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                      سمِ اللهِّ الرحمّنِ الرحيّمِ ب

يرَفَعِ اللهّ اُلَّذينَ آمنَواُ منِكمُ واَلَّذينَ 
 أوتُواُ العلِمَ دَرجَاَت  

 

                                                                                 
صدق الله العظيم                                              

                                                                                 
                                             

   سورة المجادلة 
  (11)الآية                                                                     
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 قرار المشرفإ
 
 

 :وسومة مال الأطروحة إعداد نأاشهد 
التحركات الفردية والجماعية  وأداءر تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية تأثي)

 (بكرة اليد سنة (17-19لدى اللاعبين بأعمار ) ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة
 

المباشر في  إشرافيقد تمت تحت  (السوداني راضي خميس احمد)باحث الوالمقدمة من 
ف  ي التربي  ة  ال  دكتورا  ة الرياض  يةو و   ي ج  مت م  ن متطلب  ات  ي    درج  ةكلي  ة التربي   -بغ  داد ةجامع  

 الرياضية.
 
 

 المشرف
  عبد الوهاب غازي حموديأ.د 

 التوقيع                               
 م2009 \  \ التأريخ                              

 
 قشة.الم ا إلى طروحةالأ أرشحب ات على التعليمات والتوصيات المقدمة 

 
 

 الدكتور الأستاذ                                         
                                                         مازن عبد الرحمن                                         

 دراسات العليارئيس لجنة ال                                          
 جامعة بغداد \كلية التربية الرياضية                                             

 م2009 \  \التأريخ                                                
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 قرار المقوم اللغويإ
 
 

 
 الموسومة :  الأطروحة نأاشهد 

 
الفردية والجماعية التحركات  وأداءتأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية )

 (بكرة اليد سنة (17-19لدى اللاعبين بأعمار ) ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة
 

   
 
بأس لو  علم يو  أص بحتقد تمت مراجعتها من ال احي ة اللغوي ة والس  مة اليكري ة بحي ث   
 والتعبيرات اللغوية غير الصحيحة. الأخطاتمن  ل  خا
 
 
 
 
 
 

 التوقيع                                                    
 ةالدكتور                                                      
 ابتسام ثابت                                                      

 م2009\5 \12                                                     
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 يقرار المقوم العلمإ
 
 

 الموسومة :  الأطروحة ذ   نأاشهد 
 
التحركات الفردية والجماعية  وأداءتأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية )

 (بكرة اليد سنة (17-19لدى اللاعبين بأعمار ) ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة
 

  
 

من  ل  علمي دقيق وخا لو أسذات  أصبحت أ هابحيث  بأشرافيقد جرى تقويمها علميا  
 وقعت. ولأجلهالعلمية غير الصحيحة  الأخطات

 
 
 
 
 
 

 التوقيع                                                                      
  ةالدكتور                                                        

 ايمان حسين                                                          
 م2009\5\24                                                         
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 لجنة المناقشة والتقويم قرارإ

 
 

 :الموسومة ب  طروحةالأ شهد بأ  ا أعضات لج ة الم اقشة والتقويمو اطلع ا على 
التحركات الفردية والجماعية  داءوأتأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية )

 (بكرة اليد سنة (17-19لدى اللاعبين بأعمار ) ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة
( في محتوياتها وفيما له خميس راضي السوداني احمد) الباحثوقد  اقش ا             

ة الرياضية.في التربي دكتورا  ها جديرة بالقبو  ل ي  درجة الو و عتقد أع قة بها   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

جامعة بغداد. -من قبل مجلس كلية التربية الرياضية الأطروحةصدقت هذه   

 
 التوقيع

 الأستاذ الدكتور
 رياض خليل خماس

 عميد كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد
م2009\    \التأريخ      

 التوقيع:
أ.د فاطمة عبد مالح الاسم:  

 عضو اللجنة

 التوقيع:
اياد حميدأ.م.د  الاسم:  

 عضو اللجنة
 التوقيع:

 احمد ناجيأ.د  الاسم:   

 رئيس اللجنة

 التوقيع:
احمد يوسف متعب أ.م.دالاسم:  

 عضو اللجنة

 التوقيع:
محمود موسى العكيليأ.م.د الاسم:  

 عضو اللجنة
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 ءالإهدا
....إلى

. الصامدة .. مسقط ولادتي ومماتي .. بغداد إلى قبلة العالم ومهد الحضارة .. الصابرة .
 العظيمة ..

  سوراً يحمي تربة وطني الحبيب شهداء العراق العظيم رحمهم  أجسامهمإلى من جعلوا
 .جناته.الله وأسكنهم فسيح 

 

  إلى من احتضنتني ووفرت لي العلم والمكانة الرفيعة .. حلم حياتي الذي كافحت من
 -جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية ا..الانتساب والعمل فيه ونيل حمل ااجل التشرف به

 

  إلى من بسط يديه وجعل عناه وتعبه شعاراً لحياة من أجل البقاء والصبر وتوفير كل ما
 الحبيب .. أبي. أبنائه.يستطيع لغرض سعادة 

 إلى من اعجز عن وصف تضحياتها ونكران ذاتها ولذة حنينها وعشقي الذي لا اشبع 
 الجنة تحت أقدامها .. أمي الحبيبة .. الله . من وضعأبدا.منه 

  إخواني وأختي العزيزة… إلى من هم في الدنيا سندي.. 
  ًإلى من جعلت أيامها تمر دون أخذ حقها منها برفقتي سهراً وتضحية وحباً ومعروفا

 زوجتي الحبيبة .. ما في حياتي .. وأروعأبصر بهما  لتينلاوتواضعاً .. رفيقة عمري وعيني 
  ي وبهجة كبد .. فلذة له وابدآتقرار والسعادة دائماً والاس الأمانلتوفير  أسعىإلى من

 .. حياتي.يوسف.
. . . . . تقديراً  اليدإلى كل محبي لعبة كرة   

ًً إليكم جميعاً أهدي ما وفقني إليه ربي إخلاصاً وعرفانا… إلى كل من أراد الخير لي   

✍ 
 احمد                                                                            

 شكر وتقدير
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الحمد لله ر  العالمين ..  اصر المؤم ين .. مغ ي الصابرين .. وكي  المظلومين .. 

قرة عي ي وحبي  ر   الأمينغافر الذ و  .. ج  وع  شأ ه .. والص ة والس م على الصادق 
.. يوم تذ   ك  الأبصاريوم لا ي يع ماٍ  ولا ب ون .. يوم تشخص فيه  أمتهالعرش وشييع 

مرضعةٍ عما أرضعت ويوم تخشع فيه افئدة الخلق ليوم اللقات الموعود .. يوم الحشر معه ومع 
 إلى.. وحلمي الذي أتوق  الأ بياتآ  بيته الطيبين الطا رين وأصحابه الغر الميامين .. خات م 

 .)صلى الله عليه وآله(  ر الشريف الرسو  الكريم محمدالوقوف على قبر  الطا
عب د الدكتور  ذالأستاأستاذي ومشرفي  إلىالوفات أن أعبر عن تقديري العميق  ومن واج       

لما قام به من عم  وجهد طيلة فترة كت ابتي له ذا البح ث فع ذرا ل ه لعج مي  الو ا  غامي حمودي
   . .رفان والجمي عن شكر  لأن الكلمات لا تيي بواج  الع

كم   ا أود إن اق   دم ش   كري وتق   ديري للس   ادة رئ   يا وأعض   ات لج    ة الم اقش   ة لم حظ   اتهم 
ظهار الأطروحة بالشك  ال ئق. مما مادت البحث رصا ة علمية.  السديدة وا 

 إبداعالمثا  العالي والقدوة الحس ة في  أعطوامن  إلىبيائق شكري وعظيم امت ا ي  أتقدم
كمال متطلبات  ذا البحث إتمامالتشجيع الرائع في ثقتهم المعروفة و  وتحم  المس ؤولية والكي ا   هوا 

ال دكتور  والأستاذكما  عارف  رالدكتو  الأستاذالياض   أستاذيالعالي بك  شجاعة علمية و و م 
ال   دكتور  والأس   تاذال   دكتور احم   د     اجي  والأس   تاذ ح   امم عل   وان ال   دكتور والأس   تاذس   عد محس   ن 

وال   دكتور عم   ار دروش  حس   ين إيم   ان ةوال   دكتور  ال   دكتور مه   دي ك   اظم س   تاذوالأم ص   ور جمي     
 . وفقهم الله جميعا

 الكرخ ادي يريق الم ك التدريبي ل إلىويتقدم الباحث بعظيم امت ا ه وتقدير  العاليين 
داود والسيد   ادي عر السيد محمود رسو  و المدر  السيد  بإشرافبكرة اليد  للشبا  الرياضي
سهيلهم مهمة الباحث وتقديمهم ك  ما بوسعهم من مساعدة في تهيئة المجموعة لت سلمان

وال ق  والكلمة الطيبةو  الأدواتالتجريبية وتسهي  مهمة ت ييذ تمارين الم هج التدريبي وتهيئة 
 وفقهم الله سبحا ه وتعالى لخدمة الحركة الرياضية واللعبة في عراق ا العظي  م ..

خم  يا ال  ذي  اليري  ق المس  اعد و   م أخ  ي س  عددير والاعت  مام إل  ى وأتق  دم بك    الح    والتق  
 وفؤاد متع  وجمي   قاس م وعل ي عي دانمحمد حممة  عون لي طيلة فترة دراستي والسيدكان خير 

 وفقهم الله وجما م ك  خير .
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 وي   دة  ويخ   ص بال   ذكر م    هم:جم   يعهم كم   ا يتق   دم الباح   ث بالش   كر إل   ى مم    ت الدراس   ة 
ف   ارا س   امي و محم   د عب   د ال ب   ي و وعل   ي احم   د وعل   ي عب   د الواح   د ص   الح  دأي   االأخ و  اس   ماعي 

 وغادة ولميات وعبد الكريم ومثا . عايد ومصطيىو سعيد احمد سعيد و 
خراجه   ا  للأطروح   ةلقيامه   ا بالمراجع   ة اللغوي   ة  ة ابتس   ام ثاب   تش   كري وتق   ديري لل   دكتور  وا 

 بالس مة المطلوبة.
خراجه   ا  للأطروح   ةب   التقويم العلم   ي  ايامه   لقايم   ان حس   ين  ةلل   دكتور  تق   ديري وامت    ا ي وا 

اللغ   ة  إل  ىلقيامه  ا بترجم   ة الملخ  ص  للس  ت أ س   ام يع  ر وش   كري وتق  ديري  بالس   مة المطلوب  ة.
 الا كليمية جما ا الله خير جمات.

ن أتقدم بشكري وتقديري الخالصين واحترامي لع ائلتي واج  العرفان والاحترام أ ويدعو ي
ي ط  وا  م  دة الدراس  ة والبح  ث فكا   ت خي  ر ع  ون ل  ي فله  م م   ي أل  ف الت  ي ص  برت كثي  را وتحملت   

  .شكر وتقدير
و مش    ورة ف    ي س    بي  إخ    را       ذ  ش    كري وعرف    ا ي لك      م    ن أس    هم ول    و بكلم    ة واح    دة أ

 ة إلى ال ور لتضاف إلى رصيد مكتبت ا العربية في حق  الاختصاص .الأطروح
 ودام الجميع روافد في مجتمع الخير والمحبة

 يس آخراً ..وأخيراً ول
 سلمت يا عراق .... سلمت يا بغداد

 مناراً ونبراساً للحضارة والتاريخ
 بلادي أعداءوعليكم اللعنة يا 

 لاننا على العهد سوف نبقى
 نحيا ونموت في حضن

 تراب عراقي

 العليم الحكيم أنتأخطأنا انك  أونسينا  إننا خذربنا لاتؤا
 

      ✍            
 احمد 
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 باللغة العربية ص الأطروحةخمل
 

 

التحركات الفردية والجماعية  وأداءتأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية )
 (بكرة اليد سنة (17-19لدى اللاعبين بأعمار ) ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة

 

 أطروحة تقدم بها
 احمد خميس راضي السوداني

 معة بغدادجا –إلى مجلس كلية التربية الرياضية 
 درجة دكتوراه فلسفة في التربية الرياضية نيل وهي جزء من متطلبات

 

 شراف:بإ
 عبد الوهاب غازي حموديأ.د  

 

 : أبوا على خمسة  طروحةاشتملت الأ
 

التي تكمن في معرفة تأثير استخدام و وأ ميتهعلى مقدمة البحث  الأو احتوى البا   حيث
ت البد ي  ة وأدات التحرك  ات الدفاعي  ة اليردي  ة والجماعي  ة ض  من تمري   ات خاص  ة ف  ي تط  وير بع    الق  درا

ث   ات المباري  ات ف  ي ك  رة الي  د و   ي تعتب  ر بمثاب  ة المقي  اا الحقيق  ي ود التش  كي ت الدفاعي  ة الميتوح  ة اح  د
 .لقدرة ال ع  في ت ييذ الواج  بشك  صحيح

ئ   ات الي ع   دم ا تم   ام م   دربيوك   ذلك احت   وى     ذا الب   ا  عل   ى المش   كلة الت   ي تبل   ورت ح   و  
اغل     لاعب   ي الي   رق لايمتلك   ون الق   درة  إنالعمري   ة بمتطلب   ات الق   درات البد ي   ة بالش   ك  المطل   و . كم   ا 

الم افس ة  ث اتا التحركات اليردية والجماعية ضمن حدود التشكي ت الدفاعية الميتوحة أداتالكافية على 
 . الرياضية
 

 البحث:أهداف  
يردي  ة والجماعي  ة ض  من ح  دود التش  كي ت الدفاعي  ة تص  ميم اس  تمارة خاص  ة لقي  اا التحرك  ات ال -1

 الميتوحة بكرة اليد .

التحرك ات اليردي  ة  وأداتوض ع مجموع ة م ن التمري  ات الخاص ة لتط  وير بع   الق درات البد ي ة  -2
 بأعم ارل دى ال عب ين الش با   والجماعية ضمن حدود التش كي ت الدفاعي ة الميتوح ة بك رة الي د

 .( س ة19-17)
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ي  روق ب  ين  ت  ائج الاختب  ارات القبلي  ة والبعدي  ة ف  ي تط  وير بع    الق  درات البد ي  ة التع  رف عل  ى ال -3
عي  ة  أف رادل دى وادات التحركات اليردي ة والجماعي ة ض من ح دود التش كي ت الدفاعي ة الميتوح ة 

 البحث.

التحرك  ات اليردي  ة والجماعي  ة ض  من ح  دود  بع    أداتال ج  ا  واليش    ف  ي  التع  رف عل  ى  س    -4
 .ل ختبارين القبلي والبعدي عي ة البحث أفرادلدى  بكرة اليد عية الميتوحةالتشكي ت الدفا

 

 

   البحث:فرضيات 
 

وادات  وج   ود ف   روق ب   ين  ت   ائج الاختب   ارات القبلي   ة والبعدي   ة ف   ي تط   وير بع     الق   درات البد ي   ة -1
 لبحث.عي ة ا أفرادلدى  التحركات اليردية والجماعية ضمن حدود التشكي ت الدفاعية الميتوحة

التحركات اليردي ة والجماعي ة ض من ح دود  بع  أداتفي  ال جا  واليش  س  وجود اخت ف ب -2
  .ل ختبارين القبلي والبعدي عي ة البحث أفرادلدى  بكرة اليد التشكي ت الدفاعية الميتوحة

 
 
 

 
 
 

 
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية 

 

الميدا ي ة له ذا  والإج راتاتي ار م هجي ة البح ث كييية اخت إلىتم التطرق في البا  الثالث 
الم     هج التجريب    ي بتص    ميم المجموع    ة الواح    دة ذات الاختب    ار القبل    ي البح    ثو فق    د اس    تخدم الباح    ث 

س   ة ( 17-19) بأعم  ار) فئ  ة الش  با ( ل   ادي الك  رخ بك  رة الي  د ( لاعب  ا12عل  ى عي   ة م  ن )والبع  دي 
ة للم    هج الت   دريبي باس   تخدام التمري    ات و حي   ث خض   عت المجموع   م2007-2008للموس   م الرياض   ي 

الباح  ث الاختب  ارات والمب  اراة القبلي  ة  أج  رىو وق  د الأس  بوع( وح  دات ف  ي 4الخاص  ة لم  دة ش  هرين وبواق  ع )
تحدي   د الق   درات البد ي   ة و ت   م  نأبع   د  الت   دريبي الم    هج إط   ارالتمري    ات الخاص   ة ض   من قب     ت يي   ذ 
عي  ة ض من ح  دود التش  كي ت الدفاعي  ة الميتوح  ة بك  رة التحرك  ات اليردي  ة والجماتحدي  د و  اختباراته ا

تقويمه ا م ن قب   الخب رات وم ن و   ذ  التحرك ات خاص ة لقي اا الس تمارة لاتصميم ا فض  عن اليد
التمري ات الاختبارات والمباراة بعد الا تهات من ت ييذ  أعيدتوقد  وتبار صدقها وموضوعيتهاثم اخ

عن طريق استخدام الحقيب ة  إحصائيات معالجة ال تائج و وتمالتدريبيالم هج  إطارالخاصة ضمن 
 لاستخرا  ال تائج.واستخدام القوا ين الم اسبة  SPSS  ال ظام  الإحصائية

 
 

 الاستنتاجات
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ل ت    ائج اختب    ارات الق    درات البد ي    ة واس    تمارة التحرك    ات اليردي    ة  الإحص    ائيةف    ي ض    وت المعالج    ات 
الميتوح   ة والت  ي ت  م عرض  ها وتحليله  ا وم اقش  تها توص     والجماعي  ة ض  من ح  دود التش  كي ت الدفاعي  ة 

 الاست تاجات الآتية: إلىالباحث 
ت  أثير ايج  ابي ف  ي تط  وير الق  درات  الت  دريبيالم   هج  إط  ارلتطبي  ق التمري   ات الخاص  ة ض  من  -1

البد ية )الاستجابة الحركية الا تقاليةو القوة الا يجارية للذراعين والرجلينو القوة الممي مة بالس رعة 
 للذراعين والرجلينو مطاولة السرعة(.

ت    أثير ايج    ابي ف    ي تط    وير  الت    دريبيالم     هج  إط    ارض    من  المس    تخدمةللتمري     ات الخاص    ة  -2
ة وتش تيتهاو وقط ع الك رة و ح ائط الص د الي رديو قط ع الك ر جم ةيردي ة )المهاالتحركات الدفاعي ة ال

الجماعية ) اللع  الث ائيو التس ليم والتس لمو المص احبةو  الدفاعية ( والتحركاتوالاستحواذ عليها
 حائط الصد الجماعي( ضمن حدود التشكي ت الدفاعية الميتوحة بكرة اليد.

 
 

 التوصيات 
 

 وضع الباحث مجموعة من التوصيات: إليهاالتي توص  الاست تاجات  إطارفي 
 

ف  ي تط وير بع    الق  درات  مي  ردات التمري  ات الخاص  ةعتم اد عل  ى  ت ائج البح  ث ف  ي تحدي د الا -1
 الخاص. الإعدادلدى ال عبين الشبا  في مرحلة  وبرمجتها البد ية

لدفاعي ة اليردي  ة بع   التحرك ات ا وأداتالتأكي د عل ى ض رورة ال ربط ب ين بع   الق درات البد ي ة  -2
  تائج البحث. أثبتتهوالجماعية ضمن حدود التشكي ت الدفاعية الميتوحةو و ذا ما 

العلم   ي ف   ي ت   دري  الق   درات البد ي   ة بم   ا ي   ت ئم ومس   توى ال عب   ين  الأس   لو ض   رورة اس   تخدام  -3
ومستوى تطور مو وربطها مع التحركات الدفاعية بشك  ي س جم م ع متطلب ات الموق ف ال دفاعي 

 ال يسي ع د ت ييذ ميردات الم هج التدريبي. الإعدادالمباراةو فض  عن في 
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 الباب الأول

 
 

 التعريف بالبحث: -1
 مقدمة البحث وأهميته: 1-1

 

امنتك  الكبن  مرنتوا بنبلح  إلن القوينة والرنريعة التنح تجتنب   الألعنب لعبة كرة اليد من   تعد
الخططننح  ننح المببريننببغ و ننح ة ننو   تننرة  الأداءالتننح تعنن    الأربرننيةمنن  القنندراب البدويننة والم ننبراب 

البدوينننة ال نننرورية تنننرتبط ارتببطنننب وتيقنننب بعملينننة تومينننة  قننندرابينننة تومينننة البمل إ الخنننبج و ننند  الإبنننداد
 ح اللعبة بل  الليبقة البدوية الخبصة لكب  كرة  الأداءالتجركبب الد ببية وال  وميةغ جيث يعتمد    

إ   عبليننة الأداء للعبننة يعتمنند بصننورة خبصننة بلنن  رداء جركننبب رننريعة مصننجوبة بقننوة   نن  اذ الينندغ 
بلنن  جركننبب الموننب ا الد ببيننة وال  وميننة ولطننو  ةننوطح المبننبراةغ  بلوا بننبب الد ببيننة التننح  التغلنن 

لكنن  التجركننبب التننح  ومراقبننةلموب رننة  ةببليننقندراب بدويننة يكلن  ب ننب الكبنن  خننك  المبننبراة تتطلنن  مونن  
بب قفنن  رننربة ببليننة  ننح ا وتقننب  منن  النند ب، النن  ال  ننو غ الننذ  يتخللنن  رداء جركنن منن  يؤدي ننب الخصنن 

ورمنننح ومننن  تننن  العنننودة الرنننريعة للمونننبطي الد ببينننة اممونننة  نننح جنننب   ةننن  ال  نننو غ وذلننن  بننن  طريننني 
ورنننبة ببلينننة مننن  القننندراب التصننند  لل  نننو  المقببننن  مننن  قبننن  المونننب اغ كننن  ذلننن  يتطلننن  مننن  الكبننن  

 البدوية.

النند ب،   م مننة كننرة الينند المعبصننرة جيننث   ننر  ليننب ر ننح  م مننبويلعنن  الأرننلو  النند ببح دورا 
رصننع  منن  م مننة ال  ننو  وخبصننة إذا مننب رخننذوب بو ننر ا بتبننبر الوتي ننة الو بايننة للمبننبراةغ إذ إ  الخطنن  

  نو  يعونح الخطن   نح ال ر   ح الد ب، يعوح تر ي  هد   ح مرم  الفريي م  قب  الموب ا  نح جني 
قنديمب   رة اليندغ  ونلجديث بكنالتح تمي  الد ب، ا الأربريةالد ب، المفتوح الرمة  رصبحولقد  قدا  الكرةغ 
رصننبح د ننب، قنند ا     رمننبالمرمنن غ  إلنن منن  النند ب، هننو مونن  الكننرة منن  الوصننو   الأرننباكننب  ال نند  

 رصنننبجب نننبةط لمجبولنننة قطننن  الكنننرة وا رنننتجواذ بلي نننب لةننن  ه نننو  خنننبط  بلننن  المونننب اغ لنننذل  
 الوقب الجب ر.ا رتخدا   ح قليلة الفبادة و ( 6:0التةكيكب الد ببية المغلقة مت  )

والنند ب، المفتننوح يتطلنن  مرننتوا بننب   نندا منن  القنندراب البدويننة لكبنن     المرننب بب الد ببيننة 
كبيرة  ح ملئ هذه المرنب بب والفراةنبب الد ببينةغ  رهميةتجركبب الر لي  ل ب  تكو  كبيرة  تصبحالبيوة 
اةلن  المندربي  يعتمندو   إ و ند  تؤكده الدوراب والبطو ب العبلمية التح وةبهدهب جبليبغ جينثمب وهذا 

 ( ولفتراب طويلة م  وقب المببراة.3:2:1( و )3:3بل  التةكي  الد ببح )
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 رهمينة  الجب ة إل  إبطنبء التمريونبب الخبصنة البدوينة والم برينة والخططينة ممب ربي يت ح ر
 المرنننتوا النننذ  يرننن    نننح التصنننر  الصنننجيح  نننم  جننندود التةنننكيكب إلننن خبصنننة وصنننو  ببلكبننن  

وا بنبب د ببينة  إبطنبءالمختلفنة وهنذا ي  نر من  خنك   ومتغيراتن  مواق  اللع  إ اءالد ببية المفتوجة 
 داخ  التةكي  لمو  الفريي الموب ا م  اختراي صفو   وتر ي  هد .

ولكح تع  الفبادة بل  الكببي   بء هذا البجث التح تكم  رهميت   ح ت تير ارنتخدا  تمريونبب 
ود ض القننندراب البدوينننة ورداء التجركنننبب الد ببينننة الفردينننة وال مببينننة  نننم  جننندخبصنننة  نننح تطنننوير بعننن

توننبء المببريننبب  ننح كننرة الينند وهننح تعتبننر بمتببننة المقيننبا الجقيقننح لقنندرة التةننكيكب الد ببيننة المفتوجننة ا
الكب   ح توفيذ الوا   بةك  صجيح و قب لمتغيراب  رو  الموب رة  ح ال بو  الفنرد  النذ  يعن   

اء الد ببح ال مببح  ح جندود هنذه التةنكيكب وصنو  بنبلأداء الأمتن  لم من  الفريني خنك  الند ب، الأد
 لفرقح والذود ب  المرم  م  ه مبب الفريي الموب ا.

 
 

 

 مشكلة البحث: 1-2
 

بدوينة خبصنة ترن    قندرابإ  و بح الكب   ح رداء ر  م برة د ببينة يتطلن   نرورة التمتن  ب
كمب ر  اةل  الكببي  يميلو  للع   ح ال  و  بكفبءة اكبر م  رة صجيجةغ  ح رداء تل  الم برة بصو 

اللعن   ننح النند ب،غ لننذا ي نن  ر  يؤخننذ بو ننر ا بتبنبر منن  قبنن  المنندربي  إبطننبء الوقننب الكننب ح للتنندري  
لفرقنننح يعتمننند ابتمنننبدا كبينننرا بلننن  التجركنننبب بلننن  الننند ب، بلمنننب إ  و نننبح الكببننني   نننح م منننة الننند ب، ا

 الد ببية الفرديةغ وبل  جرج ك  مو    ح تو ي  تل  التجركبب  ح الد ب، ال مببح.
وهننو ام   وتي ننة تمتيلن  لنبعض ا وديننة والموتخبنبب الوطوينةومن  خنك  خبننرة الببجنث الميداوينة 

ا هتمنننب  بمتطلبنننبب  قلنننة فنننري  جننن بكنننرة اليننند ومتببعتننن  لوجنننداب تننندري  ال الةنننرطةاجننند  ببنننح ونننبد  
القدراب البدوية التح توج بل  تطبيي تدريببب خبصة تعم  بلن  تطنوير الجبلنة التدريبينة العبمنة التنح 

وكقببنندة ترننببد بلنن  ا رتفننب، بمرننتوا القنندراب البدويننة الخبصننة   ننح المرجلننة الرننببقة إلي ننبالتوصنن  تنن  
 بلعبة كرة اليد. 

اةل   إ القطر  روديةلمببريبب  ري الةبب   ح دور   كج ت م وكذل  و د الببجث م  خك 
التجركننبب الفردينة وال مببيننة  نم  جنندود التةننكيكب  رداء ببنح الفننري  يمتلكنو  القنندرة الكب ينة بلنن  
الكتير م  المندربي  والعنبملي   نح هنذا الم نب  يعمن  بلن   إ الد ببية المفتوجة غ والرب   ح ذل  هو 

العنبل  جبلينب  إ (  قنطغ بلمنب 6:0والوا بنبب الد ببينة  نم  جندود التةنكي  الند ببح )الم براب  إبطبء
ية د تطورا كبيرا بل  الصعيد ال  ومح م  جيث امتك  الفري لكببي  ل   القدرة بل  التصوي  م  

 .الأمبمحاللع  م   ببح الخط  إ بدت  موبطي بعيدة م  المرم غ   ك ب  
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التمريوننبب  إ بلنن  الترنبؤ  التننبلح ) هنن   للإ ببننةدرارننة هننذه المةنكلة  ممنب تقنند  ارتنن ا الببجنث
التجركننبب الفرديننة وال مببيننة  ننم  جنندود التةننكيكب  ورداءالمو ننوبة ل ننب تنن تير بلنن  القنندراب البدويننة 

 الد ببية المفتوجة بكرة اليد؟(
 

منن  خننك  هننح الوتننبال والمعبل ننبب التننح ريجصنن  بلي ننب الببجننث  الترننبؤ  بنن  هننذا وللإ ببننة
 الخبصة ب ذا البجث. الإ راءاب
 

 

 أهداف البحث : 1-3
 

 

تصننمي  ارننتمبرة خبصننة لقيننبا التجركننبب الفرديننة وال مببيننة  ننم  جنندود التةننكيكب الد ببيننة  -1
 المفتوجة بكرة اليد .

و ن  م موبنة من  التمريونبب الخبصنة لتطننوير بعنض القندراب البدوينة ورداء التجركنبب الفرديننة  -2
التةنكيكب الد ببينة المفتوجنة بكنرة اليند لندا الكببني  الةنبب  ب بمنبر وال مببية  م  جدود 

 ( روة بكرة اليد .19-17)

التعننر  بلنن  الفننروي بنني  وتننبال ا ختبننبراب القبليننة والبعديننة  ننح تطننوير بعننض القنندراب البدويننة  -3
 لننداواداء التجركننبب الد ببيننة الفرديننة وال مببيننة  ننم  جنندود التةننكيكب الد ببيننة المفتوجننة 

 ر راد بيوة البجث.

التعننر  بلنن  ورنن  الو ننبح والفةنن   ننح رداء بعننض التجركننبب الفرديننة وال مببيننة  ننم  جنندود  -4
 .لكختببري  القبلح والبعد  التةكيكب الد ببية المفتوجة بكرة اليد لدا ر راد بيوة البجث

 
 
 
 
 

 

 

   فرضيات البحث :  1-4
واداء بعدينننة  نننح تطنننوير بعنننض القننندراب البدوينننة و نننود  نننروي بننني  وتنننبال ا ختبنننبراب القبلينننة وال -1

بيوننة  ر ننرادلنندا التجركننبب الد ببيننة الفرديننة وال مببيننة  ننم  جنندود التةننكيكب الد ببيننة المفتوجننة 
 البجث.

بعض التجركبب الفردينة وال مببينة  نم  جندود  رداء  ح الو بح والفة ور  و ود اختك  ب -2
 .لكختببري  القبلح والبعد  بيوة البجث ر رادلدا  بكرة اليد التةكيكب الد ببية المفتوجة
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 مجالات البحث : 1-5
 

 نح مجب  نة بغنداد  ( رنوة17-19ب بمنبر )م   ببنح كنرة اليند  م تم  :المجال البشري 1-5-1
 . 2007-2008الكرخ للمور  الريب ح وبد والمتمتلة بكببح 

 2009/ 5/7   لغبيةو   1/4/2008المدة بي    ماني :المجال الز   1-5-2
قببننة وننبد  الةننرطة  ننح  -الإرننكب قببننة وننبد  الكننرخ الريب ننح  ننح  :المجااال المناااني  1-5-3

 .بغداد \الجرية
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 الباب الثاني

 
 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة  -2
 الدراسات النظرية 2-1
 التمرينات الرياضية  2-1-1

،تلكتتت رتترت نتتتتاتملأسيستتتتامرنهتتتياماتتألتستتتت التمرتنات تتتياتمراتيطتتتتاترتاتتتلتاتمر تتت ياتمر ا تتتتات
تالتاتمرتااتبترلاع تتنتتإرى لسياتهيتتتعاتمرتنات ياتمرلستلاتمرتيت سعىمر  اماتمر ااتاترلاع تن،تلت

تمرتيتهيتمرهافتمرحقتقيتننتعنلتاتمرتااتبتمراتيطي.
حتت تتت  تىتنقتاماتمرتتعللتلتاتلاتملأام ،تلتعاتمرتناتنتمر  اتمرتيتتنتزتمرلحاةتمرتاات تتاتلعلتت 

لملتتبتنعتتتنت  تتلاةتنتكتتااةتر تتارتتعلتتلتنهتتياةتنكتستت اتتألتعتتافتمرتنتتاتنته أ تت تأام تألتم لتتيزتعنتت ت
(1)  لاةتتيناه

نيتعاتياتفتع اتعنتمرتنات تياته يلألطتيوتلمرحاكتياتمر ا تتاتمرن تتياةتا قتيترلن تيا تأت.
لملأستتاتمرتا لتتتاتلمرعلنتتتات  تتارتتاتتكت تل  تتي تمرلستتلتلت نتتتاتن تلتتفتقاامتتت تمرحاكتتتاترتحقتتت تأحستتنت

(2)هنستلىتننكنتفيتملأام تمراتيطيتلمرنه يتلفيتنليلااتمرحتيةتمرن تل ا
. 

مرتكتتتتتإرىتالتاتمرنهياةتلمرل ل ت هيتتإرىمرتناتنتتؤايتتإن(ته2001)لت كاتللت تنحللب
تإرتىلمرقتااةتعلتىتنعافتاتمر اتأتلتحاتتامتلتعنت تعلتىت قت تممتاتمرتتعللتتملأام فيتتلملألتلنيتتكتامر حتحت
تت.(3)ناي هاهتأ اىنهيامات

هتتلتت(تهإنتنقتتاماتمرلقتتاتمرتت يتتطتتت  تمرنتتتعللتقتتيتننياستتت تمرتنات تتيا2000)اتتناتلتطتتتفت
نتطتيت تلا تمرنتاةتمرنحتااة،تحتت ت لتاتأرتاتمرنؤماتمرلحتاتفيتتاتلاتمرتتعللتفقتات ت ت لعتتاتمرتنتاتنتأت

فيتتنتاتنتيتتاتنتؤماتتست بترهتلتمر ات تتعاةتسيعيات  رلنتلهامتك تامتلرتملأحتينمرنتعلنتنتفيت عرت
نتتطت تمرنتاااتبتألتفتت ترهت متتتياتألتإنت لوتمرنهياةتلت  ت هيتلاتتلائلتمرنحتتاتمرت يتتتؤاىألتملإح 

ت.(4)هألتمرناابتفيت ه  تإنتتكلنتنتق يتلنمي امتلن ظنيتر  ي تهتك تمرتناتنتل أسللبتنؤما
لتؤكتتاتمر يحتت ت تتأنتمرتنات تتياتتعتتات  تتتاةتكتت تنتتاابتإ تلات لتتلتلحتتاةتتاات تتتاتالنتمستتت امنهي،ت

لتايت ستاعاتلاستتق ي تمرلاعتبتتتإنلمنتملاتليمتمرلاتات أنتنيتحا تفعلات لا تمرن يفساتمراتيطتتاتهتلت
                                                 

 .32(تص1978)مرقيهاة،تاماتمرنعياف،تتدراسات في التعلم الحركي في التربية الرياضية(تمحنات ياات)لآ الن(:ت1)

ت23(ص1982)تمرقيهاة،اماتمرنعياف،ت6،تاالتمرينات للبنات(تعاتياتنحنات ايب:ت2)
ت167(تص2001)عنين،تاماتملألمئ ترل اا،تتالتعلم وجدولة التمرين(تللت تنحللب:ت3)

(ت4)  Schmidt a.richard and craing a.wriberg .motor learning and performance. Human 

kcnyics, 2000.p.232 
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مرستقلاتتألقتاتتتالتبتمرنلقتفتملا  اتي تتألت تتاتمتليه تفلأةترلت لصتنتنتنقيلنتاتمرن تيفا،تتألمركاةت
تأهنتتارلتنات تياتتأ ت حالملاستحلم تعلىتمركاةتر ارتانتهلللتنطتياتعلتىتمر اتت تمرن تيفا،ترت رتت

تللأ تتلمومر تتا يتمرعتتيلتلمر تتيصتتعتتامارلإتملأستتياتاتتك تتإ ك تتتاةت ير ستت اترلنستتتلتياتمراتيطتتتاتمرعيرتتتا،ت
تمراتيطتاتلنتعهيتل النتمستم ي .تملأ ااا
(ت تتتأنته تتتيتتمعت تتتياماتلتعلتنتتتياتق تتت تمرتنتتتاتنتل عتتتام،تلهتتتيتكنتتتيتSTALLING 1982)تؤكتتتالت
ت:(1)تأتي
ت.مرامفعتاترلتااتب -1
 تعلتنياتعنتنتكي تكتاتمرحاكا. -2

 ناكزترت حتحتمرنعللنياتنس قيتق  تمرتناتن.تإتليا -3

 اة.مرنسيع -4

 مرتعلتنياتمرا لتا. -5

 نايهاةتمرحاكا. -6

 .لتاكتل تتاكتبتمرلسل -7

 مرتناتنتلمرتعب. -8

 مرع  ي.تملإلهيامرتناتنتتحاتظالفت -9

تمرع  يتلمرسللتتمرحاكي.تملإلهيامرتلطتحترل تيئجتحل تت-10
تمرحاكي.تلملأام مرتناتنتتأهامفت-11
ت.مرهافتلمرتااتبتمرعلاقات تنت-12
تنقاماتمرتناتن.ت-13

 
 التمرينات الرياضية أنواع 2-1-1-1

،تلتحتتتيلاتلاع تتلتكتتاةتمرتتتاتلت نتتتت تتيترتاتتلتاتحيرتتاتمرتتتااتبترلاعتتبائتستتتأستتلل يتعتتاتمرتنات تتيات
كينلتتتاتلنت لعتتتاتنتتتنتمرتنات تتتياترتتتتينتنتمر  تتتي تمرلستتتنيتتلأاتتتكي نستتتتلىتمر الرتتتاتتإرتتتىمرتتتتللترلل تتتل ت

ايتلمر اايتمرناللبتت  ت متننتلهتاتمرنهيتملأام ننتلها،تلمرقااماتمرحاكتاتمرن يس اتر لوتتملأسيسي
ت.أ اى

ت:(2)إرىتلأهامفهيفقاتقسلتح  يتن تياتمرتنات ياتا قيت
تمرتنات ياتمر  يئتاتمرعينا. -1

                                                 
(ت1)  STALLING L.M MOTOR LEARNING FROM THEORY TO PRACTICE, 

M.COMPAY,1982,P.186 

 17(تص1978)مرقيهاة،تاماتمر كاتمرعا ي،تتالأسس العلمية في تدريب كرة القدمح  يتن تيا:ت(ت2)
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 مرتنات ياتمر  يئتاتمر ي ا. -2

 تنات ياتمرن يفسا. -3

ت
 التمرينات الخاصة  1- 2-1-1-1

  ياتمر ا تتاتمر ي تاتاتمرتيتتعن تعلىتت نتاتلتالتاتمررلسيئ تمرائتسمرتنياتنتمر ي اتننتم
تعنت تتلأ هتي لع اتكاةتمرتاتكيرقلةتمرننتتزةت يرستاعاتلتحنت تمرقتلةتلمرااتيقا،تلتعتاتهت متمرتنات تياتطتالاتات

لتاقتتتتاتمر هتتتلتمر ااتتتيتتمرنهتتيايتملأام عتتتيري،تلعلتتتىتتكينتتت تعلتتىتمر  تتتي تمرن ياتتتاترلنستتتتلىتمراتيطتتيتمر
تملأام يتتتاتي  تفتيتتكلت هتيتنتنتحتت تتاكتتبترلاع تن،تفيرتنياتنتمر ي تاتهتيتهمرحاكتياتمراتيطتتاتمرتت

ت.(1)مرحاكيتننتقلةتلساعاه
ت نتاتع ي تاتتإرىمرتنات ياتمر ي اتههيتمرتنات ياتمرتيتتهافتتنأنحنات يرحتتلت كاتتحي

.ت(2)مرلستلت نتيتتت يستبتلنتال تياتمر اتياهتلتهتئتامرلتيقاتمر ا تاتمر ي ات ير اياياتمراتيطتاتمرن تل ات
لمرستينامئيتههتيتع تياةتعتنتتنتياتنت ا تتاتمر تارتن هتيتتاتلتاتمرنهتياماتمراتيطتتا،تتلتعافهيت سالتسي

ت.(3)فهيتلام ت رتتتأ  تاك تمرحاكاتمرنهياتاه
ت:(4)إرىتأيامطهيلتقسلتمرتنياتنتمر ي اتننتحت تت

تمرعينا.تملأسيستامرتنياتنت -1
 مر ي ات) ماتمرهافتمر يص(.تملأسيستامرتنياتنت -2

تتنياتنتمرنسي قيا. -3
ت:(5)نت لعاتن هيتلأاكيلاه متمرتنات ياتمر ي اتتأ  ت ت يتتإنمر سيايتتلت كا
تمرتنات ياتمرنهياتا. -1
 مرتنات ياتمرنهياتاتلمر ا تاتنعي. -2

 مرتنات ياتمرنهياتاتلمر ااتا. -3

 مرتنات ياتمرنهياتاتلمر ااتاتلمر ا تاتنعي. -4

 تنات ياتمرن يفسياتمرتاات تا. -5

ت

                                                 
ت21،تصالمصدر السابق(:ت1999(تع يلتع اتمر ير )1)
 تتاتعلتتىتنستتتلىتملأام تفتتيتمرلن تتيز،تنللتتاتاامستتياتل حتتل تفتتيتمرتا تتتات(تتحتتيتنحنتتات تتيرح:تتتتأمتاتمرتنتتياتنتمرعطتتلتاتمر ي2)

ت1982مراتيطتا،تمرنللاتمرسياا،تمرعااتملأل ،تلينعاتحللمن،ت
ت.236(تص1984)تلينعاتمرنل  ،تطرق تدريس في مجال التربية الرياضية(ت سالتسيتمحناتلع ياتمحناتمرسينامئي:ت3)
ت1990،تالمصدر السابقهياة:ت(ت4)
 26صت(ت1998 اأةتمرنعياف،تن،تملإسك ااتا)تتوقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته أسسمر سياي:تت(تمحنا5)
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ت
 

ت:(1)ن هيتعاةتلره متمرتنات ياتفلمئا
تناي هاترلملبتمرلاعبتفيتمرلعبتمرحقتقي. -1
 فيتمرتناتنت  س .تعاةتنهياماتإعاي تتنكنتمرناابتننتتإ ت ت اتلقاتمرتااتب،ت -2

 ت نيتمرتلمف تمرحاكيترلاعب. -3

 تاابتمرلاعبتعلىتنتال ياتللمل ياتناكزةتفيتمر اا. -4

 مر ااتاتراىتمرلاعب.تلملأساتملأسيستاتالاتمر  ياتمر ا تاتلمرنهيامات -5
ت

مرتتااتبتعلتىتمرنهتياماتلمر اتاتلحتاةتلمحتاةتلاتنكتنتتإن(تHARRAؤكاتزهتاتقيسلت) قلاتعتنتلت
تنأرلت تتتافتمر ااتتتيتمر تتتحتح،تلمنتمرنهتتتياماتمرنكتستتت اتلا تتتاتنتتتنتتأستتتياف تتتلهي،تفيرقي لتتتتاتمرنهياتتتتات

ت.(2)تالاتلتا  تتحاتلطعتيات ااتاتنعت ا
ت

يتنتنتتتأمتاتن ياتاتفتيتحيرتاتمرتتااتبترتاىتك تتاةترنتيترهتتأهنتتالتاىتمر يح ت أنته متمرتنات تياترهتيت
مرلعتبتتإم تي مرلاع تن،تلتنكنتتا تقهيتفيتنسيحاتك تاةتننتمرنلعبتلفيتحيلااتناي هاترنيتتحا تفيت

تقتينمر ااتتاتل ت رتتتعنت تعلتىتتاتلتاتمر ت ياتمر ا تتاتتملأستات يعتنتياننت لا تت  ت تمرتنات تيات تلم 
فيتمرلقات  س تت نيت  اماتمرلاع تنتمر ااتتا،تفطتلاتعتنتمرتيتتلتتعلنهيتسي قيتلتتملأسيستامرنهيامات

نح  تتاتفتتيت  تتلاتمرلاع تتتنتكل هتتيتت تتتلت عنلتتتاتمرت تتلتبتعلتتىتمرنانتتىتننتتيتتزتتتاتمرلاع تتتنتنتعتتاتتإ هتتي
مياة ته متمرتنات يا.تأام ع اتتلم 
ت

تتتؤاىتفتتيتنلمقتتفتمرلعتتبتا قتتيتتفأ هتتيتنات تتياتمرن يفستتاتلمرتتتيتتعت تتاتنتتنتمرتنتتياتنتمر ي تتاتتنتتيأ
رتالتاتحيراتمرتااتبتراىتمرلاع تنتفيتمرناحلاتتملأسيستاتعت اتمرلستلاتتأ هيالاتقي لنتمرلعب،تكنيترا

،تلرهتتيتتتتأمتاتمتلتتي يتفتتيتتاتتلتاتنكل تتياتمرتتتااتبتمر ا تتتاتلمرنهياتتتاتلمر ااتتتاتملإعتتامانتتنتنتتاةتتملأ تتتاة
اتمرتنات تياتمرتتيتتحقت تلمر  ستاتراتهل،تلتا ات تنته متمرنكل يات ااتقاتن ظناتلن سقا،تلتلتبتم تتتي

مرهتتافتنتتنتمرتتتااتبت كتت تلحتتاةتتاات تتتاتتلنتتتات ع يتتتا،تلهتت متنيأكتتامتمر تتتتت تتأنتهتهتت متمرتنات تتياتفتتيتحتتات
مرعتتتيلتتملإعتتتاماهتتتلتتحلتتتت تكتتت تنتتتنتتملأسيستتتي،تحتتتت تتكتتتلنتمرهتتتافتملإعتتتاما متهتتتيتمرلتتتز تمر هتتتيئيتنتتتنت

مي تتاتمرتكتتتفتمرنستت  ترلتعتتافتعلتتىتملاستتت املتمر علتتيتلمرحقتقتتيت تتلا تمرن ياتتتياتلهتتيت نتإرتتىلمر تتيصت
ت.(3) لا تمرن ياتياهتمرطعف قيات

ت
ت

                                                 
ت170(تص1987)تمرنل  ،تاماتمركتبترلا يعاتلمر اا،تت2،لاكرة القدمسينيتمر  يات)لآ الن(:ت(ت1)
 227(تص1999)تمرنل  ،تاماتمركتبترلا يعاتلمر اا،تت2،تاكرة القدمزهتاتقيسلت)لآ الن(:ت(ت2)

ت97(تص1994،تن اأةتمرنعياف،تملإسك ااتا)تراحة الرياضي(تعليتمر تت:ت3)
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ت
تأ تتاىتلعتتبتنلنلعتاتنتنتمرلاع تتتنتطتاتنلنلعتاتتنأمرن يفستتاتتق تات هتيتتأللتنات تياتمرلعتبت

 حاكياتنحااةتل حسبتتعلتنياتمرناابتلرهيتفلمئاتعاتتاةتتألن تل اتع هيتفيتمرعاات حاتاتتألنسيلتات
ت:(1)ن هي

ت ا تاترلاع تن.اف تمرلتيقاتمر -1
 ننتلط تمرحاكا.تملأسيستاتالتاتنهياماتمرلاع تنت -2

 مر ااتاترلاع تنتللاستنيتفيتنلي :تملأساتالتات -3

تمرتحااتننتمر  ل. -
 محتلا تمر امغ. -

 .لملإس يامرط اتلنلازناتمر  لت -

 ت يا تمرنامكز. -

 .ملاتلي يمرلعبت -

 مرن يللااتمرن تل ا. -

ت(...تليتاهي.5طاتت5)تأل(ت4طاتت4عااتمرلاع تنت)ه متمرتنياتنتفيتحيراتتسيليتتأنملالننت
ت
 

 بلعبة كرة اليد وأهميتهاالقدرات البدنية   2-1-2
ت

مرقتتااماتمر ا تتتاتتنأام تمر  تتام تلمرن ت تتتنتفتيتنلتتي تعلتتلتمرتتتااتبتمراتيطتيتعلتتىترقتاتمت قتتاتآ
نستتتتلتياتمرتإرتتتىيتت  تتتىتعلتتتت ت قتتتتاتمرنكل تتتياتمرلازنتتتاترلل تتتل ت يراتيطتتتيتمرتتت تملأسيستتتيهتتتيتمرنكتتتلنت

مستت املتهت متمرقتاامات ك يتتاتعيرتتاتعلتىتاتل تنتاةتتإنتإ ،تكيفاتمراتيطتاتملأرعيبمراتيطتاتمرعيرتاتفيت
(تSINGER 1990نيتهلتنالتلبتن ت تفتيتمرن تيامةتلهت متنيأكتامتت)ستت لاتت  ت  تمرلعبتتسنحترلاعبت

تإلامرنهتياةتمرحاكتتاتلاتتحت تت،تلمنملأام  ينتتااتبتمرقااماتمر ا تاتننتمرعلمن تمر عيرتاترتحستتنتنستتلىت
فتتتيتللتتتلاتمرقتتتااماتمر ا تتتتتا،تفكلنتتتيتتحستتت اتهتتتت متمرقتتتااماتر تتتلوتمر اتتتياتمرننتتتتيااتكلنتتتيتمات تتت تنستتتتتلىت

ت.(2)ملأام 
فتهتيتتملأام مرتيتتتالبتمرعاتاتننتمر  يئصتمر ا تاتل رتترا تعاتتملأرعيبلرع اتكاةتمرتاتننت

نتنتمرقتااماتتنستتلىتعتي تإرتىتعا،تلعلتت تتحتتيلاتمرلاعتبتمر يتتتنتزت يرنلمقفتمرن تل اتلمرنت تاةتلمرسات
مر تيئجتمرعيرتا،تلره متفأنتتكتفتتإرىلمرنهلترلل ل تتملأسياتعاتمرعين تمرحيسلتلمرع  اتتلأ هيمر ا تات

                                                 
ت196،تصالمصدر السابقسينيتمر  يات)لآ الن(:ت(ت1)

(ت2) SINGER ROBER. N.NOTOR TRANING AND HUMAN PERFORMANCE. 3RDED 

.NEW YORK MACMILLAN PUBLISHING. CPINC. 1990. P221 
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لتتتأقللتلاعتتبتكتتاةتمرتتتات اتتك تن تتتظلتلنت يستت تتتالتتبتت اتاتتيتعلنتتتيترتت رت،تلهتت متنيأكتتامتمحنتتاتعات تتيت
تأ تت حا ا تتتاتعيرتتتاتلمرتتتيتت قتتااماتكتتلنتمرلاعتتبتنتنتعتتيتتنأمرتتتاتتتالتتبتت(ت تتأنتن ياتتتياتكتتاة1998)

لمرنلستتنتاتنتت تنامعتتيةتملاهتنتتيلت تاتتلتاتتلملأستت لعتااتفتتيت اتتاتمرتتتااتبتمرتلنتتتاتمرنحتتيلاتمرائتستتتإحتتاى
مستتت امنيتفتتيتمرلع تتاتلتعلتتتاتمرلاع تتتنتنتتنت تتلا تمرن ياتتتياتمرتلات تتتاتعلتتىتتملأكمتتامرنلتتينت تمرعطتتلتات

ت.(1)ياتياتلن يع هيظالفتمرن 
تتتات اتتاتتلتاتمر تت ياتمر ا تتتات تتتااتبتمرنهتتياماتتإنلتاتتتاتكنتتي تاالتتتوتلآ تتالنتم تت تهتلتتبت

حتاتك تتاتنيتحتا تتإرىتا  تتنتمرتاات ياتفيته متمرناحلامر يصتلاتملإعامال ي اتفيتفتاةتتملأسيستا
ت.(2)مرن يفساهتإم ي 

تإم تي  ترلقتتيلت لمل يتت تمرنهياتتاتلمر ااتتاتقاامات ا تاتتؤهلتتإرىهتلاعبتكاةتمرتاتتحتيلاتإنكنيت
تكتاماتعنلتتتيتتفطتلاتعتنمر  يترلع تاتكقتلةتمرق تزترلتافيوتطتاتمرت تلت ياتتملأام مرن ياتيا،تلنيتتتال  ت

ت.ت(3)هرلأام مر يتتتالبتتحنلاتتملأنامرهلللتلمرافيوت
يتهتتيتلمرعنتت تعلتتىتلر تارتت نتتتاتمرنكل تتياتمر ا تتتاتمرطتتالاتاتلمرنتنياتتتاتنت تظتتالفتمرلع تتاتلنتال 

لا تاتنتنتتأسيستتاه تيتتاتالاتتنأتإرتىتاتطتتي تمر تتياتل لفت تمرحتتيريتحاتننكتنتتاتتلأق ىتالتاهيت
ت:(4)لهيتإت يعهي
 فيتمرلع ا.ت  س تتتطننتمرتاات ياتمرنست اناتملاتليمتمرحاكيتمرنست التنأ 

  ات  سهي.ع اتتااتبتمرقلةتنملاتتلبتمست املتمرنلينت تمرعطلتاتمرتيتتست التفيتمرلع 

 مرنستعنلاتفيتمرلع ا،تنملاتمست املتكاةتمرتاتع اتتالتاتمرساعا.تملأالمات ط تمست املت 

 نلم تتتلاتمرتتتتااتبتتحتتتاتظتتتالفتناتتتي هاترظتتتالفتمرن ياتتتتيا،تل رتتتتترتاتتتلتاتمرلتيقتتتاتمر ي تتتات
ت يرن ياتيا.

مر ااتتتتاتتمرافيعتتتتاتمرتحاكتتتياتطتتتلتمرعاتتتتاتنتتتنتمرتتتافيوت لع تتتاتكتتتاةتمرتتتتاتتنأتإرتتتىلتاتتتتاتمر يحتتت تتتتت
،تلرك تتحاتتننته متمرتحاكياتنتال يتهيتمر ي تاتلملإس يالمرلنيعتاتكحيئاتمر اتلمرنقي لاتلمرت اتات

تكلنتمرناابتنلنيت يرقااماتمرطالاتاتلمرلازنات ك تتحتاتتنتنتهت متتإنننتمرقااماتمر ا تا،تلعلت تلا ات
تمرتحاكيا.

