ىددبان لمددا  ددللهممه مددن معددادللهل في ا دداس  اتطرلحددة  
جيا م او بيدير جدياء لابيديرا يتقدللهس الاباحدث بالاشدرر لالاتقدللهير اا تدد  المر دي الاتدللهوي            

 حث لالاتيامهم في الاتللهويب جيا م او بيير جياء .لمؤانوتهم الابا

   لأبيدديراي يتقددللهس الاباحددث بالاشددرر إا الاعددالله أحمددلله إحعددان ل ددل الاعددام ين في مرتددب الا هضددة
 لا طبادة لجهم  م الارائعة في طبع الاراالاة .

 
 
 
 
 

 الباحث                               
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 ملخص الاطروحة

 ئري والمحطات في تطوير القوة تاثير استخدام اسلوبي التدريب الدا

 سنة  51 – 51المميزة بالسرعة وبعض المهارات الاساسية بكرة اليد لاعمار 

 بحث تجريبي 

 اطروحة قدمها 

 اياد حميد رشيد الخزرجي
 4004  

 باشراف 
 الاستاذ الدكتور . محمود عبد الله التكريتي

 مشكلة البحث 

) وسظو ف  ا)تنسات البيهوة فه  ا)نهساو  ا)نبنيه  )قب ش بت )عن  كوة ا)يب ف  ا)عو)ل امسوا 
سا)) ووي  سا)بممي  )حا ااتل ا) ع  ا)وبيب نو)تو   سا)قسة سا))موس)  فه  ال هباب ا)فنه  ا)هبقيق 
س)عبل اانوع )عظل ا))بونيد التس ا)ع )ي  ف  امسيو ا)قهسة ا)))يهزة نو)تهو   نولتهو)ي  ا)ع )يه  

)ومهوت س)هد بها  بنهوة ا)نووهب كسنهه ل نهو س)هبونو ) )نابه  البوى س)ن و ا)ابوي  ا)هبا و  سا)
ا)ههسمن  تههونقو س /ههسا فهه  )جنهه  ا))ههبونيد وو)يههو اواههولا اتههاببال طههحيد التهه سنيد )امههسيو ا)قههسة 

 ا)))يزة نو)تو   سنعض ا)) ووات التوتي  نكوة ا)يب ساي )و اف/  ف  ا)امسو .

 اهداف البحث 

تهه س  ا)اههبوي  ا)ههبا و  فهه  امههسيو ا)قههسة ا)))يههزة ا)اعههوف   ههى ابههو ا))ههن ب ا)اههبوين  نو .5
 نو)تو   سنعض ا)) ووات التوتي  نكوة ا)يب .

ا)اعههوف   ههى ابههو ا))ههن ب ا)اههبوين  نوتهه س  ا))ومههوت فهه  امههسيو ا)قههسة ا)))يههزة نو)تههو    .2
 سنعض ا)) وات التوتي  نكوة ا)يب .

ا)قهسة ا)))يهزة نو)تهو   ا)اعوف   ى م  الت سنيد اا)با و  ، ا))وموت( اف/ه  فه  امهسيو  .5
 سنعض ا)) ووات التوتي  نكوة ا)يب .



 
 ي 

 فروض البحث

سجسب فوسق )عنسي  حات بل)  اوصو ي  نوتاببال ات س  ا)ابوي  ا)با و  ف  امسيو ا)قسة  .5
 ا)))يزة نو)تو   سنعض ا)) وات التوتي  نكوة ا)يب .

ت فهه  امههسيو ا)قههسة سجههسب فههوسق )عنسيهه  حات بل)هه  اوصههو ي  نوتههاببال اتهه س  ا))ومههو .2
 ا)))يزة نو)تو   سنعض ا)) ووات التوتي  نكوة ا)يب .

سجسب فوسق )عنسي  حات بل)  اوصو ي  نيد اتاببال ات سن  اا)ابوي  ا)با و  سا))ومهوت  .5
 ( ف  امسيو ا)قسة ا)))يزة نو)تو   سنعض ا)) وات التوتي  نكوة ا)يب .

 الفصل الثالث
ل نهو  22)ا )اه )منيعه  ا)نوهب سقهب اشها) ت ا)عينه    هى ال اتاببال ا))ن ب ا)اجوين  )

)ههد ا))وكههز ا)اههبوين  فهه  نعقسنهه  جههوى اقتههي) ل ا)ههى )ج)ههس ايد )اجونتههايد اوههباط)و اتههاببل 
اتههه س  ا)اهههبوي  ا)هههبا و  سالبهههوى اتههه س  ا))ومهههوت ك)هههو اظ)هههد ا)ستهههو   سالبسات سابايهههوو 

ووات التوتي  نكوة ا)يب ، سا)اجوو  التهاما ي  البانووات ا))ا )  ) قسة ا)))يزة نو)تو   سا)) 
 ساص)يل ا))ن ب سا)ستو   الوصو ي  .

 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات 

 الاستنتاجات 

سجسب فوسق )عنسي  حات بل)  اوصو ي  )صهو)ح البانهووات ا)نعبيه  فه  البانهووات ا)نبنيه   .5
 .) )ج)س   ا)ا  ابونت نوت س  ا)ابوي  ا)با و  

سجسب فوسق )عنسي  حات بل)  اوصو ي  )صو)ح البانووات ا)نعبي  ف  البانووات ا)) وويه   .2
 ا ا))نوس)  سالتاال ، ا)اصسي  ( ) )ج)س   ا)ا  ابونت نوت س  ا)ابوي  ا)با و  .

سجسب فوسق  شسا ي  نيد البانوو ا)قن   سا)نعب  ) )ج)س   ا)ا  ابونت نوت س  ا)اهبوي   .5
 بانوو ا)منمن  .ا)با و  ف  ا

سجسب فوسق )عنسي  حات بل)  اوصو ي  )صهو)ح البانهووات ا)نعبيه  فه  البانهووات ا)نبنيه   .2
 ) )ج)س   ا)ا  ابونت نوت س  ابوي  ا))وموت .



 
 ك 

سجسب فوسق )عنسي  حات بل)  اوصو ي  )صو)ح البانووات ا)نعبي  ف  البانووات ا)) وويه   .3
 ا))وموت . ) )ج)س   ا)ا  ابونت نوت س  ابوي 

سجهسب فهوسق )عنسيه  حات بل)ه  اوصهو ي  فه  ناهو ب البانهوو ا)نعهب  ) )ج)هس ايد ا ا)اهه   .6
ابونت نوت س  ا)ابوي  ا)با و  ، ا))وموت ( ف  البانووات ا)نبني  )صو)ح ا))ج)س   ا)ا  

 ابونت نوت س  ا))وموت .
 )ج)هس ايد ا ا)اهه  سجهسب فهوسق )عنسيه  حات بل)ه  اوصهو ي  فه  ناهو ب البانهوو ا)نعهب  ) .1

ابونت نوته س  ا)اهبوي  ا)هبا و  ، ا))ومهوت ( فه  البانهووات ا)) وويه  )صهو)ح ا))ج)س ه  
 ا)ا  ابونت نوت س  ا)با و  .

 التوصيات 

اشجيع ا))بونيد   ى اتاببال طحيد الت سنيد اا)هبا و  ، ا))ومهوت( ))هو ) )هو )هد اهوبيو  .5
 ناعوب  د ا)موا ق ا)اق يبي  .ف  امسيو ا)جون  ا)نبن  سا)) وو  )د اج  ال

 نب اتهاببال اته سن  اا)هبا و  ، ا))ومهوت( فه  ا)اهبوي  يف/ه  اتهاببال ا)اهبوي  ا)فاهو   .2
  و)  ا)شبة ))و )ه )د ابو ف  امسيو ا)جسان  ا))با ف  .

ال ا)وب   ى اتاببال طحة التو)ي  ف  ا))باوس ))و ) و )د اتس انظي)ي  س))و ) و )د  .5
 اكنو  بب )د ا)اا)يح ف  م  )كود . ا)قبوة   ى اشواك

 اتاببال ات س  ابوي  ا))وموت )امسيو  نوصو ا) يوق  ا)نبني  . .2
 اتاببال ات س  ا)ابوي  ا)با و  )امسيو ا)جون  ا)) وو  . .3
 



 
 ل 

 قائمة المحتويات
 

 الصفحة الموضوع ت
 م ا)عنساد 
   الي  ا)قواني  
 ج اقواو ا))شوف 
 ب اقواو ا))قسل ا) غس  
 طه قواو )جن  ا))نوقش  
 س الطباء 
 ح-ز شكو ساقبيو 
 ك- -م ) بص الموسو   
 س-د–ل -  ا))واسيوت 
 ص-ف-ع ف وتت ا)جباس  
 ق ف وتت الشكو  

 5 الباب الاول
 2 ا)اعويف نو)نوب 5
 2 ا))قب)  ساط)ي  ا)نوب 5-5
 2 )شك   ا)نوب 5-2
 5 اطباف ا)نوب 5-5
 5 فوسض ا)نوب 5-2
 2 )جولت ا)نوب 5-3
 2 ا))جو  ا)نشو  5-3-5
 2 ا))جو  ا)ز)ون  5-3-2
 2 ا))جو  ا))كون  5-3-5

 1 الباب الثاني
 6 ا)بواتوت ا)نظوي  سا))شون   2
 6 ا)بواتوت ا)نظوي  2-5
 6 ا)ابوي  ا)با و  2-5-5
 6 )وطي  ا)ابوي  ا)با و  2-5-5-5



 
 م 

 8 اط)ي  ا)ابوي  ا)با و  2-5-5-2
 8 ))يزات ا)ابوي  ا)با و  2-5-5-5
 9 ا)ابوي  ا)با و  كمويق  انظي)ي  )اوقيق ا)وو)  ا)ابويني  2-5-5-2
 50 انظيل ا)ا)وينوت ف  ا)ابوي  ا)با و  2-5-5-3
 50 ا)قيل ا)اونس  ) ابوي  ا)با و  2-5-5-6
 55 موا ق ا)ابوي  ا)با و  2-5-5-1
 52 ا)ابوي  ا)فاو  2-5-5-8
 55 ن)وحج )د ا)ابوي  ا)با و  نوتاببال ا)و)  ا)فاو  )واف ا)شبة . 2-5-5-9
 53 ابوي  ا))وموت ا)ج)س وت )اكووة )د ا)ا)وويد( 2-5-2
 53 ا)ابوي  ن)ج)س وت )اغيوة )د ا)ا)وويد  2-5-2-5
 51 ا)قسة ا)ع/ ي  2-5-5
 58 انساع ا)قسة  2-5-5-5
 58 ا)قسة ا)))يزة نو)تو    2-5-5-2
 25 مط)ي  ا)قسة ا)))يزة نو)تو   نكوة ا)يب  2-5-5-5
 22 ان)ي  ا)قسة ا)))يزة نو)تو   2-5-5-2
 22 نعض ا)) ووات ا)توتي  نكوة ا)يب 2-5-2
 22 )نوس)  ا)كوة 2-5-2-5
 22 انساع ا))نوسلت  2-5-2-5-5
 26 ا)منمن   2-5-2-2
 26 )وطي  ا)منمن   2-5-2-2-5
 21 ا)اصسي  2-5-2-5
 21 )وطي  سانساع ا)اصسي  2-5-2-5-5
 50 ا)او ي  ا)ووك  ) اصسي  )د ا)قفز 2-5-2-5-2
 50 ا)بواتوت سا)نوسب ا))شون   2-2
 50 بوات  /)يوء      نب الله 2-2-5
 55 تال  )و –بوات  ا)ن نيت   2-2-2
 55 بوات   و ش  وزق )صمفى  2-2-5
 52 بوات  ني    و)ز  2-2-2
 55 ا)بواتوت ا)تونق )نوقش   2-2-3



 
 ن 

 52 الباب الثالث
 53 )ن ب ا)نوب ساجواءااه ا))يباني   5
 53 ا))ن ب ا))تاببل  5-5
 53 ا))جا)ع س ين  ا)نوب 5-2
 51 ابسات سمج زة ا)نوب 5-5
 58 البانووات ا))تابب)  ف  ا)نوب 5-2
 58 ابايوو البانووات ا))تابب)  ف  ا)نوب 5-2-5
 59 يب ابانووات ا)نوب بمسات اوب 5-2-2
 20 التس ا)ع )ي  )ابانووات  5-3
 20 البانووات ا)نبني  5-6
 22 البانووات ا)) ووي   5-1
 22 ا)اجون  التاما ي  5-8
 23 اجواءات ا)نوب ا))يباني  5-9
 23 البانووات ا)قن ي  )عين  ا)نوب 5-9-5
 23 ا)ابوي  نولت سنيد 5-9-2
 26 ا)ابوين ا))ن ب  5-9-5
 35 البانووات ا)نعبي  )عين  ا)نوب 5-9-2
 35 ا)ستو   الوصو ي  ا))تابب)   5-50

 35 الباب الرابع
 32  وض ا)ناو ب ساو ي  و س)نوقشا و 2
 32 البانووات ا)نبني  ) )ج)س   ا)ا  ابونت نوت س  ا)ابوي  ا)با و  2-5
 32 ابانوو ا)قفز   ى )تمن  2-5-5
 33 بانوو بفع نوو وبيب ا 2-5-2
 33 ابانوو ا)ج سس )د ا)وقسب 2-5-5

 وض البانووات ا)) وويه  ) )ج)س ه  ا)اه  اهبونت نوته س  ا)اهبوي   2-2
 36 ا)با و 

 36 ابانوو ا))نوس)  سالتاال 2-2-5
 36 ابانوو ا)منمن  2-2-2
 31 ابانوو بق  ا)اصسي  2-2-5



 
 س 

 31    ا)ا  ابونت نوت س  ابوي  ا))وموت وض البانووات ا)نبني  ) )ج)س  2-5
 31 ابانوو ا)قفز   ى )تمن  2-5-5
 38 ابانوو بفع نوو وبيب  2-5-2
 38 ابانوو ا)ج سس )د ا)وقسب 2-5-5
 39  وض البانووات ا)) ووي  ) )ج)س   ا)ا  ابونت نوت س  ابوي  ا))وموت 2-2
 39 ابانوو ا))نوس)  سالتاال 2-2-5
 39 وو ا)منمن ابان 2-2-2
 60 ابانوو بق  ا)اصسي  2-2-5
 65 البانووات ا)نبني  اا)نعبي  ( ) )ج)س ايد  2-3
 65 ابانوو ا)قفز   ى )تمن  2-3-5
 62 ابانوو بفع نوو وبيب  2-3-2
 65 ابانوو ا)ج سس )د ا)وقسب 2-3-5
 62 البانووات ا)) ووي  ا ا)نعبي  ( ) )ج)س ايد  2-6
 62 ا))نوس)  سالتاال ابانوو 2-6-5
 62 ابانوو ا)منمن  2-6-2
 63 ابانوو بق  ا)اصسي  2-6-5

 66 الباب الخامس

 66 التاناوجوت سا)اسصيوت  3
 61 التاناوجوت  3-5
 68 ا)اسصيوت 3-2

 96 المراجع العربية والاجنبية 

 10 ا))صوبو ا)عوني  
 12 ا))صوبو الجنني  

 13 ا))اوق
 I-VI موسو  نو) غ  النك يزي  ) بص ال

 



 
 ع 

 قائمة الجداول
 الصفحة عنوان الجدول ت

5 
يس/ح ا)عاق  نهيد )ام نهوت ا)اهبوي  س هبب ا)اكهواوات سا)نتهن  ا)) سيه  )هد 

 51 التامو   ا)قصسي 

 56 ينيد وجل ا)عينوت ا))تابب)  ف  ا)نوب 2

افهوت ا))عيوويه  سقي)ه  ات( ينيد ا)قيوتوت سالبانووات سالستهوم ا)وتهوني  سالنوو  5
 51 ا))واتن  سا)جبس)ي  سا))عنسي  )ابانووات ا)قن ي  )عين  ا)نوب

 59 يس/ح نتن  الافوق )ابانووات نوافوق ا)بنواء 2
 59 نتن  الافوق لبايوو البانووات ا)نبني  سا)) ووي  ا))وشو  3
 21 ابويني ( سوبة  56ا))ن ب ا)ابوين  نعت س  ا)ابوي  ا)با و  ا  6
 28 ( سوبة ابويني  56ا))ن ب ا)ابوين  ا))قاوح نعت س  ا))وموت ا  1
 30 ينيد ا)سوبة ا)ابويني  نو)بقو ق س)فاوة ا)باب اتونيع الس)ى 8
 30 (2،3،6،1،8يس/ح  بب ا)بقو ق ) سوبة ا)ساوبة ف  التونيع ا  9
 30 (9،50،55،52يس/ح  بب ا)بقو ق ف  ا)سوبات ا)ابويني  )اتونيع ا 50

55 
يس/ح ا)جبس  )ج)س   ات س  ا)ابوي  ا)با و  سفوسق الستوم ا)وتهوني  
نيد ا)قن   سا)نعب  س)ج)سع )ونع انووافوت ا)فهوسق سقي)ه  ات( ا))واتهن  

 بو50سا)جبس)ي  لبانوو ا)قفز   ى )تمن  ف  
33 

52 
تهوني  يس/ح ا)جبس  )ج)س   ات س  ا)ابوي  ا)با و  سفوسق الستوم ا)و

نيد ا)قن   سا)نعب  س)ج)سع )ونع انووافوت ا)فهوسق سقي)ه  ات( ا))واتهن  
 بو 50سا)جبس)ي  لبانوو بفع نوو وبيب  

33 

55 
يس/ح ا)جبس  )ج)س   ات س  ا)ابوي  ا)با و  سفوسق الستوم ا)وتهوني  
نيد ا)قن   سا)نعب  س)ج)سع )ونع انووافوت ا)فهوسق سقي)ه  ات( ا))واتهن  

 بو 50لبانووا)ج سس )د ا)وقسب ف   سا)جبس)ي 
33 

52 
يس/ح ا)جبس  )ج)س   ات س  ا)ابوي  ا)با و  سفوسق الستوم ا)وتهوني  
نيد ا)قن   سا)نعب  س)ج)سع )ونع انووافوت ا)فهوسق سقي)ه  ات( ا))واتهن  

 بو 50سا)جبس)ي  لبانوو ا))نوس)  سالتاال ف  
36 

53 
ا)با و  سفوسق الستوم ا)وتهوني   يس/ح ا)جبس  )ج)س   ات س  ا)ابوي 

نيد ا)قن   سا)نعب  س)ج)سع )ونع  انووافوت ا)فوسق سقي)  ات( ا))واتن  
 سا)جبس)ي  لبانوو ا)منمن  

31 



 
 ف 

 الصفحة عنوان الجدول ت

56 
يس/ح ا)جبس  )ج)س   ات س  ا)ابوي  ا)با و  سفوسق الستوم ا)وتهوني  

فوت ا)فهوسق سقي)ه  ات( ا))واتهن  نيد ا)قن   سا)نعب  س)ج)سع )ونع انووا
 سا)جبس)ي  لبانوو بق  ا)اصسي  

31 

51 
يس/ح ا)جهبس  )ج)س ه  ا))ومهوت سفهوسق الستهوم ا)وتهوني  نهيد ا)قن ه  
سا)نعب  س)ج)سع )ونهع انووافهوت ا)فهوسق سقي)ه  ات( ا))واتهن  سا)جبس)يه  

 بو 50لبانوو ا)قفز   ى )تمن  ف  
38 

58 
ومهوت سفهوسق الستهوم ا)وتهوني  نهيد ا)قن ه  يس/ح ا)جهبس  )ج)س ه  ا))

سا)نعب  س)ج)سع )ونهع انووافهوت ا)فهوسق سقي)ه  ات( ا))واتهن  سا)جبس)يه  
 بو 50لبانوو بفع نوو وبيب  ف  

38 

59 
يس/ح ا)جهبس  )ج)س ه  ا))ومهوت سفهوسق الستهوم ا)وتهوني  نهيد ا)قن ه  

  سا)جبس)يه  سا)نعب  س)ج)سع )ونهع انووافهوت ا)فهوسق سقي)ه  ات( ا))واتهن
 بو 50لبانوو ا)ج سس )د ا)وقسب ف  

38 

20 
يس/ح ا)جبس  )ج)س   اته س  ا))ومهوت سفهوسق الستهوم ا)وتهوني  نهيد 
ا)قن هه  سا)نعهههب  س)ج)ههسع )ونهههع انووافهههوت ا)فههوسق سقي)ههه  ات( ا))واتهههن  

 بو50سا)جبس)ي  لبانوو ا))نوس)  سالتاال ف  
39 

25 
مهوت سفهوسق الستهوم ا)وتهوني  نهيد يس/ح ا)جبس  )ج)س   اته س  ا))و

ا)قن هه  سا)نعهههب  س)ج)ههسع )ونهههع انووافهههوت ا)فههوسق سقي)ههه  ات( ا))واتهههن  
 سا)جبس)ي  لبانوو ا)منمن  

60 

22 
يس/ح ا)جهبس  )ج)س ه  ا))ومهوت سفهوسق الستهوم ا)وتهوني  نهيد ا)قن ه  
سا)نعب  س)ج)سع )ونهع انووافهوت ا)فهوسق سقي)ه  ات( ا))واتهن  سا)جبس)يه  

 انوو بق  ا)اصسي لب
60 

 62 بو 50يس/ح قي)  ات( ا))واتن  سا)جبس)ي  لبانوو ا)قفز   ى )تمن   25
 65 بو 50يس/ح قي)  ات( ا))واتن  سا)جبس)ي  لبانوو بفع نوو وبيب   22
 65 بو 50يس/ح قي)  ات( ا))واتن  سا)جبس)ي  لبانوو ا)ج سس )د ا)وقسب  23

26 
تههههوني  سالنووافههههوت ا))عيوويهههه  سقي)هههه  ات( يس/ههههح ا)جههههبس  الستههههوم ا)و

ا))واتهههن  سا)جبس)يههه  س)عنسيههه  ا)فهههوسق نهههيد البانهههووات ا)نعبيههه   تههه س  
 بو . 50ا)با و  سا))وموت لبانوو ا))نوس)  سالتاال ف  

62 

 
 



 
 ص 

 الصفحة عنوان الجدول ت

21 
يس/ههههح ا)جههههبس  الستههههوم ا)وتههههوني  سالنووافههههوت ا))عيوويهههه  سقي)هههه  ات( 

ن  سا)جبس)يههه  س)عنسيههه  ا)فهههوسق نهههيد البانهههووات ا)نعبيههه   تههه س  ا))واتههه
 ا)با و  سا))وموت لبانوو ا)منمن  

63 

28 
يس/هههح ا)جهههبس  الستهههوم ا)وتهههوني  سالنووافهههوت ا))عيوويههه  سقي)ههه  ا ت( 
ا))واتهههن  سا)جبس)يههه  س)عنسيههه  ا)فهههوسق نهههيد البانهههووات ا)نعبيههه   تههه س  

 اصسي ا)با و  سا))وموت لبانوو بق  ا)
63 

 



 
 ق 

 
 قائمة الأشكال

 
 

 الصفحة عنوان الشكل ت
 9 ا)صفوت ا)نبني  ا)نتيم  سا))وكن  5
 53 ا)ابوي  ن)ج)س وت )اغيوة )د ا)ا)وويد 2

5 
تيو ابوي  ا))وموت )ع ا)ب   )انظيل ا)عاق  نيد شبة ا))ج سب س بب 

 56 )وات ا)اكواو

 20 ا)قز   ى )تمن  تسيبي  2
 25 بفع نوو وبيب  3
 22 ا)ج سس )د ا)وقسب 6
 22 ل50ا)منمن  ا))تا)وة ف  ااجوة )اعوج ))توف   1
 25 بو50قيوس ا)اسافق ستو   ا)ا)ويو   ى ا)وو م 8
 22 ابانوو بق  ا)اصسي  9

 
 



 
 

 
 

 

 وللأا لبابا

 حثبالتعريف بال. 1

 المقدمة واهمية البحث .1-1

 مشكلة البحث. 1-2

 اهداف البحث. 1-3

 فروض البحث .1-4

 مجالات البحث .1-5

 المجال البشري .1-5-1

 المجال الزماني .1-5-2

 المجال المكاني .1-5-3



 2 الباب الأول / التعريف بالبحث  

 

 التعريف بالبحث. 1

 -:مقدمة البحث واهميته   . 1-1

العلمي في ميدان التربية الرياضية  يعد القطر العراقي واحدا من البلدان التي تسعى للتطور
عليده وجدب بدال الجهدود و حيث ان تطور الفعاليات واتساع قاعدتها يعكس الوجه الحضاري للبلدد 

 لتحقيق أفضل المستويات التي تضمن تقدم الرياضة في القطر .
 ولعبة كدر  اليدد  دي واحدد  مدن ا لعداب الرياضدية التدي تمدارس بودكل واسدن وتحتدل مكا دة
جيد  كو هدا لعبدة مودوقة وتحتدوي علدى مهدارات دفاعيدة و جوميدة ي بلدي علدى الهعبدين تعلمهدا 
واتقا ها بوكل عال في المباريات وأن تدريب ال اوئين في  اه المرحلة العمرية  يختلف عن أي 
لعبدة أخدرم مددن خدهل اعددداد الم دا ب التدريبيددة واتبداع ا سداليب العلميددة الحدي دة فددي تطدوير مددا 

  بلي تطويره لتحقيق افضل ال تائب لهم.ي
الكبير والصلة الموجود  ما بين ا عدداد البدد ي والمهداري فدي كدر  و و تيجة لهرتباط الو يق 

اصبح من الضروري ا  تمام بع اصر اللياقة البد ية و سيما القو  المميز  بالسرعة التي تعد  اليد
  ساسية بكر  اليد .اداء المهارات ا جاح  يالصفات البد ية الخاصة المؤ ر  فاحدم 

كون التدريب الدائري في  اا المجال من أفضل ا ساليب التدريبية في وتبرز ا مية البحث 
لتحقيددق التكيددف الددوريفي ورفددن مسددتوم اللياقددة البد يددة وخاصددة الت ميددة الودداملة لتحمددل القددو  

رعة حيددث تتطلددب  دداه والمرو ددة وكدداا التحمددل الدددوري والت فسددي والسددرعة والقدددر  وتحمددل السدد
الع اصددر التصددميم والعزيمددة القويددة مددن ا داء اا كمددا ان التدددريب الدددائري وسدديلة فعالددة لرفددن 

 . (1االمستوم البد ي ويؤ ر في المستوم المهاري ((

 مشكلة البحث. 1-2

لقد وهدت لعبة كر  اليد في العالم تطورا ملحورا في الس وات ا خيدر  فدي ال دواحي البد يدة 
هاريددة والخططيددة وال فسددية ممددا اتسددم طددابن اللعبددة الحددديث بالسددرعة والقددو  والمطاولددة فددي والم

ا عداد الف ي الدقيق وقد أ ر الك على ت مية المهارات من خهل اتباع المدربين ا سدس العلميدة 
 لي .في برمجة التدريب وا ساليب التدريبية المختلفة الكفيلة با رتقاء بالفرق الى المستوم العا

                                                           

تأ ير م هاج تدريبي مقترح بطريقة التددريب الددائري باسدتخدام التمدارين الخاصدة فدي تطدوير ( ضمياء علي عبد الله . 1ا
 2222، بلدداد ، رسالة ماجسدتير، كليدة التدربيدة الرياضدية،جامعةبعض الصفات البد ية والمهارات الحركية بكر  اليد

 . 22، ص
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وتعدد القدو  العضدلية ع صدرا اساسديا وعدامه رئيسديا مدؤ را فدي ا داء المهداري فدي التددريب 
والم افسات من ا خدتهف فدي درجدة ا عتمداد عليهدا فدي ا لعداب الرياضدية وم هدا لعبدة كدر  اليدد 
ت ويتفق المختصون في مجال علم التدريب على ا مية القدو  المميدز  بالسدرعة لهلعداب والفعاليدا

الرياضية اا حيث أن القو  المميز  بالسرعة تلعب دورا  اما كاحددم الصدفات ا ساسدية لمكو دات 
هعلدى والتصدويب بكدر  ا عداد البد ي التي تميز ا  ودطة الرياضدية م دل العددو والو دب والو دب ل

 . (1ا((القدم واليد
ضددوا فددي لج ددة  عبددا ومدددربا للم تخددب الددوط ي سددابقا وعكو دده الباحددث خبددر  مددن خددهل و 

المختلفدة فدي العلميدة المددربين باسدتخدام ا سداليب التدريبيدة أغلدب المدربين  حدر عددم ا تمدام 
ا خص فددي ممددا أ ددر سددلبا علددى مسددتوياتهم فددي اللعددب السددرين وبددتطددوير القددو  المميددز  بالسددرعة 

 جدل رفدن قابليدات الهعبدين ال اودئين بكر  اليدد الحدي دة  الهجوم السرين الاي يعد السهح الفعال
اسدتخدام اسدلوبي التددريب الددائري والمحطدات لمعرفدة ارتدأم  اوقددراتهم خدمدة لدهداء ا م دل ، لدا

 ي تطوير القو  المميز  بالسرعة وبعض المهارات ا ساسية بكر  اليد .أ ر ما ف

 البحث  اهداف . 1-3

التعددرف علددى ا ددر المدد هب التدددريبي باسددلوب التدددريب الدددائري علددى تطددوير القددو  المميددز   .1
 بالسرعة وبعض المهارات ا ساسية بكر  اليد .

طدوير القدو  المميدز  بالسددرعة التعدرف علدى ا در المدد هب التددريبي باسدلوب المحطدات علددى ت .2
 وبعض المهارات ا ساسية بكر  اليد .

التعرف على أي ا سلوبين االدائري ، المحطات( افضدل فدي تطدوير القدو  المميدز  بالسدرعة  .2
 وبعض المهارات ا ساسية بكر  اليد .

