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تأثير تمرينات لعب اموعات بالهجوم المنظم في بعض القدرات  
  الحركية والبدنية الخاصة ودقة مهارتي المناولة والتصويب

بكرة اليد للأعمار 
ُ
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  أطروحة مقدمة
   جامعة ديالى–إلى مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

  في الدكتوراه  درجةلوهي جزء من متطلبات ني
  التربية البدنية وعلوم الرياضة 

  
  طالب الدكتوراهمن 

  نصير حميد كريم سعيد
  

  

  بإشراف
        إياد حميد رشيد. د.م. أليث إبراهيم جاسم                         . د.أ

  
                          

  م2018ه                                                    1439

  العلمــي والبحــث العــالي التعلــيم وزارة
  

ــــــــــــــــــجـام ــــــــــــــــــالى عةــ   دي
  ـــةضالريا وعلـوم البدنيـة يـةالترب ليةك
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  فينقرار المشرإ
 وترشيح لجنة الدراسات العليا

   
ات لعب المجموعات بالهجوم المنظم تأثیر تمرین": ـلموسومة با الأطروحةَّنشهد أن إعداد هذه 

ُفــي بعــض القــدرات الحركیــة والبدنیــة الخاصــة ودقــة مهــارتي المناولــة والتــصویب بكــرة الیــد 
ّالمقد ") سـنة14-12(للأعمار    جـرتقـد) نـصیر حمیـد كـریم سـعید(مـة مـن طالـب الـدكتوراه ُ

ء مــن متطلبــات نیــل جامعــة دیــالى، وهــي جــز/التربیــة البدنیــة وعلــوم الریاضــة فــي كلیــة نابإشــراف
  . وعلوم الریاضةفلسفة التربیة البدنیةفي درجة الدكتوراه 

   
 

 

 التوقیع                              التوقیع                           
  إیاد حمید رشید      .د.م.أ                                    لیث إبراهیم جاسم    . د.أ   

                             

 ّ            كلیة بلاد الرافدین الجامعة   جامعة دیالى– التربیة البدنیة وعلوم الریاضةكلیة 
 م2018     /    /   م2018        /    / 

 
  .ً    بناء على التعلیمات والتوصیات المتوافرة نرشح هذه الأطروحة للمناقشة

  
  
  
  

 مجاهد حمید رشید. د.                   أ                                          
  والطلبةمعاون العمید للشؤون العلمیة                                                       

  جامعة دیالى– التربیة البدنیة وعلوم الریاضةكلیة                                                 
  م2018                                   /    /                              
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إقرار المقو
ّ

 م الإحصائي

  
تأثیر تمرینات لعب المجموعات بالهجوم "َّأشهد أني قرأت الأطروحة الموسومة بـ   

المنظم في بعض القدرات الحركیة والبدنیة الخاصـة ودقـة مهـارتي المناولـة والتـصویب 
ّ المقدمــة مــن طالــب الــدكتوراه" ) ســنة14-12(ُبكــرة الیــد للأعمــار  نــصیر حمیــد كــریم  (ُ

ٍأصبحت ذات أسلوب  ّحتى ، مراجعتها من الناحیة الإحصائیة بإشرافيجرت، وقد )سعید
ِعلمي سلیم خال من الأخطاء الإحصائیة ولأجله وقعت ٍ ٍ ٍّ.   

 
  
  
  
  
  
  
  

  محمد ولید شهاب. د.م. أ:المقوم الإحصائي                
  /التربیة البدنیة وعلوم الریاضةّكلیة : مكان العمل                
   جامعة دیالى                    
  م2018/   /        :    التاریخ                
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إقرار المقو  
ّ

  م اللغوي
  

تـأثیر تمرینـات لعـب المجموعـات بـالهجوم "بــ َّأشهد أن هذه الأطروحة الموسومة   
لـة والتـصویب المنظم في بعض القدرات الحركیة والبدنیة الخاصـة ودقـة مهـارتي المناو

ّ المقدمـة مــن طالـب الــدكتوراه ") ســنة14-12(ُبكـرة الیــد للأعمــار  نــصیر حمیــد كــریم  (ُ
ٍإذ أصــبحت ذات أســلوب علمــي ســلیم  مراجعتهــا مــن الناحیــة اللغویــة، جــرت، قــد )ســعید ٍّ ٍ

ِخال من الأخطاء اللغویة والتعبیرات غیر الصحیحة   . ولأجله وقعت،ٍ
 
  
  
  
  
  
  

   سهى یاسین زید. د. م:المقوم اللغوي                
  للعلوم الإنسانیة ّكلیة التربیة/ جامعة دیالى: مكان العمل  

  م2018/   /      :     التاریخ                
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  إقرار لجنة المناقشة والتقويم
ــا قــد اطلعنــا  ـــ الأطروحــة علــى        نحــن أعــضاء لجنــة المناقــشة والتقــویم نــشهد إنن  الموســومة ب

مجموعات بالهجوم المـنظم فـي بعـض القـدرات الحركیـة والبدنیـة الخاصـة تأثیر تمرینات لعب ال"
نصیر ( وقد ناقشنا الطالـب ") سنة14-12(ُودقة مهارتي المناولة والتصویب بكرة الید للأعمار 

ْما له علاقة بها، ونقر فی محتویاتها وفي) حمید كریم سعید درجة الـدكتوراه ا جدیرة بالقبول لنیل َّأَنهُ
  . لتربیة البدنیة وعلوم الریاضةفي فلسفة ا

 
جامعــة / التربیــة البدنیــة وعلــوم الریاضــة مــن مجلــس كلیــة الأطروحــةه ّصــدقت هــذ  

  2018/   /   بجلسته المنعقدة بتاریخ   الىدی
                

    عبدالرحمن ناصر راشد. د.أ    
  التربیة البدنیة وعلوم الریاضةعمید كلیة                                                        

  الىجامعة دیًلة          وكا  
   /   /                                                            2018  

   محمد محمود كاظم .د.م.أ    حیدر شاكر مزهر. د.م.أ
  ًعضوا

  ًعضوا    2018/   /
/  /2018  

      
   بشار غالب شهاب. د.م.أ     رشا طالب ذیاب. د.م.أ

  ًعضوا
  ًعضوا    2018/   /

/  /2018  
      
     حمودي عصام نعمان .د.أ  

  ًرئیسا  
/   /2018    
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یــب      تــك، ولا  یــب ا̦نهــار الا بطا شكرك، ولا  یــل الا  یــب ا ̖ي لا  تطا ع یط ˉــ ̥ل یط ҧل ҧ

Ү Ү
هــ ٕ

تك نة الا ˊرؤ یب ا یب اҡخرة الا بعفوك، ولا  یا̥لحظات الا بذ̠رك، ولا  لج تط ҧتط ҧ ҧ
Ү Ү Ү

ّ ٓ.  
الى   
Ү

َ بلغ الرساߦ، نْمَ ̲ـارة ǫٔدّوّ مى اҡمانة، ونصح اҡمة، نبي الرحمة، ونور العالمين،  ّ ٔ ٔ
یـه  نبي اҡمين صـلى الله  یدԷ محمد ا ید الخلق رسونا الكريم،  ̊لالعلم،  ل س̑ ل ٔس̑ ّ ҧ َ ǫٓࠀ و̊ـلى ُ

بين به الغر ا بين الطاهر̽ن و تجا صح نی   .لملط
یك Թ مـن حملـت اسمـك فخـرا،    یا، ا ًالى من ̎ادر ا߱ ل ٕن Ҩ
Ү

ندا وذخـرا،  نـت لي  ًو ً سـ̑ ك
شق قلـبي،  يمك في قلبي وعقلي نورا وفكرا، كلماتك نبراس دربي، وذ̠راك  عـوغرست  ً ً ق
˗قدتك حقا، وǫدعو الله ǫن يجعل ݨدي ˭الصا لوݨـه الكـريم، وصـدقة ˡاریـة عـن  ًا ْ ҫ ًٔ ف

̿ب المغفور ࠀ Դذن الله تعالى. رو˨ك الطاهرة ٕوا߱ي ا ُ َب   . لح
نا   Դ نابض لحالى القلب ا ل
Ү

یـوط  نضب، من ˨ا̠ت سعادتي  بخن، والعطاء ا߳ي لن  ی
˗قـدت ا߱̊ـاء  ˗قـدتك، ا یضاء، سر وجودي، ا ˍة اԹҡدي ا فسوˡة من قلبها، صا ف ِح ب ل̱ ٔ م
نة تحت ǫقداࠐا، ǫدعو الله ǫن يجعل هذا العمـل ˭الـصا  ًا߱ائم، التي جعل الله تعالى ا ْ ّҫ ٔ ٔ لج

ته الواسعةوا߱تي ا. ِلوݨه الكريم وصدقة ˡاریة عن رو˨ك الطاهرة ها الله ˊر حمنونة ر   .حملح
هـروا لي    ǫ هم، ومن ǫ روني ̊لى˛ǫ ندي، وقوتي، وملاذي بعد الله، من ظالى  ٔس نفٔ ٓ س̑
Үیاة یل في ا لحكل معنى  جم ّ بادهم. ُ ǫ خواتي، وفߴاتǫ̠ٔاخوتي و ٔ ٕ.  
الى   
Ү

̀قة دربي، من وقفت بجانبي ˊكل خطوة یة.. فر   .لزوجتي الغا
الى ا  
Ү

شين ̊لى حجر سطور ̊لمي، ّنا ق ٔ ǫساتذتي اҡفاضلل ٔ.  
الى ا  
Ү

نان هم في ا ئين رو˨ا  ها سدا تحت التراب، وا لجلراقد̽ن  ن شج ل بعً̿ ِهداء عراقي.. ً   .ش
  .ǫҬهدي لهم ثمرة ݨدي

  نصير
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أحمد االله العلي القدیر حمد الشاكرین المقرین بفضله، وجلا آلائه، وفـیض كرمـه،   
ًوأسجد له شكرا على ما وهبني من جهد، ومثابرة ُ ْ، وقوة، حتى جـرى هـذا العمـل فـإن كنـت َ ِ ّ

ــــسداد، والرشــــاد، فحــــسبي أَننــــي  ــــت الأخــــرى، ســــألتك ال ــــد وفقــــت فبفــــضل االله، وان كان َّق ْ ِٕ
اجتهدت، فالنقص صفة الإنسان، والكمـال الله وحـده، وهـو حـسبنا ونعـم الوكیـل، الحمـد الله 

ّالــذي علــم بــالقلم، علــم الإنــسان مــا لــم یعلــم، والــصلاة والــسلام علــى ّ َ ِ خیــر خلقــه أجمعــین ّ
  . صلى االله علیه وآله وصحبه وسلم أجمعین

َّانطلاقا من حدیث معلم البـشریة سـیدنا محمـد   َ ُ ً)) : َّمـن لا یـشكر النـاس لا یـشكر
ّفإن واجب الشكر یقضي شكر كل من مد یـدا بیـضاء للدراسـة والباحـث، ولكـل مـن )) االله ًّ ّ ُ َّ ِ

افعــــة أبــــداها، أو مــــصدر أغنــــاني قیمتــــه أســــهم فــــي أغنتنــــي بكلمــــة قالهــــا، أو ملاحظــــة ن
َالعلمیــة، أو حتــى بفكــرة فتحــت أمــامي الآفــاق، ولاســیما مــشرفي دراســتي الأســتاذ المــساعد  َّ ِ ّ ّ
ٍالـــدكتور إیـــاد حمیـــد رشـــید والأســـتاذ الـــدكتور لیـــث إبـــراهیم جاســـم، لمـــا قـــدماه مـــن عـــون  ّ

 لــي العدیــد مــن صـادق، ومــساعدة مثمــرة، وآراء هادفــة، وتوجیهــات علمیــة بنــاءة، أضــافت
ٕالخبرات البحثیة، وكان لتـشجیعهم المـستمر لـي الأثـر فـي إثـراء هـذه الأطروحـة واتمامهـا،  َ َ

  .فجزآهما االله عني خیر الجزاء
جامعـة دیـالى / الثناء لعمادة كلیة التربیـة البدنیـة وعلـوم الریاضـةوم بالشكر ّوأتقد  

 كـذلك أتقـدم بالـشكر ن الجـزاء،التي احتضنتني في إكمال دراستي العلیـا فجـزآهم االله أحـس
ّوالامتنان لعمادة كلیة التربیة الأساسیة والمتمثلة بعمیدها الأسـتاذ المـساعد الـدكتور حیـدر  ّ

 وأتقـدم بالـشكر لأسـاتذتي شاكر مزهر، لما قدمـه لـي مـن عـون فـي إكمـال دراسـتي العلیـا،
تذتي فــي لجنــة ســالأم بالــشكر ّفــي الــسنة التحــضیریة لمــا قــدموه مــن علــم ومعرفــة، وأتقــد

ّ كیفیـــة الإحاطـــة بموضـــوع الدراســـة مـــن كـــل فـــيالـــسمنار لمـــا قـــدموه مـــن نـــصح وتوجیـــه  ُ
  .الجوانب صوب تحقیق أهداف البحث
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ًكمـــا یطیـــب لـــي فهـــذا المقـــام أَن أقـــدم شـــكري عرفانـــا بالجمیـــل لأســـتاذي ومعلمـــي    ْ
َّالأسـتاذ المـساعد الــدكتور أحمـد مهــدي صـالح، والأســتاذ محمـد مهــدي، والـشك َ ر موصــول ُ

للأستاذ الدكتور عبدالوهاب غازي، لما قدموه لي مـن معلومـات قیمـة ومـصادر علمیـة قـد 
  .   ّأثرت الدراسة بالمعلومات فجزاه االله عني خیر الجزاء

ـــل حمیـــد،    ـــدكتور مـــصطفى خلی ـــشكر للأســـتاذ المـــساعد ال ـــدم بالباحـــث بال كمـــا أتق
ّ لـي مـن دعـم متواصـل طـوال مـدة والأستاذ المساعد الدكتور أسیل هاشم علـي، لمـا قـدماه ُ

  . الدراسة
ّكــذلك یطیــب لــي أَن أوجــه الــشكر لجمیــع زمــلاء الدراســة، وهــم كــل مــن   ُ ّ ولیــد، : (ْ

ویحیـــى، وعبــــد، والهـــادي، وشــــهاب، وریــــاض، وعلـــي، وعــــلاء، ومیـــثم، وعمــــر، وأحمــــد، 
  ).ونبراس، ونورس

الـدكتورة : (كروأقدم شكري وامتناني العالیین لفریق العمل المساعد، وأخص بالـذ  
جنـــان محمـــد، والـــدكتور عبـــدالرحمن نبهـــان، والـــدكتور صـــداح إبـــراهیم، والـــدكتور صـــدام 

المركــز لاك ِ، وأشــكر مــفجــزآهم االله عنــي خیــر الجــزاء) محمــد، والمــدرس مــصطفى جــواد
َ، ولاسـیما الأسـتاذ علـي محیـي  إدارة، ومـدربینُالوطني لرعایـة الموهبـة الریاضـیة بكـرة الیـد َّ ِ

ــدین  ــدالجلیلِّال ، ولاعبــین لمــا أبــدوه مــن مــساعدة فــي إتمــام إجــراءات والأســتاذ صــلاح عب
لمــا ّكلیـة التربیــة البدنیـة وعلـوم الریاضـیة لاك مكتبـة ِشــكر مـأالبحـث المیدانیـة والإداریـة، و

مـن قـدم أقـدم شـكري لكـل ًأبدوه مـن مـساعدة وتـسهیل اسـتعارة المـصادر المختلفـة، وأخیـرا 
ْفاتني ذكر اسمه أسأل االله أَن واعتذر لما أو إرشاد، أو توجیه لي أي معلومة، أو نصح، 

ُفقهم جمیعا لعمل الخیر، والبر، والتقوى إنه سمیع الدعاء والحمد الله رب العالمینوی َِّ ً  .  
  