ت
ت

                                                 
 .208(تص1998يتح،ت)تن الاماتلينعاتمر ت1،تاالأساسيةاصرها كرة اليد وعن(تمحناتعات ي:ت1)

ت.101(تص1998)تمرقيهاة،تناكزتمركتيبترل اا،تتالفسيولوجية لتدريب كرة اليد الأسس(تكني تاالتوت)لآ الن(:ت2)
 .38صالمصدر السابق ،:ت(1998)ت(ت(تمحناتعات ي3)

ت377،تصالمصدر السابق(تطتي تمر تياتل لف تمرحتيري:ت4)
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ت

 سرعة الاستجابة الحركية  2-1-2-1
ت

تت تتيلاتتإرتهتتيمرحيلتتاتتنأتإلايتلاتكتتياتت لتتلتنتتنتستتاعاتملاستتتلي اتمرحاكتتتاتأيت اتتياتاتيطتتتإن
هت متمرقتااةتفتيترع تاتتأهنتتاعلىتلف تمرنتال ياتمر  تاتلمر ااتتاترتلتتتمرلع تا،تلتظهتاتتلأ اىننترع ات

التتلوتمركتتاةتملتمرتألرقاتت تستتتاتمرلاعتتبتترلإنتتيلكتتاةتمرتتتاتعلتتىتمر تتعتاتمرتتافيعيتكقتتتيلتمرلاعتتبت تتيرتحاتت
ت.رل لفترلت اتاتعلىتلاعبتمرامئاةتمرسات 

نتتتؤماتلنقتتتاماتمر قتتت تتلأيلتعتتتافتستتتاعاتملاستتتتلي اتمرحاكتتتتاتهت أ هتتتيتنقتتتاماتمستتتتلي اتمراتتت صت
ت.ت(1)رلاستلي اتره متمرنؤماهتلملأع يبمرع  يترلعطلاات

هتمرلقتات تتنتظهتلاتمرنمتتاتت أ هي(تنحناتمرعا يتلتحيتمراتنتنحناتلت كاتاعاتلي ات) قلاتعن
.تلهت متنتيتأكتامتلاتت تتيستتنت(2)ستلي اتمرحاكتاتلتان تزنتنتمرالتلوتنطتيفيتمرتت تزنتنتمرحاكتاهل امتاتملا

ت.(3) أنتساعاتملاستلي اتتتطننت)تساعاتملاستلي ا=تساعاتااتمر ع +تساعاتمرحاكا(
ت:(4)لتح  تملاستلي اتمرحاكتاتننتللهاتمر ظاتمر ستلرللتا

ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت

ت(1مراك )
تننتللهاتمر ظاتمر ستلرللتاتتلطحتملاستلي اتمرحاكتا

ت

                                                 
 .60(تص1987)ما ا،تلنعتاتعنينترلناي  تمرتعيل تا،تت1،تافنون الكرة الطائرةحسنتمرحتيايت)لآ الن(:تت(1)

اكتلامم،تكلتاتتأاالحا(تاعاتلي ا:تتأمتاتتااتبتمرقلةتمرننتزةت يرساعاتعلىت عرتمرنت تاماتمر ا تاتلمرنهياتات كاةتمرسلا،ت2)
 38،تص1995ت-لينعات  اما-مرتا تاتمراتيطتا

 55(تص1986)مرنل  ،تناتاتاتاماتمركتبترلا يعاتلمر اا،تتالبدني للنساء الإعدادات تتيستنتا :ت(تلت3)

ت138(تص1994)تمرقيهاة،تاماتمرنعياف،تتتطبيقات-رياضي نظرياتلالتدريب ا(تع يلتع اتمر ير :ت4)

تتأمتاتنؤماتعلىتمرنستق لااتمرحستا
ت

تتل ت تنمتاتإرىتمرنامكزتمرع  تا
 

ت
تاياةتمرحاكتاا ل تمرنمتاتإرىتمرا كاتمرع  تاتر  ي تملإ

 

ت
تمرعطلاالتتمرن ي  تا ل تملإاياةتمرحاكتاتننتمرنامكزتمرع  تاتإرى

 

ت
 إمياةتمرعطلااتلظهلاتمر اياتمرنتكي تكيتمرحاكيتفتهي
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تملأرعتتيبلعلتت تفتتأنتستاعاتملاستتتلي اتمرحاكتتاتتعتتاتمحتاتمرنتال تتياتمرحتلتتاتمرطتتالاتاترن تلتفت
تملأرعتتتيبلمر عيرتتتيات  تتلاةتعينتتاتلرع تتاتكتتاةتمرتتتات  تتلاةت ي تتتاتحتتت تت تلتتفتهتت متمرلع تتاتعتتنت تتيقيت

حت تتتالبتننتمرلاعبتمرتهتؤتمرنستناتلمرنت تاتحسبتظالفتمرن يامة،تتمرع  يتلمرعطلي يرنلهلات
 تتال هي،تلمرتتتيتتألنمتتتامات يالتتتاتنت لعتتاتلنت تتتاةتستتلم تأكي تتات تتيركاةتتإرتتىلملاستتتعاماتمرتتامئلترتعاطتت ت

تتالتتتتبتنتتتتنتمرلاعتتتتبتمستتتتتلي ياتستتتتاتعاتلاقتقتتتتاتنتتتتنترحظتتتتاتظهتتتتلاتمرنمتتتتتاتحتتتتتىتمكتنتتتتي تملاستتتتتلي ات
لمرنهياتتاتلمر ااتتاتمر ي تات يرلاعتبتتنتنتمرقتااماتمر ا تتاتنستلىتعي تإرىمرحاكتا،له مت الامتتحتيلات

،تلهت متنيأكتامتملأ تاىمرحتلتتاتتلملألهتزةمرتيتتعاتم عكيسيترنتاىتتاتلاتعنت تمرلهتيزتمرع ت يتمرناكتزيت
لقاامت تمر ستلرللتاتمرنؤماةتتإنكي تيت مرحاكيترلاعبتتتلقفتعلىتتملأام ع اتمرلهيبتييزيت ينتنستلىت

ت.(1)لىتنحاكاترلاعبلي بتمر يحتاتمر  ستاتكقتإرىتملأام فيت
 
 القوة الانفجارية  2-1-2-2

ت

تعتتاتمرقتتلةتملا  لياتتتاتنتتنتمرقتتااماتمر ا تتتاتمرنهنتتاتمرتتتيتتحتيلهتتيتلاعتتبتكتتاةتمرتتتاتل تتأنتلاتتهتت مت
مرت تتلتبت ن تلتتفتتألمرقتااةتتستتتات تمرلاعتتبتمرق تتزتلعنت تحتتيئاتمر تتاتطتتاتمرت تلت ياتعلتتىتمرنانتتىت

مرقتلةتمرناك تاتكل هتيتتتاكتبتنتنتتإاتكي   لياتاتتنم تاكلاتننتل  لاةتنتق اتللتاةت،تلمرقااةتملاتأ لمع 
م ق تتيرتتأق تتىفتتيتتأامؤمنقتتاماترلقتتلةتننكتتنترلعطتتلاتتأق تتى تت تيتمرقتتلةتلمرستتاعاترتت متتعتتافتهت أ هتتيت

.تكنتتتيتعافهتتتيتقيستتتلت(2)لمحتتتاهتإامايم ق تتتيرتعطتتتليتتلأام تإ تيلتتت لهتتتاتتنكتتتنتتأق تتتىتألعطتتتليتلمحتتتات
ت.ت(3)زننتننكنهت أق امرقلةتمرق لىتتإرتهيت  تمرقي لتاتمرتيتهت أ هيحسنتحستنت
ت.(4)قااةتمرلهيزتمرع  يتفيتمرت لبتعلىتمرنقيلنيات ساعاتم ق يرتعيرتاتلامهت أ هيكنيتتعافتهت

مرقتااةتمرتتيتتتالتبتمستت املتنعتالااتعيرتتاتنتنتمرقتلةتلنعتالااتتأ هيتإرىلتاتاتعيا تع اتمر  تات
قتتااةتم  لياتتتاتتإظهتتياتتتالتتبأيتعنتت تتفتتأام يايترحظتتي،تعيرتتتاتنتتنتمرستتاعاتفتظهتتاتمرعنتت ت اتتك تم  لتت

ت:(5)مراللتنتفأنته متمرعن تتتالبتنيتيتيتألرل امعتنتتأكي اعيرتاتسلم ت
تاالاتعيرتاتننتمرقلةتمرعطلتا. -1
 االاتعيرتاتننتمرساعا. -2

 مرقااةتعلىتانجتمرقلةت يرساعا. -3

                                                 
لينعتات- تاتمراتيطتااكتلامم،تكلتاتمرتاتتأاالحا(تع اتمرلهيبتييزي:تمماتمرن هجتمرتاات يتمرنقتا تفيتتالتاتمرنعافاتمر ااتا،ت1)

ت،1998ت-  اما
 .161(تص1993)مرقيهاة،تاماتمر كاتمرعا ي،تتفسيولوجيا اللياقة البدنيةمرعلاتع اتمر تي تلمحنات  اتمراتن:تتأ ل(ت2)

ت.111(تص1998)عنين،تاماتمر كاترلا يعاتلمر اا،تتتعلم قواعد اللياقة البدنية(تقيسلتحسنتحستن:ت3)
 272(تص2000)تمرقيهاة،تناكزتمركتيبترل اا،تت1،تافسيولوجيا مسابقات الوثب والقفزاتمراحننتع اتمرحنتا:ت(تع 4)

 99(تص1999)مرقيهاة،تاماتمر كاتمرعا ي،تتالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق(تعيا تع اتمر  تا:ت5)
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ت-:ت(1)له يتتعلمن تتسيعاتعلىتتالتاتمرقلةتملا  لياتاتهي
 لمف تفيتعن تملأ سلاتمرن ق طاتمرعينلاتلمرن  سااتمرنقي لاتفيتأم ي تملأام ت.مرت .أت

 مرتلمف تلمرعن ت تنتمرلهيزتنتمرع  يتلمرعطليت اك تفعي ت. .بت

ت.ساعاتم ق يرتمرعطلاتلاالاتم ق يطهيتلقلةتملأرتيفتمرعطلتاتمرنمياةتلمرناتاكاتفيتملأام  .لات
(تATP-CPتنمت ت  ظتيلت)ياتتاترتاىتلاع تيتكتاةتمرتتاتتملا  لمرقتلةتتيلمنت ظلتمرايقاتمرتيتتعن تعلته

لهتتتتلتمر ظتتتتيلتمر لستتتت يلت يتمرلاهتتتتلمئيتنتتتتنتفلستتتت ياتملاات لستتتتتنتلفلستتتت ياتمركاتتتتتيتتنتمرلازنتتتتاترتلهتتتتتزت
ترناةتلمحاة.تإامايم ق يرتعطليتتأق ىتأام مرعطلااتمرعينلات يرايقات لا ت

رع تتاتكتتاةتفتتيتتتتااتبتمرقتتلةتملا  لياتتتاتلننتتيتتقتتالتلا تتاتنتتنتملاهتنتتيلت تاتتلتاتمرقتتلةتلمرستتاعاتنعتتيتفتتيت
ع تاتمرلاع تتن،تلهت مت لتامتلمطتحيتع تاتتملأام فتيتتملأسيستتامرنتال ياتتإحاىتعاتمرا ات ت هنيتتإ مرتا،ت

ع تاتمرتحتاتتلملا تقتي تمرستات تلمرن تيل تتألمرق زتعيرتيترعن تحيئات تاتطتاتمرت تلت ياتعلتىتمرنانتىت
ترقا تمرتناتاماتلملاستحلم تعلتهي.

ت
ت

 القوة المميزة بالسرعة  2-1-2-3
ت

مرت يتتملأنتاقتلةتستاتعاتتإ تتيلامرقلةتمرننتزةت يرساعاتتع يتهقتااةتمرلهتيزتمرع ت يتمرعطتليتعلتىت
ت.(2)تتالبتاالاتننتمرتلمف تفيتانجتمرقلةتلمرساعاتفيتنكلنتلمحاه

تنمت تهنقتااةتمرلهتيزتنتمرع ت يتلمرعطتليتفتيتمرت لتبتعلتىتت أ هتيله متنيأكامت سالتسيتمحنتات
حاكتياتطتاتتأام هتمرقااةتعلتىتتأتطي.لتعافت(3)ساعاتم ق يرتعطليتننكنهت أعلىنقيلنيات يالتات

ت.ت(4)ل االاتساعاتعيرتاهتملأق ىنقيلنياتع اتمرنستلىتق  ت
لطتتلحيترلاع تتيتكتتاةتمرتتتاترنتتيتتتال تت تهتت متتملأكمتتامرقتتلةتمرننتتتزةت يرستتاعاتهتتيتمرقتتااةتمر ا تتتاتتإن

تكتلنتن تحل ات تتاااتعتيريتلستات تنت تمستتلي اتتنأتتاتستاتعاتعلتىتمرلع اتننتتحاكتياتافيعتتاتلهللن
تإرىلاع يتكاةتمرتاتتحتيلاتتنأحاكتاتفيتمرتقياتمركاةتلمرلايت هيتلعلىتال تفتاماتمرن يامة،تفطلاتعنت

مرقتلةتمرننتتزةت يرستاعاتتإرتىلاتنكتنتمرل تل تتلأ  تكلنتمرتاكتزتفت تعلىتمرساعاتلمرقلةتت ا يتعي تإعاما
مرلتاترلنهياةتلمر اا،تله متت يلإتقينيتت  ي تعطليتعي تن تساعاتحاكتاتك تاةتن حل اتنيرلتتكنته 

مرقلةتلن هيتمرقلةتمرساتعاتحتىتتتتنكنتنتنتتأ لمون تلفتتإرىنيأكامتمرلرتليت أنتهتلاعبتكاةتمرتاتتحتيلات

                                                 
 

ت.ت107(تتصت1990اماتمرقللترل ااتلمرتلزت ت،ت)تمرقيهاةت،تت1،تاتموسوعة العاب القوىتنحناتعمنينت:ت(1)
 85(،ص2003)مرقيهاة،تاماتمر كاتمرعا ي،تتفسيولوجيا اللياقة البدنيةمرعلاتمحناتلمحنات  اتمراتن:تتأ ل(ت2)

ت115(تص1999)مرقيهاة،تاماتمر كاتمرعا ي،تتونظريات التدريب أسست(ت سالتسيتمحنا:3)
ت.121(تص1997هاة،تناكزتمركتيبترل اا،ت)مرقيتدريبات وفسيولوجيا القوةدريب تتنظريات ال(تستاتع اتمرنق لا:ت4)
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 حتيلاتتإ  يةتحت تفتهيتعلىتلتتاةتلمحاةت ي ات ير س اترع  اتمرقلتتملأام نسيتاةتمرن يامةتلمرتيتلاتكلنت
ت.(1)كمتامت لا تمرن يامةهتإرتهي

تعتنتتاتتتتااتبتهتت متمرقتتااةتتنألتتتاابتمرقتتلةتمرننتتتزةت يرستتاعات اتتا تتاات تتتات ي تتا،تحتتت تتلتتبت
مرتنتتتياتنتتأام تم تتتي معلتتتىتمنتتتتلاتتمرلاع تتتتنترلقتتتلةتمرق تتتلىتلمرتتتتاااتمرستتتات ترتتتتقلصتلم  ستتتياتمرعطتتتلاات

  اتمرقتلةتمرننتتزةت يرستاعاتتتاابت لنتت تتنأنتعلاليتهتمر ي ات تالتاته متمر  ا،تلتاىتنحناتحس
اتتتا تمرتتتتااتبتمراتيطتتتيتنتتتيتعتتتامتااتقتتتاتمرتتتتااتبتمرنستتتتناتحتتتت تتعنتتت تعطتتتلااتمرلستتتلتفتتتيتيتتتتيبت
ملالكستتلتنت تتلتتاتراتتاةتمرحنتت تمرنات عتتاتلهتت متتع تتيتحتتال تظتتيهاةتمرتتاتنتملالكستتلت يتكنتتيتتتتؤايتهتت مت

تتتأ اتتإرتتىمرتت يتتتتؤايتتملأنتتارللهتتاتمر تتا يتمرن تت ل تتت نتتتاتقتتااةتمرعطتتلااتعلتتىتمرتكتتتفتإرتتىمرااتقتتات
حنياتأنتتاتلاتمرقتلةتمرننتتزةت يرستاعاتتستيعاتعلتىتتاتلتاتتإ امهتل.تلتطتفتن تيت(2) يرتعبهتملإحسيا

 يرعطتتلاا،تنتت تتملأع تتيبمرنهتتياماتمرحاكتتتاتمرستتاتعاتطتتاتمرنقيلنتتياتل رتتتتنتتنت تتلا تتحستتتنتعنتت ت
ت.(3)مر ئياتمرعناتاترتأمتاهيتمرااتاتلامتعلىتمرن ي  نامعيةتمست املتتنات ياتمر لتلنتاتتن ت

مرقتلةتملا  لياتتاتتنأ  ا ت تنتمرقتلةتملا  لياتتاتلمرقتلةتمرننتتزةت يرستاعاتحتت ت لتاتتنألأ تامتلا ات
تكتلنته تيتترحظتياتزن تتاتتتلقتفتع تاهيتمرلاعتبتتإنستاعاتننك تاتلتلتبتتأق تىقتلةتق تلىتفتيتتهي

تزةت يرستاعاتهتيتقتلةتق تلىتفتيتستاعاتق تلىتلرك هتيتتتنتتزت تيرتكاماترتلنت تقلت ت، ت نيت لاتمرقلةتمرنن
تعت اتنتنتتأ هينتالامتك تامتفيتكاةتمرتاتحت تتظياترتلنت تمرقلة،تلتلعبتمرع  امنتمرسي قيالنتفتاماتم 

تلملا ليز.تملأام يتفيتك ي ةتهمرع ي اتمرحيسناتفيتكمتاتننتمرتحاكياتمرافيعتاتلمرتيتتعتناتعلت
ت
 اولة السرعةمط  2-1-2-4

ت

تتؤايتالامتك تتامتفتيتحستلتتإ تعاتنايلرتاتمرستاعاتنتنتمرقتااماتمر ا تتاتمرنهنتاترلاع تيتكتاةتمرتتات
 أق تىتت تاآتإرتىمرن ياتيات ظامترنيتتتال  ت لمحيتمرلعبتننتقااةتفيئقاتعلىتتكاماتملا تقي تنتنتنكتينت

تتاتلمرهللنتا.مرعاتاتننتمرتحاكياتمرنتام لاتمرافيعتلأام ساعات لا تزننتمرن يامةت
مرحاكتتياتمرنتنيملتتاتليتتتاتمرنتنيملتتاتتأام هتمرنقتتااةتعلتتىتمستتتناماتتلتعتتافتنايلرتتاتمرستتاعات أ هتتيتتتتتتت

ت.(4)هملأام لتكاماهيت ك يتاتلفيعلتاتر تاماتالتلات ساعاتعيرتاتالنته لاتفيتنستلىتك ي ةت
ت

                                                 
 451،تصالمصدر السابق(:ت1989(تنحناتتلفت تمرلرتلي)1)

 222(تص1979)ن ا،تاماتمرنعياف،تعلم التدريب الرياضي(تنحناتحسنتعلالي:ت2)

 144(تص1998رقيهاة،تاماتمر كاتمرعا ي،ت)مت1،تاتخطيط وتطبيق وقيادة-التدريب الرياضي الحديثحنيا:تتإ امهتلن تيت (3)

ت107صت،تالمصدرنفس :ت(1998)حنياتإ امهتل(تن تيت4)
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مرنحيفظاتعلىتهت متتتاإنكي تاااترلحاكاتن تتأق ى سالتسيتمحناتفتعافهيتهت أ هيتحال تتأني
ت.ت(1)زننتننكنهتلأك امرتاااتمرعيريت

قتتااةتمرلستتلتعلتتىتتحنتت تمرلهتتاتمر تتيتجتعتتنتملا ق يطتتياتمرعطتتلتاتمرستتاتعاتت أ هتتيلتعتتافتأتطتتيت:
ت.(2)لرناةتزن تاتالتلاتلت  ت تعااتك تاتننتملاعيامات ساعاتت  ت تق لىه

مرن يفستاتتأم تي مر تيصتتملأام نتال تياتلتعافهيتتيساتا لات أ هيتهك ي ةتمرلاعبترلقتتيلت تحقتت ت
ت.(3)علىتال تفتاةتمرن يفساهتأامئ لفعيرتاتتإ تيلتاالنته لاتفيت

تإرىلتعتناتكاةتمرتاتعلىتمرنايلراتمرلاهلمئتاتمرتيتتتالبتقلةتم ق يرتعطليتسات تننيتتؤايت
مرستتاعاتفتتيتقتتااةتتايقتتاتنتتنتمرتت ظلتمرلاهلمئتتتا،تلتتنمتت تهتت متمر تتلوتنتتنتنايلرتتاتإ تتتيلازتتتياةتمرالتتبتعلتتىت

تأام مرلاعبتعلىتقا تنسيفياتق تاةتلنتلساات  لاةتساتعاترناماتعاتاةت لا تمرن يامةتفطلاتعنت
حاكياتمرلعبت تكاماماتكمتاةتلرناةتالتلاتن تعالتحال ته تلاتك تتاتفتيتنستتلىتمرستاعاتمرتتيتتتؤاىت

تمستناماتمرن يامةتر تاةتالتلا.تأم ي 
يتننتمرقااماتمر ا تاتحسبتاالاتللسيئ تمرتااتبتمراتيطيتلت نىتقااةتنايلراتمرساعاتك تاه

ت نتاتنايلراتمرساعاتتتلت لمسااتتإنل نيتت التمر  ات متهيتراىتمرلاع تنتلتاىتنحناتحسنتعلاليتهت
ت.(4)ااتقاتمرتااتبتمر تايتنات  تلن   رتمرااةه

ت:(5)يتلتتالبت لقهتألتكلنتتاات هيت اك تن تظلتل ااةتننيملاترااةتمرن يفساتتإنلتلبت
 ميتك تناة.45لاتتليلزتفتاماتمرعن تتإنتكلنتحللتمرتااتبتن   طيتعلىتتنأ -1

 تكلنتااةتمرتااتبتعيرتاتنأ -2

 تكلنتعااتناماتتكاماتمرتناتنتمرنعتنتقلت .تنأت-3

تكي اتااةتمرلهاتمرن  ل تعيرتا.تإ متكلنتفتاماتمرامحاتالتلات س تيتتنأت-4
 
 

 

 

 

 
 

                                                 
 .151(تص1999)تمرقيهاة،تاماتمر كاتمرعا ي،تتونظريات التدريب الرياضي أسس(ت سالتسيتمحنا:ت1)

ت87(تص1995لمة،تمرقلىترلهتلأرعيب)مرقيهاة،تملاتحياتمرالريتتدليل المدرب في علم التدريب(تنعت لتيلتلف:ت2)
 244صت(1997)تملإسك ااتا،تن اأةتمرنعياف،تتكرة اليد الحديثة(تتيساتا لا:ت3)

 218،تصالمصدر السابق(تنحناتحسنتعلالي:ت4)

(ت1997)  تتاما،تنكتتتبت تتلنترلتحطتتتاتمرا تتيعي،تتتطبيقااات فااي علاام الفساايولوجيا والتاادريب الرياضااي(تاتستتينت تتات اتنلتتتا:ت5)
ت433ص
ت
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 بكرة اليد الدفاع 2-1-3
 المفهوم والاهمية  2-1-3-1
ت

مرنهنتياتمرتتيتلعلتاتمرن ت تتنتلتمرتيتتتطننتمركمتاتننتمرلمل ياتتملأرعيبرع اتكاةتمرتاتننت
حاىع اتمر تاماتمرزن تاتمرنتعيق ا،تتعاتاةتات  ت ينلمت هي،تحت ت   لهيتتهتتنأ ه متمرنهنياتهيتتلم 

مرن يفستتتاتتإم تتتي نتتقتتتللت هتتتيتمرلاع تتتلتتنأمرلمل تتتياتمرافيعتتتتاتلمرتتتتيتتع تتتيتلنتتتت تمرنتال تتتياتمرتتتتيتتلتتتبت
 ياتمرلستتتنتاتمرتتتتيتمراتيطتتتتاتناتكتتتزتنتعلتتتىتمرقتتتااماتلملاستتتتعاماماتمر ا تتتتاتلمرنهياتتتتاتطتتتننتمرنلم تتت

تت  ت تنلنلعاتننتمرلمل ياتمرنالل اتفيتتلتتمرن يفسا.تأم ي نترتحقت تمر لي تتنتلكهيتمرلاع لت
رحظتتاتفقام تت تمركتتاة،تلتتتتلتمرعنلتتتاتمرافيعتتتاتمرتتافيوتتإرتتىلمرتتافيوتتع تتيتم تقتتي تمر اتتت تنتتنتمرهلتتللت

تإعيقتامرن تيا تمرافيعتتاتلنحتيلرتهلتتإرى اللوتمرلاع تنت  لاةت يا اتلساتعاتننتمرن يا تمرهللنتات
مر اتت تع تانيتتكتلنتتألهلللتمرن يفا،تفهلتهتمرنحيللااتمر ااتاتلمرلنيعتاتكلهيتمرتيتتقللت هيتمرلاعتبت

(1)مركاةتن تمر  له
حسنتع اتمرلتلمات تأنهتمرتافيوتمر تحتحتلمر تيلحتهتلتلمحتاتنتنتمراكتيئزتحت تتؤكاتت.

مر اتت تتإنتإ ،تأهنتتارتلتتكتنتت لقت تتإنعنتمرهلتلل.تتأهنتت مرنكنلاتر لي تمر ات ،تللاتق تفيتتملأسيستا
مرتت يتتحستتنتمرتتافيوتلمقت تتيصتمركتتاةتتستتتات تمرهلتتللت م تتياتلستتاعات حتتت تت تتلاتعلتتىتمر اتتت تمر  تتلت

(2)تعاتلت ظتلت  لف هفا اتمرعلاةتمرسات
. 

مرتتتافيوتهترتتتلتتعتتتاتنق تتتلامتعلتتتىتقتتتتيلتمرلاعتتتبتمرنتتتامف تتنأتإرتتتىت)لآ تتتالن(لتاتتتتاتكنتتتي تمرتتتاتنت
قتتتتيلتمرلاعتتتبتتإرتتتى تلظتتتتفتنهيامتتتت تمرافيعتتتتاترن تتت تمرلاعتتتبتنتتتنتتستتتلت تهتتتافتفتتتيتنانتتتيم،ت تتت تتتعتتتاممت

(3)رحظاتمستحلم متعلتهيهتلأمرنامف ت تلظتفتنهيامت تمرافيعتاتطاتمرلاعبتمرنهيللتق  تمستلان ترلكاةت
. 

تقللتلنتت تتنأتتق هيتمر ات تمرنامف تحت تتلبتتإن أنته يتتلمل ياتنهناتلا اتتيح  لتاىتمر
مرعنت تتأهنتتاتلطتحترلاع تتنتتنأت قاتمر اتت تمركتاة،تلنتنتلملتبتمرنتاابتتنأمر ات ت يرافيوت نلااتتأفاما

عن تمرهللنيتركيتتحمهلتعلىت   تلهاتمك تاتمرافيعيتلمنتتمننتمرلهاتمرافيعيترلاع تنتنملنيتتمننتمر
تتستتلت يرت ستتت تتنأمرتتافيوت  تتلاةتعينتتاتهتتلتعنتت تتلتتبتتإنهتت متمرلمل تتيا،تحتتت تتلإتقتتينفتتيتمرتتتااتبت

لمرتعيلنت تنتلاع يتمر ات تمرلمحاترتحقت تنيت اط تنتال ياتمرلعبتلظالف تلمرنت تاماتمرحي لاتعلىت
تطل ته متمرلمل يا.

 

(4)ع الناجحمقومات الدفا  2-1-3-2
 

 

                                                 
ت153(تص1988)تمرنل  ،تنا عاتاماتمركتب،تتكرة القدملآ الن(:تزهتاتمر ايبت)(ت1)
 95(تص1997)ت تالا،تاماتمرعللترلنلاتتن،تت3،تاكرة اليدحسنتع اتمرللما:ت(ت2)

ت18(تص1999)تمرقيهاة،تناكزتمركتيبترل اا،تتالدفاع بكرة اليدكني تمراتنت)لآ الن(:ت(ت3)
 9(تص1989)تمركلتا،تناي  تمرسلال،تتتكنيك -تدريب -كرة اليد تعليمنحناتتلفت تمرلرتلي:ت(ت1)
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تساعاتمرتل تاتلمرمقات ير  اتلفيتمرزنلا . -
 مرت اتاتمرلتاةتلمرتعيلنتن تمرزنلا . -

 مرتحاتتمرسلتلتلمرسات . -

 مرتلق تمرلتاتلفهلتلمل ياتناكزمتلمرتلقتاتمرسلتل. -

 مرتعيلنتن تمرحيااتلمرمقاتفت . -

 ساعاتملا الا ترلهلللتمر ياف. -

 (.ملإ ي ااتنم ت)مرلنهلا،تمرحكل،تمرلقا،تطاتمرعلمن تمر يالتتمرستااةمرقااةتعلىت -

ت
تتالواجبات الدفاعية الفردية لتغطية مهاجم غير مستحوذ على الكرة  2-1-3-3
ت

ت:(1)لتتطننته متمرلمل ياتنيتيتي
ت

تمرتحاكياتمرافيعتا. -1
 مرتلقفترلنهيلنا. -2

 حلزتمرنهيللت يرل و. -3

 مرت ايترحاكياتمر اموت النتكاة. -4

 ت يايتمرحلز. -5

 

 دفاعية الفردية لتغطية مهاجم مستحوذ على الكرةالواجبات ال 2-1-3-4
ت

ت(2)تلتتلته متمرلمل ياتإنيت أسللبتنهيلناتمرنهيلل،تألتنهيلناتمركاةتلتتطنن:
ت

تمرافيوتعلىتمرتناتا. -1
 مرافيوتعلىتمرت لتب. -2

 مرافيوتعلىتمر اموت يركاة. -3

 مرافيوتعلىتمرحلز -4

 

 

 الخطط بكرة اليد 2-1-4

                                                 
ت18،تصالمصدر السابق:ت)لآ الن(تاالتوتكني تمراتن(ت2)
ت102ص، المصدر السابقتيساتا لا:تت(3)
ت
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لبت أ ت تفتنتمرحتابت تلا تمرنعاكتا،تفتيتحتتنتتعتافتفتيتتعافتهن الحتمر ااتفيتر تاتمرحتات
(1)قتياةتمرن يامةتمراتيطتاهتألتأام فنتتألمرن يامة،تتأم ي مرنلي تمراتيطيت أ  تفنتمرتحاكيات

. 
 

ن تالحتمر اتا،تتألن هتللتتإرتىلرقاتتاا تمرعاتاتننتمر يحمتنتلمر  ام تفتيتمرتا تتاتمراتيطتتات
مكتسيبتمر ااتمراتيطيتمرنعللنياتلمرنعتيافتتإرىهتهافتحت تتلطحتنحناتحسنتعلاليت أنتمر اات

تقي هيلمرقااماتمر ااتات  يرقااتمركيفيتمر يتتنك  تننتتحستنتمرت تافتفتيتن تتفتمرنلمقتفتمرنت تتاةتتلم 
ت.(2)مرن يفساتمراتيطتاهتأم ي 

ت

أنتتاتماتمحنتتات تتينتمر اتتاتهتتيتهتمرقتتااةتعلتتىتانتتجتمرقتتااماتمر ا تتتاتلمرنهياتتتاتفتتيتتلهتت متنيأكتتام
ت.(3) نيتتت يسبتن تنتال ياتمرنلمقفتمرن تل اهتإحامهينت لعاتلم تتياتتأاكي 

ت

ت يتلتتيممرلستتيئ تتألتملأاتتكي ملا تتتتياتمر تتحتحتلتهتئتتاتت أ هتتيع تتاتمرلهتتيبتيتتيزيتفتعتتافتمر اتتاهتتأنتتي
ت.(4)مر تيئجهتأفط مرن يفساتمراتيطتا،تناتكزمتعلىتمرتللتهياترلح ل تعلىت

ت

ن ت تتتتتتنتفتتتتتيتنلتتتتتي ترع تتتتتاتكتتتتتاةتمرتتتتتتا،تحتتتتتت تتؤكتتتتتاتكتتتتت تنتتتتتنتكنتتتتتيتتاتتتتتا تمرتتتتتت تمر  تتتتتام تلمر
FRITSAND and PETERهتمر اات كاةتمرتتاتهتيتتلتتتمرتحاكتياتمرن  تلاتلمرنلطتلعاتتنأعلىتت

نستت قي،تلهتتيتن تتنناتن تظنتتاتر لتت تمر ا تتاتمرلتتتاةترلت تتلتبتعلتتىتمرنانتتى،تلتحتتااتنستتياتمركتتاةتنتتنت
ت.(5)ت ي تمرنامكزتفيتمرنلعبهمر هيتا،تلك رتتمرتلقتاتمر اايتلنامح تمتإرىمر امتات

ت

مرطتالاتاتمرتتيتتطتعهيتمرنتاابتلتتات ات هتيتتملإلتام ماه أ هتيتت(2005)كنيتت كاتمحناتعات تي
تتتأحستتتنتإرتتتىمر اتتتت ترلل تتتل تتألرتحتتتااترتتت تمرااتتتت ت  تتتارتتاتتتلاتلتقتتتالتحيرتتتاتمرتتتتااتبتع تتتاتمرلاعتتتبت

6مرن ياتياهتأم ي تملأام نستلىتننت

ت.(6)
مر ات تفيتت  ت تمرلمل ياتمرن يااتر تتأل لي تمرلاعبتتإنحظت لتنألعلىتطل تنيتتقالتتنك  يت

علتىتقتااةتمرلاعتبتلمر اتت تمرافيعتتاتلمرهللنتتات،تحتت تأنت اتاتمرلعتبت كتاةتمرتتاتتأسيستيتعتنات اك ت
تكنتلانتتلأ هنيتتطننتمتليهتنتلهنيتمر ااتمرافيعتاتلمر ااتمرهللنتاتلمرتيتلاتنكنتمر   ت ت هني،ت

ياتمرافيعتا(ترنيترهيتمرطل تعلىتمر ااتمرافيعتات)مرتحاكت إرقي لسلفتتقللتمر يح ت عطهنيتمر عر،ت
تننت لات نلطلوتمراامسا.

                                                 

ت219(تص2005،تاماتلمئ ترل ااتلمرتلزت ،ملأاان)ت1،امبادئ التدريب الرياضيمر لملي:تتإ امهتلنه اتمر اتيليتلمحنات(ت1)
ت272(تص1979)تمرقيهاة،تاماتمرنعياف،تت6،تاعلم التدريب الرياضيتنحناتحسنتعلالي:(ت2)
ت20ص،تالمصدر السابق:ت(1998)تماتمحناتأنا(ت3)
ت39ص،تالمصدر السابقت:(1998)تع اتمرلهيبتييزي(ت4)

(5) FRITS AND PETER HATING. HANDBALL PEDERAL   REPUBLIC OF GERMANY. H. 

C AND CO. 1979. 

ت177(تص2005)ت  اما،تنكتبتاماتمرسلال،ت2،تاالأساسيةرة اليد وعناصرها كمحناتعات ي:ت(ت6)
ت
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 الدفاعية بكرة اليد )التحركات( الخطط 2-1-4-1
مرتتتااتبتعلتهتتيتتتالتتبتنتتنتمرلاع تتتنتلهتتامت تتا تيتل  ستتتيتمك تتاننتتألتعلتتلتمر اتتاتمرافيعتتتاتتإن

مرلاع تتنتقتيستتيتتلأيلتتبنهتياماتلمر اتتاتمرافيعتتاتننلتتاتليتتاتناتلقاتتتااتبتمر اتاتمرهللنتتتا،تكتلنتمر
،تل اتتاتمرلعتتبتمرافيعتتتاتهتتيتتتتاتناتتي هاترنلمقتتفتمرلعتتب يرهللنتتتا،تلتتالتتبتمرتتتااتبتعلتهتتيتاتتاةتعير

لتكتتتلنتمركتتتاةتتملأنتتتلامر اتتتت تع تتتانيتتنتلتتتتتمر اتتتت تمرن تتتيفاتزنتتتيلتتألمرلاعتتتبتتإرتهتتتيمر اتتتاتمرتتتتيتتللتتتأت
ت حلزت .

مرنهتتتتياماتمر  تتتتتاتتإلتتتياةاتتتتتيرت تتتتينهتننياستتتاتاتيطتتتتاتكتتتاةتمرتتتتتاتتتالتتتتبتتناأستتتيحتتتت تتلطتتتتحت
تت تاىترلنهتيللت نتيتفتيت رتتتملاستتعاماتمر تا يترلت تيالتتإن،تفيرنتامف تمرلتتاتهتلتمرت يتتنكتنتملأسيستا

(1)ملتت اأت ساعاتفيتتكلتنتهلناتلاتاةهتلإتقيف نع ت
. 

مرلاع تتنتتألنحيلرتاترن ت تمرلاعتبتمرتافيوتفتيتكتاةتمرتتاتهتلتتإنهتتلآ تالنلت كاتكنتي تاالتتوت
مركاةتننتم تام تمر الاتمرافيعتات يراا تمرقي ل تاتمرتتيتتستنحت هتيتمرقتي لنتمرتالريت كتاةتتألمرنهيلنتنت

ت.(2)مرت لتبهتإم ي ت عتبتنهناتمرلاع تنتمرنهيلنتنتتألمرتا،تلتهافت يلاستحلم تعلىتمركاةت
نلنلعتاتنتنتمرلاع تتنتفتيتمقتحتيلتتألمركتاةتتألمرلاعتبتتله متنيأكتامتنحنتاتمرتلرتليتهت أ هتيتنحيلرتاترن ت 
ت.(3)مر ااتمرافيعتات يراا تمرقي ل تاتمرنسنل ت هيه

م ت تياترنهيامتت تمرافيعتتا،تلرهت متتإلامر ااتيترلعتبتمرتافيعيتنتيتهتلتتملإعتاماتنألتاىتمر يحت ت
قتليتتحتيل ت كتت تتمراتيطتتتاتمرتتيتتتالتبتللتلاتن تتيفاترلأ اتاامر ااتتيت ير ست اتتملإعتاماتأهنتتاتتزامات

تلنت ت ااتمر  ل.تإسقياتإرىمرلسيئ ت
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
ت65(تص1999)تمرقيهاة،تناكزتمركتيبترل اا،تت1،تاالطب الرياضي وكرة اليداتير:تتأسينا(ت1)
ت71(تص1999)تمرقيهاة،تناكزتمركتيبترل اا،ت1،تاحارس المرمى في كرة اليدكني تاالتوت)لآ الن(:ت(ت2)
 468،تصالمصدر السابق(:ت1989تليت)نحناتمرلر(ت3)
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ت
ت(2مراك ت)

ت(1)مرافيوت كاةتمرتاتللمل ياتك ت لوتأ لموتلطحت
 

 

                                                 
 330(تص1977كني تع اتمرحنتا)مرقيهاة،اماتمرنعياف،تتالنات،الممارسة التطبيقية لكرة اليد(تفتا افتت)تلآ الن(:1)1

تفاقي تلنيعي

تملاستعاماترلافيو

تفااي

 ا تمرتحاتت
لمرناياكاتفيت
 نلنلعاتمرت اتا

تمرافيو

مرافيوتطاتملا افيوت
تمرهللنيتمرنطيا

تتسيليتعااييت قصتعاا
ت2:2تت2:1
ت3:3تت3:2
ت4:4تت4:3
ت5:5تت5:4

 زيادة عددية  نقص عددي

5:6       6:5 

مرتعيلنتن تحياات
تمرنانى

تمرانتاتمرحاة

 صور التغطية الدفاعية

0:6  1:5 

2:4  3:3 

1:2:3 

 2:1:3 

تت اتاتمرن اقا
تت اتاتال ترال 

تمر اللات)تمرت لص(
تمرتأنتن
تملااتاما

تلتلملاستلالتلمرتس
ت)تمرت تتاتن تمرزنت 

إ املاتمركاةتننت
تحلزةتمرن يفا

تمستلالتمرن يفا
تمرنطيتقا

تمر اتلمرحلز
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 الخطط )التحركات( الدفاعية الفردية  1- 2-1-4-1
 

لاتتاةتتاتكي أتإرتىلاتتقتتأنم يتتيتفتيتمرلعتبتمرتافيعيتمر تاايتننكتنتتملأكمامرتحسنتلمرتالاتتإن
فتتيتمرتتافيو،تلهتت متنيأكتتامتمرعاتتتاتنتتنتمر  تتام تلمرنتتاا تنتلمرحكتتيلتمرتتالرتتنتفتتيت تتالةتملاتحتتياتمرتتالريتمرتتتيت

ستتلافتيتحت تت متت) ام تستتلافت لكاملتتيت(ت اتتليعاتحتتت تحتتيل تنتتاابتن ت تتبتتلي،ت1989عقتتااتعتتيلت
م  تل يلاعتنياتتإلار تنتاككلمت  ،تمرا ت يرايلتننتمعتامطياتمرعاتاتننتمر  ام تمتمه تإم يالتحاتننت

 ؤكتاتم ت ت تايلتتإن،تننكتنت1995ت أتستل امعلىتملا ا يعياتمرتيتتلتمرح ل تعلتهتيتنتنت الرتاتمرعتيرلت
(1)ك تاي تفأنت لكامليتتكينتعلىتح 

. 

هت لتتي تمرتتافيوتمر تتاايتتعتنتتاتعلتتىتكت تتتاتمرتعينتت تنتت تمرنهتتيللتنأعلتتىتتإستتنيعت لتؤكتتات لتتت ت
اكيتتتت تلت تتتافيت تلتتالتتتبت رتتتتت  تتتاةتلت كتتتتاتلتتتتاتنتتتنتق تتت تمرلاعتتتبتمرنتتتامف تركتتتيتلنتي عتتتاتلنامق تتتاتح

ت.(2)تت افتلفقيتر رتت ااتقاتهيافتاتللمعتتاتلمت تي تمرنلمقتفتمرن يست اتلفقتيترل اتاتمرافيعتتاتمرلنيعتتاه
تمر اايمرتلق تمر حتحترلحاكياتمرقات اتتعتنات  لاةتك تاةتعلىتمرت كتاتتإنكنيتتؤكاتكلااتنيت  تهت

فتتتيتمرتتتتااتبتعلتتتىتمرتحاكتتتياتتملأسيستتتتامرع ي تتتاتتأهتتتللمنتنتتتنتت.(3)لتتىتمستتتتتعيبتمرنلقتتتفتمر تتتحتحهلع
ت:(4)مرافيعتاتمر ااتاتهي

مر هتتتلتمر ظتتتايترللمل تتتياتمرافيعتتتتاتام تتت تمرتاتتتكت تمتتتلتتحاتتتتاتنامكتتتزتمرلاع تتتتنتام تتت تمرتاتتتكت ت -1
تمرافيعي.

  تعلىتمركاة.ننتق  تمرنهيللتمرنستحلتتمرلي بتمرنعارترل الاةتمرعن تعلىتحامسا -2

 مت ي تمرلط تمرن يسبتلملاتلي يتلمر يتتزعجتمرت لاتمر اايتمرهللنيترلنهيلل. -3

تقيفمرعن تعلىتتعات ت -4  مرنهيللتيتاتمرنستحل تعلىتمركاة.تلم 

 مرنهيلناتملا قطيطتاتمرنستناةتعلىتمرنهيللتمرن لب. -5

 مرنلازناتمرافيعتاترلنهيللتمرنستحل تعلىتمركاةتلملاتلي يتعلىتمرنانى. -6

 تاتتتهيتفيتمرتلقتاتمرن يسب.تألمرنحيلراتمرنستناةتفيتقا تمركاةت -7

 ساعاتملاستحلم تعلىتمركاماتمرناتاكات تنتمرنامف تلمرنهيلل. -8

تإ اتي مرهلللتننت تلا تتساعاتلم  اي لمرهالبتننتمرحلزت يرلسلتننتق  تمرنهيلل،تتملإفلاا -9
 ساعاتتناتاتمركاة.

                                                 
ما،تكلتاتمرتا تاتنلنلعاتاامسيات ااتهيتكاةتمرتاتمرعيرنتات،تلينعات  اتكاةتمرتاتفيتمرتسعت يا:تإسنيعت سعاتنحسنت(ت1)

 40صت،2001ا،تمراتيطت

فيتمرعام ،تاسيراتنيلستتا،تتملألرىمراالاتتأ اتاعلىت تيئجتفا تالايتتلأماهيع يا:تنامح تمرافيوت كاةتمرتاتتإسنيعت  لت ت(ت2)
ت24،تص1988كلتاتمرتا تاتمراتيطتا،تلينعاتمر  اة،ت

ت71(تص1970ع اتعليت  تف)ت  اما،تنا عاتمرحكلنا،تتالنات،تعلم الحركةكلااتنيت  :ت(ت3)
 132،تصالمصدر السابقتيساتا لا:ت(ت4)
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لانتمرلاعتتتبتت،تاكتتتتزتملا ت تتتيمتتتت تاتتتا تمرتتتافيوتهتتتلتن تتتتي تمر لتتتي تفتتتيتلنتإنلعلتتتت تتتتتاىتمر يحتتت ت
تقتتللت هتتيتمرلاعتتبتمرن تتيفا،تننتتيتتتللتتبتتنأنحيلرتتاتتحتنتت تتأتتتاتعتتافت يرتحاتتتاتتإنمرنتتامف تلاتستتتات ت

علتتت تتلظتتتفتنهيامتتت تمر ااتتتات تتلا تقتينتت ت لمل يتتت تمرافيعتتتا،تحتتتىتتتتتلتمرت تتافت ااتقتتاتستتلتناتطتتات
يتاتمرنستحل تعلتهي.لتان تمرتحاكياتمرافيعتتاتمر ااتتاتتألكاةتمرلاعبتمرنهيللتسلم تمرنستحل تعلىتمر

ت أ  تن هيتنيتأتي:تعاةت كاةتمرتاتعلىتللم ب
ت

 التحرك الدفاعي: أولا
 

تحاتتمرنامف تهتكلنت  لاةتنستناةتعلىت اتلهنيتت  ت تنتنانيمتلنهيلن تمرا  ي،تتإن
ت.(1) ااتاهتلأس يبمتمرنانىتللاتسنحت يرت ليتعنته تإرىمراات تتأنين ل ه متت ل ت

ت:(2)إرىلقاتقيلتفتا افتتتلآ النت تقستلتتحاكياتمرنامف ت
تلمرىتمر لف.تملأنيلتإرىمرتحاتت -1
 مرنلازنات يرلايتلي  ي. -2

 نلنلعاتافيعتا.تإايا نت ،تلمرىتمر لفتفيتتملأنيلتإرىمرتحاتت -3

 ،تلي  ي،ت ل ي،تلي  ي.أنينيمرتحاتتلي  ي،ت -4

  نت .،تلمرىتمر لفتملأنيلتإرىمرتحاتت -5

 نلنلعاتافيعتا.تإايالمرىتمر لفت نت ،تلمرىتمرلي بتفيتتملأنيلتإرىمرتحاتت -6

ت
 المراقبةثانيا: 

تعن تمرنامف تعلىتتقتتاتلعاقلتاتمرنهتيللتنتنتم الاقيتت تتأنع انيتتكلنتمركاةتن تمر  لتتلبت
ا لاتم  تتلبتفيتمرن اقا.لتلطحتتيساتتأللن يلامت تمرهللنتا،تلقاتتكلنتمرنامق ات ااتقاتال ترال ت

مرتافيوتفتيتمرن ياتتيا،تلمنتمرنامق تاتهتيتمحتاتتإم تي تقللت  ناتلمل يات ااتاتفااتتاتتأنعلىتمرلاعبت
تامقتبتمرنهتيللتمر تيصت ت تلنستيعاةتمرنتامف تتأنه متمرلمل ياتلقتاتلطتحهيت نتيتتتأتيهتعلتىتكت تنتامف ت
تت.(3)مرنليلاتفيتك ترحظاتننترحظياتمرنلقفتمرافيعيه

ت

                                                 
ت28،تصالمصدر السابقع يا:تتإسنيعت  لت ت(ت1)
كني تع اتمرحنتا)تمرقيهاة،تاماتمر كاتتالنات،تالممارسة التطبيقية لكرة اليد للمبتدئين والمتقدمينفتا افتت)تلآ الن(:ت(ت2)

 332(تص1997مرعا ي،ت

ت131،تصالمصدر السابقتيساتا لا:ت(ت3)
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تتالتتبتنتتنتمرلاعتتبتمرنتتامف ترتيقتتات ا تتتات نتتيتفتتيت رتتتتتيات تتأنتههتت متمرنهتتياةاتتتاتطتتتي تمر تتتلت
ت.(1) هيتاتمرن يامةهتإرىمر  اتلمراايقاتلمرساعاتلمرنايلراتمرلتاةتمرتيتتؤهل ترلاستناماتفيتمرلعبت

 

 المهاجمة ) المقابلة(ثالثا: 
فاتي ركتاةتنتنتمرتقتالتمرهافتننتمرنقي لاتهيتن ت تمرلاعتبتمرنهتيللتمرنستتحل تعلتىتمتإن         عنلتتاتتلم 

تتتتلتمرنقي لتتات تتيتزمنتتستتنحتتأنتلتتبتت أ تت مرت تتلتبتعلتتىتمرنانتتى،تلتؤكتتاتتيستتاتا تتلاتهتتألتناتتتاتمركتتاةت
تحتت مرتحتاتتمرتافيعيتتلإتقتيفمرهلتلل،تلتتتلتمرتلقتفتتإتقيفمرت نتلتفيتتإاماة عن تافيعيتقليتتظهات

رتلتتتتلفاتملاتتزمنتتلم  مفتتعق  تمرتحيلتن تمرنهتيلل،ته يتتقيعاةتماتكيزتلمتزمنتلانتمرتلقتإنتأكتاتمرتلبت
ت.(2)هاف هت تلننتملتتتنكنتمرنهيللتننتتحقت ست ت تناكزتمرمق ترلنامف

 

ت(3مراك ت)
تتلطحتكت تاتمرنهيلناتننتق  تمرنامف تطاتمرلاعبتمرنهيلل

 

 والاستحواذ عليها \قطع وتشتيت الكرةرابعا: 
مرافيعتتتتاتطتتتاتتناتتتتاتمركتتتاةتلمستتتتق يرهي،تستتتلم تكي تتتاتتعت تتتاتقاتتت تلتاتتتتتاتمركتتتاةتنتتتنتمر تتتلمحيت

مرنانتى،تللات تلتفتتأنتيلمرتناتتاماتمرعاطتتاتتألتناتاماتالتلاتننتحتيااتمرنانتىتفتيتمرهلتللتمرستات ،ت
رنتتيترهتتيتنتتنتتأهنتتتانتتنت قتتتاتمرنهتتياماتمرافيعتتتات تت تت لقهتتيتتأهنتتتانهتتياةتقاتت تمركتتاةتلملاستتتحلم تعلتهتتيت
تمرهلللتن يااةت عاتقا تمركاةتلملاستحلم تعلتهي.تإرىت ي تاتمتلي تاتعنتاات تمرتحل 

ت

                                                 
ت47(تص1988)تمرنل  ،تاماتمركتبترلا يعاتلمر اا،تكرة اليد تمر تياتلع اتمركاتلتيزم :طتي(ت1)
 99،تصالمصدر السابقتيساتا لا:ت(ت2)
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ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت

ت(4مراك ت)
تتلطحتلملبتقا تلتاتتاتمركاةتفيتمرافيو

ت

طتتتاتتإلتتتام لتلطتتتحتكتتت تنتتتنتهتتتي زتلتتتتااتلمالتتتيااتفتتتتااهلفت تتتأنتقاتتت تلتاتتتتتاتمركتتتاةهتهتتتلت
نتامف تحتتىتمرلحظتاتمستق ي تمرنهيلنتنترلكاةتلطاتمرتناتاتيتاتمرنتقنتننتنهيللتلا ا،حت تت تظاتمر

تإرتىلتناتاهتيتتإتقيفهتيتألنستتتمركتاةتتملأحتتينمرن يس اتملتت اف تفيتااتت تمركتاة،تله تيتتنك ت تفتيت عترت
(1)هللن ه

. 
 

 التصويب وحائط الصد إعاقةخامسا: 
 

مرت تلتبتنتيتتإعيقاتلبتعلىتمرنامف تمرح اتلعالتملا افيوت ساعاتلمرقتيلت حاكياتافيعتاتر ارت
ت اتيتمرتافيو،تحتت تتألمرت لتبتتألكينتت ليتمرتناتاتتإ مرن تتاترلاعبتمرنهيللتفتنيترلتتعافتمر تاتم

تستتات تمرنتامف تنتنتعنت تحتيئاتتإ مر ااتتاتلمرلنيعتتاتفتيتآنتلمحتا،تتمرتحاكتيانتنتتمرتحتاتتتعت تاتهت م
مرنتتامف تتتستتتات تأ تتاىاةت ت هنتتي،تلفتتيتحيرتتات تتات ن تتاامتنتتنت تتلا تنتتاتمرتت امعتنتنتت تللتتلاتفتحتتات تت ت

مرت تلتبتعلتىتتإعيقالرقاتقيلتتيساتا لات تقستلتت.ملأل ليلاتننتعن تلاماتم يئيت لي بتمرنامف تمرن
 :(2)متليهتن

نتتتاتنتت ت9تتمرتتافيوتعلتتىتمرت تتلتبتنتتنتمر تتاتمر ل تتي:تلتتتتلت نقي لتتاتمرلاعتتبتمرنهتتيللت تتيالاتمرتت -1
  تاتلمحاة.تألعن تحيئات ات يرتاتنتتألمرتاكتزتعلىت اموتمرت لتب،ت

مرنهيللتمرق زتام  تن اقاتمرلزم تعتنتتعلىلتحت:تلتتملأنينيت لتبتننتمر اتمرافيوتعلىتمر -2
 اات تمرط اتمرقليتعلىتل ع تلن ع تننتمرالامنتلملااتكيز.

                                                 
ت60(تص1970كني تع اتمرحنتا)تمرقيهاة،تاماتمرنعياف،تتتالنا،تكرة اليدهي زاتيتنتلماليااتفتااهلف:ت(ت1)
 102،تصالمصدر السابقتيساتا لا:ت(ت2)
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ت

ت(5مراك ت)
 مرت لتبتلحيئاتمر اتفيتمرافيوتإعيقاتلطحتلملبت

 
 

 الخطط )التحركات( الدفاعية الجماعية  2- 2-1-4-1
ت

كاات   اتنستناةت لا تمرلعبتننتيتتستتاعيتلطت تتنتنلمقفتنتعااةتتكمتامتنيتتقي  تمرنامفعلت
نلي هتاتتلإنكتينتإتقي هتي عرتمر ااتمرافيعتاتمرلنيعتتاتمرتتيتتت يستبتلنهتياماتلقتااماتمرنتامفعتنتنت ت

فسيانم ته متمرنلمقفت تهلللتمرن يفا.تلم 
ع تتيتمر اتتت تمرلمحتتاتركتتيتمرعنت تمرتتافيعيتمرلنتتيعيتتتالتتبتمرت ستتت تلمرت ظتتتلتلمرت تيهلت تتتنتلاتإنتتتتتتتت

تكلنتمرلاعبتمرنامف تعلىتنعافات يرلمل ياتمرافيعتاترزنلائ تمرنامفعتن،تلتكتلنتعلتىتاامتتات ت تافيتهلت
تتتتتأتيتتحاكيتتتت تلت تتتتافيت تن ستتتلناتنتتتت تتحاكتتتتياتتأنلتحاكتتتيتهل،تلعلتتتتىتطتتتل تهتتتت متمرتحاكتتتياتتلتتتتبت

تإتنتتيلتستتت لهيتمر اتتت تمرنهتتيللتفتتيتتأنمرلاع تتتنتمرتتزنلا ترن تت تحتتال تأيتم تتاةتننك تتاتفتتيتمرتتافيوتتنكتتنت
لتتامت ستتت بترعتتتبتفاتتت تمرهلتتتللتمرنتتتات اترل هيتتتتاتتيرعتتتبتمرنتتامفعتنتتكتتتلنت تتتع تإنهتتإ عنلتت تمرهلتتتلنيت

(1)مرنحتااةترهتتيه
نيقيا تتيمت يرلعتتبتتإ ممرلعتبتمرتتافيعيتتتنتتتزت  تعل ت تتمنتلهت متنيأكتتامتن تتتاتلتالتاتنتتن.

ااماتمر ااتتتاتمتقي تتيتتينتتي،تلتاكتتتزتملا ت تتيمتفتتيتلنتتت تمرلاعتتبترلنهتتياماتلمرقتتتإتقتتينتتالتتبتتإ مرهلتتلني،ت
نلي هتتتاتن تلتتتفتمرتحاكتتتياتتلإنكتتتينمرتعتتتيلنتمرتتتتيلت تتتتنتمرتتتزنلا تمرلاع تتتتنتتفطتتتلاتعتتتننلمقتتتفتمرلعتتتب،ت

ت.(2)مرهللنتا

                                                 
(ت1) international 1handball federation . XII THE JUNIOR WORLD CHAMPIOSHIP IN QATAR : 

WORLD HANDBALL MAGZINE. 3. 1999. P76. 

ت250(تص2004)تمرقيهاة،تاماتمر كاتمرعا ي،تت-الشامل والتميز المهاري التدريبت–كرة اليد للجميع ن تاتلالتا:(ت2)
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نتتنتلاعتبتنهتتيللتتأكمتالعلتت تهفيرتافيوتمر تتاايتلاتك تيترلت لتبتعلتتىتمرهلتللتمرت يتتقتتللت ت تت
ر ااتمرافيعتتتتاتمرلنيعتتتتاترنلي هتتتاتم تقتتي تمرهلتتتللتنتتت تت ظتتتتلتمر اتتتاتمرلعتتبت تتتيتإرتتتىننتتيتتحتتتتلتمرللتتتل ت

 .(1)مر اقتاترل ات ه
ت:(2)فيتتااتبتمرافيوتمرلنيعيتملأسيستامرن يا تتأهللمنتننت
فستتيامرتعتتيلنت تتتنتنهتتيلنيتمر اتتت تمرن تتيفا،تتإفستتيامرعنتت تعلتتىت -1 مرتحتتاتتمر تتاايتلمرلنتتيعيتتلم 

ترلنهيلنتن.
 رلقاتمرن يسب. اتمرت لت ياتعلىتمرنانىتفيتم -2

هلتتللت تتياف،تعتتنتااتتت تمرعنتت تتإرتتىمرتناتتتاتلتحلتلهتتيتتم تتي أقاتت تمركتتاةتنتتنتمر اتتت تمرن تتيفات -3
 مرن ظلتام  تمرتاكتلااتمرافيعتا.

 مرتعيلنتمرلنيعيت تنتمرنامفعتن. -4

 مرتعلاتعلىتمرحاكاتمرنستناةت لا تمرافيو. -5

 مت ي تمرلط تملاتلي يتمرن يسبترك تنلقف. -6

 ملا قطيطي.تيمرافيعتملأام تا ت ت -7

 مرتعيلنتن تحيااتمرنانىت لا تمرعنلتاتمرافيعتاتطاتمرت لت يا. -8
 

ت أ  تن هيتنيتأتي:تعاةتلتان تمرتحاكياتمرافيعتاتمرلنيعتات كاةتمرتاتعلىتللم ب
ت

 التسليم والتسلم  : أولا
تمرهلتتلنيترهتت متتعت تتاتنتتنتلملأام مرتتافيعيتتملأام مرنتام لتتات تتتنتتمرتحاكتتيانتتنتتهتت متمرتحتتاتتإن
تأ ايئهتتيفتتاايتفقتتا،تلرهتت متتتتتلت ورتتتاتنحستتل اتليير تتيتنتتيتكلنتت تتأام مر تتع اتكل هتتيتلاتتتات اتتمرتحاكتتيا

تمرزنت .تأام كمتاةت حت تلاتتعل ت يرنامف تمرقاتبتننتمرنهيللت  ت ااتقات
نتنتمرنتامفعتنتمرنستؤلرتاترنامق تاتتأكمتاتألفيته متمرحيراتتت يا تلاعبتتإنلت كاتمحناتعات يتهتتتتتتتت

لاستت املتمر اتت تمرنهتيللتتأل س بتمر ااتمرافيعتاتمرتيتتستت انهيتمر اتت تمرنتامف تتألرلاعبتمرنهيللتم
رعنلتاتمرحلتزترلتت لصتنتنتمراقي تاتمرافيعتتاتمراتاتاة،تلعنلتتاتت تيا تمرنستؤلرتاتتستيعاتمر اتت ترلحتاتنتنت

ع تتتنتفتتيتمرتاتتكت ت اتتلاةتلاع تتيتمر اتتت تمرنهتتيللتفطتتلاتعتتنتتتتلمفاتمرلهتتاتلمرنحيفظتتاتعلتتىتنكتتينتمرلا
(3)مرافيعيه

. 