 فروض البحث. 1-4

طوير القو  المميدز    اك فروق اات د لة احصائية باستخدام اسلوب التدريب الدائري في ت .1
 .بين ا ختبارات القبلية والبعديةبالسرعة وبعض المهارات ا ساسية بكر  اليد 

  دداك فددروق اات د لددة احصددائية باسددتخدام اسددلوب المحطددات فددي تطددوير القددو  المميددز   .2
 .بين ا ختبارات القبلية والبعديةبالسرعة وبعض المهارات ا ساسية بكر  اليد 

  داك فدروق اات د لدة احصدائية بدين اسددتخدام اسدلوبي االددائري ، المحطدات( فدي تطددوير  .2
 لقو  المميز  بالسرعة وبعض المهارات ا ساسية بكر  اليد .ا

                                                           

، مطبعدة مركدز الكتداب لل ودر :قدا ر  ، ال1ط . التددريب الددائري والتكامدل فدي ال رريدة والتطبيدق( عادل عبد البصير . 1ا
 .  11ص،  1111
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 مجالات البحث.  1-5

 عبدددا( يم لدددون المركدددز التددددريبي فدددي ديدددالى بكدددر  اليدددد  24ا:  المجاااال البشاااري. 1-5-1
 ( س ة .11 -11لل اوئين  عمارا

 . 24/2/2222وللاية  22/12/2221المد  من  : المجال الزماني. 1-5-2
 قاعة الوهيد عباس ابرا يم في بعقوبة .:  ل المكانيالمجا. 1-5-3
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 . اهمية التدريب الدائري2-1-1-2
 . مميزات التدريب الدائري2-1-1-3
 . التدريب الدائري كطريقة تنظيمية لتحقيق الحالة التدريبية2-1-1-4
 ريب الدائري. تنظيم التمرينات في التد2-1-1-5
 . القيم التربوي للتدريب الدائري2-1-1-6
 . طرائق التدريب الدائري2-1-1-7
 . التدريب الفتري2-1-1-8
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 . تدريب المحطات )مجموعات متكررة من التمارين(2-1-2
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 . القوة العضلية2-1-3
 . انواع القوة 2-1-3-1
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 . ماهية القوة المميزة 2-1-3-3
 . تنمية القوة المميزة بالسرعة2-1-3-4

 . بعض المهارات الساسية بكرة اليد2-1-4
 . مناولة الكرة2-1-4-1

 . انواع المناولات2-1-4-1-1
 لطبطبة . ا2-1-4-2

 . ماهية الطبطبة 2-1-4-2-1
 . التصويب2-1-4-3

 . ماهية وانواع التصويب2-1-4-3-1
 . التحليل الحركي للتصويب من القفز2-1-4-3-2

 . الدراسات المشابهة2-2

 دراسة ضمياء علي عبد الله 2-2-1
 سلام عمر –. دراسة البلبيسي 2-2-2
 . دراسة عائشة رزق مصطفى 2-2-3
 . دراسة نيللي رمزي2-2-4
 مناقشة الدراسات السابقة. 2-2-5
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 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة . 2

 . الدراسات النظرية 2-1
  CIRCUIL TRAINING. التدريب الدائري 2-1-1

ا التنظ م ددب س  ددت ياد ااددي ت ددر عتا ا ب دد  ال  دد  ان التدديب ا الددياهب  حددا ااددي ا  دد ل 
ن اايام دددان    دددت ياد حدددلا ا  دددراا  ا  مدددب  استدددلا ا  دددد االتددديب ا الدددياهب   الددد  ال ددد لم

Admson  ااماب دد ن  Morgan    امنددل للدد    1ا  س  م ددب ل ددين سدد نررتبا ئددا اااهدد  ال م دد ن
 ع  اتغ  دبا  سرغد  الرر دب اتد  ا دس  ن ، اقي اي ر  ت ديان االميب االا ن   ت يما الميبس

  تمددي ىردد  مسدد ي  اا ددة تيب س ددب اتنظدد د امدد رن ا ددت يامت  اا ىتمدد ي ىر تدد  ىنددي ت ددر رت  
اا دد  السددبام  ئددا  م دد  ا ن ددةب الب   دد ب لتاع ددة احددياب ال مر ددب التيب س ددب ا دد  ت دد ب 

قي انتع  من انررتبا ال   اليبا    االمبا   المت   ب ال  ان حلا ا  راا من ا  ل ا التيب ا
 Manfred شام ن بي  دالاابس  اامب ر  اا تاد ي ال دائ تا  د سع  ا د  تمردن ا لمد نا ال دبقا

Sholich ا دت ل ال د ا العدام سم تدي ل نسدبم ا لمد نا ال دبقا مدن تةدا ب اتنظد د ا دت ياد حدلا  
   2ا . نا  راا من ا  ل ا التيب ا ات  ات ل ال ر  المتر م  الما اي ىر ا ا

 . ماهية التدريب الدائري2-1-1-1

اا  مردد  التدديب ا الددياهب  نظ مدد  اا ددراس  م  ندد  ئددا التدديب ا   تمددي ىردد  قااىددي اقدداان ن  
ردلل  مدن ىمر د   التر دب المت رعدب سدا . ا م تمي  من يبا ب اتار   ام  التيب ا الم ت يد ، 

ب التيب س دب اا بتعد ب سم دتام الر  قدب ا    تد ا تغع  حله الم بئب ئا التبر دن ىرد  بئد  الا لد
  3االسين ب االر  ب  الب    ب    

تتبتا ئ ا التمب ن   الم تر دب س  دت  مد  س د  ئدا نظد د ياهدب   نتعد  ئ تد  العىدا مدن 
تمددب ن   ددب س دديي مادديي  عدديبه المدديبا ائعدد   ات دد م العىددا مددن ل  قددب اا متدد ب  تس دد  لما ددد 

 التيب ا .
مددددن التدددديب ا  دددد ه ب ا  ددددت م   ئددددا المدددديابة امبارددددن التدددديب ا       اا احددددله الةب عددددب 

لرن  ه ن ئا ا ني ب االت ه   الب    ب الم تر ب اررب منت  ئدا الم دتا    التيب س دب االتن ئ د ب 
  4اال  ل ب   

                                                           

  229ص 2992الع حب  : ياب الم  بب ،  22. ة يب ا الب   اىرد الت  مامي ا ن ىعا  .  1ا
  22ص،  2991الرا   : يابالعرد ،  . ، ترن   ، تيب ا ، ت رد ، تار دل  ا العامما اىب ا  مامي ىرم ن . 2ا
 . 27-22، ص ن ة الم يبمامي ىرم ن.   3ا
  222ص 2112ال  م ب ا بين ب ، ىم ن: ،  التيب ا الب   ا لرعبن الا ي  اال  ب ن  رم    م   البس ا .  4ا
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اا ا د رب ئ  لدب سأندا   التديب ا الدياهب   SHARKEY BRIANرم    بب ا د برا سدبا ن 
  1ا. سين ب ر ئب االيا رب ئا الر  قب الابر ب   ئا تةا ب ال     ال

  ىرد   Janath ,Haag ,Grannke 2992رم   ت دة رد  مدن اساتد ن ، حد م ،  باانردب ، 
ااسبند م  م د ن م تد ب مدن التمب ند   السين دب التدا  دتد تربابحد  مدن سأندا ت بب التديب ا الدياهب  

اةدد   متت ل ددب سا دد   ددتد اياب ردد   ددع  المم ب دد ن ا ددا تبت ددا م دد ن لتددله التمب ندد   ئددا م
  سراندا ااىسد ب  ىدن ةب عدب تنظ م دب  Harreرمد    بئدا احد به ،   2اتمب ن ئا ماةدب م  ندب   

 ياب التمب ن   سد يا  اا سديان ايا   باىد  ئ تد   دباة م  ندب س لن دسب   ت د ب التمب ند   اىديي 
س  دت ياد ا دة امسد ي  ط  ةب عدب  مبا  تربابح  ا يتت  ائتبا  الباادب الس ن دب ا مردن ت در رت 

رمدد    بئددا ا ان ددا مدد ن ا    3امددن ةباهددة التدديب ا الم تر ددب ستدديب تنم ددب ال دد    السين ددب   
  التدديب ا الددياهب  س نددا اا م ماىددب مددن التمب ندد   تددئيم ىردد   ددر  ياهددب   2992س ل  ددتبان 

-2ت من الاادي  مدن امب  ات 21سةب عب م تمب  تت ررت  بااب مايي  ، ا ئي  ر  تمب ن ئ ت  
  4ا  تمب ن   ا مرن ان تتربب مبت ن اا رع  مبا    21

من التيب ا  تران ناع   ئ  بئ نا س نا اا Fox & Mathews 2992اام  ئارة ام ر اة 
من ماة    ن ل ئ ت  ناع من التم ب ن ى ي   دمن مدي  نمن دب سم دبي ان  نتتدا التمدب ن  نتعد  

 ب مئي   تمدب ن ا دب  دمن مدي  نمن دب ا نتتدا التديب ا الدياهب  الب   ا  س بىب ال  ماةب ت ل
  5اسم بي ان تن ل التم ب ن ر ئب  

ا ددراا تنظ مددا ياهددب    تمددي ىردد  تاي ددي ا ددد ااسأنددا ا  ددبب الس ادد  التدديب ا الددياهب  
 الابرب ارم ب  ئا ئتب  نمن ب مايي  اا اةعة مي  التمب ن ااياب ارسب رم ب من ال م    .

 
 

                                                           

( 1 ) Shakey .Brian : Couching Guido to sport physiologv , Human Kinetics publishers .IIVC .1993 ,p63 . 
 . 27، ص2991،  الم يب ال  سة  مامي ىرم ن .  2ا
 27ص 2999،مبردن الرتد ا لرن دب:   الع حب  ، ال ي ي ئا التيب ا الياهب   رم   يبا ش ، مامي  ساا ا  ن ن .  3ا

. 
اتب مددب ىرمدد ن ا دد ن بئ دد  امامدداي ئتاددا   العدد حب  :  ا ددة الت ردد د االتدديب ا   ان ددا مدد ن ا  س ل  دد تابن .  4ا

  29ص 2992ا تا ي اليالا  ل  ا العام لرتاا  ، 
( 5 ) Fox . Edward I. And Mathews .Donald ,K ,The physiological Basis of physical and athletics . 3

rd
 ed 

philadelphia  Saunders college publishing , 1982 ,pp 162 – 163  
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  1ا . اهمية التدريب الدائري2-1-1-2

االتامدد  ارددلل  ال دد     –ال ددبىب  –  مدد  ئددا الم دد حمب ىردد  تنم ددب العددا  ال  ددر ب  .2
 المبرسب مر  تام  العا  اتام  ال بىب االعا  المم ن  س ل بىب .

   م  ىر  ن  ي  ر  ب  ال ت ن ن الياب  االتن  ا . .2
السينا الااق  ىرد  ر حد  ال دبي الب   دا  ن  ي  العيب  ىر  مع امب الت ا االتر ب لرم تاي .7

. 
ت م  التمب ن   الم ت ب  ئا تنم ب اتةدا ب المتد با  الابر دب الا  درر  ستدلا الغدب  رمد   .4

 ت م  ىر  تنم ب العيبا  ال ةة ب س  نا ال     السين ب ال باب ب .
مردد سب  تنم ددب ال ددم   ا باي ددب اال رع ددب ىددن ةب ددة ما الددب ال ددبي لرا ددا  الدد  التدديب س ل .2

 االنظ د االة ىب اا ن الت بب .
ئا حله الةب عب تظتب سا اح امر ن ب تةس ة مس ي  الامد  س داب   دا اب مباى د  مسديط  .6

 ا  تمباب . –ال باة ال بي ب  –التيبم 
ت م  ىرد  مباىد   الا لدب التيب س دب لعىدا اال دبي  لمم ب دب التديب ا سمد   تن  دا اا لتدا  .2

 الع همب .
 -الم تمب -يب ا الياهب  س  ت ياد ط  ةب عب من ةباهة التيب ا ااال تب  مرن ترا ن الت .9

 الترباب   امن الممرن التبر ن ىر  تنم ب      م  نب .
 ا ت   ست   نااع رر ب  امتناىب من التمب ن   السين ب . .9
  2اةب عب م اقب تتم ن س لتغ ب اا ر ب  اال  ىر ب . .21

 . مميزات التدريب الدائري2-1-1-3

مرددن تةس ددة التدديب ا الددياهب  س  ددت ياد ا ددة امسدد ي  ط  ةب عددب مددن ةباهددة التدديب ا م .2
 تديب  إلانا   ت يد ئا  م   ال   ل    اا ل  ا الب   د ب  ئ ع ىنالب   ا الم تر ب 

ا بتعد ب سم دتام ا  تدن   ئ ع ىدنال  تةا ب  م   ال     السين ب االابر ب االمت ب ب 
 . 3االياب  اليما ب .الخ   -البهت ن -الا ا ب اليا ر ب االعرا

 امر ن ب مباى   ال باة ال بي ب ئا التيب ا الياهب  االل    ي ااي ا ة ىرد التيب ا الب   ا . .2
                                                           

. ال م ح ب ددب ال بس دب الر س ددب ال د س ب ا  ددتبار ب ال ظمدد  :ةدباسرة . ا ددة التديب ا الب   دداي  .  مامدي ىدد ي  ب د1ا
 . 221،ص 2992 ،المن أ  ال  مب لرن ب االتان   اا ىعن

 . 222، ص الم يب ال  سةي  . ى ي  ب    مامي2ا
 .722،ص 2992الرا   : ياب العرد لرن ب االتان  ،  2، ة الت رد الابرا االتيب ا الب   ا  مامي ىرم ن .3ا
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امر ن دب تن  دله  ئ دع ىدن تالب تنظ د التيب ا الياهب  الا قابن سةباهة التيب ا ا  بم  .7
 . 1ائا ال     المغرعب اا ئا التااب الةرة

 ب ا با  ارسب ىيي من العىس ن ئا التيب ا الياهب  ئا اق  اااي .امر ن  .4
 التيب ا .  ع  تالب ال  ةب  ىر  الب   ا  .2
 . 2ا  ي من ةباهة التيب ا التا تتم ن س  م  الت ا ة االتغ  ب اا ر ب  .6
 ا  رب تيب س ب ت  ىي ىر  ا قت  ي س لاق  . .2
ل دم   ال رع دب اا باي دب اا ىتمد ي ىرد    ي مدن ائ د  ا در   التديب ا الب   دا تد ر با س  .9

  3االلا  اا م نب ئا ا ياب
 ال     الابر ب ا     ب               
 ال     الابر ب الب    ب المبرسب              

 
 تام  العا                                             تام  ال بىب                       

 
 العا                  التام                      ال بىب                     المبانب                

 
 العا  المم ن  س ل بىب                                     الب  قب                

  4اال     السين ب الس  ةب االمبرسب  2 ر  ا
  5اقيق الحالة التدريبية. التدريب الدائري كطريقة تنظيمية لتح2-1-1-4

ةب عددب تنظ م ددب لتدد  احددياب مادديي  ئ مدد   ت رددة ستاع ددة  ط ددراا طاالتدديب ا الددياهب   ي  دد
 الا لب التيب س ب .

ط  ان التيب ا الياهب  ىس ب  ىن ا راا اا ةب عب لت  احياب ت    ال  تاع عت  ا   رد ن 
  تا د ن الا لدب التيب س دب لعىدا ناع الن  ة السينا المم بة . ئتا ئا المع د ا ا  تدئي  الد

 ئا ناع الن  ة الب   ا الت   ا الل   م ب ا .
من ىديي مدن الم دد ح د  دم دةر  الا لدب التيب س دب اادي الم ددةرا   ال د مرب التدا تت ي  د

 الم سب  ىن الر  ب  السين ب لناع الن  ة الل  س ر    م  .
                                                           

، الما   : مةس ب   م دب الما د   ىرد التيب ا الب   ا لرمبارب الباس ب  ق  د ا ن ا  ن ، ىسي ىرا ن  ب . 1ا
 .727ص 2992

 . 229، ص 2992، الم يب ال  سةا ن ىعا  .   مامي 2ا
 . 92، ص 2991، الم يب ال  سة  مامي ىرم ن . 3ا
 . 72، ص 2999،  الم يب ال  سة  رم   يبا ش ، مامي  ساا ا  ن ن . 4ا
 . 24، ص 2999،  ن ة الم يب  رم   يبا ش ، مامي  ساا ا  ن ن . 5ا
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تيب س دب ىدن ةب دة ااديا  ارد ب  ئدا اتتيب متغ با  التيب ا الياهب  ال  تاع دة الا لدب ال
ىم  الياب  الت ر م ب انظ د التن ة اتس ي  الغ نا  ىر  ا  ة ان  ردان للد  مدن  دع  ىمر دب 

 ة اا ة الام  الم تر ب .اهتنظ د ةب 
احلا ا  راا   ي ائ   الميا   لتةا ب اتنم ب ال م   الابر ب المبرسب مر  تامد  العدا  

تامدد  ال ددبىب . رددلل    مدد  حددلا ا  ددراا تنم ددب ال رددي االتامدد    ، العددا  المم ددن  س ل ددبىب ،
سا ت ا ال  د اال  ص اس اب  ى مب ان ا ت ياد متغ با  التيب ا الياهب   بئ  م تام العديبا  

 . 1االسين ب االر  قب 
  2ا. تنظيم التمرينات في التدريب الدائري2-1-1-5

ال  التع  د الت ب اا لر  دد ا تن يا ب  ا ىني تةس ة سبن م  تيب ا س  راا التيب ا الياه
تغ با  الام  ىر  الم ماى   ال  ر ب البه  د ب ئ دا . ا تاقدب  س لا س نىني لل    ا ا  ل 

حددلا التغ ددب اا التعندد ن ئددا التدديب ا ىردد  التدديب المددباي الا ددا  ال ددا اتددأر ب ام  ددا  التدديب ا 
لتمب ند   الم تر دب التدا ت ديد م ماىدب  مرن اىة ب ناى ن اا رعردب مدن ا إلالمةراا سراغا . 

 ى ر ب اااي  الل  ستيب اايا  تأر ب م  ن ىر  حله ال  ع  .

 . القيم التربوية للتدريب الدائري 2-1-1-6

لر مر دد   التنظ م ددب اا  دد ل ا االةباهددة الم ددت يمب ئددا التدديب ا الددياهب  ارددب رس ددب ىردد  
   دب الن  ده ن مدنتد . س  دتبا  العىسد ن ئدا تا  ن اترس   العد د التبسا دب لديم المم ب د ن ا 

 بىددب تدديب ا م ددتبرب ائددا  دداب ال ددر  ال دد د لددعياب  س ددبب النظددب ىددن ا ددتعب م ددتا  تتد 
اقيباتتد  نما باا  ة سب س ن ا ئباي ارن ب التيب ا ائا ن ة الاق  ل ة حن   امر ن ب لت دب  

 المم بة لع ت ي اا ا   سب س  باب .
ا    من ا د  ال دي  االا دد لتن  دا قديبا  ا ئدباي الم تر دب . اتدنياي  ان التمب ن   إل

البغسددب ئددا ا  ددت  ي  مددن التدديب ا الددياهب  تبسا دد  اتدديب س  ىندديم   ت دد  ان لددا قدديبا رس ددبا مددن 
ىردد  العدديبا  الاظ   دب لعى دد ب اا تدن  ال  ددد ان دد ي  قديبتت  ئددا التر ددب  التدأر با حم دب ئددا 

  مب لر  قب . احله اماب  مرن ت   رت  ئا سة قب ت     الم تام امن ارلل  تا  ن الا لب ال
رد  مرن الب اع لتد  لتتسد  تةداب الا لدب التيب س دب . ا مردن مباقسدب الم دتام ىدن ةب دة مت س دب 
الت     تايي م  ا   ال ا العىا ارلل  تتس  تعيما من ا    بىب م ي تا احله ت م  س ن 

                                                           

 . 22، ص ال  سة الم يبرم   يبا ش ا مامي  ساا ا  ن ن .    1ا
 . 92 – 29، صن ة الم يب . رم   يبا ش ا مامي  ساا ا  ن ن    2ا
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اردلل   الآ دب نئتب    بم رم  تمرنا ا    مع بنب م تااه سم دتام   ع بن ال بي ن  ا سيقب من
احله اماب تاعة باح الر  ح االتند ئة ال دب ب سد ن  الآ ب نمع بنب م ي  تعيما سم ي   تعيد 

  1اا ئباي ستيب تا  ن الم تام

 . طرائق التدريب الدائري :2-1-1-7

ب ا الدياهب   دااب ئدا الميب دب ال دبق ب سيبا ب المبا   المت اب االتا احتم  ستار   التدي
 2991/ اند   اربمسد    2ا Scholich 2924اا الغبس ب رس  ان حن   ات  ق  س ن ر  مدن  دالش 

Donath / Krempel ةباهددة م تر ددب  ىردد  ان التدديب ا الددياهب   اتددا  يا رددا ىردد  رددع  3ا
 لع ت ياد حا :

 ب .. التيب ا الياهب  س  ت ياد ةب عب الام  الم تم2
 . التيب ا الياهب  من  ع  ا ت ياد ةب عب التيب ا ال تب . 2

 ط . التيب ا الياهب  س  ت ياد ةب عب التيب ا ال تب  المبرن المبت   ال ي  .
 ا. التيب ا الياهب  س  ت ياد ةب عب التيب ا ال تب  المن    ال ي  .

 .. التيب ا الياهب  س  ت ياد ةب عب ا ى يا  اا التربابا  7
ىردد  ان تمر دد  العدديبا  السين ددب ا    دد ب العددا   4ارمدد  تةددبة الس ادد  س ةا  ددا اامددي

ال  ددر ب اال ددبىب االتام دد  االمبانددب االب دد قب الع ىددي  ال ب  ددب لرا ددا  الدد  ا ياب المتدد ب  
ال  ي ا    تاقب م تام المت با  الب   د ب س د ب ى مدب ىرد  مد   تمتد  سدا العىدا مدن ترد  

 عقدب س لمتد ب  اىرد  للد  ت مد  ةباهدة التديب ا الم تر دب س  بتعد ب سم دتام ترد  العيبا  لا  ال
العيبا  من  ع  ي ن م ر ب ال م  م  مران   الت ا ا ، ام  ةباهة التيب ا ا    د ب ال   دب 

 ستنم ب استعيد م تام ر  من العا  ال  ر ب اال بىب االتام  .
 -أتا :ئتمر  م   

 Endurance Training Methodتمب  . التيب ا س لام  الم 2
                           Interval Training. التيب ا ال تب          2
                          Replition Training. التيب ا الترباب     7

                                                           

 . 92، ص 2999، الم يب ال  سةرم   يبا ش ، مامي  ساا ا  ن ن .   1ا
( 2 )Scholich ,M: Kreis truining ,Sportverlag .Berlin 1974 p.173. 
(3) Jonath ,U:Circuittraining ,Veulag Gmblt .Reinbok beiHumburg 1980 ,p73. 

 .227ص 2999ياب ال رب ال بسا ، الع حب  : .  ا ة انظب    التيب ا الب   ا  س ةا  ا اامي .4ا
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اامامدي  2اا ارم   يبا ش ، مامدي  دساا ا د ن ن  1ارلل   ت ة اىسي المن د  ر م ن  
 ىر  تع  د ةباهة التيب ا الياهب  ال  م    تا : 3ا  د ىسي ال  لة ا ن ىعا  اى

 -ةب عب التيب ا الياهب  س  ت ياد الام  الم تمب ات م  : .2
 ط. التيب ا سيان بااب م  ىيد ا ت ياد النمن سا  ا حيئ  .

 ا.التيب ا سيان بااب م  ا ت ياد النمن سا  ا حيئ  .
 نمن اتعن ن ال بىب .م.التيب ا سيان بااب م  ا ت ياد ال

 -ةب عب التيب ا الياهب  س  ت ياد التيب ا ال تب  ات م  : .2
 :ط. ةب عب التيب ا الياهب  س  ت ياد الام  ال تب  من    ال ي  ات م  

 ر  بااب   71 –ر  اياب  22نظ د ىم  ا -
 ر  بااب   42 –ر  اياب  22نظ د ىم  ا -
 ر  بااب   71 –ر  اياب  71نظ د ىم  ا -

 -عب التيب ا الياهب  س  ت ياد الام  ال تب  مبت   ال ي  ات م  :ا. ةب 
  91 – 71  ر  اس اق   بااب ا22 – 21ترس   نمن التمب ن   من ا -
   ر  291 – 71  ترباب اس اق   بااب منا22 – 9ترس   ىيي التربابا  منا -

 -ةب عب التيب ا الياهب  س  ت ياد الام  الترباب  ات م  : .7
   ر  221تربابا  اس اق   بااب ا 9تربابا  ا ترس   ىيي ال  -
  4ا  ر 291 – 91  ر  اس اق   بااب ا22 – 21ترس   نمن ا ياب من ا -

 دد تن ا  الس ادد  ةب عددب التدديب ا الددياهب  س  ددت ياد الامدد  ال تددب  مبت دد  ال ددي  ل عقتددا 
 سما اع السا  .

 . التدريب الفتري 2-1-1-8

 ن تعدديم  مرما دد  ام ددةبيا ئددا ا ددة انظب دد    ددتي الن ددب الردد نا مددن العددبن ال  ددب 
منت  اظ هب ا ى  ب ، التغل ب ، الر م  ب ، الا ا ب ر ئب  ل راد التيب ا الل  س بتس ة التيب ا س

                                                           

ا بين :   برب ال بة ا ا ة لرةس ىب  -: ىم ن 2، ة ما اىب التمب ن   السين ب ىسي المن د  ر م ن اا بان .  1ا
 .249 – 242، ص2999، 

 .244، ص 2999: الع حب  :2. ة التيب ا الياهب امي  ساا ا  ن ن .  رم   يبا ش ، م 2ا
 . 212 – 296، ص 2999، ا  رنيب ب: ياب الم  بب، التيب ا الب   ا نظب    تةس ع   ى  د ىسي ال  لة.  3ا
 . 249، ص 2992،  م يب ال  سة مامي ا ن ىعا  . ال 4ا
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م دتا    العىسد ن ا   س د  سنتد ه   تدأرب ، ىرد الابرب اال راد الس ب ب لا  ا  ت د ص اسدلل  
 ا المسا ئا ال ناا  ا   ب  .متعيمب االتا ظتب  ىر  ال   ي ن اليالا ا 

اادديم الةددبة البه  دد ب التددا ا ددت يم  ئددا تردد  الاعسددب مددن الددنمن حددا االتدديب ا ال تددب  
االتا ر ن لت  ياب ا   سا ل ة ئعة ىر  ال   ل د   الب   د ب ال بي دب سد  ىرد   م د  ال   ل د   

م تام العيبا  السين دب  بقم ب اا ل  ا االمن ن   ا   ت تمي ىر  تنم ب اتا  نالغ ب ا  بم 
 . 1اال   ب االل   مر  التيب ا ال تب  الل  ى مع ح م  اا      ئا تعيد الم تام س ر  ى د 

ة التدديب ا ا    دد ب لتا دد ن اهددلددلا  مرددن ت ب ددب التدديب ا ال تددب  انددا اا ةب عددب مددن ةب 
الس ن دب الم دت يمب م تام العيبا  السين ب م تميا ىر  تاع ة التر ب س ن ئتبا  ال مد  االباادب 

 : الآت ب  تمي تا  ب التيب ا ال تب  ىر  ال ن  ب    ىر  لل  
 :مران   ام  التيب ا التا تتمر  سم   را  .2

 . ي  المر ب / ا د مر ب التيب ا / البااب السين ب 
  : م تام العىا االل   اييه م   را .2

 .الم تام المت ب   ىمب العىا الس الا ا / ال مب التيب سا ا ناا  التيب ا  /
 .الا لب ا  تم ى ب االن   ب لعىا  .7

 .متنام اد اىنا / ة لا اد ى م  / الا لب الن   ب 

. نماذج التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري مرتفع الشدة 2-1-1-9
(2)

 

 اولا . النموذج الاول 

 ن مدن تمب ند   ئا حلا النمدالم  رسد  الدنمن لرتمب ند   سا د   ردان ا ياب ىرد  رد  تمدب 
ردد  91 – 71ن ددب اسدد ن التمب ندد    قدديبح  مددن  ردد  رمدد  ت ةدد  ئتددبا  بااددب س 22 – 21الددياهب  مددن 

اتاي ي ئتب  يااد البااب  ران من  س  ائا اياي الميم المعدبب  لمعدياب العدا  الم دت يمب االدل  
تيب التديب سا % من الاي ا ق   لمعيب  المم بة ىر  تمب ن   الياهب  ارلل  ائة ال22 ران 

 .المباي الا ا  ال ا 
 ثانيا. النموذج الثاني 

ئددا حددلا النمددالم    ددتد تاي ددي نمددن مادديي لرتمب ندد   الرددن   ددت يد نظدد د ترس دد  ىدديي 
 22 -9الترددبابا  التددا  ئي تدد  الممدد بة سدد  التمب ندد   ا دد    ددا ان ترددان حددله الترددبابا  مددن 

                                                           

 . 272،ص 2999،   سةالم يب الن ن .  رم   يبا ش ، مامي  ساا ا   1ا
 . 272،ص ن ة الم يب. رم   يبا ش ا مامي  ساا ا  ن ن    2ا
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ئي ت  المم بة ئا  اب حلا المديم مدن التردبابا  تربابا ىر  ان ت م  التمب ن   الم ت ب  س ن  
ردد  رمدد  حددا الادد   ئددا  291 – 71سددبقد ىدد ي  اتتددبااح ئتددب  يااد البااددب ئددا حددله الا لددب مددن 

% مددن الاددي ا ق دد  لدديب  الممدد بة ىردد  22النمددالم ا ا  ئدد ن  ددي   بىددب التمب ندد   ترددان 
 ددتب  ب اا ة لددب ا دد  ان لتددله التمب ندد   الم تدد ب  رمدد    ددا ان تت ددمن البااددب تمب ندد   ا 

 الناى ب احم ب    ب س لن سب ل م ن الا ا  ال  الت ر ب التيب سا المباي الا ا  ال ا .

 امكانية التزايد والتاثير التدريبي للنموذج الاول  -

رد  ائدا حدلا   دا ان  باىد  ىديي  21-22ستعر   نمن ا ياب لرتمب ن   الرد  تمدب ن  مدن 
تردباب اان  22-9رد   مدن  22،24،27،22،22،21 دتد ئ تد  تعر د  الدنمن االتربابا  ئا رد  مدب  

تئيم التمب ن   ئا ر  مب  سن ة اليقب الرن م  تنا ي م تمب ئا  بىب ا ياب سم   تن  دا مد  
رد   ىرد   21– 22النع  ن التيب سا ئا نمن ا ياب رم   باى   م د  اد    تعر د  الدنمن امدن 

ر ست  س ن االتمب ن    اس  ب ى مب  مرن التنا ي ئا  داب مد   دسة  ان  ران نمن البااب السين ب
 معاظب مسيه ن ا     ن .

 ىيد ن  ي  ا د التمب ن   ئا ر  ياب  . .2
 ىيد تع  ب اتعر    ئتب  البااب السي نب ئا التمب ن   . .2

 التدريبي  التأثير -

تعدديد بااددب ن ددت يد حددله الا لددب  ئددا سنددا س دداب  ى ل ددب العددا  المم ددن  س ل ددبىب االعدديب   ا  .2
 ر .91سين ب 

 ر  . 42 – 71تنم ب ال بىب اتام  ال بىب . ائا حله الا لب ت ت يد بااب من  .2
 امر ن ب التنا ي االت ر ب التيب سا لرنمالم الر نا 

ىمر ب تنا ي الام  ئدا حدلا النمدالم مم رردب لمر عتتد  ئدا النمدالم ا ا   يس  ب ى مب ت 
 -61  ترددبابا ئددا ردد  ماةددب رمدد  اان نمددن البااددب  رددان مددن ا22 -9الرددن سدديان الترددباب مددن ا

  ر  احلا ا  دراا   مد  سعديب   دي  ديا ىرد  تنم دب العدا  المم دن  س ل دبىب االعديب   االعدا  221
 الع ام.