  

  .الباحث
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  الأطروحة مستخلص
تأثیر تمرینات لعب المجموعات بالهجوم المنظم في بعض القدرات الحركیة والبدنیة "

   ") سنة14-12(ُ ودقة مهارتي المناولة والتصویب بكرة الید للأعمار الخاصة
            نصیر حمید كریم سعید:   الباحث

  إشرافب
   إیاد حمید رشید                      .د.م.  أ                    لیث إبراهیم جاسم. د.أ

 م2018            ه1439
  

ُّتعد   ُ لعبـة كـرة الیـد إحـدى الألعـاب الریاضـیة الجماعیـة، التـي تتمیـز بتنـوع مهـارات ُ
َّوخططهــا، وســـرعة أداءهــا، وتحتـــاج إلــى تغییـــر مواقــف اللعـــب المعینــة، إذ إن لتمرینـــات  ِ ِ

 بــالهجوم المــنظم الأثــر البــارز فــي تطــویر القــدرات الحركیــة والقــدرات لعــب المجموعــات
ُتعد لعبة كـرة الیـد واحـدة مـن  مهارتي المناولة والتصویب، إذ ًالبدنیة بكرة الید، فضلا عن ُّ ُ

ِالألعــاب التــي تحتــاج إلــى ســرعة الأداء والأداء الخططــي العــالي الممیــز، وتكمــن أهمیــة 
 بدنیــة، ومهاریــة، وحركیــة للعــاملین فــي مجــال التــدریب تهیئــة مجموعــة تمرینــاتالبحــث ب

 14-12(ُبدایـة الإعـداد فـي لعبـة كـرة الیـد الریاضي والتعامل مع فئة عمریـة مهمـة تمثـل 
َّوبعــــد متابعــــة الباحــــث لاحــــظ أَن هنــــاك ضــــعف فــــي القــــدرات الحركیــــة والبدنیــــة ، )ســــنة

ِوتهدف الدراسة إلىوالمهارات الهجومیة،  إعداد مجموعة من تمرینات لعب المجموعات : ّ
ُلة والتصویب بكـرة بالهجوم المنظم لتطویر التوافق وبعض القدرات البدنیة ومهارتي المناو

، والتعــرف علــى تــأثیر تمرینــات لعــب المجموعــات بــالهجوم ) ســنة14-12(الیــد للأعمــار 
ُالمنظم في تطویر التوافق وبعض القدرات البدنیـة ومهـارتي المناولـة والتـصویب بكـرة الیـد 

ّســـــنة، أَمــــا فرضـــــیات البحـــــث فتمثلــــت بوجـــــود فــــروق معنویـــــة بـــــین ) 14-12(لأعمــــار 
بلیة والبعدیة لمجموعتي البحـث الـضابطة والتجریبیـة ولمـصلحة الاختبـارات الاختبارات الق

  .البعدیة
اســـــتخدم الباحـــــث المـــــنهج التجریبـــــي لملائمتـــــه طبیعـــــة البحـــــث ذي المجمـــــوعتین   

ًلاعبـــا ) 12(التجریبیــة والـــضابطة علــى عینـــة اختیــرت بالطریقـــة العمدیــة، وكـــان عــددهم 
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ـــة، و ـــض) 12(للمجموعـــة التجریبی ـــارات للمجموعـــة ال ـــإجراء الاختب ـــام الباحـــث ب ابطة، إذ ق
ـــة  ـــالهجوم المـــنظم علـــى عین ـــات لعـــب المجموعـــات ب ـــم قـــام بتطبیـــق تمرین َّالقبلیـــة، ومـــن ث
البحـث، وبعـدها قــام بـإجراء الاختبـارات البعدیــة، وبعـد معالجـة النتــائج التـي حـصل علیهــا 

ـــة جـــرى تحقیقهـــا، وأَنِالباحـــث توصـــل إلـــى  ـــات أهـــداف مختلف َّأَن للتمرین ـــات لعـــب َّ  تمرین
المجموعات بالهجوم المنظم قد حققت أهدافها في تطویر بعض القدرات البدنیة ومهـارتي 
ُالمناولـــة والتـــصویب بكـــرة الیـــد، لـــذا یوصـــي الباحـــث اعتمـــاد تمرینـــات لعـــب المجموعـــات 
ـــة المتخلفـــة لتطـــویر قـــدرات بدنیـــة،  ـــدریبات الفئـــات العمری ـــالهجوم المـــنظم فـــي ضـــمن ت ب

   .ومهاریة أُخرى
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  المحتويات ثبت 
  

 رقم الصفحة الموضوع ت

 1 العنوان 1

 2 الآیة القرآنیة 2

 3 نفیإقرار المشر 3

 4 إقرار المقوم الإحصائي  4

 5 إقرار المقوم اللغوي 5

 6 إقرار لجنة المناقشة والتقویم 6

 7 الإھداء 7

 9- 8 شكر وثناء 8

 11-10 باللغة العربیةلاطروحة مستخلص ا 9

 18-12  المحتویاتثبت 10

 16  الجداولثبت 11

 17  الأشكالثبت 12

 18  الملاحقثبت 13
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  ثبت المحتويات
  

 رقم الصفحة الموضوع ت  

 .الباب الأول التعريف بالبحث
 21-20 .مقدمة البحث وأھمیتھ 1- 1
 22-21 .مشكلة البحث 2- 1
 22 .أھداف البحث 3- 1
  23  .فرضیتا البحث 4- 1
 23 .مجالات البحث 5- 1
 23 .المجال البشري 5-1- 1
 23 .المجال الزماني 5-2- 1
 23  .المجال المكاني 5-2- 1

الباب الثاني
َّ

 .الدراسات النظرية والسابقة: 
 52-25  .الدراسات النظریة 1- 2
 26-25  .ُالتدریب بكرة الید 1-1- 2
 29-26  .مفھوم التمرینات 1-2- 2
 30  .لعب المجموعات 1-3- 2
 31-30  .لعب المجموعات بالھجوم المنظم 1- 1-3- 2

 32  .ُالھجوم بكرة الید 1-4- 2
 34-33  .ُالھجوم المنظم بكرة الید 1- 1-4- 2
 34  .ُأسس نجاح الھجوم بكرة الید 2- 1-4- 2

 35-34  .القدرات الحركیة قید البحث 1-5- 2
 37-35  .التوافق 1- 1-5- 2
 38-37  .سرعة الاستجابة الحركیة 2- 1-5- 2

 40-39  .ُالقدرات البدنیة وأھمیتھا بكرة الید 1-6- 2
 49-40 .القدرات البدنیة المختارة قید البحث 1- 1-6- 2
 41-40  .القوة الانفجاریة 1-1- 1-6- 2
 42-41  .القوة الممیزة بالسرعة 1-2- 1-6- 2
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 43-42  .السرعة الانتقالیة 1-3- 1-6- 2
 43  .ُالمھارات الھجومیة بكرة الید 1-7- 2
 46-43  .ُالمناولات بكرة الید 1- 1-7- 2
 49-46  .ُالتصویب بكرة الید 2- 1-7- 2

 50-49  .مشروع المركز الوطني لرعایة الموھبة الریاضیة 1-8- 2
 52-50  .سنة) 14-12(خصائص المرحلة العمریة من  1-9- 2

 56-52  .دراسات سابقة 2- 2
 53-52  ).2006(ّدراسة صادق عباس علي  2-1- 2
 53  ).2009(دراسة أحمد  خمیس راضي  2-2- 2
 54  ).2011(دراسة عبدالله حویل فرحان  2-3- 2
 56  .مناقشة الدراسات السابقة 2-3- 2

 .منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: الباب الثالث
  59-58  .منھج البحث 1- 3
 61-59  .مجتمع البحث وعینتھ 2- 3
 62-61  .تكافؤ العینة 2-1- 3

 63  .والأدوات والوسائل المستخدمة في البحثالأجھزة  3- 3
 63  .الأجھزة المستخدمة في البحث 3-1- 3
 63  .الأدوات المستخدمة في البحث 3-2- 3
 64  .وسائل جمع المعلومات 3-3- 3

 64  .إجراءات البحث المیدانیة 4- 3

تحدیѧѧѧد متغیѧѧѧرات البحѧѧѧث الحركیѧѧѧة والبدنیѧѧѧة والمھاریѧѧѧة  4-1- 3
  .واختباراتھا

64 

 68-65  .اختبارات القدرات الحركیة قید البحث 1- 4-1- 3
 78-69  .الاختبارات البدنیة قید البحث 2- 4-1- 3

 81-79  .ّالأسس العلمیة للاختبارات 4-2- 3
 84-82  .التجارب الاستطلاعیة 5- 3
 85-84  .الاختبارات القبلیة 6- 3
 90-85  .التجربة الرئیسة 7- 3
 91  .الاختبارات البعدیة 8- 3
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  91  .الوسائل الإحصائیة   9- 3

 .عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: الباب الرابع

4–1 
عѧѧرض نتѧѧائج اختبѧѧارات القѧѧدرات الحركیѧѧة والبدنیѧѧة قیѧѧد 

 البعѧѧѧدي للمجمѧѧѧوعتین -البحѧѧѧث فѧѧѧي الاختبѧѧѧارین القبلѧѧѧي 
  . التجریبیة والضابطة وتحلیلھا ومناقشتھا

93-96 

4 -1-1  
یѧѧة والبدنیѧѧة قیѧѧد تحلیѧѧل نتѧѧائج اختبѧѧارات القѧѧدرات الحرك

 البعѧѧѧدي للمجمѧѧѧوعتین -البحѧѧѧث فѧѧѧي الاختبѧѧѧارین القبلѧѧѧي 
  . التجریبیة والضابطة ومناقشتھا

97-101 

4–2 
عѧѧرض نتѧѧائج اختبѧѧارات القѧѧدرات الحركیѧѧة والبدنیѧѧة قیѧѧد 
البحѧѧث فѧѧي الاختبѧѧارات البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة 

  .والضابطة وتحلیلھا ومناقشتھا
102-103 

4 -2-1  
ئج اختبѧѧارات القѧѧدرات الحركیѧѧة والبدنیѧѧة قیѧѧد تحلیѧѧل نتѧѧا

البحѧѧث بѧѧین الاختبѧѧارات البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة 
  .  والضابطة ومناقشتھا

104-108 

4–3 
عرض نتائج اختبارات مھѧارتي المناولѧة والتѧصویب فѧي 

 البعѧѧѧѧدي للمجمѧѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧѧة -الاختبѧѧѧѧارین القبلѧѧѧѧي 
  .والضابطة وتحلیلھا ومناقشتھا

108-110 

4 -3-1  
مناقشة نتائج اختبارات مھارتي المناولة والتѧصویب قیѧد 

 البعѧѧѧدي للمجمѧѧѧوعتین -البحѧѧѧث فѧѧѧي الاختبѧѧѧارین القبلѧѧѧي 
  . التجریبیة والضابطة

111-115  

4–4 
تحلیل نتѧائج اختبѧارات مھѧارتي المناولѧة والتѧصویب فѧي 
الاختبѧѧارات البعدیѧѧة للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضابطة 

  .ومناقشتھا
116 -120 

 .الاستنتاجات والتوصيات: الباب الخامس
 122  .الاستنتاجات 1- 5
 123 .التوصیات 2- 5

 131-125 .المصادر والمراجع 
 235-133 .الملاحق 
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  ثبت الجداول
  

رقم 
رقم  العنوان الجدول

 الصفحة
 56  .مناقشة الدراسات السابقة  1
 60  .مجتمع البحث وعینتھ  2
 61  .تقسیم مجتمع البحث وعینتھ  3
 62  .تكافؤ المجموعتین التجریبیة والضابطة في متغیرات البحث  4
 81  .معامل الثبات والصدق الذاتي الاختبارات قید البحث  5
 88  .شدد الوحدات التدریبیة  6

7  
 قѧѧѧیم الأوسѧѧѧاط الحѧѧѧѧسابیة والانحرافѧѧѧات المعیاریѧѧѧѧة ونѧѧѧسبة التطѧѧѧѧور 

بطة فѧѧي  البعѧѧدي للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضا-للاختبѧѧارین القبلѧѧي 
  .القدرات الحركیة والبدنیة قید البحث

94 

8  

 قیم الأوساط الحسابیة للفروق ومجمѧوع مربعѧات انحرافѧات الفѧروق 
المحتѧسبة ونѧسبة الخطѧأ ودلالѧة ) ت(عن متوسط تلك الفروق وقیمѧة 

 البعѧѧѧدي فѧѧѧي القѧѧѧدرات الحركیѧѧѧة –الفѧѧѧروق بѧѧѧین الاختبѧѧѧارین القبلѧѧѧي 
  .ریبیة والضابطةوالبدنیة قید البحث للمجموعتین التج

96 

9  
المحѧѧѧسوبة ) t( الأوسѧѧѧاط الحѧѧѧسابیة والانحرافѧѧѧات المعیاریѧѧѧة وقیمѧѧѧة 

ودلالة الفروق للاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والѧضابطة 
  .في القدرات الحركیة والبدنیة قید البحث

102 

10  
 قѧѧѧیم الأوسѧѧѧاط الحѧѧѧѧسابیة والانحرافѧѧѧات المعیاریѧѧѧѧة ونѧѧѧسبة التطѧѧѧѧور 

 البعѧѧدي للمجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضابطة فѧѧي -القبلѧѧي للاختبѧѧارین 
  . مھارتي المناولة والتصویب

109 

11  

 قیم الأوساط الحسابیة للفروق ومجمѧوع مربعѧات انحرافѧات الفѧروق 
المحتѧسبة ونѧسبة الخطѧأ ودلالѧة ) ت(عن متوسط تلك الفروق وقیمѧة 

ویب الفѧروق بѧین الاختبѧار القبلѧي والبعѧدي لمھѧارتي المناولѧة والتѧѧص
  .للمجموعتین التجریبیة والضابطة

110 

12  
المحѧѧѧسوبة ) t( الأوسѧѧѧاط الحѧѧѧسابیة والانحرافѧѧѧات المعیاریѧѧѧة وقیمѧѧѧة 

ودلالة الفروق للاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والѧضابطة 
  .في مھارتي المناولة والتصویب

116  
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  ثبت الأشكال
  

رقم 
رقم  العنوان الشكل

 الصفحة
 65  .ر المرقمة اختبار الدوائ  1
  68  .اختبار نیلسون للاستجابة الحركیة   2

بالیدین من وضع الجلѧوس علѧى ) كغم3(ُرمي كرة طبیة زنة  اختبار   3
  69  .الكرسي

 70  )سارجنت(اختبار القوة الانفجاریة للرجلین القفز العمودي    4

اختبѧѧار ثنѧѧѧي الѧѧѧذراعین ومѧѧدھما مѧѧѧن وضѧѧѧع الانبطѧѧاح المائѧѧѧل لمѧѧѧدة    5
 71  .)ثا10(

 72  .)ثا10(ثني الركبتین ومدھما باستمرار لمدة  اختبار   6
 73  .من الوقوف) م20( اختبار الجري لمسافة   7
 75  .إدراك الإحساس بالمكان لمھارة المناولة من مستوى الرأس   8
 76  .اختبار المناولة المرتدة المتتالیة   9

 77  .اختبار دقة التصویب  10

ت المعلقѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي الھѧѧѧѧѧدف اختبѧѧѧѧѧار دقѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧصویب علѧѧѧѧѧى المربعѧѧѧѧѧا   11
 78  .)سم50×50(

 89 . مخطط سیر شدد التمرینات البدنیة  12
 90 . المھاریة مخطط سیر شدد التمرینات  13

 البعѧدي للمجمѧوعتین –فروق الأوساط الحسابیة للاختبѧارات القبلѧي   14
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  : التعريف بالبحث-1
   : مقدمة البحث وأهميته1-1

َّمـــن المؤكـــد أَن التنـــافس المـــستمر والـــسعي لتحقیـــق الفـــوز والإنجـــاز فـــي مختلـــف   
َّضیة بات سمة تمیـز المجـال الریاضـي المعاصـر، ممـا جعـل المعنیـین مـن الفعالیات الریا ِ

ِاتحــادات ومــدربین إلــى مواكبــة التطــور المــستمر بتحــدیث منــاهج التــدریب لتلــك الفعالیــات 
  .وتعدیلها
ُوتعـــد كــــرة الیـــد واحــــدة مـــن الألعــــاب الفرقیـــة الممتعــــة والمـــشوقة لكثــــر متطلباتهــــا    ّ

ـــة، فهـــي تـــسمح بالاحتكـــاك  ـــدرات بدنیـــة الأدائی ـــى ق ـــدة، وتحتـــاج إل ـــدأ الفائ ِعـــن طریـــق مب
ِخاصة، وأَن لكثرة مهاراتها الفنیة الهجومیة والدفاعیة الأثر الكبیر فـي وصـول اللعبـة إلـى  َّ

  .مستواها الحالي
َویتمركز اللاعبون في كرة الیـد فـي أمـاكن متقاربـة مـن بعـضهم، وكلمـا كـان بیـنهم    ُ

ـــاهم فـــي تحركـــاتهم أصـــب ـــسجیل مـــستوى مـــن التف ـــى تحقیـــق غرضـــهم فـــي ت ِح وصـــولهم إل
ــــون  ــــساعد، والارتكــــاز، وحتــــى الوســــط یلعب الأهــــداف أكثــــر ســــهولة، فمركــــز الزاویــــة، وال
َّمتقـــاربین مـــن بعـــضهم، وأَن خلـــق التفـــاهم بـــین تلـــك المراكـــز هـــو مطلـــب یـــسعى لتحقیقـــه 

ریــق ُمــدربي كــرة الیــد جمــیعهم، ویتحقــق ذلــك التفــاهم والانــسجام بــین تلــك المراكــز عــن ط
ًتمرینات تساعد في تحقیق ذلك التقارب، وهي تمرینـات بـالكرة، ومـن دونهـا تعتمـد ضـمنیا  ُ
َّعلى قابلیات اللاعبین الحركیة، والبدنیة، والمهاریة، وأَن تلك التمرینات تعمـل فـي النهایـة 

ِعلى ربط جمیع المراكز وصولا إلى تسجیل الأهداف ً.  
َّإن النظـرة بـضرورة اقتــصار تـدریبات    ّالفئــات العمریـة علـى تعلــم المهـارات وضــبط ِ

مـــساراتها الحركیـــة مـــن دون إضـــفاء نـــوع مـــن التركیـــب والتعقیـــد علـــى جرعـــات التـــدریب، 
ًفـــضلا عـــن أســـلوب المنافـــسة واللعـــب بحـــسب شـــروط اللعبـــة مـــا عـــادت تلبـــي طموحـــات 

  .العملیة التدریبیة وواقعها
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  :وتتمثل أهمیة البحث الحالي بـ  
َّإن القـــدرات الب - ـــادة ِ ـــة والمهاریـــة للاعـــب الناشـــئ یمكـــن أَن یعـــول علیهـــا فـــي زی ْدنی

 .ُمستوى تركیب المتطلبات الأدائیة في كرة الید الحدیثة

مـا یتحــتم علــى المــدربین مواكبـة التطــور فــي البــرامج التدریبیـة الحدیثــة، التــي یــرى  -
 عـن طریقهــا وجـوب تــسلیط الجرعــات التدریبیـة التــي تتمیــز باقترابهـا مــن متطلبــات

 . لعب الفریق، وما توفره تدریباتها من مرونة في البرامج الحركیة

ـــة  - ـــم التـــدریب فـــي كـــرة الیـــد والألعـــاب الفرقی ُإغنـــاء المكتبـــة العلمیـــة فـــي مجـــال عل ّ
  .الأخرى

) 2الملحـق(المـدارس التخصـصیة / الإفادة من مخرجات البحـث فـي وزارة الـشباب -
 .والجهات ذات العلاقة

 .ى فئة مهمة وتمرینات مهمةتسلیط أنظار المدربین عل -

  :الأهمیة التطبیقیة
           -12(ُالتعامــــل مــــع فئــــة عمریــــة مهمــــة تمثــــل بــــدء الإعــــداد فــــي لعبــــة كــــرة الیــــد  -

  ). سنة14
 .تهیئة مجموعة من تمرینات لعب المجموعات بالهجوم المنظم -

تهیئــة مجموعــة اختبــارات بدنیــة، ومهاریــة، وحركیــة للعــاملین فــي مجــال التــدریب  -
 .ریاضي وكرة الیدال

  : مشكلة البحث1-2
ــــة والمهــــارات    ــــدرات الحركیــــة والبدنی ــــع بالق ــــى لاعــــب كــــرة الیــــد أَن یتمت ْیجــــب عل ُ