                                                 
(1 ) HUGHES , G., TACTICS AND SKILLS, BRITISH BROADCASTING CORPORATION 

AND QUEEN ANN PRESS, 1980, P88 

ت165،تصالمصدر السابق:تاالتوت)لآ الن(تكني تمراتن(ت2)
ت141ص،تالمصدر السابق:ت(1998)تمحناتعات ي(ت3)
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تت

ت(6مراك ت)
تتلطحتلملبتمرتسلتلتلمرتسللتفيتمرافيو

ت

 اللعب الثنائيثانيا: 
ميلبتمرلاع تنتتللألنتلاستعني تهت متمرتكتتتتترزتتياةتمرطت اتعلتىتمرلاعتبتمرنهتيللتلمرحتاتتإن

هتهتت متتنتتنت الاتتت تلكتت رتتمرح تتل تعلتتىتمركتتاةتفتتيت عتترتمرحتتيلاا،تلتلطتتحتمحنتتاتعات تتيتم تت تفتتي
مرحيرتاتتتعتتيلنتنتامفعينترلحتتاتنتنت اتتلاةتمحتاتمرنهتتيلنتنتل  تلاةت ي تتاتع تاتنحيلرتتاتمرت تلتبتعلتتىت

ت.(1)هتمرنانى
ت
 

ت
ت(7مراك ت)

تفيتمرافيوتمرلعبتمرم يئيتلطحتلملبت
ت

                                                 

 142،تصالمصدر السابق(:ت2005محناتعات يت)( 1)
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 المصاحبة  ثالثا: 
تمرن يح اتع ياةتعنتهتنامق اتك تنامف ترنهيلن تفتيتحتتزمتمرتافيعيتنت تملاستتعاماترلا تقتي تإن

ت.(1)نع تفيتمرن يا تمر يرتاتحتىتمقابتزنت تنامف ه
علىتمرايلتننيتتحتلت ته متمرلملبتننت قياتقلةتتتنمت تفتيتن ت تمرنهتيللتنتنتتا تت تمرلمل تيات

لل ،تفأ هيتتحتليتعلىت قياتطعفتعاتتاةتتتنمت تفتيتحتال تم تاماتتأكن مرهللنتاتمرنلكلاتمرت تعلىت
لمرتت يتقتتاتتستتت ل تترلحظتتياتقلتلتتاترلناكتتزتمرتتافيعيتمر تتيصت تت فتتيتمرتتافيوت تتلتتاترتتتاتتمرلاعتتبتمرنتتامف ت

تأنمر ات تمرنهيللترلح ل تعلىتفا اتلتاةترلتهاتفتعلىتمرنانى،تلرلت لبتعلىتهت متمر قتياتتتالتبت
تلم  نتيمرنلتي ترلنتامف تمرت يتتقتللت تا تت تهت متمرلملتبتتإفستي ستليلتلت تيهلترتتاتفقتاتفتيت تكلنته تيتتم

ر ت ت اتاتمرناكزتمر يتتاك ترلقتيلت هت متمرلملتبتمرتافيعيتل رتتترن ت تحتال تت قتيلتمرنامفعتنتمرنليلاتن
ت.تست لهيتمر ات تمرنهيللتأنم اةتافيعتاتننكنت

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت
ت(8مراك ت)

تتلطحتلملبتمرن يح اتفيتمرافيو
ت

ت

 الحجز ثناءأالتصرف رابعا: 
يتلتتا تقتت ت اتتك تلتتتاتتكتتلنتفعتتيلاتل متتتتأمتاتقتتليتفتتيتمر اتتت تنتتتإ مهتت متمرلملتتبتمرهلتتلنيتتإن

تتتتتلتتا تتت تمرحلتتزت ستتاعاتك تتتاةترن تت تمر اتتت تمرنتتامف تنتتنتمت تتي تمرلطتت تمرن يستتب،تأنمرنتتامف ،تلتلتتبت
تعتقتتينتحاكتتياتتأكمتتاتألحتتت تتتت كاتليالستتلافتهت تتأنتمرحلتتزتهتتلتمرلهتتلاتمرنتام اتتاترلاع تتتنتمم تتتنت

ت.(2)مراامئ تمرقي ل تاهتنست انتنتأكماتأللاعبتنامف ت
                                                 

 260(تص1994مرحات ،ت)مركلتا،تاماتمركتيبتت4،تاكرة اليد للجميع(تن تاتلالتا:ت1)

ليالسلاف:تمرحلزت أعت ياةتسلاحيتتكتتكتيتفيتمرهللل،تنحيطاةت الةتملاتحياتمرن ايتركاةتمرتا،تتالناتسعاتنحسن،ت ت(2)
 1،تص1983سلتسام،ت
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 تيرتحاتتمرنطتياتتقتللتتأنه متننتلهاتمرهلللتلننتمرلهاتمرنقي لاتتلبتعلىتمر اتت تمرنتامف تت
تتليهتن:رلحلزتلمرنتنم ت ي

تملأنتيلتإرتىه تيت تيرتحاتتتقللتمرنتامف ت:تهلتمرافيوتطاتمرنهتيللتمرحتيلز،تحتت تستملأل ملاتليمت -
تكتتلنتلمقعتتيتعلتتىتمر تتاتمرتتلهنيت تتتنتتأنىتاتتااتلنحيلرتتاتملارت تتيفتعلتتىتمرنهتتيللتمرحتتيلزتعلتت

مرنهتيللتمرحتتيلزتلمركتاة،تل عتتاتعنلتتتاتملارت تيفتتقتتللتمرنتامف ت يرت اتتتاتعلتتىتمرنهتيللترن عتت تنتتنت
تمستلالتمركاة.

مرنستتت تاتنتتنتمرحلتتز،تحتتت تم تت تعنتت تتكنتلتتيتطتتاتتلملاتلتتيمتمرمتتي ي:تهتتلتمرتتافيوتطتتاتمرنهتتيلل -
رت تتتيفتلمرت اتتتتاتتتتتأتيتمرتتتالاتعلتتتىتمرنتتتامف تمرنلتتتيلاتمرحلتتتزتف عتتتاتقتتتتيلتمرنتتتامف تمرنحلتتتلزت يلا

تأللنقي لتتتت ترن عتتت تنتتتنتمرتناتتتتاتترلأنتتتيلمرنهتتتيللتمرنستتتت تاتنتتتنتمرحلتتتزتل رتتتتت يرتقتتتالتت يستتتتلال
تمرت لتبتعلىتمرنانى.

 

ت(9مراك ت) 
تتلطحتحيراتننتحيلااتمرافيوتطاتلاعبتمرامئاةت

 
 حائط الصد الجماعيخامسا: 

تإرتىاتافيعتاتلنيعتاتتكلنتمرهافتن هيتن  تمركتاةتنتنتمرتا ل تحيئاتمر اتمرلنيعيتهلنحيلر
 حتلتحتيااتمرنانتىتنتنتتمرتقلت تننتقتلةتتهتات هيتألتاتتتهيتتألمرنانىتننت لا ت اتمركاماتمرن ل ات

تق  تمرنهيللتمر يتتقللت يرتهاتف.
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ت
ت(10مراك ت)

تتلطحتحيلااتلااتامتتلاع تنتنامفعتنتفيتحيئات اتطاتمرلاعبتمرنهيلل
ت

تلبته يتمرتااتبتعلىتحيئاتمر اتمرلنتيعيت اتك تلتتاترنتيتتتال ت تنتنتت ستت تلم ستليلتلطت اتلت
مرتلقتتات تتنتمرنتامفعتن،تفطتلاتعتنت رتتتتلتبتعلتىتمرنتامفعتنتمرتعتافتمرن كتاتعلتىت تتاتمرنهتيللتمرتت يت

تأهتتلتقتتللت يرتهتتاتفتلات تتي تمرلطتت تمرن يستتبتر تتاتمركتتاة،تحتتت تتتت كاتفتا افتتتتت)لآ تتالن(ت تتأنتهتنتتنت
،تملإعتاماه يتمرتعافتعلىت تاتمرلاعبتمرنهتيللتلمرتتنكنتفتيتمرلحظتاتمرن يست اتلرتتاتفتيتناحلتاتتنلاملأ

ت.(1)مرلاعبتمرنهيللترحاكاتمرت لتبت  سهيهتأام لهيتناحلات
علتتىتتأسيستتيلمرتتتيتتعتنتتات اتتك تتأ تتلمو(ت تقستتتلتحتتيئاتمر تتاتعلتتىتملامتتات1994لقتتاتقتتيلتمرتتلرتلي)

ت(2):إرىتقستنهيتمرعن تمر اايترلنامفعتنتحت تتلت
تمرت ايت لاعبتلمحاتفيتحيراتملااتكيز. -1
 مرت ايت لاع تنتفيتحيراتملااتكيز: -2

ت. املآمرلاعبت لي بت -
 تاتتنسيفات تنتمرنامفعتنترتلفتاتمراؤتاتمركيفتاترحيااتمرنانى. -

 . املآلاعبت لفتمرلاعبت -

 لاع تن:تكنيتفيتحيراتمرانتاتمرحاة.ت5تألت4تألت3مرت ايتننتق  ت -3

 
 
ت

ت

                                                 
ت.363،تص(: المصدر السابقفتا افتتت)لآ الن(ت1)
 217(تص1994)مرقيهاة،بتل،تتتكنيك-تدريب-كرة اليد تعليممرلرتليت:تنحناتتلفت ت(ت2)
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 الخطط )الواجبات( الدفاعية الفرقية    3- 2-1-4-1
علتتتىتلنتتتت تمرلمل تتتياتمر ااتتتتاتلمرلنيعتتتتاتمرتتتتيتتقتتتللت هتتتيتتأسيستتتيمنتهتتت متمرعنتتت تتعتنتتتات اتتتك ت

تإرتى،تمل ياتنامكزهلتمرافيعتتاتلتا تقهتينعافتهلتمرتينات لتتفطلاتعنمرن يفساتمراتيطتا،تتم ي أمرلاع لنت
هلتمر اقتات ساعاترنلملهاتمرنلمقفتمرهللنتاتمرنت تاةتطننتلي بت رتتتكل لمتقيااتنتعلىتت تتات اا

تتنعاتياتمرن ياتيا.
تألمرتتافيوتمر اقتتيتتع تتيهتمرقتتااةتعلتتىتمرتعتتيلنتلتلحتتتاتمرلهتتلاتمرافيعتتتاتلملا تقتتي تنتتنتمرتتافيوتمر تتاايتتإن

اتمرهلتتللتمرنق  تتاتلمرن ظنتتتأستتيرتبمرعنتت تكلحتتاةتلمحتتاةتفتتيتمرتتافيوترلت لتتبتعلتتىتتإرتتىافتتيوتمرنلنلعتتيات
ت.(1)رل ات تمرنهيلله

قتاتم قطتىت تلاتاتتبتتملأستياتألفأنتمرلعبتمرافيعيتمر يتتعت تاتمرلاعتبتهتلتمرهتافتتأ اىلننتلهاتت
مر ااتتاتلملاستتامتتلتاتتملأهتامفتإنن ياتاة،تتأنينت علتىتمرنهتيللتمرت يتتأسيستيلمر يتتاكزتفت تمرنامف ت

ت:(2)ل اتكلتينامفعيتمرتللتتاكزتتنينيتعلىتااتقاتن تتإاامتمرنح لظاتفيت
 تحقت تت ل تعاايتفيتمرافيوتفيتمرلهاتمرتيتفتهيتمركاة. .1

 تعناتمرسني ت ير قصتمرعاايتر يرحتمرنهيللتفيتمرلهاتمرتيتلاتللاتفتهيتمركاة. .2

مرتتاكرتل رتتتتتألستتاتنستتياتمركتتاةتتألمر تتارتمرستتتامتتلي:تتقستتتلتمرتتافيو،تنتتملاتمرتعنتتات حلتتزت .3
 هلللتمر عيراتل ي اتفيتمرسيحاتمر ل تا.حاكاتمرتتقتتا نلي هاتمرلاع تن،تلننتملت

تعلترتمر قصتمرعاايتمر يتتحا تل رتت لمسااتمرلعبتمرتلقعيتننتق  تمرنامفعتنتمرنقي لتن،ت .4
 .مرن يللااتلتحيلرلنتمعتامرتمركاةفأنتمرنامفعتنتتتلقعلنتاات تتأ اىل كلنيات

تإفاتتي ركتتيتتكتتلنتنتتؤمامتفتتيتتمر اتتت تمرنتتامف ت عنت تافتتيعيتنتت ظلتأفتتاماله تيتتؤكتتاتمر يحتت تعلتتىتقتتتيلت
هلتتتللتمر اتتتت تمرن تتتيفاتنتتتنت تتتلا تمرتحتتتتاتتمرلنتتتيعيتلمر اقتتتيتام تتت تمرتاتتتكتلااتمرافيعتتتتاتلمرنهتتتتيامات

علتىتمرقتااماتمر ااتتاتركت تتأسيستتامرنتام لاتعلىتاك ت اتاتافيعتتاتنتؤماةتلفعيرتاتمرتتيتتعتنتات  تلاةت
تلاعبتلعلىتنستلىتنيتنلك تننتنهياماتافيعتا.

ت
 الدفاعطرائق   2-1-5

ت

نعافتتاتقتتااماتلاع تتت تتأللات تتتياتمرنتتاابتأيتااتقتتاتنتتنتمراامئتت تمرافيعتتتاتتلتتبتعلتتت تتأنق تت ت
نعافتتتاتتأتطتتتي،تلعلتتتت تلملإنكي تتتتيانتتتنتمراتتتا تمرتتتتيتتت يستتتبتنتتت تهتتت متمرقتتتااماتتلأتتتتيمر ا تتتتاتلمرنهياتتتتا،ت

لركتتيتتاتهتتي،مرحتتاتنتتنت التنتتنتمر اتتاتمرافيعتتتاتمرتتتيتتستتتات تتلأتتتيمر اتتاتمرهللنتتتاترل اتتت تمرن تتيفات
،تلا تتتاتلمنتتكتتلنته تتيتتقيعتتتاةتلتمرافيعتتتاتمتلتتتيمتمر اتتت تمرنهتتيللتتتؤايتمعطتتي تمر اتتت تمرنتتتامف تلمل تتيته

                                                 
ت145(تص2001اماتمركتبترلا يعاتلمر اا،تتلينعاتمرنل  ،)تكرة اليد(تطتي تمر تياتل لف تمرحتيري:ت1)1
 41،تصالمصدر السابقسعاتنحسن:تت(2)
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يرتتتيريت مسيستتتاتتستتتات تنتتنت لارهتتيتمر اتتت تمرنتتامف تت ظتتتلتلق تتتهلتلمرتعتتافتعلتتىتحتتالاتنستتؤلرتيتهل،تلت
اتمرهللنتتاتملتمرح تل تعلتىتملتما تيتتمر اتتتلحتاتلهلاهلتمرافيعتاترلحاتننت اتلاةتمر اتت تمرنهتيلل

مركاة،تلتحقتقيتره متملايامرتكينتلا اتلاعطي تمر ات تمرنامف تمنتت تظنلمتفيتتاكتلااتنعت اتت تلتفت
 اامئ تافيعتاتلهي:تلعلت تفه يتتملا .(1)مرلمحاةتعنتملا اىت ي تلافتعااتمر الا

ت

 طريقة دفاع رجل لرجل   2-1-5-1
ت

نهنتتاتكتت تنتتامف تت تتتصتتإنمر اقتتتا،تحتتت تتملأرعتتيبعاتفتتيتلتعت تتاتنتتنتمراامئتت تمرافيعتتتاتمراتتيئ
تألعلتىتمركتاةتت نلازناتلاعبتنهيللتلنامق اتك تتحاكيت تفيتأيتنكينتننتمرنلعبتسلم تكينتنستتحل م

مر اتت تتأعطتي اتتستتات تائتستتأستيرتبلتؤكاتمرعاتاتننتمر  ام ت أنته يتتملامتاتيتاتنستحل متعلتهي،ت
ت:(2) يتهلتمرافيعتاتع اتتا ت تااتقاتمرافيوتال ترال تلهيمرنامف تننت لارهيتت  ت تلمل

تمرافيوتال ترال تفيتمرنلعبتكل . -
 .  تمرافيوتال ترال تفيتن ت فتمرنلعبتمر يص -

 مرافيوتال ترال تحل تن اقاتمرنانى. -

ت:ت(3)تست التفيتمرحيلااتملآتتاتأن أنتافيوتال ترال تتنكنتت(2004)لتطتفتن تاتلالتا
تيافترلن يفا.تت  تمرهلللتمر  -1
 ع اتمرت ل تمرظيهاتعلىتمر ات تمرن يفاتننتمر يحتاتمر ا تا،تكلستلاترساعاتحتيزةتمركاة. -2

 تست التفيتحيرات قصتعااتمر ات تمرن يفا. -3

التلتتات لعتتيتنتتيتتألفتتيتفتتتاةتق تتتاةت)تكنتتيتفتتيتمرانتتتاتمرحتتاةتع تتاتاكتتنتمرنلعتتب(تتأحتي تتيتستتت الت -4
  يفا.ن يلأةتمرنتلإنكينكااتقاتت تتاتمرتكتتتت

 ننتمرن يامةتع انيتتكلنتمر ات ت يسام.تملأ تاةتست التفيتمراقيئ ت -5

مر ات تمرنامف تمرتنت ت لتيقتات ا تتاتعيرتتاتلملاستتناماتتأعطي لرت  ت ته متمرااتقات  لي تتتعتنتعلىت
 تتيرتح زتلمرتلقتت ترقاتت تمركتتاماتمرننتتاةت تتتنتمرنهتتيلنتن،تفطتتلاتعتتنت رتتتتتلتتبتعلتتىتمرنتتامف تمرتت يتتقتتللت

تكلنتحات يت اك تك تاتعلتىتمرنستيفاتمرافيعتتاتتأن ته متمرااتقاتمرافيعتاتطاتمحاتمرنهيلنتنت تا ت
 ت تت تل تتتنتمرنهتتيلل،تحتتت تتلتتبتعلتتىتكتت تنتتامف تتقلتتت تهتت متمرنستتيفاتكلنتتيتمقتتتابتمرلاعتتبتمرنهتتيللتنتتنت

تحيل تمرت لتبتعلىتمرهاف.تألمرنانىت
ت

 دفاع المنطقة   2-1-5-2
ت

                                                 
 .149،تصالمصدر السابقطتي تمر تياتل لف تمرحتيري:تت(1)
 29،تصالمصدر السابق(تماافتمرز تاي:ت2)

ت281،تصلسابقالمصدر ا(:ت2004(تن تاتلالتات)3)
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تعنتت تتإ مراامئتت تمرافيعتتتاتمستتت امنيتفتتيترع تتاتكتتاةتمرتتتا،تتلأكمتتاتأفطتت تعت تتاتهتت متمرااتقتتاتنتتنت
تتتلتتأنتملأهنتتا،تلمنتنتنتأنتياكلحاةتلمحاةتفيتمرافيوتطننتمرن اقاتمرقات اتر اتمرستاتتملأفامالنت ت

رلتاتتكت تتهتت متمرتحاكتتياتلمرنستتؤلرتياتمرلحظتتتاتمر ااتتتاتفتتيتتلقتتهتتيتمرنتتتزمننتام تت تمرتحاكتتياتمرلنيعتتتا
مراتتا تاتتتلعيتلأفطتتلهيتمستتت انيتتأكمتتامتنتتيتأكتتامتن تتتاتلتتالتاتهت تتأنتافتتيوتمرن اقتتاتهتتلتلهتت تمرتتافيعي.

ت:(1)هأهنهي ظامترنتزماتعاةت
تنسؤلرتاتمرافيوتلنيعتاتننيتتتتحتنسيعاةتمرنامف تمرطعتف. -1
 مرلاعبتمرزنت تمرنليلا.تإرىلاتح  تنلاحقاتافيعتات  تتتلتتسلتلتمرنهيللت -2

 م عاملتمرم اماتفيتنسيحاتمرلعبتمرافيعتا.تإرىؤايتمرتعيلنتمرحي  ت تنتمرنامفعتنتت -3

 تسنحته متمرااتقات أستئ يفتهلللت ياف. -4
 

تكتتلنتنات اتتاتمات ياتتيتتأنلعلتتت تفتتأنتحاكتتاتأيتلاعتتبتنتتامف تطتتننتحتتالاتمرن اقتتاتمرافيعتتتاتتلتتبت
تستنحتلمتقيت حاكاتمركاةتلحاكاتمرلاع تنتمرنامفعتن،ت حت تتكلنته متمرحاكاتن سقاتلنتكينلتات االتاتلا

تمر ات تمرنهيللتننتفتحتم اةتلم تام تمر اتمرافيعي.تلأعطي 
ت

 تشكيلات الدفاع عن المنطقة  2-1-5-2-1
مر اتتتت تمرنتتتامف تنتتتنتت ظتتتتلتتأعطتتتي تستتتتات تنتتتنت لارهتتتيتتأسيستتتتاتكتتتلنته تتتيتتقيعتتتاةتتأنلا تتتات

تلتتيمتمر اتتت تنتلمل تتيتهلتمرافيعتتتاتمهتتؤلا تمرنتتامفعلتلق تتتهلتلمرتعتتافتعلتتىتحتتالاتنستتؤلرتيتهلتركتتيتتتتؤايت
ا يتمرن يفات تنحيلراتملاستحلم تعلىتمركاة.تأل ااهلتمرهللنتاتتلم 
تحتتتاتتتلأاتتتكي هتتت متمرتاتتتكتلااتنا تتتاتقي لتتتاترلت تتتتتاتفتتتيتكتتت ترحظتتتاتنتتتنترحظتتتياتمرن تتتيامةتا قتتتيتتإن

تتكلنتمرتاكت تمرافيعي:تأنمرلاع تنتمرنهيلنتن،تلر رتتتنكنت
تن تل . -
 ن ل . -

ن لقتتتتيتنعتنتتتتامتعلتتتتىتعتتتتااتمر اتتتتلاتمرافيعتتتتتاتتألنتن تلحتتتتيتكتتتتيتإ محتتتتت تتتحتتتتاات تتتتلوتمرتتتتافيوتفتنتتتتيت
لتيستتتاتت(2)لمرنستتتيفياتمر ت تتتتات تتتتنتهتتت متمر اتتتلا،تحتتتت تتؤكتتتاتكتتت تنتتتنتطتتتتي تمر تتتتياتل لفتتت تمرحتتتتيريت

 اتتنت حتت تتزتتاتمر تاتتأل(ت6 ت ا:مرتاكت تمرن ل تتتكلنتننت تاتلمحتاتنمت تمرتاتكت ت)تإنت(3)ا لا
مرتاتتتكت تمرتتتافيعيتمرن تتتتل تتأنتتتي(ت،ت4:2(تلت)5:1رتاتتتكت ت)نمتتت تمتملأنتتتينيمرتتتافيعيتمر ل تتتيتعتتتنتمر تتتات

تتستيلىتنعت تتألعتنتمر تاتمر ل تيتتملأنتينيملا ت الات حت تتزتاتعتااتمر تاتتألفتتكلنتننت اتنت
ت(.1:5(تلت)3:1:2(تلت)3:3(تلت)3:2:1نم تمرتاكت تمرافيعيت)

                                                 
ت282،تصالمصدر السابق (:2004ن تاتلالتات)(ت1)
ت149،تصالمصدر السابقطتي تمر تياتل لف تمرحتيري:ت(ت2)
ت210،تصالمصدر السابق(تتيساتا لات:3)
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ت:(1)رن لقاتهياتمرافيعتاتمرن تلحاتلممرتااتبتعلىتمرافيوتفيتمرتاكتلاتأهامفتأهللننت
تمرتناتا.تم ي أت نتاتمرنهيلناتمرنق  اتر اتستاتمركاةت -1
 ت نتاتمرقااةتعلىتمرنهيلنات قلةتلساعاتلاقا. -2

 تحاكياتمرنهيللتيتاتمرنستحل تعلىتمركاة.تإتقيف -3

تقيفتعات ت -4  ساتينتلمستناماتمرهلنا.تلم 

 ت نتاتآرتاتمرتحاتتام  تمرتاكت تمرافيعي. -5

 رلحظتاترنسيعاةتمرزنت .ت نتاتمرقااةتعلىتمرت اتاتم -6

 مرتسلتلتلمرتسلل. -7

 ت نتاتمرتعيلنت تنتمرنامف تلحيااتمرنانى. -8

  يالاتن اقاتلساتمرلعب.تإرىمرنهيلنتنتتإ عيا -9

 ت نتاتملآرتاتفيتمرتزمحلت حلتنكينتتلملاتمركاة. -10

 تحاتتتمرتاتنتع اتمرتزمحلترنل تمر اميياتلمرنسيفياتمرافيعتا. -11
 

ترتاكتلااتمرافيعتاتمرن تلحاتمرنست انات لا تمرن ياتيات كاةتمرتا:متلأهللفتنيتتأتيتااحيتن  لات
ت

 3:2:1التشكل الدفاعي : أولا
 

 اتلاتافيعتتا،تلمرتتيتتالتكتلنتعلتىتاتك تملامتت3:3 تمرتافيعيتت تنحلاتنتنتمرتاتكتلهلتتاك
مرنانتتتى،تحتتتت تتعتنتتتتاتهتتت متمرتاتتتكت تهتعلتتتىتت اتتتتتاتتأنتتتيلنلنلعهتتتيتتكتتتلنتعلتتتىتاتتتك تنملتتتت تافتتتيعيت

نتفتتتيتستتتيحاتمرلعتتتبتعلتتتىتاتتتك تنملتتت تتت تتتتاتلطتتتع تنتتت تنت تتتتاماتمرلعتتتبتلنتتتنت تتتلا تحاكتتتاتمرنتتتامفعت
ت.(2)ل يحيتمرهلللهت يتليم(تمر تنتتط النتملأل حالاع يتمرنامفعتنتمر يالتتنت)

                                                 
 167،تصالمصدر السابق:ت)لآ الن(كني تمراتنتت(1)

(ت2) WOJCLECH JANS. ATLAS CWICZEN PILKERZA RECZNEGO. GDANSK, 1986, P85. 
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ت
ت(12مراك ت)

ت3:2:1تلطحتمرتاكت تمرافيعيت
 

 الدفاعي الأداءطريقة 
مرتاكت تمرتافيعيتمر اقتي،تحتت تتكتلنتتتالبته متمرتاكت تمات يوتنستلىتمرافيوتمر اايتطننت

،تلتنتتيزتهت متمرلاعتبتتعتياةت ستاعاتمرحاكتاتأنتتيان اقتاتمرتستعاتتأنتيلتملأل مرنامف تفيتمر اتمرافيعيت
ترل ات تمرنهيلل.تملأرعيب ي  تتإرىلمرقااةتعلىتقا تمركاماتمرننااةت

قيناتر اتمركتاماتتكل يتننتالم تمرتأنلفيتمر اتمرافيعيتمرمي يتتقفتلاع ينتنامفعينتت ط ت
فيتمر اتمرتافيعيتمرميرت تنتنتهت متمرتاتك تفتقتفتملامتاتنتامفعتنتنستؤلرتنتتأنيمرنانى،تت يتليممرن ل ات

عتتنتت اتتتاتمرن اقتتاتمرقات تتاتنتتنت تتاتن اقتتاتمرنانتتىتلمرلاعتتبتمرنهتتيللتمرتت يتتلعتتبتعلتتىتمرتتامئاة،تلكنتتيت
ت(.12نلطحتفيتمراك ت)

ت
ت

 3:3التشكيل الدفاعي ثانيا: 
مست امنيتننتق  تمر تا تمرعيرنتتاتفتيتمرلقتاتتملأكماتاكت تننتمرتاكتلااتمرافيعتاتتعت اته متمر

ن تل تتاتنتتنتتأ تتلمومرحيطتتات ستت بتمرتاتتلاتمرلمطتتحتلمرنلحتتلظتعلتتىت تتعتاتمرلي تتبتمرهلتتلنيتلمستتت املت
مرت لتبتلننتنلمق تمرلعبتمرن تل اتفطلاتعتنتت تلوتمر اتاتمرهللنتتاتفتيتمرتعتيلنت تتنتلاع تيتمر تات

فتتيتهتت متتأسيستتا،تلهت متنيأكتتامتكنتتي تمرتاتنتاالتتتوت)لآ تالن(تتهكقيعتتاةتملأنتتينيع تتيتمر تاتمر ل تيتللا
لمر ل تتتيترلاع تتتيتمر اتتتت تتملأنتتتينيمرتاتتتكت تمرتتتافيعيتهتتتلتطتتتالاةتنحيلرتتتاتمر  تتت ت تتتتنت اتتتيتمرهلتتتللت

ت.(1)مرن يفاتلعالتملات ي ت تنته تنتمر اتنه

                                                 

ت68،تصالمصدر السابقكني تمراتنتاالتوت)لآ الن(:ت(ت1)
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ت
ت

ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت

ت
ت(13مراك ت)

ت3:3تلطحتمرتاكت تمرافيعيت
ت
ت
ت
ت
ت

 الدفاعي الأداءطريقة 
تتكتتلنتهتت متمرتاتتكت تنتتنت اتتتنتملامتتاتلاع تتتنتفتتيتمر تتاتمر ل تتيتتكتتلنتنهنتتتهلتت اتتتاتلتتتأنتنت

تعاتتتتلهلتتألن اقتتتاتمرت تتتلتبتمرقاتتتتب،تفطتتتلاتعتتتنتعنلتتتتاتمرتستتتلتلتلمرتستتتللت تتتلا تتحاكتتتياتمرنهتتتيلنتنت
تيتمرلي  تن.تاتلمرتاكتزتعلىتن  تحال تمرم اماتفالحلزهلترن عهلتننتت  ت تمرلن تمر ا

ننتملاماتلاع تنتنهنتتهلتن ت تمرت تلتبتنتنتمرن تيا تمر عتتاةتتأتطيفتتكلنتتملأنينيمر اتتأني
ملاستتتحلم تعلتهتتتي،تنتت تنامعتتتيةتعتتالتفتتتتحتمرم تتامات تتتتنت تت لفتمر تتتاتتأللنحيلرتتاتقاتتت تلتاتتتتاتمركتتتاةت

زتتتياةتتإتلتتياترتتىإمرتت يتتتتؤايتتملأنتتيلتإرتتىرن تت تلاع تتيتمرهلتتللتنتتنتملا تتتام تلمرتتا ل تتملأنتتينيتيمرتتافيع
تعااتاتفيتمرهلللتع اتن اقاتمرت لتبتمرقاتب.

ت

 1:5التشكيل الدفاعي ثالثا: 
تستتتت التهتتت متمرتاتتتكت تطتتتاتمر اتتتت تمرنهتتتيللتمرتتت يتتلتتتتاتلاع تتتت تمر ل تتتتتنتمرت تتتلتبتت

مر عتاتلمرتناتاماتمرساتعاتفطلاتعنتمرتحاتتمرسات تفتيتمر تامغتلمرقتااةتعلتىت لت تمر تامغتام ت ت ت لفت
تن.مرنامفعت

ت

ت
ت
ت
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ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت

ت

ت
ت(14مراك ت)

ت1:5تلطحتمرتاكت تمرافيعيت
ت

 الدفاعي الأداءطريقة 
نتتتتات6(تأيتلاعتتتبتلمحتتتات تتتتنت اتتتيتمرتتتت1:5)تإرتتتى(تمرنقلل تتتات5:1تاتتتلااتمرااتقتتتاتمرافيعتتتتات)تتتتتتتتتت

نتا،تحت تتكلنتمرلاعبتمر ل يتنسلؤلاتعنتتحاكيات9نتاتل نساتلاع تنتنتقانتنت يالات اتمرتت9لمرت
فتيتحيرتاتتملأنتينيلمرت اتاترك تمرنامفعتنتفيتمر تاتتملإس يابتملااتكيزترل ات تمرنهيللتفطلاتعنتلاع

فتكتتتتلنتنستتتلؤرتتهلتن تتتت تتملأنتتتينيمر تتتاتتلاع تتتتلتأنتتتيمرحلتتتتز،تتألم تتتتام تمرنهتتتيللتعتتتتنتااتتتت تمر تتتاموت
تمرحلز.تألمرت لتبتننتمرن يا تمر عتاةتلت يا تمرنهيلنتنتفيتحيراتقتينهلت عنلتاتمرتقيا ت

ت

تنكتتنترل اتتت تتلم  نتتيمراامئتت تمرافيعتتتاتمرستتي قاتلمرتتتيتتتتلت كاهتتيترتستتاتاامئتت تافيعتتتاتمي تتتاتتإن
،تفكتتأنتلتتلهاتأ تتاىااتقتتاتتإرتتىنتتنتااتقتتاتافيعتتتاتتألآ تتاتتإرتتىمرت لتتت تلمرت تتتتاتنتتنتتاتتكت تافتتيعيت

لر تتاماتترنقي لتاتا تعتاتمرن يفستتنتفتيتمر امتتاتملأسيستتاملا تلافت تنته متمراا تتكننتفقاتفيتمرلق ات
تألعلتىتعت تاتمرنتامف تمتلتتعيل ت تنت تزنتت تتأسيستيملتتنتتزلات عتات رتت،تلمرتتيتتعتنتاتتملأام ق تاةت لا ت

تفيتمر ااتمرلنيعتاتلمر اقتا.تأكما
ت
ت
ت
ت
ت
ت
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 الدفاع المركب        2-1-5-3
ت

نتنت اتتاتتأكمتاتإرتتى ظتامترلتاتلاتمرحي ت تفتتيتمرعنت تمر ااتيتمرهلتتلنيتلرلتل تنعظتلتمر تا ت
نتنت تلوتتأكمتاتمستت املتإرتىمطتااماتمر تا تتإرتىتأاىهتافتمر اتت تمرنتامف ،تننتيتتإرتىل تهللنتاترلل 

تافيعيترلحاتننت الاةتمر ات تمرنهيللتلن هيتمرافيوتمرناكب.
لاع تنتننتمرنهيلنتنتمر ااتنتتأللاع تنتنامفعتنت نامق اتلاعبتتألهتلفت تتتلتم تتياتلاعبت

 نيتتقللت يقيتمرنامفعتنت أام تلمل يتهلتمرافيعتاتننت لا تنست انتنت  رتتااتقاتمرافيوتال ترال ،ت ت
ت.(1)تا ت تمرافيوتعنتمرن اقاه

مراامئ تاتلعيتلملاكماهيتمست امنيتنتنتق ت تمرنتاا تن،تهتيتلاعتبتلمحتاترلتافيوتالت تتأكمالننت
لاع تتتنتتأا عتتالاع تتتنتنتتامفعتنترتتافيوتالتت ترالتت ت+تتألرالتت ت+ت نستتاتلاع تتتنترلتتافيوتعتتنتمرن اقتتا،ت

مر اتت تمر ا تتاتتإنكي تتيايتاهتيتتقتااتنتنتق ت تمرنتاابتلحستبتتألافيوتعنتمرن اقا،تلك ته متمراا ترل
نكي تيالمرنهياتات ت.(2)مر ات تمرن يفاتلم 

ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
 الدراسات المشابهة 2-2

                                                 
ت169،تالمصدر السابق(تطتي تمر تياتل لف تمرحتيري،ت1)
 137،تصالمصدر السابق(:ت2005(تمحناتعات يت)2)
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 (1)(2006) دق عباس عليدراسة صات2-2-1
عاةتمرت يفستتتاتفتتيتتاتتلتات عتترتمرقتتااماتمرتنات تياتمرنستتيت يستتت امللكي تات ع تتلمنتهتتتأمتاتنتت هجتتتتاات يت

ت:إرىلهافاتمراامساتتلمرن يا تمر ااتاتمر ااتات كاةتمرتاهتملأسيستامر ا تاتمر ي اتلمرنهيامات
لط تنلنلعاتننتمرتنات ياتمرنسيعاةتمرت يفستاتفيتتالتات عترتمرقتااماتمر ا تتاتمر ي تاتلمرنهتيامات -1

 .لمرن يا تمر ااتاتمر ااتات كاةتمرتاتملأسيستا

مرتعافتعلىتتأمتاتمرتنات ياتمرنسيعاةتمرت يفستاتفتيتتاتلتات عترتمرقتااماتمر ا تتاتمر ي تاتلمرنهتيامات -2
تلمرن يا تمر ااتاتمر ااتات كاةتمرتا.تملأسيستا

مرتعتتتافتعلتتتىت ستتتبتمرتاتتتلاتفتتتيتملا ت تتتياماتمرق لتتتتاتلمر عاتتتتاتفتتتيتمرقتتتااماتمر ا تتتتاتمر ي تتتاتلمرنهتتتيامات -3
 .ملأسيستا

 لي تلمر ا تفيتتا ت تمرن يا تمر ااتاتمر ااتاتمرهللنتاتلمرافيعتا.مرتعافتعلىت سبتمر  -4

ت(تس ا.19-17كاةتمرتاتفيتنحيفظاتمر  اةت أعنيات)تمرعت اتفقاتتنملات لاع يتأني
تملاست تيليا:تأهلنلنلعاتننتملاست تيلياتلمرتل تيا،تحت تكي ات تل الاتمر يح 

رلنلنتلعتتنتمرطتي ااتلمرتلات تتاتلر تيرحتملا ت تياتتلللاتفال تنع لتات تنتملا ت ياتنتمرق ليتلمر عاي -1
تلمرن يا تمر ااتاتمر ااتات كاةتمرتا.تملأسيستا عرتمرقااماتمر ا تاتمر ي اتلمرنهياماتتمر عايتفي

تلللاتفال ت تنتملا ت ياماتمر عاتاترلنلنلعتتنتمرطتي ااتلمرتلات تتاتلر تيرحتمرنلنلعتاتمرتلات تتاتفتي -2
 لمرن يا تمر ااتاتمر ااتات كاةتمرتا.تملأسيستااتلمرنهيامات عرتمرقااماتمر ا تاتمر ي 

 لللاتم تلافتفيت سبتمر لي تلمر ا تفيتتا ت تمرن يا تمر ااتاتمر ااتاتمرهللنتاتلمرافيعتا. -3

ت:أهنهيتفكينتمرتل تياتأني
تمرعلنيتمر حتحتفيتمرت اتاترلقااماتمرتاات تا.تملأسللبتإت يو -1
يتمر يحتتت تفتتتيتتاتتتلتات عتتترتمرقتتتااماتمر ا تتتتاتمر ي تتتاتلمرنهتتتياماتمستتتت املتمرتنات تتتياتمرتتتتيتمستتتت انه -2

 لمرن يا تمر ااتاتمر ااتات كاةتمرتا.تملأسيستا

 مركلمااتمر يتتطننتتالاتمرلع ا.تحستنتالاتاترتالتاتمرعنلتاتمرتاات تاتلتتلفتاتمرنستلزنياتمرط -3

ت
ت
ت
ت
ت(2)(2003) دراسة حسام محمد جابر 2-2-2

                                                 
مرتنات تتياتمرنستتيعاةتمرت يفستتتاتفتتيتتاتتلتات عتترتمرقتتااماتمر ا تتتاتت يستتت املتتتأمتاتنتت هجتتتتاات يت:تاامستتات تتيا تع تتياتعلتتيت(1)

 2006اكتلامم،تكلتاتمرتا تاتمراتيطتا،تلينعاتمر  اة،تتأاالحالمرن يا تمر ااتاتمر ااتات كاةتمرتا،تتملأسيستامر ي اتلمرنهيامات
 

 كتاةتتملأسيستتاتاات تتاتن تل تاتمرحلتللتفتيتتاتلتات عترتمرقتااماتمر ا تتاتمر ي تاتلمرنهتياماتتأحنتي :تتتأمتاتحسيلتنحناتلي ا(ت2)
ت2003كلتاتمرتا تاتمراتيطتا،تلينعاتمر  اة،تتاكتلامم،تأاالحامرتا،ت
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تاات تتتتاتن تل تتتاتمرحلتتتللتفتتتيتتاتتتلتات عتتترتمرقتتتااماتمر ا تتتتاتمر ي تتتاتتأحنتتتي تتتتأمتاتتلكي تتتات ع تتتلمنته
ت كاةتمرتاهتتملأسيستالمرنهيامات

نت تتاتمرحلتلتلنعافتاتتتأمتاتهت متمرنت هجتعلتىتت يستت املنت هجتتتاات يتتإعتامالكينتهافتمراامساتن هتي:ت
ت كاةتمرتا.تملأسيستا عرتمر  ياتمر ا تاتمر ي اتلمرنهيامات

جتمرتلات تتيتعلتتىتعت تتاتنتتنتمرلاع تتتنتمراتت يبتفتتيتنحيفظتتاتمر  تتاةتنؤر تتاتنتتنتنتت همرلمستتت التمر يحتت ت
ت.(تلاع ي24)

تمست تجتمر يح تنيتأتي:
فتيتملا ت تياماتمرق لتتاتلمر عاتتاترلنلنتلعتتنتلر تيرحتتإح تيئتالللاتفال تنع لتات ماتالارتات -1

تقتاتمر ح .تملأسيستالمرنهياماتملا ت ياماتمر عاتاتمر ي ات
 تتتتنتمرنلنتتتلعتتنتفتتتيتملا ت تتتياماتمر عاتتتتاتلر تتتيرحتتإح تتتيئتا ماتالارتتتاتللتتتلاتفتتتال تنع لتتتتات -2

تفيتم ت يامات  اتمرقلةتمرننتزةت يرساعاترلاللتنتلمر امعتن.تملألرىمرنلنلعات
تمرتل تياتفكي ا:تأهلتأني

مستتتت املتمرحلتتتللتمرتاات تتتتاتمرتتتتيتمستتتت انهيتمر يحتتت تفتتتيتتاتتتلتاتمر تتت ياتمر ا تتتتاتلمرنهتتتيامات -1
تمسا.قتاتمرااتتملأسيستا

تمرعلنيتمر حتحتفيتمرت اتاترللحاماتمرتاات تا.تملأسللبتإت يو -2
ت

 مناقشة الدراسات المشابهة  2-2-3
لعلتتتت تفقتتتاتتاتتتي هاتمراامستتتاتمرحيرتتتتاتنتتت تمراامستتتياتمرناتتتي هاتنتتتنتحتتتت تمستتتت املتمرنتتت هجتمرتتتتاات يت

(ت17-19)ت أعنتياتتاتمرعت اتمرن تياةتلهلتمرلاع لنتمرات يبت كتاةتمرتفطلاتعنلتالتاتمرقااماتمر ا تا،ت
س اتلركنتمراامستتنتمرناتي هتتنتا قتاتفتيتنحيفظتاتمر  تاة،تكنتيتتاتي هاتمراامستاتمرحيرتتاتنت تمراامستات

تننتحت تمست املتمرن يا تمر ااتاتمرافيعتاتمر ااتا.تملألرىمرناي هات
ت تتامراامستتاتمرحيرتتتاتفقتتاتم تل تتاتعتتنتمراامستتياتمرناتتي هاتنتتنتحتتت تمستتت املتمرتنات تتياتمر يتأنتتيت

ل طتتن هيتمرتنات تتياتمرت يفستتتاترتاتتلتاتمرقتتااماتمر ا تتتاتلمرتتتيتاتتنلات)ستتاعاتملاستتتلي اتمرحاكتتتا،تلمرقتتلةت
متنتيترتلت مرننتزةت يرساعاترلاللتنتلمر امعتن،تلمرقتلةتملا  لياتتاترلت امعتنتلمرتاللتن،تلنايلرتاتمرستاعا(تلهت

اتلمرلنيعتتاتمرتحاكتياتمرافيعتتاتمر ااتتك تننتتأتطيلت يلراتمراامساتمرحيرتاتتأات  تمراامسياتمرسي قا،ت
افيعتاتمرن تلحاتله مته متمرتحاكياتكي اتطننتحالاتمرتاكتلااتمرتنأفطلاتعنتت،مرتيترلتتتلتت يلرهي

ت.نس قيتلتاامست تمرلي بترلتت
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 الباب الثالث

 
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية : -3
 منهج البحث : 3-1
ستهدد  البادت  ا هت  الهت  هدتدد طبيعتة المتف د    تد  طبيعة المشكلة المراد دراسته  إن   

المف د الهجريب  بهصمي  المجموعة الواددة ذات الادهبار ال بل  والبعدي لملائمهه طبيعة المشكلة  
يهعامتتت  متتت   لأفتتتهالفهتتتائد    ضتتت التتت   الملائمتتتة للصتتتو د الهجريبتتت  متتتن المفتتتاهد ديتتت  يعتتتد المتتتف 

للشتروط المدتددة  اومضتبوط امعهمد االظاهرة المؤثرة ومسبباه ا  كما يعهبر " البد  الهجريب  مهغير 
 . (1)لواقعة معيفة وملادظة الهغيرات الفاهجة    هذه الواقعة ذاه ا وهفسيرها "

 

 عينة البحث :    3-2
يعتد الادهيتتار التدقيع للعيفتتة عفصترا ومرهكتت ا  ساستيا يعهمتتد عليته البادتت  متن اجتت  ادهبتتار      

 روضتتته وهد يتتتع  هدا تتته  ودهتتتت  هكتتتون العيفتتتة صتتتديدة ودقي تتتتة يجتتت  إن هكتتتون ممثلتتتة للمجهمتتتت  
هو إمكافية هعمي  الفهائد عل   "يهوا ر    هذه العيفة شرط رئيس الأصل  همثيلا دقي ا  إذ يج   ن

 .    (2)موعة الأصلية اله  ادهيرت مف ا"المج
كرة ب مدا ظة بغداد  فدية وه  لاعبو البد  بطري ة عمدية )طب ية(هم  مج بادهيارالباد   قا 

  فديتتة مدا ظتتة بغتتداد هضتتمفت ديتت    2007-2008  للموستت  الرياضتت ستتفة (17-19) بأعمتتار ليتتدا
ودس  استهمارات الاهدتاد العراقت  لاعبا ( 50) الأفديةهذه  عدد لاعبوبلغ و  (والجيش)الكرخ  الشرطة  
 .المرك ي لكرة اليد 

  ا( لاعب20وه  لاعبو فادي الكرخ بكرة اليد وبلغ عدده  ) ه  هدديد عيفة البد. 

 ( لاعبا بال رعة من عيفة البد  كمجموعة هجريبية بعد اسهبعاد دراس المرم .12ه  ادهيار ) 
  ( لاعبين8ه  ادهيار )  الهجربة الاسهطلاعية. لإجراءعن طريع ال رعة  لكرخامن  ريع 
 الآهية: للأسبا كان ادهيار هذه العيفة عمديا  إن 

 اصدع همثي . الأص العيفة يمثلون المجهم     راد إن -1

 الادهبارات المسهددمة علي ا. لأداءضمان هواجد العيفة  -2

 ضمان هففيذ العيفة لمفردات المف د الهدريب  الم هرح علي  . -3

                                                 

 .95(ص1993  )بغداد   دار الشؤون الث ا ية العامة   البحث العلمي واستخدام مصادر المعلومات عامر إبراهي  قفدلج : (1)

 .102(ص1983)ال اهرة  عال  الكه    مناهجه -أصوله  -البحث التربويمدمد لبي  ومدمد مفير:  (2)
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 المسهمر عل  سير هففيذ الادهبارات والهجربة.   الإشرافمان ض -4

 (1جدو  )
 2007 – 2008مجموعة بغداد بكرة اليد للموست  الريتاض    فديةدجت  عيفة البد  وه  لاعبو  يوضح

 والفس  المئوية ل ا

 النسبة المئوية العدد 
 % 100 50 مجتمع البحث
 % 40 20 عينة البحث

 % 60 12 ةالمجموعة التجريبي
 %40 8 المجموعة الاستطلاعية

 
 

 

 في البحث  ةستخدمالم والأجهزةالأدوات  3-3  
 دوات البدتت  " هتت  الوستتائ  الهتت  متتن دلال تتا يستتهطي  البادتت  جمتت  البيافتتات ودتت  المشتتكلة     

 . (1)لهد يع  هداف البد  م ما كافت هلك الأدوات من بيافات وعيفات و ج  ة"
  

 معلوماتوسائل جمع ال  -1
 

  والأجفبيةالمصادر العربية 

 الم ابلات الشدصية 

 الادهبارات وال ياس 

  الملادظة والهجري 

 الاسهبافة 

 شبكة الافهرفت العالمية 

 

 الأدوات   -2
 

 (12كرات يد قافوفية عدد ) -
  هداف كرة يد قافوفية -
 قافوف  ملع  كرة اليد -

                                                 

 273(ص1995) ال اهرة  دار الفكر العرب   3ط  1  جوالتقويم في التربية الرياضيةالقياس  مدمد صبد  دسافين : (1)
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 فوع  وكس (2صا رة عدد ) -
  25بطو   شريط قياس -
 لاصع لهدطيط مفاطع الادهبارات وهدديدها -
 (15عدد) بارهفاعات مدهلفة و علا شوادص  -
 (8عدد ) مدهلفة بارهفاعاتمساط  دشبية  -
 
 :المستخدمة  الأجهزة  -3

 

 ياباف  المفشأ SONYفوع  (2آلة هصوير  يديو عدد ) -
 ايرلفدي المفشأ DELLلابهو  فوع  ج ا  داسو  -

 
 
 

 لبحث الميدانيةاجراءات ا  3-4
 اختباراتها وتحديد القدرات البدنية  3-4-1

ال تتدرات البدفيتتة الواجتت  هوا رهتتا لتتد  لاعبتت  كتترة اليتتد والمتتؤثرة  تت  مستتهو    هتت لغتترت هدديتتد 
بعملية جم  ومسح للمراج  العلمية من اج  الهعرف عل  هذه ال درات  قا  الباد   الد اع   دائ  

ث  هو يع ا عل  عدد من الدبراء والمدهصين    مجتا   (1)ملدع هصمي  اسهمارة اسهطلاع ه   إذ
الهتت  سهستتتاعد  تتت   ال تتدرات البدفيتتتة   هتتت لغتتترت هدديتتد  1*ي  الرياضتت كتترة اليتتتد والادهبتتارات والهتتتدر 

وبعتتتد جمتتت  و تتتر  الاستتتهمارات هتتت  ادهيتتتار ال تتتدرات البدفيتتتة متتت  الادهبتتتارات البدتتت .   هتتتدافهد يتتتع 
وذلك ل لة المهغيرات البدفية المعروضة عل  %(  صاعدا 75)ةه  دصلت عل  فسبالداصة ب ا ال

 : دفاهوكما موضدة الدبراء  بدي  كلما قلت المهغيرات  ادت فسبة الاهفاع  
 

 
 
 
 
 
 
 

 (2جدو  )
                                                 

 (4الدبراء ملدع )  سماء *
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 يوضح ال درات البدفية وادهباره ا والفس  المئوية لآراء الدبراء

 

 
 الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث  3-4-1-1
 (1)(الجانبية-الخلفية-التحركات الدفاعية القصيرة المدى )الأمامية -1
 

 جابة الدركية الافه الية.قياس سرعة الاسه الغرض من الاختبار:
 الأدوات اللازمة:

  (.2ساعة إي اف )عدد 

  (.3كرات طبية  و كرة يد )عدد 

 .يرس  عل  الأرت الشك  الموضح  دفاه 

                                                 

 292  صالمصدر السابق(: 2005( ادمد عريب  )1)

 مئويةالنسبة ال الاختبارات النسبة المئوية القدرات البدنية ت

ال وة الممي ة  1
 بالسرعة للذراعين

100% 
 %22.22 كغ  بذراع الهصوي 2رم  كرة طبية  فة  -
 %88.88 ثا               10لمدة  الأمام الاسهفاد  -

ال وة الممي ة  2
 بالسرعة للرجلين

100% 

 %66.66 ثا 15ثف  ومد الرجلين كاملا  -
 %44.44 ثا 30الدج  عل  ساع واددة  -
 %88.88 )يمين   يسار( ةادهبار الدجلات الثلاث -
 %66.66 ثا10الجلوس والف وت م  ال ف   -

 %100 ال وة الاففجارية 3
 %88.88 كغ  من الجلوس 3رم  كرة طبية  فة  -
 %88.88 من الثبات طوي الوث  ال -
 %66.66 ال ف  العمودي من الثبات -

 %44.44 السرعة الافه الية 4
 %22.22   من البداية العالية30ادهبار جري  -
 %44.44   من البداية العالية50ادهبار جري  -

 %88.88 مطاولة السرعة 5
 %88.88 8× 25الجري المكوك   -
 %44.44 ادهبار الجري المرهد بالكرة -
 %44.44 ادهبار الركت بالمواج ة والظ ر -

سرعة الاسهجابة  6
 يةالدرك

77.77% 
 %88.88 الهدركات الد اعية قصيرة المد  -
 %22.22 ادهبار فيلسون للاسهجابة الدركية الافه الية -
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 ( 20هرس  دائرة فصف قطرها .) س 

 مهار. 4فصف دائرة قطرها ب ة يرس  امن مرك  الدائرة الس  
 
 

 :وصف الأداء
 ك اللاع  من الدائرة إل  الكرات الطبية و  ا لما يأه :م  إعطاء الإشارة يهدر  
 (  والارهداد مسهددما    ذلك الهدركات الجافبية.1من الدائرة الصغيرة إل  الكرة رق ) 

 (  والارهداد مسهددما    ذلك الهدركات الأمامية والدلفية.2من الدائرة الصغيرة إل  الكرة رق ) 

 ( والارهداد مسهددما    ذلك الهدركات الجافبية.3رة رق  )من الدائرة الصغيرة إل  الك 

   يراعتت   تت  كتت  متترة دتتلا  هدركاهتته متتن التتدائرة الصتتغيرة إلتت   ي متتن الكتترات  ن يلمتتس الكتترة الهتت
 يص  إلي ا باليد ال ريبة فادية الكرة قب  الارهداد.

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (15الشك  )
 يوضح ادهبار سرعة الاسهجابة الدركية

 

يسج  ال من التذي يستهغرقه اللاعت  متن لدظتة إعطتاء الإشتارة دهت  لدظتة وصتوله  حساب الدرجات:
(  بعدها يدتو  الت من التذي يستهغرقه اللاعت  إلت  درجتات 3إل  الدائرة بعد ارهداده من لمس الكرة رق  )

 ( المعد لذلك. 5من واق  الجدو  )
 

 (3الجدو  )
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 يوضح معدلات الهدركات الد اعية
 لدرجةا ال من

7 20 

7.2 19 

7.4 18 

7.6 17 

7.8 16 

8 15 

8.2 14 

8.4 13 

8.6 12 

8.8 11 

9 10 

9.2 8 

9.4 6 

9.6 4 

9.8 2 

 صفر 10
 
 

( كغي  بالييديم ميم وايع الجليو  علي        3اختبار رميي كيرة يبيية زنية )     -2
 .(1)الكرسي

 : والكهفين . قياس ال وة الاففجارية لعضلات الذراعين الهدف من الاختبار 

                                                 

 .106  ص  المصدر السابق (:1982ن علاوي ومدمد فصر الدين رضوان)مدمد دس (1)
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 :( كغتت    شتتريط قيتتاس   كرستت  متت  دتت ا  هثبيتتت مدكتت  3كتترة طبيتتة  فتتة ) الأجهزززو والأدوات
 للجذع.

 : يجلتتتس المدهبتتتر علتتت  الكرستتت  والكتتترة الطبيتتتة مدمولتتتة باليتتتدين  تتتوع التتتر س  طريقزززة الأداء
والجذع ملاصع لدا ة الكرس    يوض  الد ا  دو  جذع المدهبر ويمسك من الدلف بطري تة 

ة لغتترت مفتت  المدهبتر متتن الدركتتة للأمتتا   ت   ثفتتاء رمتت  الكتترة باليتدين لهتته  عمليتتة رمتت  مدكمت
  يعطتت  لكتت  مدهبتتر ثتتلا  مدتتاولات (16) ن استتهددا  الجتتذع كمتتا  تت  الشتتك الكتترة باليتتدين دو 
 وهسج    ضل ا .