 . تدريب المحطات )بمجموعات متكررة من التمارين(2-1-2

  تمددي ئدا مس يهددا  إلب  ان تديب ا الماةدد   مد  حددا ا  ا دراا مددن ا د ل ا التدديب ا الدياه
ىردد  تن  ددل التمدد ب ن رم ماىددب اااددي  مددن ا ئددباي ىندديم  تنتتددا مددن اياب التمددب ن ت  ددل البااددب 

 المعبب  رد تنتع  لتن  ل التمب ن الر نا احرلا . 
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لددلا   دديد تدديب ا الماةدد   سم ماىدد   مترددبب  مددن التمدد ب ن ا   دد  تنم ددب العددا  ال ظمدد  
 -:  أتا ب سم  االعا  المم ن  س ل بىب ا ت

  تألب من ىي  ماة   . -
 ربب ئا ر  ماةب تن  ل تمب ن م  ن س ي  م ماى   س لمتةرس   المايي  م سع  رد  نتع   -

الب   ددا الدد  الماةددب الر ن ددب ئ لر لرددب احرددلا    دد  التدديب ا س لماةدد   تمدد ب ن من  ددسب 
 .   1امت  انبلتنم ب   د الب   ا ررا اس اب     ب لتعا ب م ماىب من ال  ع  ال

 . التدريب بمجموعات متغيرة من التمارين 2-1-2-1

  يد التيب ا سم ماى   متغ ب  مدن التمد ب ن ا   د  تنم دب العدا  المم دن  س ل دبىب االعدا   -
 -ا :أتال ظم  ا ت ب سم   

 تم ب ن م تر ب . 4-2 تألب من ىي  م ماى   ار  م ماىب ىس ب  ىن  -
 تنم ب ى ع  م  نب . غ لس  م  ت ت يد حله التم ب ن -
تن ل التم ب ن ااايا ااايا س ل دباة الماديي  م دسع  ردد تن دل تمد ب ن الم ماىدب الر ن دب ردد  -

  2الر لرب . رم  ما   ئا ال ر  بقد ا
  2 ر  بقد ا

  ر   ا   التيب ا سم ماى   متغ ب  من التم ب ن
 
 
 
 

 
 
 

 . 2امتةرس   ال   ب ستيب ا الماة   *    ي حلا الناع من التيب ا اىياي الب   ا لتن  ل ال
   7ا ر  

  3ا ا     ب تيب ا الماة   م  طمررب لتنظ د ال عقب س ن  ي  الم تاي اىيي مبا  الترباب

                                                           

 2992ا بين : ياب ال ددباة،  -، ىمدد ن تةس عدد   ئددا ىرددد ال  دد الا    االتدديب ا الب   ددا  ب  دد ن  ددب سة م  ددي. 1ا
 . 219–212ص

 . 216-212، ص  ال  سة  الم يب. ب   ن  ب سة م  ي  2ا
 . 219، ص  2992، الم يب ن ة ي .   ب   ن  ب سة م  3ا

 لر لربالم ماىب ا الر ن ب الم ماىب الم ماىب ا ال 

 التمب ن ال  س  التمب ن الباس  التمب ن ا ا 

 التمب ن الر من التمب ن ال  مة التمب ن الر نا

 التمب ن الت    التمب ن ال  ية التمب ن الر ل 
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  تنم ددب مددن ا دد  1امردد  : تاي ددي متةرسدد   تدديب ا الماةدد   اسم ماىدد   مترددبب  مددن التمدد ب ن .
   .2العا  ال ظم  االعا  المم ن  س ل بىب رم  ئا ال يا  ا

                                                           

 . 219– 212، ص ن ة الم يب. ب   ن  ب سة م  ي  1ا

 المحطة الاولى

 التمرين الاول

 المحطة الثانية 

 التمرين الثاني

 المحطة الثالثة 

 التمرين الثالث

 ( 2مجموعة )

2 ×91% 

 ( 2مجموعة )

2 ×92% 

 ( 2مجموعة )

2 ×92% 

 ( 2مجموعة )

2 ×92% 

 ( 2مجموعة )

2 ×92% 

 ( 2مجموعة )

2 ×92% 

 ( 7مجموعة )
7 ×91% 

 ( 7مجموعة )
2 ×211% 

 ( 7مجموعة )
2 ×92% 

 ( 4مجموعة )

2 ×92% 

 ( 4مجموعة )

2 ×92% 

 ( 4مجموعة )

2 ×92% 

 ( 2مجموعة )
2 ×211% 

 ( 2)مجموعة 
2 ×92% 

 ( 2مجموعة )
2 ×92% 
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  2 يا  ا
  ا   ال عقب س ن متةرس   التيب ا اىيي التربابا  االن سب المها ب من ا  تة ىب الع ا ب

 العا  ال ظم  /العا  المم ن  س ل بىب متةرس   التيب ا
 % من ا  تة ىب الع ام211-91  ي  الم تاي

 7 الماة   ىيي
 2-7 ىيي الم ماى   ئا ر  ماةب

 2-2 ىيي مبا  الترباب لرتمب ن ئا الم ماىب
 يق عب 2-2 ئتب  البااب س ن م ماىب اا بم
 يق عب 2 ئتب  البااب س ن الماةب اا بم

ام  ئ م    ص ال عقب س ن  ي  الم تاي ان دا مها دب مدن ا دتة ىب الب   دا الع دام  
مددب ن ئدددا ردد  م ماىدددب مددن م ماىددد   التمددب ن لماةدددب م  نددب . تا دددي اىدديي مددبا  تردددباب الت

 -امر ن ت ن ا    ت ن احم  :
تندد ما  ددي  الم تدداي مددن م ماىددب   ددبم مدد  تندد قص ىدديي مددبا  الترددباب ال ددر  ال دد سة  .2

 ماةب اال  .
 تن قص  ي  الم تاي من م ماىب ال  ا بم م  تنا ي ىيي مبا  الترباب . .2

  Muscular Strength  . القوة العضلية2-1-3
تنما العا  ال  ر ب م  نما الة   الد  ان ت د  اق د ح  ئدا  دن الرعرد ن االدس    عدا  
الدد   ددن ال  م ددب االرعردد ن ، االعددا  حددا التددا  سندد  ىر تدد  ا ن دد ن لعىددا ، رمدد  لتدد  ىعقددب 

 لعا  الدخ ئد…. مس  ب  ئا تةا ب اتا  ن م تام ال ن  ب ا  بم ر لتام  االمباندب االب د قب 
حددا ا دد ة الابرددب التددا   ددتة   ا ن دد ن مددن  علتدد  ان  اددب   دد ه  اا مع امتددا لددلل   مرددن 
العا  ان الابردب مبتسةدب ابتس ةد  مس  دبا سد لعا  احدا ال  مد  ا  د ة  نتد م الابردب ا ىت  ي دب 
االب   د ب ىرد  ادي  دااب . لدلا   د   الب   ددا ياهمد  لتةدا ب قاتدا لردا  ا دن ايابه الابرددا 

ع  ل نان الر سب اترن رتد  مدن  دع  التديب س   الناى دب المم دن  لرا دا  الد  ارسدب قديب ممردن ةس
لعنت م الابرا . للا ئ ن العا  ال  ر ب احد ىن دب مدن ىن  دب الر  قدب السين دب االعىدا الا لدد 

ررمد   رن قا      مرن ان   ةا سعيباتا السين ب لعم د . احلا لا ىعقدب مس  دب  سا دد ال  درب ئ
رسب  ال  رب ررمد  ناي  قاتتد  اردلل    سدي مدن ا  د ب  الد  ان مباردب ال مدب الد   دن ال   دب  
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تت  ام ئ ت  العا  ال  ر ب لرسن   اال س  ن م يان   اىنديم   تعديد ال مدب  دنياي م دي  نمدا العدا  
 . 1اىني ال س ب س بىب رس ب 

ىردد  ا ياب السددينا س لتغرددا اا ا  ددبب ى دد د ىسددي ال دد لة العددا  اا س نتدد  ر دد ب  ال ددبي 
  2اماا تب المع ام   الم تر ب   

  3اا  بئت   ر م ن ىرا ا ن اا س نت  المئرب الل   نت  ىنا الابرب   
ارددلل  ىبئتدد  رمدد   البس ددا اا س نتدد  قدديب  ال  ددرب اا م ماىددب ى ددر ب ئددا التغرددا ىردد  

  4االمع ام   ال  ب  ب سغ  النظب ىن ا مت  ا ررت    
  5ا. انواع القوة2-1-3-1

 تام  العا  ..4 العا  المم ن  س ل بىب..7 العا  ا ن   ب ب ..2 العا  ال ظم  . .2
 :  6ارم  ق مت  ى  د ىسي ال  لة ال 

 تام  العا  ا التام    .العيب    .االعا  المم ن  س ل بىب.2   .ال ظم العا  الع ام ا.2
  7ارم  ق د   ي ما ن انااع العام ال  

 مة الب العا  المم ن  س ل.4العا  المم ن  س ل بىب  .7العا  ا ن   ب ب   .2لعا  الع ام  ا.2
ط    ي ما ن ئا تع د د طندااع العدا  امن  ع  ا ت با  طنااع العا   ت ة الس ا  م  ب 

 ال  ر ب .
  اابتأم الس ا  ال  ا ت  ب العا  المم ن  س ل بىب لم  لت  من ارب ئدا يبا دب الس اد  اردلل

  حم تت  ئا ل سب رب  ال ي اا ت يام تت  الرر ب  .
  8ا. القوة المميزة بالسرعة 1-1-3-2

  تد من ا دةعح العدا  المم دن  س ل دبىب قديب  ال تد ن ال  دسا ال  درا ئدا التغردا ىرد  
الابر   الرعر ب مر  االبما االع ن  " ئ لعا  المم ن  س ل دبىب حدا اق د  مع امدب   دا الت درة 

ئا اق ب ئتب  نمن ب، ا ةرا تائ ب العا  المم ن  س ل بىب يب ب ى ل ب مدن العدا  ال  در ب ىر ت  
                                                           

 .92، ص  2992،  الم يب ال  سة  ق  د ا ن ا  ن : 1ا
 .229، ص 2992: ياب الم  بب ، 4، ة التيب ا الب   ا  ى  د ىسي ال  لة .2ا
 . 262، ص 2997ما   ، ،   م ب ال المي   ال  التيب ا الب   ا   ر م ن ىرا ا ن . 3ا
 .29، ص 2112،  الم يب ال  سة  رم    م   البس ا . 4ا
 .79، ص ن ة الم يب  5ا
 .  242، ص الم يب ال  سة  ى  د ىسي ال  لة . 6ا
الت ا ا الس  ي ب العا  ا ن   ب ب س لب ر ن االلباى ن ئا يقب   ي ما ن ا م ى   . تأر ب ا  ل ا تيب س ب لتنم   7ا

 . 22، ص 2996،   م ب سغياي ، رر ب التبس ب الب    ب ، رتاباه ااب يى ل   ئا رب  ال ي . طةب س لع ن 
(9) HARRE .D/LOTE ,K,Schnelkraft training , Berlin ,1990 p.164 
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اال ددبىب ايب ددب ى ل ددب مددن ا ياب الابرددا ا دد   ددتد تر مدد  العددا  اال ددبىب . رمدد  تتةرددا العددا  
اتظتدب العدا   المم ن  س ل بىب ق سر ب الب   ا ئا اظت ب اق   قا  ئا ا بع ئتب  نمن ب ممرندب 

 ن  س ل بىب ىني انعس   ال  ع  ئا الت درة ىرد  مع امدب " ط  تظتدب ئدا اد لتا الت درة المم
   1ااالمع امب االبسة س نتم  "

  العددا  المم ددن  س ل ددبىب العددا  ا    دد ب ، مانىددب ىردد  ا ددد   GROSSERا  ددما ا
ب المعةدد  ال ب ددا اا ددت ياد ا ل دد ب ال  ددر ب اىددييح  ام دد برتت  ئددا ال مدد  اتبر ددا ال  ددر

 اا ن     اابتس ةت  س لتاائة الابرا ئ ع ىن 

 ددبىب انعسدد   ال  ددع  ىدديي  ددبىب م دد ب ال  ددا يا دد  ال  ددرب الاااددي  ااا ىدديي مددن  .2
 ال  ع  السين ب  لن  ي  ن  ة م  برب ا ل  ب ال  ر ب .

 ئ ن  ه ب  باب سن ب الت ر  اابسةب ال  د س لمبانب الم  ر ب . -ستة سة قاان ن الس ا .2

  2اائة الابراالتا  .7

  م ةر  العا  المم ن  س ل بىب س نت  االعا  ال  در ب  HOLLMANNا ا   ا حالم ن 
اا م ماىددب ال  ددع  التددا  تا دد  الب   ددا ال تدد   ددباب تةدداب الم دد ب الابرددا ا باي  مع سدد  
 مع امب ئ لتيب ا ىر  العا  المم ن  س ل بىب  ظتب  باب م د ب ال مد  ال  درا المتادب  االت ر دي
ىر    ب الت رة الر س  اال دي ال  درا ال درسا ىندي ا دت م   تمد ب ن م د ىي  ااا  ند     دب 

  3ااا ت م   الم  ب الابرا المبرا من ال م  ال  را المة اع االت رة

  ئ ددبم ان ن دد ي  ق سر ددب الم ددتام "  تةرددا تةددا ب العددا  المم ددن   BAUERSFEIDLامدد  ا
 . 4ا ئ    "س ل بىب سا   تتة سة م  م تام المن

                                                           
(3) GROSSER ,M, psychomotorische schuell koodination ,Schorndorf 1990 p.215 

 .226ص ، الم يب ال  سة،   GROSSER 2ا
(6) HOLLMANN , G,Geriatrie in der praxis ,Berlin ,1990 ,p.140 

 .BAUERSFEIDL, D,K, Grand Lagen der Leichtathletik ,Berlin , 1988 p.275  4ا
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  ان العا  المم ن  س ل بىب " تر م  ق سر ب العا  ال  ر ب ست  د  THIESSارلل   ا   ا
الابرب  باب ال بىب الابر ب ال  ل ب ا بىب ا نعسد   ال  درا  ىندي ا دت م   العدا  الع دام ، 

م ددتام  ا د    دي الم د ب الابرددا مت ديي ال ااندا ئددا ال   ل دب االر سدب الب   دد ب ا مردن مباقسدب
  1االعا  المم ن  س ل بىب  ع  سيا ب ال بىب ابي ال    "

  ىنددي تةددا ب العددا  المم ددن  س ل ددبىب   ددا الت ر ددي ىردد  التةدد سة  MARTINرمدد   ددبم ا
الابرا ا   ان اياب  ر  التم ب ن  تايي س لظااحب الر م  ه ب االي ن م ر دب لتبر دا      الابردب 

 . 2ا
  س ل بىب س نت  اا حا اق   قا  ى ر ب متربب  ئدا اقد  نمدن ا  بب الس ا  العا  المم ن 

 ممرن   .
اردددلل   مردددن ت ب دددب  دددبىب العدددا  ااحدددا العددديب  ىرددد  اياب ابرددد    دددي مع امددد   ىندددي 
الم تام قس  ا ق   اسيب دب ى ل دب    انظدبا  ن ال دبىب حدا المع د ة البه  دا ل دبىب العدا  

ا يابا  الابر ب الي ن م ر ب احا ىس ب  ىن العديب    من المنةة ان حله العيب    تظتب ا  ئا
ىر  التبر ا س ن العا  اال بىب اتم   حله العيب  مب  ال  ال بىب اررب امب  الد  العدا  الع دام 
ارردب . ا تاقدب للد  ىرد  ا دد المع امدب ال  ب  ددب اردلل  ىرد  التردا ن ال د ب ا لرابردب احددا 

ا رعا   با رعا   اا رعا  تةا   رعا  اردا رعدا  تظتب ئا ا ر   ىي ي  رعا  يئ  رعا  بم
  اندااع العدا   GROSSERلعدي م دن ا  3اىيا ا ران التيب ئا ر ئب حدله الاد    حدا الت د بع

ال  ددر ب اائددبي لردد  منتدد  احم ددب    ددب لرعددا  المم ددن  س ل ددبىب ا دد   تةرددا مددن ال ددياب الددل  
  ي ن سب لع  ب  ئ ني تاائب العدا  المم دن    ت يد الم  ني ا باب اليئ  العند ائة تاق   نمنا 

    ب ا    ب من        العدا  المم دن  س ل دبىب ات دي  رانت س ل بىب   تتاائب ال بىب ىر  
 . 4االعا  المم ن  س ل بىب من م ترنم   تاي ي الم تام ئا ال ي ي من الابر   الرن ه ب

                                                           

  .GROSSIN,G,S,Elnfuhrung in die sport edidaktik .Humburg, 1993 , p213  1ا
 .MARTIN ,K,Grund Lagen der Training Slehre ,Teil H,Schoridorf ,1993, p.78  2ا

 .26، ص2112، سغياي: نظب    لتيب ا العا   ب   ن  ب سة م  ي ، ىرا تبرا م ر  . 3ا
 . GROSSER ,M , Die zweek gymnastik des L.A , Schorndorf ,1995 p.120  4ا
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 ل ددبىب س نددا اا م ماىددب مددن   ئددا م تدداد العددا  المم ددن  س HARRE .U.LOTEا ددبم ا
ا ددر   الامدد  ام ددترنم   م دد ب العددا  ام دد ب ال ددبىب االم دد ب المردد نا اا ن دد ن ئددا تبر ددا 
نمالم ال س ق   اتع با يااد ان  ن ال بىب العا  التا تتن  ا م  ق سر ب العدا  المم دن  س ل دبىب 

 . 1اال   ب س ل س ق     
م ن  س ل بىب ت ي ىن اق ب نمن م ماح  نةعة ان الظااحب النمال  ب لابر   العا  الم

اق   قا  ى ر ب ا   دب ارند ب الابرد   التدا تا د   دباب المعدلائ   ا ن   ب دب   االا دا  
%   ئدد لعا  ا ن   ب ددب تظتددب  ددباب ممدد ة العدد ة  21% الدد  61% ،21الدد  اس ددي مدد   مرددن ا

ب ال ةدا ابئد  العدا  ال  در ب ال  ص الل   سيط من لاظب ال  ب ات    د  الد  سيا دب ا ناديا
االددنمن ال ددمنا  ان تاي ددي العددا  ا ن   ب ددب  ددتد ائددة ادد    م تر ددب ئ لمدديبا   ددت يد  دديا  

 العا  المم ن  س ل بىب ائة ا تا :
 
 دددددددددددددد   = م تام العا  المم ن  س ل بىب   
 

ن ا ق د  الدل   ندت  اتظتب العا  الع ام من قد د العدا  ال  در ب الع دام لرابردب االدنم
مددن الددنمن الم ددت يد لرا ددا  ىردد  العددا  الع ددام ئدد لعا  مع ددامب ىردد  الددنمن ت دد ا  العددا  

 -الع ام ا  ان :
 
  2ادددددددد = اق   قا  ى ر ب مم ن  س ل بىب 
 
 في لعبة كرة اليد القوة المميزة بالسرعة أهمية. 2-1-3-3

مم دن  س ل دبىب ا العدا  ال دب  ب   احدا مبرسدب ان ال ر  الر نا لرعا  ال  ر ب حدا العدا  ال
من   ت ن ا العا  ال  ر ب اال بىب   االتا تات م الد  تاائدة اان د  د مد  سد ن العدا  ال  در ب 
ا بىب ال  ع  ال  مرب انت  ب  حم ب العا  المم ن  س ل بىب ئأن الرر ب من ال   ل    اا ل  ا 

ىتمددد يا ىرددد  المباردددب التيب س دددب التدددا ا ددد  ال تددد  الب   ددد ب تاتددد م ال تددد  اسددديب    م تر دددب ا
الب   ا ئا ناع الن د ة الممد بة مدن قسردا . ئتدا متمدب ئدا من ئ د   ا ل د ا ال بي دب  دااب 
ر ن لل  ئا الابر   الرن ه ب االمتربب    ر ل س اب ، البر  . طم  الابر   الرعر ب التدا تدئيم 

                                                           

 HARRE ,U,LOTE .K,Schnellkraft training ,Berlin 1990 p.90  1ا
 791، ص 2999ىم ن : ياب ال رب،  -. ا بين  ا ة التيب ا الب   ا  د ا ن ا  ن .   ق2ا

 العا  الع ام    

 ال بىب الع ام    

 النمن  

 العا  
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، الع ددن ، الارددا طا ئددا اال دد ا ال بق ددب  م  تدد   لمددب  اااددي  ا الاا ددي    رمدد  ئددا طل دد ا البمددا
   1ااالمت منب الابر   المبرسب .

اتاتد م ل سددب رددب  ال ددي الد  العددا  المم ددن  س ل ددبىب اللد  ان ةس  ددب الر سددب اا ددراا ا ياب 
المتدد ب  المت ددمن مددن  ددبىب المن الددب اا  ددتعد ارددلل   ددبىب الةسةسددب االت دداد ناددا حدديب 

المن الب ا بىب ايقب الت ا ا س لع ن ا بىب ال داي  الد  الا د  الديئ ىا ال  د  تةرا  بىب 
. حلا  تةرا سةس  ب الا   ال  قا  ى ر ب متربب  ئدا مدي  نمن دب قر ردب ممد    د  الر سدب ت تمدي 
ىر    تا العا  ال  ر ب اال بىب س ليب ب ا  د ة ا د  طن ررت حمد  ت مدعن ئدا  يمدب ا ياب 

 ت ن ال  ت ن حم  الما رب النت ه ب لعياب س ر   ر د اامب الل   ئردي الابرا لرعىس ن اطن ح
احم ب العا  المم ن  لر بىب رأ  ة سينا  بترن ىر ا ا ياب المت ب  لر سدب، ان الغ  دب ا    د ب 
من تةا ب العا  المم ن  س ل بىب لعىسا رب  ال ي ئا مبارب التيب ا اا ىياي ال د ص   حدا مدن 

  تنم ددب الم دد م   ال  ددر ب البه  دد ب التددا  عدد  ىر تدد  الامدد  البه  ددا لرمع امددب ط دد  ال مدد  ىردد
 طرن ب ال س ق   س نعس     ى ر ب تتم ن س ل بىب .  

   2ا. تنمية القوة المميزة بالسرعة2-1-3-4
تاديي متةرسدد   التديب ا ال دد ص لتنم دب العددا  المم دن  س ل ددبىب سنداع التمدد ب ن الم ددت يمب 

نددي ا ددت ياد التمدد ب ن ال  مددب لتنم ددب العددا  المم ددن  س ل ددبىب   ددا ان ترددان لتددلا الغددب  . ى
 -ا :أتمتةرس   التيب ا رم   

 ان تران قا  ا بىب ا نعس   ال  را ى ل ت ن . -
% مددن ا ددتة ىب الب   ددا الع ددام الا ردد ن التدديب 21-71ان ترددان  ددي  الم تدداي  -

% مدن 22-61ردان  دي  الم تداي تنم ب العا  المم ن  س ل بىب مس  دب  س نمد    دا ان ت
ا  تة ىب الع ام الا ر ن التيب تنم ب العا  المم ن  س ل بىب س اب  غ ب مس  ب  ام  

 تنم ب العا  ال ظم  ئا ن ة الاق  .
  21-6ان  ردان ا دد الم تداي من   د  ط  ان  ردان ىديي مدبا  تردباب التمدب ن قر د  ا -

 مبا  ا ا انن ا رع   الم ت يمب .
 يق عب  . 2-2با  البااب ر ئ ب   ت  ي  الا لب الاظ   ب الةس   ب اان تران ئت -

 -:  3ااتتةرا تنم ب العا  س ل بىب ساا ةب التم ب ن ال   ب م   را

                                                           

 .Johnson & Nelson , practical. Measurements for Evaluation in Phyiscal Education Minnesota   1ا

Burgess, Publishing. Co. 1979, p.700.  
 .494-497، ص الم يب ال  سة ب   ن  ب سة م  ي . 2ا
 .492، ص ن ة الم يبب   ن  ب سة م  ي .   3ا
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التمددب ن امدد  التبر ددا  لتأي ددبان ترددان  ددي  الم تدداي متن  ددسب مدد  ال ددبىب المةراسددب  -
 الابرا لرتمب ن س ر  ى د .

  ان  ران ىيي مبا  ترباب التمب ن اىيي الم ماى   ان  ران ا د الم تاي من     ط -
 من التم ب ن المن ل  قر ر ن .

 ان تران ئتبا  البااب ر ئ ب   ت  ي  الا لب الاظ   ب الةس   ب ال  اي م  . -
 -اتتةرا تنم ب العا  المم ن  س ل بىب ساا ةب المس با  لاتت  ر لتمب ن م   را :

ة سعد  اا م د ست  الد  ادي رس دب لدعياب المةرداا ئدا ان تران مران   ا باة التمدب ن م -
 المس با  الب م ب .

 ان  ئي  الب   ا التمب ن س ق    تي  -
ان ترسب المع امب تيب     من ا   تا  ن العا  المم ن  س ل بىب من ا   العا  ال  ر ب  -

. 
 ان  ران ا د الم تاي من     ط  ان  ران ىيي مبا  ترباب التمب ن قر ع . -
 يق عب  . 2-2ران ئتبا  البااب ر ئ ب   ت  ي  الا لب الاظ   ب الةس   ب اان ت -
 ا ت  ب التمب ن   تس   لعا  ار بتت  . -

ت تمددي ىمر ددب تنم ددب اارتمدد   ال دد    السين ددب : العددا  ، ال ددبىب ، ال رددي ، اللدد  س دداب  
سبند م  التديب ا ا    ب ىر   ي  ا ت ياد العا  ، ط  معياب  ي  التمب ند   ااتد   مردن سند ب 

الددياهب  الا دد  تمب ندد   لا  اامدد   م تر ددب ئددا حددلا السبندد م  ئدد ن ا مددب  تةرددا ان  باىدد  
 .ا  تن ي ىر  ا تس ب الم تام ال باب    ت ياد العا  ئا ر  تمب ن م ت ب

"   من تن  ل التيب ا ىر  حلا ا   ة ان تتا ن قيب  الب   ا ىر  تن  ة ىيي رس ب  
  ر ب ال ب  ب ا نعسد   ئدا ان ااادي ائدا ا دبع اقد  . ا  دت يد لتنم دب العدا  من ا ل  ب ال

المم دددن  س ل دددبىب الةب عدددب الترباب دددب االةب عدددب التس  ن دددب ا دددنظد التددديب ا ىرددد   دددر  الماةددد   
 اسم ماى   متربب   االتيب ا سم ماى   متغ ب  من التم ب ن .

سناع الب   ب / الم  سعب امتةرس تدا ئ  دا اسم  ان ناع العا  المم ن  س ل بىب  ت رة ياهم  
ان  ران التيب ا ال  ص لتنم ب العا  المم ن  س ل بىب ح يئ  لتا  ن م تام اياب الب   ا ئدا 

  1اابر   م  نب "

 

                                                           

 .22، ص   سةالالم يب   ب   ن  ب سة ، ىرا تبرا . 1ا
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 . بعض المهارات الأساسية بكرة اليد2-1-4

  Passing The Ball . مناولة الكرة2-1-4-1
الااادي  سد   بم ممد     دد  امدب الت ب دة س نتد   دد س   تتدباسة مت بتد  ت درد الردب  امن التتدد 

اىردد  العىددا المندد ا  ان  تددلرب ياهمدد  ان المن الددب ال  ددي  حددا التددا  مرددن ان  ت ددرمت  النم دد  
س ددتالب اللدد  مددن ا دد  تا دد   الرددب  س  ددبع اطية مدد   مرددن اام  ددب الرددب  س س  يحدد  ىددن م دد   

  الرب  ال  المرد ن المن  دا س دبىب ايقدب لغدب  ح اد العىس ن المن ئ  ن . تتيب المن الب نع
الت ا ا ىر  المبم  حلا ئ ن ال ب ة ال  ي حا الل  تنتع  الرب  س بىب س ن  ىس ا " لعدي ق دد 

  المن ا   س اب  به   ب ال  ناى ن يئد ىا اح داما الردب ان ال دبة س نتمد  ما داي  Hattyا
 نت  تر  المن الدب التدا  ردان ئ تد  م د ب الردب  الا انا غ ب اا   اقي ىبب المن الب اليئ ى ب س

الددبغد مددن تنعدد  الرددب  س ددبىب سدد ن ىردد  مددن  ىددا   ددب متاق دد  ا  ل دد  مددن ىن ددب الم   هددب 
العىس ن ا ئي  ال ب ة المت  د حلا الناع من المن ا   ئدا ا لدب الت داد المدنظد اا ئدا اىد ي  

تد  امدن حدله المند ا   ال داة ب ، المبتدي  ، تنظ د الت اد اا لم بي الما ئظب ىر  الرب  اتأم ن
من الب الديئ  لر  ندا امد  المن الدب ال ا دب ئتدا التدا تردان م   هدب ا  دسة اياب حدلا النداع مدن 

لددلا ىردد  العىدا المتدد  د   ددا ان   1االمند ا   ىدد ي  ابرد    ددياع  عدداد ستد  العىددا المند ا  
 ر ب التما ا  ن  ات  .تران من التا الت ام ب  ب  ب امبرن  ام ساقب س م

ا  ئب لم  تعيد " ان ن  ح التمب ب   دااب ق د ب  ر ند  اد ةا ردب     تمدي ىرد   دبىتت  ايقتتد  
ئا ا س  ىر  ا   ب العىا الممدبب اقيبتدا ئدا بئ دب نمعهدا اردلل  ىرد  قيبتدا ىرد  تاقد  

 ددا ان تنتعدد  الدد  ابردد   العىسدد ن مددن رددع ال ددب ع ن الددلا ئدد ن الرددب  ئددا التمب ددبا  الن  اددب  
  2االمر ن الل     را النم   الم ترد س ي انةعة الرب  "

 . انواع المناولات )التمريرات(2-1-4-1-1

   ق دددمت  ا دددا  Hattigاإ  طن لعدددي ق دددد السددد اران المنددد ا   االتمب دددبا   الددد  اندددااع 
  3ا:  ا م هت 

 المن الب ال اة ب : .2
 ط . المن الب ال اة ب من ئاة الباة .

 ا. المن الب ال اة ب من م تام الباة ات م  :
                                                           

 . Hattig , Fritz and Peter .Hand ball .FRG : Falken –Ven Lay 1979. P.90  1ا
 .Budgctchell , physical fitness ,Away Lo l , Jonn willy and sons ,lnc ,1979, p.60  2ا
 .Hattig ,fritz and peter ,Hand ball .FRG: Falken –Verlag ,1979. P.91  3ا 
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 من ا بتر ن -
 من البر  -

 م. المن الب ال اة ب من م تام الاا .
 من الب اليئ  لر  نا. .2
 المن الب المبتي . .7
 المن الب من الع ن. .4
 المن الب الب غ ب ات م : .2

 ط . من  رب الباة.
 ا . من  رب الظتب.

 م . ال  ال رب.
ا ددا الم دد ئب اا الم دد ب اا ا ددا م دد ئب   1ائتمددا اا ددبان ئددا ادد ن ق ددمت  ان نددا 

 التمب ب  اا ا ا ا   اللباع ارن ب البما اا ا ا م  بح  .
 ط. التمب با  التا ت ت م  ئا الم  ئ   الع  ب  

 التمب ب  المبتي   .2
 تمب ب  اليئ  .2
 تمب ب  الت ر د .7

 ا. التمب با  التا ت ت م  ئا الم  ئ   المتا ةب
 ة م تام الرتبتمب ب  من ئا .2
 تمب ب  من م تام الرتب الر  نا  .2

 م. التمب با  التا ت ت م  ئا الم  ئ   الةا رب 
 التمب ب  من ئاة الباة  .2

 ي. التمب با  التا ت ت م  من قس  المتعيم ن ئا ا       ب 
 التمب ب  ال  ال رب ستب  الرب   .2
 التمب ب  من  رب الباة .2
 التمب ب من  رب الظتب  .7

  1ات  ا  بي ن تاب ، ت ا انيب  ئا ا ن ق م

                                                           

 .42،ص 2967، مةس ب التعيد ، الع حب  :،  رب  ال ي ن نا ئتما اا بان.  1ا
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 التمب با  ال  بسب االربس   ب  .2
 التمب با  المب   ب االسلال ب  .2
 التمب با  ال  غةب اال يب ب  .7

متتددد  مددد  ةس  دددب الساددد  بالمن الدددب ال ددداة ب مدددن م دددتام الدددبطة لمعالس اددد  د ا دددت يا 
 ام تام العىس ن .

  Drbble . الطبطبة )تنطيط الكرة(2-1-4-2

 . ماهية الطبطبة2-1-4-2-1

الةسةسددب حدددا تاائدددة ى دددرا ى دددسا سددد ن  م دد  اى ددد ب ال  دددد اتدددئي  س ل دددي ستن  دددة 
اان   د ا د ةب  يان ت درا اا تداتب ، ىرد   دبة ان ت دت م  ئدا الظدباب االمرد ن المن  دا 

 .را   تران  سس  ئا    ع م تايا  ال ب ة 
رب  ال رب ا  انت  ا د ا منتد   اا ارلل    ت ترب الةسةسب ئا رب  ال ي ىن الةسةسب ئا 

ناى  م  الل  ل غب ا د الرب  . امد  مدن الن ا دب الترن ر دب ئتدا ااادي  ا د    تامد  الردب  اا 
  2ا .تا ا ئا ط  لاظب من لاظ   الةسةسب   

 الاقاب اا البر  سد :  ع   ااباةسع  لع نان الر سب ئ نا   م  لعىا 
  ل ي ن .سس ي اااي  اا ر ن ب  رد م رت ط .  ةا الرب  مب  اااي  

س  دتمباب س دي ااادي  ىرد  ا ب  الرب   باا ياب االةسةسب   س ي اااي س  تمباب الرب   ا.   ةا
ا لم  تم   الردب  س دي للد  س دي ااادي  س ي اااي  اا س ل ي ن . ب  طا التع ةت  ر نم رت  رد 

   ةداا  اا امرتد  7ا دي  ن    ر ن دب طا س دي ط دل مد   7ئ  ا ان تر ا  دع  ا اا س ل ي ن
  3ا .ر  7لمي    تن ي ىن 

ا بم الس ا  اا ان الةسةسب حا ابر   م  ر ب متن  عب ليئ  الرب  ىرد  ا ب  مبتسةدب 
 س    نا  ى س ب ا ا ظباب انم ن الةسةسب المئيا     .

                                                                                                                                                                                     

،تب مب رم   ىسي الام ي ، ن ندا ئتمدا، ياب ال ردب  رب  ال ي لرن  ه ن اتعمل  الميابة    بي ن تاب ،ت ي انيب  . 1ا
 274، ص 2924 بسا ، الع حب  : ال

 . 42، ص2922، س با  : ياب ال رد لرمع  ن  7، ة رب  ال ي  ا ن ىسي  ااي . 2ا
-22ص ، 2112: مةس دب الم ند ب:  سغياي،. تب مدب  د ي ما دنالع نان اليالا سرب  ال ي  .  ا تا ي اليالا لرب  ال ي3ا

22 . 