الهجومیة اللازمة لتحقیق التفوق المطلوب، وقد لحظ الباحث عـن طریـق خبرتـه المیدانیـة 
ًفي لعبة كرة الید، بوصفه تدریسیا ومدربا لمنتخب جامعة دیالى وعضوا في  ً ً ِ لجنـة اختیـار ُ

ًلاعبــي المدرســة التخصــصیة بكـــرة الیــد للفئــات العمریــة فـــي دیــالى أَن هنــاك ضــعفا فـــي  َّ ُ
ِ، ولــــم یكتــــف ) ســــنة14-12(القــــدرات الحركیــــة والبدنیــــة والمهــــارات الهجومیــــة للأعمــــار 
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ِالباحــث بالملاحظــة، لأَنهــا تتــأثر بذاتیــة الملاحــظ، فقــط وانمــا عمــد إلــى إجــراء اختبــارات  َّ َِّٕ
عیة للتأكــد مــن مــشكلته علــى عینــة اســتطلاعیة، وقــد أكــدت النتــائج التــي حــصل اســتطلا

  .علیها الباحث وجود ضعف في المتغیرات التابعة للدراسة الحالیة
َّوقـــد یكـــون لـــذلك الـــضعف عـــدة أســـباب منهـــا   قلـــة اســـتخدام التمرینـــات المناســـبة : ِ

احث دراسة مـسحیة فـي لأعمار اللاعبین ومنها تمرینات لعب المجموعات، وقد أجرى الب
ُبطولــة لتلــك الأعمــار التــي نظمهــا المركــز التخصــصي بكــرة الیــد فــي وزارة الــشباب عــن 
ّوجــود ضــعف فــي تحركــات اللاعبــین الهجومیــة، فعــن طریــق كــل عــشر هجمــات منظمــة  ُ

ُفقـــدان الكـــرة، وبـــطء فـــي التحركـــات، وعـــدم إصـــابة (كانـــت بنـــسبة الفـــشل ســـبع هجمـــات 
َ، وكــان أكثــر اله)الهــدف جمــات تعتمــد علــى التــصرف الفــردي للاعبــین، لــذا أراد الباحــث َ

  .دراسة تلك المشكلة من إعداد مجموعة من تمرینات لعب المجموعات
  :ثأهداف البح 1-3

إعداد مجموعة من تمرینات لعب المجموعات بالهجوم المنظم في بعـض القـدرات  .1
رة الیــد للأعمــار ُالحركیــة والبدنیــة الخاصــة ودقــة مهــارتي المناولــة والتــصویب بكــ

 ). سنة12-14(
التعرف على تأثیر تمرینات لعب المجموعات بالهجوم المنظم فـي بعـض القـدرات  .2

ُالحركیـــة والبدنیـــة الخاصـــة ودقـــة مهـــارتي المناولـــة والتـــصویب بكـــرة الیـــد لأعمـــار 
 .سنة) 12-14(

التعرف على نسبة التطور الحاصلة في بعض القدرات الحركیـة والبدنیـة الخاصـة  .3
ســنة لمجمــوعتي ) 14-12(لأعمــار  ُة مهــارتي المناولــة والتــصویب بكــرة الیــدودقــ

 . البحث الضابطة والتجریبیة
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  :فرضيتا البحث 1-4
وجود فروق معنویـة بـین الاختبـارات القبلیـة والبعدیـة لمجمـوعتي البحـث الـضابطة  .1

 .والتجریبیة ولمصلحة الاختبارات البعدیة

ـــــة بـــــین الاختبـــــار .2 ـــــضابطة وجـــــود فـــــروق معنوی ـــــة لمجمـــــوعتي البحـــــث ال ات البعدی
 .والتجریبیة ولمصلحة المجموعة التجریبیة

  : مجالات البحث1-5
ــشري1-5-1 ــال الب ــالى بأعمــار  :  ا ــد فــي دی ُلاعبــو المدرســة التخصــصیة بكــرة الی

  ). سنة12-14(
ّالمدة من  :  اال الزماني1-5-2   .20/3/2018 لغایة 5/9/2016ُ
     .بعقوبة/  الریاضیةالألعابقاعة :  ـي اال المكانـ1-5-3
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   
سابقة–2 نظریة وا ل ا߱راسات ا   .ّل

نظریة2-1   .ل ا߱راسات ا
ید2-1-1 تدریب ˊكرة ا ل ا   .ُل
تمرنات2-1-2 هوم ا ی    .̦مف
  . لعب ا߽مو̊ات2-1-3
نظم2-1-3-1 هجوم ا Դ لم لعب ا߽مو̊ات   .ل
ید2-1-4 هجوم ˊكرة ا ل ا   .ُل
ید2-1-4-1 نظم ˊكرة ا هجوم ا ل ا لم   .ُل
ید2-1-4-2 هجوم ˊكرة ا ل ǫسس نجاح ا ُل ٔ.  
ب2-1-5 ̀د ا ل القدرات الحریة  ق   .حث̠
توافق2-1-5-1   .ل ا
تˤابة الحریة2-1-5-2 Գ سر̊ة ̠   .س̑
ید2-1-6 یتها ˊكرة ا ǫیة و بد ل القدرات ا هم ن ُل ٔ.  
بحث2-1-6-1 ̀د ا تارة  یة ا بد ل القدرات ا ق ߿ ن  .ل
  . القوة Գنفˤاریة2-1-6-1-1
سر̊ة2-1-6-1-2 Դ ل القوة المميزة.  
یة2-1-6-1-3 تقا Գ سر̊ة ل ا ن   .ل
̀ة ˊك2-1-7 هجو هارات ا ُ ا م ل یدلم   .لرة ا
ید2-1-7-1 ناولات ˊكرة ا ل ا   .ُلم
ید2-1-7-2 تصویب ˊكرة ا ل ا   .ُل
یة2-1-8 Թبة الر ایة المو شروع المركز الوطني لر̊ ض  ه   .م
ߧ العمریة من 2-1-9   .س̑نة) 14-12( خصائص المر˨
  . دراسات سابقة2-2
باس ̊لي 2-2-1 ّ دراسة صادق    ).2006(ع
̿س راضي 2-2-2 خم دراسة ǫحمد   ٔ)2009.(  
ان 2-2-3 بدالله حویل فر˨   ).2011(ع دراسة 
سابقة2-2-3 شة ا߱راسات ا ̲ا ل  ق   .م
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  : الدراسات النظرية2-1
 التدريب بكرة اليد2-1-1

ُ
:  

ّتهدف عملیة التدریب بكرة الید أساسا إلى تحقیـق أفـضل المـستویات، حتـى تعمـل    ِ ً ُ ّ
ِعلـــى الارتقـــاء بمـــستوى مجموعـــة مـــن اللاعبـــین إلـــى أقـــصى مـــا یمكـــن، وذلـــك باســـتخدام 

ُتعــــد كــــرة الیــــد إحــــدىلاعبــــین كافــــة، وإمكانیــــات هــــؤلاء ال ُّ  الألعــــاب الجماعیــــة، إذ تمتــــاز ُ
ًبالسرعة والإثارة معا في وقت واحد، وتجمع بین الجـري، والقفـز، وتـسجیل الأهـداف بأقـل 
ِوقــت ممكــن، إذ تحتــاج إلــى لیاقــة بدنیــة عالیــة، وقــوة جمالیــة، وبعــض القــدرات التوافقیــة 

ّن طریق التدریب المستمر والخاضع للأسس العلمیة والأداء المهاري الممیز، هذا یأتي ع
  .ُالصحیحة، والهدف منه الحصول على نتائج متقدمة في المباریات

َّلــذا فــإن القــدرة علــى تطــویر المهــارات یتوقــف بــشكل مباشــر علــى رغبــة اللاعــب    ِ
ُواقتناعه بالتدریب المنتظم مع التركیز، لأَن التـدریبات المـشتركة للمهـارات تعنـى بـ التركیز َّ

ًعلــى تحــسین أداء هــذه المهــارات، وهنــا تــصبح الرغبــة والتركیــز مــن اللاعــب أمــر مهمــا، 
ًفاللاعـــب المعـــد بـــدنیا ومـــستوى أَقـــل مهاریـــا لا یمكـــن اســـتغلال إمكانیاتـــه ســـواء القـــوة أو  ً ُ

َّإلى غیر ذلك من دون السیطرة على الكرة في أثناء الحركة، كذلك أَن اللاعـب .. السرعة ُ ِ
ًتمكن مهاریــا تكــون خطــط اللعــب بالنــسبة لــه حلمــا یــصعب تحقیقــه فلیــست هنــاك غیـر المــ ُ ًَ

  .)1(خطط لعب من دون إتقان مهاري
ُّفتهیئــة الفــرد بــدنیا لمواجهــة متطلبــات النــشاط الحركــي تعــد أحــد الواجبــات الرئیــسة    ُ ً

ّلعملیـــة التـــدریب بكـــرة الیـــد، التـــي تــــؤدي بـــدورها إلـــى التقـــدم بالحالـــة التدریبیـــة ل ِ لاعــــب، ُ
ـــى  ًللوصـــول إلـــى المـــستویات العلیـــا فـــي الأداء، كـــذلك أَن اللاعـــب غیـــر المعـــد بـــدنیا عل َّ ِ
ًمـستوى المنافــسة یظهــر علیـه التعــب، ویــسبب ذلـك إلــى فقــدان الكـرة، فــضلا عــن ضــعف  ُ ِ
ُالتفكیر الخططي وانعدامه، وعلیـه فـإن عملیـة التـدریب التطبیقیـة بكـرة الیـد هـدفها إكـساب  ّ َّ ِ

                                                
َّ أحمد خمیس، محمـد محمـود كـاظم؛ )1( َ بغـداد، مطبعـة : كُـرة الیـد الحدیثـة المبـادئ المهاریـة والخططیـةُ

  .65، ص2017المیزان، 
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رات البدنیة والحركیة، التي یقوم بها المدرب في الموسم التدریبي من تخطیط اللاعب القد
ّهــادف لمحتــوى التــدریبات بأســلوب علمــي، والتــي تؤهــل اللاعبــین للتكیــف مــع متطلبــات 

  .)1(الأداء المهاري، والخططي، والذهني
  : مفهوم التمرينات2-1-2

ُّتعد التمرینات الریاضـیة المهاریـة التطبیقیـة أو ال   بدنیـة مـن الأنـشطة الحركیـة التـي ُ
ــتم ممارســتها فــي جمیــع الریاضــیات الفردیــة منهــا والجماعیــة، إذ تعــد المظهــر الأســاس  ُّت ُ
للأنـشطة الحركیـة بـشكل عـام والأنـشطة الریاضـیة بـشكل خـاص، فهـي ضـروریة لمختلفــة 

  .أنواع الریاضات على اختلاف أشكالها الفنیة
ّوتعد التمرینات الصفة التي تمیز   ُّ الوحدة التدریبیة وفي الألعاب كلهـا، وعلیـه یبنـى ّ

الأوضـاع والحركـات التـي تـشكل الجـسم وتنمـي : "َّتطور الأداء، إذ تعرف التمرینات بأَنهـا
ِمقدرتــه الحركیــة، والتــي تــؤدي لغــرض خــاص أو عــام، وذلــك للوصــول إلــى أحــسن قــدرة 

ة، والعمل في مجـالات الحیـاة، حركیة ممكنة في الأداء بالنسبة للمیادین الریاضیة والمهنی
وكـــذلك تعـــرف التمرینـــات . )2("وتختـــار وفـــق قواعـــد خاصـــة یراعـــى فیهـــا الأســـس التربویـــة

ِالوسیلة الوحیدة لاستیعاب عناصر اللعب أو إعادتها أو تكرارها، حتـى تـصل إلـى : "َّبأَنها ّ
  .)3("الهدف المطلوب والإعداد المطلوب

مجموعــة مــن الأوضــاع والحركــات التــي یؤدیهــا : "َّبأَنهــا) ناهــدة عبــد زیــد(وعرفتهــا   
الجــسم أو بعــض أجزائــه یــتم ممارســتها أو أدائهــا علــى وفــق أســس علمیــة ومبــادئ تربویــة 

                                                
مـصر، : لناشـئین فـي المجـال الریاضـينظریات وتطبیقات الإعـداد البـدني لوجدي مصطفى الفاتح؛  )1(

 .12، ص2016جامعة المنیا، 

 45، ص2016ّالقاهرة، دار الفكر العربي، : أسس ومبادئ التمرینات الریاضیةحازم أحمد السید؛  )2(

 .223، ص2003ّالأردن، عمان، دار العلمیة للنشر والتوزیع، : كُرة السلةریسان خریبط؛  )3(
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ِتهدف إلى بناء الجسم وتشكیله للوصول بـالمتعلم أو اللاعـب إلـى أفـضل أداء ممكـن فـي  ِ
  .)1("الألعاب، والفعالیات، والأنشطة الحیاتیة المختلفة

َّرى الباحـث أَن التمرینــات ســواء كانـت مهاریــة أو بدنیــة هـي مجموعــة مــن وعلیـه یــ  
الأوضــاع والحركــات التــي یؤدیهــا اللاعــب ســواء بــالأطراف الــسفلى أو العلیــا علــى أســس 
ِعلمیة، الغرض منهـا تطـویر مختلـف قـدرات اللاعـب للوصـل إلـى المـستویات العلیـا وفـي 

  .مختلف الریاضات
  :أهمیة التمرینات

ِمیــة التمرینــات إلــى الإعــداد البــدني العــام، والخــاص، والإعــداد المهــاري ترجــع أه  
َللریاضیین في مختلف الألعاب سواء كان ذلك مـع المبتـدئین أو المـستویات العلیـا، وذلـك 
ًلما تمتاز به التمرینات من خصائص لتهیئة الریاضیین بـدنیا ومهاریـا، إذ تتـضح أهمیتهـا  ً

یاقة البدنیة العامة والخاصـة للإعـداد المهـاري، والوصـول في الإحماء، وتنمیة عناصر الل
َِّإلـى التوافــق، إذ إنهــا تؤهـل الریاضــي فــي الجانـب الفكــري، واكتــساب ربـط أجــزاء الحركــة،  ِ
ـــاء الوحـــدات  ـــي أثن ـــق التحركـــات ف ـــب الحركـــي عـــن طری ـــي الجان ـــة ف ِوتظهـــر هـــذه الأهمی

لــــسلامة للریاضـــي المــــؤدي التدریبیـــة أو المنافـــسة عــــن طریـــق تــــوافر عنـــصر الراحـــة، وا
ــدن الفئــات العمریــة كافــة، مــع إجــراء بعــض التعــدیلات، وبمــا یتناســب  للتمرینــات، ومــن ل

   .)2(وقدرات الریاضي المهاریة والبدنیة
كذلك تسهم التمرینات في تشكیل جسم الفـرد وبنائـه، وتعمـل علـى تنمیـة العناصـر   

كالقلـب والـرئتین، ولهـا إسـهام فعـال الحركیة للریاضي، ورفع كفاءة أجهـزة الجـسم الحیویـة 
في تطـویر النـواحي النفـسیة، والعقلیـة، إذ تكـسبه قـدرات عقلیـة كـالتفكیر، وتكـسبه صـفات 

                                                
النجف الأشرف، دار الضیاء للطباعة والتـصمیم، : 1، طّت في التعلم الحركيمختارا ناهدة عبد زید؛ )1(

 .58، ص2011

القاهرة، مركز الكتاب الحدیث للنـشر، : 1، طالتمرینات والأحمال البدنیةمحمود إسماعیل الهاشمي؛  )2(
 .18، ص2015
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التعــاون، كمــا یعمــل التمــرین علــى توســیع الإدراك الحــسي للفــرد، ورفــع : اجتماعیــة، مثــل
َّ أَنهــا تحتــل ، كمــا)مــستوى البطولــة والمنافــسة(المــستوى الفنــي لأغلــب الأنــشطة الریاضــیة 

   .)1(نسبة كبیرة في الموسم الریاضي
  : التمریناتأنواع

اختلفــت الآراء بــشأَن تقــسیم التمرینــات وتــصنیفاتها، وقــد خــضعت هــذه التقــسیمات   
إِلى اعتبارات خاصة، ولكل عالم مبرراته نحو الاعتقاد الصائب فـي تـصنیف التمرینـات، 

ٕ، وامـــا بحـــسب هـــدف التمرینـــات )عـــام، خـــاص، منافـــسات(إمـــا بحـــسب مراحـــل التـــدریب 
بـــــدون أداة، مـــــع الأداة المـــــساعدة، (وٕامـــــا بحـــــسب الأدوات ) نظامیـــــة، بنائیـــــة، علاجیـــــة(

  ).تمرینات الأجهزة
  :ویمكن تصنیف التمرینات على ثلاث وجهات رئیسة هي  

  :)2(التمرینات من حیث التأثیر ودینامیكیة الحركة: ًّأولا
 .تمرینات الإطالة والارتخاء .1

 .ت السرعةتمرینا .2

 .تمرینات التحمل .3

 .تمرینات القوة .4

 .تمرینات الرشاقة .5

 . تمرینات التوازن .6

  
  

                                                
َّحمدي أحمد السید وتوت، أحمد محمد عبدالعزیز؛  )1( َ الإسـكندریة، دار الوفـاء : 1، طالتمرینـات البدنیـةُ

 .31، ص2012للطباعة والنشر، 

ّالقــاهرة، دار الفكــر العربـــي، : ّالأســـس العلمیــة العملیــة للتمرینـــات والتمرینــات الفنیـــةلیلــى زهــران؛  )2(
 .30-29، ص1982
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  :)1(التمرینات من حیث الغرض والهدف: ًثانیا
تـشكل هـذه المجموعـة مـن التمرینـات الركیـزة الأسـاس : ّالأساسیة العامةالتمرینات  .1

ورة متكــررة ّمــن التربیــة الریاضــیة وأنــشطتها المختلفــة، وتــؤدى هــذه التمرینــات بــص
ّمــع إجــراء بعــض التعــدیل علیهــا مــن حیــث كمیــة تكرارهــا، والمــدة الزمنیــة، وزیــادة  ُ

ِصــــعوبتها، وتهــــدف التمرینــــات الأساســــیة العامــــة إلــــى غــــرض بنــــائي، وغــــرض : ّ
 .حركي

الإتقــان، : هــي مجموعــة متقدمــة مــن التمرینــات، الهــدف منهــا: تمرینــات المــستوى .2
ــازة مــن لــدن مجموعــ ة مــن الأفــراد فــي تــشكیلات بطریقــة فنیــة والأداء بــصورة ممت