 :  الكتتترة علتتت   هلمستتت اهدستتت  المستتتا ة بتتتين الدا تتتة الأماميتتتة للكرستتت  واقتتتر  ف طتتتة  التسزززجي
 .الأرت 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 (16الشك  )
 ( كغ  من دلف الر س من وض  الجلوس عل  الكرس 3يوضح ادهبار رم  الكرة الطبية  فة )

 
 (1)اختبار الوثب اليويل مم الثبات -3

 قياس ال وة الاففجارية للرجلين الغرض من الاختبار:
 الأدوات اللازمة:

 ية المجا .مكان للوث  م س  بالأمهار والسفهمهرات إل  ف ا 

                                                 

)ال تاهرة  مركت  الكهتا  للفشتر   تطبيقزات-نظريزات-وتحليز  المبزاراو فزي  زرو اليزدالقيزاس والتقزويم ( كما  درويش )وآدترون(: 1)
 176( ص2002
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 .شريط قياس 

 .قط  هباشير 

لتتيلا ومهوا يهتتان ثتت  يبتتد  المدهبتتر دتتط البدايتتة وال تتدمان مهباعتتدهان قي تتف المدهبتتر دلتتف  وصززف الأداء:
بمرجدتتتة التتتذراعين للدلتتتف متتت  ثفتتت  التتتركبهين ثتتت  الوثتتت  للأمتتتا  لأقصتتت  مستتتا ة ممكفتتتة عتتتن طريتتتع متتتد 

 لأما .الركبهين والد   بال دمين م  مرجدة الذراعين ل
: يكون ال ياس من دط البداية ده  آدر ج ء من الجس  يلمس الأرت  وه اس ك  حساب الدرجات
 س ( وهدهس  للمدهبر   ض  مداولة.5مداولة لأقر  )

 

 (1)ثانية10الانبياح لمدة  واع مم هاومد اختبار ثني الذراعيم -4
 قياس ال وة الممي ة بالسرعة للذراعين الفرض من الاختبار:

 دوات اللازمة: الأ
 ساعة هوقيت 

 صا رة 

 ثافية. 10 قص  عدد ممكن دلا   هماومد من وض  الافبطاح المائ  ثف  الذراعين وصف الأداء:
 الشروط: 

 ادذ الجس  وض  الافبطاح المائ  الصديح. -  
 يراع  ملامسة الصدر للأرت إثفاء ثف  الذراعين ث  مدهما كاملا. -  

 ثافية. 10د مرات  داء الثف  والمد دلا  هسج  للمدهبر عد حساب الدرجات:
 

 (2)بالرجل اليميم واليسار ةاختبار الحجلات الثلاث -5
 قياس ال وة الممي ة بالسرعة للرج  اليمين واليسار. الغرض من الاختبار:

 الأدوات اللازمة:
 .مفط ة مسهوية 

 .شريط قياس 
 .صا رة 

ويؤدي د  قدميه اله  يته   داء عمليتة الدجت  علي تا ل  دط البداية بإدي ف المدهبر ع وصف الأداء:
 بعد مسا ة.المدهبر ثلا  دجلات مههالية لأ

                                                 

 71( ص1979)بغداد   التدريب العضلي الايزومتري في مجا  الفعاليات الرياضية( قاس  دسن دسين وبسطويس  ادمد: 1)

المهغيتترات البيوميكافيكيتتة إثفتتاء مردلتتة الف تتوت  قاستت  مدمتتد دستتن:  ستتالي  هتتدري  ال تتوة المميتت ة بالستترعة و ثرهتتا علتت  بعتتت  (2)
 2001 -جامعة بغداد-ية الرياضيةوالافجا  بال ف  العال    طرودة دكهوراه  كلية الهرب
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 الشروط:
 .يج  الد   بال د  من وض  الثبات 

 .سرعة    الأداء 

 . هؤدذ ال ياسات لأقر  س 

 .هعط  مداولهان لك  رج  وهؤدذ فهيجة   ضل ما 
 

 ين دط البداية والف طة اله  يص  إلي ا بعد الدجلة الثالثةهكون درجة المدهبر لأقر  س  ب التسجي :
 .ولك  رج  عل  ددة

 (1) (8×   25اختبار الجري المكوكي )  -6

 قياس مطاولة السرعة. الغرض من الاختبار:
 الأدوات اللازمة:

 شريط قياس مهري 

 ساعة إي اف 

   مهر 25ارت مسهوية بطو 
 

 

 : طريقة الأداء
مهتر ي تف اللاعت  علت  إدتد  الف طهتين عفتد ستماع  25مهوا يهان المسا ة بيف متا هرس  ف طهان    
بلة ليلمس ا ب دمه ث  يسهدير اي و  اللاع  بالجري بأقص  سرعة ممكفة مهج ا إل  الف طة الم   الإشارة

= 8×25( متترات لهصتتبح المستتا ة الم طوعتتة )8بتتففس الستترعة إلتت  الف طتتة الأولتت   يكتترر هتتذا الأداء )
 ر(.مه200
 

تحديييد التحركييات الفردييية والجماعييية اييمم حييدود الت ييكيلات    3-4-2
 الدفاعية المفتوحة بكرة اليد

من دلا  الهدلي  التذي قتا  بته البادت  والمراجعتة الدقي تة لعتدد متن المراجت  والمصتادر العلميتة 
هصتمي   مف ا  ه ادهيار البعت  الهدركات الد اعية الفردية والجماعية بكرة اليد لغرت  ه دو  هدديد 

ع لاستتتهطلا 2*استتهمارة استتهطلاع وهو يع تتا علتت  مجموعتتة متتن الدبتتراء والمدهصتتين  تت  مجتتا  كتترة اليتتد
هودتة ت الد اعيتة المفضتمن دتدود الهشتكيلا والجماعيتة الد اعيتة الفرديتة دركتاتهال  هت    هدديد   رائ  

                                                 

( دسا  مدمد جابر: هأثير  دمتا  هدريبيتة مدهلفتة الدجتو   ت  هطتوير بعتت ال تدرات البدفيتة الداصتة والم تارات الأساستية بكترة 1)
 65  ص2003راه  جامعة البصرة  اليد   طرودة دكهو 

 (5الدبراء ملدع )  سماء* 
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مفاستتبة ولتت  يتته  ذكرهتتا  تت  لهدركتتات الهتت  يروف تتا ضتترورية و   متت  الستتماح بتتذكر ا(2)ملدتتع بكتترة اليتتد
%( 75هتتتت  هرشتتتيح الهدركتتتتات الهتتت  دصتتتتلت علتتت  فستتتتبة ) و ر هتتتا الاستتتهبافة  وبعتتتتد جمتتت  الاستتتتهمارات
 : دفاه صاعدا وكما موضدة    الجدو  

 
 
 

 (4جدو  )
 يوضح الهدركات الد اعية الفردية والجماعية والفس  المئوية لآراء الدبراء

النسبة  التحر ات الدفاعية الفردية
النسبة  التحر ات الدفاعية الجماعية لمئويةا

 المئوية

والهسل  الهسلي  -1 %100 .)الم ابلة( م اجمة اللاع  -1  75% 
الدج   ثفاءالهصرف  -2 %50 المراقبة الد اعية. -2  50% 

دائط الصد الجماع  -3 %25 قط  الهمريرات. -3  100% 

اللع  الثفائ  -4 %100 دائط الصد الفردي. -4  75% 

للمدا   المه د  الإسفاد -5 %50 الد اع ضد الدج . -5  25% 

الهباد -6 %25 الد اع ضد الدداع. -6  50% 

الهغطية -7 %75 قط  الكرة وهشهيه ا.-7  50% 

المصادبة -8 %75 قط  الكرة والاسهدواذ علي ا. -8  75% 

 
 
اسييتمارة خاصيية لقيييا  التحركييات الفردييية والجماعييية  تصييمي   3-4-3

 حدود الت كيلات الدفاعية المفتوحة بكرة اليد امم
 الهدركات الد اعية الفردية والجماعية ضمن ددود الهشكيلات الد اعية المفهودة  ه بعد هدديد 

هصتمي  استهمارة داصتة لهدليت  هتذه الهدركتات  إلت من قب  الدبتراء والمدهصتين  لجتأ البادت   بكرة اليد
ومتتن دتلا  هبتاد  وج تتات الفظتر والمفاقشتتة    دتر ين مترة دتلا  المباريتات  ثتت  عرضت ا علت  المدهصتت
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بعتتت الهعتتديلات علي تتا وبتتذلك دصتت  البادتت  علتت  بعتتت المعلومتتات الهتت   إجتتراءدتتو  الاستتهمارة هتت  
  .(3 ساعدهه عل  هصمي  الاسهمارة بشكل ا الف ائ  )ملدع

الد اعيتتة الفرديتتة  ديتت  هتت  هدديتتد المدتتاور الهتت  هضتتمفه ا استتهمارة الملادظتتة لهدليتت  الهدركتتات    
 دتتترالآوالجماعيتتتة  تتت  المبتتتاراة  وقتتتد هضتتتمن كتتت  مدتتتور جتتتافبين ادتتتدهما للمدتتتاولات الفاجدتتتة والجافتتت  

( للمدتتاولات \للمدتتاولات الفاشتتلة الهتت  يرهكب تتا الفريتتع دتتلا  شتتوط  المبتتاراة متتن دتتلا  وضتت  علامتتة )
للمداولات الفاشلة ك  عل  ددة لشوط  المبتاراة  وبعتد ذلتك يته  معالجتة البيافتات )×( الفاجدة وعلامة 

 اله  وضعت من اجل ا. الأهدافلهد يع  إدصائيا
 
 عيةالاستيلا التجارب اجراء   3-4-4
 : لاختبارات القدرات البدنيةالأول التجربة الاستيلاعية   3-4-4-1
 الأولت الهجربتة الاستهطلاعية  بتإجراءال درات البدفية وادهباراه ا قتا  البادت    ه ه  هدديد  ن بعد   

وبمستاعدة  ريتع مجهمت  البدت   متن  هت  ادهيتاره  عتن طريتع ال رعتة ( لاعبتين8عل  عيفة مؤلفة متن )
وكتان ال تدف مف تتا     2008\6\1الموا تع  الأدتتديتو   الاستهطلاعية الهجربتة إجتتراءهت    1لمستاعد*العمت  ا
 مايأه :
 العيفة وس ولة هطبي  ا. لأ رادالهد ع من مد  ملائمة الادهبارات  -1

 المسهددمة    البد . والأدوات الأج  ةالهد ع من مد  صلادية  -2

ال ياسات والادهبارات وهسجي   إجراءه      الهد ع من مد  هف    ريع العم  المساعد وكفاء -3
 الفهائد.

 الهعرف عل  الوقت اللا   لهففيذ الادهبارات. -4

والهتتداد   تت   الأدطتتاءستتير الادهبتتارات وهلا تت  دتتدو   إثفتتاءمعر تتة المعوقتتات الهتت  قتتد هظ تتر  -5
 العم .

 رئيسية ومف ا:وقد هوص  الباد  ال  مجموعة من الف اط اله  اسهفاد مف ا عفد هففيذه الهجربة ال
 ك  ادهبار بشك  دقيع. هدديد الوقت اللا   لهففيذ -
 دسن الهفظي  والهعاون بين اعضاء  ريع العم  المساعد. -
 .الغرتبان الادوات والاج  ة المسهددمة كا ية وهف    وجد الباد -

                                                 

1
 (6 ريع العم  المساعد ملدع )*  

 الم و  :  .   ؤاد مهع  **
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 لاسيتمارة  ة العلميي  الاس  لإيجادالتجربة الاستيلاعية الثانية:   3-4-4-2
 لقيا  التحركات الدفاعية الفردية والجماعية. المقترحةالملاحظة 

 إجتتراءعلميتتة هرهكتت  علي تتا فهتتائد بدثفتتا كتتان لابتتد متتن   ستتس إلتت لكتت  فستتهطي  الوصتتو  
المسهددمة والوقوف عل   والأج  ة الأدواتهجربة اسهطلاعية الغرت مف ا الوقوف عل  سلامة 

    الهجربة الرئيسة. لأدطاءلدسن عم  طري ة الهدلي  لهفريغ البيافات  هفاديا 
وعليتته   تتد قتتا  البادتت  بهصتتوير مبتتاراة مفهدتت  الفاشتتئين وفتتادي الشتترطة بواستتطة كتتاميرا 

 هت  هدليت  المبتاراة   تد **  وبمساعدة ادتد الم تومين  2008 \6\2يو  الاثفين المصادف   يديو
الهدركتات بعتت  واله  كان الغرت مف تا الهأكتد متن متد  ملاءمتة الاستهمارة الموضتوعة لهدليت 

الاستتهمارة شتتاملة  ن بكتترة اليتتد وشتتمول ا لمهغيتترات البد  ديتت  هبتتين  الد اعيتتة الفرديتتة والجماعيتتة
 وملائمة لمشكلة البد .

" وهتو وباهفاع السادة الدبراء عل    رات الاسهمارة الم هردة   د هد تع للبادت  صتدع المدهتو 
لبدثه هدل  مواد الادهبار وعفاصتره هدلتيلا قياس لمد  همثي  الادهبار لفواد  الجاف  الم اس  

(1)الوظائف والجواف  الممثلة  يه وفسبة ك  مف ا إل  الادهبار بأكمله" مفط يا  لهدديد
. 

 أن الادهبار يعد ثابها عفدما يتهمكن متن إعطتاء فهيجتة وادتدة بشتك   اما ثبات الاسهمارة 
ثر من مرة لتففس العيفتة وهدتت ففتس ثابت وهو" الذي يعط  ففس الفهيجة إذا  عط  الادهبار  ك

ولإيجتتاد معامتت  ثبتتات الادهبتتار طب تتت استتهمارة الملادظتتة متترة ثافيتتة وهدتتت ففتتس   .(2)الظتتروف"
الظروف عل  مفهد  الفاشئين    مباراهه  ما   ريع )الشرطة( ومتن قبت  ففتس الم تو  التذي قتا  

اط بتتين الملادظتتة الأولتت  بهدليتت  مبتتاراة الهجربتتة الاستتهطلاعية  ديتت  هتت  دستتا  معامتت  الارهبتت
( وهتذا 0.89والثافية  والذي عل   ثره هوص  الباد  إل  ثبات الاسهمارة بعد إن كافت الفهيجتة )

 الرق  يعهبر معام  ارهباط جيد .

                                                 
 

 * الم ومان هما: 
 د. عمار دروش -
  .   ؤاد مهع  -
 . 28ص (1999ل اهرة  مرك  الكها  للفشر  ا ) ين النظرية والتطبيقالمعاملات العلمية بمصطف  باه : ( 1)
باعة والفشتر  جامعتة مؤسسة الكه  للط ) مبادئ الإحصاء في الاختبارات البدنية والرياضيةف ار الطال  ومدمود السامرائ : ( 2)

 .134ص (1981الموص   
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امت  الارهبتاط بيرستون بتين درجتات  و ولإيجاد موضتوعية الملادظتة "عتادة ماهستهدد  طري تة مع
  تتتد قتتتا  البادتتت   .(1)ال يتتتاس لعيفتتتة وادتتتدة  تتت  الوقتتتت ففستتته" هستتتجيلات م تتتومين ي ومتتتان بالهستتتجي   و

( بتتين درجتتات م ومين*ي ومتتان بهستتجي  البيافتتات والمعلومتتات personبإيجتتاد معامتت  الارهبتتاط )
دتتو  المبتتاراة الداصتتة بمعامتت  الثبتتات  ومتتن دتتلا  معالجتتة البيافتتات إدصتتائيا للاستتهمارة الأولتت  

( وهتتتو 0.90( هتتت  )Rستتتهمارة بعتتتد  ن كافتتتت قيمتتتة )والثافيتتتة هوصتتت  البادتتت  إلتتت  موضتتتوعية الا
 معام  ارهباط جيد.

وبذلك ه  ه وي  الاسهمارة من فادية الصدع والثبات والموضوعية  ساسا علميا لصتلادية 
 اسهمارة الملادظة.

 
 
التجربيية الاسييتيلاعية الثالثيية: لتنفيييذ بعييم وحييدات الميينهج      3-4-4-3

 التدريبي المقترح
 

دة متدر  الفريتع ودتدة هدريبيتة استهطلاعية علت   ريتع عيفتة البدت  قبت  البتدء جر  الباد  بمساع 
 وكان ال دف مف ا مايأه :  2008 \6\5الموا ع الدميس    وقد همت هذه الهجربة يو ةالرئيسبالهجربة 
 .للهمريفات الموضوعةادذ  كرة عن كيفية اسه با  اللاعبين ذهفيا وبدفيا  -1

 لهدريبية.الهأكد من  من هففيذ الوددة ا -2

 .و در ت وبين مجموعة راالهأكد من  من هدديد مدة الرادة بين الهكرا -3

 الهأكد من هسلس  هففيذ ال درات البدفية والم ارات والدطط عفد وض  المف د الهدريب . -4

 معر ة المعوقات اله  قد هظ ر عفد هطبيع مفردات المف د الهدريب . -5

 
 الاختبارات القبلية لعينة البحث  3-4-5
      يتتو  ( لاعبتا 12الادهبتارات ال بليتة )لل تتدرات البدفيتة( علت  عيفتة البدتت  البتالغ عتدده  ) إجتراءهت
 .3/6/2008( المصادف  الثلاثاء)

   ( المصتادف الأربعتاءيتو  ) كرخ )عيفة البد ( وفادي الشرطة بين  ري   فادي ال مباراة إجراءه
 إلت هستجيل ا علت  شتريط  يتديو ثت  هدويل تا ه  و  الإسكانوعل  قاعة فادي الكرخ      2008 \6\4

                                                 

( 1984)مطتاب  جامعتة بغتداد   والمبادئ الإحصائية في المجا  الرياضي الاختبارات والقياس( قيس فاج  وبسطويس  ادمد: 3)
 210ص
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قرص سيدي  لغرت هدلي  المباراة واسهدراج الفهائد الداصتة بالهدركتات الفرديتة والجماعيتة ضتمن 
 عيفة البد . لأ رادددود الهشكيلات الد اعية المفهودة بكرة اليد 

    والأدواتوالمكتتتتتان  قتتتتتا  البادتتتتت  بمراعتتتتتاة الظتتتتتروف المهعل تتتتتة بالادهبتتتتتارات متتتتتن فاديتتتتتة ال متتتتتان 
 المسهددمة وطري ة الهففيذ و ريع العم  المساعد من اج  العم  عل  هو يرها    الادهبارات البعدية.

    

 المنهج التدريبي إيارالتمرينات الخاصة امم تنفيذ   3-4-6
  الدتتاص علتت   الإعتتدادلمردلتتة  هتتدريب همريفتتات داصتتة ضتتمن اطتتار المتتف د ال بأعتتداد  البادتت  قتتا

المهتتوا رة والمستتهو  العتتا  لعيفتتة البدتت   الإمكافيتتاتالهجتتار  الاستتهطلاعية الهتت  قتتا  ب تتا مراعيتتا  اس ستت
 ة والتتت  بعتتتت المصتتادر والمراجتتت  العلميتتت الرياضتت العلميتتة للهتتتدري   الأستتتس علتتت  إعتتدادهمستتهفدا  تتت  

ل تدرات  ضلا عن مساعدة المشرف واسهشارهه  ورك  المف د الهدريب  عل  الشمو     هطتوير بعتت ا
   .الم مة للاعب  كرة اليد والهدركات الد اعية البدفية
 (  المصتتتادف هتتت  هطبيتتتع المتتتتف د الهتتتدريب   تتت  يتتتتو )( الدمتتتتيسولغايتتتتة يتتتو  )  2008 \6\7الستتتبت

المباشتتر  للإشتترافعلتت  المجموعتتة الهجريبيتتة وقتتد دضتتعت الودتتدات الهدريبيتتة  2008\7\31المصتتادف 
 يع.من قب  الباد  بمساعدة مدر  الفر 

 (  دتتلا  مردلتتة الإعتتداد الدتتاص الهتت  هستتبع مردلتتة المفا ستتات   8هضتتمن المتتف د الهتتدريب ) ستتابي 
1( ودتدات  ت  الأستبوع كافتت  يتا  )الستبت  الاثفتين  الثلاثتاء  الدمتيس(*4بواق  )

وبتذلك بلغتت مجمتوع  
 ( وددة عل  طو   هرة هطبيع المف د الهدريب .32الوددات الهدريبية )
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تدريبية شدد الوحدات ال

تدريبية شدد الوحدات ال 68787383788878888389839373837388

12345678910111213141516

 
 (17الشك  )

 الأو يوضح المفدف  البياف  لشدة المف د الهدريب     الش ر 
 

                                                 

ما عدا الأسبوع الأدير دي   جريت الودتدات الهدريبيتة  يتا  الستبت والأدتد  الأربعتاء والدمتيس بستب  ذكتر  و تاة الإمتا  موست   *
 الكاظ  )عليه السلا (.

 الأيام
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 (18الشك  )
 يوضح المفدف  البياف  لشدة المف د الهدريب     الش ر الثاف 

 
 

  وه  ال س  الهدضيري والرئيس  والدهام . الوددة الثلا   قسا قسمت الوددة الهدريبية عل  و ع 
 كتتان فصتتي  ال ستت  الهدضتتيري  إذدقي تتة ( 120-90متتا بتتين ) لوادتتدةا الهدريبيتتة هراودتتت متتدة الودتتدة
-40  كافت دصتة الهمريفتات الداصتة مف تا متابين )(دقي ة90-65)ما بين  (دقي ة وال س  الرئيس20)

 .( دقي ة5وال س  الدهام  ) ( دقي ة 75
 (  640( دقي تة   تط وبواقت  )3265بلغ مجمت  الوقتت الكلت  بالتدقائع للمتف د الهتدريب)   دقي تة لل ست

 ( لل س  الدهام .160و) ( دقي ة لل س  الرئيس2465الهدضيري و)
 ( دقي تة481بلغ مجمت  الوقتت الكلت  لهتدري  ال تدرات البدفيتة ) ( مئويتة متن الوقتت 19.51وبفستبة )

  وللجاف  الدطط  ( مئوية14.54وبفسبة ) ( دقي ة358.30  وللجاف  الم اري )الكل  لل س  الرئيس 
( 584.30  وللمفا ستتة )( مئويتتة متتن الوقتتت الكلتت  لل ستت  الرئيستت  16.48وبفستتبة ) ( دقي تتة406.30)

 يهمثتتت  بتتتت )الهمتتتارين    امتتتا الوقتتتت المهب تتت  متتتن مجمتتتوع ال ستتت  الرئيستتت ( مئويتتتة 23.70وبفستتتبة ) دقي تتة
 . البدفية العامة  الاعداد الففس (
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 (19الشك  )
  هرة هطبيع المف د الهدريب  يوضح الوقت المسهغرع لمهغيرات البد  دلا 

 

 الشدة( وطري ة الهدري  الهكتراري  ت  هطتوير  ومفدفت الباد  طري ة الهدري  الفهري )مرهف   عهمد
  دي  لات الد اعية المفهودة بكرة اليدال درات البدفية والهدركات الفردية والجماعية ضمن ددود الهشكي

هدستتين الستترعة وال تتوة المميتت ة بالستترعة  إلتت ي تتدف  لوبا ستت" الهتتدري  الفهتتري يعتتد إنيؤكتتد ادمتتد عريبتت  
هتذه الطري تة ههشتابه بمتا ي تو  بته لاعت  كترة اليتد  ت   إنديت   مطاولة السترعةهطوير صفة   ضلا عن

 .(1)المباراة   اللاع  يركت ث  يسهريح ث  يركت وهكذا..."
 (.1:1بأهباع الهموج    دم  الهدري  للمف د الهدريب  )   الباد قا 
   ه  ه فين الدم  الهدريب  بضبط مكوفات الدم  المسهددمة بين دج  وشدة ورادة واله  همثلتت  ت

 والأدوات الأج تتت ةد الهتتتدريب   كتتتذلك هتتت  استتتهددا  المتتتف  إطتتتارضتتتمن  الهمريفتتتات الداصتتتة المستتتهددمة
 والدططية. هفاع بالمسهو  البدف  وال ابليات الم اريةر    هطوير العملية الهدريبية والا المساعدة

   (2)الآهيةمعد  الفبت عفد اللاع  و ع معادلة اوسهرافد   ساسه  اعهماد الشدة الهدريبية عل:  
 عمر اللاع  = المعد  ال صوي لضربات ال ل  – 220

 100× معد  الفبت الفاهد    ك  همرين                            
 ة = الفسبة المئوية للشدة الج ئي       

 المعد  ال صوي لضربات ال ل             
 

                                    
 
 
 
 
 
 الاختبارات البعدية  3-4-7

الادهبارات البعدية بعد الافه اء من هطبيع الهمريفات الداصة لهطوير ال درات البدفيتة  إجراءه  
( الستتتتبت) يتتتتو  هودتتتتة بكتتتترة اليتتتتدلات الد اعيتتتتة المفوالهدركتتتتات الفرديتتتتة والجماعيتتتتة ضتتتتمن دتتتتدود الهشتتتتكي

 جتراء مبتاراة هت   2008 \8\3 المصتادف الأدتد يو لبدفية   و ل ياس ال درات ا 2008 \8\2 المصادف 
                                                 

 194  صالمصدر السابق( ادمد عريب : 1)
 28( ص1998  للفشر  ) ال اهرة  مرك  الكها 1  ططرق قياس الجهد البدني في الرياضةمدمد فصر الدين رضوان: ( 2)

 

 دج  الهمرين(× مجموع )الشدة الج ئية                     

  لشدة الكلية =ل الفسبة المئوية
 مجموع دج  الهمريفات               

 ابيعالاس
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جتتراءاتوعلتت  ال اعتتة ففستت ا وهدتتت ففتتس الظتتروف بتتين ففتتس الفتتري ين  هجريبيتتة وشتتروط الادهبتتارات  وا 
اعيتتتة الفرديتتتة والجماعيتتتة ضتتتمن دتتتدود ل يتتتاس الهدركتتتات الد  وبمستتتاعدة الفريتتتع المستتتاعد ففستتته ال بليتتتة

 .الهشكيلات الد اعية المفهودة بكرة اليد
 
 

 الإحصائيةالوسائل   3-5
 :إدصائيالمعالجة البيافات  (SPSS) الإدصائ البرفامد  باسهددا قا  الباد  

 الوسط الدساب . -1
 الافدراف المعياري. -2
 الفسبة المئوية. -3

 هباط البسيط )بيرسون(.ر الا -4

 للعيفات المهرابطة. T-TESTادهبار  -5

 فسبة الهطور -6
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 الباب الرابع

 
 

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -4
تضمن هذا الباب عرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية والتحركات الفرديةة والمماعيةة ضةمن 
حةةدود التيةةكيلت الدةاعيةةة المفتوحةةة بكةةرن اليةةد ليينةةة البحةةا ةةةا كةةل مةةن الاختبةةارين ال بلةةا والبيةةد   

بيانيةةة تلةة ل ملحلةةة الفةةرور والم ارنةةة بين مةةا ومةةن رةة  منا يةةت ا ل ةةرض  وأيةةكالووضةةي ا ةةةا مةةداول 
 البحا والتح ر من ةروضه. أهدافتح ير  إلىالوصول 

 

عرض وتحليل نتاائج اتتبااراا الراتراا البتنياق الربلياق والبلتياق لليناق         4-1
 البحث ومناقشتها

الحلةةةةةابية  الأولةةةةةا متنةةةةةالرن لميرةةةةةةة الفةةةةةرور بةةةةةين ( لليينةةةةةات الTل ةةةةةد تةةةةة  الةةةةةتخدا  اختبةةةةةار  
التمرينةةات والانحراةةةات الميياريةةة للختبةةارات ال بليةةة والبيديةةة لممموعةةة عينةةة البحةةا للتيةةرف علةةى ت رير 

المةةن ج التةةدريبا الموضةةوب علةةى بيةةض ال ةةدرات البدنيةةة   كمةةا تةة  حلةةاب النلةةبة  إ ةةارالخاصةةة ضةةمن 
 .ال درات البدنية هذه لكل  درن منالمئوية للت ور لميرةة مدى التحلن 

 .والأمنبيةت  منا ية هذه النتائج ب ري ة علمية مدعومة بالمصادر والمرامع اليربية  وأخيرا
 

 (5مدول  
 الحلابية والانحراةات المييارية للختبارين ال بلا والبيد  ونلبة الت ور لل درات البدنية  الأولا  يوضح

 الاختبارات ال درات البدنية
  الاختبار البيد   الاختبار ال بلا

 نلبة الت ور 
 ب -س ب -س

 % 55.81 1.80 12.83 1.88 5.67 التحركات الدةاعية ال صيرن لرعة الالتمابة الحركية

ال ون 
 الانفمارية

 % 11.13 0.348 5.89 0.137 5.30 ك  3رما كرن  بية من الملوس للذراعين
 % 14.85 0.024 2.32 0.047 2.02 الورب ال ويل من الربات للرملين

ال ون المميزن 
 باللرعة

 % 25.77 1.311 11.42 1.379 9.08 را10 \الأماماالالتناد  للذراعين

 للرملين
 % 11.17 0.446 6.27 0.345 5.64 الحملت الرلا للرمل اليمين
 % 11.17 0.320 6.37 0.360 5.73 الحملت الرلا للرمل اليلار

 % 7.22 0.619 40.43 1.670 43.35 8× 25الركض المكوكا  لرعةم اولة ال
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 (6المدول  
بين نتائج  ( المحلوبة والمدولية ودلالة الفرورTو يمتا   ةالميياري والانحراةات لأولا  الحلابية ةرر ا وضحي

  يد البحا البدنية ةا المت يرات الاختبارين ال بلا والبيد 

وحدن  الاختبارات ال درات البدنية
 T يمة  ب ف ف -س ال ياس

 المحلوبة
 T يمة 

 المدولية
دلالة 
 الفرور

التحركةةةةةةةةةةةةةةةةات الدةاعيةةةةةةةةةةةةةةةةةة  لرعة الالتمابة الحركية
 9.72 2.55 7.17 درمة ال صيرن

2.20 

 مينو 

ال ون 
 الانفمارية

رمةةةةةةةةا كةةةةةةةةةرن  بيةةةةةةةةةة مةةةةةةةةةن  للذراعين
 مينو  7.894 0.260 0.592 متر ك  3الملوس

 مينو  22.74 0.046 0.300 متر ال ويل من الرباتالورب  للرملين

ال ون المميزن 
 باللرعة

 مينو  8.208 0.985 2.33 مرن را10 \ماماالالتناد الأ للذراعين

 للرملين

الحمةةةةلت الةةةةرلا للرمةةةةل 
 مينو  10.614 0.203 0.624 متر اليمين

الحمةةةةلت الةةةةرلا للرمةةةةل 
  مينو  11.037 0.198 0.633 متر اليلار

 مينو  5.255 1.922 2.917 زمن 8× 25الركض المكوكا  م اولة اللرعة
 (.11=1-12( وأما  درمة حرية  0.05( عند ملتوى دلالة  2.20المدولية   T يمة 

 
عااارض وتحليااال نتاااائج اتتباااار ةااارعق ا ةاااتاابق الحر ياااق ا نترالياااق    4-1-1

 )التحر اا التفاعيق الرصيرة( للينق البحث ومناقشتها
لختبةةارات الحلةةابية والانحراةةةات الميياريةةة ونلةةبة الت ةةور ل الأولةةا ( نتةةائج 5بةةين المةةدول  ي

ال بلية والبيدية الخاصةة بال ةدرات البدنيةة ليينةة البحةا  حيةا بلة  الولة  الحلةابا ةةا الاختبةار ال بلةا 
تبةار البيةد  ة ةد ةا الاخ أما(  1.88( وبانحراف مييار   دره  5.67  (لتحركات الدفاعية القصيرةـ)ال

وعليه كانةت نلةبة الت ةور بةين الاختبةارين  ( 1.80( وبانحراف مييار   12.83بل  الول  الحلابا  
 .%(55.81ال بلا والبيد   

( المحلةةوبة Tو يمتةةا   ةالميياريةة والانحراةةةات لأولةةا  الحلةةابية ( ةيبةةين ةةةرر ا6المةةدول   أمةةا 
 يةد البحةا  حيةا  البدنيةة ةةا المت يةرات رين ال بلةا والبيةد بةين نتةائج الاختبةا والمدولية ودلالة الفرور

(  وةةرر الانحةراف المييةار  7.17  )التحركات الدفاعية القصـيرة(الحلابية لاختبار  الأولا بل  ةرر 
( وها اكبر من  يمة 9.72  نفله لختبارل ( المحتلبةT  (  بينما بل ت   يمة2.55بين الاختبارين  
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 Tمما يدل على ومود ةةرور مينويةة ذات 0.05( وبملتوى دلالة  11رمة حرية  ( المدولية تحت د )
 ولصالح الاختبار البيد . إحصائيةدلالة 

البةةةدنا  الأداء أصةةةبح إذوتيةةةد لةةةرعة الالةةةتمابة الحركيةةةة  ةةةدرن م مةةةة ةةةةا نتةةةائج ليبةةةة كةةةرن اليةةةد 
ه ال ةدرن  ةاللعةب م الةب على هةذ أمزائهوالم ار  والخ  ا ةا كرن اليد الحديرة لاغنى عنه ةا احد 

الم ةةةارن  ةةةةا الاداءالصةةةحيح للم ةةةارن واىخةةةر علةةةى لةةةرعة  الأداءيركةةةز الاداء ةةةةا اتمةةةاهين احةةةدهما  أن
ت ان ةااللرعة الحركيةة  لأللوبالم لوبة  والميرةة الميدن  عوامةل الر ةة لةدى اللعةب  إحةدىالكةرن مةع  وا 

د  والممةةاعا ةةةا الموا ةةف المختلفةةة  ةلةةرعة الم اممةةة وعمةةل حةةائ  الصةد الفةةر  أداءلةةرعة ةةةا المةداةع 
 نأكبيةرن ةةا هةذه الليبةة لةذا اتفةر اليديةد مةن المختصةين علةى  أهميت ةاالالتمابة الحركية لل دمين مةرل 

ضةروريا  أمةرا أصةبحتاللعب الميد ةا كرن اليد هو الذ  يميد التخدا  الةرملين  ةالتحركةات اللةريية 
 ال مو . أوالدةاب لنماح الم ارات المختلفة لواء ةا 

يؤد  التمارين بم د  أنتدريب اللرعة يمب على اللعب  إرناء( انه 2003اليل   أبوو يرى 
 أنالةةتمابة حركيةة  لةةذل  لابةد مةةن  إلةىكمةا يمةةب تنميةة اللةةرعة ةةا اتخةةاذ ال ةرار الةذ  يتحةةول   صةوى

علميةة صةحيحة ةةا تةدريبات من ميةة  إتباببالتخدا  الكرات كما يمب   اوتدريبات تؤد  تمارين اللرعة
 والانتبةةةاه والتو ةةةع لمريةةةرات الليةةةب المختلفةةةة الإحلةةةاساللةةةرعة تيمةةةل علةةةى ت ةةةوير  ةةةدرن اللعةةةب علةةةى 

 .(1 والتماباته أةيالهلرعة اتخاذ ال رار بناءا على حركة الخص  وردود  أو هوموا ف
ما ل ا من ت رير ةيال نوعية التمرينات الميتمدن و  إلىوييزو الباحا هذا الت ور ةا هذه ال درن 

 ةةف اضةةمن مو  الأداءارتبةةا  التمةارين الم اريةةة مةةع لةرعة  إن إذةةا تحلةةين ملةةتوى الالةتمابة الحركيةةة 
التواةةر  إيمةادالم ةاز اليصةبا المركةز  الةذ  يةؤد  دورا كبيةرا ةةا  إرةارنعلةى  تغير متو يةة  ةد لةاعد

اللحلةةة الم لوبةةة وباللةةرعة  واليضةةلت حتةةى يحةةدا الان بةةاض اليضةةلا ةةةا الأعصةةابالم لةةوب بةةين 
الم از اليصبا المركز  وهةذا يةت   لإرارنتدريب اللرعة هو الحالة المنالبة  ألاسلان " للأداءالممكنة 

  .(2 عن  رير ةيالية الرياضا اللاب ة والخالية من التيب "
ال ةةا ت ةور الفية الأررالمرتفع اليدن وال ري ة التكرارية    ري ة التدريب الفتر  التخدا إنكما 

على لرعة اتخاذ ال رار وتحلين عمل الملت بلت والمرللت اليصبية وزيةادن  هوتكيف الم از اليصبا
التواةةةر اليصةةةبا اليضةةلا داخةةةل اليضةةلة وزيةةةادن تةةردد اللةةةيالات اليصةةبية لالةةةترارن اليضةةلت بلةةةرعة 

 .(3 عالية

                                                 

 330ص   المصدر السابق(: 2003ين  الفتاح واحمد نصر الدأبو اليل احمد عبد  (1)
مديريةة دار الكتةب لل باعةة   الموصةل    2   علم التدريب الرياضي للمرحلـة الرابةـة ال  حلن حلين وعبد علا نصةيف: ( 2 

 315ص (1979
 149ص    المصدر السابق(: 1999مد  بل ويلا اح 3) 
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مةةارين التةةا تيمةةل علةةى ت ةةوير لةةرعة الالةةتمابة الحركيةةة مةةن خةةلل الت إلةةىكمةةا عمةةد الباحةةا 
تمةةارين اللةةرعة لملةةاةات  صةةيرن كمةةا مةةاء  إع ةةاءت ةةوير لةةرعة رد الفيةةل البلةةي  والمركةةب ةضةةل عةةن 

 .(2( 1 ةا اغلب مصادر عل  التدريب الرياضا
 

 
 

 (20اليكل  
 يوضح الأولا  الحلابية ةا الاختبارات ال بلية والبيدية لاختبار لرعة الالتمابة الحركية

 
 

رما   ارة يبياق    ) الروة ا نفااريق للارراعي  وتحليل نتائج اتتبار  عرض 4-1-2
 ( للينق البحث ومناقشتها غم م  الالوس3زنق 

 

لــ )رمـي كـرة ةبيـة   ـة الولة  الحلةابا ةةا الاختبةار ال بلةا  نأ( يتبةين 5من خلل المدول  
ختبةار البيةد  ة ةد ةةا الا أمةا(  0.137( وبةانحراف مييةار   ةدره  5.30 ةد بلة   كغم من الجلـس(( 3

(  وعليه كانةت نلةبة الت ةور بةين الاختبةارين 0.348( وبانحراف مييار   5.89بل  الول  الحلابا  
 .% (11.13ال بلا والبيد   

كغــم مــن 3)رمــي كــرة ةبيــة   ــة الحلةةابية لاختبةةار  الأولةةا ةةةرر  نأ( ةيبةةين 6المةةدول   أمةةا 
  وبالةةتخرا (  0.260  كةةان   بةةين الاختبةةارين(  وةةةرر الانحةةراف المييةةار 0.592 ةةد بلةة   الجلــس(( 

( المدوليةة تحةت Tاكبةر مةن  يمةة   ب ن ةاأتضح ( 7.894  والبال ة نفله لختبار( المحتلبة لT يمة  
 إحصةةائية( ممةةا يةةدل علةةى ومةةود ةةةرور مينويةةة ذات دلالةةة 0.05( وبملةةتوى دلالةةة  11درمةةة حريةةة  

 ولصالح الاختبار البيد .

                                                 

 78ص   المصدر السابق: (1998  محمد صبحا حلانين واحمد كلرى ((1

 109ص (1999 ال اهرن  دار الفكر اليربا   التدريب الرياضي التكامل بين ال ظرية سالتةبيقعادل عبد البصير:  2) 

5.67

12.83

4

6

8
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14

16

18

اختبار سرعة الاستجابة الحركية

قبلي

بعدي
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  بحيةا بالحلةبان يؤخةذ أنالموانب البدنية وخصوصا ال ون الانفماريةة يمةب  اللعب ةا أعداد إن
ت ةةوير الممةةاميع اليضةةلية الياملةةة ةةةا الليبةةة  إلةةىتكةةون التمرينةةات الخاصةةة بكةةرن اليةةد هادةةةة  أن يمةةب

عةةداديكةةون ت ةةوير  أن الإمكةةانوالاهةة  مةةن ذلةة  ضةةمان  ةةدر  بملةةارات حركيةةة ميةةاب ة  هةةذه الممةةاميع وا 
الخةةاص مةةع التحركةةات  الإعةةدادكةةرن اليةةد  وكةةذل  يمةةب دمةةج تمةةارين ال ةةون الانفماريةةة ةةةا  بليبةةة لةةلأداء

هنةةا   إنعةةن  ريةةر التمةةارين المرتب ةةة بم ةةارات الليبةةة "ويخ ةة  الةةذين يلنةةون  أوالدةاعيةةة وال موميةةة 
الخاصةة  التمرينةات إع ةاء. ول ةذا ينب ةا (1 البدنية وتنمية الم ةارات الحركيةة" ال دراتةصل  بين تنمية 

 أداء إرنةةاءلملةةارات ان بةةاض اليضةةلت  ةبةةال ون الانفماريةةة بملةةارات حركيةةة للن بةةاض اليضةةلا م اربةة
اليةةل  أبةةو إليةةه أيةةاريةةة ضةةمن حةةدود التيةةكيلت الدةاعيةةة  وهةةذا مةةا التحركةةات الدةاعيةةة الفرديةةة والمماع

 أكةةده. وهةةذا مةةا (2 الم ةةار " الأداء إت ةةان" ال ةةون الانفماريةةة وال ةةون المميةةزن باللةةرعة تةةرتب  بدرمةةة  نأمةةن 
لاعةب  إن إذالم مة ةا كرن اليد  الأداءعناصر  إحدىال ون الانفمارية تيتبر  نأ ليد محلن من أيضا

يكةون  أنال مومية  ةلعةب كةرن اليةد يمةب  أ كرن اليد "يحتام ا ةا اغلب موا ف الليب لواء الدةاعية 
ملةةةةاهر ال ةةةةةون  أهةةةةة الرلرةةةةة هةةةةا  الأيةةةةةكالرمةةةةا وهةةةةذه ال أوةةةةةا ال فةةةةةز  أوممتةةةةازا ةةةةةا بةةةةةدء الان ةةةةلر 

 .(3 الانفمارية"

التحركةةةات الدةاعيةةةة  أوالم ةةةارات  أو الأداءة التةةةا تتميةةةز بةةةالا تران مةةةع التمرينةةةات الخاصةةة إنكمةةةا  
"تتميةز  إذ من ناحية حم  الد  المتةدةر وكفةاءن الاوعيةة الدمويةة اليةييرية المدرولة ل ا آرار ةليولومية

وينةتج عةن ذلة  زيةادن حمة   تبةادل الان بةاض والانبلةا  اليضةلاالحركيةة ب أوون الديناميكيةة تمرينات ال ة
الدموية  الأوعيةالم از اليصبا ... ويلحل حدوا اتلاب ةا  إلىوالمتدةر  بالأوكلمينالد  المحمل 

 .(4 داخل ا" هواندةاعمما ينتج عنه زيادن ةا انلياب الد  
 إلةةةىالانفماريةةةة ليضةةةلت الةةةذراعين مةةةن  بةةةل عينةةةة البحةةةا وييةةةزو الباحةةةا لةةةبب ت ةةةور ال ةةةون 

  مختلفةة وأوضةابالتمرينات الخاصة التا ألتخدمت ةا المةن ج مةن خةلل رمةا الكةرات ال بيةة بة وزان 
الحركةةا ل ةةذا الاختبةةار نتيمةةة التكةةرار ومةةن رةة   الأداء إت ةةان ةةد لةةاعد ةةةا  الأمةةر نألةةذل  يةةرى الباحةةا 

بارين ال بلا والبيد   وهذا مةا أكدتةه البحةوا اللةاب ة ةةا ممةال ت ةوير ل ور الت ور الكبير بين الاخت
 (5 (2000رما الكرن ال بيةة مرةل درالةة نمةاح لةلمان  باختبارال ون المميزن باللرعة للذراعين والمتمرلة 

                                                 

 91ص   المصدر السابق: (1999  عادل عبد البصير ((1
 133ص (1997ر الفكر   ال اهرن  دا1   التدريب الرياضي الأس( الفسيسلسجيةأبو اليل احمد عبد الفتاح:  ((2

ليد محلن إلماعيل: ت رير ألاليب تدريبية لتنمية ال ون الانفمارية للرملين والذراعين ةا د ة التصويب البييد بال فز عاليةا ةةا  (3)
 42  ص1996كرن اليد  أ روحة دكتوراه  مامية ب داد  كلية التربية الرياضية  

 26ص لسابقالمصدر ا: محمد صبحا حلانين واحمد كلرى (4)
نماح للمان: ت رير مناهج تدريبيةة ةةا تنميةة ال ةون الانفماريةة وال ةون المميةزن باللةرعة للةذراعين علةى  ةون الرمةا ود ةة التصةويب  5))

 62  ص2000بكرن اليد  رلالة ماملتير  مامية ب داد  كلية التربية الرياضية  
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نتائج هذه الدرالات عن ومود ت رير ايمةابا ةةا ت ةوير ال ةون الانفماريةة ليضةلت الةذراعين  أل رت إذ
 خدا  الكرن ال بية.بالت

5.30

5.89

3

4

5

6

7

8

اختبار رمي كرة طبية زنة 3كغم

قبلي

بعدي

 

 

 (21اليكل  
 يوضح الأولا  الحلابية ةا الاختبارات ال بلية والبيدية لاختبار رما كرن  بية من الملوس

 
الوثاب اليويال ما     )الروة ا نفااريق للارالي  عرض وتحليل نتائج اتتبار  4-1-3

 ( للينق البحث ومناقشتهاالثباا
لـــ )الس ــب الةسيــل مــن لةةابا ةةةا الاختبةةار ال بلةةا الولةة  الح نأ( يتبةةين 5مةةن خةةلل المةةدول  

ةةا الاختبةار البيةد  ة ةد بلة  الولة   أمةا(  0.047( وبةانحراف مييةار   ةدره  2.02 ةد بلة   ال بات(  
(  وعليةةةه كانةةةت نلةةةبة الت ةةةور بةةةين الاختبةةةارين ال بلةةةا 0.024( وبةةةانحراف مييةةةار   2.32الحلةةةابا  
 (.% 14.85والبيد   
 ةد بلة   )الس ب الةسيل من ال بـات(الحلابية لاختبار  الأولا ةرر  نأبين ( ةي6المدول   أما 

( المحتلةبة T(  بينما بل ت   يمة  0.046(  وةرر الانحراف المييار  بين الاختبارين كان  0.300 
( وبملةتوى دلالةة 11( المدولية تحةت درمةة حريةة  T( وها اكبر من  يمة  122.74  نفله لختبارل
 ولصالح الاختبار البيد . إحصائيةدل على ومود ةرور مينوية ذات دلالة ( مما ي0.05 

الت ور الحاصل ةا اختبار الورب ال ويةل مةن الربةات مةاء نتيمةة كفايةة اليضةلت الياملةة  إن
 يالةا بمةا تح ةر  أة يةةابيةد ملةاةة  إلةىةا الرملين لتح ير  ون الاختبار واللرعة الم لوبةة لن ةل الملة  

لحلةة الةدةع  الأرضل بلا  وان م دار ال ون المبذولة كان اكبر ةا الت لب على  ون مذب ةا الاختبار ا
ةةةا محصةةةلت ا  أع ةةةتالتةةا  الأرضو ةةون رد ةيةةةل   ومةةا صةةاحب ا مةةةن لةةرعة خ يةةةة لمركةةز ر ةةةل الملةة

 الم لوبة. الأة يةالن ائية اكبر  درن ممكنة يبذل ا اللعب للحصول على الملاةة 
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اعتمةةد  إذةاعليةةة التمةةارين الخاصةةة بت ةةوير ال ةةون الانفماريةةة للةةرملين   إلةةىييةةزو الباحةةا ذلةة  و 
احتةوى المةن ج التةدريبا تمرينةات متنوعةة  إذالمن ج الم تةرح التخ ةي  اليلمةا لتح يةر ال ةدف الموضةوب 

التدريبيةةة بيةةكل علمةةا مبةةرمج لت ةةوير ال ةةون الانفماريةةة للةةرملين  حيةةا  الأحمةةالنمحةةت ةةةا رةةةع يةةدن 
ب ةاء اليةدن التدريبيةة  إمكانيةةمتنوعةة مةن ال فةزات والحمةلت التةا تضةمن  أيكالامارين تضمنت هذه الت

التا تبذل ا اليضلة عنةدما تن ةبض  وهةا  أو"اليدن اليضلية ها ال ون الناتمة  إنللتكرارين عالية  وبما 
لان باض تختلف  ب ا لاختلف نوب ا وأيضااليضلية الميتركة ةا الان باض  الأليافتتو ف على عدد 

 الأحمةةالب ةةاء يةةدن  إمكانيةةةولةةذل  يمكةةن ال ةةول بةة ن التمةةارين الم ترحةةة  ةةد ترممةةت بوا ييةةة  .(1 اليضةةلا"
 .بيكل ميد درمة ت ور ال ون الانفمارية للرملين إلىالتدريبية مرتفية 

التدريب على التمرينات التا تيمل على  إرناءالتركيز  إلىكما ييزو الباحا لبب الت ور ذل  
المبةاران  رناءالاعب كرن اليد ي و   نإ إذ الأداءر هذه الصفة وباليكل الذ  يميله عامل مؤررا ةا ت وي
حيةا  التصويب ومتابية المناةس ةا الةدةاب وال مةو   أوحمل عضليا كبيرا مدا كال فز والمناولة  ب داء
صةةةممت وتةةة  توليف ةةةا   ةةةدرح نوعيةةةة التمةةةارين البدنيةةةة والم اريةةةة التةةةا تضةةةمن ا المةةةن ج التةةةدريبا الم تةةة إن

( 1989ويتفر الباحا مع رأ  الوليلا   باليكل الذ  ينلم  مع مت لبات ليبة كرن اليد وخصوصيت ا 
التحركةات بةال ون الم لوبةة  ول ةون الةرملين  أداء ون الذراعين كا يلةت يع  إلىلاعب كرن اليد يحتا   نأ"

المكةان المنالةب   أوالكةرن  إلةىلم لوبةة للوصةول وباللةرعة ا الأعلةى إلةىكا يلت يع ال درن على ال فز 
  .(2 لم ارات الليبة وتحركات ا الدةاعية وال مومية" ألالامن دور  أيضاولما ل ا 

2.02
2.32

1

1.5

2

2.5

3

3.5

4

4.5

5

اختبار الوثب الطويل من الثبات

قبلي

بعدي

 
 (22اليكل  

 الأولا  الحلابية ةا الاختبارات ال بلية والبيدية لاختبار الورب ال ويل من الربات يوضح

                                                 

 236ص  المصدر السابق: (1995  محمد صبحا حلانين (1)

 26  صالمصدر السابق(: 1989محمد توةير الوليلا  2))
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اةاتنات  ) المميازة بالةارعق للارراعي    الراوة  عرض وتحليل نتاائج اتتباار    4-1-4

 ( للينق البحث ومناقشتهاثا10لمتة  أمام 
 

لمـدة  أمـاميلـ )الاسـت اد الول  الحلابا ةا الاختبار ال بلا  نأ( يتبين 5من خلل المدول  
ةةةا الاختبةةار البيةةد  ة ةةد بلةة  الولةة   أمةةا(  1.379( وبةةانحراف مييةةار   ةةدره  9.08 ةةد بلةة    ــا( 10

(  وعليةةه كانةةت نلةةبة الت ةةور بةةين الاختبةةارين ال بلةةا 1.311( وبةةانحراف مييةةار   11.42الحلةةابا  
 (.% 25.77والبيد   
 ةد  ـا( 10لمـدة  أمـامي)الاسـت اد الحلةابية لاختبةار  الأولةا ةةرر  إن( ةيبةين 6المدول   أما 
( T وبالةةةةةتخرا    يمةةةةةة ( 0.985(  وةةةةةةرر الانحةةةةةراف المييةةةةةار  بةةةةةين الاختبةةةةةارين كةةةةةان  2.33بلةةةةة   

( المدوليةةة تحةةت درمةةةة Tاكبةةر مةةن  يمةةةة   ب ن ةةةا( أتضةةح 8.208المحتلةةبة لةةنفس الاختبةةةار والبال ةةة  
ولصةالح  إحصةائيةممةا يةدل علةى ومةود ةةرور مينويةة ذات دلالةة ( 0.05( وبملتوى دلالةة  11حرية  

 الاختبار البيد .
الإيمابا للمةن ج الم بةر  إن لبب الت ور ةا نتائج الاختبار البدنا للذراعين ييود إلى الت رير

رةوان يةدل ( 10 وحلن تنليمةه  إذ إن زيةادن عةدد التكةرارات ةةا اختبةار رنةا ومةد الةذراعين  يةناو( ةةا 
رةوان  وذلة  مةن  (10 إذ ت  ت بيةر أداء التمرينةات خةلل مةدن   على ت ور صفة ال ون المميزن باللرعة

التمةارين المي ةان  إنكمةا  صةفات أخةرى امل الحفال على ت وير هذه الصفة دون الدخول ةا ت ةوير 
خةةةلل المةةةن ج التةةةدريبا كانةةةت ملئمةةةة لملةةةتوى اليينةةةة مةةةن حيةةةا اليةةةدن والحمةةة  والراحةةةة وهةةةذا مةةةا يةةةراه 

اليلمةةا الصةةحيح ييةزز ةةةا زيةةادن كفةةاءن  الألةلوبوةةةر  علةةى التمةةارين إع ةاء نأ محمةود عبةةدام( مةةن "
الم ةةارات الحركيةةة وال ةةدرات البدنيةةة التةةا يكتلةةب ا  مختلةةف أداءاليمةةل للممةةاميع اليضةةلية الميةةتركة ةةةا 

لةة  يكةةن هنةةا   إذات ةةوير أ  مكةةون بةةدنا لايةةت   إن. وهةةذا ماأكةةده البلةةا ا "(1 التةةدريب" رنةةاءااللعةةب 
انلما  وتكيف بدنا و بييا بين اللعبين ومكونات اليملية التدريبية من حيا الك  والكيةف مةن م ةة 

 .(2 "أخرىيمرية من م ة وملتوى اللعبين ومرحلت   ال
كمةةةا أن ت ةةةور ال ةةةون المميةةةزن باللةةةرعة للةةةذراعين ييةةةود إلةةةى الةةةتخدا  تمرينةةةات بةةةالكرات ال بيةةةة 

"الولةةةائل المتنوعةةة ةةةةا  إلةةىريلةةان خةةةريب   أيةةار  و ةةةد ومنالةةبة أوزان ةةا مةةةن حيةةا أعمةةةاره  و ابليةةات  
 أنةةةوابةةةةا تمةةةاز   أيضةةةاتلةةةاعد تةةةؤمن تةةة ريرا متنوعةةةا ةةةةا الم ةةةاز اليصةةةبا و التةةةا التةةةدريب الةةةديناميكا 

                                                 

 42ص (1991وصل  م بية التيلي  اليالا  الم  تةليم ستدريب الملاكمة وآخرون(: محمود عبدام  (1)
 21ص (1998لكندرية  مني ن الميارف  الإ  قساعد سأس( التدريب الراضيلا ا: أمر ام الب ((2
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التمةارين الم ب ةة بيمةو  مفةردات المرعةات التدريبيةة الخاصةة بةه  ةد اعتمةدت  نأ.ويةرى الباحةا (1 ال ون"
تلارب ممكن  أ صى إلىعلى التمارين الحركية وبم اومات دون ال صوى وبدرمات تلارب مختلفة تصل 

ريبية لت وير ال ون المميزن باللرعة  ةكةرن اليةد واحةدن اليينة البحرية وهذا ينلم  مع المت لبات التد لأةراد
 التا تيتمد بيكل كبير على التمرينات المتنوعة لل ون المميزن باللرعة. الأليابمن 

 

 
 (23اليكل  

 را10لمدن  أمامايوضح الأولا  الحلابية ةا الاختبارات ال بلية والبيدية لاختبار التناد 
 
للينق البحاث   الروة المميزة بالةرعق للرالي ار عرض وتحليل نتائج اتتب 4-1-5

 ومناقشتها
 

ـــ )الحجــلات الــ لا  الولةة  الحلةةابا ةةةا الاختبةةار ال بلةةا  إن( يتبةةين 5مةةن خةةلل المةةدول   ل
ةةا الاختبةار البيةد  ة ةد بلة   أمةا(  0.360( وبةانحراف مييةار   ةدره  5.73 ةد بلة   للرجل اليسـار(  

(  وعليةةةه كانةةةت نلةةةبة الت ةةةور بةةةين الاختبةةةارين 0.320مييةةةار   ( وبةةةانحراف 6.37الولةةة  الحلةةةابا  
 (.% 11.77ال بلا والبيد   

 )الحجـلات الـ لا  للرجـل اليسـار( الحلةابية لاختبةار  الأولةا ةةرر  إن( ةيبين 6المدول   أما 
( T(  بينمةةا بل ةةت   يمةةة  0.198(  وةةةرر الانحةةراف المييةةار  بةةين الاختبةةارين كةةان  0.633 ةةد بلةة   

( 11( المدوليةةةة تحةةةت درمةةةة حريةةةة  T( وهةةةا اكبةةةر مةةةن  يمةةةة  11.037  نفلةةةه لختبةةةارحتلةةةبة لالم

                                                 

 62ص (1998 الأردن  دار اليرور للنير   ي التدريب الرياضيال ظريات الةامة فريلان خريب :  (1)

9.08

11.42

7

8

9
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اختبار استناد امامي لمدة 10ثا

قبلي

بعدي
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ولصةةالح الاختبةةةار  إحصةةةائية( ممةةةا يةةدل علةةةى ومةةود ةةةرور مينويةةةة ذات دلالةةة 0.05وبملةةتوى دلالةةة  
 البيد .