 22 الباب الثاني / الدراسات النظرية والدراسات المشابهة  

  1اال م ن سع ب الرب  تا    ةب  العىا   ا ىر  الميبا اتس ع م    تا :
  م   العىس ن الترن   ال ا   لرةسةسب اس ل ي الاااي  الم تااب من الا   الر س . ت ر د .2
 ااةئ  ارلل  ال ب  ب ا السة هب . -ت ر د الةسةسب س بت  ى   م تر ب اى لا .2
 ت ر د  م   حله ا نااع من الابرب لعم د اال  ال رب اا ال  نا ا ا ي  ىا ميائ  . .7

  Shooting . التصويب2-1-4-3
ر ئدددب ر تددداي لان الت دددا ا حدددا متددد ب  ابر دددب ا   ددد ب سردددب  ال دددي احدددا الابردددب النت ه دددب 

" رمد    دي الت دا ا   2االمت ب ب اال ةة ب التا ا ت يم  لا دا  العىدا الد  ا د  الت دا ا
لرمس با  ئا رب  ال ي اان ر  ال ةة التا  عاد ست  ال ب دة ت دس  ىي مدب ال  هدي   التيب ا    ا

  ا  سب حيب ال  د لتاع ة ال ان " ارلل  انا " التتا   النت ها لترا ن   الر دا الا لد   تة 
  م  ت  ".

 . ماهية وأنواع التصويب2-1-4-3-1

ىسد ب  ىدن حدا الت ا ا حا البما ناا حيب سةب عب ق نان ب ا ران ام  ن  ا  اا ئ  ع ا 
   " ان حديب  م د  ال دبة ابرب ئن ب الع ي منت  قلب الرب  ناا التيب ، ارمد  قد   رد ب  ااند

  3االتا تر ا رب   ي حا ال ان ااابان ارسب ىيي من ا حياب "
ة الر ا الت ام ب ت دس  ىي مدب ال  هدي  اها  ب م حب مامي   ل  ال  " ان  م   ةب  رم 

ان الت ا ا ىرد  المبمد  حدا التتدا   النتد ها   4االا لد تتام س لت ا ا ىر  المبم  اا  ستا "
    الر ا احا   ر  الاي الا  د س ن ال ان اا التن مب .ل م   ترا ن

  " ان الت ددا ا حددا التدديب النتدد ها لرت دداد الددل   ظتددب  ع ددب  Vialla عددا  ئ ددا  ا
 . 5االت  ان المن  د لعىس ن ئ م  س نتد "

                                                           

 .29،ص 2992،   م ب الما   ، الما   :  ب  ال ير     ب ال   ة ، ىسي الرب د ق  د غنا  . 1ا
غ دب    ا  ي ام ي ب  ي ، ت ر ب سبن م  تيب سا م تداح لتةدا ب متد بتا ال دياع االت دا ا سردب  ال دي ، ب د لب م   دت ب2ا

 9ص 2992من اب  رر ب التبس ب الب    ب   م ب  سغياي 
ا تادد ي الدديالا سرددب  ال ددي لرمدديبس ن الدديال  ن ابئ دد ب   ندديا تب مددب  دد ي ما ددن ،  الما  ددب  النت ه ددب  ردد ب  ااندد  . 3ا

 .2997الار د ،  ا  با ،   بيابان  م  ة 
 . 26، ص 2922  ب ،   مة س  ياب الالع حب  : ،  رب  ال ي الاي رب  م حب مامي   ل  . 4ا

 .Vialla Lesstirs de Laileg Hand Ball Piraction Techingue National comnision padagogic,  L3.1979  5ا

p.75. 
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رم  اري مامي ا ن ىعا  " ان الن  ح   ةا امر ن ب ال  ا لتا  ن الم دتام االمرد سب  
 ددبم الس ادد  ان الت ددا ا  ددبتسة سع سر ددب العىددا السين ددب  الددل  1اياي لن دد  ال تدداي "مدد  ا  ددت 

االمت ب ب االن   ب االتاق  الابرا لا بة المبم  لر ب ة ال  د رم   بم ا  ي ام ي ب د ي " ان 
ا  راا الت اما     امر ن    ال  د االيئ ع  ئا ا لب ت ا ش اابسد   اان  د   اتد  لاظدب 

لل   لرب ئا الةب عب اا ا  راا اليئ ىا الدل    دت يما . رمد  ان يقدب الت دا ا الت ا ا ار
لر ب ة المت  د ت  حد ئا ت   ي الرعب س لن ة ابئ  ةماح العىس ن اسدل  اق د  ال تدي لر دان 

  2اس لمس با  "
  3ا: منت ىي    اام س  تأربللا ئ لت ا ا 

ماا تب لرتديب ررمد  ر ند  ن دسب ن  ادا ناا ب الت ا ا ررم  ر ن الت ا ا من المنةعب ال .2
 اررب .

 الم  ئب ررم  ق ب  الم  ئب   ىي لل  ىر  يقب الت ا ا . .2
التا  ا ررم  ر ند  الردب  ما تدب الد  الناا د  اا المند ةة الاب دب س لن دسب لاد بة المبمد   .7

 ررم    ا ىر ا  يح  ا  تد ب غ ال ي رر با ئا تا  ا الرب  .
  ب    ررم  ر ن الت ا ا اررب ااتم   .ال بىب ررم  ر ن ا ىياي  .4

قس  الي ا  ئا لردب اندااع الت دا ا الغدب  اليبا دب االتديب ا   سدي مدن ا  د ب  الد  ان 
 - م   انااع الت ا ا  مرن ان تع   من ابس ب اق  د ات نب رم    تا :

 :ط.   تس   لمر ن الم اا 
 ا ي    من حلا الع د      

 .الت ا ا الس  ي  -
 .ت ا ا العب اال -
 .الت ا ا من الناا ب -
 .الت ا ا من الا ة -

 : ا.  تس   لابرب الم اا
 ا ي    من حلا الع د 

 .الت ا ا من الرس   -
                                                           

 .271،ص 2929، ياب الم  بب ،  ىرد الن ة ئا التيب ا الب   ا مامي ا ن ىعا  . 1ا
 . 21، ص الم يب ال  سة  ا  ي ام ي ب  ي . 2ا
 . 71، ص الم يب ال  سة    ب ال   ة ، ىسي الرب د ق  د غنا  . 3ا



 29 الباب الثاني / الدراسات النظرية والدراسات المشابهة  

 .الت ا ا من الابرب -
 .لعىر   -الت ا ا من الع ن اام م    -
 .لر  نا  –الت ا ا من ال عاة العم د  -
 .الت ا ا من الة بان -

 : الرب  م.   تس   لم  ب
 ا ي    من حلا الع د

 .الت ا ا الااةئ -
 .الت ا ا ال  لا -
 .الت ا ا المبتي -
 .الت ا ا س  ع ة الرب  -

 : ي .  تس   لا   اللباع البام ب
 ا ي    من حلا الع د

 الت ا ا من ئاة م تام الرتب -
 .الت ا ا من م تام الرتب -
 . الت ا ا من م تام البرسب -
  دت يد ا ال  الت ا ا من الع ن ام م  لم  لا من ارب ئا منت  السا     تةبة الس ا ا 

حلا الناع من الت ا ا من قس  المت  م ن الل ن  ر سان ىر   ة الدياهب  اال دتب امتد ب  اردلل  
ةب الع دن   دلرت رص من اى قب الميائ  ن اس لت لا التعبا مدن حديب ال  دد سا  ىسا ا  ناب ا 

  1ا. لعم د

                                                           

، سا  غ ب من اب ،   م ب سغياي ، رر دب التبس دب   ب ال ناب. ن سب الن  ح ئا اياب بم    ي ما ن ، ا م ن ا  ن 1ا
 .29، ص 2992الب    ب ، 
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 التحليل الحركي للتصويب من القفز اماما .2-1-4-3-2

س دي ا دتعد الرددب   ردان نتدا  العىددا الم داا س ل د ة الم  ر ددب لردلباع البام دب سا دد  
 يئ  المت  د البر  سعا  لردا  ا د  ىرد  ا دل م د ئب ارسدب لعمد د اا رمد  ئدا الت دا ا مدن 

اا سررتدد  ال ددي ن لادد ن ت ةددا الع ددن لعىردد     مدد  ا ات دد ظ سدد لرب  امدد د ال دديب س ل ددي البام ددب 
الميائ  ن رد  تد س ي لل   اا الرب  س للباع البام ب ال  ا     اال رب رد الد  ا ىرد  مد  لدب 

ا نةددعة مددن الددلباع البام ددب  ددتد لددب ال ددلع   ددع ال ددلع س  ت دد ه الم دد رة ل تددب الت ددا ا ا 
ىرد  ن دة تعديد ا بتعد ب  س ت  ه الت ا ا مم     ىي ىرد  ن د ي  قدا  الت دا ا ا ردان التسداة

  1اا     ان  ران التساة ىر  ىرة قيد ا بتع ب

 . الدراسات المشابهة2-2

  2ا 2222. دراسة ضمياء علي عبد الله 2-2-1
منتدد م تدديب سا معتددبح سةب عددب التدديب ا الددياهب  س  ددت ياد التمب ندد   ال   ددب ئددا  تددأر با 

  71ب  ال ي   ا ب   حله اليبا ب ىر  ى نب اتةا ب س   ال     السين ب االمت با  الابر ب سر
ة لسب تد تع  متد ال  م ماىت ن   سةب ات ب س ب . احيئ  اليبا ب الد  الت دبب ىرد  ال دباة 
ئا تةا ب س   ال     السين ب االمت با  الابر ب س ن ا  تس ب ن العسردا االس دي  لرم مداىت ن 

ا تةددا ب س دد  ال دد    السين ددب االمتدد با  ال دد سةب االت ب س ددب ارددلل  الت ددبب ىردد  ال ددباة ئدد
 الابر ب س ن الم ماىت ن ال  سةب االت ب س ب ئا ا  تس ب الس ي  اا  ب  النت ه :

الم ماىب الت ب س ب التا ا ت يم  ا راا التديب ا الدياهب  س  دت ياد التمب ند   ال   دب  .2
 اىب ال  سةب .حن   تةابا ئا ال     السين ب االمت با  الابر ب مع بنب م  الم م

ان لرمددنت  الت ب سددا سةب عددب ا ددراا التدديب ا الددياهب  س  ددت ياد التمب ندد   ال   ددب تدد ر با  .2
 م نا   ئا تةا ب ال     السين ب االمت با  الابر ب سرب  ال ي .

                                                           

 .69،ص2926ياب ساب    ي لرةس ىب ، ا  رنيب ب :،  رب  ال ي س ن النظب ب االتةس ة  من ب  ب  ة اآ بان . 1ا
 .7-2، ص الم يب ال  سة.   اآ بان ا من ب  ب  ة   2ا
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   1ا 2222سلام عمر محمد  –. دراسة البلبيسي 2-2-2
لسين دب االمتد با  الابر دب لديم "ارب ا ت ياد ا راا التيب ا الياهب  ئدا س د  ال د    ا 

  ىسا رب  العيد"
   ىددا تددد تع دد متد ئددا م مدداىت ن ا دد سةب ات ب س ددب  41ا ب د  اليبا ددب ىردد  ى نددب ا

  : اا ت يد المنت  الت ب سا اا  ب  النت ه  ال 
ر ندد  حندد   نتدد ه  متةدداب  ئددا الم ماىددب الت ب س ددب التددا ا ددت يم  السبندد م  الت ب سددا  .2

 الياهب  لس   ىن  ب الر  قب السين ب اس   المت با  الابر ب .س  راا التيب ا 
اعع  الم ماىب الت ب س ب تا ن  ائ د  ىندي مع بنتتد  لنتد ه  ا  تسد ب ن العسردا االس دي   .2

 ال  ل  ا  تس ب الس ي  .

  2ا1993 . دراسة عائشة رزق مصطفى2-2-3
 لمت ب  لن  ه   رب  ال رب "" تأر ب التيب ا الياهب  ىر  الم تام السينا االم تام ا 

حيئ  اليبا ب ال  الت بب ىر  ميم تأر ب التديب ا الدياهب  ىرد  الم دتام السدينا ل  ندب الساد  
 ااربه ئا م تام اياب الن  ه   لرمت با  ئا رب  ال رب .

ن  هب  تد تع د متن ىرد  م مداىت ن ا د سةب  41ط ب   اليبا ب ىر  ى نب مرانب من ا
 يد المددنت  الت ب سددا ئددا حددله اليبا ددب اا دد ب  النتدد ه  الدد  ان التدديب ا ات ب س ددب  اقددي ا ددت

 الياهب  ا  رب ئ  لب لبئ  الم تام السينا ا ئرب ئا الم تام المت ب  .

                                                           

ي . ارب ا ت ياد ا دراا التديب ا الدياهب  س  دت ياد التمد ب ن ال   دب ئدا تةدا ب س د    السرس  ا .  عد ىمب مام1ا
  ددنب ، ب دد لب م   ددت ب ، رر ددب التبس ددب 29ال دد    السين ددب االمتدد با  الابر ددب لدديم  ىسددا رددب  العدديد تادد   ددن 

 .2111الب    ب ،   م ب الما  : 
م ردب  تام السينا االم تام المت ب  من ق    رب  ال درب ،   ى ه ب بنة م ة   . ت ر ب التيب ا الياهب  ىر  الم2ا

 .،  2997، رر ب التبس ب الب    ب لرسن   ، الع حب  :  ىراد ئنان
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  1ا 1992. دراسة نيللي رمزي فهيم 2-2-4
ارددب تنم ددب ىن  ددب الر  قددب السين ددب س  ددت ياد ا ددراا التدديب ا الددياهب  ىردد  تا دد ن  اا 

    المت ب  لن  ئ رب  العيد الم تام 
حيئ  اليبا ب الد  م بئدب تدأر ب السبند م  التديب سا المعتدبح لتنم دب ىن  دب الر  قدب السين دب 
ال   ب لرب  العديد س  دت ياد التديب ا الدياهب  مدن    ال دي  ىرد  تا د ن الم دتام لرن  ده ن 

  نب . 21-22
  تدد تع د متد الد  م مداىت ن ن  دئ 91اق م  الت بسب االيبا ب  ىر  ى ندب مراندب مدن ا

ا دد سةب اا  ددبم ت ب س ددب  اا ددت يد المددنت  الت ب سددا لمعبمتددا لةس  ددب السادد  اقددي ا دد ب  
 النت ه  لتله اليبا ب ال  ا تا :

ا دداي ئددباة لا  ي لددب م نا ددب ل دد ل  الم ماىددب الت ب س ددب سا دد  ايم التدديب ا الددياهب   .2
 ال  تنم ب ىن  ب الر  قب السين ب .

 ىن  ب الر  قب السين ب ايم ال  ابت  ع الم تام المت ب  لرم ماىب الت ب س ب .تنم ب  .2

                                                           

  ن ررددا بمددن  ئتدد د . ارددب تنم ددب ىن  ددب الر  قددب السين ددب س  ددت ياد ا ددراا التدديب ا الددياهب  ىردد  تا دد ن الم ددتام 1ا
 2992الم رددي الردد نا رر ددب التبس ددب الب   دد ب لرسندد   ، العدد حب : ، ئنددانم رددب ىردداد المتدد ب  لن  ددها رددب  العدديد ، 

 .292،ص
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 مناقشة الدراسات السابقة .. 2-2-5

  ستب ا تد ب الس اد  طبسد  يبا د   لا  من  ع  مبا  ب ال ي ي من الساا  االيبا    الم
اد اس  ددت يالددياهب  يب ا ا دداع السادد  ا دد  ر ندد  اليبا دد   ت ددت يد ا ددراا التددىعقددب ئددا م

 تا ددي يبا ددب  ب ال  نددا السددينا االمتدد ب  الرددن ا دد ه  م تر ددب اىردد  ى ندد   م تر ددب لتةددا 
 ن ا  دددراس ن اىر دددا  ددد   الس اددد  ىرددد  يبا دددب حدددل تددديب ا الماةددد  ا دددراا ئ تددد  ت دددت يد 

 ئ   ئا تةا ب ال  نا السينا االمت ب  . التيب س  ن ام بئب ط  ا  راس ن ط
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 . منهج البحث واجراءاته الميدانية 3
 -.  المنهج المستخدم :3-1

ان طبيعةةا اشكلةةالا اشكةةاات تاايةةلتي تةةد اشلةةد لمةةتت طبيعةةا اشكةةلتا ث   ةةت ايةةل ت  اشبيمةة  
اشكلتا اشلجايبد  يعت اشكلتا اشلجايبد كن افضل اشكليتا  ااثاتي كلائكا  ص لا لافضل اشلليئا 

تاة اشكؤثاة  كيببيلتي ))  تد عكليا لفييا شكي يمت  كن لليئا م ل ميشا لاله يلعيكل كن اشظي
  اله ااثا ت ا فد جكع اشبييليت . (1)كعيلا  اشلمقق كن كيببيلتي لاله يلعيكل كع اشمقيئق ((

 . المجتمع وعينة البحث3-2

ا فةين ان ا لييا عيلا اشبم  كالبط االبيطي  ثيقةي بيلاتةتاا اشلةد يضةعتي اشبيمة  شبمثةه شة 
))الاتتاا اشلد يضعتي اشبيم  شبمثه  الاجااءات اشلد ييل تكتي ي ا لمتت طبيعا اشعيلا اشلةد 

 (2)يي لياتي((. 
ان ا لييا اشعيلا يجب ان لا ن ككثلا شلكجلكع الاصلد  يجب ))ان يل افا فد ت ه اشعيلةا 

إ  الةلكل كجلكةع  (3)لاط ائييد ت  اكايليا لعكي  لليئجتي علة  اشكجك عةا اشلةد ا ة ت كلتةي((
يةلا  51 -53اشبم  عل  لاعبد اشكااز اشلتايبد فد كميفظا تييش  اش ين للةاا   اعكةيات  كةن 

%( كةةن 51( لاعبةةي  اشةة ين يكثلةة ن ليةةبا )53 اشةة ين يكثلةة ن فئةةا اشليلةةئين ميةة  بلةة  عةةتتت  )
 اشكجلكع الأصلد  ان ا لييا ت ه اشكجك عا اين شلايبيب الآليا :

 كثل ن كجلكع اشبم  اصتق لكثيل .ان افاات اشعيلا ي .5
ان افاات اشعيلا يكثل ن لاعب  اشكااز اشلتايبد بااة اشيت/ كميفظا تيةيش  اشة ين يلةاا علة   .2

 اعتاته الالميت اشعاا د اشكاازي شااة اشيت .
 ضكين ل اجت اشعيلا لاتاء الا لبياات اشكيل تكا عليتي . .5
 قلا   اشكعت شتي .ضكين للفي  اشعيلا شكفاتات اشكلتا اشلتايبد اشك .1
 ضكين الالااا اشكيلكا عل  ييا للفي  اشلجابا . .3

 بعةةت ان لةة  ا ليةةيا كجلكةةع اشبمةة  ث لةة  لقيةةي  اشعيلةةا اشةة  كجكةة علين )الا شةة  ليةةل ت  
( لاعبةي 52ايل ب اشلتايب اشتائاي  اشثيليا ليل ت  ايةل ب اشكمطةيت( بيشليةي ي شاةل كجك عةا )

                                                           

(1 ) Poul D.Leedy . practical Research : Manillan publishing Co. Wewyourk ,1980 p.176. 
جيكعةةا اشك صةةلث ث كتيايةةا تاا اشالةةب شلطبيعةةا  اشللةةا ث  كلتةةيا اشبمةة  فةةد اشلابيةةا اشبتليةةا(اييةةين  ةةايبط كجيةةت. 2)

 . 15ث ص 5811
 5815ث اشقةةيتاة : عةةيش  اشالةةب ث  كليتجةةه–اصةة شه –اشبمةة  اشلابةة ي ( كمكةةت شبيةةب اشلجيمةةد  كمكةةت كلياكايةةد . 3)

 . 532ص
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بتةةة  ايةةةلعين بتةةة  اشبيمةةة  فةةةد اشلجابةةةا الايةةةلطلاعيا ( لاعبةةةين لايةةةبيب  يصةةةا 3إ  ايةةةلبعت )
 . ( ي ضح  شك2 اشجت ل ا   )

 (2جت ل )
 يبين مج  اشعيليت اشكيل تكا فد اشبم 

 
 اشعتت الاييشيب اشكجك عا

 لاعبي 52 للتاب بييل ب اشلتايب اشتائاي اشلجايبيا الا ش 
 لاعبي 52 للتاب بييل ب اشكمطيت اشلجايبيا اشثيليا

 لاعبين 3 لاجااء الا لبياات عليتي الايلطلاعيا اشكجك عا
 لاعبي 53 افاات اشعيلا اشالد اشكجك ع اشالد

 شكلع اشكؤلاات اشلد  ت لؤثا عل  لليئا اشلجابا كن مي  اشفا ق اشفاتيا اشك جة تة شةت  
اشلاعبةةين فةةد اشعكةةا   يييةةيت اشطةة ل  اشةة زن  كيةةل   يتاء اشعيليةةا فةةد ا لبةةياات اشقةة ة اشككيةةزة 
بيشياعا  بعة  اشكتةياات الأيييةيا  ةي  اشبيمة  بكعيشجةا للةيئا الا لبةياات اشقبليةا شلكجكة علين 
اشلجايبيلين بيش ييئل الامصيئيا اشكلييبا  ص لا اش  كعافا اشلجةيل   اشلاةيفؤ بيلتةي  اكةي كبةين 

 ( . 5فد اشجت ل ا   )
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 ( 5جت ل ) 
لماافيت اشكعييايا   يكا )ت( اشكمليبا يبين اشقييييت  الا لبياات  الا ييط اشمييبيا  الا 

  اشجت شيا  اشكعل يا شلا لبياات اشقبليا شعيلا اشبم 

اشقييييت  ت
  الا لبياات

) ت (  اشكمطيت اشتائاي
 اشكمليبا

) ت ( 
 اشجت شيا

كعيكل 
 اشكعل يا ل اءلاشا

 ع     ع    
 5.381 1.353 533.323 3.588 535.315 اشط ل 5

2.31 

 غيا كعل ي 3.823
 غيا كعل ي 3.811 3.551 .3.47 33.552 3.312 33.113 اش زن 2
 غيا كعل ي 5.333 3.513 5.82 53.53 5.83 53.23 اشعكا 5

   الا لبياات اشبتليا
 غيا كعل ي 5.82 3.11 5.32 31 3.13 38 اشقفز عل  كيطبا 1
 غيا كعل ي 5.32 5.28 5.15 23 5.13 23.1 تفع بيا متيتي 3
 كعل ي غيا 5.22 5.55 2.52 51.3 2.38 53 اشجل   كن اشا  ت 3

   الا لبياات اشكتيايا
 غيا كعل ي 5.31 3.513 1.51 23.83 5.13 23.25 اشكلي شا  الايللا  1
 غيا كعل ي 5.53 3.535 2.51 51 2.15 51.55 اشطبطبا 1
 غيا كعل ي 5.51 3.23 5.8 53.2 5.5 8.3 ت ا لص يب 8

 . ادوات وأجهزة البحث3-3

اشبيم  جكع اشبييليت  مل اشكلالا  ات ات اشبم  )) تد اش ييئل اشلد كن  لاشتي ييلطيع
ايةةل ت  .  ةةت (1)شلمقيةةق اتةةتاا اشبمةة  كتكةةي ايلةةت للةةك الات ات كةةن بييلةةيت  عيلةةيت  اجتةةزة(( 

 اشبيم  الات ات الآليا :
 اشكااجع  اشكصيتا اشعابيا  الاجلبيا . .5
 اشكلامظا . .2
 . *اشكقيبلات اشل صيا .5
 . **ايلكياة ايلطلاع آااء اش بااء  .1
 زن + ا ااص متيتيا + بيا متيتي .جتيز شقيي  اش   .3

                                                           

 215ث ص5883ثاشقةيتاة: تاا اشفاةا اشعابةدث5.ط5ث ااشقيي   اشلق ي  فد اشلابيةا اشاييضةيا( كمكت صبمد مييلين. 1)
. 
 .( 1الظا كلمق ا   ) *
 ( .5الظا كلمق ا   ) **
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   . 33لايط  يي  شقيي  اشط ل  لثبيت اشكييفيت ط ل  .3
 ( ييعيت ل  يت اشالا ليا ييبيليا اشصلع .5) .1
 . 53ااات يت اجيشيا عتت  .1
 اغ  ( .5اغ  ث 5.3اغ  ث 133ااات طبيا ك للفا الا زان ) .8

 ل ا ص + فيليلات كل لا . .53
 اتتاا ااة يت  يل ليا . .55
 ( .2ي  كعلقا عتت ) 33×33  اتتاا  يي .52
 كلعب ااة يت  يل لد . .55
 شلص يا الاتاء اشكتياي  اشبتلد . M5ايكاة فتي  ليل ليل  يي   .51
 مييبا اشالا ليا اييي  )ييبيليا( . .53
 . P IIIاشكعيشجيت الامصيئيا فد جتيز ميي ب ل ع  .53

 . الاختبارات المستخدمة في البحث 3-4

 ليةيا ا لبةياات كقللةا ا  لصةكي  ا لبةياات شقيةي  فد اغلب اشبمة   يملةيا اشبيمة  اشة  ا
اشكلغيةةاات اشلةةد لةةالبط بيشظةةيتاة اشكةةاات  يييةةتي شةة ا علةة  اشبيمةة  ا ليةةيا  اللقةةيء الا لبةةياات اشلةةد 
لليج  كع كمل   الاتتاا اش يصا شلقيي   لمقةق كةن  ةلال ر تاايةا اشتةتا اشكطلة ب  يييةه 

 (1) زله بيشليبا شلكجيل اال رتاايا كيميا شلمتيت ج البه  اتكيا ال جيلب   

 اختيار الاختبارات المستخدمة في البحث  3-4-1

لةة  ل زيةةع ايةةلكياة ايةةلبيين علةة  كجك عةةا كةةن اش بةةااء   شةةك بي ةة  اااءتةة  فةةد ا ليةةيا 
( ي ضةةح ليةةبا الفةةيق اش بةةااء علةة  اشصةةفيت 1الا لبةةياات اشكلييةةبا  اشكلائكةةا شلبمةة   اشجةةت ل )

 %( فكي ف ق كن الا لبيا .13اشبيم  ليبا )اشبتليا  اشكتيايا   ت ي   

                                                           

 .213ث ص 5815ث اشقيتاة : تاا اشلتضا اشعابياث  كلتيا اشبم  فد اشلابيا  عل  اشلف ( جيبا عبت اشمكيت . 1)
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 (1)جت ل 
 ي ضح ليبا الالفيق شلا لبياات بيلفيق اش بااء

 ليبا الفيق اش بااء اشصفيت اشبتليا  اشكتياات الاييييا ت
 %83 اشق ة اشككيزة بيشياعا شلاجلين 5
 %83 اشق ة اشككيزة بيشياعا شل ااعين 2
 %11  عاشق ة اشككيزة بيشياعا شلج 5
 %533 كلي شا  ايللا  اشااة 1
 %533 ت ا اشلص يب 3
 %83 اشطبطبا 3

 . خطوات تحديد اختبارات البحث3-4-2

شغةةا  اشل صةةل اشةة  اتةة  الا لبةةياات اشلةةد ليةةيعتلي شمةةل كلةةالا اشبمةة   اشمصةة ل علةة  
 ةلال اطةلاع بييليت ا كيا ت يقا اين لابت شلبيم  كن اشلفايا فد اللقيء كثل ت ه الا لبياات كن 

اشبيم  عل  اثيةا كةن اشكصةيتا  اشكااجةع اشكلعلقةا بك ضة ع اشبمة   ةت اشبيمة  ايةلكياة شل بةااء 
( ي ضح ليبا الفيق اش بااء علة  الا لبةياات 3شلصفيت اشبتليا  اشكتياات اشماايا  اشجت ل ا   )

 اشكالما .
 ( 3جت ل )

 الماليبا الالفيق لا لييا الا لبياات اشبتليا  اشكتيايا اشك

 الا لبياات اشكالما ت
 ليبا الالفيق

 اشليبا اشكئ يا لاااا
 %11.1 1 (ثي53اشقفز عل  كيطبا ) 5
 %11.1 1 ( ثي53اشجل   كن اشا  ت ) 2
 %55.5 5 لكاين الايللقيء عل  اشظتا  عكل لجكا 5
 %22.2 2 ( ثي53الايلليت الاكيكد شكتة ) 1
 %33.3 3 (ثي53تفع بيا متيتي شلاعل  كن اشجل   ) 3
 %11.1 1 اشكلي شا  الايللا  عل  ميئط 3
 %11.1 1 (  53طبطبا شكييفا ) 1
 %11.1 1 اشلص يب عل  كابعيت كعلقا 1
 %33.3 3 اكد ااة طبيا لابعت كييفا 8
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 .  الاسس العلمية للاختبارات 3-5

لةا ط اشعلكيةاكن ا ليا اشبيم  ا لبياات كقللةا  كطبقةا علة  اشبيئةا اشعاا يةا  كيةل فيا شل
 مي  اشصتق  اشثبيت  اشك ض عيا عل  التي ا  ت كن اشكااجع اشعلكيا اش يصا بلعبا ااة اشيت .

 . الاختبارات البدنية3-6
 (1)ثا 31القفز على مسطبة سويدية  -.الاختبار الاول :1

 اشتتا كن الا لبيا:  يي  اشق ة اشككيزة بيشياعا شلاجلين -
 ا ث ييعا ل  يت ث كلعب ااة يت الات ات : كيطبا ي يتي -
 صةةا الاتاء : يقةةا اشك لبةةا ك اجتةةي اشكيةةطبا اشيةة يتيا  يضةةع امةةت  اشقةةتكين علةة   -

 اشكقعت  علت الياة اشبتء يبتا بيشصع ت  اشتب ط بيشللي ب  بأياع كي يكان.
 ثي  53اشليجيل : يبتا اشكيجل بمييب عتت كاات اشصع ت بزكن  تاه  -
 اشلعليكيت  -
 اشلاعب اشك لبا كمي شلين  لميب شه لليجا امين كمي شايعط   -
  اب اشكيطبا اشي يتيا شليجيل عتت اشكاات  *يقا اشكيجل  -
 ( ي ضح  شك .1 اب كاين ا لبيا اشلاعب .  اشلال ا   ) * *يجل  اشكق ك ن  -

 
 
 
 
 
 
 
 

 (1لال ا   )
 اشقفز عل  كيطبا ي يتيا

 (1)ثا 31كغم لمدة  21دفع بار حديدي  -.الاختبار الثاني :2
                                                           

 .533ث ص اشكصتا اشييبق( كمكت صبمد مييلين ث امكت ايا  . 1)
 جيكعا تييش  . – ي  بكتكا اشليجيل اشييت ميتا لياا  كتاب اشعيب اييضيا ث اليا اشكعلكين  *

كمكت كتتي صيشح  طيشب تااييت عليي اليا اشلابيا اشاييضيا جيكعا تييش  ث شي  ابااتي  طيشب تااييت عليةي اليةا  * *
 اشلابيا اشاييضيا جيكعا تييش  ث ابااتي  عبت اشيليا كتاب ليتي تييش  
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 اشتتا كن الا لبيا / يي  اشق ة اشككيزة بيشياعا شل ااعين. -
.يةيعا ل  يةت 1.كيةطبا 5( اغة  23.بيا متيتي  زن)2.كلعب تا لد شااة اشيت 5الات ات/ -

. 
 صا الاتاء /يجل  اشك لبا عل  كيطبا  يكيك اشبيا اشمتيت كةن اش يةط ثة  يافةع اشبةيا  -

 ثي. 53ب شكتة اش  الاعل  بيشللي  
 ثي. 53اشليجيل /ييجل عتت كاات اشافع اش  الاعل   لال  -
 ( ي ضح  شك .3اشلعليكيت /يعط  اشلاعب اشك لبا كمي شا  امتة .  لال ا   ) -

 
 
 
 
 
 

 
 

 ( 3لال ا   ) 
 تفع بيا متيتي

  (2)ثا 31الجلوس من الرقود في  -.الاختبار الثالث :3
  ة اشككيزة بيشياعا شلج عاشتتا كن الا لبيا / يي  اشق -
 .ييعا ل  يت 2.كلعب تا لد شااة اشيت 5الات ات / -
 صةةا الاتاء /كةةن  ضةةع اشا ةة ت  اشافةةين كللةةيباين  لةةا اشا بةةا يقةة   اشك لبةةا بثلةةد  -

 اشج ع اكيكي ايفل شلك  اشاابلين بيشكافقين ) يق   زكيل بلثبيت  تكد اشك لبا(
 ثي  53ت اشصميما اشلد  ي  بتي  لال اشليجيل /ييجل شلك لبا عتت اشكمي لا -
. شاةل ك لبةا كمي شةا  امةتة فقةط . 2. عت  ثلد اشةاابلين اثلةيء الاتاء    5اشلعليكيت /  -

 ( ي ضح  شك .3 اشلال ا   )
 

                                                                                                                                                                                     

 . 53ث ص5881ث اشكصتا اشييبق(كمكت صبمد مييلين ث امكت ايا  . 1)
 .555-553ثص 5813ثاشقيتاة:تاا اشفاا اشعابد ث اشقيي  فد ااة اشيتعبت اشمكيتثكمكت صبمد مييلين. (اكيل2)
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 ( 3لال ا   )
 اشجل   كن اشا  ت

 . الاختبارات المهارية3-7
 (1)م 31اه متعرج لمسافة اختبار الطبطبة المستمرة في اتج -.الاختبار الاول :1

 اشتتا كن الا لبيا :  يي  كيل   كتياة اشطبطبا  -
 كلعب ااة يت  – ك  ل ا ص  –ييعا ل  يت  –الات ات : ااات يت  -
 صا الاتاء : لثبيةت  كيةا لة ا ص علة  الاا  فةد  ةط كيةلقي   اشكيةيفا بةين اةل  -

  كةن اشلةي ص  5كيةيفا  لي ص  ا ا ثلاثا اكليا ث  ياي   ط اشبتايةا  اشلتييةا علة 
الا ل  يقا اشلاعب  لا  ط اشبتايا ث علت الالياة بيشبتء يق   اشلاعب بطبطا اشااة كةع 
اشجاي عل  لال كلعاا بين اشل ا ص  تيبةي  اييبةي ملة  يعبةا  ةط اشلتييةا  اشلةال ا ة  

 ( ي ضح  شك.1)
طةد اشلاعةب  ةط اشليجيل : يميب اشزكن اشكيجل  تيبي  اييبةي كةن شمظةا اشبةتء ملة  ل  -

 اشلتييا . 
 