 .لإظهار جمال الحركة

  :)2(التمرینات من حیث الأداء والأسلوب: ًثالثا
هي مجموعة من التمرینات التي یؤدیهـا الفـرد مـن دون اسـتخدام : التمرینات الحرة .1

 .الأدوات

هــي مجموعــة مــن التمرینــات التــي تــؤدى باســتخدام الأدوات : التمرینــات بــالأدوات .2
 .ختلفةالم

هي مجموعة من التمرینات التـي یؤدیهـا الفـرد علـى الأجهـزة، : التمرینات بالأجهزة .3
 .وقد تكون أجهزة أساسیة أو مساعدة

  
  
  
  

                                                
ــسلة ســلوان صــالح جاســم؛ )1( م، 2014بغــداد، الــذاكرة للنــشر والتوزیــع، : 1، طُالإعــداد البــدني بكــرة ال

 .18ص

 .18، صالمصدر السابق نفسه سلوان صالح جاسم؛ )2(
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  :لعب اموعات 2-1-3
ــة بــین أفــراد    یعتمــد النجــاح فــي أَغلــب الألعــاب الجماعیــة علــى التفاهمــات الحركی

ًالمجموعــة، فكلمــا كــان التفــاهم حاضــرا بیــنهم فــي  ــاء تحركــاتهم الدفاعیــة أو الهجومیــة َ أثن
  .تمكنوا من تحقیق الهدف المطلوب

ًوتعــد كــرة الیـــد مــن الألعــاب الفرقیـــة التــي تعتمـــد بــشكل كبیــر جـــدا علــى التفاعـــل    ُ ّ
والانسجام الحركي بین أعضاء الفریق، وذلك لوجود مراكز لعب مختلفة من حیث طبیعة 

ًین اللاعبــین فـي مراكــز اللعـب المتقاربــة أَثـرا كبیــرا َّالأداء، وأَن للتفـاهم الحركـي الموجــود بـ ً
یاســر (ِفــي وصــول تلــك التفاهمــات إلــى أعــضاء الفریــق جمــیعهم، وتحقیــق الفــوز، ویــرى 

العمــــل الجمـــاعي عبــــارة عـــن تفاعــــل متبـــادل بــــین أعـــضاء الفریــــق، "َّأَن ) 2015دبـــور، 
لــة فــي تكوینــات ویظهــر ذلــك التفاعــل مــن خــلال عملیــات وتركیبــات حركیــة جماعیــة متمث

ـــق  ـــان أو أكثـــر، وصـــولا إلـــى تحقی ـــشترك فیهـــا لاعب ـــة أو حركیـــة ی ِهجومیـــة جماعیـــة ثنائی ً
َّ، ومــن المعلــوم أَن هنالــك تفاهمــات حركیــة وأخــرى هجومیــة، یختلــف )1("الهــدف المطلــوب

ِكل منها عن الآخـر لطبیعـة المهمـات الموكلـة إلـى اللاعبـین، والهـدف المطلـوب تحقیقـه،  ّ ُ
ُتسعى إلى قطع الكرة من الفریق المنافس، في حین تسعى التحركات الهجومیـة فالدفاعیة  ِ

  . إِلى تسجیل الأهداف وتحقیق الفوز
  :لعب اموعات بالهجوم المنظم 2-1-3-1

، والهجـوم )الـسریع(الهجـوم الخـاطف : ُهنالك نوعان من الهجـوم فـي كـرة الیـد همـا  
فـشل إمكانیـة "بعـد ) 2015خالـد حمـودة،  (المنظم، وتأتي مرحلة الهجوم المنظم كما یرى

استخدام الهجوم الخاطف أو بعد استئناف اللعب برمیة إرسال، أو عند بدایة أحـد أشـواط 
  .)2("المباراة

                                                
َّ یاســـر محمـــد حـــسن دبـــور؛ )1( َ ، 2015مـــصر، مطبعـــة الإســـكندریة، : ُالإعـــداد الخططـــي فـــي كـــرة الیـــدُ

  .84ص

 .175، ص2015مصر، الإسكندریة، : ُالهجوم والدفاع في كرة الیدخالد حمودة؛  )2(
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َّوان عودة الفریق المنافس لأخذ أماكنهم الدفاعیة یتطلب من اللاعبـین المهـاجمین    ِٕ
ختراق المــدافعین وتــسجیل الأَهــداف، ُنقــل الكــرة والتحــرك فیهــا بیــنهم بطریقــة تــسمح لهــم بــا

ـــرى  ـــرا مـــن التـــدریب المتواصـــل، وی ـــك یتطلـــب قـــدرا كبی ًوأَن ذل ً َّأحمـــد الـــسوداني ومحمـــد (َّ َ ُ
ِأَن الإعـــداد الخططـــي یهـــدف إلـــى إكـــساب اللاعـــب معلومـــات وقـــدرات ) 2017محمـــود،  َّ

َّخططیـة، لـذا یجــب أَن یتـدرب علیهــا اللاعبـون عــدة مـرات فــي ظـروف متغیــرة، ح ِ تّـى یــتم ْ
إتقانهــا بــشكل مناســب یمكــن الریاضــي مــن التــصرف الملائــم فــي مواقــف اللعــب المتغیــرة 

ُوالمتنوعة في أثناء المباریات والبطولات، فیتحقق له ولفریقه الفوز َ)1(.  
َّوعند حدوث الهجوم في كرة الید فإن هنالك مراكز لعب متقاربة، كالزاویة الیمـین،    ِ ُ

لاعـــب الارتكـــاز، وبقربهمـــا لاعـــب الوســـط، كمـــا یوجـــد لاعـــب والـــساعد الیمـــین، وبینهمـــا 
الزاویة الیسار، والساعد الیسار، وبینهما الارتكاز، وبقربهما لاعـب الوسـط، وكـذلك وجـود 
ّلاعب الخط الخلفي الساعد الیمین، والوسط، والساعد الیسار، وبینهما الارتكاز، وأَن كـل  ُ َّ

ِیحتــاجون إلــى التفــاهم الحركــي فیمــا بیــنهم، أولئــك اللاعبــین وفــي مراكــز اللعــب جمیعهــا 
ِلخلق الجمل الحركیة المطلوبة، وصولا إلى تحقیق الفوز ً.  

ِویرى الباحث أَن التفاهم الحركي بین اللاعبین في جمیع مراكزهم یؤدي إلـى عـدم    َّ
َّوقوع اللاعب في موقف خطأ یؤدي إلى حدوث مخالفة لقواعد اللعـب وخـسارة الكـرة، وأَن  ِ

َیب على ذلك الأسلوب والمفهوم الخططي عند اللاعبین، ولاسیما في بدایـة أعمـارهم التدر َّ ِ
  .التدریبیة موضوع في غایة الأهمیة

  
  
  
  
  

                                                
 .163، صالمصدر السابقأحمد خمیس السوداني،  )1(
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الهجوم بكرة اليد 2-1-4
ُ

:  
ُتختلـــف كـــرة الیــــد فـــي طبیعتهـــا بوصــــفها لعبـــة جماعیـــة عــــن الألعـــاب الجماعیــــة   

ـــدینامیكي  المتبـــادل بـــین عملیـــات الـــدفاع، الأخـــرى مـــن حیـــث ســـرعة إیقاعهـــا، والتتـــابع ال
والهجوم المتواصل من دون توقف طول زمن شوطي المباراة ما عدا بعـض الحـالات فـي 
َّالتوقف القانوني، وبذلك فإن أَغلب فترات المباراة یكون اللعب فیها حول منطقـة المرمـى،  ِ

ـــي كـــرة الیـــد أحـــد جـــانبي الإعـــداد  ُوینـــدر فـــي وســـط الملعـــب، إذ یعـــد الهجـــوم ف ُّ َ المهـــاري ُ
ِوالخططـي، الـذي یبــدأ مـن لحظـة الاســتحواذ علـى الكــرة فـي أثنـاء المبــاراة، إذ یهـدف إلــى  ُ
ـــع الدفاعیـــة  ـــي اختـــراق المواق ـــدرة اللاعبـــین ف ـــاع المنـــافس عـــن طریـــق ق ـــب علـــى دف التغل

  .باستخدام الأسالیب المناسبة والمهارات المختلفة لتسجیل أَكبر عدد من الأهداف
ـــد بأَنـــهُیعـــرف الهجـــوم بكـــرة ا   ُلی ـــى اقتحـــام : "َّ ـــدرة فـــرد، أو مجموعـــة، أو فریـــق عل ق

ًالمواقع الدفاعیـة للفریـق المنـافس باسـتخدام الأسـلوب المناسـب لنـوع الـدفاع، معتمـدا علـى 
حـسن اسـتغلال إمكانیاتــه، ویتوقـف الهجــوم بـشكل كبیـر علــى مـستوى الإعــداد الـذي تلقــاه 

مــن الناحیــة المهاریــة والبدنیــة، والمــستوى الفریــق خــلال فتــرات التــدریب والقــدرات الفردیــة 
الخططــي، ومقــدار توظیــف الاداءات ســواء فردیــة أو جماعیــة مــن التحركــات فــي خدمــة 

  .)1("خطط الفریق الهجومیة
ُّإذ إن الهجـــوم یعتمـــد علـــى التـــصرف الخططـــي وتعـــرف مواقـــف اللعـــب، وكیفیـــة    َ َ َّ ِ

َّالتغییر، والتكیف لهذه المواقف، فضلا عن ذلك فإن ِ ْ مباریات كرة الیـد لا یمكـن أَن تـنجح ً ُ
َِّمن حیث تحقیق الهدف المنشود منها بصفة عامة إلا بالتعاون الكامل والمـؤثر بـین أفـراد 
ُالفریــق، وعلیــه أَن نجــاح الهجــوم بكــرة الیــد یتطلــب مــن المــدرب المعرفــة المــسبقة للاعبیــه  َّ

ًأولا ثم لاعبي الفریق المنافس ثانیا، وفي ضوء ذلـك  َّ یـتم وضـع الخطـط الهجومیـة لفریقـه، ًّ
  .)2(لبث روح التعاون والانسجام بین لاعبي الفریق وتحقیق الهدف

                                                
عمـــان، دار دجلـــة، : 1، طُســـایكولوجیة كـــرة الیـــدرائــد عبـــدالأمیر المـــشهدي، نبیــل كـــاظم الجبـــوري؛  )1(

 . 193، ص2014

َّ جمیــل قاســم محمــد، أحمـــد خمــیس راضــي؛ )2( َ بغــداد، دار الكتـــاب : 1، طُموســـوعة كــرة الیـــد العالمیــةُ
  .147، ص2011ّالعربي، 
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الهجوم المنظم بكرة اليد 2-1-4-1
ُ

:  
المنطقــة المحــصورة بــین (ًنظــرا لــصغر المــساحة المخصــصة للعــب بــشكل خــاص   

َّبلعب المجموعات فإن هذا یؤثر فـي الـشكل ال) خطي الستة والتسعة أمتار خـاص بـالأداء ِ
الــدفاعي والهجــومي، فأغلــب فتــرات المباریــات یكــون اللعــب فیهــا حــول منطقتــي المرمــى، 
ًویقل في وسـط الملعـب، إذ یتخـذ لاعبـو الفریـق المـدافع مكـانهم قریبـا مـن منطقـة مرمـاهم 
ًفـــي أثنـــاء الـــدفاع المـــنظم، كمـــا یتخـــذ الفریـــق المهـــاجم تـــشكیلا هجومیـــا مناســـبا للتـــشكیل  ً ً

  .ٕمقابل لغرض فتح ثغرة في هذا الدفاع واحراز الهدفالدفاعي ال
ُإذ تأتي مرحلة الهجوم المنظم بكرة الید بعد فشل استخدام مراحل الهجوم، أو عند   

بدایـة الفریـق بعملیـة الهجـوم بعـد اسـتئناف اللعـب أو بدایـة أحـد أشـواط المبـاراة، أو نتیجــة 
ي الفریـــق المنـــافس للخلـــف تعـــرض فریقـــه لإحـــراز هـــدف، كـــذلك فـــي حالـــة ارتـــداد مـــدافع

  .)1("ًواحتلالهم لمراكزهم الدفاعیة خلفا لتلافي تعرضهم لهجمة سریعة
أسـالیب هجـوم، والتــي "َّویـرى الباحـث أَن اسـتعمال المهـاجمین فـي الهجـوم المـنظم   

ــة الكــرة مــن  ُعــادة مــا تتــضمن مناولــة الكــرة بــین المــدافعین الــذین یقومــون بعــد ذلــك مناول ُ
ً لاعب الدائرة، أو یقوموا بالتصویب باتجاه الهدف مـن خـلال القفـز عالیـا ِخلال فجوة إلى

مــن المنطقــة الخلفیــة أو یحــاولون إبعــاد المنــافس عــن الجنــاح، كــذلك یتخــذ لاعبــو الفریــق 
ّالمهاجم مراكز وأماكن محددة للاعبیه مع تحدید واجبات كل لاعب في مركزه الهجـومي،  ُ

  :)2( الآتیةویتحكم في تكوین التشكیل العوامل
 .التكوین الدفاعي للفریق المنافس قوته أو ضعفه الدفاعي .1
 .أسلوب التحرك الهجومي للمجموعة من اللاعبین .2
 .ّنوع التشكیلات التي ینفذها الفریق لإنهاء عملیة الهجوم .3
  إمكانیة الفریق تأَمین عمقه الدفاعي في أثناء علمیة الهجوم .4

                                                
  .175، ص2014، المصدر السابقخالد حمودة؛  )1(

َّأحمد خمیس السوداني، محمد محمود كاظم؛  )2( َ  .182، صالمصدر السابقُ
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ّي الهجـوم منظمـا أمـام الفریـق المنـافس لابـد ْویرى الباحث أَن یكون لعب الفریق فـ    ُ ً
ّأَن یـــدرك كـــل لاعـــب الواجبـــات الخططیـــة المترتبـــة علیـــه فـــي المركـــز الـــذي یلعـــب فیـــه،  ُ ْ
ّونتیجـــة التحركـــات التـــي یقـــوم بهـــا اللاعبـــون فـــي الهجـــوم لابـــد مـــن التكامـــل فـــي الأدوار  ُ

  . الفردیة لكل مركز لتولید التكوینات الخططیة بمختلف تحركاتها
أسس نجاح الهجوم بكرة اليد 2-1-4-2

ُ)1(:  
 .إتقان المهارات الهجومیة واستخدامها بالشكل الأمثل في أثناء الهجوم .1

 .العمل المناسب والإجادة في التحرك الهجومي ضد نوع الدفاع .2

التفاهمات والتحركات بین أعضاء الفریق في أثناء الهجوم بالسرعة المطلوبة أمر  .3
ّة ودقة تمریر الكرة في كل المواقفمهم للغایة، كذلك سرع ُ ُ. 

استغلال قانون اللعبة بالصورة الصحیحة، كالاستخدام السلیم للحجز، والقطع مـع  .4
 .التوقیت المناسب

 .تفهم نقاط الضعف في دفاع الخصم، كذلك نقاط ضعف حارس المرمى .5

 .قوة الانقضاض وسرعته لجمع الكرات المرتدة وتسلمها .6

بل البـدء فـي تنفیـذ الخطـة علـى الـرغم مـن إجـادة اللاعـب تثبیت مراكز اللاعبین ق .7
  .ُلمهام وظیفة أكثر من مركز هجومي، فاللعب الحدیث في كرة الید یتطلب ذلك

  : القدرات الحركية قيد البحث2-1-5
تظهــــر أهمیــــة القــــدرات الحركیــــة بوصــــفها متطلبــــات مهمــــة فــــي الأداء التكنیكــــي   

ــدللمهــارات الهجومیــة  ــأَن كــل مهاراتهــا الفنیــة  لطبیعــة اللعبــةً، نظــرا ُبكــرة الی ّالتــي تتمیــز ب ُ َّ
ًوالأساسیة هي مهارات متتالیة ومتسلسلة، فضلا عن كونها لعبة جماعیة تتمیز بالمواقف 

، وتعـد لـسریع والمتغیـرالعدیدة والمباغتة السریعة والمفردات الحركیة الكثیرة ذات الإیقاع ا
، وهــي ّالركیــزة والقاعــدة الأساســیةجابة الحركیــة التوافق، وســرعة الاســتكــالقــدرات الحركیــة 

                                                
الإسـكندریة، مؤسـسة عـالم الریاضـة : 1، طكُـرة الیـد الخطـط الهجومیـة والدفاعیـةخالد جمال الـسید؛  )1(

 .223، ص2014للنشر، 
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ً، كمــا أَنهــا تقــع فــسیولوجیا تحــت ســیطرة الجهــاز العـــصبي إحــدى متطلبــات الأداء الجیــد َّ
َّالمركــزي المــسیطر علــى المــسارات الحركیــة لــلأداء أو التــصرف الحركــي، ممــا یعنــي أَن  َّ ِ

توى الفنــي للاعبــین، وبالتــالي هــذه القــدرات تــتحكم بنوعیــة وجــودة الأداء المهــاري أو المــس
ِفإنـــه لا یمكـــن تحقیـــق أي نتیجـــة متقدمـــة فـــي المنافـــسات مـــا لـــم ترتـــق هـــذه القـــدرات إلـــى  ِِ ُ َّ

  .)1(ُذي تتطلبه لعبة كرة الیدالمستوى الرفیع ال
  :التوافق 2-1-5-1

َِّتعد القدرات التوافقیة أحد أهم أشـكال قـدرات الأداء الحركـي، إذ إنهـا مفتـاح نجـاح    ُّ ُ
َِّلأداء وتطـــویره وتحـــسینه، فعنـــدما یتـــوافر للناشـــئ القـــدرة الكافیـــة مـــن هـــذه القـــدرات فإنهـــا ا

َّتساعده على رفع مستوى أدائه، أي كلما زاد مستوى الأداء یعني أَن هناك تنظیم وترتیب 
َّفي الحركة، للوصول إلـى هـدف أو غـرض معـین، إذ إن التوافـق عنـصر أسـاس للاعبـي  ِ ِ