لــــ )الحجـــلات الولةةة  الحلةةةابا ةةةةا الاختبةةةار ال بلةةةا  نأ( يتبةةةين 5مةةةن خةةةلل المةةةدول  كةةةذل  
ةةةا الاختبةةار البيةةد   أمةةا(  0.345( وبةةانحراف مييةةار   ةةدره  5.64 ةةد بلةة   للرجــل اليمــين(   ةال لا ــ

(  وعليةةةةه كانةةةةت نلةةةةبة الت ةةةةور بةةةةين 0.446( وبةةةةانحراف مييةةةةار   6.27ة ةةةةد بلةةةة  الولةةةة  الحلةةةةابا  
 (.% 11.77الاختبارين ال بلا والبيد   

 لحجـلات الـ لا  للرجـل اليمـين( )االحلةابية لاختبةار  الأولةا ةةرر  إن( ةيبةين 6المدول   أما 
( T(  بينمةةا بل ةةت   يمةةة  0.203(  وةةةرر الانحةةراف المييةةار  بةةين الاختبةةارين كةةان  0.624 ةةد بلةة   

( 11( المدوليةةةة تحةةةت درمةةةة حريةةةة  T( وهةةةا اكبةةةر مةةةن  يمةةةة  10.614  نفلةةةه لختبةةةارالمحتلةةةبة ل
ولصةةالح الاختبةةةار  إحصةةةائيةة ( ممةةةا يةةدل علةةةى ومةةود ةةةرور مينويةةةة ذات دلالةة0.05وبملةةتوى دلالةةة  

 البيد .
التمةةارين الملةةتخدمة خةةلل  إلةةىييةةود لةةبب الت ةةور الحاصةةل ةةةا هةةذه ال ةةدرن  نأويةةرى الباحةةا 

بيكل د ير لكا تؤرر ةةا اليضةلت الياملةة ةةا ال فةز  إعدادهاتنفيذ المن ج ليضلت الرملين التا ت  
حيحة مةن حيةا الةتخدا  اليةدن المنالةبة علمية ص ألسوخاصة عندما تكون هذه التمارين مبنية على 

( 1988بالتدر  والتخدا  التكرارات المرلى وةترات الراحة البينية المؤررن   وهذا ما أكده  ريلةان خةريب  
أ  عنصةر من ةا ةة ن  إغفةال"مميع هةذه اليناصةر تكةون مرتب ةة وميةتر ة بيةكل متبةادل وعنةد  نأمن 

 .(1 نوب ال ون"انخفاض ةاعلية اليمل وت ير  إلىذل  يؤد  
اليينة والمتمرلة بالتخدا  رمةل واحةدن ةةا  أةرادعلي ا  التمارين التا تدرب إنكد الباحا كما يؤ 

اللعةةةب الةةةذ  يةةةؤد  التمةةةرين علةةةى رمةةةل واحةةةدن   إن إذى ت ةةةوير  ةةةون ال فةةةز لةةةدي    ال فةةةز لةةةاعدت علةةة
ت ةةوير الممةةاميع  إلةةى ليتلةةل  وزن الملةة  كلةةه علةةى تلةة  الرمةةل أ  تةةزداد الم اومةةة علي ةةا ممةةا يةةؤد 

برمل واحدن بالرملين ميا ة ن وزن  أداهاليضلية لتل  الرمل  وعندما يؤد  اللعب التمرين نفله الذ  
 ةل مةن اللةابر  كمةا انةه أت ةل ومةن رة  يكةون الت ةور الم اومةة المل  ليتوزب على الةرملين وبةذل  ةة ن 

 وأخةرىكل الرملين لت خذ راحةة بةين خ ةون  عندما يؤد  اللعب هذا التمرين نفله ولكن بالتيا ب ة ن
ويؤكةد عبةد علةا نصةيف و الة  حلةن حلةين انةه " يرتفةع ملةتوى الانمةاز  .(2 وب ةذا يكةون الت ةور ا ةل
 .(3 التيمال تمارين مديدن ل  يتيود علي ا الرياضا وتحمل مرعات خاصة" رناءأالرياضا بلرعة ةا 

                                                 

 212( ص1988 الموصل  دار الكتب لل باعة والنير   التدريب الرياضيريلان خريب :  (1)
 ةةون ال فةةز الانفماريةةة وعل ت ةةا بد ةةة م ةةارن الضةةرب خدا  ألةةلوبين مختلفةةين ةةةا ت ةةوير محمةةد ضةةايع: تةة رير مةةن ج تةةدريبا بالةةت (2)

 106  ص2007  كلية التربية الرياضية  ددى لاعبا الكرن ال ائرن اليباب  رلالة ماملتير  مامية ب دااللاحر ل

 105(  ص1988 ب داد  م بية التيلي  اليالا   مبادئ التدريب الرياضيعبد علا نصيف و ال  حلن حلين:  (3)
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كية للعةب كةرن اليةد تنةدر  ضةمن مت لبةات ال ةون اغلب الوامبات الحر  نالى أ الإيارنولابد من 
التحةةةر  ةةةةا  أوالخاصةةةة التةةةا يحتام ةةةا اللعةةةب لتةةةدريب ا كالتصةةةد  للخصةةة  وم اومةةةة كتلتةةةه الملةةةمية 

ال ةةون الخاصةةة ةةةا كةةرن اليةةد مةةن  أنةةوابل ةور  نمةةدالر ةرات الدةاعيةةة والةةتخلص مةةن الحمةةز...ال   كةةذل  
ين لةر  حيةا ضد م اومة الماذبيةة علةى كتلتةه الملةمية حر يت ةا المباران ةاللعب إلي احيا الحامة 
 إلةىال ةون الانفماريةة ةةا بدايةة الان ةلر ومةن رة   إلىال مو  ب  صى لرعة ة نه يحتا   إلىمن الدةاب 

ان  ةةاب الكةةرن  رنةةاءأم اولةةة اللةةرعة  إلةةىة نةةه  ةةد يحتةةا   وأخيةةراال ةةون المميةةزن باللةةرعة بالةةتمرار الةةركض 
يكةون  أنالموا ع الدةاعية  وعليه ة ن تدريب ال ةون الخاصةة ةةا ليبةة كةرن اليةد يمةب  إلىوالرموب لرييا 

يكةون  أنةا ضوء ماتت لبه الليبة من مفةردات ال ةون اليضةلية خةلل المناةلةة  ةة ن تةدريب ال ةون يمكةن 
 أو كالأر ةةةالمتيةةةددن مةةةن التمرينةةةات من ةةةا تمرينةةةات ضةةةد م اومةةةات خارميةةةة  أنةةةوابعةةةن  ريةةةر الةةةتخدا  

 إن"الةى  1989الةوليلا  إليهوهذا ما أيار   الأدواتتمرينات بالتخدا  م اومة بيض  أوومة زميل  م ا
الحركةةا ينةةتج عةةن الةةتخدا  تمةةارين  لةةلأداء الألالةةيةت ةةور ال ةةون الخاصةةة والتةةا تيتبةةر مةةن المةةؤهلت 

 الأوزانخدا  الةةت أوالارت ةةاء برمةةل واحةةدن  أوبةةدون ا كالورةةب بال ةةدمين  أو بةة دانخاصةةة لةةواء كةةان ذلةة  
 بالأر ةةةةالالتةةةةدريب  إنوهةةةةذا مةةةةا أكةةةةده  الةةةة  حلةةةةن " .(1 البةةةةار الحديةةةةد " أوالزميةةةةل  أوكةةةةالكرات ال بيةةةةة 

المختلفةةةة كةةةالكرن ال بيةةةة والمصةةةا ب والموانةةةع ل ةةةا تةةة رير كبيةةةر ةةةةا ت ةةةور صةةةفة ال ةةةون المميةةةزن  والأدوات
ن ال ةةدف مةةن ت يئةةة ال ةةون باللةةرعة حيةةا تيتمةةد هةةذه التمرينةةات علةةى زيةةادن لةةرعة الةةت لص اليضةةلا لا

  ممموعةةةة مةةةن الولةةةائل والتمرينةةةات االةةةتخدتةةة  حيةةةا  .(2 اليضةةةلية هةةةو الحصةةةول علةةةى ال ةةةون اللةةةريية"
الخاصةةة والمتنوعةةة التةةا الةةتخدمت لت ويةةة عضةةلت الةةرملين خاصةةة ةةةا تمةةارين ال فةةز والارتداد وهةةذا 

بين عنصر  ال ون واللرعة حيا  ب ن هنا  عل ة ارتبا  كبير( "1990مع ما يراه محمد عرمان  يتفر
 " .(3 "الأداءالممموعة اليضلية من الان باض بلرعة مال  تكن تتمتع ب ون كاةية ةا  أولايمكن لليضلة 

ويت  ذل  من خلل ت وير لرعة الان باض اليضلا بوال ة م اومات ت ترب من الحد اليلةو  
إلةى  أدتهةذه التمرينةات المتنوعةة  إنكمةا  .(4  ون مميزن باللرعة" لإنتا المنالب  الأداءلمتول  لرعة 

نتائج بيض البحوا تؤكةد أن تةدريبات  أن ( إلىBiainزيادن كفاية الم از اليصبا اليضلا إذ يذكر  
اليضةلا ل ةرض أداء  فةزات لةريية و ويةة  –ال فز المختلفةة تيمةل علةى ت ةوير كفايةة الم ةاز اليصةبا 

ء ل ةةةةذه المت يةةةةرات المتياكلةةةة ممةةةةا يي ي ةةةةا أةضةةةةلية ةةةةةا ةةةةا اتماهةةةةات متياكلةةةةة مةةةةع ت ليةةةل زمةةةةن الأدا
 .(5 الورب

 

                                                 

 451  صالمصدر السابق(: 1989محمد توةير الوليلا   ((1
 224ص (1995دار الفكر للنير والتوزيع   عمان  م ابع  أس( التدريب الرياضي ويلا احمد: ين ويل ال  حلن حل (2)

 120ص (1990 الكويت  دار ال ل  للنير   1   ب القسىامسسسعة الةمد عرمان: مح ((3
 142  صالمصدر السابق(: 1998مفتا إبراهي  حماد   ((4

(5  ) Biain, J. shaiky, coach Guide to Sport Physiology, human training Europe. P.O. Box, 
w wing leed Leeo, Ts 160-TR. UN, 1986, P 74. 
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 (24اليكل  

 يوضح الأولا  الحلابية ةا الاختبارات ال بلية والبيدية لاختبار الحملت الرلا
 

 

( 8×م25الار ض الم او     ) مياولاق الةارعق  عرض وتحليل نتائج اتتباار   4-1-6
 للينق البحث ومناقشتها

 

ــركم المكــسكي الولةة  الحلةةابا ةةةا الاختبةةار ال بلةةا  نأ( يتبةةين 5 مةةن خةةلل المةةدول  ـــ )ال ل
ةةةةا الاختبةةةار البيةةةد  ة ةةةد بلةةة   أمةةةا(  1.670( وبةةةانحراف مييةةةار   ةةةدره  43.35 ةةةد بلةةة   (  8×م25

(  وعليةةه كانةةت نلةةبة الت ةةور بةةين الاختبةةارين 0.619( وبةةانحراف مييةةار   40.43الولةة  الحلةةابا  
 .(% 7.22ال بلا والبيد   

 د بل  ( 8×م25)الركم المكسكي الحلابية لاختبار  الأولا ةرر  نأ( ةيبين 6المدول   أما 
المحتلبة ( Tوبالتخرا    يمة   ( 1.922(  وةرر الانحراف المييار  بين الاختبارين كان  2.917 
( 11 ( المدوليةةة تحةةت درمةةة حريةةة Tاكبةةر مةةن  يمةةة   ب ن ةةا( أتضةةح 5.255والبال ةةة   نفلةةه لختبةةارل

ولصةةالح الاختبةةةار  إحصةةةائية( ممةةةا يةةدل علةةةى ومةةود ةةةرور مينويةةةة ذات دلالةةة 0.05وبملةةتوى دلالةةة  
 البيد .

تةؤد  دورا كبيةرا ةةا حلة   إذتيد م اولةة اللةرعة مةن ال ةدرات البدنيةة الم مةة للعبةا كةرن اليةد 
يد من التحركات الدةاعية من ال درات الحالمة لنماح اليد أن ا  كما ربتت الأخيرنةا الد ائر المباريات 

 الفردية والمماعية بكرن اليد على  ول ةترات المباران.
نوعية التمرينات الفيالة الملتخدمة ةا ت ويرها   إلى هذه ال درنوييزو الباحا هذا الت ور ةا 

وذلةة  مةةن خةةلل مةةدن اليمةةل التةةا تةة  تحديةةدها بد ةةة متناهيةةة ةةةا اليةةدن والحمةة  ومةةدن الراحةةة البينيةةة بةةين 
ت بير ةضل عن التدر  ةا صيوبة الوحدات التدريبية  ت وبين الممموعات من خلل النبض و االتكرار 

الولةةائل وال واعةةد والميلومةةات التدريبيةةة الحديرةةة ةةةا نلريةةات التةةدريب و رائ ةةه ومراعةةان ترتيب ةةا  واعتمةةاد
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وهذا  وحدات التدريبية التكيف الوليفا خلل ال إ ارعلى وةر مبدأ التدر  ةا زيادن حمل التدريب ةا 
زمنيةةةة تلةةةمح  أو ةةةاتتحةةةدا وعلةةةى  أنزيةةةادن حمةةةل التةةةدريب يمةةةب  أن"  إذنوةةةةل الحيةةةالا  إليةةةهماأيةةةار 

 إلةى ألةبوببحدوا التكيف الوليفا ولتح ير زيادن الحمةل التةدريبا يفضةل التةدر  بمكونةات الحمةل مةن 
 .(1 آخر" إلىآخر ومن ي ر 

 ري ةةةة التةةةدريب الفتةةةر  بنلةةةا  ال ا ةةةة  إلةةةىاللةةةرعة كةةذل  يرمةةةع الباحةةةا الت ةةةور ةةةةا م اولةةةة  
مةةن  الأوكلةةمينيكةةون اليمةةل بةةن ص  إذاللهةةوائا الةةذ  ييمةةل علةةى تحلةةين الكفايةةة الوليفيةةة للعبةةين 

مةةن خةةلل اليمةةل يةةت  بومةةود حةةامض اللكتيةة   دون الحصةةول علةةى الراحةةة الكاةيةةة والكاملةةة ممةةا يميةةل
( 1997اليةل   أبةواليمةل وييةير  أو ةاتحةة تتنالةب مةع را أو ةاتاليمةل بلةرعة و ةون يةبه  صةوية مةع 

 الأداءتنميةةةة  ةةةدرن اليضةةةلة علةةةى تحمةةةل  إلةةةىاللهوائيةةةة اللكتيكيةةةة  ت ةةةدف  الإمكانيةةةاتتنميةةةة  أن إلةةةى
ت ةع تحةت التحمةل اللهةوائا  إذ. (2 اليضلا الناتج عن نلا  ال ا ة اللهوائية بنلا  حامض اللكتية "

 .(3 يت ا كل من تحمل اللرعة وتحمل ال ون وتحمل ال ون المميزن باللرعةالتا تت لب تنم الأني ةكل 
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 (25اليكل  

 8×25يوضح الأولا  الحلابية ةا الاختبارات ال بلية والبيدية لاختبار الركض المكوكا 

                                                 

نوةل الحيالا : ارر التخدا  برناممين تدريبيين بالأللوب المنفرد والمركب ةةا ت ةوير عةدد مةن الصةفات البدنيةة الخاصةة بكةرن  ((1
 13  ص1999الرياضية   اليد  أ روحة دكتوراه  مامية ب داد  كلية التربية

 164ص  المصدر السابق(: 1997أبو اليل احمد عبد الفتاح   ((2

محمةةد كةةال  خلةةف: تةة رير مةةن ج تةةدريبا ةةةا ت ةةوير بيةةض ال ةةدرات البدنيةةة والوليفيةةة الخاصةةة بلعبةةا الكةةرن ال ةةائرن  رلةةالة  ((3
 109  ص2001ماملتير  كلية التربية الرياضية  مامية ب داد  
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 (26اليكل  
 يوضح نلب الت ور للمت يرات البدنية  يد البحا

 
 

يااق الفرتيااق والاماعيااق واام  حااتوت  عاارض وتحلياال نتااائج التحر اااا التفاع  4-2
 لينق البحثالمفتوحق ل التش يلاا التفاعيق

 

التيةةرف علةةى التحركةةات الدةاعيةةة الفرديةةة والمماعيةةة ضةةمن حةةدود التيةةكيلت الدةاعيةةة  لأمةةل
ةريةةر التةةا  ب ةةت مةةن  بةةل ةريةةر عينةةة البحةةا خةةلل المبةةاران التمريبيةةة مةةع يةةباب نةةاد  اليةةر ة   ةةا  

ب ةذه المبةاران مةن ناحيةة تنفيةذ التحركةات الدةاعيةة   اوتلةميل حلةة البيانةات الخاصةةبمل اليمل الملاعد
  وذلةة  عةةن  ريةةر تحليةةل بيانةةات هةةذه وةروضةةه البحةةا أهةةدافتح يةةر  إلةةىلكةةا يتلةةنى لةةه الوصةةول 

  وعليةةةه تةةة  تحديةةةد ممموعةةةة إحصةةةائياوميالمت ةةةا  مةةةن خةةةلل الملحلةةةة والتصةةةوير الفيةةةديو  المباريةةةات
 البيانات.مداول حول هذه 

 
 

تشا يلاا  عرض وتحليل نتائج التحر اا التفاعيق الفرتيق وام  حاتوت ال   4-2-1
 لينق البحث ف  ا تتبار الربل  ومناقشتهاالتفاعيق المفتوحق ل

 

وااام  حاااتوت   تفاعياااق الفرتياااق عااارض وتحليااال نتاااائج التحر ااااا ال    4-2-1-1
 ل لينق البحث ف  ا تتبار الربل المفتوحق التش يلاا التفاعيق

 

 (7مدول  
الفردية والمحاولات النامحة والفايلة من ا ونلب ا المئوية ةا  الدةاعية يوضح المحاولات الكلية للتحركات

 الاختبار ال بلا
 

 التحركات الدفاعية
 التحركات الدفاعية الفردية

 المهاجمة 
 )المقابلة(

حائة الصد 
 الفردي

قةع الكرة 
 ستشتيتها

الكرة قةع 
سالاستحساذ 

 يهاعل
 المجمسع

 142 17 18 17 90 ةالكليالمحاولات 
 % 100 11.97 % 12.68 % 11.97 % 63.38 النلبة المئوية

 61 6 8 7 40 المحاولات النامحة
 % 42.96 % 35.29 % 44.44 % 41.18 % 44.44 نلبة النماح

 81 11 10 10 50 ةالفايلالمحاولات 
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 % 57.04 % 74.71 % 55.56 % 58.82 % 55.56 نلبة الفيل
 

( المحةةةاولات الكليةةةة للتحركةةةات الدةاعيةةةة الفرديةةةة والمحةةةاولات النامحةةةة والفايةةةلة من ةةةا 7يبةةةين المةةةدول  
 الأربيةةونلب ا المئوية ةا الاختبار ال بلا  حيا بل  عدد المحاولات الكلية للتحركات الدةاعيةة الفرديةة 

 ( محاولة.142 
   مةن عةدد المحةاولات  مئويةة (63.38( محاولةة وبنلةبة  90كانت حصة الم اممة  الم ابلة( من ةا

( محاولةةةة وبنلةةةبة نمةةةاح 40النامحةةةة من ةةةا   بلةةة  عةةةدد المحةةةاولات  للتحركةةةات الدةاعيةةةة الفرديةةةة الكليةةةة
 .مئوية (55.56( محاولة وبنلبة ةيل 50وكانت الفايلة   مئوية (44.44% 

 محاولةةة 17لةة  عةةدد المحةةاولات الكليةةة  بالنلةةبة للتحةةر  الةةدةاعا  حةةائ  الصةةد الفةةرد ( ة ةةد ب أمةةا )
( مئويةة مةن مممةوب المحةاولات الكليةة للتحركةات الدةاعيةة الفرديةة الم ب ةة  11.97حيا يكلت نلةبة  

الفايةلة من ةا ة ةد  أمةا( مئويةة  41.18وبنلةبة نمةاح   ( محةاولات7كان عدد المحاولات النامحة من ةا  
 ية من ممموب المحاولات الكلية للتحر  الدةاعا.( مئو 58.82وبنلبة ةيل   محاولات( 10بل ت  
 ةكانةةةت عةةدد المحةةةاولات الم ب ةةةة   ةةع الكةةةرن وتيةةتيت ا  التحةةةر  الةةدةاعا الفةةةرد  الرالةةا وهةةةو أمةةا )
( مئوية من عدد المحاولات الكلية للتحركات الدةاعية الفردية  كان عةدد 12.68( محاولة وبنلبة  18 

المحةةاولات الفايةةلة ةكانةةت  أمةةا( مئويةةة  44.44وبنلةةبة نمةةاح   لاتمحةةاو ( 8المحةةاولات النامحةةة من ةةا  
 من عدد المحاولات الكلية للتحر  الدةاعا. ( مئوية55.56( محاولة وبنلبة ةيل  18 

 ة ةد بلة  عةدد   ع الكرن والالتحواذ علي ةامن التحركات الدةاعية الفردية وهو   الأخيرالتحر   أما )
( مئوية مةن مممةوب المحةاولات الكليةة للتحركةات 11.97لة ويكلت نلبة  ( محاو 17المحاولات الكلية  

 أمةا( مئويةة  35.29وبنلةبة نمةاح   محةاولات( 6الدةاعية الفردية  كان عدد المحاولات النامحة من ةا  
( مئويةةة مةةن مممةةوب المحةةاولات 74.71( محاولةةة وبنلةةبة ةيةةل  11عةةدد المحةةاولات الفايةةلة ة ةةد بلةة   

 لدةاعا.الكلية للتحر  ا
 
 

عااارض وتحليااال نتاااائج التحر ااااا التفاعياااق الفرتياااق وااام  حاااتوت       4-2-1-2
 لينق البحث ف  ا تتبار البلتيتش يلاا التفاعيق المفتوحق لال

 

 (8ل  مدو
 يوضح المحاولات الكلية للتحركات الفردية والمحاولات النامحة والفايلة من ا ونلب ا المئوية ةا الاختبار البيد 

 

 لدفاعيةالتحركات ا
 التحركات الدفاعية الفردية
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 المهاجمة
 )المقابلة(

حائة الصد 
 الفردي

الكرة قةع 
 ستشتيتها

الكرة قةع 
 المجمسع سالاستحساذ عليها

 149 16 19 19 95 ةالكليالمحاولات 
 % 100 % 10.74 % 12.75 % 12.75 % 63.76 النلبة المئوية

 88 10 11 12 55 المحاولات النامحة
 % 59.06 62.5 % 57.89 % 63.16 % 57.89 النماح نلبة

 61 6 8 7 40 ةالفايلالمحاولات 
 % 40.94 % 37.5 % 42.11 % 36.84 % 42.11 نلبة الفيل

 
( المحةةةاولات الكليةةةة للتحركةةةات الدةاعيةةةة الفرديةةةة والمحةةةاولات النامحةةةة والفايةةةلة من ةةةا 8يبةةةين المةةةدول  

 الأربيةحيا بل  عدد المحاولات الكلية للتحركات الدةاعية الفردية ونلب ا المئوية ةا الاختبار البيد   
 ( محاولة.149 

   مئويةة مةن عةدد المحةاولات 63.76( محاولةة وبنلةبة  95كانت حصة الم اممة  الم ابلة( من ةا )
( محاولةةةة وبنلةةةبة نمةةةاح 55الكليةةةة للتحركةةةات الدةاعيةةةة الفرديةةةة  بلةةة  عةةةدد المحةةةاولات النامحةةةة من ةةةا  

 ( مئوية.42.11( محاولة وبنلبة ةيل 40( مئوية وكانت الفايلة  57.89 
 محاولةةة 19بالنلةةبة للتحةةر  الةةدةاعا  حةةائ  الصةةد الفةةرد ( ة ةةد بلةة  عةةدد المحةةاولات الكليةةة   أمةةا )

( مئويةة مةن مممةوب المحةاولات الكليةة للتحركةات الدةاعيةة الفرديةة الم ب ةة  12.75حيا يكلت نلةبة  
الفايةلة من ةا ة ةد  أمةا( مئويةة  63.16( محاولةة وبنلةبة نمةاح  12النامحة من ا   كان عدد المحاولات

 ( مئوية من ممموب المحاولات الكلية للتحر  الدةاعا.36.84وبنلبة ةيل   محاولات( 7بل ت  
 19( ةكانةةت عةةدد المحةةاولات الم ب ةةة    ةةع الكةةرن وتيةةتيت ا  لةةاالتحةةر  الةةدةاعا الفةةرد  الرا أمةةا )

%( مئويةةة مةةن عةةدد المحةةاولات الكليةةة للتحركةةات الدةاعيةةة الفرديةةة  كةةان عةةدد 12.75نلةةبة  محاولةةة وب
المحةةاولات الفايةةلة ةكانةةت  أمةةا( مئويةةة  57.89( محاولةةة وبنلةةبة نمةةاح  11المحةةاولات النامحةةة من ةةا  

 ( مئوية من عدد المحاولات الكلية للتحر  الدةاعا.42.11وبنلبة ةيل   محاولات( 8 
 ة د بل  عدد لدةاعية الفردية وهو     ع الكرن والالتحواذ علي امن التحركات ا الأخيرر  التح أما )

( مئوية مةن مممةوب المحةاولات الكليةة للتحركةات 10.74( محاولة ويكلت نلبة  16المحاولات الكلية  
 أمةائويةة  ( م62.5وبنلةبة نمةاح   محةاولات( 10الدةاعية الفردية  كان عدد المحاولات النامحة من ةا  

مةن مممةوب المحةاولات الكليةة  ( مئويةة37.5( محاولةة وبنلةبة ةيةل  6عدد المحاولات الفايلة ة د بل   
 للتحر  الدةاعا.
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 T فار  ا وةااي الحةاابيق وا نحرافااا المليارياق وقيمتاا       وتحليال  عارض  4-2-1-3
وت حاات واام للتحر اااا التفاعيااق الفرتيااق   الاتوليااق ونةاابق التيااور T المحتةاابق و

  التش يلاا التفاعيق المفتوحق
 

تة  التيةةرف علةى المحةةاولات الكليةة للتحركةات الدةاعيةةة الفرديةة ضةةمن حةدود التيةةكيلت  أنبيةد 
ةرر الاولا  الدةاعية المفتوحة والمحاولات النامحة من ا والفايلة ونلب ا المئوية  ليت  عرض وتحليل 

المدوليةةة للتحركةةات الدةاعيةةة الفرديةةة ونلةةبة T بة والمحتلةةT الحلةةابية والانحراةةةات الميياريةةة و يمتةةا
 :أدناه  وكما موضح ةا المدول  نتائج الاختبارين ال بلا والبيد  الت ور بين

 
 

 (9المدول  
ة فرديللتحركات الدةاعية ال المدوليةT و المحتلبةT ةرر الاولا  الحلابية والانحراةات المييارية و يمتا وضحي

 ج الاختبارين ال بلا والبيد نتائ ونلبة الت ور بين

التحركات الدةاعية  ت
دلالة  المدوليةT المحتلبةT ب ف ف -س الفردية

 الفرور

 

نلبة 
 الت ور

 3.56 1.21 1.25 الم اممة  الم ابلة( 1

2.20 

 % 37.5 مينو 

 % 71.43 مينو  2.80 0.51 0.42 حائ  الصد الفرد  2

 % 37.5 مينو  2.34 0.49 0.33   ع الكرن وتيتيت ا 3

حةةةةةةةائ  الكةةةةةةةرن والالةةةةةةةتحواذ  4
 % 66.67 مينو  2.34 0.49 0.33 علي ا

 (.11=1-12( وأما  درمة حرية  0.05( عند ملتوى دلالة  2.20المدولية   T يمة 
 

 ( ماي تا:9يتبين من خلل المدول  
  وةةرر الانحةراف المييةار  1.25 د بلة   ( المهاجمة) للتحر  الدةاعاةرر الأولا  الحلابية ان  )

( أتضةح 3.56والبال ة   نفله لختبار( المحتلبة لT(  وبالتخرا    يمة  0.42بين الاختبارين كان  
( ممةةا يةةدل علةةى 0.05( وبملةةتوى دلالةةة  11( المدوليةةة تحةةت درمةةة حريةةة  Tب ن ةةا اكبةةر مةةن  يمةةة  
 ( مئوية.37.5ر ةكانت  ولصالح الاختبار البيد   اما نلبة الت و ومود ةرور مينوية 

  وةةرر الانحةراف 0.42 ةد بلة   ( حـائة الصـد الفـردي) للتحر  الدةاعاةرر الأولا  الحلابية ان  )
( 2.80والبال ة   نفله لختبار( المحتلبة لT(  وبالتخرا    يمة  0.51المييار  بين الاختبارين كان  
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( ممةةا يةةدل 0.05( وبملةةتوى دلالةةة  11  ( المدوليةةة تحةةت درمةةة حريةةةTأتضةةح ب ن ةةا اكبةةر مةةن  يمةةة  
 ( مئوية.71.43ولصالح الاختبار البيد   اما نلبة الت ور ةكانت  على ومود ةرور مينوية 

  وةةرر الانحةراف 0.33 ةد بلة   ( قةع الكرة ستشتيتها) للتحر  الةدةاعاةرر الأولا  الحلابية ان  )
( 2.34والبال ة   نفله لختبار( المحتلبة لTيمة  (  وبالتخرا    0.49المييار  بين الاختبارين كان  
( ممةةا يةةدل 0.05( وبملةةتوى دلالةةة  11( المدوليةةة تحةةت درمةةة حريةةة  Tأتضةةح ب ن ةةا اكبةةر مةةن  يمةةة  

 ( مئوية.37.5ولصالح الاختبار البيد   اما نلبة الت ور ةكانت  على ومود ةرور مينوية 
  وةةرر 0.33 ةد بلة   ( قةـع الكـرة سالاسـتحساذ عليهـا) للتحةر  الةدةاعاةرر الأولا  الحلةابية ان  )

 نفلةةةه لختبةةةار( المحتلةةةبة لT(  وبالةةةتخرا    يمةةةة  0.49الانحةةةراف المييةةةار  بةةةين الاختبةةةارين كةةةان  
( وبملةةةتوى دلالةةةة 11( المدوليةةةة تحةةةت درمةةةة حريةةةة  T( أتضةةةح ب ن ةةةا اكبةةةر مةةةن  يمةةةة  2.34والبال ةةةة  

ولصةةةةالح الاختبةةةار البيةةةةد   امةةةةا نلةةةبة الت ةةةةور ةكانةةةةت ة ( ممةةةا يةةةةدل علةةةى ومةةةةود ةةةةةرور مينويةةة0.05 
 ( مئوية.66.67 

 (27اليكل  
 يوضح نلب الت ور للتحركات الدةاعية الفردية  يد البحا

 

تشا يلاا  مناقشق نتاائج التحر ااا التفاعياق الفرتياق وام  حاتوت ال       4-2-1-4
 لينق البحثالتفاعيق المفتوحق ل

 المرابلق(مناقشق نتائج المهاامق ) 4-2-1-4-1
 

التومه الحديا لليبة كرن اليد ولاليما التحركات الدةاعية هو ليادن عامل اللرعة وبالتحديد  نا
التةا تل ةر مةن خةلل بيةض التحركةات الدةاعيةة التةا تتلة   ب نواع اوال ون   لرعة الالتمابة الحركية(

التا تمكن المداةع مةن  هذه ال دراتبالم اممة والان ضاض على الخص  حيا يلتومب نماح ا ت ور 
التصةةويب تمةةاه  أوالمنةةاولات ال موميةةة  أويباغةةت الخصةة  ويلةةبر تحركةةه تمةةاه الفراغةةات الدةاعيةةة  أن

ال دف ومن ر  الت رير ةا التصور ال موما للخص  وبالتالا التصور ال موما للفرير ككل محاولا من 
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ت ةةور بيةةةض ال ةةدرات البدنيةةةة كلةةةرعة   انونيةةةة يلةةتفيد من ةةةا الفريةةر المةةةداةع  وان أخ ةةاءيو يةةه ةةةةا  أن
( الم اممةةت ةوير بيةض التحركةات الدةاعيةة ومن ةا   إلةى أدىال ةون الخاصةة  وأنةوابالالتمابة الحركيةة 

 .(9ويبدو ذل  واضحا من خلل المدول  
 الأهميةةة إع ةةاء إلةةى ييةةزو الباحةةا لةةبب الت ةةور الحاصةةل ةةةا التحةةر  الةةدةاعا  الم اممةةة(و 

الوحةدات التدريبيةة علمةا  إرنةاءةا لاختيار التمرينات المنالبة لتنفيذ الوامب الدةاعا الكاملة والو ت الكا
التحركةةات الدةاعيةةة وهةةذه هةةا  أداء إرنةةاءنمةةاح الخ ةة  الدةاعيةةة يتح ةةر مةةن خةةلل الم ةةد المبةةذول  أن

" ( 1977 عبةد المةواد  يةهإل أيةارويتفةر الباحةا مةع مةا  هةذا التفةور ليينةة البحةا  أع تالصفة التا 
 أناكبر مما يي ةون لل مةو  واللةبب ةةا ذلة  ييةود علةى  أهميةي ون للدةاب ي أنالمدربين  يمب على

الفريةةر عنةةدما يحلةةةن الةةدةاب وا تنةةاص الكةةةرن يلةةت يع ال مةةو  بربةةةات ولةةرعة بحيةةا يفةةةوت علةةى ةريةةةر 
 .(1 الخص  ةرصة اليودن اللريية وتنلي  صفوةه"

 إربةةا  إلةةىالدةاعيةةة التةةا تةةؤد   الألةةاليب أكرةةريتبةةر مةةن هةةذا التحةةر  ي أنكمةةا يؤكةةد الباحةةا 
الضة   علةى اللعةب الحةائز علةى  أن ةضل عنالتصويب و  الخداب اللعب الم ام  من ال يا  بيملية

الوامةةب المكلةةف بةةه  ويتفةةر الباحةةا مةةع مةةا  أداءالفريةةر المنةةاةس بةةالترامع عةةن  إمبةةارالكةةرن ييمةةل علةةى 
 أنةوابيكةون ملةؤولا عةن ت ةوير لاعبيةه بمميةع  أنلمةدرب ( " يمةب علةى ا1999 ماء به عبةد الخةالر 

النواحا الفردية التا يتمتع ب ا كل ةرد وبيد  أنوابالتحركات الم ارية والخ  ية وان ييمل على ت وير 
 .(2 يمارل ا ويبدب ةي ا لخدمةة ةري ةه" التدريب على كل واحد من   أن رناءادرالة عمي ة وتحليل ا يؤكد 

لاعبةةا ةريةةر عينةةة البحةةا بتنلةةي  الةةدةاب مةةن خةةلل التركيةةز علةةى  نإمةةاد ن امةةلمةةالباحةةا  حيةةا عمةةل
اللعةةب المنةةاةس الملةةتحوذ علةةى الكةةرن وربةة  هةةذه الملةةؤولية  أمةةا ع ملةةؤوليات ميينةةة لكةةل مةةداة إع ةةاء

يلئةة  ال ري ةةة ال موميةةة للفريةةر   ريةةر اختيةةار التيةةكيل الةةدةاعا بمةةا بالتصةةرف الممةةاعا للفريةةر عةةن
اللعبةةين  ةةةا اكتلةةاب الأرةةرمن ةةا  صةةيبلأواميةةاب ه لليةةب الحةةالات اللتةةدريب علةةى د كةةان لو ةة  الم ابةةل

لتنةوب ننلةى ا أن درن على التيياب الحالات التا  ةد تصةادة   ةةا المباريةات الفيليةة  ولانلةت يع هنةا ال
والتةةا اللعبةةين مرونةةة ةةةا موام ةةة التحركةةات ال موميةةة المتنوعةةة  كلةةباأ لةةذينةةةا يةةكل ونةةوب التمةةرين ا

الةةذ  كةةان أرةةره واضةةحا ةةةا أداء اللعبةةين ةةةا الاختبةةارات  والإرةةارنلايمكةةن حصةةرها زيةةادن علةةى التيةةوير 
 الن ائية.

                                                 

 95  صالمصدر السابق(: 1977د المواد  حلن عب (1)
 239  صالمصدر السابقعصا  عبد الخالر:  ((2
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 (28اليكل   

 يوضح المحاولات النامحة والفايلة ةا الاختبارات ال بلية والبيدية لنتائج الم اممة
 

 حائي الصت الفرتي  مناقشق نتائج   4-2-1-4-2
 

ال ةةةون  الةةةتخدا  تمرينةةةات إلةةةى الفةةةرد  حةةةائ  الصةةةد ةةةةا نتةةةائج الحاصةةةل الت ةةةور ييةةةزو الباحةةةا
لةةرملين إذ إن الةةتخدام ا الصةةحيح أدى إلةةى حةةدوا ت ةةور ةةةا  ةةدرن لال ةةون المميةةزن باللةةرعة و  الانفماريةةة

 التةةدريبوبيةةكل ميةةد  إن  ن  ةةة أعلةةىليةةة ال فةةز والوصةةول إلةةى عضةةلت الةةرملين وبالتةةالا تحلةةين عم
ليضةلت الةرملين ممةا  هةذين النةوعين مةن ال ةون الخاصةةه التمرينات أدى إلةى ت ةوير الملتمر على هذ

اللهةوائا وزيةادن تحميل ةا ةةا أداء ال فةزات المتتاليةة ولأعلةى و  الفولفامينا أدى إلى ت وير نلا  ال ا ة
   كمةا أن تكةرارالوضةع المنالةب لصةد الكةرات المصةوبة نحةو المرمةىمكن لأمل الوصول إلةى ارتفاب م

ةةةا  ألةة  أداء تمرينةةات ت ةةوير ال ةةون المميةةزن باللةةرعة ليضةةلت الةةرملين والةةذراعين وب وضةةاب مختلفةةة 
. وهةةذا ييةةود إلةةى حلةةن تيةةكيل مفةةردات الحمةةل التةةدريبا والةةى حةةائ  الصةةدت ةةوير ملةةتوى لةةرعة ود ةةة 

 محمةةد  إليةةهويتفةةر الباحةةا مةةع مةةا أيةةار   ةةةا المبةةاران الميةةاب ة لأداء هةةذه الم ةةارنتمرينةةات الالةةتخدا  
حلن التفكير الخ  ا لايكتةب أن  ةضل عنالميد للم ارن الحركية  الأداء أن( " 1980حلن علو  

 .(1 له النماح ةا التنفيذ مال  ييتمد بدرمة كبيرن على ال درات البدنية الم لوبة"
 ةدرن اللعةب المةداةع مةن التصةرف الصةحيح  إلةىييةود  الأللوبت بير هذا  أنويرى الباحا  

الخ ةرن والتةا يةت   الأمةاكنالحركةات ةةا  أداءمع اللعب الحةائز علةى الكةرن وتحديةد حركتةه ومنيةه مةن 
الةةت لل ا مةةن  بةةل اللعةةب الم ةةام  ةةةا التصةةويب علةةى المرمةةى بييةةد عةةن المرا بةةة الدةاعيةةة   ويتفةةر 

بةةا ارةةر  ىإلةةالةةدةاب الةةذ  يةةؤد  ولائفةةه ب ري ةةة ميةةدن يةةؤد   أن( " 1977 الباحةةا مةةع رأ  ةيرنرةيةة  
ي ةةو  بخدمةةة ذات  يمةةة وهةةا عةةد  تمكةةن الم ةةام  مةةن    والةةدةابكاةةةة راحةةل الليةةبنفلةةا و ةةو  ي  ةةا م

                                                 

 282ص (1980 ال اهرن  دار الفكر اليربا   سيكسلسجيا التدريب سالمسابقاتن: محمد حلن علو  ونصر الدين رضوا (1)
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ال دف من خلله وكةذل  نمةد للةدةاب وامبةات ايمابيةة وهةا الالةتحواذ علةى الكةرن وال يةا  ب مةو   إصابة
 .(1 مضاد"
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 (29اليكل  

 ل بلية والبيدية لنتائج حائ  الصد الفرد يوضح المحاولات النامحة والفايلة ةا الاختبارات ا
 

 قيع ال راا مناقشق نتائج  4-2-1-4-3
 

 تحركةةةاتال أكرةةةرالتةةةا تيةةةد مةةةن   ةةةع الكةةةرات  التحةةةر  الةةةدةاعاةةةةا نتةةةائج  الحاصةةةل إن الت ةةةور
ييةزوه  الليةب والانت ةال إلةى لةاحة الخصة  كون ةا ولةيلة م مةة لتنفيةذ خ ة  اليةدالتخداماً ةةا ليبةة كةرن 

إذ إن هةةةذه التمرينةةةات  ال ةةةون الخاصةةةة وأنةةةواب لةةةرعة الالةةةتمابة الحركيةةةة ى الةةةتخدا  تمرينةةةاتالباحةةةا إلةةة
الموم ةةة والم ننةةة مةةن حيةةا  اليةةدن والحمةة  والكراةةةة( أدت إلةةى ت ةةوير اليضةةلت الرئيلةةة الياملةةة ممةةا 
لةةةاعد علةةةى ضةةةب  الأداء للملةةةارات الحركيةةةة الصةةةحيحة  ةضةةةلً عةةةن زيةةةادن لةةةرعة الأداء وت ليةةةل زمنةةةه 
والتخلص من الحركات الييوائية الزائدن التا كانت مومةودن بلةبب عةد  ضةب  الأداء النةاتج عةن ومةود 

إذ إن " الأداء الم ار  لأية ليبة رياضية ييتمد ألالاً على  الرملينضيف ةا  ون عضلت الذراعين و 
ر هةذه الم ةةارن إذ   وهةذا مةةا اتبيةه الباحةا ةةةا ت ةوي(2 الأعةداد البةدنا وخاصةةة ةةا صةفة ال ةةون اليضةلية"

وبحمةةل تةةدريبا م ةةنن مةةن  ال ةةون الخاصةةة وأنةةواب لةةرعة الالةةتمابة الحركيةةةبالةةتيمل التمرينةةات الخاصةةة 
حيا اليدن والحم  والكراةةة  إذ " تلة   ال ةون اليضةلية ةةا إنمةاز أ  نةوب مةن أنةواب الأعةداد البةدنا أو 

ء الم ةةار  ييتمةةد وبيةةكل ألةةاس علةةى   ولان الأدا(3 "ةمةةن الرياضةة نةةوبالم ةةار  أو الخ  ةةا وةةةا أيةةة 

                                                 

 231  صالمصدر السابق: 1977ةيرنرةي   وآخرون(   (1)

 .176ص  (2002:  ال اهرن  مؤللة المختار للنير والتوزيع  1.  تدريب الرياضي التربسيال مفتا إبراهي  حماد ( 2)
 .177  ص  ف( المصدر :هي  حمادمفتا إبرا ( 3)
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درمةةةة الإعةةةداد البةةةدنا ولا لةةةيما ال ةةةون ب نواع ةةةا إذ إن " ت ةةةوير ال ةةةون اليضةةةلية يةةةؤد  إلةةةى ت ةةةور صةةةفة 
 .(1 حركية ةا الو ت نفله"

 
 

التمرينات ةا حالات مختلفةة خةلل الوحةدات التدريبيةة  إع اءوييزو الباحا لبب التركيز ةا 
الكرن و  ي ا والت كيد على الت ليل من  إلىاختيار اللحلة المنالبة للخرو  من امل تيويد اللعبين ةا 

 لم ةارن تيتبةرهةذه ا أنولالةيما المباريةات   رنةاءأ الأمرةل الأداء إلةىالتةدريب وصةولا  رنةاءا الأخ ةاءنلبة 
كل ميةد  ةا منع الفريةر الم ةام  مةن ال يةا  بوامباتةه بية ألالا الدةاعية الفردية والتا ل ا دور الوليلة
تيتبةةةر مةةةن  أن ةةةاعمليةةةة ال  ةةةع تمكةةةن الفريةةةر المةةةداةع مةةةن ال يةةةا  ب مةةةو  ميةةةاكس وهةةةذا يينةةةا  أنحيةةةا 

( " 1992 ويتفةةر الباحةةةا مةةةع رأ  محمةةد حلةةةن عةةةلو  الم ةةارات الدةاعيةةةة وال موميةةة ةةةةا آن واحةةةد  
توميةه الاهتمةا   تكون الن ا  الم مة للم ارن الحركية التةا يمةب أنيمب علينا خلل الوحدات التدريبية 

م ةةةةةد ةةةةةةا محاولةةةةةة الةةةةةتحك  ةي ةةةةةا  أ صةةةةةىواضةةةةةحة تمامةةةةةا ةةةةةةا ذهةةةةةن اللعةةةةةب وان يبةةةةةذل  إلي ةةةةةاالبةةةةةال  
صةةلح ا عةةدد ممكةةن مةةن  لأكرةةرالتمةةرين الم ةةار   إعةةادن( بةة ن "OWEN 1975وهةةذا مةةا أكةةده   .(2 "وا 

بيةةكل حلةةن   ةةاوأدائالم ةةارن  إت ةةانيمابيةةة يةةوةر ةرصةةة كاةيةةة للعةةب مةةن مةةع ةتةةرات الراحةةة الا المةةرات
عادت ةاوذل  لان التمارين المكرفة على الم ةارات المركبةة  بيةكل  أدائ ةابصةورن صةحيحة تلةاعد علةى  وا 

 . (3 للي  خلل الليب"
 

عمةل المةداةيين  أولويةاتالالةتحواذ علي ةا مةن  أوعمليةة   ةع الكةرن وتيةتيت ا  أنويرى الباحا 
لاعةب  إلةى  ةع الكةرات الممةرن  أود علةى المرمةى ةا الدةاب المفتوح وال رض من ا منع التصةويب البيية

بيادهةاليةة   ةع الكةرات مع الةىالدائرن  لذل  يلم  الكرير من المةدربين  عةن منةا ر التصةويب  ويتفةر  وا 
( " ييةةد الفريةةر ةةةا حالةةة الةةدةاب ةةةا 2001  ضةةياء الخيةةا  ونوةةةل الحيةةالا إليةةهالباحةةا مةةع مةةا أيةةار 

 إصةابةالكرن  لذا ةة ن ال ةدف الةرئيس للةدةاب هةو منةع المنةاةس مةن اللحلة التا يف د ةي ا اللي رن على 
عادنوكذل  اليمل على   ع الكرن  ال دف  .(4 اللي رن علي ا" وا 

 

                                                 

 .40ص (1978د  الدار اليربية لل باعة   ب دا 1  ،تدريب القسة :عبد علا نصيف و ال  حلن حلين ( 1)
 270ص (1992 مصر  دار الميارف   2   علم التدريب الرياضيعلو :  محمد حلن (2)

(3 (  QWEN AND CLARK. N BEGINNERS GUIDE TO SOCER RUNING AND COUCHING. 

PELHEN BOOK, ITD LONDON, 1975, P.13 

 128  صالمصدر السابق(: 2001ضياء الخيا  ونوةل الحيالا  ( (4
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 (30اليكل  

 يوضح المحاولات النامحة والفايلة ةا الاختبارات ال بلية والبيدية لنتائج   ع الكرن وتيتيت ا
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 حة والفايلة ةا الاختبارات ال بلية والبيدية لنتائج   ع الكرن والالتحواذ علي ايوضح المحاولات النام
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تش يلاا عرض وتحليل نتائج التحر اا التفاعيق الاماعيق وم  حتوت ال 4-2-2
 لينق البحث ومناقشتهاالتفاعيق المفتوحق ل

وت عااارض وتحليااال نتاااائج التحر ااااا التفاعياااق الاماعياااق وااام  حااات     4-2-2-1
 لينق البحث ف  ا تتبار الربل تش يلاا التفاعيق المفتوحق لال

 

 (10مدول  
المماعية والمحاولات النامحة والفايلة من ا ونلب ا المئوية ةا  الدةاعية يوضح المحاولات الكلية للتحركات

 الاختبار ال بلا
 التحركات الدفاعية الجماعية 

 
حائة الصد  مالتسليم سالتسل المصاحبة اللةب ال  ائي

 المجمسع الجماعي

 113 14 40 33 26 ةالكليالمحاولات 

 % 100 % 12.39 % 35.40 % 29.20 % 23.01 النلبة المئوية

 50 6 18 15 11 المحاولات النامحة

 % 44.25 % 42.86 % 45 % 45.45 % 42.31 نلبة النماح

 63 8 22 18 15 ةالفايلالمحاولات 

 % 55.75 % 57.14 % 55 % 54.55 % 57.69 نلبة الفيل

 
المماعيةةة والمحةةاولات النامحةةة  الدةاعيةةة المحةةاولات الكليةةة للتحركةةات (10 يبةةين المةةدول 

  حيةةةا بلةةة  عةةةدد المحةةةاولات الكليةةةة للتحركةةةات والفايةةةلة من ةةةا ونلةةةب ا المئويةةةة ةةةةا الاختبةةةار ال بلةةةا
 ( محاولة.113  الأربية المماعيةالدةاعية 

   مئويةةةة مةةةن عةةةدد المحةةةاولات 23.01( محاولةةةة وبنلةةةبة  26( من ةةةا  ائاالليةةةب الرنةةةكانةةةت حصةةةة )
( محاولةةة وبنلةةبة نمةةاح 11  بلةة  عةةدد المحةةاولات النامحةةة من ةةا  المماعيةةةالكليةةة للتحركةةات الدةاعيةةة 

 ( مئوية.57.69( محاولة وبنلبة ةيل 15( مئوية وكانت الفايلة  42.31 
 محاولةةة 33( ةكانةةت عةةدد المحةةاولات الم ب ةةة  احبةالمصةةالرةةانا   التحةةر  الةةدةاعا الممةةاعا أمةةا )

  كةةةةان عةةةةدد المماعيةةةةة ( مئويةةةةة مةةةةن عةةةةدد المحةةةةاولات الكليةةةةة للتحركةةةةات الدةاعيةةةةة %29.20وبنلةةةةبة  
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المحةةاولات الفايةةلة ةكانةةت  أمةةا( مئويةةة  45.45( محاولةةة وبنلةةبة نمةةاح  15المحةةاولات النامحةةة من ةةا  
 من عدد المحاولات الكلية للتحر  الدةاعا.( مئوية 54.55( محاولة وبنلبة ةيل  18 

 محاولةةة حيةةا 40( ة ةد بلةة  عةدد المحةةاولات الكليةة  التلةلي  والتلةةل بالنلةةبة للتحةر  الةةدةاعا   أمةا )
الم ب ةة  كةان المماعيةة ( مئوية من ممموب المحاولات الكلية للتحركات الدةاعيةة 35.40يكلت نلبة  

الفايةةلة من ةةا ة ةةد بل ةةت  أمةةا( مئويةةة  45اولةةة وبنلةةبة نمةةاح  ( مح18عةةدد المحةةاولات النامحةةة من ةةا  
 ( مئوية من ممموب المحاولات الكلية للتحر  الدةاعا.55( محاولة وبنلبة ةيل  22 

 ة ةةد بلةة  عةةدد حةةائ  الصةةد الممةةاعاوهةةو    الممةةاعامةةن التحركةةات الدةاعيةةة  الأخيةةرالتحةةر   أمةةا )
( مئوية مةن مممةوب المحةاولات الكليةة للتحركةات 12.39  ( محاولة ويكلت نلبة14المحاولات الكلية  

( مئويةة  42.86وبنلةبة نمةاح   محةاولات (6  كان عدد المحةاولات النامحةة من ةا  المماعية الدةاعية 
مةن مممةوب المحةاولات  ( مئويةة57.14وبنلبة ةيل   ( محاولات8عدد المحاولات الفايلة ة د بل    أما

 الكلية للتحر  الدةاعا.
 

عااارض وتحليااال نتاااائج التحر ااااا التفاعياااق الاماعياااق وااام  حاااتوت    4-2-2-2
 لينق البحث ف  ا تتبار البلتيتش يلاا التفاعيق المفتوحق لال

 

 (11مدول  
المماعية والمحاولات النامحة والفايلة من ا ونلب ا المئوية ةا  الدةاعية يوضح المحاولات الكلية للتحركات

 الاختبار البيد 
 

 الدفاعية الجماعيةالتحركات  

حائة الصد  التسليم سالتسلم المصاحبة اللةب ال  ائي
 المجمسع الجماعي

 113 13 41 31 28 ةالكليالمحاولات 

 % 100 % 11.50 % 36.28 % 27.43 % 24.78 النلبة المئوية

 70 8 25 19 18 المحاولات النامحة

 % 61.95 % 61.54 % 60.98 % 61.29 % 64.29 نلبة النماح

 43 5 16 12 10 ةالفايلالمحاولات 

 % 38.05 % 38.46 % 39.02 % 38.71 % 35.71 نلبة الفيل
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المماعيةةة والمحةةاولات النامحةةة  الدةاعيةةة المحةةاولات الكليةةة للتحركةةات (11 يبةةين المةةدول 
  حيةةةا بلةةة  عةةةدد المحةةةاولات الكليةةةة للتحركةةةات البيةةةد والفايةةةلة من ةةةا ونلةةةب ا المئويةةةة ةةةةا الاختبةةةار 

 ( محاولة.113  الأربيةالمماعية الدةاعية 
   مئويةةةة مةةةن عةةةدد المحةةةاولات 24.78( محاولةةةة وبنلةةةبة  28كانةةةت حصةةةة  الليةةةب الرنةةةائا( من ةةةا )

( محاولةةة وبنلةةبة نمةةاح 18  بلةة  عةةدد المحةةاولات النامحةةة من ةةا  المماعيةةة الكليةةة للتحركةةات الدةاعيةةة 
 ( مئوية.35.71نلبة ةيل وب ( محاولات10( مئوية وكانت الفايلة  64.29 

 محاولةةة 31التحةةر  الةةدةاعا الممةةاعا الرةةانا  المصةةاحبة( ةكانةةت عةةدد المحةةاولات الم ب ةةة   أمةةا )
  كان عةدد المحةاولات المماعية ( مئوية من عدد المحاولات الكلية للتحركات الدةاعية 27.43وبنلبة  

(محاولةة 12المحاولات الفايلة ةكانت   اأم( مئوية  61.29( محاولة وبنلبة نماح  19النامحة من ا  
 ( مئوية من عدد المحاولات الكلية للتحر  الدةاعا.38.71وبنلبة ةيل  

 محاولةةة حيةةا 41بالنلةةبة للتحةر  الةةدةاعا  التلةلي  والتلةةل ( ة ةد بلةة  عةدد المحةةاولات الكليةة   أمةا )
الم ب ةة  كةان المماعيةة ةاعيةة ( مئوية من ممموب المحاولات الكلية للتحركات الد36.28يكلت نلبة  

الفايلة من ا ة ةد بل ةت  أما( مئوية  60.98( محاولة وبنلبة نماح  25عدد المحاولات النامحة من ا  
 ( مئوية من ممموب المحاولات الكلية للتحر  الدةاعا.39.02( محاولة وبنلبة ةيل  16 

 ئ  الصةةد الممةةاعا( ة ةةد بلةة  عةةدد مةةن التحركةةات الدةاعيةةة الممةةاعا وهةةو   حةةا الأخيةةرالتحةةر   أمةةا
( مئوية مةن مممةوب المحةاولات الكليةة للتحركةات 11.50( محاولة ويكلت نلبة  13المحاولات الكلية  

( مئويةة  61.54وبنلةبة نمةاح   ( محةاولات8  كان عدد المحةاولات النامحةة من ةا  المماعية الدةاعية 
مةن مممةوب المحةاولات  ( مئويةة38.46نلبة ةيل  وب ( محاولات5عدد المحاولات الفايلة ة د بل    أما

 الكلية للتحر  الدةاعا.
 