 
 
 

 
 

 (1لال ا   )
  53اشطبطبا اشكيلكاة فد الجيه كلعاا كييفا 

                                                           

 . 535ث ص 5811ث اشكصتا اشييبق(ضييء اش ييط ثعبت اشااي   يي  . 1)
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ثا 31قياس التوافق وسرعة التمرير على الحائط  -.الاختبار الثاني :2
 (1) 

 اشتتا كن الا لبيا :  يي  اشكلي شا  الايللا . -
 الات ات : ااة يت ث ميئط كيل ي ث ييعا ل  يت.  -
 ( كةن اشمةيئط ثة  يقة   اشك لبةا بلكايةا اشاةاة 5تاء : يقا اشك لبا عل  بعت ) صا الا -

 ثي( .53لااثا عتت ككان فد )
 اشليجيل:يميب عتت اشلكاياات فد اشزكن اشكمتت ب ييطا مييب عتت كاات ايللا  اشااة. -
 ( ي ضح  شك .1اشلعليكيت :  ج ت كيجل  ما  .  اشلال ا   ) -

 
 
 
 
 

 
 

 
 

 (1اشلال ا   )
 ثي 53 يي  اشل افق  ياعا اشلكايا عل  اشميئط 

 .( 2)اختبار دقة التصويب -.الاختبار الثالث :3
 اشتتا كن الا لبيا :  يي  ت ا اشلص يب . -
ية ( كعلةق  كثبةت فةد ز ايةي  33×ية  33الات ات : كلعب ااة يت ث تتا كابع  يةي  ) -

 (3( ااات يت اجيشيا عتت )2اشكاك  اشعليي عتت )
الاتاء : يقةة   اشك لبةةا بيشلصةة يب كةةن  ضةةع اشثبةةيت  كةةن  لةةا  ةةط الا لبةةيا   صةةا -

اكلةةةيا  ان ياةةة ن  1 لةةةاط ان لبقةةة   تكيةةةه كلاكيةةةا شةةةلاا   ان لا يجلةةةيز  ةةةط 
يةة ( اشكثبلةةا فةةد ز ايةةي اشكاكةة  اشعليةةي 33×يةة 33اشلصةة يب علةة  الاتةةتاا اشكابعةةا )

 ن عل  جتا اشيييا .كمي لات( اثلين عل  جتا اشيكين  اثلي 1مي  لكلح شلك لبا)
                                                           

 . 533ث ص 5811ث اشكصتا اشييبق( ضييء اش ييط ثعبت اشااي   يي  . 1)
يطا الات ات اشكييعتة  اثاتي عل  ت ا اشلص يب بااة اشيةت ثبمة  كللة اث ( يعت كمين  ايكين ميين . اشلتايب ب ا2)

 . 53ث ص5885اشعتت اش يك  ث كجلا اليا اشلابيا اشاييضيا ث 
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 اشليجيل :  -
 لقيط . 5.ا ا ت لت اشااة تا ل اشتتا اشكعلق يعط  شلك لبا 5
 لقطا . 2.ا ا اصيبت اشااة امت اضلاع اشتتا يعط  اشك لبا 2
 .ا ا ت لت اشااة اشتتا اشابيا  ش  لك  اشتتا اشكعلق يعط  لقطا  امتة .5
 ( ي ضح  شك .8  ).ا ا  اجت  ياا اشتتا يعط  صفا .  اشلال ا 1
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 ( 8اشلال ا   ) 
 ت ا اشلص يب

 . التجربة الاستطلاعية 3-8
ي صد  بااء اشبم  اشعلكد بيجااء اشلجياب الايةلطلاعيا شلا لبةياات اشكيةل تكا بةيشبم   
  شك كن اجل اشمص ل عل  للةيئا  كعل كةيت ضةا ايا ك ثة ق بتةي شلايةلفيتة كلتةي علةت اجةااء 

ا  اشلجابةا الايةلطلاعيا فةد تاايةا لجايبيةا ا شيةا يقة   بتةي اشبيمة  علة  عيلةا اشلجابا اشائييي
 .(1)صغياة  بل  ييكه ببمثه بتتا ا لبيا اييشيب اشبم   ات اله

 – 25شقةةةت  ةةةي  اشبيمةةة  بةةةيجااء لجابلةةةه الايةةةلطلاعيا يةةة كد الامةةةت  الاثلةةةين اشكصةةةيتا 
بعق بةةا ث  –يت عبةةي  ابةةااتي  فةةد لكةةي  اشيةةيعا اشعيلةةاة صةةبيمي فةةد  يعةةا اشلةةت 21/52/2335

( لاعةب  اشة ين لة  53( كن كجلكع اشبم  اشبيش  عةتتت  )3عل  كجك عا كن اشلاعبين عتتت  )
ايلبعيتت  كن اشلجابا اشائيييا شلبم   بت ا اصبم ا  ياا عيلةا اشبمة   لة  لطبيةق الا لبةياات 

 اشكقلاما عليت  بعت اجااء اشقييييت شلل صل اش  الآلد:
 ت اشكيلغاق شال ا لبيا .كعافا اش   .5
 لل يص اشكع  يت  اشيلبييت اشلد  ت لصيتا اشلاعب علت للفي  اشلجابا.  .2
 اشليات كن يلاكا الات ات  الاجتزة اشكيل تكا شلبم  . .5

                                                           

 .18ثص 5811ث اشقيتاة:اشتيئا اشعيكا شلؤ ن اشكطيبع الاكياياث5ثا كعج  عل  اشلف   اشلابيا( كجكع اشلغا . 1)
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 كعافا كت  صلاميا الا لبياات شكيل   افاات اشعيلا . .1
 كعافا مج  فايق اشعكل كن اشلجابا اشائيييا . .3
 بياات ان  جتت.لجي ز الا طيء فد الا ل .3
 ا لبيا الايل ب الاكثل فد للفي  الا لبياات . .1
 اجراءات البحث الميدانية  3-9

بعت ان ل  اش   ا علة  مكيةع اشكلغيةاات  اشظةا ا اش يصةا بيشبمة    شةك لاجةااء اشلجابةا 
اشكيتاليةةا  ةةي  اشبيمةة  بلمتيةةت ايةةي   ك اعيةةت اجةةااء الا لبةةياات اشقبليةةا شعيلةةا اشبمةة   فلةةاة لطبيةةق 

 اشكلتا اشلتايبد  ا شك ك اعيت اجااء الا لبياات اشبتليا  ايشلآلد .

 الاختبارات القبلية لعينة البحث 3-9-1
( لاعبةةةي يكثلةةةة ن 21اشقبليةةةا علةةة  عيلةةةةا اشبمةةة  اشبةةةيش  عةةةتتت  ) الا لبةةةيااتلةةة  اجةةةااء  -

 ( لاعب شال كجك عا .52اشكجك علين اشلجايبيلين الا ش   اشثيليا  بكعتل )
بةةياات اشقبليةةا شلكجك عةةا اشلجايبيةةا الا شةة  اشلةةد ايةةل تكت ايةةل ب اشلةةتايب اجايةةت الا ل -

فةد لكةي  اشيةيعا اشعيلةاة صةبيمي  فةد  23/52/2335اشتائاي فد ي   الاابعةيء اشكصةيتا 
  يعا اشلتيت عبي  ابااتي  فد بعق با .

 اجايةةةت الا لبةةةياات اشقبليةةةا شلكجك عةةةا اشلجايبيةةةا اشثيليةةةا اشلةةةد ايةةةل تكت ايةةةل ب لةةةتايب -
فةةد لكةةي  اشيةةيعا اشعيلةةاة صةةبيمي  فةةد  21/52/2335اشكمطةةيت يةة   اش كةةي  اشكصةةيتا 

  يعا اشلتيت عبي  ابااتي  فد بعق با .
  بل اجااء الا لبياات  ي  اشبيم  بلا   ل ضيح ايفيا لطبيق الا لبياات شعيلا اشبم . -
 . التدريب بالاسلوبين  3-9-2

اشكةلتا اشلةتايبد  اشة ي لة  اعةتاته كةن  بةل  ضعت اشكجك علين اشلجايبيلين اشة  كفةاتات 
اشبيم  شلط يا اشقة ة اشككيةزة بيشيةاعا  بعة  اشكتةياات الايييةيا باةاة اشيةت شةت  لاعبةد اشكااةز 

( ايب عي ابلتاءً كن ية   52يلا )ليلئين(  اشلد متتت كتة اشلطبيق ) 51-53اشلتايبد بيعكيا 
(  مةتات 5لتايب فد الايةب ع اش امةت ) اين كعتل اش 25/5/2332 ايلكا شغييا  28/52/2335

لتايبيا مي  اين ي   اشيبتثالاثلينث الاابعيء شلكجك عا اشلجايبيا الا ش  اشلد ليةل ت  ايةل ب 
اشلتايب اشتائاي  الامةت ث اشثلاثةيء ث اش كةي  اشكجك عةا اشلجايبيةا اشثيليةا اشلةد ليةل ت  ايةل ب 

   اشييعا اشثيليا ظتاا .اشكمطيتث  يبتا اشلتايب بيش متة اشلتايبا فد لكي
 . المنهج التدريبي 3-9-3

اعةةت اشبيمةة  كلتجةةي لةةتايبيي كقلامةةي يتةةتا اشةة  لطةة يا اشقةة ة اشككيةةزة بيشيةةاعا  اولا. الاهدددا: :
 يلا )ليلئين( . 51-53 يؤثا فد بع  اشكتياات الاييييا بااة اشيت بيعكيا 

  ا لبيا كمل   اشكلتا اشلتايبد اشكقلا  ثانيا. المعايير :
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ي. ان ييةةت  فةةد لمقيةةق اتةةتاا كاملةةا الاعةةتات اش ةةيص )اشبةةتلد  اشكتةةياي ( شلاعبةةد اشكااةةز 
 بعق با.اشلتايبد فد 

 ب. ان للجيل  كمل ييت اشكلتا كع اش صيئص اشبتليا  اشكتيايا شلاعبين .
 ا . ان يااع  اشكلتا اشكقلا  اشفا ق اشفاتيا بين اشلاعبين .

 الات ات  الاكايليت اشكؤثاة علت اشللفي  . ت . ان ي ضع فد الاعلبيا كي تيا
تة.ان للل ع كمل ييت اشكلتا  للي  اش  جيلب اشلل يع بيشكا لةا فةد اشللفية  ككةي يجعةل لةأثيا 

 اشكلتا كجزيي علت اشللفي  .
ان ات  كييكيز اشكلتا اشلتايبد ت  ايل تا  اشطاائةق اشكلييةبا شلمقيةق :  ثالثا. طرائق التدريب

 .  ت  ي  اشبيم  بييل تا  طايقا اشلتايب اشفلاي عيشد اشلتة .اتتاا كفاتاله 
 رابعا. محتويات المنهج التدريبي ومفرداته.

لضةةكن تةة ا اشكةةلتا كفةةاتات  يصةةا بلطةة يا اشقةة ة اشككيةةزة بيشيةةاعا شلةة ااعين  اشةةاجلين 
ا  اشجةة ع  اةة شك لطةة يا بعةة  اشكتةةياات الايييةةيا باةةاة اشيةةت كثةةل اشكلي شةةا  الايةةللا   اشطبطبةة

 اشلصةة يب شةة ا االةةأ  اشبيمةة   ضةةع ايةةل بين ك للفةةين ي شتكةةي ايةةل ب اشلةةتايب اشةةتائاي ثيليتكةةي 
 مةتات ايةب عيي  5 متة لتايبيا شال ايةل ب بكعةتل  53ايل ب اشلتايب بيشكمطيت ك زعا عل  

إن عكةةل اشكجك عةةا اشلةةد ليةةل ت  ايةةل ب اشلةةتايب اشةةتائاي تةة  ين يقةةا اةةل لاعبةةين فةةد لأتيةةا 
ميةب اش مةت  اشلتايبيةا  علةت الاللتةيء يأ ة  اشلاعةب فلةاة اشاامةا ثة  يبةتي بةةيشلكاين لكةاين كةا   

اشليشد  تا ا اش  اللتيء اشكجك عا الا شة  ) اشيةيت الا ل( كةن اشلكةياين ث يكةي اشكجك عةا اشلثةد 
ايل تكت ايةل ب لةتابد اشكمطةيت فيبةتي اةل اشلاعبةين فةد لأتيةا لكةاين كعةين ثة  ي ة  فلةاة كةن 

ة ثةة  اشبةةتي بةةيشلكاين اشثةةيلد  تاةة ا . إن ايةةل ب لةةتايب اشكمطةةيت ييةةل ت  الاثقةةيل اشاامةةا كمةةتت
 (ثيليا .13ثيليا  فلاة ااما ) 53-53 اشااات اشطبيا  يا ن اشعكل كن 

اكي فيكي ي ص كفاتات اشكلتا اشلتايبد  كمل ييله فقت لضكن لكياين ايتكت فةد لطة يا 
اشبيمةة  بجكيةةع اشكلغيةةاات اشلةةد اظتالتةةي اشلجابةةا  اشقيبليةةا اشبتليةةا  اشكتيايةةا شللاعةةب   ةةت ا ةة 

الايةةلطلاعيا كةةع كااعةةية الايةةلفيتة كةةن اااء اشك لصةةين فةةد كجةةيل علةة  اشلةةتايب اشاييضةةد اةةلا 
ميةةب ا لصيصةةه  اةة شك اشكلي لةةيت اشيةةتيتة كةةع اشيةةيت اشكلةةاا  اشل جيتةةيت اشلةةد ابةةتاتي فيكةةي 

ي ضةةح اشكةةلتا اشلةةتايبد بييةةل ب  (3،1ي ةةص اليبةةا  للظةةي  كفةةاتات اشكةةلتا .  اشجةةت ل ا ةة  )
 اشلتايب اشتائاي  ايل ب اشلتايب بيشكمطيت .
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 ( 3)جت ل 
 (  متة لتايبيا 53اشكلتا اشلتايبد بأيل ب اشلتايب اشتائاي ) 

 الاسابيع الشدة التدريبية ت اليوم التدريبي أسلوب التدريب

 باسلوب التدريب الدائري
 المرحلة الاولى

 

 وسطمت 5 28/52سبت 

 تحت القصوي 2 55/52اثنين  الأسبوع الأول

 متوسط 5 2/5اربعاء 

 تحت القصوي 1 3/5سبت 

 متوسط 3 1/5اثنين الأسبوع الثاني

 تحت القصوي 3 8/5اربعاء 

 متوسط 1 52/5سبت 

 تحت القصوي 1 51/5اثنين  الاسبوع الثالث

 متوسط 8 53/5اربعاء 

 ائريباسلوب التدريب الد
 المرحلة الثانية

 

 متوسط 53 58/5سبت 

 قصوي 55 25/5اثنين  الاسبوع الرابع

 تحت القصوي 52 25/5اربعاء 

 متوسط 55 23/5سبت 

 تحت القصوي 51 21/5اثنين  اسبوع الخامس

 قصوي 53 53/5اربعاء 

 متوسط 53 2/2سبت 

 تحت القصوي 51 1/2اثنين  الاسبوع السادس

 قصوي 51 3/2عاء ارب

 متوسط 58 8/2سبت 

 تحت القصوي 23 55/2اثنين  الاسبوع السابع

 قصوي 25 55/2اربعاء 

 متوسط 22 53/2سبت 

 تحت القصوي 25 51/2اثنين  الأسبوع الثامن

 قصوي 21 23/2اربعاء 

 باسلوب التدريب الدائري
 المرحلة الثالثة

 تحت القصوي 23 25/2سبت 

 متوسط 23 23/2اثنين  وع التاسعالأسب

 قصوي 21 21/2اربعاء 

 تحت القصوي 21 2/5سبت 

 قصوي 28 1/5اثنين  الأسبوع العاشر

 متوسط 53 3/5اربعاء 

 تحت القصوي 55 8/5سبت

 قصوي 52 55/5اثنين  الأسبوع الحادي عشر

 تحت القصوي 55 55/5اربعاء 

 متوسط 51 53/5سبت 

 قصوي 53 51/5اثنين  بوع الثاني عشرالأس

 تحت القصوي 53 23/5اربعاء 

  )33-53واطئ ) قليل% 
  13-33تحت المتوسط. % 
  13-13المتوسط.  % 
  83-13تحت القصوي. % 
  533-83القصوي. % 
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 (1)جت ل 
 (  متة لتايبيا 53اشكلتا اشلتايبد اشكقلا  بأيل ب اشكمطيت ) 

 الاسابيع الشدة التدريبية ت التدريبياليوم  أسلوب التدريب

 باسلوب المحطات
 

 متوسط 5 53/52أحد  

 تحت القصوي 2 5/5ثلاثاء  الأسبوع الأول

 متوسط 5 5/5خميس 

 تحت القصوي 1 3/5أحد 

 متوسط 3 1/5ثلاثاء  الأسبوع الثاني

 تحت القصوي 3 53/5خميس 

 متوسط 1 55/5أحد 

 تحت القصوي 1 53/5لاثاء ث الاسبوع الثالث

 متوسط 8 51/5خميس 

 باسلوب المحطات
 

 متوسط 53 23/5أحد 

 قصوي 55 22/5ثلاثاء  الاسبوع الرابع

 تحت القصوي 52 21/5خميس 

 متوسط 55 21/5أحد 

 تحت القصوي 51 28/5ثلاثاء  اسبوع الخامس

 قصوي 53 55/5خميس 

 متوسط 53 5/2أحد 

 تحت القصوي 51 3/2ثلاثاء  السادسالاسبوع 

 قصوي 51 1/2خميس 

 متوسط 58 53/2أحد 

 تحت القصوي 23 52/2ثلاثاء  الاسبوع السابع

 قصوي 25  51/2خميس 

 متوسط 22 51/2أحد 

 تحت القصوي 25 58/2ثلاثاء  الأسبوع الثامن

 قصوي 21 25/2خميس 

 باسلوب المحطات
 

 حت القصويت 23 21/2أحد 

 متوسط 23  23/2ثلاثاء  الأسبوع التاسع

 قصوي 21 21/2خميس 

 تحت القصوي 21 5/5أحد 

 قصوي 28 3/5ثلاثاء  الأسبوع العاشر

 متوسط 53 1/5خميس 

 تحت القصوي 55 53/5أحد 

 قصوي 52 52/5ثلاثاء  الأسبوع الحادي عشر

 تحت القصوي  55 51/5خميس 

 متوسط 51 51/5أحد 

 قصوي 53 58/5ثلاثاء  الأسبوع الثاني عشر

 تحت القصوي 53 55/5خميس 

  )33-53واطئ ) قليل% 
  13-33تحت المتوسط. % 
  13-13المتوسط.  % 
  83-13تحت القصوي. % 
  533-83القصوي. % 



 18 ثالث / منهج البحث وإجراءاته الميدانيةالباب ال  

( 3113ش ا فقت بل  كجك ع اش  ت اشالد شكلتا اشلتايب شلكجك علين شلفلاة اشلد لف  فيتةي )
 ت يقا. 83( ت يقا  اين زكن اش متة اشلتايبيا اش امتة 5213ت يقا شال كجك عا )

  ل  لقيي  اش متة اشلتايبيا اش  الا يي  اشليشيا :
( ت يقةا شاةل  مةتة 313( شلكجك علين شال كجك عا )5313اشقي  اشلمضياي : بل  زكله ) .5

كةيء  ةيص  لتيئةا عضةلات ( ت يقةا .  اةين اشتةتا كلةه تة  امكةيء عةي   ام53لتايبيا )
 اشجي  شجزء اشائييد  تتا اش متة اشلتايبيا .

( ت يقةا شاةل 2323( ت يقا شلكجك علين شاةل كجك عةا )3313اشقي  اشائييد : بل  زكله ) .2
 مةةتة لتايبيةةا  يتةةتا اشةة  افةةع كيةةل   الاعةةتات اشبةةتلد  اشكتةةياي عةةن طايةةق اشلكايلةةيت 

  اش ييئل اشكييعتة.
( ت يقةا شاةل 3( ت يقةا بكعةتل )513زكله اشالد شلكجك عا اش امتة )اشقي  اش ليكد :  بل   .5

 مةةتة  يتةةتا اشةة  عةة تة اشلاعبةةين اشةة  اشميشةةا اشطبيعيةةا بعةةت اجةةااء اشلةةتايبيت كةةن  ةةلال 
 لكايليت اشتا شا  الايلا يء .
 كلامظيت عيكا م ل اشكلتا اشلتايبد :

 اشةتال ااه اشلةد لبمة  فةد اشكلةيتا بعت الاطلاع عل  ااثا اشتااييت  اشبم    اييئل اشكيجيليا  .5
 ايب ع تد فلاة كؤثاة فد لط يا كي اايت تاايله . 52-1اشلتايبيا ثبت شلي ان اشفلاة كن 

(  مةةتات ايةةب عيي  تةةد ايةةي  اشيةةبت  الاثلةةين  الاابعةةيء لايةةل ب 5لةة  لةةتايب اشلاعبةةين بكعةةتل ) .2
 كمطيت .اشلتايب اشتائاي  الامت  اشثلاثيء  اش كي  لايل ب اشلتايب بيش

اعلكت اشبيم  عل  ايل ب زييتة اشمكل اشلةتايبد اشة ي ياكةد ر اشة  ازامةا كيةل   مةت ت اشكقةتاة  .5
 (1)شلفات لتايجيي  بلال كلظ  ت ن ت  ل اشلتايب فد ظيتاة اشمكل اشزائت ر

 اعلكت اشبيم  عل  لقيي  فلاة اشكلتا اشلتايبد اش  ثلا  كاامل :
 مةتات فةد الايةب ع يي  5ايةيبيع يي بكعةتل  5يايا شكةتة اشكاملا الا ش  / تةد اشكاملةا اشلمضة .5

 ( ي ضح  شك .1 متات لتايبيا شال كجك عا .  اشجت ل ا   ) 8ب ا ع 
اشكاملا اشثيليا / تد اشكاملا اشلد يزيت فيتي مكل اشلتايب  اشليايت عل  اشجيلب اشبتلد  اشكتياي  .2

(  8تة لتايبيةةا .  اشجةةت ل ا ةة  ) مةة 53 مةةتات شاةةل ايةةب ع يي  5ايةةيبيع ب ا ةةع  3يةة يي بكعةةتل 
 ي ضح  شك .

                                                           

 . 18ث ص 5881اشقيتاة : تاا اشكعياا ث -. كصا اييضداشلتايب اش( عصي  عبت اش يشق . 1)
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اشكاملةةا اشثيشثةةا / تةةد اشكاملةةا اشلةةد لاةة ن لتيئيةةا بيشليةةبا شلاعبةةين ميةة  يؤتلةة ن فيتةةي ش ةة    .5
 مةتة لتايبيةا.  52 مةتات شاةل ايةب ع يي  5اشكبياييت   لط ا اشصفيت اشبتليا  اشكتيايا شكةتة 

 ( ي ضح  شك .53 اشجت ل ا   )
 ( 1جت ل ) 

 متة اشلتايبيا بيشت يئق  شفلاة اشثلا  اييبيع الا ش يبين اش  
 اقسام الوحدة التدريبية

الوقت خلال الوحدة التدريبية 
 )دقيقة(

الوقت خلال الاسبوع 
 )دقيقة (

 الوقت الكلي
 )دقيقة(

 553 13 53 .القسم التحضيري5

 13  53  3 احماء عام    

 83  53  53 احماء خاص    

 353 253 13 . القسم الرئيس2

 553  533 53 تمارين بدنية     

 553  533 53 تمارين مهارية    

 . القسم الختامي5
 تمارين تهدئة      

3 53 13 

 153 213 83 المجموع

 (8)جت ل 
 (1،3،3،1،1ي ضح عتت اشت يئق شل متة اش امتة فد الاييبيع )

ريبيتتة الوقتتت ختتلال الوحتتدة التد اقسام الوحدة التدريبية
 )دقيقة(

الوقت ختلال الاستبوع 
 )دقيقة(

 الوقت الكلي 
 )دقيقة(

 223 13 53 .القسم التحضيري5

 13 53 3 ا    حماء عام

 533 53 53 احماء خاص     

 5333 253 13 . لقسم الرئيس2ا

 323 533 53 تمارين بدنية      

 223 533 53 تمارين مهارية     

 .  القسم الختامي5
 ارين تهدئة تم     

3 53 13 

 5533 213 83 المجموع

 (53)جت ل 
 (8،53،55،52ي ضح عتت اشت يئق فد اش متات اشلتايبيا شلاييبيع )

الوقت خلال الوحدة التدريبية  اقسام الوحدة التدريبية
 )دقيقة(

الوقت خلال الاسبوع 
 )دقيقة(

 الوقت الكلي
 )دقيقة(

 513 13 53 . القسم التحضيري5

 33 53 3 حماء عام ا   

 523 53 53 ا    حماء خاص

 113 253 13 . لقسم الرئيس2ا

 123  533 53 تمارين بدنية      

 123  533 53 تمارين مهارية     

 .  القسم الختامي5
 تمارين تهدئة      

3 53 33 

 5313 213 83 المجموع 
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 . الاختبارات البعدية لعينة البحث3-9-4

بةةياات اشبعتيةةا شلعيلةةا اشبمةة  بعةةت ان لةة  لطبيةةق كفةةاتات اشكةةلتا اشلةةتايبد لةة  اجةةااء الا ل
 28/52/2335(  متة لتايبيا شال كجك عا مي  ابلتي اشكلتيا كن 53شلكجك علين عل  كت  )

 اشكصةةةيتا شيةةة كد  5/ 21– 25.   ةةةت اجايةةةت الا لبةةةياات اشبعتيةةةا يةةة كد 25/5/2332 شغييةةةا 
 لف  ايل ب الا لبياات اشقبليا كن مي  اشزكين  اشكاين .اشيبت  الامت ث اجايت الا لبياات ب

  . الوسائل الاحصائية3-11
 (1)ي لا : اشليبا اشكئ يا 

 العدد في مستوى معين                      
  533×  -----------------------النسبة المئوية =  

 المجموع الكلي                           
 

 (2)بد اش يط اشميي ثانيا :
                      

 مج س            
 -------------سَ =   

 ن                
 

   (3)ثالثا :  الانحراف المعياري
     

 2) مج س (                          
 -----------   - 2مج س          

 ن                              
 ----------------------------ع = 

 ن                     

                                                           

. بيةةا ت: تاا اشلتضةةا اشعابيةةا شلطبيعةةا  اشللةةاث كقتكةةا فةةد طةةاق الامصةةيء الاجلكةةيعد( ك لةةيا كمكةة ت اشتيلةةكد. 1)
 . 253ث ص5812

 اشاييضةيا اشلطبيقيت الامصيئيا  ايل تاكيت اشميي ب فد بم   اشلابيا(  تيع يييين اشلاايلد ث مين كمكت عبت . 2)
 . 533ص 5888ث جيكعا اشك صل ث 

 .551ث ص لف  اشكصتا(   تيع يييين اشلاايلد ث مين كمكت عبت . 3)
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 (1)اابعي . ا لبيا )ت( شلعيليت اشكيلقلا اشكليي يا اشعتت

 2سَ  - 5سَ                     
 ------------------------ت = 

 2+  ع    2ع              
  5 -ن                    

 
 (2) يكيي . ا لبيا )ت( شلعيليت اشكلاابطا 

 ف سَ                   
 ------------------------ت = 

 2مج  ح  ف              
 (5 -ن) ن               

 

                                                           

 .213ث ص لف  اشكصتا( تيع يييين اشلاايلد ث مين كمكت عبت . 1)
 . 218ث ص لف  اشكصتا( تيع يييين اشلاايلد ث مين كمكت عبت . 2)

1 2 
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 . عرض النتائج وتحليلها  ومناقشتها 4

مرن اختتارجضاا اللاة را بالاة  را لةة تتر ن التترض ا ت ن  تضمن هذا الفصل عرض  تترج ك  رل
التررا اخررتت ما اخررةبر الترر ض ر الرر ا ضل باخررةبر الما ررجا بتاة ةاررج لررذا  ررج  الاجارر  ابضرر  
التترج ك اتر ابل تخررال م الرا الفرضبق بالملجضتررا ا تامرج بصربخ الررن التترج ك التاج  را     بتاررج 

، بمررن  رر    1 تةرر   ال لررا الةةم ررا بتمتااررج  رربة    ا اة تبضرر ا ا تلةررل مررن ااتمررجخا الت رر  ب 
 متج شتاج لغض  التبصل الن تال ق أه اف الاا  بفضبضه . 

لترل اتتاررجض الفضضرر ا اخبلرن لةاارر  بالمتم ةررا فررا أن المرتاك الترر ض اا اجخررةبر الترر ض ر 
  رر ة اجلخررضعا باةرر  الماررجضاا اخخجخرر ا ا ررضة ال رر  ، الرر ا ضل  ررم ض مةتب ررج فررا ت ررب ض اللرربة الم

  لمةضفررا  خلررا الفررضبق ارر ن اخبخررج  الاخررجا ا المضتا ررا لةة تررجا Tاخررتت   الاجارر  اتتاررجض 
المختلةا لمةضفا الفضق ا ن تتج ك اختتاجض ن اللاةا بالاة ل ل ل متمبعا فا اختتاجضاا الا ت ا 

   مرج تر  التةرب  مرن الض رب    ف  ارجض ا  ر ل   باتتارجضاتتاجض   اللف  عةن مخ اا   باتتاجض 
اخجر الت بض الاجصل لةلبة المم  ة اجلخضعا باة  الماجضاا اخخجخ ا من تر ل التترج ك الترا 
اصل عة اج الاجا  اة  تتف ذ المتاك بالترا  لرا عةرن بترب  فرضق مةتربل باصربل ت ربض لر   

 أفضا  الة تا . 

 ة التا تلربن با لوب التلريبا اللائرياباتباران البلنية للميموع. 4-1

 . ااتبار القفز على م طبة4-1-1

التررا تترر ضر اجخررةبر الترر ض ر ن لررب تتررج ك المتمبعررا التتض ا ررا اخ   11 ارر ن الترر بل ض رر   
ال ا ضل فا اتتاجض اللف  عةرن مخر اا بالرذل  ار ف الرن   رج  اللربة المم ر ة اجلخرضعا لةضر ا 

ضتتاررج ال مررا  ا  الت بل ررا بعترر    بعترر  ملج6113الررضتة ن ، ا رر  اةغررا   مررا  ا  الماتخرراا  
  بهذا  ةتا بتب  فضق مةتبل ار ن ..1.  اةغا  1.4.  بتاا مختب   خلا  11 ضتا اض ا  

 اختتاجض ن اللاةا بالاة ل بلصجلح اختتاجض الاة ل .
 