ًكــرة الیــد، نظــرا  ُالكــرة  وخــصم یتفاعــل اللاعــب ) أداة(لطبیعــة اللعبــة التــي تتطلــب وجــود ُ
ـــذا  ـــات وبحـــسب ظـــروف اللعـــب، ل ـــاء بعـــض التوافق ـــین بن ـــب مـــن اللاعب ـــا یتطل معهـــا، هن

مقدرة اللاعب على تنفیذ أداء حركـي لأكثـر مـن جـزء مـن أجـزاء جـسمه فـي "فالتوافق هو 
ُ، كذلك یعرف التوافـق بأَنـه)2("إطار واحد وبسرعة، ودقة، وانسیابیة، وبتوقیت سلیم قـدرة : "َّ

الفرد على تحریك مجموعتین عضلیتین مختلفتین أو أكثر في اتجاهین مختلفین في وقت 
  .)3("واحد

  
  

                                                
ــصعوبات الأد ؛بــسمة نعــیم محــسن )1( ــة وفقــا ل ــة والإدراكی ــدرات الحركی ــة بعــض الق ــي ًعلاق اء الحركــي ف

ّجامعـة دیـالى، كلیـة التربیـة وعلـوم : ، بحث منشورُالأداء الفني لمهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة ّ
 .3، ص2015الریاضة، 

القـاهرة، دار الكتـاب : 1، طُجمل توافق حركات القدمین والمهارات فـي كـرة القـدممفتي إبراهیم حماد؛  )2(
 .10، ص2013الحدیث، 

النجف الأشرف، دار الـضیاء للطباعـة : ّمبادئ التعلم الحركيشلش، مازن عبدالهادي؛ نجاح مهدي  )3(
 .71، ص2010والنشر، 
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  :)1(أنواع التوافق
  :التوافق الحركي العام والخاص. 1

ّیتمثل التوافق العام عند أداء بعض المهارات الحركیة الأساسیة كالمشي والركض   
ّوثــب، أَمــا التوافــق الخــاص فیتمثــل هــذا النــوع مــع نوعیــة الفعالیــة أو اللعبــة الممارســـة وال

ًوطبیعتها، وتستوجب عند أداء التحركات المختلفة نوعا من التوافـق الخـاص یختلـف عنـد 
  .ُأداء مهارات في كرة السلة وكرة القدم

  :ًالتوافق بین أعضاء الجسم جمیعا وتوافق الأطراف. 2
َِّلنوع من التوافق الذي یشارك فیه الجسم كله، أَمـا توافـق الأطـراف فإنـه یحدد هذا ا   ّ ُّ

یــستعمل فــي الحركــات التــي تتطلــب مــشاركة الــرجلین فقــط ، أو الیــدین فقــط، أو الیــدین 
  .ًوالرجلین معا

  : العین–الذراعین /  العین–توافق الرجلین . 3
ــــوعین، ویعــــدان مــــن مكونــــات   ــــا بن ــــق الحركــــي هن ــــة        یتحــــدد التواف ــــدرات الحركی  الق

  :العامة هما
 . العین–توافق الرجلین   . أ

 . العین–توافق الذراعین   . ب
  :)2(العوامل المؤثرة في التوافق

 .التفكیر .1
 .القدرة على إدراك الدقة والإحساس بالتنظیم .2
 .مستویات تنمیة القدرات البدنیة .3

  
  
  

                                                
  .66، ص2013جامعة دیالى، : 1، طجوهر التعلم الحركي رافد مهدي قدوري؛ )1(

 .154، صالمصدر السابقوجدي مصطفى الفاتح؛  )2(
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  :ُأهمیة التوافق للاعبي كرة الید
َّإن توافر مستوى جید من   ِ القدرات التوافقیة لدى لاعبي كرة الید یؤدي إلى اختـزال ِ ُ

الـــزمن الـــلازم لتطـــویر المهـــارات الهجومیـــة، وبـــذلك یقلـــل مـــن الجهـــد العـــصبي العـــضلي 
َّالمبــذول فـــي أثنـــاء التحركـــات، كمــا أَن مـــستوى التوافـــق العـــالي یمكــن اللاعـــب مـــن تنـــوع 

ــدفاع، وفــي مختلــف الأ َّ، إذ إن أهمیــة القــدرات )1(نــشطةالأداء والتحركــات فــي الهجــوم وال ِ
  :)2(التوافقیة تتمثل بالآتي

 .تحسین الأداء والتحركات وتطویرها في أثناء المنافسة .1

 .القدرة على تكیف البرامج الحركیة الذهنیة مع الظروف المتغیرة .2

 .فعالیة الحركة وجمالها وانسیابیتها .3

  :سرعة الاستجابة الحركية 2-1-5-2
ُإن لعبة كرة ال   َّ یـد مـن الألعـاب الجماعیـة، التـي تتطلـب قـدرات بدنیـة عالیـة، ومنهـا ِ

َّســرعة الاســتجابة الحركیــة، التــي تــؤدي دورا كبیــرا فیهــا، ممــا یتطلــب مــن اللاعــب القــدرة  ِ ً ً
ْعلــى الاســتجابة فــي أثنــاء اللعــب، وأَن یكــون فــي المكــان الــصحیح مــع الزمیــل القریــب أو  َ

ــد اله جمــات المنظمــة وأمــام المرمــى، ولكــون المنطقــة ضــد مــدافع، لــذا تظهــر أهمیتهــا عن
ُّمحـــدودة تحـــددها مـــساحة اللعـــب، لـــذلك فـــإن ســـرعة الاســـتجابة الحركیـــة تعـــد مـــن إحـــدى  ُ َّ ِ
ُالمتطلبــات البدنیــة المهمــة فــي لعبــة كــرة الیــد، لمــا تتمیــز بمجهــود عــضلي وحــسي متغیــر  ُ

  .ومستمر

                                                
َّمحمد لطفي السید؛  )1( َ القـاهرة، مركـز الكتـاب للنـشر، : 1، ط العمـل التـدریبيالإنجـاز الریاضـي وقواعـدُ

 .47، ص2006

َّممدوح محمد السید؛  )2( َ ّالقـدرات التوافقیـة فـي كـرة الیـد للناشـئین بـین النظریـة والتطبیـقُ جامعـة : 1، طُ
ّسوهاج، كلیة التربیة الریاضیة،   .23، ص2015ّ
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 علـــى الاســـتجابة لمثیـــر قـــدرة اللاعـــب: "َّوتعـــرف ســـرعة الاســـتجابة الحركیـــة بأَنهـــا  
َّ، إذ إن اللاعــب الــذي یتمتــع بــسرعة الاســتجابة الحركیــة )1("معــین فــي أقــصر زمــن ممكــن ِ

ُتعطیه فرصة عالیة من الأداء الصحیح، والتحرك ضـد اللاعـب المـدافع أو باتجـاه الكـرة، 
وعلى سبیل المثال تمتع حارس المرمى بسرعة استجابة تمكنه من حل المواقف في أثنـاء 

  .)2(لتصویب القریب، ووضع الحل المناسب لهاا
َّإن صــغر مــساحة اللعــب، وســرعة المبــاراة، والتغییــر المفــاجئ فــي مواقــف اللعــب    ِ

ــا  ًیحتــاج إلــى متطلبــات بدنیــة وحركیــة كبیــرة، تفــرض دائمــا علــى اللاعــب أَن یكــون متهیئ ْ ً ِ
ــ ــام للمثیــرات المتنوعــة والمتغیــرة داخــل الملعــب، واختی ار اســتجابة معینــة وعلــى اســتعداد ت

َبالاعتماد على شكل اتجـاه ذلـك المثیـر ونوعـه، سـواء كـان المنـافس، أو اللاعـب الزمیـل، 
ـــــة، وســـــریعة، ودقیقـــــة،  ـــــى ردود أفعـــــال آنی ـــــرات تحتـــــاج إل ـــل هـــــذه المثی ِأو الكـــــرة، لأَن كــ ّ ُ َُّ
ُفالاســـتجابة الحركیـــة بكـــرة الیـــد هـــي المقـــدرة علـــى التـــصرف الـــسلیم والاســـتجابة بالـــسرعة 

َّمطلوبــة والتوقیــت الجیــد فــي ضــمن قــوانین اللعبــة، إذ إن التــصرف الــسلیم والــسریع فــي ال ِ
ًوضع الجسم واتجاهه تكون أَغلب الأحیان تبعا لما یقوم به اللاعب المنافس من مهـارات 
ُّحركیـــة ودفاعیـــة، أو تبعـــا لاتجـــاه حركـــة الكـــرة وســـرعتها، هـــذا كلـــه یـــرتبط بمقـــدار ســـرعة  ُ ً

  .وتوقیتهاالاستجابة الحركیة 
  
  
  
  
  

                                                
ـــصالاتُخماســـي كـــرة القـــدمغـــازي صـــالح محمـــود، ریـــاض مزهـــر خـــریبط؛  )1( بغـــداد، مكتـــب : 1، ط ال

 .111، ص2014النبراس للطباعة والتصمیم، 

، 2011دمــشق، دار العــراب ودار النــور، : 1، طأساســیات التــدریب الریاضــيموفــق أَســعد محمــود؛  )2(
 .184ص
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القدرات البدنية وأهميتها بكرة اليد 2-1-6
ُ

:  
ًتعــد القــدرات البدنیــة فــي إعــداد الناشــئین بكــرة الیــد أساســا مهمــا فــي تطــویر الأداء    ً ُ ُّ ُ

َّالمهـــاري، والفنـــي، والخططـــي، إذ إن درجـــة اللیاقـــة البدنیـــة تعتمـــد علـــى الحالـــة الـــصحیة  ِ
َّوالتكــوین الجـــسماني للاعبـــي، إذ إن ا ّكـــل الإجـــراءات والتمرینـــات : "لقـــدرات البدنیـــة تعنـــيِ ُ

ــا للبــرامج التــي یــضعها،  ًالتــي یــضعها المــدرب ویحــدد حجمهــا، وشــدتها، زمــن أدائهــا وفق
ًوالتي سوف یقوم بتنفیذها یومیا أو أسبوعیا ً")1(.  

ُّولعبة كرة الید من الألعاب التي تلقـي عنایـة كبیـرة، إذ تعـد مـن الألعـاب الجماعیـة    ُ ُ
ّریعة، التــي تتطلــب مــستوى عــال مــن القــدرات البدنیــة حتــى یــتمكن اللاعــب مــن أداء الــس ٍ

  .)2(الواجبات والتحركات في الهجوم وفي الدفاع
ُویشیر كمال درویش وآخرون أَنه    ْیجب أَن یرتبط تطویر القـدرات البدنیـة بتـدریب "َّ

بات فــي هـذه المرحلــة َّالمهـارات الهجومیـة، وخاصــة فـي فتـرة الإعــداد الخـاص، لأَن التـدری
ّتشبه إلى حد كبیر ما یحدث أثناء المنافسة َ ِ")3(.  

ِلاعــب كــرة الیــد یحتــاج إلــى قــدرات بدنیــة تؤهلــه للقیــام بواجبــات المهاریــة "َّكمــا أَن    ُ
والخططیــة فـــي أثنـــاء المباریـــات ومــا یتطلبـــه الأداء الفنـــي للعبـــة كقــوة القفـــز للـــدفاع ضـــد 

ـــب تحمـــلا ًالتـــصویبات، فـــضلا عـــن تكـــرار عملی ـــدفاع، الأمـــر الـــذي یتطل ـــي الهجـــوم وال ًت
، ولغــــرض تنمیــــة القــــدرات البدنیــــة الــــضروریة والمتماشــــیة مــــع ظــــروف اللعبــــة )4(لــــلأداء

ّأَن هنــاك شــروطا لابــد مــن إتباعهــا ومتطلباتهــا یــشیر ضــیاء الخیــاط ونوفــل الحیــالي إلــى  ُ ً َّ
  :)5(هي

                                                
 .13ص، المصدر السابق وجدي مصطفى الفاتح؛ )1(

: 1، ط) التطبیــق–ّالنظریــة (للناشــئین ُالتــدریبات البدنیـة فــي كــرة الیـد مـصطفى أحمـد عبــدالوهاب؛  )2(
ّجامعة أسیوط، كلیة التربیة الریاضیة،   .56، ص2015ّ

، 1998القــاهرة، مركــز الكتــاب، : ُالأســس الفــسیولوجیة لتــدریب كــرة الیــد؛ )وآخــرون(كمـال درویــش  )3(
 . 101ص

ّكرة الید وعناصر الأساسیةأحمد عریبي؛  )4(  .38، ص1998جامعة الفاتح، : 1، طُ

 .377، ص2001الموصل، دار الكتاب للطباعة والنشر، : كُرة الیدضیاء الخیاط، نوفل الحیالي؛  )5(
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  .سه في اللعبةْأَن تتضمن التدریبات المستخدمة الاتجاه المستخدم نف -
ًعند تدریب القوة مثلا بحسب استخدام المجامیع العضلیة التي تستعمل في اللعبـة  -

 .نفسها

 .یفضل استخدام الأدوات في اللعبة -

مواصلة التدریب تحت ظـروف مـشابهة لظـروف المباریـات، وذلـك لتطـویر اللیاقـة  -
 .الخاصة بالمباریات

 :القدرات البدنية المختارة قيد البحث 2-1-6-1

  :القوة الانفجارية 2-1-6-1-1
ُتعد القوة الانفجاریة عنصرا مهما بین ترتیب القدرات البدنیة، ولاسیما للاعبي كـرة    َ ًَّ ِ ً ُّ ُ

ّالیـد، إذ یتحـتم علــى اللاعـب امتلكهــا حتـى تــتمكن مـن خدمــة الجانـب المهــاري بأقـل جهــد 
ُفي أثناء أدائها، كذلك هي ضروریة للاعب، لأَنه في حالة تنـاف س مـستمر فـي المنافـسة، َّ

ِوفي جمیع التحركات الدفاعیة والهجومیة، ویحتـاج هـذا التنـافس إلـى قـوة كبیـرة كـي یكـون 
ُاللاعب بمستوى عال، إذ إن القوة الانفجاریة هي إحدى القـدرات الأساسـیة فـي كـرة الیـد،  ّ َّ ِ ٍ

عرفهــا لمــا تحتــوي هــذه اللعبــة مــن أداءات وتحركــات خططیــة ودفاعیــة مــع المنــافس، فقــد 
أقصى انقباض عـضلي للتغلـب علـى مقاومـة مـا وبأقـل زمـن ممكـن : "َّبأَنها) لیث إبراهیم(

المقـدرة اللحظیـة لعـضلة أو مجموعـة : "َّبأَنهـا) معتـز وریـان(، كذلك عرفها )1("ولمرة واحدة
َّ، لــذا فــإن مقــدار القــوة )2("عــضلیة علــى إخــراج أقــصى انقبــاض ولمــرة واحــدة بأقــل زمــن ِ

  :)3(یعتمد بصفة أساسیة على عدد من العوامل تتمثل بالآتيالانفجاریة 

                                                
ّجامعـة دیـالى، كلیـة التربیـة : الهـدف التـدریبي تحلیـل لـبعض المفـاهیم المعتمـدةلیث إبراهیم جاسـم؛  )1( ّ

  .53، ص2016البدنیة وعلوم الریاضة، 

الموصـل، دار ابـن الأثیـر : أساسیات التدریب الریاضـيل؛ معتز یونس ذنون، ریان عبدالرزاق الحلو )2(
 .97، ص2013للطباعة والنشر، 

َّمحمــد محمــود عبــدالظاهر؛  )3( َ ، الأســس الفــسیولوجیة لتخطــیط أحمــال التــدریب خطــوات نحــو النجــاحُ
 .264، ص2014القاهرة، مركز الكتاب الحدیث، : 1ط
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 .التوافق في عمل الأنسجة المنقبضة العاملة والمنبسطة المقابلة في أثناء الأداء .1

 .فعالیة العمل المتضامن بین الجهازین العصبي والعضلي .2
 .سرعة الانقباض العضلي .3

 .هدرجة الانقباض للألیاف المثارة المشتركة في الأداء وقوت .4

  :القوة المميزة بالسرعة 2-1-6-1-2
ُتـؤدي القـوة الممیـزة بالـسرعة دورا بــارزا ومهمـا فـي لعبـة كــرة الیـد، لمـا تتطلبـه هــذه    ً ً ً

ًاللعبة مـن اسـتخدام القـوة والـسرعة معـا فـي كثیـر مـن حـالات اللعـب، والـذي یفـرض علـى 
أثنــاء المنافــسة، وفــي ٍاللاعبــین امــتلاكهم لهــذه القــدرة وبمــستوى عــال لتنفیــذ الواجبــات فــي 

  .ِحالة الهجوم، والدفاع، والانتقال من مكان إلى آخر بأسرع زمن
ًإن ربــط القـــوة عنـــد تنفیــذها بـــسرعة عالیـــة جــدا باســـتمرار أمـــر فــي غایـــة الأهمیـــة    َّ ِ

َّلــلأداء الممیــز فــي كــرة الیــد، ونظــرا لــذلك فــإن ظهــور القــوة الــسریعة فــي أَغلــب المهــارات  ِ ً ُ
عب، تساعد اللاعب على القیام بالواجبات الدفاعیة والهجومیة بـشكل الهجومیة وخطط الل

ِســــریع ومــــتقن كــــذلك الحاجــــة الملحــــة لإنجــــاز الانطلاقــــات الــــسریعة، والوثــــب، والتمریــــر 
ـــسرعة، فتعـــد القـــوة الممیـــزة  ـــسریع، والتـــصویبات علـــى المرمـــى بمعـــدلات عالیـــة مـــن ال ال

مـــات باســـتخدام ســـرعة حركیـــة بالـــسرعة مقـــدرة عـــضلات اللاعـــب فـــي التغلـــب علـــى مقاو
َّ، وأَن ظهــور القــوة الممیــزة بالــسرعة واضــحة فــي تحركــات )1(ِعالیــة، للوصــول إلــى الهــدف

ــد أداء حركــات متكــررة  ــد تــوافر هــذه القــدرة، ولاســیما عن َاللاعبــین، وتتطلــب لعبــة كــرة الی َّ ِ ُ
لك فـي سـرعة ُتؤدى بسرعة وقوة عالیتین، كالانتقال الـسریع لقطـع الكـرة مـن المـدافع، وكـذ