 فاار  ا وةاااي الحةااابيق وا نحرافاااا الملياريااق وقيمتاااعاارض وتحلياال  4-2-2-3

T المحتةابق و T   وام  حاتوت    الاماعياق للتحر ااا التفاعياق    الاتولياق ونةابق التياور
 التش يلاا التفاعيق المفتوحق 

 

ضمن حدود التيةكيلت  المماعيةالمحاولات الكلية للتحركات الدةاعية  بيد أن ت  التيرف على
ةرر الاولا  الدةاعية المفتوحة والمحاولات النامحة من ا والفايلة ونلب ا المئوية  ليت  عرض وتحليل 

ونلةةبة  المماعيةةةالمدوليةةة للتحركةات الدةاعيةةة T المحتلةةبة وT الحلةابية والانحراةةةات الميياريةةة و يمتةا
   وكما موضح ةا المدول أدناه: نتائج الاختبارين ال بلا والبيد  ور بينالت 

 
 (12المدول  
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للتحركات الدةاعية  المدوليةT و المحتلبةT ةرر الاولا  الحلابية والانحراةات المييارية و يمتا وضحي
 نتائج الاختبارين ال بلا والبيد  ونلبة الت ور بين مماعيةال

 (.11=1-12( وأما  درمة حرية  0.05( عند ملتوى دلالة  2.20المدولية   T يمة 

 
 ( ماي تا:12يتبين من خلل المدول  

  وةةرر الانحةراف المييةار  0.58 ةد بلة   ( اللةب ال  ـائي) للتحر  الدةاعاةرر الأولا  الحلابية  )
( أتضةةح 2.24والبال ةةة   نفلةةه لختبةةارالمحتلةةبة ل (T(  وبالةةتخرا    يمةةة  0.90بةةين الاختبةةارين كةةان  
( ممةةا يةةدل علةةى 0.05( وبملةةتوى دلالةةة  11( المدوليةةة تحةةت درمةةة حريةةة  Tب ن ةةا اكبةةر مةةن  يمةةة  
 ( مئوية.63.64ولصالح الاختبار البيد   اما نلبة الت ور ةكانت  ومود ةرور مينوية 

  وةرر الانحراف المييةار  بةين 0.33 د بل   ( المصاحبة) للتحر  الدةاعاةرر الأولا  الحلابية  )
( أتضةح ب ن ةا 2.34والبال ةة   نفلةه لختبةار( المحتلةبة لT(  وبالتخرا    يمة  0.49الاختبارين كان  
( ممةةا يةةدل علةةى ومةةود 0.05( وبملةةتوى دلالةةة  11( المدوليةةة تحةةت درمةةة حريةةة  Tاكبةةر مةةن  يمةةة  
 ( مئوية.26.67ا نلبة الت ور ةكانت  ولصالح الاختبار البيد   امةرور مينوية 

  وةةةةةرر الانحةةةةراف 0.58 ةةةةد بلةةةة   ( التســــليم سالتســــلم) للتحةةةةر  الةةةةدةاعاةةةةةرر الأولةةةةا  الحلةةةةابية  )
( 2.24والبال ة   نفله لختبار( المحتلبة لT(  وبالتخرا    يمة  0.90المييار  بين الاختبارين كان  
( ممةةا يةةدل 0.05( وبملةةتوى دلالةةة  11درمةةة حريةةة  ( المدوليةةة تحةةت Tأتضةةح ب ن ةةا اكبةةر مةةن  يمةةة  

 ( مئوية.38.89ولصالح الاختبار البيد   اما نلبة الت ور ةكانت  على ومود ةرور مينوية 
  وةةرر الانحةةراف 0.17 ةد بلةة   ( حـائة الصــد الجمــاعي) للتحةر  الةةدةاعاةةرر الأولةا  الحلةةابية  )

( 1.48والبال ة   نفله لختبار( المحتلبة لTا    يمة  (  وبالتخر 0.39المييار  بين الاختبارين كان  
( ممةا يةدل 0.05( وبملةتوى دلالةة  11( المدوليةة تحةت درمةة حريةة  Tمن  يمةة   اص رأتضح ب ن ا 

 ( مئوية.33.33  اما نلبة الت ور ةكانت   عيوائيةعلى ومود ةرور 
 

التحركات الدةاعية  ت
دلالة  المدوليةT المحتلبةT ب ف ف -س مماعيةال

 الفرور

 

نلبة 
 الت ور

 2.24 0.90 0.58 الليب الرنائا 1

2.20 

 % 63.64 مينو 

 % 26.67 مينو  2.34 0.49 0.33 المصاحبة 2

 % 38.89 مينو  2.24 0.90 0.58 التللي  والتلل  3

 % 33.33 عيوائا 1.48 0.39 0.17 حائ  الصد المماعا 4
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 (32اليكل  

 يد البحا  المماعيةيوضح نلب الت ور للتحركات الدةاعية 
 

 

تشا يلاا  مناقشق نتائج التحر اا التفاعيق الاماعياق وام  حاتوت ال    4-2-2-4
 لينق البحث التفاعيق المفتوحق ل

 

   الللب الثنائ  مناقشق نتائج 4-2-2-4-1
 الألةةةلوبلاعبةةةا عينةةةة البحةةةا هةةةذا  إمةةةادن إلةةةىييةةةزو الباحةةةا لةةةبب الت ةةةور ةةةةا هةةةذا التحةةةر  

أ   الألةلوبركزت على هةذا  الأخيرنالحديرة وخاصة ةا الب ولات مباريات كرن اليد  ناالدةاعا حيا 
  ة الدةاب م اممة اللعب الحائز على الكرن واللبب ةا ذل  ييود من لاعب ةا من أكرربمينى ي و  

من ةاعلية اللعب غير الملتحوذ على الكرن  ويتفةر الباحةا مةع  أكررالمرمى تكون  أما خ ورته  إلى
( " تةةت  م اممةةة اللعةةب الملةةتحوذ علةةى الكةةرن ب ري ةةة ايمابيةةة بالةةدخول 2001 يةةالاوالح مةةايراه الخيةةا 

 .(1 الأ لتصويبه على  إمكانياتعليه لمنيه من التصويب بنماح على المرمى ولتحديد 
ةةا عمليةة  الأخ ةاء اممةة وتلةةا مالالتو يةت الميةد للعبةين ةةا  إلىكما ييزو الباحا ذل   
ار ال ري ةة اختية ةضةل عةنتيةكيل الةدةاعا بيةد الانت ةاء مةن عمليةة الم اممةة  ال أوالمو ع  إلىالرموب 

ن وت  ية احده  اىخر ليكونةوا وحةدن متكاملةة يصةيب يدن وكذل  من خلل تياون المداةييالدةاعية الم
تكرارات عديدن خلل ةتةرن  أداءمن  ة المرمى  وي تا هذا عن  رير  إلىعلى الفرير الم ام  الوصول 

ن ةةةا م مةةة الةةدةاب الفر ةةا نمةةاح اللعبةةي نا( " 2001الحيةةالا و يب ويتفةةر الباحةةا مةةع  الخيةةا  التةةدر 

                                                 

 136  صالمصدر السابق(: 2001ضياء الخيا  ونوةل الحيالا   ((1
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للةةدةاب الفةةرد   وعلةةى حةةرص كةةل مةةن    الألالةةيةكةةل لاعةةب للم ةارات  إت ةةانييتمةد اعتمةةادا كبيةةرا علةةى 
     .(1 على توليف تل  الم ارات ةا الدةاب المماعا"
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 (33اليكل  

 ة والفايلة ةا الاختبارات ال بلية والبيدية لنتائج الليب الرنائايوضح المحاولات النامح
 

 المصاحبق  مناقشق نتائج  4-2-2-4-2
 

المصةةةاحبة الدةاعيةةةة تت لةةةب الانت ةةةال والتحةةةر  المفةةةام  مةةةع الخصةةة  عنةةةدما يحةةةاول ت ييةةةر  نا
واللةةرعة مةةع ة مةةن لةةرعة الالةةتمابة الحركيةةة ومزيمةةا مةةن ال ةةون يةةمركةةزه  وهةةذه اليمليةةة تت لةةب درمةةة عال

كبيةةرن للعبةةا كةةرن اليةةد وخصوصةةا ةةةا  أهميةةةلللةةتمابة الحركيةةة  أنالحركةةا الميةةد  حيةةا نمةةد  الأداء
 إحةةةةدى بةةةة داءي ةةةةو   الةةةةذ بيمليةةةةة المصةةةةاحبة للعةةةةب الم ةةةةام   المةةةةداةع المانةةةةب الةةةةدةاعا عنةةةةدما ي ةةةةو 

 :(2 التحركات ال مومية حيا ي و  اللعب المداةع بتكوين التمابة تتكون من
 

 تنفيذ قرار الاستجابة        اختيار الاستجابة          تقدير اتجاه اللاعب والكرة   رؤية الكرة 
 

يحتةا   لأنةه  نكبيةر  أهميةةة د باتت لرعة الالتمابة الحركية ةا المليةب للعةب كةرن اليةد ذات 
الالةةةتمابة  ةأهميةةةالليةةةب وبمليةةةب صةةة ير نلةةةبيا  وتل ةةةر  رنةةةاءاعنةةةد ت ييةةةر المراكةةةز  كبيةةةرن لةةةرعة إلةةةى

الحركيةة ةةةا اليديةد مةةن التحركةةات الدةاعيةة الفرديةةة والمماعيةة ومن ةةا المصةةاحبة وحةائ  الصةةد والم ابلةةة 
والتللي  والتلل ...ال   لذل  ة ن ا تيتبر من ال درات الم مة والضرورية ةا ليبةة كةرن اليةد حيةا تحتةو  

مباريةات كةرن اليةد تمتةاز  أن إذالمنةاةس  على اليديد من الالتمابات الحركية لمت يرات غير متو ية مةن
 بال ون واللرعة والمفام ن.

                                                 

 128  صالمصدر السابق(: 2001ضياء الخيا  ونوةل الحيالا   (1)

 139  صالمصدر السابق(: 1997عصا  عبد الخالر   (2)
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ت ديتةةةه عمليةةةة  إرنةةاءحركةةة المةةةداةع الأرةةةر الكبيةةر ةةةةا ت ةةةوير  والمتنوعةةة مرينةةات الخاصةةةةإن للت
عن  رير ت وير ال ون المميزن باللرعة ليضلت الرملين التا أدت بدورها إلى زيةادن لةرعة  المصاحبة

عيةةة إذ يمةب " الاهتمةةا  بلةرعة أداء حركةةات الةرملين مةةن امةل زيةةادن ةاعليةة الةةدةاب حركةة اللعةب الدةا
  وان زيةةادن اللةةرعة الحركيةةة للةةرملين تيتمةةد علةةى تنميةةة ال ةةون المميةةزن باللةةرعة باعتبةةار إن حركةةات (1 "

م  الةةذ  يمكةن المةةداةع مةن ملح ةةة الم ةةا ليةةدت الألالةةية الدةاعيةة ةةةا كةرن االةرملين هةةا إحةدى الم ةةارا
واللةةي رن عليةةه ومنيةةةه مةةن أداء الم ةةارات ال موميةةةة بةةالكرن إذ كةةان حةةةائزاً علي ةةا إذ " يمةةب أن تتصةةةف 
الحركةةةات الدةاعيةةةة باللةةةرعة الحركيةةةة والخ ةةةوات المتفمةةةرن  ةالينصةةةر البةةةدنا الحالةةة  وال الةةةب ةةةةا أداء 

 .(3(  2 حركات الرملين الدةاعية هو اللرعة الحركية للرملين"
النفلا لدى لاعبا عينةة البحةا مةن  الإعدادارتفاب ملتوى  هذا الت ور الى الباحا ييزوكما 

رات اخةةلل تيةةميي   علةةى الكفةةاح والمرةةابرن مةةن امةةل الالةةتحواذ علةةى الكةةرن وخاصةةة ةةةا مرةةل هةةذه الم ةة
( 1994 الوليلا  إليه أيار ام وهذاللعب المداةع  عندما يكون اللعب الم ام  باحتكا  مباير مع ا

الفرير ةلتحلن م ةارن  أوةيل اللعب  أواليامل النفلا له دور كبير ةا نماح  أن أربتترب التما أن"
ةضةل ال ويةة وحةدن اليزيمةة وبةذل الم ةد  الإرادنيكةون لةدى اللعةب  أنلنمةاح خ ةة ميينةة يمةب  أوما 
 .(4 "إليه ال دف الذ  يصبو  درن التركيز لكا يتمكن من تح ير عن
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 اولات النامحة والفايلة ةا الاختبارات ال بلية والبيدية لنتائج المصاحبةيوضح المح
 التةليم والتةلم مناقشق نتائج  4-2-2-4-3

 

                                                 
(1  ) Dintiman, ward, Tellez, Sport Speed, Human Kinetics U.S.A, 1998, P 160 - 161. 
(2  ) Paye, Playing The post, Human Kinetics, U.S.A, 1996, P 28. 
(3  ) Del Harris, Winning Defense, Master Press, U.S.A, 1993, P 65. 

 492  صالمصدر السابق(: 1994محمد توةير الوليلا   (4)



 

  الرابع.....عرض وتحليل النتائج ومناقشتها الباب
115 

ت اللريية التا ي و  التحركا إلى ةا نتائج التللي  والتلل  ييزو الباحا لبب الت ور الحاصل
ا منةةةع اللعبةةةين الم ةةةاممين مةةةن ور الضةةةرور  والم ةةة  ةةةةدن داخةةةل التيةةةكيل والتةةةا ل ةةةا الةةةب ةةةا المةةةداةيو 

ت يير المراكز وغيرها من  أوالدخول بين الر رات الدةاعية بيد عمليات الحمز من  بل لاعب الارتكاز 
ن بتضةةةيير الملةةةاةات عةةةن  ريةةةر مةةةداةيو ي ةةةو  ال ماعنةةةد آخةةةر  بمينةةةى ال موميةةةة التحركةةةات الخ  يةةةة

ت   بيةكل نةامح وةةا نفةس الو ةت تلة يل التحر  اللريع تكون م مة الم اممين صيبة ةا تنفيةذ وامبةا
 (1997 الفرير الم ةام   وهةذا مةا أكةده ةيرنرةية   لاعبا م مة المداةيين من   ع الكرات المرللة بين

الميةةد والمنالةةب للعبةةين مةةن النةةاحيتين الفنيةةة  الفةرد  مةن مت لبةةات اليمةةل الممةةاعا هةةو التصةةرف أن"
 .(1 ريات"ةا المبا الإمكانياتوالخ  ية والت لل هذه 

عمليةةة باليةةدن ال صةةوى وةةةور ال صةةوى تةةؤرر بصةةورن مبايةةرن علةةى ال ري ةةة التكراريةةة و  أنكمةةا 
كةان حل ةة الوصةل  إذواليضةلت(   باالأعصةمع الوحدات الحركية   اولرعت ا وتراب   التللي  والتلل 

 إلةةى  يوصةةل ا الم ةةاز اليصةةبا المحي ةةا الةةذ إلةةىبةةين الةةدماذ الةةذ  يلةةتل  المريةةرات ويفلةةرها وين ل ةةا 
تمنيد وحدات حركية  إلىالحركة المنالبة وحلب يدن المرير وحممه  وهذا كله يؤد   لأداءاليضلت 

مةن خةلل لةرعة الالةتمابة  الأداءالوامب الحركا الم لوب عملةه ومةن رة  يزيةد مةن لةرعة  لأداءكبر أ
الت ةةور الملحةةول ةةةا  إلةةى دىأالحركيةةة ليينةةة البحةةا  وهةةذا مةةا  لةةتمابةالاالحركيةةة للمريةةرات وبالتةةالا 

ةةةا اختيةةار اللعبةةين ذلةة   حيةةا انيكةةسلةةدي     (التلةةلي  والتلةةل  للتحةةر  الةةدةاعا  الاختبةةارات البيديةةة
ر لةةةرعة الةةةتمابة عاليةةةة ةةةةا اختيةةةا إلةةةى للحلةةةة المنالةةةبة ليمليةةةة التلةةةلي  والتلةةةل  وهةةةذه اليمليةةةة تحتةةةا 

تيار المنالب يلاعد اللعب المداةع ةا حل الكريةر التو يت المنالب ليملية التللي  والتلل   وهذا الاخ
خلةارن  إلةىتؤد  هذه اليملية بد ة متناهية لان الخ    د يؤد   أنمن الوامبات الدةاعية  بمينى آخر 

ا مةن عملية تبادل الملؤولية تت لب  ةدرا كبيةر  نحينما  ال " (1998 ما أكده احمد عريبا  االفرير وهذ
ةيين ل رض ت ليل الفترن الزمنية التا يت  ةي ا التبةادل وذلة  لتفويةت الفرصةة لمداالانلما  والتفاه  بين ا

 .(2 على الم اممين من الت لل هذه الفترن والحصول على التفور اليدد "
 

                                                 

 278  صالمصدر السابقةيرنرةي   وآخرون(:  1) 
 141  صالمصدر السابق(: 1998احمد عريبا    ((2
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 (35اليكل  

 يوضح المحاولات النامحة والفايلة ةا الاختبارات ال بلية والبيدية لنتائج التللي  والتلل 
 

 

 حائي الصت الاماع   ناقشق نتائج م 4-2-2-4-4
 

الخ ةةر عةةن  إبيةةادالمةةداةع لصةةد التصةةويبات علةةى المرمةةى يلةةاعد ةةةا  إت ةةان أنويةةرى الباحةةا 
اليمةل الخ  ةا الممةاعا  كمةا  ألالةياتتيتبةر مةن  اللعبين ل ذا التحر  الفرد  إمادن نا إذالمرمى 

ةةةا  ألالةةا كريةةرن ومتنوعةةة ل ةةا دورريبا كانةةت خةةلل المةةن ج التةةد أع يةةتالتمةةارين الخاصةةة التةةا  أن
ب  ةل خ ة  دون هبةو  بملةتوى الفريةر  ميلت الفرير يؤد  الوامةب  للأما والورب  للأعلىعملية ال فز 

كةل مةا  أداءالليا ةة البدنيةة هةا عبةارن عةن  نا( " 1998 احمةد عريبةا  إليةه أيةارويتفر الباحا مع ما 
الميةد عنةد التكةرار دون  الأداءاحتفةال بملةتوى  ةضةل عةنوخ  يةة  ألالةيةيت لبه الليب من م ةارات 

 .(1 الييور بالتيب"
ال ةةون  أهميةةة تل ةةر ة نةةا (حةةائ  الصةةد الممةةاعا ء التحةةر  الةةدةاعا اةينةةدما يةةرو  اللعةةب اد

وها ال درن التا تت لةب الةتخدا  ميةدلات  الأعلى إلىالانفمارية ليضلت الرملين عندما يحاول ال فز 
حةةائ   أداءت عاليةةة مةةن اللةةرعة ةيل ةةر اليمةةل بيةةكل انفمةةار  لحلةةا  ةينةةد عاليةةة مةةن ال ةةون وميةةدلا

 :(2 الصد المماعا يت لب  درن انفمارية لكل من الذراعين والرملين وهذا بدوره يت لب ما ي تا
ال ةةةةةةةةةةةدرن علةةةةةةةةةةةى دمةةةةةةةةةةةج  -3  درن عالية من اللرعة. -2  درن عالية من ال ون اليضلية. -1

 الصفتين.

                                                 

 244  صالمصدر السابق(: 1998احمد عريبا   (1 

 103  المصدر السابق(: 1998البصير  عادل عبد  (2 
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هتما  بت وير ال ون واللرعة ميةا ةةا تةدريب ال ةون الانفماريةة ةةا ت ةوير وعليه كان لابد من الا
عنةد  الأداءةةا  الألالةيةالمت لبةات  إحةدىييةد الةرب  بين مةا  إذمرل هذه التحركات الدةاعية بكةرن اليةد  

التحةر  اللةريع لت  يةة الر ةرات  أوالم اممةة  أوحةائ  الصةد  أداء  وهةذا مانمةده واضةحا عنةد ناللعبي
 ةاعية.الد

بآخر ةا الت ور الذ   رأ على  أو لمل لة م مة مدا لاعدت بيك إلىهنا  الإيارنكما يمب 
اغلةةب التمرينةةات الم ب ةةة ةةةا  أداءن اللعبةةين ةةةا آن واحةةد ةةةا ممموعةةة مةة يةةا  اليينةةة التمريبيةةة وهةةو 

مةةن  ينةةة البحةةالي الإرةةارنايةةت ل الباحةةا علةةى هةةذه الحالةةة ةةةا عمليةةة لزيةةادن يةةدن  إذالمةةن ج التةةدريبا  
ولكةةل تكةةرار  أةضةةل أداءحالةةة مةةن الانةةدةاب نحةةو  إلةةىخةةلل بةةا روح التنةةاةس ةيمةةا بيةةن    ةةة دى ذلةة  

 اليينة. أةراديؤدى من  بل 
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 الاستنتاجات والتوصيات -5

 
 

 الاستنتاجات 5-1
 

 نتيييي  ت ترتتيييي رت  ت بيييي رت  ت ت ن يييي  لتاييييت  ر  ت تحر يييي   ت  ر  يييي   تلإحصيييي    فييييء اييييلج ت      يييي   
لت    ع يي  ايي و حيي ل  ت تايي  ع  ت  ف ع يي  ت   تلحييي  لت تييء تييو عراييه  لتحل لهيي  ل ن  اييته  تلصييي  

 تلااتنت     تلآت  : إ ىت ت حث 
تييير ر ت  يي تء فييء تطييل ر ت بيي رت   ت تيي ر تءت  يينهت  إطيي ر ت ر نيي   ت ر صيي  ايي و  تطت ييا ت -1

ت ت ن   )تلاات  ت  ت حر    تلانتب    ، ت بل  تلان   ر    لذرتع و لت ر ل و، ت بل  ت    ية  ت  ايرع  
  لذرتع و لت ر ل و،  ط ل   ت ارع (.

ير ر ت  يييي تء فييييء تطييييل ر تيييي ت تيييي ر تءت  يييينهت  إطيييي رايييي و  ت  اييييتر    لت ر نيييي   ت ر صيييي   -2
  لتايت ته ، ل طيك ت  ير  ، حي  ط ت صي  ت  ير ق،  طيك ت  ير   ي ت تحر    ت  ف ع ي  ت  ر  ي  )ت  ه 

( لت تحر يي   ت    ع يي  ) ت ل ييا ت رنيي  ء، ت تاييل و لت تاييلو، ت  صيي حت ، حيي  ط لتلااييتحلتذ عل هيي 
 ت ص  ت    عء( ا و ح ل  ت تا  ع  ت  ف ع   ت   تلح  ت ر  ت   .

 رفييييك إ يييى أ ى نت  يييي  تايييتر تو ت ت ر نييي   ت ر صييي  ت تطيييلر ت ح صييي  فيييء ت بييي رت  ت ت ن ييي  وإ -3
ت يييل ت تحر يي   ت  ر  ييي  لت    ع يي  اييي و حيي ل  ت تاييي  ع  ت  ف ع يي  ت   تلحييي   أ تج  اييتلى

 ت ر  ت   .

لح   ت ت ر تء ت  اتر و رع  ت تج ت ت ر ن   ت ر ص   لر  ت ر فء ظهلر فرلا   نل   تو   -4
ت  ت تلارتت رت  ت بتل   لت ت     فء تطل ر ت ل ت ب رت  ت ت ن   لت تج ت تحر    ت  ف ع   ت و ن

 ت  ر    لت    ع  .

ت   نيي  فييء  أفييرت  نتيي  ت   رتل يي  تطييلر  لت ر نيي   ت ر صيي  ت  لاييلع  تلاريير فييء ظهييلر ناييا -5
حي  ط  نت  ت فء لر ص   ا و ح ل  ت تا  ع  ت  ف ع   ت   تلح  ت تحر    ت  ف ع   ت  ر   

 ت ص  ت  ر ق ل طك ت  رت .

ت   نيي  فييء  أفييرت  نتيي  ت   رتل يي  تطييلر  لت ر نيي   ت ر صيي  ت  لاييلع  تلاريير فييء ظهييلر ناييا -6
فييء ت ل ييا  لر صيي  ايي و حيي ل  ت تايي  ع  ت  ف ع يي  ت   تلحيي  ت تحر يي   ت  ف ع يي  ت    ع يي 

 ت رن  ء لت تال و لت تالو.
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 التوصيات 5-2
 

 لاك ت ت حث    لع   و ت تلص   : إ  ه تلص  ت  تو تلااتنت     ت تء إط رفء 
تلاعت ي   علييى نتي  ت ت تحييث فييء تح  ي    يير ت  ت ت ر ني   ت ر صيي  فييء تطيل ر ت ييل ت بيي رت   -1

 ت ر ص. تلإع ت   ى ت ععت و ت ات ا فء  رحل   لتر  ته  ت ت ن  

ت يل ت تحر ي   ت  ف ع ي  ت  ر  يي   تجلأ ت تي  ي  عليى ايرلر  ت يرتط تي و ت يل ت بي رت  ت ت ن ي   -2
 لت    ع   ا و ح ل  ت تا  ع  ت  ف ع   ت   تلح ، لهذت    ترتتته نت  ت ت تحث.

ت تي  يي  علييى تنييلر ت ت ر نيي   ت ر صيي  ت  تحر يي   ت  ف ع يي  ت  ر  يي  لت    ع يي  ت تييء تتايي ته  ييك  -3
 ت  ف عء.  و تير ر على تطلر  اتلى ت ل ا ت رططء  ه  تطلت   ت  ن فا      

ت  ل يييء فيييء تييي ر ا ت بييي رت  ت ت ن ييي  ت ييي   يييتع و ل ايييتلى ت ععتييي و  تلأايييللاايييرلر  تايييتر تو  -4
لتي   ت  ل يا ت ي ف عء ل اتلى تطلرهو، لرتطه   ك ت تحر    ت  ف ع   تا    ناي و  يك  تط

 .فء ت  ت رت 

ت ت ن يي  تحييلث ل رتايي    ايي ته     رفيي   يي ى تييير ر ت ت ر نيي   ت ر صيي  علييى ت بيي رت   إ ييرتج -5
 لت تحر    ت ه ل    ت  ر    لت    ع   ت ر  ت   .

 ت تيي نء لت  هيي رق لت رططيييء تلأ تجت تب يي و ت يي لرق    رفيي   يي ى تطييلر  اييتلى  إ ييرتجاييرلر   -6
 . ععت و

   ييي   ع ر ييي   ت ييير   تنييي ج   عييي   عر اييي   يييو ت بييي رت   ييي ى  أريييرى رتاييي   لتحيييلث  إ يييرتج -7
  هو. تلأل    تلإع ت فء  رحل   لتلأات  ت ععت و ت ن ا  و 
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 (1ملحق )

 تحديد القدرات البدنية واختباراتهااستمارة 
 

 
 الأستاذ الفاضل الدكتور............................................ المحترم

 

 ...تحية طيبة
تأثير استخدام تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية يروم الباحث بأجراء بحثه الموسوم " 

بحث  وهو "والجماعية ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة بكرة اليدالتحركات الفردية  وأداء
 سنة.( 17-19على عينة من اللاعبين بأعمار )تجريبي 

 
 التالية: تحديد الفقراتونظرا لما تتمتعون به من مكانة علمية  في مجال التخصص يرجى 

جدونها مؤثرة في متغيرات لتي تالقدرات البدنية المذكورة في الاستمارة المرفقة وا أهمترشيح  -1
 الدراسة.

لتىىي تىىم اختيارهىىا مىىن الفقىىرة يرجىىى اختيىىار الاختبىىارات التىىي ترونهىىا مناسىىبة لقيىىا  القىىدرات ا -2
 .أعلاه

الخىىاص والتىىي تخىىدم  الإعىىدادأي قىىدرة بدنيىىة ترونهىىا مناسىىبة فىىي مرحلىىة  إضىىافةهىىل ممكىىن  -3
 ؟أصلاخاصة بهذه القدرة أو القدرات الموجودة الاختبارات ال إضافةدراسة البحث، وهل من الممكن 

 
 يقدم فائق تقديره واحترامه لمساعدتكم خدمة للبحث العلمي والله الموفق .. أن إلا..ولايسع الباحث 

 

 
 

 الاسم:
 الدكتوراهطالب           اللقب العلمي:
 خمي  راضي احمد        الاختصاص:
 مكان العمل:

 التوقيع:
 التاريخ:
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 القدرات البدنية واختباراتهااستمارة 
 

 القدرات البدنية ت
 الموافقة

 الاختبارات
 الموافقة

 كلا نعم كلا نعم

 القوة المميزة بالسرعة للذراعين 1
 كغم بذراع التصويب2رمي كرة طبية زنة  -  

 كغم بذراع التصويب3ة طبية زنة رمي كر  -
                  ثا10الاستناد الامامي لمدة  -

  

 القوة المميزة بالسرعة للرجلين 2

 ثا 15ثني ومد الرجلين كاملا  -  
 ثا 30الحجل على ساق واحدة  -
)بالرجل اليمنى، مسافة لأبعد ثلاث حجلات -

 بالرجل اليسرى(
 ثا10الجلوس والنهوض مع القفز  -

  

 القوة الانفجارية 3

مسافة  لأبعدغم  800رمي كرة طبية زنة  -  
 ممكنة

 من الثبات الطويلالوثب  -
 القفز العمودي من الثبات -

  

 م من البداية العالية30اختبار جري  -   السرعة الانتقالية 4
 م من البداية العالية50اختبار جري  -

  

 مطاولة السرعة 5
 8×م25الجري المكوكي  -  

 اختبار الجري المرتد بالكرة -
 اختبار الركض بالمواجهة والظهر -

  

 سرعة الاستجابة الحركية 6

-أماميةالتحركات الدفاعية قصيرة المدى) -  
 جانبية(-خلفية

اختبار نيلسون للاستجابة الحركية  -
 الانتقالية

  

7       

8       
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 (2ملحق )
 الفردية والجماعية بكرة اليدية الدفاعتحديد التحركات استمارة 

 
 

 ............................................ المحترم الفاضل الأستاذ الدكتور
 

 ...تحية طيبة
تأثير استخدام تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية يروم الباحث بأجراء بحثه الموسوم " 

بحث  وهو "لتشكيلات الدفاعية المفتوحة بكرة اليدالتحركات الفردية والجماعية ضمن حدود ا وأداء
 سنة.( 17-19بأعمار ) نعلى عينة من اللاعبيتجريبي 

 
 التالية: تحديد الفقراتونظرا لما تتمتعون به من مكانة علمية  في مجال التخصص يرجى 

 ترشىىيح التحركىىىات الدفاعيىىىة الفرديىىىة ضىىىمن حىىدود التشىىىكيلات الدفاعيىىىة المفتوحىىىة بكىىىرة اليىىىد -1
 جدونها مؤثرة في متغيرات الدراسة.والمذكورة في الاستمارة المرفقة والتي ت

اعيىىة ضىىمن حىدود التشىىكيلات الدفاعيىىة المفتوحىة بكىىرة اليىىد مترشىيح التحركىىات الدفاعيىة الج -2
 جدونها مؤثرة في متغيرات الدراسة.والمذكورة في الاستمارة المرفقة والتي ت

أو جمىىىىاعي تجدونىىىىه مىىىىؤثرا فىىىىي التشىىىىكيلات  فىىىىردي أي تحىىىىرا دفىىىىاعي إضىىىىافةهىىىىل ممكىىىىن  -3
 الدفاعية المفتوحة بكرة اليد؟

 
 ..خدمة للبحث العلمي والله الموفق يقدم فائق تقديره واحترامه لمساعدتكم أن إلاولايسع الباحث .. 
 

 
 

 الاسم:
 الدكتوراهطالب            اللقب العلمي:
 احمد خميس راضي         الاختصاص:
 :مكان العمل

 التوقيع:
 التاريخ:
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عية ضمن حدود التشكيلات الدفاعية التحركات الدفاعية الفردية والجمااستمارة 
 المفتوحة بكرة اليد 

 

 التحركات الدفاعية الفردية
 الموافقة

 التحركات الدفاعية الجماعية
 الموافقة

 كلا نعم كلا نعم

   مالتسليم والتسل -1   .)المقابلة(مهاجمة ال -1

   الحجز إثناءالتصرف  -2   المراقبة الدفاعية. -2

  حائط الصد الجماعي -3   قطع التمريرات. -3

 
 

   اللعب الثنائي -4   حائط الصد الفردي. -4

   للمدافع المتقدم الإسناد -5   الدفاع ضد الحجز. -5

   التبادل-6   الدفاع ضد الخداع. -6

   طيةالتغ -7   قطع الكرة وتشتيتها.-7

   المصاحبة -8   قطع الكرة والاستحواذ عليها. -8

9-   9-   

10-   10-   
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 (3ملحق )
 تحديد استمارة تحليل التحركات الدفاعية الفردية والجماعية

 
 

 الفاضل............................................ المحترم الأستاذ الدكتور
 

 ...تحية طيبة
تأثير استخدام تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية بأجراء بحثه الموسوم " يروم الباحث 

بحث  وهو "التحركات الفردية والجماعية ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة بكرة اليد وأداء
 سنة.( 17-19)على عينة من اللاعبين بأعمار تجريبي 

 
 
تفضىلكم بتقىويم الاسىتمارة مجىال التخصىص يرجىى  ونظرا لما تتمتعون به من مكانة علمية  في

والجماعية ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة بكرة  المرفقة طيا والمعدة لتحليل التحركات الفردية
علىى  توزيىع اسىتمارات خاصىة بىذلاهىذه التحركىات مسىبقا عىن طريى   أهمقيام الباحث بتحديد بعد اليد، 
 ا التحركات.لاختيار تل وتحديد النسبة المئوية الخبراء

 

 
 
 

 
 

 الاسم:
 طالب الدكتوراه          اللقب العلمي:
 احمد خميس راضي        الاختصاص:
 مكان العمل:

 التوقيع:
 التاريخ:
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 (4ملحق )

 أسماء الخبراء الذين عرضت عليهم استمارة ترشيح أهم القدرات البدنية واختباراتها
 

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي الأستاذاسم  ت

د. منصور جميل  1
 العنبكي

 التدريب الرياضي أستاذ
 الاثقال

كلية التربية الرياضية 
 جامعة بغداد

 أستاذ محمد رضاد.  2
 التدريب الرياضي
 ساحة وميدان

كلية التربية الرياضية 
 جامعة بغداد

 أستاذ د. سعد محسن 3
التدريب الرياضي كرة 

 يدال
كلية التربية الرياضية 

 جامعة بغداد

كرة  التدريب الرياضي أستاذ د. كمال عارف 4
 اليد

كلية التربية الرياضية 
 جامعة بغداد

 أستاذ د. مازن عبد الرحمن 5
 التعلم الحركي
 كرة السلة

كلية التربية الرياضية 
 جامعة بغداد

 أستاذ د. احمد ناجي 6
 التدريب الرياضي

 ندايالساحة والم
كلية التربية الرياضية 

 جامعة بغداد

 التدريب الرياضي أستاذ د. مهدي كاظم 7
 الساحة والميدان

كلية التربية الرياضية 
 جامعة بغداد

 أستاذ  علواند. حازم  8
 علم نف 
 كرة يد

كلية التربية الرياضية 
 بغدادجامعة 

 مدر  د. عمار دروش 9
 التدريب الرياضي

 كرة اليد
الرياضية كلية التربية 

 جامعة بغداد
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 (5ملحق )

التحركات الدفاعية الفردية أسماء الخبراء الذين عرضت عليهم استمارة ترشيح أهم 
 والجماعية ضمن حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة

 
 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي اسم الأستاذ ت

التدريب الرياضي كرة  أستاذ د. سعد محسن 1
 اليد

التربية الرياضية  كلية
 جامعة بغداد

 أستاذ د. كمال عارف 2
كرة  التدريب الرياضي

 اليد
كلية التربية الرياضية 

 جامعة بغداد

 أستاذ  علواند. حازم  3
 علم نف 
 كرة يد

كلية التربية الرياضية 
 بغدادجامعة 

 مدر  د. عمار دروش 4
 التدريب الرياضي

 كرة اليد
كلية التربية الرياضية 

 ة بغدادجامع
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 (6ملحق )

 أسماء الفريق المساعد
 

 مكان العمل الاختصاص الاسم  ت

 مدر  مساعد فؤاد متعب 1
 كلية التربية الرياضية

 جامعة بغداد 

 مدر  مساعد جميل قاسم 2
 كلية التربية الرياضية

 كويةجامعة  

 / ماجستير تربية رياضية سعد خمي  راضي 3

 محمود رسول 4
ومدرب فئات  ر مد

 1\مديرية تربية الكرخ عمرية

 هادي عرب 5
ومدرب فئات  مدر 

 عمرية
 1\مديرية تربية الكرخ

 ريصو تمكتب  بكالوريو  علوم حاسبات ي عيدانعل 6
 

 



 

 

1
3

5
 

 
 استمارة تحليل التحركات الدفاعية الفردية والجماعية بكرة اليد

 

 

 التحركات الدفاعية

 التحركات الدفاعية الجماعية التحركات الدفاعية الفردية

 المهاجمة
 )المقابلة(

حائط الصد 
 الفردي

قطع الكرة 
 وتشتيتها

الكرة قطع 
والاستحواذ 

 عليها
حائط الصد  التسليم والتسلم المصاحبة اللعب الثنائي المجموع

 المجموع الجماعي

           ةالكليالمحاولات 

           النسبة المئوية

           المحاولات الناجحة

           نسبة النجاح

           ةالفاشلالمحاولات 

           نسبة الفشل
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 التمرينات البدنية
 
 من وضع الاستلقاء على الظهر عمل بطن لمرة واحدة ثم القفز لعمل حائط صد. -1
 م. 20لمسافة  الأعلى للأمامالقفز  -2
 كغم مع الزميل بشكل متنوع.2رمي كرة طبية زنة  -3
 الظهر مع الزميل. إسنادنصف دبني ثابت من وضع  -4

 م.15طلاق مع الصافرة لمسافة عمل تحركات دفاعية قصيرة ثم الان -5
 لمرة واحدة ثم القفز لعمل حائط صد أماميعمل استناد  -6
 غم بين اللاعبين600مناولة كرة طبية زنة  -7
 نهاية الملعب. إلىحمل الزميل والجري لمنتصف الملعب ثم التبديل  -8
 ملعبمنتصف ال إلى مع الصافرة خلفية ثم الانطلاق-أماميةعمل تحركات دفاعية  -9

 الجري المكوكي على خطوط الملعب المختلفة.  -10
 الطبطبة المستمرة بين الشواخص على طول الخط الجانبي -11
 ، بطن، ظهرأمامي( استناد 3×10سيت ) إجراء  -12
 كغم.2الارتقاء ثم التصويب من فوق مصطبة بكرة طبية زنة  -13
 م.20قفزة الضفدع لمسافة  -14
 طبة مد وثني الذراعين كاملا.استناد خلفي على مص -15
 لنهاية الملعب. الأخرىالرجلين لمنتصف الملعب ثم التبديل على الرجل  إحدىالحجل على  -16
 كغم بكلتا اليدين نحو الزميل3رمي كرة طبية زنة  -17
 .الإشارةركض سريع في المكان والانطلاق عند سماع  -18
 م.25الانطلاق مع الصافرة لمسافة كغم 2من وضع الثبات مع حمل كرة طبية زنة  -19
 الجلوس الطويل  اثناءكغم بكلتا الذراعين 4رمي كرة طبية زنة  -20
صراع الديكة: من وضع ثني الركبتين كاملا التقددم ثدلاخ خطدوات ودفدع الزميدل المقابدل مدن الصددر ثدم  -21

 العودة.
 م(.360ركض ثلاخ دورات حول الملعب ) -22
 م.40رفع الرجلين من قبل الزميل  المشي على اليدين مع -23
 (م.5(سم المسافة بين مانع وآخر )100-80الركض حول الملعب والقفز فوق موانع بارتفاع ) -24
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1- 5 ×4 
وثلاثوووو  لوووو  ئر وووو   ن علوووود ئرووووائ   وجوووووا ميوووو جم 

ئر لفوووو  موووون ئرمس يوووو  ئرواوووو     و  رمي  وووو   سوووو   
( م حووووو  3:2:1مووووائلع ن توووومن   وووو      أ  عوووو 

وئر ووووو    وتووووو   ح  ووووو     حاوووووة ح  ووووو  ئر ووووو  
 .ئلأ ا ئرمائلع ن عسام    ون ئر    عسا ئرا عا 

 مائلع ن وأ  ع مي جم ن  أ  ع  -2
 عمو  ئرموائلع ن     يو  م س اوي   و ا ل يو  مي جمو  
ئرلاعوووة ئرماووو حوا علووود ئر ووو   ومسووو   م  ووو  ئر ووو   

    يو   و ومم ن مس يو  ئلا  و ئ  روائ   لاعوة ئ إرد
 مزاوج .

 ثلاث  مائلع ن وثلاث  مي جم ن -3
   وو ا  ئرميوو جمون   ر  ووو ة علوود ئرم موود ح وو  

وعمووو  حووو     وووا  رلأمووو ارواووو    حووو   ئرموووائل  ئ
 ئلآ وو ئنلوو اع علوود ئرميوو جا   سموو   يوووا ئرمووائلع ن 

  ر غ  ووووو   وعسوووووا   وووووو ة ئحوووووا ئرميووووو جم ن لووووو  
مس يووو  ئراوووو عا   حوووو   ئرموووائل  لوووو  ئرواوووو  سحووووو 
ئرزم ووو  ئرمجووو و  رعمووو  حووو     وووا جمووو ع    سمووو  

  يوا ئرمائل  ئرث ر    ر غ    و  ائ.

 مي جم ن و ما  مائلع ن أ  ع  -4
ر يو وووو  ئر وووو ئ    وووو ن  ح  وووو   ئرمووووائلع ن  يومووووون 

وئر لوووووو   م وووووو  وئروووووود  رلأموووووو ا  ح  وووووو   م  لفوووووو  
 أموووووو ائرج سووووووة رمسوووووو  حوووووواو  ئرثغوووووو ئ  ئرال ع وووووو  

 ئرمي جم ن.
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 مائلع ن تا ثلاث  مي جم ن  -5
علد  ومم ن  مس ي  ئروا  ح    عم  مائلع 

 لاث  لاع  ن مي جم ن.ئروا  تا ث

 مي جم ن أ  ع ثلاث  مائلع ن تا  -6
ن ئرووووثلا  علوووود  وووومم ن ح وووو   عموووو  ئرمووووائلعو 

م واوووو  ئرمس يوووو  تووووا ثلاثوووو  ميوووو جم ن لوووو  
ئر وو  ئر لفوو  موو  وجوووا لاعووة ئرووائ     و ووار  
   لوووووووة مووووووون ئرموووووووائلع ن ئرمي  لووووووو  وئر غ  ووووووو  

 رلمائل  ئرم ياا. ئلإاس ائرا  ع  م  

 ع نمي جم ن ومائل -7
ا ئرمي جمووووو ن   رتوووووغ  و م  ووووو  وئاووووو لاا  يوووووو 

ئر وووو     سموووو   يوووووا ئرمووووائل   مي جموووو  ئرلاعووووة 
ئروواع  اوو حوا علوود ئر وو    وعموو  حوو     ووا 

 أموووو لوووو  ح روووو  ئر  ووووو ة موووون   وووو  ئرميوووو جا 
ل يوووا  عمل وو  ئر غ  وو  رلمووائل   ئلآ وو ئرمووائل  
 ئرت غ .

  ما  مي جم ن تا ا   مائلع ن -8
(  عمووووو  3:3 ع   توووومن حوووواوا ئر  ووووو    ئرووووال
علود مي  لو   ئلأم م ئرمائلع ن ئرثلا  ل  ئر   

ئرلاعووووة ئرميوووو جا وعموووو  حوووو     ووووا وموووون ثووووا 
 أموو ئر يييوو  وئر غ  وو  ئرال ع وو  رلزم وو  ئرمجوو و   

ن لوووووو  ئرمس يوووووو  ئرمووووووائلعون ئرووووووثلا  ئرم وئجوووووواو 
لاع وو   إروود    مووئرم ئر لف وو   يومووون  ي وو  ئر وو  

 ئرزوئ   وئلا    ز.
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 مي جم نع ن تا ثلاث  مائل أ  ع  -9
   او   ئر و   وئرتوغ  علود ن  عمل  يوا ئرمي جمو 

 إرودئر و    إ  و  رو  مح و  أورفو   ئرثغو ئ   ئرمائل 
 ح  و     ومائ ن   سم   يووا ئرموائلعو  لاعة ئرائ    

ال ع وووو  م سوعوووو  رمسوووو  ئر  ووووو ة ئر  ووووو ة علوووود 
 لاعة ئرائ   . إردو و  ئر     أوئرم مد 

 أ  عووو ( توووا 1:5   وو       ماوو  موووائلع ن -11
ميوووو جم ن  ح وووو    حوووو   ئرمووووائل  ئر وووو   ح  وووو   

 ئلأ  وووو ج س  وووو  ر غ  وووو  ئرثغوووو ئ   لوووو  ئرمووووائلع ن 
م ووو  وئروووا ن   ح  وووون 9 ووو  ئروووو  أمووو ائرم وئجوووا ن 

ئرميوووووو جم ن ئرووووووا ن  أموووووو اح  وووووو   ج س  وووووو   أ توووووو 
  يومون   او   ئر    ل م    سيا.

 مي جم ن أ  ع مائلع ن تا  أ  ع  -10
( ح وو   يوووا 2:4من حوواوا ئر  وو    ئرووال ع   توو

    ئرم وئجووووووا ن  وووووو    حوووووواوا ئرووووووو  ئلأ  وووووو ئرمووووووائلع ن 
ئم ووووو    عمووووو  ح  ووووو   م سوعووووو    وووووم  ئرمي  لووووو  9

وئر غ    م  ح    ئر ا رمس  حواو  ثغو   روا و  
ئرلاع  ن ئرمي جم ن ئرا ن  عملون علد  ليي  عون 
   و   م  وو  وئاو لاا ئر وو   وئر و    وتوو   س اوو  

 ئلأ اووووو   ووووو  ئرموووووائلع ن عسوووووا مح ورووووو  ئرميووووو جا ح
 ئر  و ة علد ئرم مد.

مووووائلع ن تووووا ثلاثوووو  ميوووو جم ن  يوووووا  أ  عووو  -12
 ح  ووو   ج س  ووو  ر غ  وووو   ئلأجسحووو ئرموووائلع ن لووو  

ن لوووووا رئرم ووووو ن ر ووووو  مووووون ئرموووووائلع ن لووووو  ئرواووووو  ئ
 يومووو ن  مي  لووو  ئرلاعوووة ئرميووو جا ئرماووو حوا علووود 

ئلاس يو   و ئرعووا   ئر وائ  ثوا إسجو  ئر    ومسعه من 
ئراوووو    رلعووووة ئرثسوووو    موووو  ئرمووووائل  ئرمجوووو و  راووووا 

ئرميووووو جا ئرواووووو  مووووو   س اووووو  ح  ووووو   أمووووو ائرثغووووو   
 ئرجس ح ن.
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14-        3:3) 
 موووو ائلأر   ئرمووووائلع ن لوووو  و ح وووو    ووووون ماوووو  
ئرموووووائلع ن  أمووووو   وئلإاوووووس ائرمي  لووووو  وئر غ  ووووو  

ئرم وئجووووا ن لوووو  ئر وووو  ئر لفوووو  ل  ووووون علوووود 
عوووو  ييا ئرموئجيوووو  وئر غ  وووو  رلاع وووو  ئرزوئ وووو  

 وئلا    ز.

13- 2  ×2 
 يووووا ئرموووائل    رمي جمووو  علووود ئرلاعوووة ئرووواع 

ل وووو   اوووو  وا علوووود ئر وووو    عمل وووو  ئر ووووائ   وئ 
 يووووا  ئلآ ووو ئرميووو جا  إرووودوعسوووا ئس يووو   ئر ووو   

 ئلآ و سفس ئرمائل    ر ييي  وئر غ  و  رلموائل  
 .ئلأو ئراع  يوا  سفس ئرعم  رلمائل  

 مي جم ن وثلا  مائلع ن -15
 يووووا ئرلاع وووو ن ئرميووو جم ن  عمل وووو  ئر  ووووو ة 
  ر        سم   يوا ئرمائل  ئرمي     عمو  حو    

ئرووواع لووو   ئلأواووو ا جمووو ع  مووو  ئرموووائل   ووو
 رج سة رلا   ئة من ئرزم  .ئ

 يوووووو  ميوووووو جم ن لوووووو  مس يوووووو  ئراوووووو عا  -16
 لأحوووووا ئلإ ووووو     وحاوووووة عوووووا  ومعيوووووا  ووووو ئ 

ثوووووولا   رلأ وووووواع وووووو ن  يوووووووا  حموووووو  ئر وووووو   ئرلا
  ووووئ  ثوووا ئر  وووو ة ل يووووا ئرموووائل  ئري  وووة 

ل يوووووا  ئلآ وووو ئرمووووائل   أموووو  عمووو  حوووو     ووووا 
  و   وووو   سفووووس ئرعمل وووو  موووون ئلإاووووس ا عمل وووو  
 .ئلأ  ىئرجي  
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ئرميوووو جا   إرووود يووووا ئرموووا ة   م  ووو  ئر ووو    -17
ئراع  ح و  ئر  و ة م      علد ئرم مد    سم  

عموو  حوو     أومووائل   مي جموو  ئرلاعووة  حوو و  ئر
  ووووو ة  ثووووا  جوووو ع ئرمووووائل  ر ووووا رمسعووووه موووون ئ

لااوو لاا ئر وو   موون حوو  س ئرم موود  رلأموو ا اوو ع  
رعموووو   جوووووا  وووو     ولوووو  سفووووس ئرلح وووو   يوووووا 

 ئرميووووو جا( ر وووووائل  عووووون م مووووو    ئلآ ووووو ئرلاعوووووة 
مسووو   أو  ووو   ي   أومحووو ولا ئلااووو حوئا علووود ئر ووو   
  يامه. إ ي   أوة ئرلاعة ئرمي جا من ئر  و 

مي جموووووو ن عسووووووا   سوووووو  ئرملعووووووة   ج  وووووو ن  -18
 اووو ع  لااووو لاا ئر ووو   مووون حووو  س ئرم مووود رعمووو  

لع ن وا  وو     ولوو  سفووس ئرلح وو   يوووا مووائ جوو
مسووو   أو  وو   ي   أو  ر يوواا رلااووو حوئا علوود ئر ووو   

وئر  ووو ة علوود ئرم موود  و لاحوو   رلأموو ا يوواميا 
ا  ئرم ئ وز عسا   و ا ئرمي جمو ن  عمو   يو    و  و 

  ح      مائل  ملازمو  ئرميو جا ئرواع   وورد  أن
 ئرال   عسه.



  الملاحق .... التمرينات الخططية

 

 

 

165 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مي جم ن عسا   س  ئرملعة   ج   ن  ا ع   -19
وا لااووو لاا ئر ووو   مووون حووو  س ئرم مووود رعمووو   جووو

لع ن   ر يوواا  وو     ولوو  سفووس ئرلح وو   يوووا مووائ
مسوو   يوواميا  أو  وو   ي   أورلااوو حوئا علوود ئر وو   

 وووو ا   ئرم موووود  و لاحوووو وئر  ووووو ة علوووود  رلأموووو ا
ن     يووو   جووو  موووائلع ن   روووال   علووود ئرميووو جم 

ر ج     سمو   يووا ئرموائل  ئرث رو   و ر ح   ر غ  و  
ن  ووو رم و  ع مووون ئرموووائلع ن عسوووا   ووو ا ئرميووو جم أ

 ئرحجز. أومن  لا  عمل   ئر ائ  

ثلاثووو  ميووو جم ن ئثسووو ن عسوووا   سووو  ئرملعوووة  -20
م و   6  ئروو  أم اوئرمي جا ئرث ر  ل  ئرمس    

لااوووو لاا  ارلأموووو يوووووا ئرثلاثوووو  ميوووو جم ن  وووو رج ع  
ئر ووو   مووون حووو  س ئرم مووود رعمووو   جووووا  ووو     

رلوووال    رلأمووو اولووو  سفوووس ئرلح ووو    يووواا موووائلع ن 
مسو   أو  و   ي   أوومح ور  ئلاا حوئا علود ئر و   

 يووواا ئرميووو جم ن  و لاحووو   حووو   ئرموووائلع ن لووو  
ج ووو  ئ جووو    ووو  اووو   ئر ووو     ن علووود ئرميووو جم  وئ 

مون ئر  وو ة  إ ع ا م ئر  و ة من ئرج سة أع 
حوا  ئرموائلع ن  لتلا عنمن مس ي  ئرمس     
التسلللللل     ئر ووووووائ  وعمل وووووو موووووون عمل وووووو  ئرحجووووووز و 

 والتس  .
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ثلاث  مي جم ن  حملون   ا ا  و   ئحوا م  لو   -22
لوو  مس يوو  ئراوو عا موون  وو   وئلآ وو  نمس يوو  ئرواوو  

ئرلاع و ن  لأحوا ئلإ و   موائلع ن  عسوا  وأم مياج سة 
ئراوووو عا   ر  ووووو ة  يوووووا ئرمووووائل  ئروووواع  لوووو  مس يوووو 

 إع و    رمي  ل  وعم  ح     ا ل اع  وعسا  أم مه
رلاعوووووة ئرواووووو   يووووووا ئرموووووائلع ن  ووووو ر ح    ئلإ ووووو   

 ئرج س   رعم  ح     ا جم ع  

ثلاثوووو  مووووائلع ن توووووا ثلاثوووو  ميوووو جم ن  ووووو     -21
 وو  ئرمووائل   ماوو ور  م وو   ح وو    ووون 9مس يوو  ئرووو 

عسوووام    وووون ماووو حوائ  أم موووه مي  لووو  ئرميووو جا ئرووواع
علوود ئر وو   وموون ثووا ئري وو ا   ر غ  وو  رلزم وو  ئرمجوو و   
وعسووام   يوووا ئرلاعووة ئرواوو    ر يووا   علوود ئرم موود 

 عموو  حوو     ووا لوو اع   سموو   ئلأواوو  يوووا ئرمووائل  
   ر غ    ئرج س   . ئلآ  ئن يوا ئرمائلع ن 

 مائلع ن تا ثلاث  مي جم ن أ  ع  -24
 ماوووو ور  (   ووووون 3:2:1توووومن ئر  وووو    ئرووووال ع   

لوو  م ئ  وو   ح  وو   ئرميوو جم ن  ئلأموو ائرمووائلع ن لوو  
ئر ووو  ئر لفووو   وئر ووو    وتووو   ح  ووو   ئرموووائلع ن 

 .ئلأ منعسام    ون ئر    عسا ئرا عا 

 مي جم ن وأ  ع ثلاث  مائلع ن  -23
 يووووووا ئرموووووائلع ن   ر س اووووو  علووووود عمووووو  حووووو     وووووا 

 ئر م ن. إردزوج    ر      من جي  ئر ا   
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 ا   مائلع ن وا   مي جم ن –27
ئريجوووووا  عمل ووو  ئر م  وووو  وئلااوووو لاا موووو    يووووا لاع ووووو
  ووووو ئ  وئر  وووووو ة    سمووووو   يووووووا رلا رلأمووووو ائرتوووووغ  

ئروووال    عمووو   ح  ووو   ال ع ووو  م سوعووو  رمسووو   لاع وووو
 ئلأجسحوو ئر  ووو ة  ح وو   يوووا لاع وو   أو ئلا  وو ئ 

 ي وو  ئرلاع وو ن ل  ووون  ح  وو  يا  أموو   ح  وو   ج س  وو  
 وئر ل   م  . وئلأم ارلج س  ن 

 مي جم ن أ  ع  ما  مائلع ن تا  -26
(   ووووووون 3:2:1توووووومن حوووووواوا ئر  وووووو    ئرووووووال ع   

ري وووو  و  وووو     ئلأموووو م ئرمووووائل  م يوووواا لوووو  ئر وووو  
ئلع ن لوو  ئر وو  ئر لفوو  ئرمووا أموو ئرمسوو ولا  ئر و لوو   

ل يوا  عمو   ح  و   ال ع و  ج س  و  رمسو  حواو  أع 
 ثغ   ال ع  .

 مي جم ن أ  ع  ما  مائلع ن تا  -25
( م حووو   يووا ئرمووائلع ن 6:0تومن حوواوا ئر  و     

ئرثلاث  ئرم وئجا ن لو  ئرواو   عمو   ح  و   ال ع و  
ل وووووو  م سوعوووووو    توووووومن مي  لوووووو  ئرميوووووو جا  عمل وووووو   وئ 

ئر لووو  وعمووو   ح  ووو    إرووودئر وووائ  ومووون ثوووا ئرم ووو  
 عموووو   ئلأجسحوووو ج س  وووو  رل غ  وووو     سموووو   يوووووا لاع وووو  

  ح     ج س    رمس  حاو  أع ثغ   ال ع  .

 4×4مي  ل  و غ     -28
 أم   ل  وا  مس ي  ئرا    -
 مائلع ن أ  ع  -
 مي جم ن أ  ع  -
م   ع         رلمي جا ئرمي  و  ثوا ئرعووا  ر غ  و   -

 لاعة ئرائ   
  عووواى  ووو   أو وووا    ألا جوووة  ئلأمووو م ئرموووائل   -
 ا.9ئرو



  الملاحق .... التمرينات الخططية

 

 

 

168 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تا ثلاث  مي جم نمائلع ن  -29
 عم  ئرمائلع ن علد  غ    ئرمس ي  ئرواو    

ئم وووووو  رمس  ئرميوووووو جم ن ئرثلاثوووووو   9رمس يوووووو  ئرووووووو
ئرمس ليووووووو ن  اووووووو ع  مووووووون مس  ووووووو  ئرملعوووووووة 

ئر  ووووو ة  أو  يجوووووا اوووو   ( موووون ئلا  وووو ئ  
 علد ئرم مد.

 مي جم ن أ  ع ثلاث  مائلع ن تا  -30
ح ووو   عمووو  ئرميووو جم ن علووود  ل لووو  ئروووال   
ولووو   ئرثغووو ئ  عووون    ووو  ئر م  ووو  وئلااووو لاا 
ئراوو       سموو   يوووا ئرمووائلع ن  عموو   ح  وو   
ال ع   م سوع  وئر ح   مع     جو   او   ئر و   

 رمس  حاو  ئرثغ ئ .