                                                           

 ة را  ، ضخجلا مجتخت ض ، تجمةا اغ ا ، اتباع الاتب  بع  تاج اتتج ك الفضق فا ال ضة ال ج ضة  تبضل ااضاه   الشبك . 1 
 . .3، ص 1893التضا ا الض جض ا ، 
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  11 ت بل 
ل بمتمبع مضا  اتاضافجا  بضح متمبعا اخةبر الت ض ر ال ا ضل بفضبق اخبخج  الاخجا ا ا ن اللاةا بالاة 

  ج.6الفضبق ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض اللف  عةن مخ اا فا 
 المةجلتا اخاصج  ا

 الخةبر
  مررررررررا ا  .مك ح ف ف - 

 الماتخاا
 مةتب ا الفضبق   ما ا الت بل ا 

 مةتبل ..1. 61.3 6.183 1149 الت ض ر ال ا ضل 
 . أاتبار لفع بار حليلي4-1-2

  الة ترا الترا تتر ضر اجخرةبر التر ض ر الر ا ضل فرا اتتارجض  فر  ارجض .1 ن التر بل ض ر    ا
ا   ل بالذل  ا ف الن   ج  اللبة المم ر ة اجلخرضعا لةضر ا الرذضاع ن ا ر  اةغرا   مرا  ا  

بعتررر   ضترررا  1.4. الت بل رررا تارررا مخرررتب   خلرررا ا بعتررر  ملجضتتارررج ال ما 3136 الماتخررراا
   ب م   هذا عةن بتب  فضبق مةتب ا لصجلح اختتاجض الاة ل...1.   اةغا11 اض ا

  .1 ت بل 
 بضح متمبعا اخةبر الت ض ر ال ا ضل بفضبق اخبخج  الاخجا ا ا ن اللاةا بالاة ل بمتمبع مضا  

  ج .6اتاضافجا الفضبق ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض  ف  اجض ا   ل 
 اصج  االمةجلتا اخ

 الخةبر
  مررررررررررررررررررررررررا ا  .مك ح ف ف - 

 الماتخاا
  ما ا 
 الت بل ا 

مةتب ا 
 الفضبق

 مةتبل ..1. 3136 189. 1113 الت ض ر  ا ضل
 . ااتبار اليلوس من الرقول4-1-3

  الة تا التا تت ضر اجخةبر الت ض ر ال ا ضل فا اتتاجض التةب  من 16 ا ن الت بل ض    
اللررربة المم ررر ة اجلخرررضعا لةضررر ا الرررا ن (ذ اةغرررا   مرررا  ا   الض رررب  بالرررذل  اررر ف الرررن   رررج 

  ب ضترا اض را 1.4.  بعت  ملجضتتاج ال ما  ا  الت بل ا بتاا مخرتب   خلرا  916الماتخاا  
   لبال بتب  فضبق مةتب ا لصجلح اختتاجض الاة ل ...1.  اةغا  11 

  16 ت بل 
ق اخبخج  الاخجا ا ا ن اللاةا بالاة ل بمتمبع مضا  اتاضافجا  بضح متمبعا اخةبر الت ض ر ال ا ضل بفضب

  ج  .6الفضبق ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض التةب  من الض ب  فا 
 المةجلتا اخاصج  ا

 الخةبر
  مررررررررررررررررررررررررررررررا ا  .مك ح ف ف - 

 الماتخاا
  ما ا 
 الت بل ا 

مةتب ا 
 الفضبق

 لمةتب  ..1. 916 .518 1149 الت ض ر  ا ضل
بعة رره  ررض  الاجارر  ان هررذ  الفررضبق المةتب ررا فررا اختتاررجضاا الاة  ررا تةرر   الررن فجعة ررا 
المتاك الت ض اا الذل  ارق عةرن المتمبعرا الترا اخرتت ما اخرةبر التر ض ر الر ا ضل بالرذل  ر  
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ااتب  عةن تمجض ن ذاا ش ة تصجع  ا بت ضاضاا اختمضا   ةا فتضة التتضاا بهذا مج  تفرق عة ره 
   1 أته   اذا اض ا ت ب ض اللبة اختت   ت ض اجا ذاا ملجبمجا تصجع  ا . ا(ذ  م  ب التاضاء 

 وب التلريب اللائريمناقشة اليانب البلنا للميموعة التا تلربن با ل

تت تا خختت ا  اخةبر الت ض ر ال ا ضل الذل بعة ه تةتاض ان هذ  الفضبق المةتب ا تجءا 
ا تةمرل ا ض لرا ماجشرضة عةرن اخضتلرجء الض  خر ا بالترش ل مرن اشر جل التر ض ر الاجمرا ارل ب   هب 

مرن    مرج  ةتارض الر بضة ال مب را،الض ت ن،للةرا فا تخ  اختخجن ال اتة االا ب ا ا ة ا فجءة اخت
  2 عتجصض الة ج ا الا ت ا بمشتلجتاج  أفضل ال ضق المختت ما فا تتم ا 

 . اباتباران المهارية للميموعة التا تلربن با لوب التلريبا اللائري4-2
 . ااتبار المناولة واب تلام4-2-1

     مررا  ا  الماتخرراا بالت بل ررا فررا اختتاررجض الماررجضل التررجص15 ارر ن الترر بل ض رر   
  بعتر  ملجضتتارج ال مرا  ا  1.133 ج ا   اةغا   مرا  ا  الماتخراا   .6اجلمتجبلا باخخت   
  ا   لربال بترب  11  بعت   ضتا اض ا  1.4.  تاا مختب   خلا  ..1.الت بل ا بالاجلغا  

 فضبق مةتب ا لصجلح اختتاجض الاة ل .
  15 ت بل 

بفضبق اخبخج  الاخجا ا ا ن اللاةا بالاة ل بمتمبع مضا  اتاضافجا   بضح متمبعا اخةبر الت ض ر ال ا ضل
  ج .6الفضبق ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض المتجبلا باخخت   فا 

 المةجلتا اخاصج  ا
  ما ا  .مك ح ف ف -  الخةبر

 الماتخاا
  ما ا 
 الت بل ا

مةتب ا 
 الفضبق

 مةتبل .2.. 1.133 .18. 118 الت ض ر ال ا ضل
 . ااتبار الطبطبة4-2-2

  ان   مرا  ا  14امج فا اختتاجض التجص اجل ا اا ، (ذ تش ض الا جتجا فا التر بل ض ر   
  بعتر   ضترا اض را 1.4.  امج   ما  ا  الت بل را تارا مخرتب   خلرا  1138الماتخاا اةغا  

ن هترجك فضب رج عشربا  ا   بعت  ملجضترا  ا  الماتخراا مر  الت بل را   ارل ا..1.  اةغا  11 
لصجلح اختتاجض اللاةا ب ة ب الاجا  خار ذلك الن ان هذ  الماجضة تاتجج الرن التبافرق الةصراا 
الةضةا بالن   ا  ف  ال ضة بالن تاضة ال عر لذا  ض  الاجا  اته من ال ا ةا ان   بن الت ربض 

 ا   ج .

                                                           

  تربضا   ، ا ضبارا لبة اللصب  بع  تاج ااة  المتغ ضاا الفخر بلبت ا بالل جخر ااخجل ر ت ض ر ال  متصبض تم ل . 1 
 .  111، ص 1885تجمةا اغ ا  ،  ة ا التضا ا الض جض ا ، 

 . .9مام  ع مجن . المص ض الخجاق ، ص  2 
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  14 ت بل 
ضل بفضبق اخبخج  الاخجا ا ا ن اللاةا بالاة ل بمتمبع مضا    بضح  متمبعا اخةبر الت ض ر ال ا 

 اتاضافجا الفضبق ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض ال ا اا 
 المةجلتا اخاصج  ا

 الخةبر
  ما ا  .مك ح ف ف - 

 الماتخاا
  ما ا 
 الت بل ا 

مةتب ا 
 الفضبق

 عشبا ا ..1. 1138 1351.9 119 ال ا ضل

 بار لقة التصويب. اات4-2-3

بلمةضفا مةتب ا الفضبق لةمتمبعا التا ت ضاا اجخخرةبر الر ا ضل فرا اختتارجضاا الماجض را 
  بعتر  5133  ان   مرا  ا  الماتخراا اةغرا  13فا اتتاجض   ا التصب ر  بضح الت بل ض    

اض ررا   بعترر   ضتررا 1.4.  تاررا مخررتب   خلررا  ..1.ملجضتتاررج ال مررا  ا  الت بل ررا بالاجلغررا  
   لبال ان هتجك فضب ج مةتب ا لصجلح اختتاجض الاة ل .11 

 ريب اللائريوب التلللميموعة التا تلربن با ل المهاريمناقشة اليانب 

ضاا الماجض ررا   المتجبلررا باخخررت   ، ب ررض  الاجارر  أن هررذ  الفررضبق المةتب ررا فررا اختتاررج
ب ررذلك  ت ررب ضاللرره مررن أ ررض فررا تررجءا تت تررا لت ا ررق اخررةبر الترر ض ر الرر ا ضل لمررج  التصررب ر  

ض لا تشب ق باخ جضة عةن أن  تةض  ا امل التم   الت ض ر ال ا ضل ع بة عةن ااتبا ه عةن عب  
ا + مجضخر ن الة ج را الا ت رملجء اجل فجءة الض جض ا لةتفا اخض خجهما الفةجلا باخ تجا ا ماجشضة لةم

    1 الت ت   ا + الت ت   ا + التفخ ا  
  13  ت بل

 بضح  متمبعا اخةبر الت ض ر ال ا ضل بفضبق اخبخج  الاخجا ا ا ن اللاةا بالاة ل بمتمبع مضا  
 اتاضافجا الفضبق ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض   ا التصب ر 

 المةجلتا اخاصج  ا
  ما ا  .مك ح ف ف -  خةبرال

 الماتخاا
  ما ا 
 الت بل ا

مةتب ا 
 الفضبق

 مةتبل ..1. 5133 1.9118 51.4 الت ض ر ال ا ضل
 . اباتباران البلنية للميموعة التا تلربن با لوب المحطان4-3
 . ااتبار القفز على م طبة4-3-1

 ض الاضترجمك لةمتمبعرا الترا بتال لج لةفض  ال جتا اختت   الاجار  اتتارجض ا  لمةضفرا تر  
  ان   مرا 13ت ضاا اجخرةبر الما رجا فرا اتتارجض اللفر  عةرن مخر اا (ذ  بضرح التر بل ض ر   

  11  بعترر  ملجضتتاررج مرر    مررا  ا  الت بل ررا عترر   ضتررا اض ررا  4111 ا  الماتخرراا اةغررا  
                                                           

 ..9، ص المص ض الخجاقمام  ع مجن .   1 
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جض الاةر ل   بهرذا  ةترا ان هترجك فضب رج لصرجلح اختتار..1.  اةغرا  1.4.بتاا مختب   خلا  
 ختتاجض اللف  عةن مخ اا لل ج  اللبة المم  ة اجلخضعا لةض ا الضتة ن .

  13 ت بل 
 بضح  متمبعا الما جا بفضبق اخبخج  الاخجا ا ا ن اللاةا بالاة ل بمتمبع مضا  اتاضافجا 

  ج .6الفضبق ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض اللف  عةن مخ اا فا 
 ةجلتا اخاصج  االم

 الخةبر
  مرررررررررررررررررررا ا  .مك ح ف ف - 

 الماتخاا 
  ما ا 
 الت بل ا 

مةتب ا 
 الفضبق

 مةتبل ..1. 4111 1.113.4 514 ت ض ر الما جا
 . ااتبار لفع بار حليلي4-3-2

امج اتتاجض  ف  اجض ا   ل بالذل  ار ف لل رج  اللربة المم ر ة اجلخرضعا لةضر ا الرذضاع ن 
  بعتر  ملجضتتارج ال مرا  ا  الت بل را 3193    ما  ا  الماتخراا اةغرا  19 ا ن الت بل ض    
  بهذا مج  م ر  بترب  فرضبق مةتب را ..1.  اةغا  1.4.  بمختب   خلا  11عت   ضتا اض ا  

 لصجلح اختتاجض الاة ل .
   19 ت بل 

بع مضا  اتاضافجا  بضح متمبعا الما جا بفضبق اخبخج  الاخجا ا ا ن اللاةا بالاة ل بمتم
  ج .6الفضبق ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض  ف  اجض ا   ل فا 

 المةجلتا اخاصج  ا
 الخةبر

  مررررررررررررررررررررررررا ا  .مك ح ف ف - 
 الماتخاا

  ما ا 
 الت بل ا 

مةتب ا 
 الفضبق

 مةتبل ..1. 3193 64 614 ت ض ر الما جا
 . ااتبار اليلوس من الرقول4-3-3

 ررج بالررذل  ارر ف لل ررج  اللرربة المم رر ة اجلخررضعا  .6ةررب  مررن الض ررب  فررا امررج اتتاررجض الت
  امرج   مرا  ا  9166  ان   ما  ا  الماتخاا اةغا  18لةض ا الا ن (ذ  ش ض الت بل ض    

  بهرذا  ةترا ان هترجك 11   ضترا اض را  1.4.  عتر  مخرتب   خلرا  ..1.الت بل ا فل  اةغرا  
 اة ل.فضب ج مةتب ا لصجلح اختتاجض ال

  18 ت بل 
 بضح متمبعا الما جا بفضبق اخبخج  الاخجا ا ا ن اللاةا بالاة ل بمتمبع مضا  اتاضافجا 

  ج  .6الفضبق ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض التةب  من الض ب  فا 
 المةجلتا اخاصج  ا

 الخةبر
  مررررررررررررررررررررررررا ا  .مك ح ف ف - 

 الماتخاا
  ما ا 
 الت بل ا 

ب ا مةت
 الفضبق

 مةتبل ..1. 9166 138. 11.4 ت ض ر الما جا
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 المحطانتلريب وب مناقشة اليانب البلنا للميموعة التا تلربن با ل

من ت ل مج تل    ض  الاجا  ان المتاك الذل اختت   فرا تر ض ر متمبعرا الما رجا لره 
ا ض فا ت ب ض التجتر الا تا بذلك خختت امه ت ض اجا اخ لرجل المبتارا عةرن الةضر ا الةجمةرا 

ا    ت بضا تت تا لت بض اللبة الةضة ا اجشر جلاج لةذضاع ن بالضتة ن بالتذع أل أن هذ  الةض 
المتتةفا   لن الت ض ر المبته اجل لجل الن متمبعجا عضة ا مة تا  رم ل الرن اار ا  الت ربض 

(ذ  ت  ف ه   عمل ت رضاض عضرةا لةبصربل الرن مضاةرا التةرر تةرل الةضرةا تةمرل اامرل   1 ف اج  
صا الباتر تلب تاج ، ت ضاض متمبعجا التر ض ر أ  ض من   ضتاج ، ع ل المتمبعجا الةضة ا التج

ذل لره اخ رض بتجء ذلرك تت ترا اخرتت ا  اخرةبر تر ض ر الما رجا الر.  2 بت ضاض با اا الت ض ر  
 ال ا ض فا ت ب ض التجتر الا تا .

 . اباتباران المهارية للميموعة التا تلربن با لوب المحطان-4-4

 . ااتبار المناولة واب تلام4-4-1

    مررا  ا  الماتخرراا بالت بل ررا فررا اختتاررجض الماررجضل التررجص .. ارر ن الترر بل ض رر   
  ب  مرررا  ا  الت بل رررا 13115 رررج ا ررر  اةغرررا   مرررا  ا  الماتخررراا   .6  اجلمتجبلرررا باخخرررت 

  بهررذا  ةتررا ان هتررجك فضب ررج مةتب ررا 11  ب ضتررا اض ررا  1.4.  عترر  مخررتب   خلررا   ..1. 
 لصجلح اختتاجض الاة ل. 

  .. ت بل 
بع مضا   بضح متمبعا اخةبر الما جا بفضبق اخبخج  الاخجا ا ا ن اللاةا بالاة ل بمتم
  ج .6اتاضافجا الفضبق ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض المتجبلا باخخت   فا 

 المةجلتا اخاصج  ا
 الخةبر

 .متح ف ف - 
   ما

 ا الماتخاا
  ما ا 
 الت بل ا

 مةتب ا الفضبق

 مةتبل ..1. 13115 .518. 6.134 ت ض ر الما جا

 . ااتبار الطبطبة4-4-2

  اختتارجض المارجضل الترجص اجل ا ارا (ذ ان   مرا  ا  الماتخراا 1.    بضح التر بل ض ر
  1.4.  تاررا مخررتب   خلررا  ..1.  بعترر  ملجضتتاررج ال مررا  ا  الت بل ررا بالاجلغررا  314اةغررا  

   لبال ان هتجك فضب ج مةتب ا لصجلح اختتاجض الاة ل.11بعت   ضتا اض ا  

                                                           

 .  88، ص المص ض الخجاق.   خة  ماخن اخمجع ل 1 
 .  143، ص.188 اض الا ل ل بفخا،الض ج :، 1،   ج ف اخعضجء بالت ض ر الا تالب   فجضل خة جن شض  ة. 2 
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   1. ت بل 
ما جا بفضبق اخبخج  الاخجا ا ا ن اللاةا بالاة ل بمتمبع مضا  اتاضافجا  بضح متمبعا اخةبر ال

 ختتاجض ال ا اا الفضبق ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا 
 المةجلتا اخاصج  ا

  ما ا  .مك ح ف ف -  الخةبر
 الماتخاا

  ما ا 
 الت بل ا 

مةتب ا 
 الفضبق

 مةتبل ..1. 314 51.3 31.6 ت ض ر الما جا

 . ااتبار لقة التصويب4-4-3

  ان   مرا  ا  الماتخراا ..أمج فا اتتاجض   ا التصب ر تش ض الا جتجا فا الت بل ض    
  تارررا مخرررتب   خلرررا ..1.  بعتررر  ملجضتتارررج ال مرررا  ا  الت بل رررا بالاجلغرررا  6133 ررر  اةغرررا  

   لبال هتجك فضب ج مةتب ا بلصجلح اختتاجض الاة ل .11  بعت   ضتا اض ا  1.4. 
  .. ت بل 

 بضح  متمبعا الما جا بفضبق اخبخج  الاخجا ا ا ن اللاةا بالاة ل بمتمبع مضا  اتاضافجا 
 الفضبق ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض   ا التصب ر 

 المةجلتا اخاصج  ا
 الخةبر

  ما ا  .مك ح ف ف - 
 الماتخاا

  ما ا 
 الت بل ا 

مةتب ا 
 الفضبق

 مةتبل ..1. 6133 1.4.. 351.4 لما جات ض ر ا
بتررب  فضب ررج مةتب ررا بلصررجلح  لبمررن ترر ل مررج تلرر   باتصرربص اختتاررجضاا الماجض ررا لرربا

اختتاجضاا الاة  ا ب ة ب الاجا  ذلك الن ان ماجضة المتجبلا باخخت      ت بضا تت ترا ا تخرجر 
هرذا  ةترا ار ن ت رب ض اللربة المم ر ة الةض ا اللبة المتجخاا ب  ج ة خضعتاج بتلة ل  من ا ا اج ب 

اجلخضعا لة عا ن الترا تتجبلارج التر ض ر  ر  عمةرا عةرن ت رب ض خرضعا ا اء الاض را لن الخرضعا 
تةةررر  بضا هجمررج فررا اخ اء الماررجضل بتةتمرر  اجل ضتررا اخخررج  عةررن اللرربة الةضررة ا ا رر   م رر    

  تجم   ا لر  اء الاض را  مرج أتارج اجضب بمك تا   عةن    أن اللبة الةضة ا ها أا  الةبامل ال
   فض  عن ذلك فجن ت ب ض اللبة الةضة ا  م ل الن ت ربض صرفا اض  را   1 خار التل   ف ه   

،  مج بان ت ب ض  بة عض ا الذضاع ن بخخ مج  الخجع ، الضخر  ، اخصرجا      2 الب ا تفخه   
خضعا اخ اء المارجضل لة ا ارا تت ترا  ا ا مل ضته فا اخ اء الاض ا . بهذ  ا بضهج عمةا عةن 

  ج ة خ  ضته عةن ال ضة ب  ضته عةن الرتا   اارج ، لارذا  م ر    مرجض ب      عةرن ضرضبضة   رج ة 
                                                           

   ض تجمةررا اغرر ا  ،  ة ررا، ضخررجلا مجتخررت أ ررض ت ررب ض اللرربة الةضررة ا عةررن ملررجتةا الات خررا الةخرر ض ا  فجضررل  جمررل . 1 
 .99، ص .188التضا ا الض جض ا ، 

 .  .5، ص 1839، اغ ا  : ال اض الةضا ا لة اجعا ،  1،   ت ض ر اللبة  عا  عةا تص ف  جخ  اخن اخ ن . 2 
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  ضة ب جاة ا ال عر بهب مخ  ض عةن ال ضة ت ل ال ا اا (ذ تصاح امت ا ا لة   بل خا متفصةا 
اتاج بلاررج تصبصرر تاج ب بضهررج الفجعررل عترر  ، ذلررك خهم تاررج ختاررج    ماررجضة  ج مررا اررذ  1 عتاررج   

، ان ت ربض اللربة الةضرة ا لةضر ا   2 الخ  ضة عة اج بالتا   ااج ت ل اخ اء فرا الماجض رجا   
الررضتة ن بت رربض  رربة عضرر ا الررذضاع ن تةتمرر  اجل ضتررا اخخررج  عةررن ترر ض اجا اخ لررجل المتتةفررا 

اللبة بالخرضعا  رل ذلرك ا   الرن ت رب ض اللربة اخب ان باختت ا  ال ضاا ال ا ا باج اء  ةتم  عةن 
المم رر ة اجلخررضعا التررا  اتجتاررج الةمررل الاض ررا فررا التصررب ر باررذلك أ ررضا ا تجا ررج عةررن اخ اء   
اضا ن با تض      عةن ان ال عر  الذل  لف  اعةن مج  م ن من أتل التصب ر   بن هرب الرضااح 

 .  3 ا    م ته من التخت ل اصبضة أفضل   

  ومناقشتها عرض نتائج اباتباران البلنية ) البعلية ( للميموعتين. 4-5

 . ااتبار القفز على م طبة4-5-1

  اخبخج  الاخرجا ا باختاضافرجا المة جض را فرا اتتارجض اللفر  عةرن 6. بضح الت بل ض    
مخ اا ل تتاجضاا الاة  ا لة تتا الاا  (ذ تشر ض بصرف الا جترجا الرن بترب  اتت فرجا فرا هرذ  

اخاصررج  ا بخ تخررت    ان تا رر  عةررن مخررتب  اختتررج  خل ع تررا بختررل اصرر اض  ررضاض المةجلتررا 
  بعتر  .618عةن افضة ا اختتج  اختت   الاجا  اتتاجض  ا  ا   اةغا   ما  ا  الماتخاا  

  اةغرررا 1.4.  بتارررا مخرررتب   خلرررا  ..  الت بل رررا بعتررر   ضترررا اض رررا  املجضتتارررج ال مرررا  
فضب ج مةتب ا بلصجلح المتمبعا التا تت ضر اجخةبر الما رجا ب ةر ب    بهذا  ةتا بتب 1.3. 

الاجا  خار ذلرك الرن ت ربض المتمبعرجا الةضرة ا المشرتض ا فرا اخ اء الاض را تت ترا التر ض ر 
اجخ لررجل بالمتم ةررا فررا عضرر ا الررضتة ن باخررتت ا  ال ررضاا ال ا ررا ممررج ا   الررن ت ررب ض اخ اء 

الاض ررا خ اء ال عررر ب ةمررل عةررن التررضاا  باختخررتج  ال جمررل  الماررجضل ب  ررج ة تاخرر ن التبافررق
بالخة   مج ا ن التاج  الةصراا ب بض  فرا تب  ر  اخ رجضة الةصرا ا لةمتمبعرجا الةضرة ا المةت را 
من  بن غ ضهج ممج ا   الن تفبق اختتارجضاا الاة  را الترا اخرتت ما اخرةبر تر ض ر الما رجا 

الخرضعا تةتمر   ة رج عةرن اللربة باذا ضتةرا الرن عةرن أن     خرة مجن عةرا اخرنبهذا مج  م ر    
بتاا التلض الف   جب را فجتترج تةرضف ان الخرضعا هرا اض را تجتترا عرن اللربة مر  اضتاج ارج اةجمرل 

 . 4 ال من    
                                                           

(1 ) Mario Blasone . LETS BUILD A TEAM , ITALY, 1995, P11. 
 .  38، ص 1898، ال ب ا : شض ا م جا  الخ   ،  ت كت  -ت ض ر  -تةة    - ضة ال     مام  تبف ق . 2 

(3 ) Brin Coleman, Peter Ray. Play Basketball, Canada, Coles publishing company limited, 1980, p107.  
 .33.ص 1886، م اةا تجمةا المبصل ، المبصل ، الم تل فا الت ض ر الض جضا  خة مجن عةا اخن . 4 
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  6. ت بل 
  ج .6 بضح   ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض اللف  عةن مخ اا 

 المةجلتا اخاصج  ا
 الخةبر

 اة ل
  

 اة ل
 ع

  مررررررررا ا 
 الماتخاا

  مرررررررررررررررررررا ا 
 الت بل ا 

مةتب رررررا 
 الفضبق

 3113 461.9 الت ض ر ال ا ضل
 مةتب ا 1.3. .618

 413 36166 ت ض ر الما جا

 . ااتبار لفع بار حليلي4-5-2

  اخبخج  الاخجا ا باختاضافرجا المة جض را 5.تال لج لفضض جا الاا   بضح الت بل ض    
ا الاة  ررا لة تتررا الاارر  ختتاررجض  فرر  اررجض ا  رر ل لل ررج  اللرربة المم رر ة اجلخررضعا فررا اختتاررجضا

لةذضاع ن (ذ   ال هتجك فضب ج لجهض ا فرا اخبخرج  الاخرجا ا باختاضافرجا المة جض را بان  ا ةرا 
هذ  الفضبق خ  م ن من ت لاج اص اض  ضاض عن أل المتمبعت ن افضل عةن اخج  بصف هذ  

خرتت   الاجار  اتتارجض ا  ا ر  الارضا التترج ك ان   مرا  ا  الماتخراا اةغرا الا جتجا بعة ه ا
  بعترر   ضتررا اض ررا 1.4.  بعترر  ملجضتتاررج ال مررا  ا  الت بل ررا بتاررا مخررتب   خلررا  .516 
 ،  مج   ال أن هتجك فضب ج مةتب ا لصجلح المتمبعا التتض ا ا الترا تر ضاا 1.3.  اةغا  .. 

اجا  هذا الت بض الن المتاك الت ض اا اجخرةبر الما رجا بذلرك ان اجخةبر الما جا ، ب ة ب ال
فجعة ررا المررتاك بالتجتتررا عررن ترر   ض ترر ض اجا اخ لررجل بال ررضاا ال ا ررا المبتاررا عةررن الةضرر ا 
الةجمةا لةذضاع ن أل أن هذ  الةض ا    ت بضا تت تا لت بض اللبة الةضة ا اجش جلاج المتتةفرا 

 ن اخ لجل ب رذلك ب ن ال رضاا ال ا را المخرتت ما فرا التر ض ر ممرج ، ان ال  ج ة المت ضتا فا ب 
تةل الةضةا أ  ض   ضة عةن مباتاا الةرء الت    الذل خرجع  عةرن تاخر ن اللربة الةضرة ا فرا 

  الرن .188تلر  عرن مامر  ع مرجن  Harreاخ اء بت ب ضهج .  مج اشجض اة  الارجا  ن مرتا   
الخرض ةا تت ةرر الةمرل اجخرتت ا  اخ لرجل اب اجخرتت ا   لرل     ان عمة ا اخضتلجء امخرتب  اللربة

  1 ب ن التخ     

                                                           

  1.3ص .188،  مص ض خاق ذ ض   مام  ع مجن . 1 
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  5. ت بل 
  ج .6 بضح   ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض  ف  اجض ا   ل 

 المةجلتا اخاصج  ا
  ما ا  اة ل ع اة ل   الخةبر

 الماتخاا
  ما ا 
 مةتب ا الفضبق الت بل ا 

 .616 66133 ال ا ضل
 مةتب ا 1.3. .516

 6153 63133 الما جا

 . ااتبار اليلوس من الرقول4-5-3

  اخبخج  الاخجا ا باختاضافجا المة جض را فرا اتتارجض   رج  اللربة 4. بضح الت بل ض    
المم رر ة اجلخررضعا لةضرر ا الررا ن (ذ اةرر  البخرر  الاخررجاا لةمتمبعررا التتض ا ررا التررا تخررتت   

  امج البخ  الاخرجاا لةمتمبعرا 1133  باجتاضاف مة جضل اة   15134 اخةبر الت ض ر ال ا ضل 
  (ذ   ارل هترجك 1191  باجتاضاف مة جضل اة   131.9التا ت ضاا  اجخةبر الما جا فل  اة   

فضب ج لجهض ا فا هذ  المةجلتا اخاصج  ا ، بعة ه اختت   الاجار  اتتارجض  ا  لمةضفرا مةتب را 
  بعترر  ملجضتتاررج ال مرررا  ا  6114  اةغررا ف رره  ا  الماتخررراا  الفررضبق ارر ن المتمرربعت ن فلررر
  بهرذا  ةترا ان هترجك .1.  اةغرا  1.4.  بعت  مخرتب   خلرا  ..الت بل ا بعت   ضتا اض ا  

فضب ج مةتب ا لصجلح المتمبعرا الترا تر ضاا اجخرةبر الما رجا لرذا  رض  الاجار  ان الت ربض فرا 
  را فرا البار اا الت ض ا را الترا ا ا الرن بضربح هرذا هذ  المارجضة  ةرب  الرن التمرجض ن الترا اع

الت رربض    باشررجضا اةرر  ال ضاخررجا الررن ان الخررضعا تلاررض فررا اغةررر اخا ررجن مضتا ررا اررجللبة 
الةضة ا اب مضتا ا اخضعا تغ  ض اختترج  بالخرضعا هرا اشرجضة ل خرتتجاجا الةضرة ا التجتترا مرن 

 . 1 لةضة جن    التاج ل الخض   من اجلتا اختلاج  باخختضتجء ا
  4. ت بل 

  ج .6 بضح   ما  ا  الماتخاا بالت بل ا ختتاجض التةب  من الض ب  
 المةجلتا اخاصج  ا

 الخةبر
 اة ل
  

 اة ل
 ع

  مررررررررررررررا ا 
 الماتخاا

 مةتب ا الفضبق   ما ا الت بل ا 

 مةتب ا 1.3. 6114 1133 15134 الت ض ر ال ا ضل
 1191 131.9 ت ض ر الما جا

 

                                                           

 . ..6، ص 1883،  اض الشضبق، عمجن: ت ا لجا فا عة  الفخ بلبت ج بالت ضر الض جضا  ض خجن تض ا  مت  . 1 
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 ومناقشتها . عرض اباتباران المهارية ) البعلية ( للميموعتين4-6

 . ااتبار المناولة واب تلام 4-6-1

  ان البخر  الاخرجاا لةمتمبعرا الترا اخرتت ما اخرةبر التر ض ر 3. بضح الت بل ض    
  فرررا اررر ن اةررر  البخررر  الاخرررجاا 1196  بارررجتاضاف مة رررجضل اةررر   91.9.الررر ا ضل  ررر  اةغرررا  
  ا ر    ارل ان 1181  بارجتاضاف مة رجضل  6134.ضاا اجخرةبر الما رجا  لةمتمبعا الترا تر 

هذ  المةجلتا البصف ا خ تة  تج مةتب ا الفضبق بعة ه اختت   الاجار  اتتارجض  ا  ا ر  اةغرا 
  تاررا مخررتب  1.3.  بعترر  ملجضتتاررج ال مررا  ا  الت بل ررا الاجلغررا  4151ف رره  ا  الماتخرراا  

    ارل ان هتررجك فضب رج مةتب ررا بلصرجلح المتمبعررا التررا ..ا    بعترر   ضترا اض رر1.4. خلرا  
ت ضاا اجخةبر الت ض ر ال ا ضل بهرذا  ةرب  الرن اخرتت ا  التمجض ترجا الماجض را التجصرا اجلمتجبلرا 
بالمختت ما فا البا اا الت ض ا ا خباء أ جترا تارب الارج   أب ار ن ال عار ن فلر  اخراما هرا 

 ماجضل .اختض  فا تل   مختب  اخ اء ال
  3. ت بل 

 بضح اخبخج  الاخجا ا باختاضافجا المة جض ا ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا بمةتب ا الفضبق ا ن 
  ج . .6اختتاجضاا الاة  ا لخةبر ال ا ضل بالما جا ختتاجض المتجبلا باخخت   فا 

 المةجلتا اخاصج  ا
 الخةبر

 اة ل
  

 اة ل
 ع

  ما ا 
 االماتخا

  ما ا 
 الت بل ا

مةتب ا 
 الفضبق

 1196 91.9. الت ض ر ال ا ضل
 مةتبل 1.3. 4151

 1181 6134. ت ض ر الما جا

 . ااتبار الطبطبة 4-6-2

  الرن ان اخبخرج  3.امج فا اتتاجض اخ اء الماجضل التجص اجل ا ارا  شر ض التر بل ض ر   
  8113،  91.9الر ا ضل بالما رجا اةغررا  الاخرجا ا لة ترا الاار  الترا تترر ضر اجخرةبر التر ض ر 

  (ذ   ال أن هتجك فضب رج فرا هرذ  اللر   الض م را 185.،18.تاضافجا المة جض ا فل  اةغا  امج اخ 
، بخ تخت    من ت ل هرذ  الفرضبق الا ر  عةرن مخرتب  اختترج  اخفضرل خل متمبعرا بعة ره 

  بعترر  ملجضتتاررج اررر ا  138.اتخرراا  اخررتت   الاجارر  اتتاررجضاا  ا  ا رر  اةغررا   مررا  ا  الم
  ب رض  الاجار  ان 1.3.  اةغرا  1.4.  بتارا مخرتب   خلرا  ..الت بل ا بعت   ضترا اض را  

ر تر ض ر الما رجا  ةرب  الرن أن المترجم   هذ  الفرضبق المةتب را ار ن اخخرةبا ن بلصرجلح اخرةب 
 .الماجضة    ت  ضا اجختت ا  اخةبر الما جا فا ت ب ض هذ  الةضة ا 

  3. ت بل 
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 بضح اخبخج  الاخجا ا باختاضافجا المة جض ا ب  ما  ا  الماتخاا بالت بل ا بمةتب ا الفضبق ا ن 
 اختتاجضاا الاة  ا لخةبر ال ا ضل بالما جا ختتاجض ال ا اا 

 المةجلتا اخاصج  ا
 بر الخة

 اة ل
  

 اة ل
 ع

  ما ا 
 الماتخاا

  ما ا 
 الت بل ا

مةتب ا 
 الفضبق

 18. 91.9 الت ض ر ال ا ضل
 مةتبل 1.3. 138.