ً، فـضلا عـن التطـور الحاصـل فـي خطـط اللعـب الـسریع الـذي یحتـاج )2(الانطلاق السریع
إِلـــى هـــذه القـــدرة فـــي حـــالات الهجـــوم، مـــن أَجـــل تنفیـــذ الواجبـــات المطلوبـــة مـــن اللاعـــب 
ُّبأقصى قوة وأسرع وقت، إذ تعد سرعة الانقباضات العضلیة مـن أهـم العوامـل التـي تـؤثر  ُ

                                                
 .21، صالمصدر السابقمفتي إبراهیم حماد؛  )1(

ــدریب الریاضــي  عــامر فــاخر شــغاتي؛ )2( ــم الت ــدریب الناشــئین للمــستویات العلیــا–عل بغــداد، :  نظــم ت
 .267، ص2011مكتب النور، 
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ًأهـــم الأســـالیب لتنفیـــذها هـــي انقبـــاض عـــضلي بـــسرعات عالیـــة نـــسبیا أو َّفیهـــا، وأَن مـــن 
  .)1(بمقاومات مناسبة

  :السرعة الانتقالية 2-1-6-1-3
ًیــة عــاملا مهمــا لأغلــب الفعالیــات والأنــشطة الریاضــیة ومنهــا تمثــل الــسرعة الانتقال   ً

ِكــرة الیــد، وعــن طریــق تبــادل الأدوار فــي التحــول مــن الــدفاع إلــى الهجــوم وبــال عكس عــن ُ
ُطریــق الاســتحواذ علــى الكــرة فــي أثنــاء قطعهــا أو تــصدي حــارس المرمــى لبنــاء الهجــوم، 

عمـاد (ِوعن طریق الانتقال من مكان إلى آخر بحركات تمتاز بالسرعة والخفة، إذ عرفها 
َّزبیــر وشــامل كامــل محمــد َ الــسرعة المكتــسبة بعــد ســرعة الانطــلاق التــي یحــاول : "َّبأَنهــا) ُ

ّ علیها لأطول مـدة ممكنـة وعلـى وفـق المـسافةاللاعب الحفاظ َّ، لـذا فـإن الأداء النـاجح )2("ُ ِ
والخاص بأي ریاضة یعتمد على بذل الجهد في الانطلاق بقوة، لكي یستجیب بقـوة سـواء 
ُكانــت هــذه الاســتجابة لمثیــر قــد یكــون لكــرة فــي وضــع الهجــوم عنــد الاســتلام أو المــدافع 

  .)3(المستحوذ على الكرة
َّإن لاعــب كــرة الیــد بحاجــة ماسـة إلــى الــسرعة الانتقالیــة، لأَنهــا عبــارة عــن وعلیـه فــ   ِ ُِ َّ

ٍتزایـد فـي الـسرعة مـصحوبة بالانتقـال مـن مكـان إلـى آخـر، وهـذا یحتـاج إلـى تـدریب عــال  ٍ ِ ِ
ُلمثل هذا النوع بدءا من الانطلاق الـذي لـه الـدافع الكبیـر فـي معرفـة مـدى تزایـد الـسرعة،  َ ً

ِمحاولــة الانتقـــال مـــن مكــان إلـــى آخــر بأقـــصى ســـرعة : "َّالیــة بأَنهـــاوتعــرف الـــسرعة الانتق

                                                
: طرق وأسالیب تنمیة القوة العـضلیة فـي المجـال الریاضـيقاسم حسن حسین، یوسف لازم كماش؛  )1(

 .166، ص2012عمان، دار زهران للنشر والتوزیع، 

َّل كامـــل محمـــد؛ عمـــاد زبیـــر، شـــام )2( َ بغـــداد، شـــركة : 1، طُالتكنیـــك والتكتیـــك فـــي خماســـي كـــرة القـــدمُ
 .46، ص2005السندباد للطباعة، 

َّزكــي محمــد محمــد حــسن؛  )3( ََّ َُ ــدریب ُ ، 2015القــاهرة، دار الكتــاب الحــدیث، : 1، طQ.A.Sأســلوب الت
  .429ص
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ممكنة، وهذا یعني التغلب على المسافة في أقصر زمن ممكـن، ویـستعمل المـصطلح فـي 
  .)1("ّالحركات ذات الصفة الثنائیة

المهارات الهجومية بكرة اليد 2-1-7
ُ

:  
ُّیعـــد الإعـــداد المهـــاري القاعـــدة الأســـاس لأي لعبـــة ریاضـــی   َ ة، وذلـــك لتنمیـــة الأداء ُ

ُالحركـــي والمهـــاري المطلـــوب، ویعمـــل إتقـــان اللاعـــب للمهـــارات بكـــرة الیـــد علـــى الارتفـــاع 
َّبالمستوى الفني والجمالي المطلوب لها، وتعرف المهارات الهجومیة بكـرة الیـد بأَنهـا ّكـل : "ُ ُ

  .)2("الحركات الهادفة والاقتصادیة للمجهود مع إتباع القواعد القانونیة للعبة
ُوبما أَن الهجوم في كرة الید هو موقف خططي، یكون فیـه الفریـق بحالـة اسـتحواذ    َّ

ًّعلى الكرة، مما یجعله قادرا على تحدید أحداث اللعب بشكل كبیر، ویبـدأ أولا بالاسـتحواذ  ً َّ ِ ُ
ــم ینتهــي بفقــدانها، فــإن المهــارات الهجومیــة والتــي یــستعملها لاعبــو الفریــق  َّعلــى الكــرة، ث ِ َّ

تحقیــق الهــدف مــن الهجــوم والفــوز فــي المبــاراة، وتــسجیل عــدد مــن الأهــداف فــي أثنــاء ل
، لــذا یتوجــب )3(المواقــف والعملیــات الهجومیــة بــصرف النظــر عــن مكــان وجــود اللاعبــین

ُعلى لاعب كرة الیـد تطـویر هـذه المهـارات للاسـتعداد لأداء واجباتـه الهجومیـة والدفاعیـة، 
  :ُلهجومیة بكرة الید قید البحثوفیما یأتي توضیح المهارات ا

المناولات بكرة اليد 2-1-7-1
ُ

:  
ُتعـد المنــاولات مــن المهــارات المهمــة بكــرة الیـد، التــي یــتم عــن طریقهــا تبــادل الكــرة    ُ ُّ ُ

ـــع  ـــین اللاعبـــین لغـــرض تحقیـــق هـــدف فـــي مرمـــى الفریـــق المنـــافس، إذ یلاحـــظ أَن جمی َّب
ُهـذه المهـارة، لـذا تجـدر الإشـارة إلـى أَنــه التمرینـات التطبیقیـة فـي المنافـسات تـشتمل علـى  َّ ِ

َّكلما أجاد اللاعب عدة أنواع من المناولات زادت فاعلیتها وتأثیرها في الفریق ِ.  

                                                
القـاهرة، مركـز الكتـاب : 1، طیاضـةالمجموعة المختارة في التدریب وفـسیولوجیة الرریسان خریبط؛  )1(

 .214، ص2014للنشر، 

 .10، صالمصدر السابقخالد جمال السید؛  )2(

 .62ص، المصدر السابقخالد حمودة؛  )3(
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ُإن المناولة هي وسیلة الاتصال بین أعضاء الفریق، إذ یعتمد على توصـیل الكـرة    َّ ِ
ًزم إلى بعضهم بعضا، ْللزمیل بأقصر طریقة ممكنة، لذلك یجب أَن ینظر الممرر والمستل ِ

ِفالمناولة أساسا تعتمـد علـى اللاعـب الآخـر لإیـصالها بأسـرع مـا یمكـن إلـى منطقـة هـدف  ً
  .)1(الخصم، وذلك باستخدام أقصر مسافة وأسرعها، وبأحسن وضع

  : أنواع المناولات
  : المناولة السوطیة وتشمل: ًأولا

  .المناولة السوطیة من فوق الرأس  .1
 :وتشمل .  مستوى الرأس المناولة السوطیة من .2

  .من الارتكاز  .أ 
 .من الركض  .ب 

  . المناولة السوطیة من مستوى الحوض والركبة .3
  .مناولة الدفع للجانب: ًثانیا
  .المناولة المرتدة: اًثالث

  : المناولة الرسغیة، وتشمل: ًرابعا
  .من خلف الرأس .1
 .من خلف الظهر .2
 . إلى الخلف .3

َّإن المهـــم فـــي نجـــاح المناولـــة ســـواء أكانـــ   ِت إلـــى لاعـــب قریـــب أم بعیـــد هـــو قـــدرة ِ
ِاللاعب على إیصال الكرة إلى الهدف مع استخدام القوة والدقة بشكل مناسب، مع الأخـذ  ُ

                                                
 .43، صالمصدر السابقنصر خالد عبدالرزاق؛  )1(
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 َّبالحسبان الاتجاه، والسرعة، والتوافق الحركي للزمیل والخـصم، وأَن أي خطـأ فـي التمریـر
ٕیعني ضیاع الكرة واهدار فرصة تحقیق هدف ُ)1(.  

  :حثالمناولات قید الب
  :المناولة من مستوى الرأس: ًّأولا

ِإن الهدف الأساس من المناولة هو نقل الكـرة إلـى المكـان المناسـب بـسرعة ودقـة "   ُِ َّ
ــة )2("لغــرض التــصویب علــى المرمــى َّ، إذ إن أهــم مــا یمیــز الأداء الحركــي لمهــارة المناول ِ

ًأَنهـــا تتطلـــب توافـــق عـــصبي عـــضلي ممـــا یـــستوجب تحكمـــا كـــاملا فـــي  ً َّ ِ الجهـــاز العـــصبي َّ
َّوالعــضلي، وهــذا مــن المرتكــزات المهمــة فــي دقــة المناولــة، إذ إن تــوفر عنــصر الدقــة فــي  ِ
ًمهـــارة المناولـــة یكـــون حتمیـــا، وذلـــك لـــضمان نجـــاح المهـــارة، ویجـــب أَن یكـــون مـــصحوبا  ًْ
ِبالقوة، وهذا ما یؤكد ارتباط القوة مـع مهـارة المنـاول فـي وقـت واحـد یـؤدي إلـى دقـة مهـارة 

  .)3(اولة ونجاحهاالمن
  :المناولة المرتدة: ًثانیا

ِتعـد المناولــة مـن أیــسر سـبل نقــل الكــرة مـن مكــان إلـى آخــر فـي الملعــب، فــالفریق    ُ ُّ ُ
ّالذي یجید أفراده التمریر السریع المتقن یعد من الفرق التي یـصعب التغلـب علیهـا، حتـى  ُّ َ ُ

  .ات المتوسطة والبعیدةَإذا كان هذا الفریق لا یجید أفراده التصویب من المساف
ًفاللعب الحدیث لكرة الید یتطلب من اللاعب الدقـة المتناهیـة فـي تمریراتـه، فـضلا    ُ

ْعــن ســـرعتها، وذلـــك لتـــأمین وصـــول الكـــرة إلــى المكـــان الـــصحیح قبـــل أَن تكـــون عرضـــة  ِ ُ
                                           ّللقطـع مـن المنـافس، وتعـد المناولـة المرتـدة إحـدى المنـاولات التـي تـستعمل فـي المــسافات     

                                                
ــرة الیــد بحي أحمــد قــبلان؛ صــ) 1( ــدریبات – تــدریب –مهــارات (كُ  الأردن، عمــان،: 1، ط) إصــابات– ت

 .42، ص2012ّمكتبة المجتمع العربي، 
ّالقــاهرة، دار الفكــر العربــي، : )التــدریب الــشامل والتمیــز المهــاري(كُــرة الیــد للجمیــع منیــر جــرجیس؛  )2(

 .99، ص2004

الإسـكندریة، مؤسـسة حـورس : 1، طُالتدریب العملي الحدیث في ریاضة كرة الیـدفتحي أحمد هادي؛  )3(
 .44، ص2010الدولیة للنشر، 
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ِ، وغالبا ما تستعمل بوجود لاعب یصعب وصول المناولة مباشرة إلى اللاعـب )1(القصیرة َّ ً
ُالزمیــل المــستلم، وتــؤدى كمــا فــي المناولــة مــن مــستوى الــرأس تقریبــا، إلا أَنــه توجــه الكــرة  ُ ًَّ َِّ

ل المستلم، إذ یجب تقسیم المسافة عند ِیكون نحو الأرض لترتد إلى مستوى الصدر للزمی
ْأداء المناولــة المرتــدة بــین المــسلم والمــستلم فــي الفریــق فإنــه یجــب أَن تــؤدى بحیــث تكــون  ُ َِّ ُ
ْملامــسة الكــرة لــلأرض بعــد ثلثــي المــسافة بینهمــا، ولحمایــة الكــرة مــن القطــع یفـــضل أَن  ُ

  .)2(تلامس الأرض في أَقرب مكان لقدمي اللاعب المنافس
  :اء الشائعة في المناولة المرتدةالأخط
 .تصلب الذراع عند الأداء .1
ًنقل الكرة بعیدا عن الجسم قبل المناولة أو مرجحة الذراع .2 ُ. 
 .ِالمبالغة في انثناء الجذع إلى الأمام .3
  . ُعدم رمي الكرة في الثلث الأخیر من المسافة مع الزمیل .4

التصويب بكرة اليد 2-1-7-2
ُ

:  
ُّتعد مهارة التصویب ا   ّلتتویج النهائي للمهارات الهجومیة بكرة الید، بل إن كـل تلـك ُ ُ َُّ ِ

َالمهارات تصبح بـلا فائـدة إذا لـم تتـوج فـي النهایـة بالتـصویب الـصحیح والنـاجح، ولاسـیما  َّ ِ
ُّأَن نتیجة المباراة تحدد بعدد الأهداف التي یسجلها فریق ضد آخـر، لـذلك یعـد التـصویب  َ ُ َّ

ّالحــد الفاصـــل بـــین الفــوز  َّوالخـــسارة، كـــذلك أَن مهـــارة التــصویب یحببهـــا اللاعـــب بـــإحراز َ
ِهـدف، وذلـك مـا یرفـع معنویـات الفریـق، ویعـزز ثقـتهم بأنفـسهم، ویـدفعهم إلـى بـذل المزیــد 

  .من الجهد لتحقیق الفوز بالمباراة
  
  
  

                                                
 .77، صالمصدر السابقخالد حمودة؛  )1(

َّأحمد خمیس السوداني، محمد محمود كاظم؛  )2( َ  .84، صالمصدر السابقُ
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  :ُأنواع التصویب بكرة الید
 .التصویب من الثبات .1

 .التصویب بخطوة ارتكاز .2

 .ت مع الارتكازالتصویب بثلاث خطوا .3

 ).الجري(التصویب  من الركض  .4

التصویب من القفـز للأعلـى، والتـصویب مـن القفـز للأمـام، : (التصویب من القفز .5
 ).والتصویب من القفز عكس حائط الصد

 .التصویب من مستوى الحوض والركبة .6

التصویب مـن الـسقوط الأمـامي، والتـصویب مـن الـسقوط : (التصویب من السقوط .7
 ).الجانبي

 .تصویب من القفز والسقوطال .8

التــــصویبة القوســــیة، والتــــصویب الخلفــــي، والتــــصویب مــــن : (التــــصویب الخــــاص .9
 ).الطیران، والتصویب من الزاویة، والتصویبة اللولبیة، والتصویب الهوائي

ُمن هنا نستطیع أَن ندرك أهمیة مهارة التصویب من بین المهارات الهجومیة بكرة    ْ
ٕلیهـا واتقانهـا، لیتـسنى للفریـق ضـمان إنهـاء الهجمـات بنجـاح، الید، لـذلك یجـب التـدریب ع

ِفإذا فشل الفریـق فـي إحـراز هـدف فـإن جهـود الفریـق جمیعهـا التـي أوصـلت اللاعـب إلـى  َِّ
ُوضع التصویب تذهب سـدى، فـضلا عـن فقـدان الفریـق الكـرة وتحولـه مـن وضـع الهجـوم  ً ُ

ًإلى الدفاع، ذلـك مـن شـأنه أَن یـنعكس سـلبا علـى معنو ْ َّیـات اللاعبـین وأدائهـم، ممـا یـؤدي ِ ِ
  .)1(ِبالنهایة إلى خسارة الفریق المباراة

  
  
  

                                                
َّأحمد خمیس السوداني، محمد محمود كاظم؛  )1( َ  .93، صالمصدر السابقُ
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  :أنواع التصویب قید البحث
  :التصویب السوطي من مستوى الرأس: ًّأولا

َّإن لعبة كرة الید هي لعبـة أهـداف، أي إن الفریـق یحـسم نتیجـة المبـاراة لمـصلحته     َِّ ُِ
 بعـدد أكثـر مـن الأهـداف والمهـارة التـي یـتم بهـا عن طریق إصـابة مرمـى الفریـق المنـافس

ــاراة: "َِّإحــراز الأَهــداف هــي مهــارة التــصویب، أي إنهــا ، )1("المهــارة التــي تحــدد نتیجــة المب
ّوهــذا النــوع مــن التــصویب مــشابه إلــى حــد كبیــر لعملیــة المناولــة مــن مــستوى الــرأس مــن  َ ِ

ُناحیـة الأداء الحركــي، إلا أَن الكــرة فـي التــصویب َّ  تــدفع باتجــاه الهـدف بقــوة وســرعة أَكبــر َِّ
ِمــن المناولــة، إذ تنتقــل الكــرة بحركــة ســریعة مــن أمــام الــصدر إلــى جانــب الجــسم بوســاطة  ُ
ْذراع الرمــي، وبعــدها إلــى الخلــف والأعلــى باســتخدام أقــصر طریــق وبأســرع مــا یمكــن أَن  ِ

ًتوصل الكرة إلى ارتفاع الرأس تقریبا ِ ُ .  
ِرة إلـى مـستوى الـرأس هنـاك زاویتـان قائمتـان أو أَكبـر ُوفیما یلاحظ بعد وصول الك  

بقلیل بین الساعد والعضد من مفصل المرفق وبین الجذع والعضد، ویتـزامن هـذا الوضـع 
ِمع دوران واضح للجذع والكتفین للحصول على قوة دفع أَكبر، ثم یدفع بالكرة إلـى الأمـام  ُ َّ