 مي جم ن أ  ع مائلع ن تا  أ  ع  -31
( 3:2:1تووووووومن حووووووواوا ئر  ووووووو    ئروووووووال ع   

ح وووو   عموووو  ئرمووووائلع ن علوووود  وووومم ن م واوووو  
ئرمس يوووووو  تووووووا ثلاثوووووو  ميوووووو جم ن لوووووو  ئر وووووو  
ئر لف  م  وجوا لاعة ئرائ     و ار     لوة 

موو  موون ئرمووائلع ن ئرمي  لوو  وئر غ  وو  ئراوو  ع  
 .رلمائل  ئرم ياا ئلإاس ا

 

 ثلاث  مائلع ن تا ثلاث  مي جم ن  -32
    عمووو  ئرموووائلع ن   ووو   م س اووو  علووودح ووو

موئجيوووو  ئرلاعووووة ئرماوووو حوا علوووود ئر وووو   موووو  
  وووو  رلاعوووة ئلا   ووو ز ومسوووو  ئر  ووو ا  لووو  ئر غ
 حاو  ئلا   ئ .
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33- 6×7 
 ا   مائلع ن -
 ا ع  مي جم ن -
ثوووووا  غ  وووووو  رلمووووووائلع ن  ئلأموووووو م مي  لووووو  رلمووووووائل   -

 ئر لف  ن
  غ    م وا  ئرال   ئر لف  رلاع   ئرائ   . -

  5:1ا   مائلع ن تمن ئر      ئرال ع   -34
لوووو  ئر لوووو   ح  وووو    ح وووو    حوووو   ئرمووووائلعون ئر مووووس

جمو ع     سمو  وعم  ح     ا  وئلإاس اج س    رل غ    
ئر  وووو ة مووون  أو مسووو  عمل ووو  ئرمووو و   ئلأمووو م ئرموووائل  

ئرمس يوووو  ئرواوووو    ئرموئجيوووو  رحوووو  س ئرم موووود  وئر وووو   
ئلاح موووو لا  ئرال ع وووو  عسووووا   وووو ا لاعووووة  ى وتوووو  ئحووووا

مون  جو وز ئرموائل  ل يووا ئرموائل   ئلأوا ئريجوا ئر لف  
ئر لفوووو    رموئجيوووو  موووو  عوووووا  ئرمووووائل  ئرم يوووواا  وووو ر جو  

     علد ئرمي جا ئلا    ز.رل غ

  ور ووون ئر ووو    وتووو   يووواا سفاوووه ئر مووو  ن ئراووو    -35
وملازم  ئرميو جا ئراو عا     يو  ئروال    ئلأم م ئرمائل  

 5: ف :1 إرد 5:1 ج  ر ج  ر غ    ئر      من 

ح وو   4:2اوو   مووائلع ن توومن ئر  وو    ئرووال ع   -36
ئلع ن م وو  ومووا6مووائلع ن علوود  وو  ئرووو أ  عوو   ووون  سوو   

   جه    ا ئر    ز  س  علد  أوم   9علد    ئرو رلأم ا
ئر  ووو   ئروووال ع  عسوووا   ووو ا ئحوووا ئرلاع ووو ن ئرميووو جم ن 

ثو س   وئر و    وتو  ملازمو  ئحوا  ائ و    رسزو   لاعة 
وئرسووووزو  معوووه مووو   ووو و  ئرمووووائل   ئلأمووو ائرموووائلع ن لووو  

 أورمسعووه موون ئر  ووو ة  ئلأواوو ئر لفوو  رمي  لوو  ئرميوو جا 
 اا.ئر ي
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 4:2ا   مائلع ن تمن ئر  و    ئروال ع   -37
موووووائلع ن علووووود  ووووو   أ  عووووو ح ووووو    وووووون  سووووو   

 عمووولان علووود ملازمووو   رلأمووو ام ووو  وموووائلع ن 6ئروووو
 ن لوووووووو  ئر وووووووو  ئر لفوووووووو     سموووووووو   يوووووووووا مميوووووووو جئر

ئر حوو    لوو  ئر وو  ئر لفوو  علوود ئلأ  وو ن لعو ئرمووائ
 .ئرج س   وئرمي  ل  م  ئر غ    رلزم  

تووووووووووووووووومن ئر  ووووووووووووووووو    اووووووووووووووووو   موووووووووووووووووائلع ن  -38
 3:2:1ئرال ع 

وئر ووووو    وتووووو  سمووووو ا  مووووون ئرمي  لووووو  وئر غ  ووووو  
ئرال ع ووو  وئروووال   علووود  ووو  اووو   ئر ووو   رمح ورووو  
 ي وووو   ئرماوووو ل    وووو ن ئرمووووائلع ن ومسوووو  حوووواو  

 ئرثغ ئ .

ور ون ئر و    وتو   ه سفاو ئر م  ن ئرا    -39
 جا يوووئر ح  ووو   ئرال ع ووو  عسوووا سوووزو  ئرلاعوووة ئرم

س   ح و   يووا ئرموائل  ز ثو  لاعة ئ   و  ئلأوا 
ئرمووائل  ئر لفوو   إروود م وو ح  ه و اوول مه  ئلأموو م 

 ئر  و  رمي  ل  ئرلاعة ئرمي جا. ثا

ن لو   وائ ئر مو  ن سفس ئر م  ن ئرا    ور  -40
 يوا ئرمي جا ئرث س    رسزو  ل يوا ئرمائل  ئرمي  و  

م وووووو ح  ه  أو  رملازموووووو  ئرف ا وووووو  وئرسووووووزو  معووووووه 
مووائلع ن لوو  ئر وو  ئر لوو  ثووا ئحووا ئر إروودو اوول مه 

 .ئلآ  ئر  و  لاا لاا ئرمي جا 
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ثلاثوووو  مووووائلع ن تووووا ثلاثوووو  ميوووو جم ن ح وووو   -42
  ووون وئجوووة ئرمووائلع ن ئر حووو   ئراوو    و   ج  ووو   

 م  لف  وحاة ح    ئرلاعة ئرمي جا.

اوو   مووائلع ن توومن ئر  وو    ئرووال ع   6×6 -43
( وئر    وووووز علووووود ئرمي جمووووو  توووووا 3:2:1ئرمف وووووو   

لاعووة ئرحوو  ز علووود ئر وو   وعسووا ئلاس يووو   موون  وووائ ئر
ئروئجة ئرعم  علود  غ  و  ئرمس يو  ئرمجو و      جو   

 لاعة ئرائ   . إردئر      ئر    ومس  و و 

 مي جم ن أ  ع  ما  مائلع ن تا  -44
   يوو    5:1ن توومن حوواوا ئر  وو     يوو  ئرمووائلعو 

ن لوو  ئر وو  ئر لفوو  ح وو    ووون  يوووا ئرمووائلعو  4:1
ح  وو   ال ع وو  م سوعوو  رمسوو  ئرميوو جم ن موون  عمو   

 أو   ئر وووو    عموووو  حوووو    ئر ووووا ر  وووو أوئلا  وووو ئ  
 ئلأموو م ئلااوو حوئا عل يوو     سموو    ووون او  ئرمووائل  

ئرحا من   و   ئرميو جم ن لو  ئر و  ئر لفو  ومسو  
 عمل   ئر  و ة من ئرمس   .

 مي جم ن أ  ع  ما  مائلع ن تا  -41
    يوو   1:5ئر  وو    ن توومن حوواوا  يوو  ئرمووائلعو 

لووووووو  ئر ووووووو   ئلأ  عوووووو ح وووووو   يووووووووا ئرموووووووائلع ن  1:4
  ح  وو   ال ع وو  م سوعوو  رمسوو  ئرميوو جم ن  ئلاموو م 

 ئر  وووو ة أوموون ئرمووو و   وئاووو   عمل ووو   ئر وووائ  
موووووون ئرمسوووووو    ئر ع ووووووا     سموووووو    ووووووون او  ئرمووووووائل  

عسووا  ئلأموو م ئر لفوو  ئر غ  وو  رلمووائلع ن لوو  ئر وو  
 .ئلأم م    و  ئرال ع   ئج   ز ئحا ئرمي جم ن ئر
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 373( ص2008)بغداد، مطبعة العمران،  1، طكرة اليد مالها وما عليهاعبد الوهاب غازي:  (1)

في مجموعة التمرينات الخاصة ضمن نماذج من الرموز المستخدمة 
 المنهج التدريبي المقترح إطار
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ط السااتة تحركاااد دعاع ااة يماع ااة باا ن  اا -4
لعماااا   للأمااااا والتسااااعة امتااااار تتداااامن الت ااااد  

 بلوك ث  العودة للتغط ة.

اللاعبااااااون المااااااداععون علاااااا   ااااااط   اااااا   -3
الياااااوبق و  ومااااون بتحركاااااد دعاع ااااة  المرمااا 

عااب كمااا مودااحة عااق الثااك  ح اال   اباا  اللا
 أنالمهااااااااي  المساااااااتحوط علااااااا  الكااااااارة ثااااااارط 

بعاد  إلا أماما لا ت ل  عن المهاي  الطي  مر 
 المداعع المياور وهكطا. إل تسل م  

ثااااالال ميموعااااااد مااااان اللاعبااااا ن اثواااااان  -1
 والأ ااااااار كمهاااااااايم ن عواااااااد ركواااااااق الملعاااااااب 

مداععااااااة عوااااااد احااااااد الااااااركو ن،   ااااااو  اللاعااااااب 
المهاااي  باااليري باا ن  ااط السااتة والتسااعة متاار 

ب وماااا   اااو  الماااداعع  الآ ااارركااان الملعاااب  إلااا 
 حت   ط الوها ة.بمراقبت  كظل  

ميموعااااد اثواااان كماااداعع ن واثواااان  أرباااع -2
كمهااايم ن، عااق كاا  ركاان ماان ركوااق المرماا  
ميموعاة دعااو وهياو ،   او  اللاعاب المهااي  

وماااا   اااو  ب  الآ ااارركااان الملعاااب  إلااا بااااليري 
  عاان طر اات التحركاااد المااداعع بمراقبتاا  كظلاا

 الياوب ة.
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ال  ا  بتحركااد دعاع اة متووعاة مان و طاة  -5
وفاااااق الو طاااااة ثااااا   إلااااا ياااااا ثااااا  العاااااودة  إلااااا أ 

 إلااا الو طاااة ب للت ه ااار  إلااا التحااارك اليااااوبق 
 إلااااا الو طاااااة د ومااااان ثااااا  الت اااااد   إلااااا ال لااااا  

ال لا  لاوفق الو طاة ثا   إلا الو طة ياا للعاودة 
 الو طة ب وهكطا. إل الاوطلات 

 ن مهاايم ن ) زاو اةس سااعدس ثلاثة لاعب -6
وسط(   ابله  ثلاثة ماداعع ن   وماون بحركااد 

ثغااااارة عاااااق  أيياوب ااااة ومحاولاااااة مواااااع حااااادول 
 الدعاو.

 ( 4×  4م ابلة وتغط ة )  -7
مداعع ن عق موط ة الوساط دامن  أربعةويود 

مهاااااايم ن،  أربعاااااة(   اااااابله  3:2:1تثاااااك   )
ح ااال   اااو  كااا  ماااداعع بم ابلاااة المهااااي  الاااطي 

لحظة اساتلام  الكارة ثا  العاودة السار عة   أمام
 لتغط ة المكان.

مان و طاة  للأماا تحركاد دعاع ة متووعاة  -8
ال لاااا  للتغط ااااة ماااان  إلاااا د والعااااودة  إلاااا ب 

الو طاة  إلا  أ ار أ ثا  الت اد  مارة  إل و طة د 
 الو طة يا. إل ها والت ه ر 
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مااااااداعع ن تحركاااااااد ياوب ااااااة  4 تحاااااارك  -12
المادرب  ات   إثاارةوماع  أمتاارعل   ط الساتة 

  حاااااو  الكااااارة الطب اااااة واللااااا للأماااااا التحااااارك 
 والعودة للحركة الدعاع ة الياوب ة.

ثلاثااااة مااااداعع ن اثوااااان بااااال رب ماااان  ااااط  -9 
متاااار 9متاااار والثالاااال بااااال رب ماااان  ااااط الااااا6الااااا

  ومااون بتحركاااد دعاع ااة متووعااة علاا  ثااك  
 مثلل.

 والأ ااار هما مهايماااة ان احااادميموعتاااا -10
مداععة عواد احاد ركواق الملعاب،   او  اللاعاب 
المهاااي  بااالتحرك وحااو موتلاا  الملعااب ب ومااا 
  اااو  الماااداعع بملازماااة اللاعاااب المهااااي  عااان 
طر ت التحركااد الياوب اة، وبعادها  ات  التباد   

 ب.وها ة الملع إل عود الولو  

ميموعة مان اللاعبا ن المهاايم ن علا   -11
 أمااا مداععااة  الأ اار وعاة متاار والميم6 اط الااا

تحركاااااااد  باااااا دا المهاااااايم ن،   ااااااو  المهااااااي  
م تلفااااة ب ومااااا   ااااو  المااااداعع بمراقبااااة اللاعااااب 

وها ة الملعاب ثا   ات  تباد    إل المهاي  كظل  
 مهاي . إل المداعع 
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 توم ة التوق د السل   عق الم ابلة -13
 إلاااا الكاااارة  مررهااااا  المهاااااي  المسااااتحوط علاااا 

  و ياري عاق اتياها  ل سات بلها المهاي  الموايا
الماداعع  تبعا  ب طااواد ياوب اة ثا   ت ااد   -موا 

  المهاي   راوغ ثا -لحظة است بال  الكرة للأما 
 إلااااا  ياااااري رايعاااااا مكاوااااا  ماااااع تمر ااااار الكااااارة 

 المهاي  التالق.

 1×1المهايمة  -14
الكرة مع الماداعع  رم هاا للمهااي  الاطي   اادو 

 و حاو  المرور من المداعع للتلو ب.
 عطاااق  أن ااات  تتاااابع د اااو  المهاااايم ن علااا  

 للبد . الإثارةالمدرب 

العماااا  الزويااااق باااا ن المهاااااي  والمااااداعع  -15
لاا  الاادايرة   ااو  المهاااي  بتوطاا ط عااق قطاااو ع

ولحظاااة مساااك  أمتاااارالكااارة علااا   اااط التساااعة 
 الكرة   و  المداعع بالاو داض عل  المهاي .

ميموعتاااااان مااااان اللاعبااااا ن عاااااق حركاااااة  -16
لاعباان  مارران  أماا مستمرة عق وداع الادعاو 

حااااد اللاعباااا ن بالمهايمااااة الكاااارة ب ااااوه ،   ااااو  ا
و عكااق  ولااول  الكاارة، إثوااا اي  للاعااب المهاا

 هااااااي   الأثواااااا المهااااااي  التمر ااااارة وعاااااق هاااااط  
المااداعع الثاااوق  ااط ماارور الكاارة قباا  ولااولها 

 للمهاي .
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 1×1المهايمة  -17
 متر  3عق مساحة لاتز د عن 

  اااو  المهااااي  بالاتياااا  باااالمرور مااان بااادون كااارة 
  اااااو  الماااااداعع ، الماااااداعع عاااااق اتياهااااااد م تلفاااااة

هاااااي  بااااالتحرك بال اااادم ن واليساااا  قر ااااب ماااان الم
 لموع  من المرور

 

  ااااو  المهايمااااان بعمل ااااة تمر اااار واسااااتلا   -18
 للأماا الكرة ب وما  عم  المداعع تحركااد دعاع اة 

التحركاااد الياوب ااة  إلاا  بالإداااعةوال لاا  بم اا  
 للمداعع المت د . لإسواد

ميموعاااااد ماااان اللاعباااا ن، اثوااااان مااااوه   أربعااااة-19
داعع ن، وكالا الميماوعت ن عواد ان كماوكمهايم ن واث

ركوق الملعب،  تحرك اللاعبان المهايمان عق وفاق 
  إلاامتاار ل لاالا 9متاار والااا 6التوق ااد باا ن  طااق الااا

اعع مهاااي  حتاا  ركوااق الملعااب، ب ومااا  االاز  كاا  مااد
متاااااار ح اااااال   ومااااااان بتباااااااد  العماااااا  6موتلاااااا  الااااااا

بملازمااة المهاااي  حتاا   أ اار الاادعاعق والعااودة ماارة 
 ركن الملعب.

متااار 9لاعبااان   ااا  احاادهما علااا   ااط الاااا -20
 أمتاااربالموايهاة علاا  ثلاثااة  أماماا   اا   والآ ار

و  اااو  بعماااا  تحركاااااد متووعاااة لل ماااا ن ولل سااااار 
 الأماااا  إلااا ولل لااا ، وعواااد الت اااد   الأماااا والااا  

لعمااا  حاااايط لاااد  الأعلااا  إلااا   وماااان بالوثاااب 
تكااااون حركااااة  أن، ولابااااد الأ ااااديوالااااتلامق مااااع 

ة تماماااااا مااااان ح ااااال الاتيااااااا  اللاعبااااا ن متلازمااااا
 والتوق د.



  الملاحق .... التمرينات المهارية

 

 

155 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ت ااا   الأولااا ميموعتاااان مااان اللاعبااا ن  -23
متاااااار تحماااااا  ب اااااادها كااااااراد 9 ااااااارل  ااااااط الااااااا

متار،  ت اد  6ت   ياوباا علا   اط الاا والأ ر 
المهاااااااي  للتلااااااو ب و تحاااااارك بااااااوفق الوقااااااد 

 المداعع لعم  حايط لد دد التلو بة.

متاار 6لاعااب مااداعع بااال رب ماان  ااط الااا -22
تحركااااد دعاع ااة ياوب اااة مااع  اااط    ااو  بعماا 
 س ر الكرة.

ميموعااااااااة ماااااااان اللاعباااااااا ن عوااااااااد ركاااااااان -21
الملعااب،   ااو  اللاعااب بعماا  تحركاااد دعاع ااة 
للياوااب حتاا  الكاارة الطب ااة أ لعماا  حااايط لااد 

للو طاااااة ب، ثااااا   للأماااااا بالوثاااااب، ثااااا   تحااااارك 
الو طااة ل ثاا  الو طااة أ ل عماا  حااايط لااد، ثاا  

   لااااا وأ  اااااراالو طاااااة د، ثااااا  ب  إلااااا  لااااا  
 للو طة أ لعم  حايط لد
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 والآ ااااار  ااااا  لاعباااااان احااااادهما ماااااداعع  -24
مهاااااااي  عوااااااد ركوااااااق الملعااااااب،   ااااااو  حااااااارق 

قااااق اتيااااا   لأعلاااا الاااا  االمرماااا  برمااااق الكاااارة 
موتلااااااااا  الملعاااااااااب،  حااااااااااو  كااااااااا  لاعاااااااااب 
الاساااتحواط علااا  الكااارة لعمااا  هياااو   ااااط ، 

لماااااداعع و حااااااو  عمااااا   الآ ااااارب وماااااا  تحاااااو  
 .لإ  اع مهايمة دعاع ة 

مهايمااااان عوااااد ركوااااق الملعااااب   ومااااان  -25
باااااليري واسااااتلا  الكاااارة ماااان حااااارق المرماااا  
لعمااا  هياااو   ااااط ، عاااق وفاااق الوقاااد   اااو  
المداعع بسرعة الادعاو والتحارك لعما  مهايماة 
دعاع اااة ومحاولاااة موعهماااا مااان التلاااو ب، ماااع 

الاساااااتحواط  أومحاولاااااة قطاااااع الكااااارة وتثااااات تها 
 عل ها.
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 الأوساطثلاثة لاعب ن الكرة ماع اللاعاب  -27
الااااااااطي  ماااااااارر للاعبااااااااان ال اري ااااااااان اللااااااااطان 

لاسااتلا  الكاارة  ااارل  باسااتمرار تحركااان ياوبااا 
ثاا  الت ه اار لاسااتلا  الكاارة علاا   أمتااارالتسااعة 

 تحاارك اللاعبااان  أن،  راعا  أمتااار اط السااتة 
 ال اري ان تحركاد دعاع ة قل رة.

 (1دد  2) -28
  اااااا  المااااااداعع عااااااق موتلاااااا  المساااااااعة باااااا ن 

طااااع التمر اااارة التااااق باااا ن المهايمااااان محاااااولا ق
 المهايمان

 

 رلافاااون  ااااللاعبااا ن    مااان ميماااوعت ن -26
عاق وساط  ط الموتل ، المدرب     ب وهما 

 وطلاااات  الإثااااارةالملعااااب ومعاااا  الكااااراد، عوااااد 
، الأمااااا  إلاااا اللاعبااااان ع رمااااق الماااادرب الكاااارة 

اللاعب الطي  س طر عل  الكارة  كاون مهااي  
 كاااااون ماااااداعع الاااااطي  حااااااو   الآ اااااروالاعاااااب 

 عرقلة المهاي  وموع  من التلو ب
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 ثلاثة مداعع ن وثلاثة مهايم ن -29
ن بعمل ااة التمر اار الساار ع للكاارة   ااو  المهااايمو 

لعمااا  ال ل لاااة عاااق لااافو  الماااداعع ن الاااط ن 
و لف ااااااة  أمام ااااااة   ومااااااون بتحركاااااااد م تلفااااااة

 وياوب ة لموع حدول أي ثغرة دعاع ة.

30- 1×1 
ة ماااااااابالتتاااااااابع ق ااااااااا  اللاعااااااااب المااااااااداعع بمهاي

اللاعاااب المساااتحوط علااا  الكااارة والمت اااد  وحاااو 
عثا المرم    عمل ة ال داو. وا 

 
ثااا   طبااات وفاااق التمااار ن الساااابت ولكااان بعمااا  

 .أ داحايط لد عردي وبالتتابع 

 ن  اارل  اط     ثلاثة لاعب ن مهاايم -31
و  اااا  لاعباااا ن مااااداعع ن قاااارب  أمتااااارالتسااااعة 

ح ااال   وماااان باااالتحرك ماااع  أمتاااار ااط الساااتة 
حركاااة تمر ااار الكااارة بااا ن المهاااايم ن والتحااارك 

عااااق حالااااة ق ااااا  احااااد المهااااايم ن  الأمااااا  إلاااا 
المكااان  إلاا بالتلااو ب علاا  المرماا  والريااوو 

 الدعاعق بعد طلك.

 مهايمان ومداعع واحد -32
 وقااااااا  ت اااااااد  لاعبااااااا ن  أن حااااااااو  الماااااااداعع 

ميموعااااااة ماااااان  أدا مهااااااايم ن عاااااان طر اااااات 
 التحركاد الدعاع ة المتووعة.
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 م
 

 ت
الوحدة  أقسام

 التدريبية
زمن كل 

زمن  الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم
 التمرين 

تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

القسم  1
 التحضيري

  د20

 احماء عام-
 خاص إحماء-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د70
 د10
 
 

 

 د17.45
 
 
 
 
 
 

 د14.15
 
 

 د5
 د8.30
 
 
 

 د9.30
 
 
 

 د5

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 
 
 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 تطبيقات خططية
 
 
 نفسي إعداد-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 

 (7( ملحق )1تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )2ين رقم )تمر  -
 (7( ملحق )3تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )4تمرين رقم ) -

 

 

 

 د4
 د4.15

 د4
 د5.30

 ثا40
 د1.15
 ثا40
 ثا40

 
3 
2 
3 
3 
 

 

132 

138 

142 

144 

 
65.3 

68.3 

70.2 

66.3 

 
 ثا30
 ثا45
 ثا30
 ثا45
 

 
 
1 
1 
1 
 
 

 
 
 
 د2

 
 

 د2
 د2.30

 د2
 د2

 

 

 د2
 د1.45

 د2
 د3.30

 (8حق )( مل 1تمرين )  -
 (8( ملحق ) 14تمرين )  -
 (8( ملحق )  24تمرين ) -

 

 د4.15
 د4.30
 د5.30

 د1.30
 د1.30
 د1.45

 

2 
2 
2 

138 

144 

140 

68.2 

71.2 

69.2 

 ثا30
 ثا45
 ثا30

 ثا45
 ثا45

 
 
 د1.30

 د3
 د3

 د3.30

 د1.15
 د1.30

 د2

 (9( ملحق ) 7تمرين )  -
 (9( ملحق ) 25تمرين )  -

 

 د4.15
 د4.15

 د1.30
 د1.45

2 
2 

140 

142 

69.3 

70.2 
 ثا30
 ثا45

 د3  ثا45
 د3.30

 د1.15
 ثا45

 
 

 

ضمن الحدود الدفاعية المغلقة والتأكيد  3×3تنافس 
 على المقابلة والتغطية للزميل المتقدم

 

 - د9.30  - - 70.2 142 1 د9.30 د9.30

 الاول الاسبوع: 
 الاولى :الوحدة
 السبت اليوم: 

 2008\ 6 \  7      التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 
 
 
 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 95  زمن الوحدة التدريبية: 
 %   70-65  الشدة الكلية للوحدة: 
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----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- -----------------------------------      تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ت
الوحدة  أقسام

 التدريبية

زمن 
كل 
 قسم

زمن  الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية
 ن التمري

تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 عام إحماء-
 خاص إحماء-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د70
 

 د10
 

 
 

18.45
 د

 
 
 
 

12.30
 د

 
 
 د5

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 
 

 تمارين مهارية-
 

 

 معرفة خططية -
 ن خططيةتماري -
 

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 
 (7)( ملحق 5تمرين رقم ) -
 (7)( ملحق6تمرين رقم ) -
 (7)( ملحق7تمرين رقم ) -
 (7)( ملحق 8تمرين رقم ) -

 

 

 د5
 د4.30
 د3.45
 د5.30

 

 ثا30
 ثا35
 ثا40

 د1.15

 

4 
3 
3 
2 

 

154 

158 

162 

156 

 

76.2 

78.2 

80.2 

77.2 

 ثا40
 ثا45
 ثا30
 ثا60

 د1
 د1.15
 ثا45

 
 
 
 د2

 د2
 د1.45

 د2
 د2.30

 د3
 د2.45
 د1.45

 د3

 (8)( ملحق  2تمرين )  -
 (8)( ملحق  20تمرين )   -
 (8)( ملحق   25تمرين ) -

 

 د4.15
 د3.30
 د4.45

 د1.15
 د1

 د1.15

 

2 
2 
2 

158 

162 

154 

78.2 

80.2 

76.2 

 ثا45
 ثا30
 ثا45

 د1
 د1

 
 
 د1.30

 د2.30
 د2

 د2.30

 د1.45
 د1.30
 د2.15

 (9)( ملحق  17تمرين ) -
 (9)( ملحق 29تمرين ) -

 د5.15
 د4.15

 

 د1.45
 د1.45

2 
2 

158 

158 

78.2 

78.2 
 ثا45
 ثا45

 

 د1
  

 د3.30
 د3.30

 

 د1.45
 ثا45

 

 الاول الاسبوع: 
 الثانية :الوحدة

 الاثنين يوم: ال
 2008\6\9         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 يمرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخطط

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د  95 زمن الوحدة التدريبية: 
 %   80-75الشدة الكلية للوحدة:
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 د9.30
 
 
 

 د9.15
 
 

 

 د5

 
 تطبيقات خططية

 
 
 نفسي إعداد-

 
 
 
 
 

يد على التحركات الجانبية ومواجهة مع التأك  4×4تنافس 
المهاجم المستحوذ على الكرة فضلا عن تغطية المنطقة من 

 قبل المدافع المجاور
 

 - د9.15  - - 78.2 158 1 د9.15 د9.15

---------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- -----------------------------------      ين تهدئة واسترخاءتمار  د5 القسم الختامي 3

 ت
الوحدة  أقسام

 التدريبية
زمن كل 

 الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم
زمن 

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 كراراتالت

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 عام إحماء-
 خاص إحماء-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د70
 

 د10
 

 
 د13
 
 
 
 

 د10

 
 تمارين بدنية عامة -

 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 

 تمارين مهارية-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )9تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )10تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )11تمرين رقم ) -

 

 

د3.45  
د4.15  
د5  

 ثا40
 ثا50
 ثا40

3 
3 
3 

 
142 
148 
144 

 

 

 
70.2 
73.2 
71.2 

 

 

 ثا30
 ثا30
 ثا30

 ثا45
 ثا45

 
 
 د2

 د2
 د2.30

 د2

 د1.45
 د1.45

 د3

 (8)( ملحق  4تمرين )  -
 (8)( ملحق  10تمرين )  -

 

 د4.45
 د5.15

 د1.30
 د1.30

 
 

2 
2 

144 
146 

71.2 
72.2 

 ثا45
 ثا45

  د1
 د1.30

 د3
 د3

 د1.45
 د2.15

 الاول الاسبوع: 
 الثالثة :الوحدة
 الثلاثاء اليوم: 

 2008\6\10         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د95 زمن الوحدة التدريبية: 
 %  75-70الشدة الكلية للوحدة:
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 د5

15.45
 د

 
 
 

11.15
 د

 
 
 د5

 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 
 اعداد نفسي-

 (9)( ملحق  16تمرين )  -
 (9)( ملحق 22تمرين ) -
 (9)( ملحق  1تمرين )  -
 (9)( ملحق 23تمرين ) -

 

د4  
د4.15  
د4.15  
د3.15  

 د1.15
 د1.15
 د1.15
 د1.15

2 
2 
2 
2 

144 
148 
146 
152 

71.2 
73.2 
72.2 
75.2 

 ثا30
 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
 د1
 د1

 

 د2.30
 د2.30
 د2.30
 د2.30

 د1.30
 د1.45
 د1.45
 ثا45

 
 

 

مبن منتفبا الملعب   MAN TO MANلعب  فبريقين 
المفبباحبة ات الدفاعيببة وصافببة مببع التركيببز علببى التحركبب

 لاستحواذ عليها تيتها او الكرات وتشوقطع ا

 - د11.15  - - 71.2 144 1 د11.15 د11.15

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- -----------------------------------     تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 قسم
زمن  الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 تمارينال

الراحة بين 
 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

قت الو 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د75
 د10
 

 

 د7.45
 
 

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 تمارين بدنية خاصة-
 

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 
 (7( ملحق )12ين رقم )تمر  -
 (7( ملحق )13تمرين رقم ) -

 

 

د3  
د4.45  

 ثا25
 ثا45

 

3 

3 

 

164 

168 

 

81.2 

83.2 

 

 ثا30
 ثا30

 

 د45
 
 د1.30

 د1.15
 د2.15

 د1.45
 د2.30

 الاول الاسبوع: 
 الرابعة :الوحدة
 الخميس اليوم: 

 2008\6\12         التأريخ:

 

 ««ترح المنهج التدريبي المقالتمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د100 زمن الوحدة التدريبية: 
 %  85-80 الشدة الكلية للوحدة: 
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 د9.30
 
 

 د5
 د11.45
 
 
 
 د26
 
 

 
 د5

 
 
 تمارين مهارية-

 
 معرفة نظرية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 
 اعداد نفسي-

 (8)( ملحق  19تمرين )  -
 (8)( ملحق  7تمرين )   -

 

 د4.15
 د5.15

 د1.30
 د1.30

 

2 

2 

164 

170 

81.2 

84.1 
 ثا30
  ثا45 ثا45

 د1.30
 د3
 د3

 د1.15
 د2.15

 (9)( ملحق  15تمرين )  -
 (9)( ملحق  27تمرين )  -
 (9)( ملحق  34تمرين )  -

 

د4.15  
د4.15  
د3.15  

 د1.15
 د1.15
 د1.15

2 

2 

2 

168 

170 

168 

82.2 

84.1 

83.2 

 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
  د1

 د2.30
 د2.30
 د2.30

 د1.45
 د1.45
 ثا45

 
 
 
 
 

 

د مبببع صلبببق الاجبببواة المناسببببة ل بببروا لعببب  فبببريقين كبببرة يببب
الفرديبة  المباراة، والتأكيد على اهم النقاط المهارية والصططيبة

 .التي تم تناولها صلال الاسبوع والجماعية

 - د26  - - 84.1 170 1 د26 د26

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- -----------------------------------     تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 قسم
زمن  الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 ئيةالجز 
% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

 د65 القسم الرئيسي 2
 د10

  

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 الثاني الاسبوع: 
 الخامسة :الوحدة
 السبت اليوم: 

 2008\6\14         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 هاري والخططيمرحلة الاعداد الخاص البدني والم

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د90 زمن الوحدة التدريبية: 
 %   80-75 الشدة الكلية للوحدة: 
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 د19
 

 
 
 د11

 
 د4

 د8.30
 
 
 
 د7.30
 
 

 
 

 د5

 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 
 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 

 

 اعداد نفسي-

 (7( ملحق )14تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )15تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )16تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )17تمرين رقم ) -

 

 

د5.15  
د3.15  

د5  
د5.30  

 ثا40
 ثا15
 ثا40
 ثا30

 

3 

4 

3 

4 

 

152 

156 

158 

154 

 

75.2 

77.2 

78.2 

76.2 

 

 ثا60
 ثا30
 ثا60
 ثا30

 

 د1.15
 ثا45
 د1

 
 
 
 د2

 د2
 د1
 د2
 د2

 د3.15
 د2.15

 د3
 د3.30

 (8)( ملحق  3تمرين )  -
 (8)( ملحق  16تمرين )  -
 (8)( ملحق  30تمرين ) -

 

د3.30  
د3.15  
د4.15  

 د1
 د1
 د1

 

2 

2 

2 

156 

160 

154 

77.2 

79.2 

76.2 

 ثا45
 ثا30
 ثا45

 ثا45
 ثا45

 
 
 د1.30

 د2
 د2
 د2

 د1.30
 د1.15
 د2.15

 (9)( ملحق  5تمرين )  -
 (9)( ملحق  44تمرين )  -

د4.45  
د3.45  

 د1.30
 د1.30

2 

2 

158 

160 

78.2 

79.2 
 ثا45
 د3  د1 ثا45

 د3
 ثا1.45
 ثا45

 

متقدم مع التركيز على المقابلة وحائط  4×4لع  
 الفد وتغطية الثغرات بين المدافعين

 - د7.30  - - 78.2 158 1 د7.30 د7.30

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- -----------------------------------     تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ام الوحدة التدريبيةاقس ت
زمن كل 

 قسم
مكونات الوحدة 

 الحجم الخاصةالتمارين  التدريبية
زمن 

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 الثاني الاسبوع: 
 السادسة :الوحدة
 الاثنين اليوم: 

 2008\6\16         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د95  زمن الوحدة التدريبية: 
 %   90-85 الشدة الكلية للوحدة: 
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 القسم التحضيري 1
  د20

 ء عاماحما-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د70
 د10
 
 

 
 د20.30
 
 
 
 
 

 د12.30
 

 

 د4
 د9

 
 
 

 د9
 

 
 
 د5

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 

 
 
 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 
 

 تطبيقات خططية
 
 
 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 

 (7( ملحق )18تمرين رقم ) -
 (7)( ملحق 19تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )20تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )21تمرين رقم ) -

 

د4.45  
د5.45  

د4  
د6  

 ثا30
 د1

 ثا40
 ثا40

 

4 

3 

3 

3 

 

172 

176 

176 

174 

 

85.2 

87.1 

87.1 

86.1 

 

 ثا30
 ثا45
 ثا30
 ثا45

 

 د1.15
 د1.15

 د1
 

 
 
 
 د2.30

 د2
 د3
 د2
 د2

 د2.45
 د2.45
2 
 د4

 (8)( ملحق  12تمرين )  -
 (8)( ملحق  28تمرين )  -
 (8)( ملحق  29تمرين )  -

 

د4.15  
د3.30  
د4.45  

 د1.15
 د1

 د1.15

2 

2 
2 
2 

170 
182 
172 

84.1 
90.1 
85.1 

 ثا45
 ثا30
 ثا45

 د1
 د1

 
 
 د1.30

 د2.30
 د2

 د2.30

 د1.45
 د1.30
 د2.15

 (9)( ملحق  9تمرين )  -
 (9)( ملحق  38تمرين )  -

د5  
د4  

 د1.30
 د1.30

2 
2 

176 
176 

87.1 
87.1 

 د1
 د1

 د3  د1
 د3

 د2
 د1

 

مبببع  3:2:1ضبببمن حبببدود التشبببكيل البببدفاعي  5×5تنبببافس 
التركيببببز علببببى تحببببرت اللاعبببببين باتجببببا  سببببير الكببببرة لمنببببع 

مببع اتقببان التسببليم  حببدوا الثغببرات فببي الفببفوا الدفاعيببة
 من المدافعين للاع  الدائرة والتسلم

 - د9  - - 89.1 180 1 د9 د9

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- -----------------------------------     تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 الثاني الاسبوع: 
 السابعة :الوحدة
 الثلاثاء اليوم: 

 2008\6\17         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 رخقاعة نادي الك مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د100 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 80-75الشدة الكلية للوحدة: 



 180 

 

زمن كل  اقسام الوحدة التدريبية ت
 قسم

مكونات الوحدة 
زمن  الحجم الخاصةالتمارين  بيةالتدري

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د75
 د10
 

 
 د13.15
 

 
 
 د 10
 
 
 د5.5
 د17.5
 
 
 

 د13.45
 

 
 
 
 د5

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 
 ين مهاريةتمار -

 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 
 

 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )22تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )23تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )24تمرين رقم ) -

 

د4.15  
د3.30  
د5.30  

 ثا50
 د1
 ثا50

 

3 

2 

3 

 

156 

160 

158 

 

77.2 

79.2 

78.2 

 

 ثا30
 ثا45
 ثا30

 

 ثا45
 ثا45

 
 
 
 د2

 د2.30
 د 2

 د2.30

 د1.45
 د1.30

 د3

 (8)( ملحق  11تمرين )  -
 (8)( ملحق  18تمرين )  -

د4.45  
د5.15  

 د1.30
 د1.30

 

2 

2 

158 

160 

78.2 

79.2 
 ثا45
 د1 ثا45

 
 د1.30

 د3
 د3

 د1.45
 د2.15

 (9)( ملحق 18تمرين ) -
 (9)( ملحق 26تمرين ) -
 (9)( ملحق 24تمرين )  -
 (9)( ملحق   28تمرين ) -

 

د4.15  
د5  

د4.15  
د4  

 د1.15
 د1.30
 د1.15
 د1.30

2 

2 

2 

2 

158 

162 

164 

158 

78.2 

80.2 

81.2 

78.2 

 ثا45
 د1
 ثا45
 د1

 د1
 د1
 د1

 

 د2.30
 د3

 د2.30
 د3

 د1.45
 د2

 د1.45
 د1

 
 
 
 
 

مبن منتفبا الملعبب   MAN TO MANفبريقين لعب  
المفبباحبة ات الدفاعيببة وصافببة مببع التركيببز علببى التحركبب

 لاستحواذ عليهاتيتها او اوقطع الكرات وتش

 - د13.45  - - 79.2 160 1 د13.45 د13.45

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- -----------------------------------     تمارين تهدئة واسترخاء د5 لقسم الختاميا 3
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 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية

زمن 
كل 
 قسم

مكونات الوحدة 
 التدريبية

زمن  الحجم الخاصةالتمارين 
 التمرين 

تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 يةالجزئ
% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د75
 د10
 
 

 د9
 

 
 د9

 
 

 د5
 د14
 
 

 
 د23

 

 
 
 
 
 د5

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 
 

 
 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )25تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )26تمرين رقم ) -

 

د4  
د5  

 ثا30
 ثا50

 

3 

3 

 

174 

180 

 

86.1 

89.1 

 

 ثا45
 ثا30

 

 د1
 
 
 د1.30

 د1.30
 د2.30

 د2.30
 د2.30

 (8)( ملحق 27تمرين )  -
 (8)( ملحق  31تمرين )  -

 

 د4.15
 د4.45

 د1.15
 د1.15

 

2 

2 

180 

182 

89.1 

90.1 
 ثا45
  د1 ثا45

 د1.30
 د2.30
2.30 

 د1.45
 د2.15

 (9)( ملحق 5تمرين ) -
 (9)( ملحق  13تمرين )  -
 (9)( ملحق  33تمرين )  -

 

د5  
د5  
د4  

 د1.30
 د1.30
1.30 

2 

2 

2 

180 

192 

172 

89.1 

90.1 

87.1 

 ثا60
 ثا60
 ثا60

 د1
  د1

 د3
 د3
 د3

 د2
 د2
 د1

 

لعبببب  فببببريقين كببببرة يببببد مببببع صلببببق الاجببببواة المناسبببببة ل ببببروا 
الفرديببة  المببباراة، والتأكيببد علببى اهببم النقبباط المهاريببة والصططيببة

التبببي تبببم  3:2:1ضبببمن حبببدود التشبببكيل البببدفاعي  والجماعيبببة
 .تناولها صلال الاسبوع

 - د23  - - 89.1 190 1 د23 د23

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 الثاني الاسبوع: 
 الثامنة :الوحدة
 الخميس اليوم: 

 2008\6\19         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د100 لتدريبية: زمن الوحدة ا
 %  90-85  الشدة الكلية للوحدة: 
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 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- -----------------------------------     تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 الحجم الخاصةالتمارين  يبيةمكونات الوحدة التدر  قسم
زمن 

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د75
 د10
 
 
 د20
 
 
 
 

 د13.45
 

 
 د5

 د9.30
 
 

 

 
 تمارين بدنية عامة -

 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 

 

 ين مهاريةتمار -
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )27تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )28تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )29تمرين رقم ) -
 (7ملحق )( 30تمرين رقم ) -

 

د4.30  
د5  
د5  

د5.30  

 ثا40
 ثا40
 ثا50
 ثا40

 

3 

3 

3 

3 

 

166 

170 

168 

172 

 

82.2 

84.1 

83.1 

85.1 

 

 ثا45
 ثا60
 ثا45
 ثا45

 

 د1
 د1
 د1

 
 
 
 د2

 د2
 د2

 د2.30
 د2

 د2.30
 د3

 د2.30
 د3.30

 (8)( ملحق  5تمرين )  -
 (8)( ملحق  22تمرين )  -
 (8)( ملحق  32تمرين ) -

 

د4.15  
د4.15  
د5.15  

 د1.15
 د1.15
 د1.15

 

2 

2 

2 

168 

170 

168 

83.1 

84.1 

83.1 

 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
 د1

 
 
 د2

 ثا2.30
 د2.30
 د2.30

 د1.45
 د1.45
 د2.45

 (9)( ملحق  2تمرين )  -
 (9)( ملحق  39تمرين )  -

د5.15  
د4.15  

 د1.45
 د1.45

2 

2 

168 

172 

83.1 

85.1 
 ثا45
 ثا45

 د3.30  د1
 د3.30

 د1.45
 ثا45

 الثالث الاسبوع: 
 التاسعة :الوحدة
 السبت اليوم: 

 2008\6\21         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د100زمن الوحدة التدريبية: 
 %   85-80 الشدة الكلية للوحدة: 
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 د11.45

 

 
 
 د5

 
 تطبيقات خططية

 
 

 

 اعداد نفسي-

 

باكيد علببى قطببع الكببرة تببفببي احببد نفببفي الملعبب  مببع ال 3×3لعبب  
وتشببتيتها او الاسببتحواذ عليهببا مببع اهميببة منببع وفببول الكببرة البببى 

 لاع  الدائرة عن طريق تعاون المدافعين في الصط الصلفي
 - د11.45  - - 84.1 170 1 د11.45 د11.45

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- -----------------------------------     تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 قسم
 زمن الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 تمارينال

الراحة بين 
 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د75
 د10
 
 

 
 د20.30
 
 
 
 

 د14.30

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 
 

 تمارين مهارية-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )31تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )32تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )33تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )34تمرين رقم ) -

 

د4.30  
د5.30  
د5.30  

د5  

 اث40
 ثا40
 ثا50
 ثا40

 

3 

3 

3 

3 

 

176 

180 

178 

182 

 

87.1 

89.1 

88.1 

90.1 

 

 ثا45
 ثا60
 ثا45
 ثا30

 

 د1
 د1.30
 د1.30

 
 
 
 د2

 د2
 د2

 د2.30
 د2

 د2.30
 د3.30

 د3
 د3

 (8)( ملحق  9تمرين )  -
 (8)( ملحق  15تمرين )  -
 (8)( ملحق  13تمرين ) -

 

د4.15  
د5  

د5.15  

 د1.15
 د1.30
 د1.15

 

2 

2 

178 

192 

88.1 

90.1 

 ثا45
 د1
 ثا45

 د1
 د1

 
 
 د2

 د2.30
 د3

 د2.30

 د1.45
 د2

 د2.45

 الثالث الاسبوع: 
 العاشرة :الوحدة
 الاثنين اليوم: 

 2008\6\23         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح ةبالتمرينات الخاصة المستخدم »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 100  زمن الوحدة التدريبية: 
 %  90-88  الشدة الكلية للوحدة: 
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 د5
 د9

 
 
 
 د11

 
 د5
 

 

 
 معرفة خططية -
 خططية تمارين -
 
 
 

 تطبيقات خططية
 
 

 اعداد نفسي-

2 176 87.1 

 (9)( ملحق  6تمرين )  -
 (9)( ملحق  35تمرين )  -

 

 د5
 د4

 د1.30
 د1.30

2 

2 

178 

178 

88.1 

88.1 
 د1
 د1

 د3  د1
 د3

 د2
 د1

 
 
 
 
 

ي مببع التركيببز علببى المهاجمببة وحببائط الفببد الفببرد 5×5فس تنببا
والجماعي ضد الكبرات المفبوبة علبى المرمبى، فضبلا عبن منبع 

 وفول الكرات الى لاع  الدائرة

 - د11  - - 89.1 180 1 د11 د11

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- -----------------------------------     تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 اقسام الوحدة التدريبية ت
زمن كل 

 الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم
زمن 

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

احة الر 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د57
 د10
 
 

 د13.30
 
 

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )35تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )36تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )37تمرين رقم ) -

 

 

د4.45  
د3.45  

د5  

 ثا55
 ثا60
 ثا40

 

3 

2 

3 

 

162 

168 

164 

 

80.2 

83.2 

81.2 

 

 ثا30
 ثا60
 ثا30

 

 د1
 ثا45

 
 
 د2

 د2.45
 د2
 د2

 د2
 د1.45

 د3

 ثالثال الاسبوع: 
 الحادية عشر :الوحدة
 الثلاثاء اليوم: 

 2008\6\24         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 الخاص البدني والمهاري والخططيمرحلة الاعداد 

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 100 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 85-80   الشدة الكلية للوحدة: 
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 د11

 
 د5

 د18.30
 
 
 
 د12

 

 
 
 
 د5

 
 تمارين مهارية-

 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 
 

 اعداد نفسي-

 (8)( ملحق  8تمرين )  -
 (8)( ملحق  26تمرين )  -

 

 د5.15
 د5.45

 د1.45
 د1.45

 

2 

2 

164 

170 

81.2 

84.1 
 ثا45
  د1 ثا45

 د1.30
 د3.30
 د3.30

 د1.45
 د2.15

 (9)( ملحق  3تمرين )  -
 (9)( ملحق   36تمرين )  -
 (9)( ملحق  37تمرين )  -
 (9)( ملحق  42تمرين )  -

 

د4.45  
د5  

د4.45  
د4  

 د1.30
 د1.30
 د1.30
 د1.30

2 

2 

2 

2 

162 

170 

164 

168 

80.2 

84.1 

81.2 

83.2 

 ثا45
 د1
 ثا45
 د1

 د1
 د1
 د1

 

 د3
 د3
 د3
 د3

 د1.45
 د2

 د1.45
 د1

 
 
 
 
 

مبن منتفببا الملعبب   MAN TO MANلعب  فببريقين 
المفببباحبة ات الدفاعيبببة وصافبببة مببع التركيبببز علبببى التحركبب

 لاستحواذ عليهاتيتها او اوقطع الكرات وتش
 

 - د12  - - 83.2 168 1 د12 د12

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- -----------------------------------     تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ت
اقسام الوحدة 

 لتدريبيةا
زمن كل 

 الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم
زمن 

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 ء خاصاحما-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

 د80 القسم الرئيسي 2
 د10

 
 دنية عامةتمارين ب -

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 الثالث الاسبوع: 
 الثانية عشر :الوحدة
 الخميس اليوم: 

 2008\6\26         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 105 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 95-90   الشدة الكلية للوحدة: 
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 د11
 
 
 
 
 د9.15
 
 
 د5

 د13.15
 
 
 

 د26.30
 

 
 د5
 

 

 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 

 

 
 تمارين مهارية-

 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 

 

 اعداد نفسي-

 (7( ملحق )38تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )39تمرين رقم ) -

 

 

د5  
د6  

 ثا50
 د1

 

3 

3 

 

186 

190 

 

92.1 

94 

 

 ثا45
 ثا45

 

 د1
 

 د1.30
 د2.30

 د3
 د2.30

 د3

 (8)( ملحق  6تمرين )  -
 (8)( ملحق  23تمرين )  -

 

 

د3.45  
د5.30  

 د1.15
 د1.15

 

2 

2 

186 

192 

92.1 

95 
 ثا30
 د45 ثا30

 
 د1.30

 د2.30
 د2.30

 د1.15
 د2

 (9)( ملحق  21تمرين )  -
 (9)( ملحق   19تمرين )  -
 (9)( ملحق  43تمرين )  -

 

د5  
د4.15  

د4  

 د1.30
 د1.15
 د1.30

2 

2 

2 

190 

192 

186 

94 

95 

92.1 

 د1
 ثا45
 د1

 د1
  د1

 د3
 د2.30

 د3

 د2
 د1.45

 د1

 
 
 

 
 

لع  فريقين كرة يبد مبع صلبق الاجبواة المناسببة ل بروا 
 المببباراة، والتأكيببد علببى اهببم النقبباط المهاريببة والصططيببة

 3:3ضببمن حببدود التشببكيل الببدفاعي  ة والجماعيببةالفرديب
 .التي تم تناولها صلال الاسبوع

 - د26.30  - - 94 190 - د26.30 د26.30

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- -----------------------------------     تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 اقسام الوحدة التدريبية ت
زمن 
كل 
 قسم

زمن  الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية
 التمرين 

تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 الرابع الاسبوع: 
 الثالثة عشر:الوحدة
 السبت اليوم: 

 2008\6\28         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 كرخقاعة نادي ال مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 95 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 75-70   الشدة الكلية للوحدة: 
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 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د70
 د10
 
 
 د18
 
 
 
 
 د11
 
 
 د5
 د9

 
 
 
 د12
 
 

 

 د5

 

 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 
 تمارين مهارية-

 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 

 
 

 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )40تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )41تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )42تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )43تمرين رقم ) -

 

 
د4.30  

د4  
د4.30  

د5  

 ثا40
 ثا45
 ثا40
 ثا30

 

3 

3 

3 

3 

 

144 

154 

178 

150 

 

71.2 

76.2 

73.2 

74.2 

 

 ثا45
 ثا30
 ثا45
 ثا45

 

 د1
 ثا45
 د1

 
 
 
 د2

 د2
 د2.15

 د2
 د1.30
 

 د2.30
 د1.45
 د2.30
 د3.30
 

 (8)( ملحق  21تمرين )  -
 (8)( ملحق  15تمرين )  -
 (8)( ملحق   18تمرين ) -

 

د3.15  
د3.45  

د4  

 د1
 د1.15

 د1

 

2 

2 

2 

148 

152 

144 

73.2 

75.2 

71.2 

 ثا30
 ثا30
 ثا30

 ثا45
 ثا45

 
 
 د1.30

 د2
 د2.30

 د2

 د1.15
 د1.15

 د2

 (9)( ملحق  2تمرين )  -
 (9)( ملحق  4تمرين )  -

د4.45  

د4 .15 

 د1.30
 د1.45

2 

2 

144 

150 

71.2 

74.2 
 ثا45
 د3  د1 ثا45

 د3.30
 د1.45
 ثا45

 
 
 
 
 

لمبدافعين فبي الامبام مع التركيز على حركة ا 4:4تنافس 
فضببلا ( 1:3علببى شببكل ) 1:5عي ضببمن التشببكيل الببدفا

 عن اتقان تحركات المدافعين باتجا  الكرة

 - د12  - - 73.2 148 1 د12 د12

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 الرابع الاسبوع: 
 الرابعة عشر :الوحدة
 الاثنين اليوم: 

 2008\6\30         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 95 التدريبية: زمن الوحدة 
 % 85-80   الشدة الكلية للوحدة: 
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زمن كل  الوحدة التدريبيةاقسام  ت
 قسم

مكونات الوحدة 
زمن  الحجم الخاصةالتمارين  التدريبية

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 اماحماء ع-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د70
 د10
 
 

 د18.30
 
 
 
 

 د12.30
 
 

 د5
 د9.30
 
 
 
 د9.30

 

 
 
 

 د5

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 
 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 
 

 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )44تمرين رقم ) -
 (7ق )( ملح45تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )46تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )47تمرين رقم ) -

 

 

د4.30  
د4.15  
د4.15  
د5.30  

 ثا18
 ثا30
 ثا40
 ثا40

 

5 

3 

3 

3 

 

164 

168 

166 

172 

 

81.2 

83.1 

82.2 

85.1 

 

 ثا30
 ثا45
 ثا30
 ثا45

 

 د1
 د1.15
 د1.15

 
 
 
 د2

 د1.30
 د1.30

 د2
 د2

 د3
 د2.45
 د2.15
 د3.30

 (8) ( ملحق 3تمرين )  -
 (8)( ملحق  17تمرين )  -
 (8)( ملحق  24تمرين ) -

د4  
د4  

د4.30  

 د1.15
 د1.15
 د1.15

 

2 

2 

2 

168 

170 

168 

83.1 

84.1 

83.1 

 ثا30
 ثا30
 ثا30

 د1
 د1

 
 
 د1.30

 د2.30
 د2.30
 د2.30

 د1.30
 د1.30

 د2

 (9)( ملحق  12تمرين )  -
 (9)( ملحق  32تمرين )  -

 5د

د4.30  
 

 د1.30
 د1.45

2 

2 

168 

172 

83.1 

85.1 
 د1
 د1

 د3  د1
 د3.30

 د2
 د1

 
 
 

 

 1:5ضبببمن حبببدود التشبببكيل البببدفاعي  5×5لعببب  
مبببع التركيبببز علبببى التحركبببات ( 1:4شبببكل الوقفبببة )

 المصتلفة للمدافعين في الصط الامامي

 - د9.30  - - 84.1 170 1 د9.30 د9.30

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3
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 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم
زمن 
  التمرين

تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د57
 د10
 
 
 

13.15
 د

 
 
 

10.15
 د

 
 
 د5
 د18
 
 
 

13.30
 د
 

 

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 

 تمارين مهارية-

 
 معرفة خططية -
 يةتمارين خطط -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 

 

 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )48تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )49تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )50تمرين رقم ) -

 

د4  
د4  

د5.15  

 ثا45
 ثا30

 د1.15

 

3 

3 

2 

 

146 

150 

148 

 

72.2 

74.2 

73.3 

 

 ثا30
 ثا45
 ثا45

 

 ثا45
 د1

 
 
 د2

 د2.15
 د1.30
 د2.30

 د1.45
 د2.30
 د2.45

 (8)( ملحق  9تمرين )  -
 (8)( ملحق  10تمرين )   -

 

 د4.45
 د5.30

 د1.45
 د1.45

 

2 

2 

148 

152 

73.2 

75.2 
 ثا30
 ثا45 ثا30

 
 د1.30

 د3.30
 د3.30

 د1.15
 د2

 (9)( ملحق  15تمرين )  -
 (9)( ملحق  10ن ) تمري -
 (9)( ملحق  11تمرين )  -
 (9)( ملحق  43تمرين )  -

 

د4.30  
د4.45  
د4.30  
د4.15  

 د1.30
 د1.30
 د1.30
 د1.45

2 

2 

2 

2 

148 

152 

176 

150 

73.2 

75.2 

72.2 

74.2 

 ثا45
 ثا45
 ثا45
 ثا45

 ثا45
 د1
 ثا45

 

 د3
 د3
 د3

 د3.30

 د1.30
 د1.45
 د1.30
 ثا45

 
 
 
 
 

مبن منتفبا الملعب   MAN TO MANلعب  فبريقين 
ات الدفاعيببة وصافببة المهاجمببة مببع التركيببز علببى التحركبب

 لاستحواذ عليهاتيتها او االمفاحبة وقطع الكرات وتش

 - د13.30  - - 73.2 148 1 د13.5 د13.30

 الرابع الاسبوع: 
 الخامسة عشر :الوحدة
 الثلاثاء اليوم: 

 2008\ 7\ 1           التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 100زمن الوحدة التدريبية: 
 % 75-70 الشدة الكلية للوحدة: 
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 د5

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 م الختاميالقس 3

 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم
زمن 

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

راحة ال
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د80
 د10
 
 
 د9.30
 
 
 

 

 د8.30
 
 
 د5

13.45
 د

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 

 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 
 تمارين مهارية-

 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 
 (7( ملحق )51تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )52تمرين رقم ) -