 185. 8113 ت ض ر الما جا

 . ااتبار لقة التصويب4-6-3

  الررن ان اخبخررج  الاخررجا ا لةمتمرربعت ن   ا ررضل ، 9.تشرر ض الا جتررجا فررا الترر بل ض رر   
  امررج اختاضافرجا المة جض ررا  319،  814  را التصرب ر اةغررا عةرن التربالا  ما رجا  فرا اتتاررجض 

  بلمةضفررا مةتب ررا الفررضبق ارر ن المتمرربعت ن ، اخررتت    196.،  11.5فلر  اةغررا عةررن الترربالا  
  بعتررر  ملجضتتارررج ال مرررا  ا   6139الاجاررر  اتتارررجض  ا  ا ررر  اةغرررا   مرررا  ا  الماتخررراا  

تب ررا لصررجلح المتمبعررا التررا تخررتت   اخخررةبر الرر ا ضل فررا الت بل ررا لرربال أن هتررجك فضب ررج مة
  اةغرا ..  بعت   ضتا اض ا  1.4.الت ض ر خن   ما  ا  الت بل ا اةغا تاا مختب   خلا  

  ب ة ب الاجا  خار هذا الت بض الرن التمرجض ن باخامرجل باخ باا المخرجع ة المخرتت ما 1.3. 
 تم ر  ةبر التر ض ر الر ا ضل الرذل ب رذلك الرن اخرتت ا  اخرفا الت ض ر ممج ا   الن هذا الت ربض 

ا ت ررا الة ج ررا ال ررا فررا اخضتلررجء اجل فررجءة الض جضرر ا  ا ض لررا ماجشررضة لةمخررجهما الفةجلررا باخ تجا
 .بالت ت   ا 

  9.  بل ت
 بضح اخبخج  الاخجا ا باختاضافجا المة جض ا ب  ما   ا  الماتخاا بالت بل ا بمةتب ا الفضبق ا ن 

 اختتاجضاا الاة  ا لخةبر ال ا ضل بالما جا ختتاجض   ا التصب ر
 المةجلتا اخاصج  ا

 الخةبر
 اة ل
  

 اة ل
 ع

  ما ا 
 الماتخاا

  ما ا 
 الت بل ا

مةتب ا 
 لفضبقا

 11.5 814 الت ض ر ال ا ضل
 مةتبل 1.3. 6139

 196. 319 ت ض ر الما جا
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 . الاستنتاجات والتوصيات5

 . الاستنتاجات 5-1

وجوووف ووومون ية واوود لة  فصاوود ةصاوو ااد ااوو اا ةصديةوو مة  ةاةةفاوود وووة ةصديةوو مة  ةاةف اوود  .1
 اليجيوعد ةاية يفمة  ة سلوب ةايفماب ةافةامي .

ةصديةو مة  ةاةةفاود ووة ةصديةو مة  ةاية ماود وجوف ومون ية واد لة  فصاد ةصاو ااد ااو اا  .2
 ةاي  واد وةصسيلام ، ةاياواب ( اليجيوعد ةاية يفمة  ة سلوب ةايفماب ةافةامي .)
وجوف ومون عشوةااد ةان ةصدية م ةاقةلوة وةاةةوفي اليجيوعود ةايوة يوفمة  ة سولوب ةايوفماب  .3

 ةافةامي وة ةدية م ةاطةطةد .
صاوو ااد ااوو اا ةصديةوو مة  ةاةةفاوود وووة ةصديةوو مة  ةاةف اوود وجوووف ووومون ية واوود لة  فصاوود ة .4

 اليجيوعد ةاية يفمة  ة سلوب يفماب ةايصط   .
وجوف ومون ية واد لة  فصاد ةصاو ااد ااو اا ةصديةو مة  ةاةةفاود ووة ةصديةو مة  ةاية ماود  .5

 اليجيوعد ةاية يفمة  ة سلوب يفماب ةايصط   .
د وووة  يوو اخ ةصديةوو م ةاةةووفي اليجيوووعيان ) ةايووة وجوووف ووومون ية واوود لة  فصاوود ةصاوو اا .7

يفمة  ة سلوب ةايفماب ةافةامي ، ةايصط   ( ووة ةصديةو مة  ةاةف اود ااو اا ةايجيوعود ةايوة 
 يفمة  ة سلوب ةايصط   .

وجوووف ووومون ية واوود لة  فصاوود ةصاوو ااد وووة  يوو اخ ةصديةوو م ةاةةووفي اليجيوووعيان ) ةايووة  .6
جيوعد ةايوة ي ، ةايصط   ( وة ةصدية مة  ةاية ماد اا اا ةاييفمة  ة سلوب ةايفماب ةافةام 

 .يفمة  ة سلوب ةافةامي
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 يوثيام  يون يو)ةاوفةامي ، ةايصطو  ( ايو  اة لوةانةصس انيشجاع ةايفمةان على ةسيدفةم هل .1
 ن ةايقلافاد .ةاوة يطوام ةاج  ب ةاةف ة وةاية مي ين ةجل ةصةية ف عن ةاطم 

وةة )ةاوفةامي ، ةايصطو  ( ووة ةايوفماب ااسول ةسويدفةم ةايوفماب ةاايومي ع ف ةسويدفةم ةسول .2
 ع اة ةاشفة اي  اه ين ةيم وة يطوام ةاجوة ب ةايديلاد .

هله ةصس ااب ووة ةايوفةمل ايو  اةو  يون ةسول ي واياود وايو  اةو  يون ةاقوفمة علوى عيي ف ة .3
 ةشمةك ةكةم عفف ين ةايلايال وة أي يك ن .

 .ايطوام ع  ام ةالا قد ةاةف اد ةسيدفةم ةسلوب يفماب ةايصط    .4
 اية مي .ةسيدفةم ةسلوب ةايفماب ةافةامي ايطوام ةاج  ب ة .5
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 07 المصادر العربية والأجنبية  

 العربية المصادرأولا : 
 . سورة النورالقرآن الكريم .       

نشررراة المفررر ر  ، م،  قواعرررا واسرررر الاررراري  الري اررر  وا طيق اررر امرررر ال الطسررر    .  -
 .8991الاسكنارية ، 

 اليرا اع والاصروي  طكررةا ثير طرن مج ااريط  مقارح لا وير مه را  الخرا.  رشيااي ا حميا  -
 .  8990ج مفة طغااا، ، رس لة م جساير غير منشورة ، كلية الارطية الري اية 

، ارجمرة سرفا محسرن ، كمر ر عر ر  ،  الق نون الاول  لكرة الياالااح ا الاول  لكرة اليا .  -
 .8991م طفة المين ء : 

ئري ط سراخاام الامر رين اثرر اسراخاام اسرلو  الاراري  الرااالطلطيس  ، سرمم عمرر محمرا .  -
الطانيرة والمهر را  الحركيرة لراب لاعطر  كررة القرام احر   الصرا  ا وير طفض  الخ صة ف 

 . 2772، كلية الارطية الري اية ، ج مفة الموصر : ، رس لة م جساير  سنة 89سن 
، نشرررية الااحرر ا الرراول   امرر رين ا طيقيررة مررن من قررة السرراة امارر ر.  الاله شررم  ر    -

 . 8918امو   3ية الطانية ، الفاا للارط
، اار الاكرررر الفرطررر  ، القررر  رة :  الاررراري  الري اررر  ونظريررر  اسرررر طس ويسررر  احمرررا .  -

8999 . 
، اار النهارررة الفرطيرررة ،  منررر  ج الطحرررل فررر  الارطيرررة وعلرررم الرررنار.  الحميررراجررر طر عطرررا  -

 . 8999،الق  رة
عثمر ن رففر  ومحمرا فاحر   ، )ارجمرة  اسر الرافلم والاراري .  ط ليسياورجو ي  م نيور  -

 . 8992الااح ا الاول  لالف   القوب للهواة ، الق  رة : 
، ارجمررة كمرر ر عرر ر   رركرررة اليررا للن شررئين واممرر ة المرراا .ايررا انررار    لانجهررو  راجيرر -

 .8901، اار الاكر الفرط  ، الق  رة : و ين  فهم 
 . 8919يرو  : اار الفلم للمميين ، ط 3.   اليا كرةحسن عطا الجواا .  -
. اار الكارر  لل ط عررة  منرر  ج الطحررل الفلمرر  فرر  الارطيررة الطانيررةريسرر ن خررريط  مجيررا .  -

 . 8911والنشر ، ج مفة الموصر 
. اار الشررو  ،  فر  علرم الاسريولوجي  والاراري  الري ار  ا طيق  ريس ن خريط  مجيا .  -

 . 8990عم ن : 
 . 2772. طغااا :  ري  القوةنظري   اامجيا ، عل  ارك  مصلح .  خريط ريس ن  -
 . 8993، م طفة الاقام ، الق  رة :  كرة اليا  فهم  وآخرون . ن ي -
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اسر لي  ااريطيرة لانميرة القروة الاناج ريرة للررجلين والر راعين ااثير سفا محسن اسم عير .  -
 ، ا روحررة اكارروراك ، كليررة الارطيررة فرر  كرررة اليررافرر  اقررة الاصرروي  الطفيررا طرر لقا  ع ليرر  

 . 8999ية ، ج مفة طغااا،الري ا
 ، طحرل منشرور ، كليرة نسرطة النجر ح فر  اااء رميرة الجر اءسفا محسن ، ايم ن حسرين .  -

 . 8911الارطية الري اية، ج مفة طغااا : 
 الاررراري  طواسررر ة الااوا  المسررر عاة واثر ررر  علررر  اقرررةسرررفا محسرررن ، ايمررر ن حسرررين .  -

 لررة كليررة الارطيررة الري اررية ج مفررةمجالفاا الخرر مر ، ،، طحررل منشررور الاصرروي  طكرررة اليررا
 . 8993:  طغااا

 ، مايرية اار الكا  لل ط عة والنشر ، الااري  الري ا  الماخر ال سليم ن عل  حسن .  -
 . 8913ج مفة الموصر : 

، اار  الاحليرررر الفلمررر  لمسررر طق   الميررراان والمارررم رواخررررون . سرررليم ن علررر  حسرررن  -
 . 8913المف ر ،الق  رة : 

ارراثير طرنرر مج ارراريط  مقارررح ط ريقررة الارراري  الرراائري ط سرراخاام ا ال . اررمي ء علرر  عطرر -
م جسراير  . رسر لة الام رين الخ صة ف  اطرير الصا   الطانية والمه را  الحركية طكرة اليا

 .  2777، كلية الارطية الري اية للطن   ، ج مفة طغااا : 
اار الكار  لل ط عرة والنشرر ، ج مفرة ، مايرية  كرة اليااي ء الخي   ، عطا الكريم ق سم .  -

 . 8911الموصر : 
اراثير الاراري  الراائري علر  المسراوب الطران  والمسراوب المهر ري .  ع ئشة ر   مصر ا  -

 .  8993 ، كلية الارطية الري اية للطن   ، الق  رة : مجلة علوم فنون. لن شآ  كرة السلة 
، م طفرة مركر   8.   النظريرة والا طير الااري  الاائري والاك مر فر  . ع ار عطا الطصير  -

 .  8999الكا   للنشر ، الق  رة : 
، طغررااا : الرراار  8،  عطررا علرر  نصرري  و ق سررم حسررن حسررين . . ارجمررة  ارراري  القرروة -

 .8901الفرطية ، 
شركة الشر  الاوس   8  2، ج موسوعة الامرين   الطانيةخرون . آعطا المنفم سليم ن و  -

 . 8919لل ط عة ، عم ن ، الاران : 
 . 8918، اار المف ر  ،  1،   الااري  الري ا  عص م عطا الخ ل  . -
اار المفر ر  ، الاسركنارية  9،   الااري  الري ا  نظري   ا طيقر  .  الخ ل عص م عطا  -

:8999 . 
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: اار الهررمر ، الريرر ض8،    ئ  الأعارر ء والارراري  الطرران ظررو . شرررياة سررل  نف اررر  -
 . 8997لمفس  ، 

م جسراير  ، رسر لة الفسركريةالهناسة   الفالية عل  مق الا وير القوة  أثرف ار ك مر .  -
 . 8992ج مفة طغااا ، كلية الارطية الري اية ، 

. م طفررة ج مفررة  علررم الارراري  للمرحلررة الراطفررةق سررم حسررن حسررين ، عطررا علرر  نصرري  .  -
 .  8910الموصر ، الموصر : 

 . 8991، عم ن :  ، اار الاكر اسر الااري  الري ا ق سم حسن حسين .  -
مح اررة فر  اورة الااحر ا الراول  ، ، ارجمة سرفا محسرن ك رر وانك . المح ارة النه ئية  -

 .8913، سويسرا ، س ريورونك م ير   طكرة اليا للمارطين الاوليين ورؤس ء الحك م
، اار الاكررر الفرطرر  ،  القيرر ر فرر  كرررة اليرراحسرر نين .  كمرر ر عطررا الحميررا ، محمررا صررطح  -

 .8917الق  رة : 
 . 8919. طي  الحكمة ، ج مفة طغااا :  كرة اليا، سفا محسن .  كم ر ع ر  -
. مركر  الكار   للنشرر  الجايا ف  الااري  الاائريكم ر ارويش ، محما صطح  حس نين .  -

 . 8999، الق  رة : 
. الج مفررة الارانيررة ،  الارراري  الري ارر  للقرررن الحرر اي والفشرررينكمرر ر جميررر الرطارر  .  -

 . 2778عم ن : 
 . 8908، م  طع اار الي سة ،  كرة اليا الحايثةا ص لح . م  ر محم -
الهيئرة الف مرة لشرؤون الم ر طع الاميريرة ،  8. ج مفجم علم النار والارطيرةمجمع اللغة .  -

 . 8911الق  رة : 
، الكويررر  : شرررركة م ررر طع السرررمم ،  اكنيرررك -اررراري   -افلررريم كررررة اليرررا . محمرررا اوفيررر   -

8919. 
 8909. اار المفر ر  ، القر  رة :  نار ف  الااري  الري ا علم المحما حسن عموي .  -

. 
 . 8992اار المف ر  ، الق  رة :  82.   علم الااري  الري ا محما حسن عموي .  -
، لنشرر والاو يرع والاعرمن. المنشاة الف مرة ل اسر الااري  الري ا اي . محما ع ار رش -

  .8913:  راطلر
، . عر لم الكار  الطحل الارطوي اصرول  من  جر رس  . منير م محما لطي  النجيح  ومحما -

 . 8913الق  رة : 
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  8910اار القلم ، الكوي  :  8.   الافلم الحرك  والااري  الري ا .  عثم نمحما  -
. اار القلررم ،  الفرر   القرروب ، اكنيررك ، ارراري  ، افلررم ، احكرريم موسرروعةمحمررا عثمرر ن .  -

 .8997الكوي  : 
اار الاكرر الفرطر   3 8. ج  ر والاقويم ف  الارطيرة الري اريةالقيمحما صطح  حس نين .  -

 . 8991، الق  رة : 
طيرررو  : اار الناررهة الفرطيررة ،  مقامررة فرر   ررر  الاحصرر ء.  اله شررم مخارر ر محمرروا  -

 .لل ط عة والنشر
ارراري  القرروة القصرروب وعمقاهرر  طررطفض الماغيرررا  الاسرريولوجية اسرر لي  منصررور جميررر .  -

 .8991اكاوراك ، ج مفة طغااا كلية الارطية الري اية ،  ، ا روحة والقي سية
. اار طررور سررفيا لل ط عررة ،  . كرررة اليررا طررين النظريررة والا طيرر منيررر جرررجير واخرررون  -

 . 8909الاسكنارية : 
 .8911ج مفة حلوان ، حلوان :  2.   كرة اليامنير جرجير .  -
 ، رسرر لة ر  فرر  كرررة ال رر ئرةانررواع الهجرروم وعمقاهرر  طنارر ئج الاررنرروري اطرررا يم الشرروك .  -

 . 8919م جساير ، ج مفة طغااا كلية الارطية الري اية ، 
اثررر انميررة عن صررر اللي قررة الطانيررة ط سرراخاام اسررلو  الارراري  الرراائري نيللرر  رمرر ي فهرريم .  -

الارطية  ، المجلا الث ن  ، كلية مجلة علوم فنون.  عل  احسين المساوب لن شئ  كرة القام
 . 8992   ، الق  رة : الري اية للطن

 الري اية  ئية واساخاام الح سو  ف  الارطيةالا طيق   الاحصسيا .  حسنوايع ي سين ،  -
 .8999، ج مفة الموصر : 
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 بسم الله الرحمن الرحيم
 (1الملحق )

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامعة بغداد 

 كلية التربية الرياضية
 الدراسات العليا دكتوراه

 م / استمارة استبيان مفتوحة لتحديد اهم الصفات البدنية والمهارات الاساسية 
 صينبكرة اليد مقدمة الى الاساتذة والخبراء المخت

 الاستاذ                              المحترم
 

فيي النيية اجيراء البحيث الموسيوم )اتير اسيتخدام اسيلوبين التيدري  اليداار  والمحييات فيي تييوير 
 القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الاساسية بكرة اليد (

نظيرا لميا تتمتعيون بي  سينة و  16 – 11على لاعبي المركز التدريبي بكرة الييد فيي دييالى لاعميار 
من خبرة ومكانة علمية ارفق اسيتبيان حيوا اهيم الصيفات البدنيية والمهيارات الاساسيية بكيرة الييد يرجيى 

 تفضلكم بالايلاع وابداء الرا  
 .تحديد اهم الصفات البدنية .1
 .تحديد اهم الصفات المهارية .2

 ويمكن اضافة صفة او مهارة ترونها ملاامة ومناسبة للبحث 
 

 ع فااق الشكر والتقديرم
 
 

 الاسم /                                                                  الباحث
 التحصيا العلمي /                                             اياد حميد رشيد الخزرجي

 يال  دكتوراه الدرجة العلمية /                                                    
 التوقيع /
 التاريخ /
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 الصفات البدنية المرشحة :
 يرجى وضع اشارة )    ( امام اهم الصفات البدنية التي ترونها ملاامة :

 اشارة )       ( الصفات البدنية ت
  القوة القصوى 1
  القوة الانفجارية  2
  القوة المميزة بالسرعة  3
  مياولة القوة 4
  رعةمياولة الس 1
  المياولة العامة  7
  السرعة القصوى 6
  السرعة الانتقالية  8
  السرعة الحركية  9

  سرعة رد الفعا  11
  الرشاقة  12
  المرونة  13
  التوازن 14
  الدقة 11
  التوافق 17

 المهارات الاساسية المرشحة
 مة للبحثيرجى وضع اشارة )     ( امام اهم المهارات التي ترونها ملاا

 اشارة )       ( الصفات المهارية ت
  مسك الكرة  1
  المناولة واستلام الكرة 2
  اليبيبة 3
  الخداع 4
  التصوي  1
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 ( 2ملحق رقم )
 بسم الله الرحمن الرحيم

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامعة بغداد

 كلية التربية الرياضية 
 الدراسات العليا / دكتوراه

 م / استمارة استبيان مفتوحة لتحديد الاختبارات المرشحة لقياس الصفات البدنية والمهارات 
 الحركية المختارة بكرة اليد مقدمة الى الاساتذة والخبراء المختصين.

 
 الاستاذ                                                                    المحترم

لموسيوم )اتير اسيتخدام اسيلوبين التيدري  اليداار  والمحييات فيي تييوير فيي النيية اجيراء البحيث ا
 القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات الاساسية بكرة اليد (

سيينة ونظييرا لمييا  16 – 11علييى لاعبييي المركييز التييدريبي فييي محافظيية ديييالى بكييرة اليييد لاعمييار 
ا تحدييد الاختبيارات المرشيحة لقيياس تتمتعون ب  من خبرة ومكانية علميية ارفيق لسييادتكم اسيتبيان حيو

 الصفات البدنية والمهارية التي تم اختبارها يرجى تفضلكم وابداء الرا  حوا ما ياتي :
 .تحديد احد الاختبارات المرشحة 1

 مع فااق الشكر والتقدير
 
 

 الاسم /                                                                  الباحث
 يا العلمي /                                             اياد حميد رشيد الخزرجيالتحص

 الدرجة العلمية /                                                     يال  دكتوراه
 التوقيع /
 التاريخ /
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 الاختبارات المرشحة
 ا صفةيرجى وضع اشارة )      ( امام احد الاختبارات المرشحة ولك

الصفات البدنية 
 والمهارية

 اشارة )     ( الاختبارات المرشحة 

قياس القوة المميزة 
 بالسرعة للذراعين

  تا 31.دفع بار حديد  لمدة 1
  تا 31.رمي كرة يبية الى الاعلى 2
  تا 31غم  811.مناولة كرة يبية بين زميلين زنة 3

قياس القوة المميزة 
 بالسرعة للجذع )البين(

  تا 31.الجلوس من الرقود 1
  تا 31.التعلق على سلالم وسح  الرجلين الى الاعلى 2
  تا 31.ضغي الجذع الى الاسفا 3

قياس القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين

  تا 31.القفز المتبادا على مسيبة سويدية 1
  كغم والجلوس 21.حما بار حديد  زنة 2
  تا31قفز الى الاعلى كغم وال 3.حما كرات يبية زنة 3

 قياس المناولة والاستلام
  تا 31.مناولة واستلام على حااي 1
  م3تا مسافة  31.مناولة واستلام من زميا 2
  تا 31م 9.مناولة واستلام بين زميلين مسافة 3

 قياس دقة التصوي 
  71×  71.التهديف على اهداف معلقة 1
  .التهديف على دواار متداخلة 2
  .التهديف على مربعات مرسومة على حااي3

 قياس الرشاقة باليبيبة
  م 31.اليبيبة مسافة 1
  م9× 4.اليبيبة مسافة 2
  م 31.اليبيبة بين شواخص مسافة 3
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 ( 3ملحق رقم ) 

 اسماء الخبراء
 مكان العما اختصاص  اسم الخبير ت
 ة التربية الرياضيةجامعة بغداد كلي علم التدري  أ.د. قاسم المندلاو  1
 جامعة بغداد كلية التربية الرياضية علم التدري  أ.د. ريسان خريبي  2
 جامعة بغداد كلية التربية الرياضية علم التدري  أ.د. سعد محسن اسماعيا  3
 عميد كلية التربية الرياضية/ جامعة ديالى علم التدري  أ.د. علي تركي مصلح 4
 جامعة بغداد كلية التربية الرياضية تدري علم ال أ.د. احمد سعيد 1
 جامعة بغداد كلية التربية الرياضية علم التدري  أ.د. احمد ناجي 7
 جامعة بغداد كلية التربية الرياضية علم التدري  أ.م.د. عبد الوها  غاز  6
 جامعة الموصا كلية التربية الرياضية علم التدري  أ.م.د. نوفا محمد 8
 جامعة ديالى كلية التربية الرياضية تعلم حركي صفاء  أ.م.د نصير 9
 جامعة بغداد كلية التربية الرياضية علم التدري  م.د. احمد المسالمة 11
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 (  4ملحق رقم ) 
 قاامة باسماء المدربين الذين أجرى الباحث معهم المقابلات الشخصية 

 مكان العما اسم المدر  ت
 تخ  الويني للشبا مدر  المن آزاد محمد أمين  1
 مدر  المنتخ  الويني للمتقدمين عبد الوها  غاز   2
 مدر  ناد  الكرخ كريم هاد   3
 مدر  ناد  الجيش غاز  جوهر  4
 مدر  ناد  ديالى سعدون عبد الرضا 1
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 ( 1ملحق رقم ) 

 نماذج الوحدات التدريبية 
 لتدريبية للمجموعة       الشهر : الأولأنموذج الوحدة ا            3رقم الوحدة التدريبية : 
 دقيقة    التي تستخدم اسلوب التدريب الدائري     الاسبوع : الثاني 91زمن الوحدة التدريبية:

 المكان : قاعة الشهيد عباس        الهدف : تطوير القوة المميزة بالسرعة   اليوم والتاريخ : الاربعاء
 2/1/2112وبعض المهارات الأساسية                                                                       

اجزاء 
الحجم  التمارين المستخدمة الوحدة

 التدريبي
الوقت  وقت الراحة بين

 الشدة الكلي
 المجاميع التكرار

الجزء 
 التحضير 

 د11

 د11    احماء عام

61-81 %
 متوسي

     لوركهرولة حوا الملع  مع ضر  الكع  با
     هرولة مع رفع الركبتين عاليا

     هرولة جانبية بالتبادا كا تلاث خيوات 
 د1    احماء خاص

     تمارين للذراعين والرجلين باستخدام منافس او زميا
     تمارين للجزء العلو  من الجسم

الجزء 
الرايسي 

 د61
الجان  
 البدني

 د31 

 7 تا41 تا41 تا11×7 تمرين بين
 1 تا61 تا41 تا11×1 تمرين استناد امامي

الوقوف بتقابا مع الزميا تشابك الاييد  تنيي وميد 
 7441 تا 91 تا41 تا 11×7 %11الذراعين بمقاومة 

القييدم فييوق مسيييبة سييويدية والقفييز الييى الاعلييى 
 7 تا41 تا41 تا11×7 بالتناو 

سيفا رفيع كغم واليدين الى الا3مسك كرة يبية زنة 
 7 تا41 تا41 تا11×7 الجذع الى الاعلى 

وقييوف فتحييا امييام مقعييد سييويد  تييم الوتيي  عاليييا 
بالقييدمين للهبييوي علييى المقعييد تييم الوتيي  للهبييوي 

 بالقدمين على الارض ) المقعد بين الرجلين (
 7 تا41 تا41 11×7

الجان  
المهار  

 د31

 7 تا41 تا41 تا11×7 م7مناولة واستلام بين زميلين المسافة بينهما 
التصيييوي  عليييى مربعيييات متداخلييية عليييى الحيييااي 

 7 تا41 تا41 تا11×7 م 7المسافة بين اللاع  والحااي 

 7 تا41 تا41 تا11×7 م ذهابا وايابا 11اليبيبة بين شواخص لمسافة 
 7 تا41 تا41 تا11×7 مناولة واستلام تم التصوي  على اهداف معلقة 

) فاست بريك( التصوي  على هدف مناولة يويلة 
 كرة يد

 7 تا41 تا41 تا11×7

 1 تا61 تا41 تا11×1 م 41يبيبة لمسافة 
الجزء 
 د1الختامي 

 د 1    تمارين تهداة عامة 
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 أنموذج الوحدة التدريبية للمجموعة       الشهر : الأول            1رقم الوحدة التدريبية : 
 دقيقة    التي تستخدم اسلوب التدريب الدائري     الاسبوع : الثاني 91زمن الوحدة التدريبية:

 المكان : قاعة الشهيد عباس        الهدف : تطوير القوة المميزة بالسرعة   اليوم والتاريخ : الاربعاء
 6/1/2112وبعض المهارات الأساسية                                                                       

اجزاء 
الحجم  التمارين المستخدمة الوحدة

 التدريبي
الوقت  وقت الراحة بين

 الشدة الكلي
 المجاميع التكرار

الجزء 
 التحضير 

 د11

 د11    احماء عام

61-81 %
 متوسي

     هرولة حوا الملع  مع ضر  الكع  بالورك
     هرولة مع رفع الركبتين عاليا

     التبادا كا تلاث خيوات هرولة جانبية ب
 د1    احماء خاص

     تمارين للذراعين والرجلين باستخدام منافس او زميا
     تمارين للجزء العلو  من الجسم

الجزء 
الرايسي 

 د61
الجان  
 البدني

 د31 

 7 تا41 تا41 تا11×7 تمرين بين
 1 تا61 تا41 تا11×1 تمرين استناد امامي

بتقابا مع الزميا تشابك الاييد  تنيي وميد الوقوف 
 7441 تا 91 تا41 تا 11×7 %11الذراعين بمقاومة 

القييدم فييوق مسيييبة سييويدية والقفييز الييى الاعلييى 
 7 تا41 تا41 تا11×7 بالتناو 

كغم واليدين الى الاسيفا رفيع 3مسك كرة يبية زنة 
 7 تا41 تا41 تا11×7 الجذع الى الاعلى 

م مقعييد سييويد  تييم الوتيي  عاليييا وقييوف فتحييا امييا
بالقييدمين للهبييوي علييى المقعييد تييم الوتيي  للهبييوي 

 بالقدمين على الارض ) المقعد بين الرجلين (
 7 تا41 تا41 11×7

الجان  
المهار  

 د31

 7 تا41 تا41 تا11×7 م7مناولة واستلام بين زميلين المسافة بينهما 
التصيييوي  عليييى مربعيييات متداخلييية عليييى الحيييااي 

 7 تا41 تا41 تا11×7 م 7لمسافة بين اللاع  والحااي ا

 7 تا41 تا41 تا11×7 م ذهابا وايابا 11اليبيبة بين شواخص لمسافة 
 7 تا41 تا41 تا11×7 مناولة واستلام تم التصوي  على اهداف معلقة 

مناولة يويلة ) فاست بريك( التصوي  على هدف 
 كرة يد

 7 تا41 تا41 تا11×7

 1 تا61 تا41 تا11×1 م 41بة لمسافة يبي
الجزء 
 د1الختامي 

 د 1    تمارين تهداة عامة 
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 أنموذج الوحدة التدريبية للمجموعة         الشهر : الثاني           13رقم الوحدة التدريبية : 
 : الخامس دقيقة    التي تستخدم اسلوب التدريب الدائري        الاسبوع 91زمن الوحدة التدريبية:

 المكان : قاعة الشهيد عباس        الهدف : تطوير القوة المميزة بالسرعة       اليوم والتاريخ : الاربعاء
 27/1/2112وبعض المهارات الأساسية                                                                       

اجزاء 
 التمارين المستخدمة الوحدة

الحجم 
 ريبيالتد

الوقت  وقت الراحة بين
 الشدة الكلي

 المجاميع التكرار

الجزء 
 التحضير 

 د11

 د1    احماء عام

61-81 % 
 متوسي

     هرولة حوا الملع  كرة اليد
     هرولة مع تدوير الذراعين 

     هرولة مع مس الذراعين بالارض اليمن تم اليسار  
 د11    احماء خاص

     ن مرونة للجسمتماري
الجزء 

الرايسي 
 د61

الجان  
 البدني

 د31 

 7 تا41 تا41 تا11×7 وضع كرة يبية بين الساقين والقفز الى الاعلى 
 7 تا41 تا41 تا11×7 من وضع الرقود والجلوس ) تمرين بين ( 

وقييوف فتحييا أمييام مقعييد سييويد    تييم الوتيي  عاليييا 
تيم الوتي  للهبيوي بالقدمين معا للهبوي عليى المقعيد 

 بالقدمين على الارض ) المقعد بين الرجلين ( 
 7 تا41 تا41 تا11×7

الوقييوف القييدمين متباعييدين امييام المقعييد السييويد  
تني القدمين والقفز للهبوي عليى الارض مين الجهية 

 الاخرى .
 7 تا41 تا41 تا11×7

وقوف زميليين متقيابلين متشيابكي بالاييد  تنيي وميد 
 7 تا41 تا41 تا11×7 % من قوة اللاع  61-11مقاومة من الذراعين ب

وضيييع الاسيييتناد الاميييامي   تنيييي اليييذراعين للاسيييفا 
 1 تا41 تا41 تا11×1 ومدها عاليا بالتناو  .