تـــشبه الـــسوط، ویكـــون لرســـغ الیـــد مـــع ًبمـــستوى الـــرأس تقریبـــا مـــع امتـــداد الـــذراع بحركـــة 
ًالأصابع أهمیة كبیرة بتوجیه الكرة إلى مرمى الخـصم مـع اسـتمرار الـذراع بالامتـداد أمامـا  ِ ُ

ًمع میل أعلى الجذع إلى الأمام قلیلا ِ)2(.  
  :التصویب السوطي من خطوة الارتكاز: ًثانیا

ُیعد التصویب بكرة الید هـو النـاتج النهـائي لعملیـة الهجـو   ُّ َ م ومرحلتـه وأهـم مـا یمیـز ُ
مهــارة التــصویب علــى المرمــى هــي مــدى عــشق اللاعبــین والمــشاهدین لهــا، فهــي الوســیلة 
ٕالوحیدة لهز الشباك، واكـساب الجمیـع نـشوة التنـافس، ولـذة الانتـصار، وبملاحظـة لاعبـي 
كُـرة الیــد بمختلـف مــستویاتهم العمریـة نجــدهم یتبــارون فیهـا بیــنهم فـي التــصویب ویتحــدون 

                                                
  .44، صالمصدر السابقفتحي أحمد هادي؛  )1(

َّأحمد خمیس، محمد محمود كاظم؛  )2( َ  .97، صالمصدر السابقُ
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یــستعمل هـذا النـوع مــن التـصویب فـي بعــض "هم فـي عمــل التنافـسات بالتـصویب، وبعـض
الحــالات التــي ینفــتح فیهــا الخــط الــدفاعي، وتــؤدى بــصورة مفاجئــة وســریعة مــن مــستویات 
مختلفـة، كـذلك ظهـور منطقـة خالیـة ومفتوحـة أمـام اللاعـب المهـاجم فـي الحـائط الــدفاعي 

ُا النوع من التصویب في توجیه الكرة بسرعة وفي جمیع منطقة المرمى، ویتم استغلال هذ
     .)1(ِفي الثغرات المفتوحة في الدفاع إلى الزوایا المفتوحة في المرمى

  :)2(مشروع المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية 2-1-8
ّأخــذت وزارة الــشباب والریاضــة علــى عاتقهــا تطــویر الریاضــة العراقیــة عــن طریــق   

َّاضــــي، وتــــوفر متطلبــــات التطــــویر الریاضــــي، وبمــــا أَن الریاضــــة الاهتمــــام بالــــشباب الری
ّأصبحت مقیاسـا لتطـویر الـشعوب وانجازاتهـا الدالـة علـى نجـاح سیاسـة الدولـة فـي تحقیـق  ً
ّالتقدم، لذلك بحثت وزارة الشباب والریاضة عن مـشروع یتـضمن تحقیـق الإنجـاز المنـشود 

ِوالنهوض بالواقع الریاضي للعراق حتى الوصول إ   .لى العالمیةّ
ِیعد المركز الوطني لرعایة الموهبة الریاضیة مـن أبـرز المـشاریع التـي تهـدف إلـى    ُّ َ ُ

ّأَن تكون الریاضة العراقیة في مصاف الدولة المتقدمة فـي الحـصول علـى الإنجـازات فـي  ْ
ّالمنافسات، وذلك عن طریق التخطیط العلمـي، والإعـداد الـشامل للناشـئ، وصـناعة جیـل 

ــدنیا، ریاضــي، إذ ــائهم وتــربیتهم ریاضــیا، وب ً یــسعى المركــز إلــى اكتــشاف الموهــوبین وانتق ً ِ
ًوسلوكیا، للتسریع في عملیة تحقیق الإنجـازات، فأصـبح هـذا المـشروع واقعـا علمیـا حقیقیـا  ً ًً ّ

  :، ومن أهداف هذا المركز2011في بدایة شهر آب 
ــــة بالاعتمــــاد علــــى فلــــس .1 ــــع مــــستوى اللعبــــة للوصــــول إلــــى العالمی فة التخطــــیط ِرف

 . الإستراتیجي بعید المدى في إعداد الموهوبین وتنمیة قابلیاتهم

ِتهیئـــــة الكـــــوادر التدریبیـــــة وتأهیلهـــــا لتـــــدریب المنتخبـــــات الوطنیـــــة للوصـــــول إلـــــى  .2
 .الأهداف

                                                
 . 112، ص2015، المصدر السابقخالد حمودة؛  )1(

 .دلیل المركز الوطني لرعایة الموهبة الریاضیةوزارة الشباب والریاضة؛  )2(
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توســیع القاعــدة الریاضــیة للعبــة مــن الریاضــیین الموهــوبین القــادرین علــى الارتقــاء  .3
 .بمستوى اللعبة

 .    وطنیة بالموهوبین القادرین على تحقیق الإنجازرفد المنتخبات ال .4

  :سنة) 14-12(خصائص المرحلة العمرية من  2-1-9
تقع هذه المرحلة فـي غـضون المراهقـة، إذ تتـأثر حیـاة الناشـئین فـي عوامـل نفـسیة   

ـــي  ـــؤثر ف ـــرد، إذ ت ـــي یمـــر بهـــا الف ـــة مـــن أهـــم المراحـــل الت ـــة المراهق ّووظیفیـــة، وتعـــد مرحل
مـیلاد جدیـد للفـرد، إذ تبـدأ : َّاته، ومیوله، لذا عرفها بعض العلمـاء بأَنهـاشخصیته، واتجاه

ــــة، وتتحــــدد  ــــسیة، والاجتماعی ــــة، والجــــسمیة، والنف ــــرات الوظیفی ــــر مــــن المتغی عنــــدها الكثی
  .حاجاتهم، ودوافعهم، وتتسع مطالب نموهم

ًهنــا یـــأتي دور التربیــة الریاضـــیة التــي تـــسهم إســـهاما كبیــرا فـــي تقــدیم الكثیـــ   ً ر مـــن ّ
ـــق إكـــسابهم المعـــارف والمهـــارات  الحلـــول المناســـبة لحـــل المـــشكلات المتراكمـــة عـــن طری

  .)1(الضروریة اللازمة التي یحتاجونها في ممارسة الأنشطة الریاضیة
  :النمو الجسمي

ِإن نمو العضلات في هذه المرحلة یؤدي إلـى زیـادة كتلـة الجـسم، وتناسـق الطـول    َِّ
ّمــع الــوزن إلــى حــد كبیــر، و َ یــزداد التوافــق العــصبي العــضلي كلمــا ترتفــع كفــاءة الجهــاز ِ

َّالدوري التنفـسي، ممـا یعمـل علـى التناسـق الحركـي بـین أعـضاء الجـسم المختلفـة، وزیـادة  ِ
ـــــي بـــــذل الجهـــــد، ومـــــن هـــــذه المظـــــاهر المختلفـــــة  ـــــة الاقتـــــصاد ف ٕرشـــــاقة الأداء، وامكانی

ُوالمستحسنة للنمو البدني والحركي فإنه یطلق علـى هـذه  المرحلـة مـن النمـو مرحلـة إعـداد َِّ
  .)2(للبطولة في الكثیر من الألعاب الریاضیة

  
                                                

)1(  Roberts Weinberg, Daniel Could; Foundations of Sport and Exercise 
Psychology: Champaign IL, Human Kinetics, 1999) p.322. 

القــاهرة، دار الفكـــر : 1، طمبــادئ علـــم الـــنفس الریاضــي المفـــاهیم والتطبیقـــاتأمــین فـــوزي؛ أحمــد  )2(
  .67، ص2003العربي للطباعة والنشر، 



  

 
   

 51

  :النمو الحركي
ــة إلــى الحركــة والعمــل المتواصــل، وعــدم الــشعور    ِیتمیــز المراهــق فــي هــذه المرحل

ًبالتعب، لذا تصبح حركاته أكثر انسجاما وتوافقا ونشاطا ً ً
)1(.  

لاضــطراب الحركــي وتأخــذ مختلــف وعنــدما تخــف المرحلــة تخــف حــدة الارتبــاك وا  
ِالنواحي النوعیة للمهارات الحركیة في التحسن، لتصل إلى درجة عالیـة مـن الجـودة، كمـا 
یلاحظ ارتقاء مستوى التوافق العـصبي العـضلي بدرجـة كبیـرة، ویـستطیع الناشـئ اكتـساب 

ًمختلف الحركات واتقانها، فضلا عن زیادة عن قوة العضلات، وفي هذه المرحلـة یـس اعد ٕ
علــى إمكانیــة ممارســة التمرینــات الریاضــیة، التــي تتطلــب المزیــد مــن القــوة العــضلیة، إذ 

ًیؤدي دورا مهما في إنجاح عملیات التدریب وبلوغ درجة التفوق بسرعة ً
)2(.  

  :النمو العقلي
ِیمیل الناشئ في هذه المرحلة إلى نقد الذات والآخرین، وقد یجد في أفكار زملائه   

 أفكـار الأسـرة، أو المدرسـة، أو النـادي، وتتـصف هـذه المرحلـة باسـتقرار جاذبیة أكثر مـن
ِالمیول والتعلق بها، فبعد أَن كان یمیل إلى أكثر من موضوع في المرحلة الـسابقة أصـبح  َ ْ

ًیركز على موضوع واحد، ویعطي له كل وقته، مسخرا ما لدیه من إمكانیات وأفكار ّ ُ ُ َ)3(.  
َّویــشار إلــى أَن القــدرات ا   لعقلیــة تــستمر فــي النمــو بمعــدل ســریع، فــي حــین یــستمر ِ

الــذكاء فــي النمــو بمعــدل بطــيء، وتــزداد فــي هــذه المرحلــة القــدرة علــى الفهــم والاســتیعاب 
َّوالتفكیــر المجــرد، كمــا تتحـــسن قــدرتهم علــى التركیــز، ممـــا یجعلهــم راغبــین فــي ممارســـة  ِ

  .تمرینات تستغرق وقت أطول
  
  

                                                
 .52، ص2003المكتبة الوطنیة، عمان، : علم النفس الریاضيعلي العمایرة ویوسف مقدداي؛  )1(

)2(  Cox, Richard H.; Sport Psychology: Concepts and Applications: 
McGraw-Hill, New York, p.132. 

  .67، صالمصدر السابقأحمد أمین فوزي،  )3(
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  : النمو الاجتماعي
لنمــــو الاجتمــــاعي فــــي البیئــــة التــــي ینــــشأ فیهــــا الفــــرد كالبیئــــة الاجتماعیــــة یتــــأثر ا  

والأســریة، التــي تحــیط بــه، ومــن أهــم خــصائص النمــو الاجتمــاعي لهــذه المرحلــة العمریــة 
ـــرة التفاعـــل الاجتمـــاعي، نتیجـــة لتطـــور مراحـــل نمـــوه، والـــولاء، والطاعـــة  هـــي اتـــساع دائ

ًنـــافس، إذ تأخـــذ المنافـــسة شـــكلا فردیـــا فـــي ِالـــشدیدة لجماعـــة الأقـــران، كمـــا یمیـــل إلـــى الم ً
مختلف الأنـشطة الریاضـیة، هنـا تكـون المنافـسة ظـاهرة صـحیة تـؤثر فـي مواهـب الناشـئ 

  .)1(وقدراته
  : دراسات سابقة2-2
 دراسة صادق عباس علي 2-2-1

ّ
)2006()2(:  

تأثیر منهج تدریبي باستخدام التمرینات المساعدة التنافسیة في تطـویر بعـض "  
ُرات البدنیة الخاصة والمهارات الأساسیة والمبادئ الخططیة الفردیة بكرة الیدالقد ّ".  

ِهدفت الدراسة إلى   وضع مجموعة من التمرینات المـساعدة التنافـسیة فـي تطـویر : ّ
ُبعض القدرات البدنیة الخاصة والمهارات الأساسیة والمبادئ الخططیة الفردیـة بكـرة الیـد،  ّ

 المــساعدة التنافــسیة فــي تطــویر بعــض القــدرات البدنیــة الخاصــة ومعرفــة تــأثیر التمرینــات
ـــد، واســـتعمل الباحـــث المـــنهج  ـــة بكـــرة الی ـــة الفردی ـــادئ الخططی ُوالمهـــارات الأساســـیة والمب ّ
ُالتجریبي ذو المجموعتین الضابطة التجریبیة، وتمثلت عینـة البحـث بلاعبـي كـرة الیـد فـي 

ــــــصرة بأعمــــــار  ِالباحــــــث إلــــــى مجموعــــــة مــــــن ّســــــنة، وتوصــــــل ) 19-17(محافظــــــة الب
ـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي فـــي بعـــض : الاســـتنتاجات أهمهـــا وجـــود فـــروق معنویـــة ب

                                                
بحــث : ٕالعوامــل المزاجیــة واســهامها فــي ســلوك المخــاطرة وأســالیب المواجهــةعبــداالله جــاد محمــود؛  )1(

ّمجلة كلیة التربیةمنشور في   .57، ص2011، 3، ج35 جامعة عین شمس، العدد– ّ

ــأثیر ّادق عبــاس علــي؛  صــ)2( ــي تطــویر ت ــسیة ف ــات المــساعدة التناف ــدریبي باســتخدام التمرین مــنهج ت
ُبعض القدرات البدنیة الخاصة والمهارات الأساسیة بكـرة الیـد والمبـادئ الخططیـة الفردیـة بكـرة الیـد ُ ّ :

ّأطروحة دكتوراه، جامعة البصرة، كلیة التربیة الریاضیة،  ّ2006.(  
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ّالقــدرات البدنیــة الخاصــة والمهــارات الأساســیة والمبــادئ الخططیــة الفردیــة، ووجــود فــروق 
بین الاختبـارات البعدیـة للمجمـوعتین التجریبیـة والـضابطة ولمـصلحة المجموعـة التجریبیـة 

  .ّي بعض القدرات البدنیة الخاصة والمهارات الأساسیة والمبادئ الخططیة الفردیةف
  :)1()2009( دراسة أحمد  خميس راضي 2-2-2

تأثیر تمرینات خاصة في تطویر بعض القدرات البدنیة وأداء التحركات الفردیـة "  
-17(والجماعیـة ضــمن حـدود التــشكیلات الدفاعیـة المفتوحــة لـدى اللاعبــین بأعمــار 

  ".ُسنة بكرة الید) 19
ِهــــدفت الدراســــة إلــــى   وضــــع مجموعــــة مــــن التمرینــــات الخاصــــة لتطــــویر بعــــض : ّ

القدرات البدنیة وأداء التحركـات الفردیـة والجماعیـة فـي ضـمن حـدود التـشكیلات الدفاعیـة 
المفتوحة لدى اللاعبین الشباب، ومعرفة الفروق بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة في 

 بعـــض القـــدرات البدنیـــة وأداء التحركـــات الدفاعیـــة الفردیـــة والجماعیـــة فـــي ضـــمن تطـــویر
حــدود التــشكیلات الدفاعیــة المفتوحــة لــدى أَفــراد عینــة البحــث، واســتعمل الباحــث المــنهج 
ـــارین القبلـــي والبعـــدي، وتمثلـــت عینـــة  ـــي بتـــصمیم المجموعـــة الواحـــدة ذات الاختب التجریب

ُإلـــى جملـــة مـــن الاســـتنتاجات یـــد، وتوصـــل الباحـــث ُالبحـــث بلاعبـــي نـــادي الكـــرخ بكـــرة ال ِ
ِالتمرینــات الخاصــة فــي ضــمن إطــار المــنهج التــدریبي تــأثیر إیجــابي فــي تطبیــق ل: أهمهــا

َّتطــــویر القــــدرات البدنیــــة، وأَن التطــــور الحاصــــل فــــي القــــدرات البدنیــــة، نتیجــــة اســــتخدام 
دیــة والجماعیــة فــي ِالتمرینــات الحاصــلة أدى إلــى رفــع مــستوى أداء بعــض التحركــات الفر

  .ُضمن حدود التشكیلات الدفاعیة المفتوحة بكرة الید
  
  

                                                
ــاتأحمــد خمــیس راضــي؛  )1(  خاصــة فــي تطــویر بعــض القــدرات البدنیــة وأداء التحركــات تــأثیر تمرین

) 19-17(الفردیــة والجماعیــة ضــمن حــدود التــشكیلات الدفاعیــة المفتوحــة لــدى اللاعبــین بأعمــار 
ّأطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلیة التربیة الریاضیة، : ُسنة بكرة الید ّ2009.( 
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  :)1()2011( دراسة عبداالله حويل فرحان 2-2-3
ــأثیر تــدریبات اللعــب بمــساحات مختلفــة فــي تطــویر بعــض القــدرات البدنیــة "   ت

  ." سنة19ُالخاصة والأداء المهاري للاعبي الفرات الأوسط بكرة القدم للشباب تحت 
ِت الدراســة إلــىهــدف   معرفــة تــأثیر تــدریبات اللعــب بمــساحات مختلفــة فــي تطــویر : ّ

ُبعــض القــدرات البدنیــة الخاصــة والأداء المهـــاري للاعبــي بكــرة القــدم، ولتــدریبات اللعـــب 
بمــساحات مختلفــة تــأثیر مختلـــف للمجمــوعتین التجریبیــة والـــضابطة فــي القــدرات البدنیـــة 

رة القدم، واستعمل الباحث المـنهج التجریبـي بأسـلوب ُالخاصة والأداء المهاري للاعبین بك
ــــشباب مــــن نــــادیي الدیوانیــــة والنجــــف، وأهــــم  ــــت العینــــة بــــاللاعبین ال المجمــــوعتین، وتمثل

َكــان لتــدریبات اللعــب بمــساحات مختلفــة الأثــر : الاســتنتاجات التــي توصــل إلیهــا الباحــث
َّلأساسـیة بكـرة القـدم، وأَن الإیجابي في تطویر بعض القدرات البدنیة الخاصـة والمهـارات ا ُ ّ

َاستخدام الأدوات التدریبیة الحدیثة والمساحات المختلفة كان لها الأثر في تطویر القدرات 
  .ُالبدنیة والأداء المهاري للاعبي بكرة القدم

  :ّالتشابه والاختلاف بین الدراسة الحالیة والدراسات الأخرى
  :أوجه التشابه

ّأحمد خمیس، وصادق عباس، وعبداالله حویل (دراسة ّتشابهت الدراسة الحالیة مع  -
 .في جزء من المتغیر التابع وهو القدرات البدنیة) فرحان