 

 
د5  

د4.30  
 

 ثا50
 د1.15

 

3 

2 

 

176 

180 

 

87.1 

89.1 

 

 ثا45
 ثا30

 

 د1
 
 د1.30

 د2.30
 د2.30

 د2.30
 د2

 

 (8)( ملحق  19تمرين )  -
 (8)( ملحق  29تمرين )  -

 

 

د4  
د4.30  

 د1.15
 د1.15

 

2 

2 

172 

178 

85.1 

88.1 
 ثا30
 د1 ثا30

 
 د1.30

 د2.30
 د2.30

 د1.30
 د2

 (9)( ملحق  37تمرين )  -
 (9)( ملحق  40تمرين )  -
 (9)( ملحق  41تمرين )  -

 

د5.15  
د4.15  
د4.15  

 د1.45
 د1.15
 د1.45

2 

2 

2 

176 

182 

178 

87.1 

90.1 

88.1 

 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
  د1

 د3.30
 د2.30
 د3.30

 د1.45
 د1.45
 ثا45

 الرابع الاسبوع: 
 السادسة عشر :الوحدة
 الخميس اليوم: 

 2008\7\3         التأريخ:

 

 ««ريبي المقترح المنهج التدالتمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 105زمن الوحدة التدريبية: 
 %  90-85  الشدة الكلية للوحدة: 
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28.15
 د
 

 
 
 
 د5

 

 
 تطبيقات خططية

 
 
 
 اعداد نفسي-

 
 
 
 
 

 

لعبب  فببريقين كببرة يببد مببع صلببق الاجببواة المناسبببة ل ببروا 
 المببببباراة، والتأكيببببد علببببى اهببببم النقبببباط المهاريببببة والصططيببببة

 .التي تم تناولها صلال الاسبوع الفردية والجماعية
 

 

 - د28.15  - - 87.1 176 1 د28.15 د28.15

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

زمن  الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم
 التمرين 

تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د75
 د10
 
 

18.45
 د

 
 

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 ين بدنية خاصةتمار -
 
 

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )53تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )54تمرين رقم ) -
 (7ق )( ملح55تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )56تمرين رقم ) -

 

 د4.45
 د4.15
 د4.45

 د5

 ثا40
 د1.15
 ثا40
 ثا30

 

3 

2 

3 

3 

 

156 

160 

158 

162 

 

77.2 

79.2 

78.2 

80.2 

 

 ثا45
 ثا45
 ثا45
 ثا45

 

 د1.15
 د1

 د1.15

 
 
 
 د2

 د2
 د2.30

 د2
 د1.30

 د2.45
 د1.45
 د2.45
 د3.30

 الخامس الاسبوع: 
 السابعة عشر  :الوحدة
 السبت اليوم: 

 2008\7\5         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 والمهاري والخططيمرحلة الاعداد الخاص البدني 

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 100 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 80-75   الشدة الكلية للوحدة: 
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13.15
 د

 
 

 د5
 د9.30
 
 
 

13.30
 د
 

 
 
 

 د5

 
 

 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 

 

 اعداد نفسي-

 (8)( ملحق  12تمرين )  -
 (8)( ملحق  23تمرين )  -
 (8)( ملحق  30تمرين ) -

 

 د4.15
 د4.15
 د4.45

 د1.15
 د1.15
 د1.15

 

2 

2 

2 

158 

162 

156 

78.2 

80.2 

77.2 

 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
 د1

 
 
 د1.30

 د2.30
 د2.30
 د2.30

 د1.45
 د1.45
 د2.15

 (9)( ملحق  31تمرين )   -
 (9)( ملحق  1تمرين )   -

 

 د5.15
 د4.15

 د1.45
 د1.45

2 

2 

158 

162 

78.2 

80.2 
 ثا45
 ثا45

 د3.30  د1
 د3.30

 د1.45
 ثا45

 
 
 

 

يقفببون  3:2:1ضببمن حببدود التشببكيل الببدفاعي  4×4لعبب  
التغطيبببببة ع التركيبببببز علبببببى المهاجمبببببة و ( مببببب1:2:1بشبببببكل )

والاسبببناد مبببن قببببل المبببدافعين المجببباورين، فضبببلا عبببن منبببع 
 وفول الكرات الى لاع  الدائرة

 

 - د13.30  - - 78.2 158 1 د13.30 د13.30

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

زمن كل  اقسام الوحدة التدريبية ت
زمن  الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

 د80 القسم الرئيسي 2
 د10

  

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 الخامس الاسبوع: 
 الثامنة عشر :الوحدة
 الاثنين اليوم: 

 2008\7\7         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 105 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 90-85   الشدة الكلية للوحدة: 
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19.45
 د

 
 
 
 

13.45
 د

 
 د5
 د11
 
 
 

15.30
 د

 

 
 د5

 تمارين بدنية عامة -
 
 
 ين بدنية خاصةتمار -
 
 
 

 
 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 

 

 اعداد نفسي-

 (7( ملحق )57تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )58تمرين رقم ) -
 (7ق )( ملح59تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )60تمرين رقم ) -

 

 د4.30
 د5.30
 د4.15
 د5.30

 ثا30
 ثا40
 ثا60
 ثا30

 

4 

3 

2 

3 

 

172 

176 

174 

178 

 

85.1 

87.1 

86.1 

88.1 

 

 ثا30
 ثا60
 ثا45
 ثا60

 

 د1
 د1.30
 د1.30

 
 
 
 د2

 د2
 د2
 د2

 د1.30

 د2.30
 د3.30
 د2.15

 د4

 (8)( ملحق  21تمرين )  -
 (8)( ملحق  22تمرين )  -
 (8)( ملحق  31تمرين ) -

 

د4.15  
د4.15  
د5.15  

 د1.15
 د1.15
 د1.15

 

2 

2 

2 

172 

180 

176 

85.1 

89.1 

87.1 

 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
 د1

 
 
 د2

 د2.30
 د2.30
 د2.30

 د1.45
 د1.45
 د2.45

 (9)( ملحق   7تمرين )  -
 (9)( ملحق  26تمرين )   -

 

 د6
 د5

 د1.45
 د2

2 

2 

174 

180 

86.1 

89.1 
 ثا60
 د3.30  د1.30 اث60

 د4
 د2.30

 د1
 
 
 
 
 

 3:2:1ضببمن حبدود التشببكيل الببدفاعي  4×4لعب  
( علببى ان يببتم تغطيببة لاعبب  2:2:1) يقفببون بشببكل

 الدائرة من قبل المدافعين الثواني

 - د15.30  - - 86.1 174 1 د15.30 د15.30

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 اقسام الوحدة التدريبية ت
زمن 
كل 
 قسم

 الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية
زمن 

 التمرين 
تكرار 

 ينالتمر 
 النبض

 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 الخامس الاسبوع: 
 التاسعة عشر :الوحدة
 الثلاثاء اليوم: 

 2008\7\8         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 راد العينة:عدد اف

 د 105 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 85-80  الشدة الكلية للوحدة: 
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 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د80
 د10
 
 
 د14
 
 
 

 

 د11
 
 
 د5
 د19
 
 
 
 د16

 

 

 
 د5

 
 تمارين بدنية عامة -

 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 
 تمارين مهارية-

 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 

 

 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )61تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )62تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )63تمرين رقم ) -

 

 د4.30
 د4

 د5.30

 ثا40
 ثا30
 ثا40

 

3 

3 

3 

 

162 

172 

170 

 

80.2 

85.2 

84.2 

 

 ثا45
 ثا45
 ثا45

 

 د1
 د1

 
 
 د2

 د2
 د1.30

 د2

 د2.30
 د2.30
 د3.30

 (8)( ملحق  11تمرين )  -
 (8)( ملحق  26تمرين )  -

د5.15  
د5.45  

 د1.45
 د1.45

 

2 

2 

168 

170 

83.2 

84.2 
 ثا45
 د1 ثا45

 
 د1.30

 د3.30
 د3.30

 د1.45
 د2.15

 (9)( ملحق  9تمرين )   -
 (9)( ملحق  34تمرين )   -
 (9)( ملحق  35تمرين )  -
 (9)( ملحق  44تمرين )  -

 

د4.45  
د5.45  
د4.45  
د3.45  

 د1.30
 د1.45
 د1.30
 د1.30

2 

2 

2 

2 

168 

162 

172 

164 

83.2 

80.2 

85.2 

81.2 

 ثا45
 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
 د1.30

 د1
 

 د3
 د3.30

 د3
 د3

 د1.45
 د2.15
 د1.45
 ثا45

 
 
 
 

مببن منتفبا الملعبب   MAN TO MANلعب  فبريقين 
ات الدفاعيبببة وصافبببة المهاجمبببة يبببز علبببى التحركبببمبببع الترك

 لاستحواذ عليهاتيتها او االمفاحبة وقطع الكرات وتشو 

 - د16  - - 80.2 162 1 د16 د16

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 الخامس الاسبوع: 
 العشرون :الوحدة
 الخميس اليوم: 

 2008\7\10         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 105زمن الوحدة التدريبية: 
 %  92-90  الشدة الكلية للوحدة: 



 195 

 

 

 اقسام الوحدة التدريبية ت
زمن 
كل 
 قسم

زمن  الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية
 التمرين 

تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د08
 د10
 
 
 
 د10
 
 
 
 د9

 
 

 د4
 د12
 

 
 د30

 

 
 
 
 د5

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 

 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 
 

 تطبيقات خططية
 

 

 
 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )64تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )65تمرين رقم ) -

 

 
د4.30  
د5.30  

 

 ثا30
 ثا50

3 

3 

180 

184 

89.1 

91.1 
 ثا45
 ثا45

  د1.30
 د1.30

 د1.30
 د2.30

 د3
 د3

 (8)( ملحق  14تمرين )  -
 (8)( ملحق  32تمرين )  -

د4.15  
د4.45  

 د1.15
 د1.15

 

2 

2 

182 

184 

90.1 

91.1 
 ثا45
 د1 ثا45

 
 د1.30

 د2.30
 د2.30

 د1.45
 د2.15

 (9)( ملحق  16تمرين )  -
 (9)( ملحق  18تمرين )  -
 (9)( ملحق  24تمرين )  -

 

د4  
د5  
د3  

 د1.15
 د1.45
 د1.15

2 

2 

2 

180 

186 

182 

89.1 

92.1 

90.1 

 ثا30
 ثا30
 ثا30

 د1
  د1

 د2.30
 د3.30
 د2.30

 د1.30
 د1.30
 ثا30

 
 
 
 

 

لع  فريقين كرة يد مع صلق الاجواة المناسببة ل بروا 
 المببباراة، والتأكيببد علببى اهببم النقبباط المهاريببة والصططيببة

ضبببببمن حبببببدود التشبببببكيل البببببدفاعي  الفرديبببببة والجماعيبببببة
 .التي تم تناولها صلال الاسبوع 3:2:1

 د2 28  - د2 90.1 182 2 د14 د30

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 السادس الاسبوع: 
 الواحدة والعشرون :الوحدة
 السبت اليوم: 

 2008\7\12         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 95 زمن الوحدة التدريبية
 % 90-85   الشدة الكلية للوحدة: 
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 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 قسم
زمن  لحجما الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د70
 د10
 
 

 

 د19
 
 

 
 د12.15

 
 د4

 د9.15
 
 
 

 د10.30
 

 
 د5

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 

 
 تمارين مهارية-

 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 
 

 تطبيقات خططية -
 

 

 
 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )66تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )67تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )68تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )69تمرين رقم ) -

 

د5  
د4.30  

د4  
د5.30  

 ثا50
 ثا30
 ثا30
 ثا50

3 

4 

3 

3 

172 

180 

174 

174 

85.1 

89.1 

86.1 

86.1 

 ثا45
 ثا30
 ثا45
 ثا30

 

 د1
 د1
 د1

 
 
 
 د2

 د2.30
 د2

 د1.30
 د2.30

 د2.30
 د2.30
 د2.30

 د3

 (8)( ملحق  8تمرين )  -
 (8)( ملحق  16تمرين )  -
 (8)( ملحق  25تمرين ) -

 

د3.30  
د4.15  
د4.30  

 د1
 د1.15
 د1.15

 

2 

2 

2 

170 

180 

174 

84.1 

89.1 

86.1 

 ثا30
 ثا45
 ثا30

 د1
 د1

 
 
 د1.30

 د2
 د2.30
 د2.30

 د1.30
 د1.45

 د2

 (9)( ملحق  5تمرين )  -
 (9)( ملحق  6تمرين )  -

 

 د5.15
 د4

 د1.30
 د1.30

2 

2 

172 

180 

85.1 

89.1 
 ثا45
 د3  د1.30 د1

 د3
 د2.15

 د1
 
 
 
 
 

 ( مببببع1:3بشببببكل )يقفببببون  3:3ضببببمن حببببدود  4×4تنببببافس 
انسبببجام تحركبببات المبببدافعين البببثلاا فبببي الصبببط  التأكيبببد علبببى

الامببببامي لمنببببع حببببدوا الثغببببرات الدفاعيببببة فضببببلا عببببن عمببببل 
 حائط فد فردي وجماعي لمنع التفوي  على المرمى

 - د10.30  - - 85.1 172 - د10.30 د10.30

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 
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 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم
زمن 

 التمرين 
 تكرار

 التمرين
 النبض

 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د75
 د10
 

 
19.30

 د
 
 
 

 

13.45
 د

 
 د5

10.15
 د

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 

 

 

 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )70تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )71تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )72تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )73تمرين رقم ) -

 

د4.30  
د5  
د4  
د6  

 ثا15
 ثا30
 ثا40
 ثا40

 

5 

3 

3 

3 

 

182 

188 

186 

182 

 

90.1 

93 

92.1 

90.1 

 

 ثا30
 ثا60
 ثا30
 ثا45

 

 د1.15
 د 1.30
 د1

 
 
 
 د2.30

 د1.15
 د 1.30
 د2
 د2

 د3.15
 د3.30

 د2
 د4

 (8)( ملحق  4تمرين )  -
 (8)( ملحق  6تمرين )  -
 (8)( ملحق  7تمرين ) -

 

د4  
د4.45  

د5  

 د1.15
 د1.30
 د1.15

 

2 

2 

2 

184 

188 

186 

91.1 

93 

92.1 

 ثا30
 ثا45
 ثا30

 د1
 د1

 
 
 د2

 د2.30
 د3

 د2.30

 د1.30
 د1.45
 د2.30

 (9)( ملحق   17تمرين )  -
 (9)( ملحق  21تمرين )  -

د5.45  
د4.30  

 د1.45
 د1.45

2 

2 

184 

186 

91.1 

92.1 
 ثا45
 د1

 د3.30  د1.30
 د3.30

 د2.15
 د1

 السادس الاسبوع: 
 الثانية والعشرون :الوحدة
 الاثنين اليوم: 

 2008\7\14         التأريخ:

 

 ««مقترح المنهج التدريبي الالتمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 100 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 93-91   الشدة الكلية للوحدة: 
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11.30
 د

 
 

 

 د5

 تطبيقات خططية
 

 
 
 
 
 

 اعداد نفسي-

 
 
 
 

 

مبببع  3:3مبببدافعين ضبببمن حبببدود  5×مهببباجمين 6لعببب  
التأكيد على تغطية لاع  الدائرة مبن قببل المبدافعين فبي 

 (لاعبي الاجنحةالصط الصلفي )
 

 - د11.30  - - 90.1 182 1 د11.30 د11.30

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم
زمن 

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 رينتماال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د80
 د10

 
13.30

 د
 
 
 

10.45
 د

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 تمارين بدنية خاصة-
 

 

 
 تمارين مهارية-

 

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )74تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )75تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )76تمرين رقم ) -

 

د4  
د4.15  
د5.15  

 ثا40
 ثا45
 ثا45

 

3 

3 

3 

 

164 

168 

166 

 

81.2 

83.2 

82.2 

 

 ثا30
 ثا30
 ثا30

 

 د1
 د1

 
 
 د2

 د2
 د2.15
 د2.15

 د2
 د2
 د3

 (8)( ملحق  27تمرين )  -
 (8)( ملحق  10تمرين )  -

د5.15  
د5.30  

 د1.30
 د1.30

 

2 

2 

166 

170 

82.2 

84.1 
 ثا45
 د1.30 د1

 
 د1.30

 د3
 د3

 د2.15
 د2.30

 السادس الاسبوع: 
 الثالثة والعشرون :الوحدة
 الثلاثاء اليوم: 

 2008\7\15         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د   105  : زمن الوحدة التدريبية
 % 85-80 الشدة الكلية للوحدة: 
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 د5.45
 د18
 

 
 
 د17

 

 
 
 
 د5

 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 
 

 تطبيقات خططية
 
 
 

 اعداد نفسي-

 (9)( ملحق  30تمرين )  -
 (9)( ملحق  14تمرين )  -
 (9)( ملحق  20تمرين ) -
 (9)( ملحق   42تمرين ) -

 

د4.45  
د4.45  
د4.45  
د3.45  

 د1.30
 د1.30
 د1.30
 د1.30

2 

2 

2 

2 

164 

168 

166 

170 

81.1 

83.2 

82.2 

84.1 

 ثا45
 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
 د1
 د1

 

 د3
 د3
 د3
 د3

 د1.45
 د1.45
 د1.45
 ثا45

 
 
 
 
 

مببن منتفببا  MAN TO MANلعبب  فببريقين 
ات الدفاعيببببببة الملعببببب  مببببببع التركيببببببز علببببببى التحركبببببب

تيتها او المفببببباحبة وقطبببببع الكبببببرات وتشبببببوصافبببببة 
 والمهاجمة يهالاستحواذ علا

 - د17  - - 82.2 166 1 د17 د17

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم
زمن 

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

 د90 القسم الرئيسي 2
 د10

  

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 السادس الاسبوع: 
 الرابع والعشرون :الوحدة
 الخميس اليوم: 

 2008\7\17         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 115التدريبية: زمن الوحدة 
 %  100-95  الشدة الكلية للوحدة: 
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 د8.30
 

 
 
 د8.30

 
 د5.15
 د12.45
 
 

 

 
 د40
 
 

 
 د5

 تمارين بدنية عامة -
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 
 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية -
 
 

 
 اعداد نفسي-

 (7( ملحق )77تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )78رقم )تمرين  -

 
د4  

د4.30  
 

 ثا30
 د1.15

 

3 

2 

 

192 

198 

 

95 

98 

 

 ثا45
 ثا30

 

 د1
 
 د1.30

 د1.30
 د2.30

 د2.30
 د2

 (8)( ملحق  20تمرين )  -
 (8)( ملحق  13تمرين )  -

د4  
د4.30  

 د1.15
 د1.15

 

2 

2 

194 

200 

96 

99 
 ثا30
 ثا30

  د1
 د1.30

 د2.30
 د2.30

 د1.30
 د2

 (9)ملحق  ( 3تمرين )  -
 (9)( ملحق  19تمرين )  -
 (9)( ملحق  8تمرين )  -

 

د4.15  
د5.15  
د3.15  

 د1.15
 د1.45
 د1.15

2 

2 

2 

192 

200 

194 

95 

99 

96 

 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
 د1

 
 د2.30
 د3.30
 د2.30

 د1.45
 د1.45
 ثا45

 

لعبب  فبببريقين كبببرة يبببد مبببع صلبببق الاجبببواة المناسببببة ل بببروا 
 هببببم النقبببباط المهاريببببة والصططيببببةالمببببباراة، والتأكيببببد علببببى ا

 3:3الفرديببببة والجماعيببببة ضببببمن حببببدود التشببببكيل الببببدفاعي 
 .التي تم تناولها صلال الاسبوع

 د2 د38  - - 96 194 2 د19 د40

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- ة واسترخاءتمارين تهدئ د5 القسم الختامي 3

 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 قسم
زمن  الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

ة الراح
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 السابع الاسبوع: 
 الخامسة والعشرون :الوحدة
 السبت اليوم: 

 2008\7\19         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 نادي الكرخقاعة  مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 105 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 90-85   الشدة الكلية للوحدة: 



 201 

 

 
 

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د80
 د10
 
 
 

 د17.15
 
 
 
 

 د12.45

 
 د5
 د12
 
 
 
 د18

 

 
 
 د5

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 
 

 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 

 

 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

----  
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )79تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )80تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )81تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )82تمرين رقم ) -

 

د4.15  
د3.45  
د3.45  
د5.30  

 ثا30
 ثا45
 ثا60
 ثا30

 

3 

2 

2 

3 

 

172 

180 

178 

176 

 

85.1 

89.1 

88.1 

87.1 

 

 ثا45
 ثا60
 ثا45
 ثا45
 

 

 د1.15
 د1.15

 د1

 
 
 
 

 د2.30
 

 د1.30
 د1.30

 د2
 د1.30

 د2.45
 د2.15
 د1.45

 د4

 (8)( ملحق  2تمرين )  -
 (8)( ملحق  28تمرين )  -
 (8)( ملحق  29تمرين ) -

 

د4.15  
د3.45  
د4.45  

 د1.15
 د1

 د1.15

 

2 

2 

2 

178 

182 

180 

88.1 

90.1 

89.1 

 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
 د1

 
 
 د1.30

 د2.30
 د2

 د2.30

 د1.45
 د1.45
 د2.15

 (9)( ملحق  32تمرين )  -
 (9)( ملحق  41تمرين )  -

د6.30  
د5.30  

 د2
 د2.15

2 

2 

176 

180 

87.1 

89.1 
 د1
 د4  د1.30 د1

 د4.30
 د2.30

 د1
 
 
 
 
 

 1:4ين يقفبببون علبببى شبببكل عمبببداف 5×مهببباجمين 6تنبببافس 
ولبببة ع محايبببز علبببى المقابلبببة والتغطيبببة السبببريعة مبببكمبببع التر 

 رة.منع وفول الكرة الى لاع  الدئ
 

 - د18  - - 88.1 178 1 د18 د18

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 السابع الاسبوع: 
 السادسة والعشرون :الوحدة
 ثنينالا اليوم: 

 2008\7\21         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 105 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 100-95   الشدة الكلية للوحدة: 
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 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

زمن  الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم
 التمرين 

تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
لي الك

 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د80
 د10
 
 
 

19.30
 د

 
 
 
 

13.15
 د

 
 د5

 د9.30
 
 
 

17.45
 د
 

 
 
 د5

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 
 
 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 
 

 تطبيقات خططية
 

 

 
 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )83رين رقم )تم -
 (7( ملحق )84تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )85تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )86تمرين رقم ) -

 

 

د4.30  
د5  
د5  
د5  

 ثا30
 ثا45
 ثا30
 ثا20

 

4 

2 

3 

3 

 

188 

194 

192 

196 

 

93 

96 

95 

97 

 

 ثا30
 ثا60
 ثا60
 ثا45
 

 د1
 د1.30
 د1.30
 

 
 
 
 د2.30

 د2
 د1.30
 د1.30

 د1

 د2.30
 د2.30
 د3.30

 د4

 (8)( ملحق  5تمرين )  -
 (8)( ملحق  17تمرين )  -

 (8)( ملحق  7تمرين ) -

 

د4.15  
د4.15  
د4.45  

 د1.15
 د1.15
 د1.15

 

2 

2 

2 

192 

196 

194 

95 

97 

96 

 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
 د1

 
 
 د1.30

 د2.30
 د2.30
 د2.30

 د1.45
 د1.45
 د2.15

 (9)( ملحق  10تمرين )  -
 (9)حق ( مل 11تمرين )  -

 

 د5.30
 د4

 د1.30
 د1.30

2 

2 

192 

194 

95 

96 
 د1
 د1

 د3  د1.30
 د3

 د2.30
 د1

 

مبع  1:5ضمن حدود التشبكيل البدفاعي  6× 6لع  
التركيببز علببى عمببل كببل صببط علببى حببدة، فضببلا عببن 

 التعاون والتنسيق بين الصطين
 

 - د17.45  - - 95 192 1 د17.45 د17.45

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3
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 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 الحجم الخاصة التمارين مكونات الوحدة التدريبية قسم
زمن 

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د.80
 د10
 
 
 

 د12.15
 
 
 
 د9.30
 
 
 د5

 د20.30
 
 
 

 د17.45
 

 
 
 د5

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-

 

 
 
 تمارين مهارية-

 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 

 
 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 
 (7( ملحق )87تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )88تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )89تمرين رقم ) -

 

 

د4.15  
د4  
د4  

 ثا40
 ثا30
 ثا60

 

3 

3 

2 

 

172 

176 

174 

 

85.1 

87.1 

86.1 

 

 ثا45
 ثا45
 ثا30

 

 ثا45
 د1

 
 
 د1.30

 د2
 د1.30

 د2

 د2.15
 د2.30

 د2

 (8)( ملحق  11تمرين )  -
 (8)( ملحق  31تمرين )  -

 

 د4.15
 د5.15

 د1.15
 د1.30

 

2 

2 

174 

180 

86.1 

89.1 
 ثا45
 ثا45

  د1
 د1.30

 د2.30
 د3

 د1.45
 د2.15

 (9)( ملحق  20تمرين )  -
 (9)( ملحق  12تمرين )  -
 (9)( ملحق  36تمرين )  -
 (9)( ملحق  37تمرين )  -

 

د5.15  
د5.15  

د6  
د4  

 د1.45
 د1.45

 د2
 د1.45

2 

2 

2 

2 

174 

178 

174 

178 

86.1 

88.1 

86.1 

88.1 

 ثا45
 ثا45
 د1
 ثا30

 د1
 د1
 د1

 

 د3.30
 د3.30

 د4
 د3.30

 د1.45
 د1.45

 د2
 ثا30

 
 

مببببن منتفببببا  MAN TO MAN لعببب  فببببريقين
ات الدفاعيببة وصافبببة الملعبب  مببع التركيبببز علببى التحركببب

 لاسببتحواذ عليهبباتيتها او االمفبباحبة وقطببع الكببرات وتشبب

 والمهاجمة

 - د17.45  - - 85.1 172 1 د17.45 د17.45

 السابع الاسبوع: 
 السابعة والعشرون :الوحدة
 الثلاثاء اليوم: 

 2008\7\22         التأريخ:

 

 «« المنهج التدريبي المقترحالتمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د  105زمن الوحدة التدريبية: 
 % 90-85 الشدة الكلية للوحدة: 



 204 

 

 
 

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

زمن كل  اقسام الوحدة التدريبية ت
 قسم

مكونات الوحدة 
زمن  الحجم الخاصةالتمارين  التدريبية

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 يةالجزئ
% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د90
 د10
 
 
 د9

 
 

 
 
 

 د8.30
 
 د4

 د13.30

 
 تمارين بدنية عامة -
 

 

 تمارين بدنية خاصة-
 

 

 

 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )90تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )91تمرين رقم ) -

د4  
د5  

 ثا20
 ثا60

3 

2 

194 

198 

96 

98 
 ثا45
  د1.30 د1

 د2
 د1
 د2

 د3
 د3

 (8)( ملحق  12تمرين )  -
 (8)( ملحق  32تمرين )  -

د3.45  
د4.45  

 د1
 د1.15

 

2 

2 

196 

200 

97 

99 
 ثا45
  د1 ثا45

 د1.30
 د2

 د2.30
 د1.45
 د2.15

 (9)( ملحق  13تمرين )  -
 (9)( ملحق  6تمرين )  -
 (9)( ملحق  41تمرين )  -

 

د4.45  
د5.30  
د3.15  

 د1.15
 د1.30
 د1.15

2 

2 

2 

192 

200 

198 

95 

99 

98 

 ثا45
 د1
 ثا45

 د1.30
  د1.30

 د2.30
 د3

 د2.30

 د2.15
 د2.30
 ثا45

 السابع الاسبوع: 
 الثامنة والعشرون :الوحدة
 الخميس اليوم: 

 2008\7\24         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 115 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 100  -95 الشدة الكلية للوحدة: 
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 د40
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د5

 
 تطبيقات خططية

 
 
 
 

 

 عداد نفسيا-

 

لع  فريقين كرة يد مع صلق الاجواة المناسبة ل بروا 
 المببباراة، والتأكيببد علببى اهببم النقبباط المهاريببة والصططيببة

 1:5ضمن حدود التشبكيل البدفاعي  الفردية والجماعية
 .التي تم تناولها صلال الاسبوع

 د2 د38  - 2 96 194 2 د19 د40

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 قسم
زمن  الحجم الخاصةالتمارين  ة التدريبيةمكونات الوحد

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د80
 د10
 
 

 
 د18
 

 
 تمارين بدنية عامة -
 
 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 (7( ملحق )92تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )93تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )94تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )95)تمرين رقم  -

 

 

د5.15  
د3.45  

د4  
د5  

 ثا20
 ثا30
 ثا40
 ثا40

6 

3 

3 

3 

162 

170 

166 

164 

80.2 

84.2 

82.2 

81.2 

 ثا30
 ثا45
 ثا45
 ثا30

 

 ثا45
 ثا45
 ثا45

 
 
 
 د2

 د2
 د1.30

 د2
 د2

 د3.15
 د2.15
 د2.15

 د3

 الثامن الاسبوع: 
 التاسعة والعشرون :الوحدة
 السبت اليوم: 

 2008\7\26         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 105يبية: زمن الوحدة التدر
 %  85-80  الشدة الكلية للوحدة: 
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 د11
 

 

 د5
 د9.30
 
 

 
21.30

 د
 

 
 د5

 

 
 مارين مهاريةت-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 
 

 تطبيقات خططية
 
 

 جج

 اعداد نفسي-

 (8)( ملحق  9تمرين )  -
 (8)( ملحق  22تمرين )  -
 (8)( ملحق  30تمرين ) -

 

د3.15  
د3.45  

د4  

 د1
 د1.15

 د1

 

2 

2 

2 

164 

170 

168 

81.2 

84.2 

83.2 

 ثا30
 ثا30
 ثا30

 ثا45
 ثا45

 
 
 د1.30

 د2
 د2.30

 د2

 د1.15
 د1.15

 د2

 (9)( ملحق  22تمرين )  -
 (9)( ملحق  29تمرين )  -

 

 د5.15
 د4.15

 د1.45
 د1.45

2 

2 

166 

170 

82.2 

84.2 
 ثا45
 ثا45

 د3.30  د1
 د3.30

 د1.45
 ثا45

 
 

 

 

لعبببب  فببببريقين مببببع محاولبببببة تغييببببر التشببببكيل بببببين الحبببببين 
ة لكببل ة الفببحيحوالآصببر والتأكيببد علببى التحركببات الدفاعيبب

 تشكيل فضلا عن التنسيق بين الصطوط الدفاعية

 - د21.30  - - 80.2 162 1 د21.30 د21.30

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 ت
اقسام الوحدة 

 التدريبية
زمن كل 

 الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم
زمن 

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 بضالن
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

 د80 القسم الرئيسي 2
 د10

  

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 الثامن الاسبوع: 
 الثلاثون :الوحدة
 الاحد اليوم: 

 2008\7\27         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 افراد العينة:عدد 

 د 105 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 90-85   الشدة الكلية للوحدة: 
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18.15
 د

 
 

 
13.15

 د

 
 د4

10.15
 د

 
 
 

19.15
 د

 
 
 
 د5

 تمارين بدنية عامة -
 
 

 تمارين بدنية خاصة-
 
 

 
 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 

 

 اعداد نفسي-

 (7( ملحق )96تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )97تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )98تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )99تمرين رقم ) -

 

 

د4  
د5  
د4  

د5.15  

 ثا30
 ثا30
 ثا45
 ثا60

 

3 

3 

2 

2 

 

174 

182 

178 

176 

 

86.1 

90.1 

88.1 

87.1 

 

 ثا45
 د1
 ثا60
 ثا45

 

 د1
 د1.30
 د1.30

 
 
 
 د2.30

 د1.30
 د1.30
 د1.30

 د2

 د2.30
 د3.30
 د2.30
 د3.15

 (8)( ملحق  8تمرين )  -
 (8)( ملحق  17تمرين )  -
 (8)( ملحق  24تمرين ) -

 

د4.15  
د3.45  
د5.15  

 د1.15
 د1

 د1.15

 

2 

2 

2 

180 

184 

180 

89.1 

91.1 

89.1 

 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
 د1

 
 
 د2

 د2.30
 د2

 د2.30

 د1.45
 د1.45
 د2.45

 (9)( ملحق  39تمرين )  -
 (9)( ملحق   40تمرين )  -

د5.45  
د4.30  

 د1.45
 د1.45

2 

2 

178 

178 

88.1 

88.1 
 ثا45
 د3.30  د1.30 د1

 د3.30
 د2.15

 د1
 

 

حبببين لعببب  فبببريقين مبببع محاولبببة تغييبببر التشبببكيل ببببين ال
ة ة الفبببحيحوالآصبببر والتأكيبببد علبببى التحركبببات الدفاعيببب

 لكل تشكيل فضلا عن التنسيق بين الصطوط الدفاعية
 

 

 - د19.15  - - 88.1 178 1 د19.15 د19.15

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- هدئة واسترخاءتمارين ت د5 القسم الختامي 3

زمن كل  اقسام الوحدة التدريبية ت
زمن  الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

راحة ال
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 الثامن الاسبوع: 
 الواحدة والثلاثون :الوحدة
 الاربعاء اليوم: 

 2008\7\30         :التأريخ

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 مرحلة الاعداد الخاص البدني والمهاري والخططي

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 110 زمن الوحدة التدريبية: 
 % 85-80 الشدة الكلية للوحدة: 
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 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د85
 د10
 
 
 د12
 
 
 

10.30
 د

 
 
 د5
 د20
 
 
 

22.30
 د

 
 

 
 د5

 
 تمارين بدنية عامة -

 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 تمارين مهارية-
 
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 
 
 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

----  
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 
 (7( ملحق )100تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )101تمرين رقم ) -
 (7( ملحق )102تمرين رقم ) -

 
د3.45  
د3.15  

د5  

 ثا30
 ثا30
 ثا60

 

3 

3 

2 

 

162 

170 

166 

 

80.2 

84.2 

82.2 

 

 ثا45
 ثا30
 د1

 

 ثا45
 ثا45

 
 
 د2

 د1.30
 د1.30

 د2

 د2.15
 د1.45

 د3

 (8)( ملحق  26تمرين )  -
 (8)( ملحق  13تمرين )  -

د4.45  
د5.45  

 د1.30
 د1.45

 

2 

2 

164 

170 

81.2 

84.2 
 ثا45
 ثا45

  د1
 د1.30

 د3
 د3.30

 د1.45
 د2.15

 (9)( ملحق  31تمرين )  -
 (9)( ملحق  43تمرين )  -
 (9)( ملحق  23تمرين )  -
 (9)( ملحق  14تمرين )  -

 

د5.15  
د5.15  
د5.15  
د4.15  

 د1.45
 د1.45
 د1.45
 د1.45

2 

2 

2 

2 

164 

164 

170 

164 

81.2 

81.2 

84.2 

81.2 

 ثا45
 ثا45
 ثا45
 ثا45

 د1
 د1
 د1

 

 د3.30
 د3.30
 د3.30
 د3.30

 د1.45
 د1.45
 د1.45
 ثا45

 
 
 
 
 

مبن منتفبا الملعب   MAN TO MANلعب  فبريقين 
ة المفبباحبات الدفاعيببة وصافببة مببع التركيببز علببى التحركبب

 لاستحواذ عليهاتيتها او اوقطع الكرات وتش

 - د22.30  - - 80.2 162 1 د22.30 د22.30

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- تمارين تهدئة واسترخاء د5 القسم الختامي 3

 الثامن الاسبوع: 
 الثانية والثلاثون :الوحدة
 الخميس اليوم: 

 2008\7\31         التأريخ:

 

 ««المنهج التدريبي المقترح التمرينات الخاصة المستخدمةب »»
 اد الخاص البدني والمهاري والخططيمرحلة الاعد

 

 قاعة نادي الكرخ مكان العمل:
 لاعبا 12 عدد افراد العينة:

 د 115زمن الوحدة التدريبية: 
 %  100-95  الشدة الكلية للوحدة: 
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زمن كل  اقسام الوحدة التدريبية ت
زمن  الحجم الخاصةالتمارين  مكونات الوحدة التدريبية قسم

 التمرين 
تكرار 
 التمرين

 النبض
 د\ن

الشدة 
 الجزئية

% 

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 تمارينال

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوقت 
الكلي 
 للعمل

الوقت 
الكلي 
 للراحة

 القسم التحضيري 1
  د20

 احماء عام-
 احماء خاص-

 

-------------------------------- 
-------------------------------- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

---- 
---- 

2 
 القسم الرئيسي

 
 

 د90
 د10
 
 
 د9

 
 
 
 د8

 
 

 د5
 د13
 
 
 
 د40
 
 

 
 د5

 
 تمارين بدنية عامة -

 
 تمارين بدنية خاصة-
 
 
 

 تمارين مهارية-
 
 معرفة خططية -
 تمارين خططية -
 
 

 
 تطبيقات خططية

 
 
 
 اعداد نفسي-

 

------------------------------ 
 

---- 
 

---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 
 (7( ملحق )103م )تمرين رق -
 (7( ملحق )104تمرين رقم ) -

 

 

د4.30  
د4.30  

 ثا30
 ثا30

 

3 

3 

 

196 

200 

 

97 

99 

 

 ثا45
 ثا45

 

 د1.30
 
 د1.30

 د1.30
 د1.30

 د3
 د3

 (8)( ملحق  6تمرين )  -
 (8)( ملحق  18تمرين )  -

د3.45  
د4.15  

 د1
 د1

 

2 

2 

194 

198 

96 

98 
 ثا45
 د1 ثا45

 
 د1.30

 د2
 د2

 د1.45
 د2.15

 (9)( ملحق  28تمرين )  -
 (9)( ملحق  38تمرين )  -
 (9( ملحق ) 14تمرين )  -

 

د4.45  
د5  

د3.15  

 د1.30
 د1.30
 د1.15

2 

2 

2 

198 

200 

196 

98 

99 

97 

 ثا45
 د1
 ثا45

 د1
  د1

 د3
 د3

 د2.30

 د1.45
 د2
 ثا45

 

لعببببب  فبببببريقين كبببببرة يبببببد مبببببع صلبببببق الاجبببببواة المناسببببببة 
كيببد علببى اهببم النقبباط المهاريببة ل ببروا المببباراة، والتأ

الفرديببببة والجماعيببببة للتشببببكيلات الدفاعيببببة  والصططيببببة
 .التي تم تناولها صلال الاسبوع المفتوحة

 

 د2 د38  - د2 97 196 2 د19 د40

----------------------------------- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- ---- 

 --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---- ----------------------------------- مارين تهدئة واسترخاءت د5 القسم الختامي 3
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 المصادر العربية والاجنبية

 
 

 المصادر العربية
 

    نا  اباكووووو  )ابقووووو      فسييييييا اليياق  ييبييييي اق    يييييي ابووووولا ابدوووووا  بووووون ابالووووو   لاا  ووووون   ووووو  ابووووون
 (1993ابد بي 

     ابقووو      نا  اباكووو   1ط ق تييي  يلاق  يياييي اقفسيييواق  سييييا الي ابووولا ابدوووا ا  ووون  بووون ابالووو(
1997) 

  (2003)ابق      نا  اباك  ابد بي   فسيا اليياق  ييب اق    ي  ن     ابن    ابلا ابدا ا  ن لاا 
  نا  اب دووو     )ابقوو   قسيييفافييي اق ييتر ياق   لييي افيي اق ت  يييي اق  يياييي )لاآط لا ( ا  وون طوو ط    

1978 ) 
   (1998)   شلا ات ج  دة ابا لح     1  طاع يص هياقفسيسي  ل ةاق ي ا  ن    بي 
  ( 1998) ط ابلس  ج  دة ابالح   ل ةاق ي ااع يص هياقفسيسي  ا  ن    بي 
    (2002)بغنان   كلب ابا  ز    1  طتخطيطاق ت  يلاف ال ةاق ي ا  ن    بي 
   (2005) بغنان   كلب نا  ابسام  2  طل ةاق ي ااع يص هياقفسيسي ا  ن    بي 
   (1999     كز ابكل ب بل ش   ) ابق     1  طق طلاق  ييا اال ةاق ي اس  ة    ض 
  شوو   اب دوو      ) الاسك ن  ة قسييوااباقعيي اق تيي  يلاق  ييايي ااتط ي يتيي ا وو  اا ا  وون اببسوو طي 

1998 )  
   (1999) ابق      نا  اباك  ابد بي   قسواا ظ ييفاق ت  يلاق  ييا بسطلا سي ا  ن 
   ج  دوووة لاق ت  يييي اق  ييايييي طييي داتييي  يوافييي ا لييييبسطلا سوووي ا  ووون لا بووو س ا  ووون ابسووو   ا ي (

 (1984اب لا ل  
   ج  لاسا   اب جز ب  لب    سوا   لكل ك و   وي ابمجولام     نو    ونلا  الال و ن اب  و ل بكو   اب ون

 1983ل ج ة سدن   س   سلا س ا  
  س م    ن ج ب   ل ث   ا   ل لن  ب وة  طللاوة اب جولام  وي لطولا   بدوض ابقون ات اببن  وة ابط  وة 

 2003الاس س ة بك   اب ن  اط لا ة نكللا اه  ج  دة ابب      لااب م  ات
   ) (1987)ا بن  ج د ة      بل ط بع ابلد لا  ة   1  طف اناق ل ةاق طيئ ة س  اب    ل )لاآط لا 
   (1997) ب  لات  نا  ابدلم بل ا      3  طل ةاق ي  س   بن ابجلاان 
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     (1978)ابق      نا  اباك  ابد بي    يقفسواق ر  ي اف ات  يلال ةاق    اي  طل 
  طل ل اس    ل  ب س    ا ل ابن  ع بك   اب ن لااث     لى  ل  ج   ق نلا ل ا ن ة ابن جة الالابى  وي

 1988ابد اق   س بة   جسل    كل ة ابل ب ة اب   ن ة  ج  دة ابب     
   ات اببن  وة لااب م   وة بكو   ابسوولة    ون جو ب   لو ث   لون  ب ابقولا  اب   وز  ب بسوو  ة  لوى بدوض اب لغ و

 1995 -ج  دة بغنان-اط لا ة نكللا اه  كل ة ابل ب ة اب   ن ة
   (1988)اب لا ل  نا  ابكلب بلطب  ة لااب ش    ق ت  يلاق  ييا   س   ط  بط 
   بغووونان   كلوووب  ووولا   تط ي ييييفافييي اع يييياق  سييييا الييااق تييي  يلاق  يياييي   سووو   طووو  بط  ج ووون(

 (1997ي  بلل ن   ابطب  
( 1998)الا ن   نا  ابش لاق بل ش    ق  ظ ييفاق ري  اف اق ت  يلاق  ييا   س   ط  بط  ا 
   ) (1988) اب لا ل   طبدة نا  ابكلب   ل ةاق   يز    ابطش ب )لاآط لا 
   ) (1999) اب لا ل  نا  ابكلب بلطب  ة لااب ش    2  طل ةاق   يز    ق سم )لاآط لا 
 (1987) اب لا ل  نا  ابكلب بلطب  ة لااب ش    2 جل ةاق   ي لا (  س  ي اب ا   )لاآط 
  ل ث   اسووو ب ب لن  ب وووة بل   وووة ابقووولا  الا اج   وووة بلووو جل   لاابووو  ا     وووي نقوووة سووودن   سووو  اسووو    ل

 1996    ي ك   اب ن اط لا ة نكللا اه ج  دة بغنان كل ة ابل ب ة اب   ن ة  ابل لا ب اببد ن ب بقاز   ب
   ج لا وة ن اسو ت  شو لم  كو   اب ون ابد ب  وة   ج  دوة  ل ةاق ي اف اق تسيري يفاس    ل  سدن   س 

 (2001بغنان  كل ة ابل ب ة اب   ن ة  
   كووز ابكلوو ب بل شوو )ابقوو   ظ ييييفاق تيي  يلاتيي  ي يفاافسيييا اليياق  يياةسوو ن  بوون اب ق وولان         

1997) 
  ( 1988نا  ابكلب بلطب  ة لااب ش    ) اب لا ل ل ةاق ي ن  ء ابط  ط لا بن ابك  م غزال 
   (2001ج  دة اب لا ل  نا  ابكلب بلطب  ة لااب ش   ) ل ةاق ي ن  ء ابط  ط لا لا ل اب   بي 
     ابقو      نا  اباكو  ابد بوي   ق ت  يلاق  ييا ااق تلي لا يناق  ظ ي ااق تط يد  نل  بن ابب و(

1999) 
  نا  ابشوولا  ابثق   وة    )بغونانتخ قيا صيي  اق  ر ا ييفق   ي اق ر  ي ااقسي و    ببو ا  م ق ونبجي  

 (1993ابد  ة  
   كز ابكلوو ب بل شوو   ) ابقوو     1  طسيييا الييا سييي  يفاق ااييلااق   يي  بوون ابوو      بوون اب   وون  

2000) 
   بوون ابلا وو ب غوو زل  اثوو  اب وو مج ابلوون  بي اب قلوو    ووي لطوولا   اب د  ووة ابططط ووة  اط لا ووة نكلوولا اه 

 1998 -ج  دة بغنان- ب ة اب   ن ةكل ة ابل
   (2008)بغنان   طبدة ابد  ا    1  طل ةاق ي ا ي هياا ياع يهي بن ابلا  ب غ زل  
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   (1978)بغنان  ابنا  ابد ب ة بلطب  ة   1ط ،ت  يلاق  اة   بن  لي      لاق سم  س   س 
     طبدووة ابلدلوو م ابدوو بي  )بغوونان      ييي ااق تيي  يلاق  ييايي  بوون  لووي   وو   لاق سووم  سوو   سوو

1988) 
   (1994) ابق      نا  اب د      تط ي يف-ق ت  يلاق  ييا ا ظ ييف   م  بن ابط بق 
   (1982) ابق     نا  اب د     6  طق ت  ي يفا    يف ط  ت    ن طط ب 
   (1994)الاسك ن  ة    ش   اب د       ق  اق  ييا  لي ابب ك 
 
  ) ل ج وووووة ك ووووو ل  بووووون اب   ووووون)ابق     نا  ق   ي سييييي اق تط ي يييييي ا لييييي ةاق يييييي        وووووك) لاآطووووو لا 

 (1977اب د    
   ) ك  ل  بن اب   ن)  ل ج ة  ق   ي س اق تط ي ي ا ل ةاق ي ا    ت ئينااق  ت   ين       ك) لاآط لا

 ( 1997ابق      نا  اباك  ابد بي  
     (1998نا  اباك  بلطب  ة لااب ش    )      تر ياباقع اق  ييب اق    ي ق سم  س   س 
    سطلا سووي ا  وون  ابلوون  ب ابدنولي الا زلا لوو ل  ووي  جوو ل اباد ب وو ت اب   نوو ة سوو   لابق سوم  سوو

 ( 1979)بغنان  
   وو     طوو بع نا  اباكوو  بل شوو   قسييواق تيي  يلاق  ييايي ق سووم  سوو   سوو   لابسطلا سووي ا  وون  (

 (1995لاابللاز ع  

  اب لا وول  2  طع ييياق تيي  يلاق  ييايي ا      يي اق  ق ريي    ق سووم  سوو   سوو   لا بوون  لووي   وو(  
 (1979 ن   ة نا  ابكلب بلطب  ة  

   بغونان  ابونا  ابج  د وة  ت  يلاق تلتيكا ل ةاق   يا يناق  ظ ي ااق تط يدق سم بزام لا لا ق اب ولابى (
 (2007بلطب  ة لااب ش   

  اث  و   لوى بدوض اب لغ و ات ابب لا  ك   ك وة ق سم    ن  س   اس ب ب لن  ب ابقلا  اب   ز  ب بسو  ة لا
 -ج  دوة بغونان-اث  ء    لة اب مولاض لاالا جو ز بو بقاز ابدو بي  اط لا وة نكلولا اه  كل وة ابل ب وة اب   نو ة

2001 
   قفخت ييي قفااق  ييييوااق   ييي ااقف صيييئي افيي اق  ليييلاق  ييايي قوو س  وو جي لابسطلا سووي ا  وون 

 (1984) ط بع ج  دة بغنان  
   ) ابقوو        كووز ابكلوو ب بل شوو    قفسييواق  سيييا الي ا تيي  يلاليي ةاق ييي ك وو ل ن لا ووآ )لاآطوو لا (

1998) 
   ) (1999) ابق        كز ابكل ب بل ش    ق  فيعا ل ةاق ي ك  ل ابن   ن لا آ )لاآط لا 
   ) (1999) ابق        كز ابكل ب بل ش   1  ط ي واق    ىاف ال ةاق ي ك  ل ن لا آ )لاآط لا 
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   ) ابق       تط ي يف- ظ ييف-ق  ييوااق ت ايياات  يلاق   ي قةاف ال ةاق ي ك  ل ن لا آ )لاآط لا(
 (2002  كز ابكل ب بل ش   

   (1970 بن  لي     ) بغنان   طبدة اب كلا ة  ل ج ة   ع ياق   ل كلا ت     ل 
   (1989ط بع ابسام  ) ابكلا ت    تل يكا-ت  يلا-ل ةاق ي اتر يي   ن للا  ق ابلاب لي 
    (1994)ابق     ب م   تل يك-ت  يل-ل ةاق ي اتر يي   ن للا  ق ابلاب لي 
(1979)     نا  اب د     ع ياق ت  يلاق  ييا    ن  س   الال  ا 
   (1979) ابق      نا  اب د      6  طع ياق ت  يلاق  ييا    ن  س   الال 
   (1992)     نا  اب د      2  طييا ع ياق ت  يلاق  ا   ن  س   الال 
    ابقوو      نا  اباكوو   سيييلا اليياق تيي  يلااق  سييي  يف   وون  سوو   ووالال لا  وو  ابوون    نوولاا(

 ( 1980ابد بي  
        ابقوو      نا  اباكوو  3  ط1  جق  ييييوااق ت يياييافيي اق ت  ييي اق  يياييي    وون  ووب ي  سوو (

 (1995ابد بي  
ابقو        كوز  1  ط اساع اق ت  يلاق  يياي ااق تط ييدكسو :      ن  ب ي  س     لاا  نا (

 (1998ابكل ب بل ش   
  ووون نووو  ع  لووو ث    ووو مج لووون  بي ب سووولطنام اسوووللاب    طللاووو    وووي لطووولا   ابقووولا  ابقاوووز الا اج   وووة   

ا  لا اقلم  بنقة  م    ابن ب ابس  ق بن: لا بي ابك   ابط     ابشوب ب   سو بة   جسول    ج  دوة بغون
 2007كل ة ابل ب ة اب   ن ة  

  ن ك ظم طل   ل ث     مج لن  بي  ي لطلا   بدض ابقن ات اببن  ة لاابلاظ ا وة ابط  وة با بوي   
 2001ابك   ابط       س بة   جسل    كل ة ابل ب ة اب   ن ة  ج  دة بغنان  

       (   1990لاابللاز ع    ) ابق       نا  ابقلم بل ش  1  ط  اساع اق ريلاق  اى   ن  ث 
        (1983)ابق        بم ابكلب     يهل ا-أصا  اا-ق    اق ت  اي   ن بب ب لا   ن 
    ابقو        كوز ابكلو ب  1  طط دابيييواق لهي اق  ي   افي اق  يياي    ن     ابن    نلاا (

 (1998بل ش   
   ) (1991 طبدة ابلدل م ابد بي   )اب لا ل  تر يياات  يلاق  لال     لان  بناا )لاآط لا 
   ( 1999ابق        كز ابكل ب بل ش    ) ق  ري لافاق ر  ي ا يناق  ظ ي ااق تط يد  طاى ب  ي 
ابقوو      الال وو ن ابوونلابي لابدوو ب ابقوولا: بلموولاا      يييلاق  يي  لافيي اع ييياق تيي  يل دل ووم غلالوولا   ا(

1995) 
   ابقو      نا  اباكو   1  طتخطييطااتط ييداابييي ة-ق تي  يلاق  يياي اق  ي ي  الي ابو ا  م   و ن(

 (1998ابد بي  
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   ابقوو       وسسووة اب طلوو   بل شوو  لاابللاز ووع  1. طق تيي  يلاق  ييايي اق ت  يياي الووي ببوو ا  م   وو ن(  
2002) 

   (1994)ابكلا ت  نا  ابكل ب اب ن ث   4  طل ةاق ي ا  ل يع     ج ج س 
  ابقو      نا  اباكو  ابد بوي   -ت  يلاق شي لااق ت يي اق  هيي يق  –ل ةاق ي ا  ل يعا     جو ج س (

2004 ) 
    الا ن   نا  لاا ووول بل شووو  1 ط  يييي ااق تييي  يلاق  يياييي  م ووون اببشووول لال لاا  ووون ابووو ا  م ابطلااجووو (

 (2005لاابللاز ع 
    ا     لوى  ج   سل     لو ث     و  ج لن  ب وة  وي ل   وة ابقولا  الا اج   وة لاابقولا  اب   وز  ب بسو  ة بلو

 2000قلا  اب  ي لانقة ابل لا ب بك   اب ن   س بة   جسل    ج  دة بغنان  كل ة ابل ب ة اب   ن ة  
   وسسووة    ييي ااقف صييي افيي اقفخت ييي قفاق    ييي ااق  يياييي  ووزا  ابط بووب لا   وولان ابسوو   ا ي  (

 ( 1981ابكلب بلطب  ة لااب ش   ج  دة اب لا ل  
 ب  وو  ج   لوون  ب    ب لاسووللاب اب  اوو ن لااب  كووب  ووي لطوولا    وونن  وو    لا وول اب  وو بي   اثوو  اسوولطنام

 1999اب ا ت اببن  ة ابط  ة بك   اب ن  اط لا ة نكللا اه  ج  دة بغنان  كل ة ابل ب ة اب   ن ة  
    (1970ك  ل  بن اب   ن) ابق      نا  اب د      ل ج ة  ل ةاق ي    زشل    لاانج  ن   ن  لا 
   (2001)      نا  الالاا ل بل ش    تر ياال ا  اق ت  ينق لاج ه   جلاب 
   (1986)اب لا ل   ن   ة نا  ابكلب بلطب  ة لااب ش    قفع ق اق     ا   سي لان ع   س   طه 
    ( 1997) الاسك ن  ة    ش   اب د      ل ةاق ي اق   يا   س  نبلا 
  سللا: الاناء  ي ابج ب ز   جلة ن اس ت   ي    ن   بح  ل ث   ابل      ابدنل ة ابط  ة  لى 

 1982لاب لاث  ي ابل ب ة اب   ن ة  اب جلن ابس نس  ابدنن الالال  ج  دة  للاا   
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2  ABSTRACT 

 
The importance of the study lies in identifying the effect of using 

special exercises on the development of some physical abilities and 

defensive individual and team movements within open defense formation in 

handball. 

 

The problem of the study is the lack of coaches' interest in age 

appropriate physical abilities as well as most team players lack the ability to 

perform individual and team movements within open defensive formations 

during competitions. 

 

The Aims of the Study: 

1. Designing special exercises for developing some physical abilities and 

defensive individual and team movements within open defense 

formation in handball for players of the ages (17 – 19). 

2. Designing a special form for measuring individual and team 

movements within open offensive formations in handball. 

3. Identifying the differences between pre and posttests results in the 

development of some physical abilities and defensive individual and 

team movements within open defense formation in handball for 

players of the ages (17 – 19). 

 

4. Identifying the development percentage of some physical abilities and 

defensive individual and team movements within open defense 

formation in handball for players of the ages (17 – 19). 

 



 

 

 
 

3  ABSTRACT 

 

The Hypotheses Of The Study: 

1. There are statistical differences between pre and posttests results in 

the development of some physical abilities and defensive individual 

and team movements within open defense formation in handball for 

players of the ages (17 – 19). 

2. There are differences in development percentages of some physical 

abilities and defensive individual and team movements within open 

defense formation in handball for players of the ages (17 – 19). 

 

 

The Procedures: 

The researcher used the one group experimental method. The subjects 

were (12) handball players of the ages 17 – 19 years old and the season 2007 

– 2008. the experimental methods used the training program with special 

exercises for two months; four sessions per week. The researcher conducted  

the pre tests before the special exercise. Then he applied the training 

program after identifying the physical abilities and designing the form. Then 

the experimental group was posttests to find the differences using SPSS and 

proper statistical operations.  

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

4  ABSTRACT 

 

Conclusions: 

The researcher came up with the following conclusions: 

1. Applying special exercises within a training program has a positive 

effect on the development of physical abilities (transitional motor 

response, explosive power of arms and legs, power defined by speed 

of arms and legs and speed endurance). 

2. Applying special exercises within a training program has a positive 

effect on the development of individual defense movements (attack, 

individual bock, stealing the ball) and team defense movements 

(double play, passing and receiving, group block) within open defense 

formations in handball.  

 

Recommendations: 

Finally the researcher recommended the following: 

1. Using the results of this study to identify and program special 

exercises for developing some physical abilities in handball players 

during preparation phase. 

2. The necessity of combining between physical abilities with the 

performance of individual and team defensive movements. 

3. The necessity of using the scientific style in training physical 

abilities to suit the players' level and combining it with defensive 

movements. 