الجان  
المهار  

 د31

 7 تا41 تا41 تا11×7 م 9مناولة واستلام بين زميلين المسافة بينهما 
 7 تا41 تا41 تا11×7 م7نهما نفس التمرين السابق المسافة بي

 7 تا41 تا41 تا11×7 م41يبيبة لمسافة 
 7 تا41 تا41 تا11×7 م تم التصوي 21يبيبة بين الشواخص لمسافة 

م تيييييم 21مناولييييية واسيييييتلام مييييين اليييييركض لمسيييييافة 
 التصوي 

 7 تا41 تا41 تا11×7

يبيبيية الييى منتصييف الملعيي  تييم العييودة والتصييوي  
 م 9من منيقة 

 1 تا41 تا41 تا11×1

الجييييييييييييييييييييزء 
 د1الختامي 

 د1    تمارين تهداة عامة 
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 أنموذج الوحدة التدريبية للمجموعة         الشهر : الثاني           19رقم الوحدة التدريبية : 
 دقيقة    التي تستخدم اسلوب التدريب الدائري        الاسبوع : التاسع 91زمن الوحدة التدريبية:

 قاعة الشهيد عباس        الهدف : تطوير القوة المميزة بالسرعة       اليوم والتاريخ : الاربعاءالمكان : 
 9/2/2112وبعض المهارات الأساسية                                                                       

اجزاء 
 التمارين المستخدمة الوحدة

الحجم 
 التدريبي

الوقت  وقت الراحة بين
 الشدة الكلي

 المجاميع التكرار

الجزء 
 التحضير 

 د11

 د1    احماء عام

61-8%. 
 متوسي

     هرولة حوا الملع  
     هرولة مع رفع الركبتين عاليا

     هرولة مع ضر  العكبين بالورك 
 د11    احماء خاص

     تمارين للذراعين والرجلين باستخدام زميا
     ارين مرونة كافية للجسمتم

الجزء 
الرايسي 

 د61
الجان  
 البدني

 د31 

القفز بالحجيا اليى منتصيف الملعي  بسياق اليميين 
 7 تا41 تا41 تا11×7 تم التبديا بساق اليسار

 71 تا41 تا41 تا11×1 تمرين الاستناد الامامي
كغييم باليييدين  3مناوليية واسييتلام بييالكرة اليبييية زنيية 

 7 تا41 تا41 تا11×7 فتحا بين زميلينمن الجلوس 

 7 تا41 تا41 تا11×7 م21القفز بكلتا القديمن مسافة 
 7 تا41 تا41 تا11×7 م1تسلق حبا ارتفاعة 

 7 تا41 تا41 تا11×7 تمرين بين

الجان  
المهار  

 د31

 7 تا41 تا41 تا11×7 يبيبة بين شواخص لكا ملع  كرة اليد
 7 تا41 تا41 تا11×7 م3اليد لمسافة  مناولة واستلام كرة

 7 تا41 تا41 تا11×7 التصوي  باستمرار من اخذ خيوة واحدة
 7 تا41 تا41 تا11×7 مناولة واستلام والتصوي  على هدف كرة يد

يبيبة بمنتصف الملع  تم العودة والتصيوي  مين 
 م( 9منيقة )

 7 تا41 تا41 تا11×7

الملعيي  تييم القفييز علييى مناوليية واسييتلام ميين بداييية 
 1 تا41 تا41 تا11×1 قفاز والتصوي  على هدف كرة يد 

الجزء 
 د1الختامي 

 د1    تمارين تهداة عامة 
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 أنموذج الوحدة التدريبية للمجموعة         الشهر : الثاني           26رقم الوحدة التدريبية : 
 لوب التدريب الدائري        الاسبوع : الخامسدقيقة    التي تستخدم اس 91زمن الوحدة التدريبية:

 المكان : قاعة الشهيد عباس        الهدف : تطوير القوة المميزة بالسرعة       اليوم والتاريخ : الاربعاء
 26/2/2112وبعض المهارات الأساسية                                                                       

اجزاء 
 التمارين المستخدمة وحدةال

الحجم 
 التدريبي

الوقت  وقت الراحة بين
 الشدة الكلي

 المجاميع التكرار

الجزء 
 التحضير 

 د11

 د1    احماء عام

91-111 % 
 قصو 

     هرولة حوا الملع  كرة اليد
     هرولة مع تدوير الذراعين 

      هرولة مع مس الذراعين بالارض اليمن تم اليسار 
 د11    احماء خاص

     تمارين مرونة للجسم
الجزء 

الرايسي 
 د61

الجان  
 البدني

 د31 

 7 تا41 تا41 تا11×7 وضع كرة يبية بين الساقين والقفز الى الاعلى 
 7 تا41 تا41 تا11×7 من وضع الرقود والجلوس ) تمرين بين ( 

يييا وقييوف فتحييا أمييام مقعييد سييويد    تييم الوتيي  عال
بالقدمين معا للهبوي عليى المقعيد تيم الوتي  للهبيوي 

 بالقدمين على الارض ) المقعد بين الرجلين ( 
 7 تا41 تا41 تا11×7

الوقييوف القييدمين متباعييدين امييام المقعييد السييويد  
تني القدمين والقفز للهبوي عليى الارض مين الجهية 

 الاخرى .
 7 تا41 تا41 تا11×7

متشيابكي بالاييد  تنيي وميد وقوف زميليين متقيابلين 
 7 تا41 تا41 تا11×7 % من قوة اللاع  61-11الذراعين بمقاومة من 

وضيييع الاسيييتناد الاميييامي   تنيييي اليييذراعين للاسيييفا 
 1 تا41 تا41 تا11×1 ومدها عاليا بالتناو  .

الجان  
المهار  

 د31

 7 تا41 تا41 تا11×7 م 9مناولة واستلام بين زميلين المسافة بينهما 
 7 تا41 تا41 تا11×7 م7نفس التمرين السابق المسافة بينهما 

 7 تا41 تا41 تا11×7 م41يبيبة لمسافة 
 7 تا41 تا41 تا11×7 م تم التصوي 21يبيبة بين الشواخص لمسافة 

م تيييييم 21مناولييييية واسيييييتلام مييييين اليييييركض لمسيييييافة 
 التصوي 

 7 تا41 تا41 تا11×7

تييم العييودة والتصييوي  يبيبيية الييى منتصييف الملعيي  
 م 9من منيقة 

 1 تا41 تا41 تا11×1

الجييييييييييييييييييييزء 
 د1الختامي 

 د1    تمارين تهداة عامة 



 86 الملاحـــــــــــــــــق  
 أنموذج الوحدة التدريبية للمجموعة         الشهر : الثاني           33رقم الوحدة التدريبية : 
 الاسبوع : التاسع        دقيقة    التي تستخدم اسلوب التدريب الدائري 91زمن الوحدة التدريبية:

 المكان : قاعة الشهيد عباس        الهدف : تطوير القوة المميزة بالسرعة       اليوم والتاريخ : الاربعاء
 13/3/2112وبعض المهارات الأساسية                                                                       

اجزاء 
 خدمةالتمارين المست الوحدة

الحجم 
 التدريبي

الوقت  وقت الراحة بين
 الشدة الكلي

 المجاميع التكرار

الجزء 
 التحضير 

 د11

 د1    احماء عام

81-91% 
تحت 
 القصو 

     هرولة حوا الملع  
     هرولة مع رفع الركبتين عاليا

     هرولة مع ضر  العكبين بالورك 
 د11    احماء خاص

     لذراعين والرجلين باستخدام زمياتمارين ل
     تمارين مرونة كافية للجسم

الجزء 
الرايسي 

 د61
الجان  
 البدني

 د31 

القفز بالحجيا اليى منتصيف الملعي  بسياق اليميين 
 7 تا41 تا41 تا11×7 تم التبديا بساق اليسار

 71 تا41 تا41 تا11×1 تمرين الاستناد الامامي
كغييم باليييدين  3لكرة اليبييية زنيية مناوليية واسييتلام بييا

 7 تا41 تا41 تا11×7 من الجلوس فتحا بين زميلين

 7 تا41 تا41 تا11×7 م21القفز بكلتا القديمن مسافة 
 7 تا41 تا41 تا11×7 م1تسلق حبا ارتفاعة 

 7 تا41 تا41 تا11×7 تمرين بين

الجان  
المهار  

 د31

 7 تا41 تا41 تا11×7 يبيبة بين شواخص لكا ملع  كرة اليد
 7 تا41 تا41 تا11×7 م3مناولة واستلام كرة اليد لمسافة 

 7 تا41 تا41 تا11×7 التصوي  باستمرار من اخذ خيوة واحدة
 7 تا41 تا41 تا11×7 مناولة واستلام والتصوي  على هدف كرة يد

يبيبة بمنتصف الملع  تم العودة والتصيوي  مين 
 م( 9منيقة )

 7 تا41 تا41 تا11×7

مناوليية واسييتلام ميين بداييية الملعيي  تييم القفييز علييى 
 1 تا41 تا41 تا11×1 قفاز والتصوي  على هدف كرة يد 

الجزء 
 د1الختامي 

 د1    تمارين تهداة عامة 

 



 88 الملاحـــــــــــــــــق  
 أنموذج الوحدة التدريبية للمجموعة         الشهر : الأول             2رقم الوحدة التدريبية : 

 دقيقة    التي تستخدم اسلوب تدريب المحطات        الاسبوع : الثاني 91حدة التدريبية:زمن الو
 المكان : قاعة الشهيد عباس        الهدف : تطوير القوة المميزة بالسرعة       اليوم والتاريخ : الثلاثاء

 1/1/2112                    وبعض المهارات الأساسية                                                   
اجزاء 
 التمارين المستخدمة الوحدة

الحجم 
 التدريبي

الوقت  وقت الراحة بين
 الشدة الكلي

 المجاميع التكرار

الجزء 
 التحضير 

 د11

 د1    احماء عام

81-91  %
 تحت القصو 

     هرولة حوا الملع  مع ضر  الكع  بالورك
     اليا للامامهرولة مع رفع الركبتين ع

     هرولة جانبية مع مرجحة الذراعين 
 د11    احماء خاص

     تمارين للذراعين والرجلين باستخدام زميا
     تمارين للجزء العلو  من الجسم

الجزء 
الرايسي 

 د61
الجان   

 البدني
 د31

كغييم خلييف  1نصييف دبنييي بحمييا كييرة يبييية زنيية 
 7 تا41 تا41 تا11×7 الرقبة

 7 تا41 تا41 تا11×7 غم بين زميلين811رمي كرة يبية زنة 
كغييم للامييام للخلييف للجانيي   3رمييي كييرة يبييية زنيية 

 7 تا41 تا41 تا11×7 باليدين

 7 تا41 تا41 تا11×7 القفز مع سح  الركبتين للاعلى
 7 تا41 تا41 تا11×7 استناد امامي
 1 تا41 تا41 تا11×1 تمرين بين

ن  الجا
المهار  

 د31

 7 تا41 تا41 تا11×7 م ذهابا وايابا31يبيبة بين شواخص لمسافة 
 -مناوليييية واسييييتلام لمسييييافات مختلفيييية ) يويليييية 

 قصيرة(
 7 تا41 تا41 تا11×7

 7 تا41 تا41 تا11×7 التصوي  على اهداف معلقة
مناوليييية واسييييتلام بييييين زميلييييين والتصييييوي  علييييى 

 المرمى
 7 تا41 تا41 تا11×7

يبيبة الى منتصف الملعي  تيم العيودة والتصيوي  
 م9من منيقة 

 7 تا41 تا41 تا11×7

يبيبة الى منتصف الملع  تيم المناولية لزمييا تيم 
 الاستلام والتصوي 

 1 تا41 تا41 تا11×1

الجزء 
 د1    تمارين تهداة عامة  د1الختامي 

 



 89 الملاحـــــــــــــــــق  
 حدة التدريبية للمجموعة         الشهر : الأولأنموذج الو             1رقم الوحدة التدريبية : 
 دقيقة    التي تستخدم اسلوب تدريب المحطات        الاسبوع : الثاني 91زمن الوحدة التدريبية:

 المكان : قاعة الشهيد عباس        الهدف : تطوير القوة المميزة بالسرعة       اليوم والتاريخ : الخميس
 11/1/2112وبعض المهارات الأساسية                                                                       

اجزاء 
 التمارين المستخدمة الوحدة

الحجم 
 التدريبي

الوقت  وقت الراحة بين
 الشدة الكلي

 المجاميع التكرار

الجزء 
 التحضير 

 د11

 د1    احماء عام

81-91  %
 تحت القصو 

     مع ضر  الكع  بالورك هرولة حوا الملع 
     هرولة مع رفع الركبتين عاليا للامام
     هرولة جانبية مع مرجحة الذراعين 

 د11    احماء خاص
     تمارين للذراعين والرجلين باستخدام زميا

     تمارين للجزء العلو  من الجسم

الجزء 
الرايسي 

 د61
الجان   

 البدني
 د31

كغييم خلييف  1بحمييا كييرة يبييية زنيية نصييف دبنييي 
 7 تا41 تا41 تا11×7 الرقبة

 7 تا41 تا41 تا11×7 غم بين زميلين811رمي كرة يبية زنة 
كغييم للامييام للخلييف للجانيي   3رمييي كييرة يبييية زنيية 

 7 تا41 تا41 تا11×7 باليدين

 7 تا41 تا41 تا11×7 القفز مع سح  الركبتين للاعلى
 7 تا41 تا41 تا11×7 استناد امامي
 1 تا41 تا41 تا11×1 تمرين بين

الجان  
المهار  

 د31

 7 تا41 تا41 تا11×7 م ذهابا وايابا31يبيبة بين شواخص لمسافة 
 -مناوليييية واسييييتلام لمسييييافات مختلفيييية ) يويليييية 

 قصيرة(
 7 تا41 تا41 تا11×7

 7 تا41 تا41 تا11×7 التصوي  على اهداف معلقة
م بييييين زميلييييين والتصييييوي  علييييى مناوليييية واسييييتلا

 المرمى
 7 تا41 تا41 تا11×7

يبيبة الى منتصف الملعي  تيم العيودة والتصيوي  
 م9من منيقة 

 7 تا41 تا41 تا11×7

يبيبة الى منتصف الملع  تيم المناولية لزمييا تيم 
 الاستلام والتصوي 

 1 تا41 تا41 تا11×1

الجزء 
 د1    تمارين تهداة عامة  د1الختامي 

 



 91 الملاحـــــــــــــــــق  
 أنموذج الوحدة التدريبية للمجموعة         الشهر : الثاني             13رقم الوحدة التدريبية : 
 دقيقة    التي تستخدم اسلوب تدريب المحطات        الاسبوع : الخامس 91زمن الوحدة التدريبية:

 اليوم والتاريخ : الخميس      المكان : قاعة الشهيد عباس        الهدف : تطوير القوة المميزة بالسرعة 
 26/1/2112وبعض المهارات الأساسية                                                                       

اجزاء 
الحجم  التمارين المستخدمة الوحدة

 التدريبي
الوقت  وقت الراحة بين

 الشدة الكلي
 المجاميع التكرار

الجزء 
 التحضير 

 د11

 د1    احماء عام

61-81  %
 متوسي

     هرولة حوا الملع  كرة اليد
     هرولة جانبية مع مرجحة الذراعين 

     هرولة مع القفز عاليا عند سماع صافرة  
     هرولة مع تدوير الذراعين

 د11    احماء خاص
     تمارين مرونة عامة للجسم

الجزء 
الرايسي 

 د61
الجان  

 لبدنيا
 د31

 7 تا41 تا41 تا11×7 م 41حما كرة يبية باليدين والحجا بالتناو  لمسافة 
وقوف فتحا امام مقعد سويد  مع حما تقا فيي كيا 

كغم الوت  عاليا تم الهبوي على المقعد تم  4يد زنة 
الوتي  عاليييا للهبييوي والقييدمين علييى الارض )المقعييد 

 بين الرجلين (
 1 تا41 تا41 تا11×1

 7 تا41 تا41 تا11×7 كغم 21لوس على مسيبة دفع بار حديد  للاعلى زنة ج
غيم بيين زميليين 811مناولة واستلام بكرة يبيية زنية 

 7 تا41 تا41 تا11×7 م3المسافة بينهما 
ميين وضييع الرقييود حمييا كييرة يبييية خلييف الييرأس زنيية 

 7 تا41 تا41 تا11×7 كغم( الى وضع الجلوس اليولي 3)

الجان  
هار  الم

 د31

 7 تا41 تا41 تا11×7 م 3مناولة واستلام بين زميلين المسافة بينهما 
 7 تا41 تا41 تا11×7 م7نفس التمرين السابق المسافة بينهما 

 7 تا41 تا41 تا11×7 يبيبة بالمكان باليدين بالتناو 
يبيبيييييية بييييييين الشييييييواخص لكييييييا الملعيييييي  تنتهييييييي 

 بالتصوي 
 1 تا41 تا41 تا11×1

يبيية ميين منتصييف الملعيي  تييم المناوليية لزميييا تييم يب
 الاستلام والتصوي 

 7 تا41 تا41 تا11×7

مناولة واستلام بين زميلين الى منتصيف الملعي  تيم 
 العودة والتصوي  على الهدف

 7 تا41 تا41 تا11×7

الجييييييييييييييييييييزء 
 د1الختامي 

 د1    تمارين تهداة عامة 

 



 91 الملاحـــــــــــــــــق  
 أنموذج الوحدة التدريبية للمجموعة         الشهر : الثاني             19رقم الوحدة التدريبية : 
 دقيقة    التي تستخدم اسلوب تدريب المحطات        الاسبوع : التاسع 91زمن الوحدة التدريبية:

 المكان : قاعة الشهيد عباس        الهدف : تطوير القوة المميزة بالسرعة       اليوم والتاريخ : الخميس
 28/2/2112وبعض المهارات الأساسية                                                                       
اجزاء 
 الوحدة

 التمارين المستخدمة
الحجم 
 التدريبي

الوقت  وقت الراحة بين
 الكلي

 الشدة
 المجاميع التكرار

الجزء 
 التحضيري

 د11

 د1    احماء عام

91-111  %
 قصو 

     ل الملعب بكرة اليدهرولة حو

     هرولة مع مس الارض بالذراع اليمين ثم اليسار

     هرولة مع القفز عاليا 

     هرولة جانبية مع مرجحة الذراع

 د11    احماء خاص

     تمارين مرونة لمفاصل الجسم

     تمارين للذراعين والرجلين

الجزء 
الرئيسي 

 د62
الجانب 
 البدني

 د31 

وقووووف الرجووول اماموووا مواجوووت للزميووول المتخوووذ نفوووس 
كغووم باليوودين  وووق  3الوضووع مسووة كوورة طبيووة زنووة 

الووورأس وعمووول دائووورة بالوووذراعين والجوووذع وتسوووليمها 
 للزميل 

 7 تا41 تا41 تا11×7

م 4-3جلوووس نصووف جثووو مواجووت للزميوول وعلوو  بعوود 
 كغم3تمرين كرة طبية زنة 

 7 تا41 تا41 تا11×7
علو  مقعود سوويدي حمول كورة طبيوة زنوة  وقوف  تحوا

كغووم ثنوووي الوووركبتين ثوووم الوثوووب عاليوووا للهبووووط علووو  3
 الارض

 7 تا41 تا41 تا11×7

-4نفووس التموورين السووابق مووع حموول ثقوول بكوول يوود زنووة 
 كغم ) دنمبلص ( 1

 7 تا41 تا41 تا11×7
من وضع الرقود مسة كرة طبية باليدين خلف الرأس 

 يكغم ثم الجلوس الطول3زنة 
 7 تا41 تا41 تا11×7

متوور  7وقوووف الرجوول امامووا ل مقابوول حووائط علوو  بعوود 
التمريور والاسوتلام علو  نقطووة معينوة بكورة طبيوة زنووة 

 غم 811
 1 تا41 تا41 تا11×1

الجانب 
المهاري 

 د31

مناولة واستلام كرة اليد بوين زميلوين المسوا ة بينهموا 
 م4

 7 تا41 تا41 تا11×7
لعب ثم العوودة والتصوويب مون طبطبة ال  منتصف الم

 م  9منطقة 
 7 تا41 تا41 تا11×7

مناولة واستلام عل  طوول الملعوب بوين زميلوين ذهابوا 
 م9م والرجوع المسا ة بينهما 3المسا ة بينهما 

 7 تا41 تا41 تا11×7
الطبطبووة بووين شووواخص لكوول الملعووب والعووودة طبطبووة 

 حرة والتصويب
 7 تا41 تا41 تا11×7

واستلام بين زميلوين ثوم التصوويب علو  هودف  مناولة
 معلق من بداية المعلب

 7 تا41 تا41 تا11×7
 1 تا41 تا41 تا11×1 طبطبة بالمكان باليدين بالتعاقب

الجزء 
 د1الختامي 

    تمارين تهدئة عامة 
 د1

 



 92 الملاحـــــــــــــــــق  
 الشهر : الثاني   أنموذج الوحدة التدريبية للمجموعة                   28رقم الوحدة التدريبية : 
 دقيقة    التي تستخدم اسلوب تدريب المحطات        الاسبوع : التاسع 91زمن الوحدة التدريبية:

 المكان : قاعة الشهيد عباس        الهدف : تطوير القوة المميزة بالسرعة       اليوم والتاريخ : احد
 3/3/2112مهارات الأساسية                         وبعض ال                                              

اجزاء 
 الوحدة

 التمارين المستخدمة
الحجم 
 التدريبي

الوقت  وقت الراحة بين
 الكلي

 الشدة
 المجاميع التكرار

الجزء 
 التحضيري

 د11

 د1    احماء عام

81-91% 
تحت 
 القصو 

     هرولة حول الملعب بكرة اليد

     رض بالذراع اليمين ثم اليسارهرولة مع مس الا

     هرولة مع القفز عاليا 

     هرولة جانبية مع مرجحة الذراع

 د11    احماء خاص

     تمارين مرونة لمفاصل الجسم

     تمارين للذراعين والرجلين

الجزء 
الرئيسي 

 د62
الجانب 
 البدني

 د31 

خوووذ نفوووس وقووووف الرجووول اماموووا مواجوووت للزميووول المت
كغووم باليوودين  وووق  3الوضووع مسووة كوورة طبيووة زنووة 

الووورأس وعمووول دائووورة بالوووذراعين والجوووذع وتسوووليمها 
 للزميل 

 7 تا41 تا41 تا11×7

م 4-3جلوووس نصووف جثووو مواجووت للزميوول وعلوو  بعوود 
 كغم3تمرين كرة طبية زنة 

 7 تا41 تا41 تا11×7
وقوف  تحوا علو  مقعود سوويدي حمول كورة طبيوة زنوة 

ي الوووركبتين ثوووم الوثوووب عاليوووا للهبووووط علووو  كغووم ثنووو3
 الارض

 7 تا41 تا41 تا11×7

-4نفووس التموورين السووابق مووع حموول ثقوول بكوول يوود زنووة 
 كغم ) دنمبلص ( 1

 7 تا41 تا41 تا11×7
من وضع الرقود مسة كرة طبية باليدين خلف الرأس 

 كغم ثم الجلوس الطولي3زنة 
 7 تا41 تا41 تا11×7

متوور  7ل مقابوول حووائط علوو  بعوود  وقوووف الرجوول امامووا
التمريور والاسوتلام علو  نقطووة معينوة بكورة طبيوة زنووة 

 غم 811
 1 تا41 تا41 تا11×1

الجانب 
المهاري 

 د31

مناولة واستلام كرة اليد بوين زميلوين المسوا ة بينهموا 
 م4

 7 تا41 تا41 تا11×7
طبطبة ال  منتصف الملعب ثم العوودة والتصوويب مون 

 م  9منطقة 
 7 تا41 تا41 تا11×7

مناولة واستلام عل  طوول الملعوب بوين زميلوين ذهابوا 
 م9م والرجوع المسا ة بينهما 3المسا ة بينهما 

 7 تا41 تا41 تا11×7
الطبطبووة بووين شووواخص لكوول الملعووب والعووودة طبطبووة 

 حرة والتصويب
 7 تا41 تا41 تا11×7

مناولة واستلام بين زميلوين ثوم التصوويب علو  هودف 
 علق من بداية المعلبم

 7 تا41 تا41 تا11×7
 1 تا41 تا41 تا11×1 طبطبة بالمكان باليدين بالتعاقب

الجزء 
 د1الختامي 

    تمارين تهدئة عامة 
 د1

 



 93 الملاحـــــــــــــــــق  
 أنموذج الوحدة التدريبية للمجموعة         الشهر : الثاني            33رقم الوحدة التدريبية : 
 دقيقة    التي تستخدم اسلوب تدريب المحطات        الاسبوع : التاسع 91زمن الوحدة التدريبية:

 المكان : قاعة الشهيد عباس        الهدف : تطوير القوة المميزة بالسرعة       اليوم والتاريخ : الخميس
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اجزاء 
 الوحدة

 التمارين المستخدمة
الحجم 
 التدريبي

الوقت  وقت الراحة بين
 الكلي

 الشدة
 المجاميع التكرار

الجزء 
 التحضيري

 د11

 د1    احماء عام

81-91  %
تحت 
 القصو 

     هرولة حول الملعب بكرة اليد

     هرولة مع مس الارض بالذراع اليمين ثم اليسار

     هرولة مع القفز عاليا 

     هرولة جانبية مع مرجحة الذراع

 د11    احماء خاص

     تمارين مرونة لمفاصل الجسم

     تمارين للذراعين والرجلين

الجزء 
الرئيسي 

 د62
الجانب 
 البدني

 د31 

وقووووف الرجووول اماموووا مواجوووت للزميووول المتخوووذ نفوووس 
باليوودين  وووق كغووم  3الوضووع مسووة كوورة طبيووة زنووة 

الووورأس وعمووول دائووورة بالوووذراعين والجوووذع وتسوووليمها 
 للزميل 

 7 تا41 تا41 تا11×7

م 4-3جلوووس نصووف جثووو مواجووت للزميوول وعلوو  بعوود 
 كغم3تمرين كرة طبية زنة 

 7 تا41 تا41 تا11×7
وقوف  تحوا علو  مقعود سوويدي حمول كورة طبيوة زنوة 

 كغووم ثنوووي الوووركبتين ثوووم الوثوووب عاليوووا للهبووووط علووو 3
 الارض

 7 تا41 تا41 تا11×7

-4نفووس التموورين السووابق مووع حموول ثقوول بكوول يوود زنووة 
 كغم ) دنمبلص ( 1

 7 تا41 تا41 تا11×7
من وضع الرقود مسة كرة طبية باليدين خلف الرأس 

 كغم ثم الجلوس الطولي3زنة 
 7 تا41 تا41 تا11×7

متوور  7وقوووف الرجوول امامووا ل مقابوول حووائط علوو  بعوود 
والاسوتلام علو  نقطووة معينوة بكورة طبيوة زنووة التمريور 

 غم 811
 1 تا41 تا41 تا11×1

الجانب 
المهاري 

 د31

مناولة واستلام كرة اليد بوين زميلوين المسوا ة بينهموا 
 م4

 7 تا41 تا41 تا11×7
طبطبة ال  منتصف الملعب ثم العوودة والتصوويب مون 

 م  9منطقة 
 7 تا41 تا41 تا11×7

  طوول الملعوب بوين زميلوين ذهابوا مناولة واستلام عل
 م9م والرجوع المسا ة بينهما 3المسا ة بينهما 

 7 تا41 تا41 تا11×7
الطبطبووة بووين شووواخص لكوول الملعووب والعووودة طبطبووة 

 حرة والتصويب
 7 تا41 تا41 تا11×7

مناولة واستلام بين زميلوين ثوم التصوويب علو  هودف 
 معلق من بداية المعلب

 7 تا41 تا41 تا11×7
 1 تا41 تا41 تا11×1 طبطبة بالمكان باليدين بالتعاقب

الجزء 
 د1الختامي 

    تمارين تهدئة عامة 
 د1
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Chapter One  



 
B 

 This chapter consisted of the introduction and the important 

of the study in knowing the effect of using two techniques ; the 

circular training and the stations in developing the qualified 

power of speed and some other basic skills of Handball . 

 This chapter also tacked the problem of the research that 

deals with which technique is the suitable one in developing such 

bodily qualification and the basic skills of handball ? 

 The researcher noticed  that most trainers do not use the 

techniques of the circular training and the stations in developing 

such qualification .  

Aims of the Research  

1. The a acquaintance of the effect of the training style by the 

circular training technique in developing the qualified power of 

speed and some other basic skills of Handball . 

2. The acquaintance of the effect of the training style by the 

stations technique in developing the qualified power of speed 

and some other basic skills of Handball . 

The acquaintance in which one of these two techniques is 

preferable in developing the qualified power of speed and some 

other basic skills of Handball . 

Chapter Two  

This chapter consisted of the definition of the circular 

training and the stations beside the importance and the 

qualifications of the circular training and how to arrange such 

training with paying attention to its educational values .  
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The chapter also dealt with the training of the stations in 

groups by acting repeated exercises to develop the power which is 

qualified by speed . 

 It has been showed briefly the similar studies and 

researcher to encourage the study .  

 

Chapter Three 

It has been used the empirical style for its suitability with the 

nature of the research . The sample consists of 2H players who 

belong to the Training center in Baquba . They were divided into 

two equal groups , one of them uses the circular training 

technique , while the other uses the stations technique . 

On the other hand , this chapter dealt with the ways , tools , 

the choices of the suitable tests for qualified power of speed and 

other basic skills of Handball , the consulting experiments and 

how to value the program and the statistical ways .  

 

Chapter Four  

The exposition of the results ; analysis and discussion . The 

result have been exposed , analyzed and discussed by the use of  

certain numbers of statistical ways in which the researcher 

reached a kind of improvement .  

 

Chapter Five  

Findings and Recommendations Findings: 
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1. There are spiritual dissimilarities for the post – tests in the 

bodily tests by the group that follows the circular training 

technique .  

2. There are spiritual dissimilarities for the bodily tests in the 

skill-tests ; shooting , delivering and receiving by the group that 

follows the circular training technique . 

3. There are random dissimilarities for the front – tests by the 

group that follows the circular training technique in the racket 

– test . 

4. There are spiritual dissimilarities for the post-tests in the 

bodily test by the group that follows the stations technique .  

5. There are spiritual dissimilarities for the post – tests in the 

skill 0 tests by the group that follows the stations technique . 

6. They are moral dissimilarities of statistical reference in the 

post of the two groups (the stations and the circular training) 

and for the sake of the group which uses the style of station in 

the bodily test. 

7. There are dissimilarities of statistical reference in the post-

tests between the two groups and for the sake of the group 

which uses the circular training style skill tests. 

Recommendation 

1. Encourage the trainers for using the circular and stations 

techniques because of their effect upon the skillfuly and bodily 

aspects being away from the classical styles . 
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2.  It is preferable to follow the periodical training of highly 

emphatic in developing different aspects when using the 

circular training and stations . 

3. Depending mainly upon such techniques in schools since they 

have arranging principles and the ability to involve many 

students in every where . 

4. These techniques encourage the competition . 

5. These techniques are preferable to encourage the spiritual 

aspect among players .                                      