عبـداالله حویـل فرحـان وأحمـد خمـیس وصـادق (ّتشابهت الدراسة الحالیة مـع دراسـة  -
ـــــاس ـــــصمیم التجریبـــــي للبحـــــث، إذ اســـــتخدم التـــــصمیم التجریبـــــي ذو ) عب فـــــي الت

 .ابطةالمجموعتین التجریبیة والض
  

                                                
احات مختلفــة فــي تطــویر بعــض القــدرات البدنیــة تــأثیر تــدریبات اللعــب مــسعبــداالله حویــل فرحــان؛  )1(

أطروحـــة :  ســـنة19ُالخاصـــة والأداء المهـــاري للاعبـــي الفـــرات الأوســـط بكـــرة القـــدم للـــشباب تحـــت 
ّدكتوراه، جامعة القادسیة، كلیة التربیة،  ّ2011.( 
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   :أوجه الاختلاف
َّإن الاخـــتلاف الأهـــم فـــي الدراســـة الحالیـــة فـــي المتغیـــر المـــستقل  - تمرینـــات لعـــب (ِ

 .عن الدراسات السابقة) المجموعات بالهجوم المنظم
عبــداالله (، فــي حــین فــي دراســة )كُــرة الیــد(ّاختلفــت فــي الدراســة الحالیــة نــوع اللعبــة  -

 .دمُفكان نوع اللعب الریاضیة كرة الق) حویل
ّاختلفت الدراسة الحالیة عن الدراسات الأخرى في المرحلة العمریة، إذ إن الدراسة  - َّّ ِ

-12(ّســـنة، أَمـــا الدراســـات الـــسابقة فكانـــت ) 14-12(الحالیـــة للاعبـــین بأعمـــار 
لاعبـي ) ّصـادق عبـاس علـي(ّسنة، أَما الدراسات الـسابقة فكانـت فـي دراسـة ) 14

عبــداالله حویـــل (ســنة، ودراســة ) 19-17(ر كُــرة الیــد فــي محافظــة البــصرة بأعمــا
أحمـــد خمـــیس (اللاعبـــین الـــشباب فـــي نـــادیي الدیوانیـــة والنجـــف، ودراســـة ) فرحـــان
 .   سنة) 19-17(اللاعبین بأعمار ) راضي
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  : مناقشة الدراسات السابقة2-2-3
  )1(الجدول 

   .یبین مناقشة الدراسات السابقة
 أھم الاستنتاجات المتغیر المستقل والتابع العینة المنھج المتبع الدراسة

ّصادق عباس 
  2006علي، 

لاعبѧѧو كѧѧرة الیѧѧد فѧѧي  التجریبي
محافظѧѧѧѧѧة البѧѧѧѧѧѧصرة 

 19-17بأعمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧار 
 .سنة

المѧѧѧѧنھج التѧѧѧѧدریبي : المѧѧѧѧستقل
باستخدام التمرینѧات المѧساعدة 

  التنافسیة 
القدرات البدینة الخاصة : التابع

والمھارات الأساسیة والمبѧادئ 
 .دیة بكرة الیدالخططیة الفر

وجѧѧود فѧѧروق بѧѧین الاختبѧѧارات 
القبلیѧѧѧѧة والبعدیѧѧѧѧة ولمѧѧѧѧصلحة 
الاختبѧѧѧار البعѧѧѧدي فѧѧѧي تطѧѧѧویر 
القѧѧѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧѧѧة 
والمھارات الأساسیة والمبѧادئ 

 .الخططیة
عبѧدالله حویѧѧل 
فرحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧان، 

2011  

اللاعبѧѧѧѧون الѧѧѧѧشباب   التجریبي
فѧي نѧѧادیي الدیوانیѧѧة 

 19والنجѧѧѧѧف تحѧѧѧѧت 
  سنة 

بمѧѧѧساحات تѧѧѧدریبات : المѧѧѧستقل
  .مختلفة
القدرات البدنیѧة والأداء : التابع

  المھاري

َّإن اسѧѧتخدام الأدوات التدریبیѧѧة  ِ
كѧѧѧѧان لھѧѧѧѧا الأثѧѧѧѧر فѧѧѧѧي تطѧѧѧѧویر 
القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة والأداء 

  .المھاري
أحمѧѧد خمѧѧیس 
راضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي، 

2009  

لاعبѧѧو نѧѧادي الكѧѧرخ   التجریبي
 19-17بأعمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧار 

  .سنة
تمرینѧѧѧѧات خاصѧѧѧѧة، : المѧѧѧѧستقل

 وأداء القѧѧدرات البدنیѧѧة: التѧѧابع
  . التحركات الفردیة والجماعیة

َّإن التطور الحاصل في القدرات  ِ
البدنیѧѧѧѧѧѧѧѧة نتیجѧѧѧѧѧѧѧѧة اسѧѧѧѧѧѧѧѧتخدام 
التمرینѧѧѧѧات الخاصѧѧѧѧة أدى إلѧѧѧѧى 
رفѧѧѧѧѧѧع مѧѧѧѧѧѧѧستوى أداء بعѧѧѧѧѧѧѧض 

  .التحركات الفردیة والجماعیة
 الدراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة

الحالیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة، 
2018  

لاعبѧѧѧѧѧѧѧѧѧو المركѧѧѧѧѧѧѧѧѧز   التجریبي
التخصصي للأعمѧار 

  . سنة12-14

تمرینѧѧѧѧѧѧѧات لعѧѧѧѧѧѧѧب : المѧѧѧѧѧѧѧستقل
مجموعѧѧات بѧѧالھجوم المѧѧنظم، ال

التوافѧѧق، والقѧѧدرات : المѧѧستقل
  .البدنیة، والمناولة والتصویب

  

  :أوجه الإفادة من الدراسات السابقة 
  :فیما یأتي استعراض لأوجه الإفادة من الدراسات السابقة  

َُّتعرف أهمیة تلك الدراسات .1 َ.  
 .ّصیاغة أهداف الدراسة وفروضها بدقة .2

ّتعرف العلوم النظ .3 َُّ  .ریة التي بحثتها الدراساتَ
 .اختیار المنهج ذي التصمیم المناسب للدراسة .4

َُّتعرف كیفیة تنفیذ إجراءات البحث .5 َ. 
َُّتعرف طریقة عرض البیانات والرسوم البیانیة .6    . والطرائق الإحصائیةَ
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   

یة - 3 یدا بحث واجراءاته ا نیة ا لم ل   .ٕمنهج
بحث1- 3   .ل منهج ا
˗ه3-2 بحث و تمع ا ی̱  عل   .مج
نة3-2-1   .لعی ˔كافؤ ا
بحث3-3 ت˯دمة في ا ل اҡݨزة واҡدوات والوسائل ا لمس̑ ٔ ٔ.  
بحث3-3-1 ت˯دمة في ا ل اҡݨزة ا لمس̑ ٔ.  
بحث3-3-2 ت˯دمة في ا ل اҡدوات ا لمس̑ ٔ.  
  . وسائل جمع المعلومات3-3-3
یة3-4 یدا بحث ا ن اجراءات ا لم ل ٕ.  
باراتها3-4-1 هاریة وا یة وا بد بحث الحریة وا ˗غيرات ا ˗ تحدید  ن ل ̠ خل لم   .م
بحث3-4-1-1 ̀د ا بارات القدرات الحریة  ل ا ̠ ق˗   .خ
بحث3-4-1-2 ̀د ا یة  بد بارات ا Գ ل ن ل ق˗   .خ
ی3-4-2 ّ اҡسس ا لعلم باراتٔ   .خ˗ة للا
یة3-5 تطلا Գ اربˤت ع ا س̑   .ل
یة3-6 بارات ا Գ لˍ لق˗   .خ
سة3-7 تجربة الر ̿ ا   .ئل
بعدیة3-8 بارات ا Գ ل   .خ˗
یة3-9 ئ الوسائل الاحصا ٕ.  
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  : منهج البحث3-1

ُّیعـــد اختیـــار المـــنهج الملائـــم مـــع طبیعـــة مـــشكلة البحـــث وأهدافـــه مـــن ال   َ متطلبـــات ُ
ّذلــك التنظــیم المتــداخل مــع الدراســة "ّالــضروریة فــي البحــث العلمــي، فمــنهج البحــث هــو 

  .)1(ّالعلمیة، أو هو الخطوات الفكریة التي یسلكها الباحث لحل مشكلة معینة
ِواعتمــد الباحــث المــنهج التجریبــي، إذ یعــد أفــضل مــا یمكــن إتباعــه للوصــول إلــى    ُّ َ ُ

 التـصمیم التجریبـي للمجمـوعتین الـضابطة والتجریبیـة، والـذي نتائج دقیقة، واعتمد الباحث
ــــضبط المحكــــم(یــــسمى  ــــصمیم ذو ال ــــى مجمــــوعتین )الت ــــة عل ــــسمت العین ــــة (، إذ ق تجریبی
  :، إذ حدد الباحث متغیرات البحث عن طریق)وضابطة

 .تمرینات لعب المجموعات بالهجوم المنظم): المستقل(المتغیر التجریبي  .1

 .ُقدرات الحركیة والبدنیة ومهارتي المناولة والتصویب بكرة الیدال): التابع(المتغیر  .2

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                
ــة البحــث فــي التربیــة الریاضــیةنــوري الــشوك ورافــع الكبیــسي؛  )1( ، 2004بغــداد، : ّدلیــل الباحــث لكتاب

 .59ص
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  الخطوات

  الخامسة  الرابعة  َّالثالثة  َّالثانیة  الأولى  المجموعات

المجموعة 
  الضابطة

تمرینات 
  المدرب

المجموعة 
  التجریبیة

الاختبار 
  القبلي

تمرینات لعب 
المجموعات 
بالهجوم 
  المنظم

الاختبار 
  البعدي

الفرق بین 
 الاختبارات

ة البعدی - ةالقبلی
للمجموعتین 

 الضابطة
  والتجریبیة

الفرق بین 
المجموعتین في 

الاختبارات 
  البعدیة

  . في البحثمستخدمالتصمیم التجریبي ال
  : مجتمع البحث وعينته3-2

ـــى عـــاتق    ـــي تقـــع عل ـــه مـــن أهـــم الأولویـــات الت ُّیعـــد اختیـــار مجتمـــع البحـــث وعینت َ ُ
هي الجـزء الـذي یمثـل مجتمـع الأصـل أو النمـوذج الـذي یجـري "َّلك لأَن العینة الباحث، ذ

، وعلیـه جـرى تحدیــد مجتمـع البحــث وعینتـه، تمثــل )1("الباحـث مجمـل عملــه ومحـور علیــه
) سـنة14-12(ُمجتمع البحث بلاعبي المدارس التخصصیة في العراق بكـرة الیـد بأعمـار 

ـــالغ عـــددها  ـــین الكلـــي مراكـــز تخصـــصیة، إذ ب) 10(والب ) 312(لـــغ مجمـــوع عـــدد اللاعب
ّلاعبــا، مــوزعین علــى المراكــز التخصــصیة، أَمــا مجتمــع البحــث فتمثــل بلاعبــي المــدارس  ً

ًلاعبـــا، نـــسبة مئویـــة مقـــدارها ) 30(إذ بلـــغ عـــددهم ) ســـنة14-12(التخصـــصیة بأعمـــار 
من مجتمع البحـث الكلـي، فقـد قـام الباحـث بتقـسیم العینـة علـى مجمـوعتین عـن %) 9.6(

ْأَن یقوم الباحث باختیار الأفراد علـى أسـاس التـشابه، بحیـث یكـون "طریق التطابق، وهي 
ّكل اثنین من اللاعبین متماثلین إلى حد مـا فـي هـذه المتغیـرات، ومـن هنـا یـتم توزیـع فـرد  َ ِ ّ ُ

                                                
، 2004بغـداد، : ّدلیل البحاث في كتابة الأبحاث فـي التربیـة الریاضـیةنوري الشوك ورافع الكبیسي؛  )1(

 .59ص



  

 
   

 60

ّمـن كـل زوج علــى المجمـوعتین  ، والجــدول )1("المجموعــة التجریبیـة والمجموعــة الـضابطة(ُ
  ُء المدارس التخصصیة لرعایة الموهبة الریاضیة بكرة الید وأعدادهم یبین أسما) 2(
  

  )2(الجدول 
  .یبین مجتمع البحث وعینته

  عدد اللاعبین  المدرسة التخصصیة  ت

  30  كربلاء   1

  42  بغداد   2

 30  النجف   3

 30  دیالى   4

 30  الدیوانیة   5

 30  البصرة   6

 30  العمارة   7

 30  الكوت   8

 30  الناصریة   9

 30  السماوة   10

  312  المجموع  

  
  

                                                
َّ محمــد جاســم الیاســري؛ )1( َ العــراق، دار الــضیاء للطباعــة، : 1، طالبحــث التربــوي ومناهجــه وتــصامیمهُ

   .302، ص2017
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  )3(الجدول 
  .مجتمع البحث وعینتهیبین تقسیم 

  النسبة المئویة  العدد   

  %100  312  مجتمع البحث 

  %9.6  30 عینة البحث

  %40  12  المجموعة التجریبیة

  %20  6  عینة التجارب الاستطلاعیة
  

  : تكافؤ العينة3-2-1
لمجموعـة فـي المتغیـرات، وهـي َّتؤكد المصادر أَن التكافؤ هـو التـساوي بـین أفـراد ا  

ــة هــدفها الانطــلاق مــن نقطــة شــروع واحــدة فــي البحــث، ولأجــل تحقیــق ذلــك عمــد  محاول
ِالباحــــث إلــــى إجــــراء التكــــافؤ فــــي المتغیــــرات المــــستخدمة جمیعهــــا، مــــستخدما الوســــائل 

  . یبین ذلك) 4(الإحصائیة المناسبة، والجدول 
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  )4(الجدول 
  .لتجریبیة والضابطة في متغیرات البحثیبین تكافؤ المجموعتین ا

المجموعة 
  التجریبیة

المجموعة 
وحدة   الاختبارات  ت  الضابطة

  القیاس
  ع±  سَ  ع±  سَ

) ت(قیمة 
  المحتسبة

نسبة 
  الخطأ

الدلالة 
  الإحصائیة

غیر   0.598  0.535  0.74  8.68  0.73  8.85  ثانیة  التوافق 1
  معنوي

القوة الانفجاریة  2
غیر   0.197  1.332  0.28  3.12  0.36  3.30  سم  للذراعین

  معنوي

القوة الانفجاریة  3
غیر   0.776  0.877  1.33  36.83  1.49  36.33  سم  للرجلین

  معنوي

القوة الممیزة  4
غیر   0.678  0.421  1.62  8.91  1.26  9.16  درجة  بالسرعة للذراعین

  معنوي

القوة الممیزة  5
غیر   0.376  0.905  1.23  9.66  1.46  10.16  درجة  بالسرعة للرجلین

  معنوي

غیر   0.794  0.264  0.30  3.65  0.28  3.68  ثانیة  السرعة الانتقالیة 6
  معنوي

سرعة الاستجابة  7
غیر   0.522  0.651  0.82  9.57  0.93  9.33  ثانیة  الحركیة

  معنوي

غیر   0.857  0.182  1.08  4.41  1.15  4.33  عدد  المناولة المرتدة 8
  معنوي

إدراك الإحساس  9
غیر   0.929  0.091  2.16  7.83  2.34  7.75  عدد  بالمناولة

  معنوي

10
دقة التصویب من 

  خطوة الارتكاز
  )سم50×50(

غیر   0.892  0.137  1.52  5.16  1.44  5.08  درجة
  معنوي

11
دقة التصویب 
 9(على المربعات 

  ) مربعات
غیر   0.459  0.753  2.95  19.75  3.51  20.75  درجة

  معنوي
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  : في البحثةستخدم الأجهزة والأدوات والوسائل الم3-3
  :ة في البحثستخدم الأجهزة الم3-3-1

 ).1(، عدد Dellجهاز حاسوب نوع  -

 ).1(كامیرا تصویر، نوع نیكون، عدد  -
 ).2(ساعة توقیت الكترونیة، عدد  -

  : الأدوات المستخدمة في البحث3-3-2
 .ُملعب كرة ید قانوني -

 ).10(، عدد )2(كرات ید حجم  -
 ).2( عدد ،)سم50×50(مربعات دقة تصویب، بقیاس  -

 ).م40(شریط قیاس طول  -
 .أشرطة ملونة -

 ).2(عدد ) فوكس(صافرة نوع  -
 ).20(ثقالات رملیة مختلفة الأوزان، عدد  -

 .ٍجدار مستو -
 ).10(شواخص عدد  -

 ).12(كغم عدد ) 2-1(كرات طبیة زنة  -
 ).6(عدد ) غم800(كرات ید طبیة زنة  -

 ).2(كراسي عدد  -
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  : جمع المعلوماتوسائل 3-3-3
 .ّصادر والمراجع العربیة والأجنبیةالم -
 .)*(المقابلات الشخصیة -

 .)**(استمارة استطلاع آراء الخبراء والمختصین -
 .)***(فریق العمل المساعد -

 .)****(استمارة تسجیل الاختبارات -

  : إجراءات البحث الميدانية3-4
  : واختباراتها تحديد متغيرات البحث الحركية والبدنية والمهارية3-4-1

  :  الباحث بتحدید متغیرات البحث عن طریققام  
 .ّاتفاق لجنة السمنار واللجنة العلمیة في اختیار متغیرات البحث وتحدیدها -
ُخبــرة الــسادة المــشرفین بوصــفهم أصــحاب التخــصص الــدقیق فــي مجــال لعبــة كــرة  -

   ). كُرة ید/ تدریب(الید 
ًخبرة الباحث الشخصیة بالعمل في لعبة كرة الید بوصفه مدرب - ِ ًا واداریا، وكونه مـن ُ ٕ

ُضــمن فریــق العمــل المــسؤول عــن اختیــار لاعبــي المدرســة التخصــصیة بكــرة الیــد 
  .، الذي اعتمد على الاختبارات الحركیة والبدنیة في اختیار اللاعبین)دیالى(
ّوبذلك حدد متغیرات التوافق الحركي بوصفها متغیرا حركیا، أَما المتغیـرات البدنیـة    ًً
لممیزة بالسرعة للذراعین، والقوة الممیزة بالسرعة للـرجلین، والقـوة الانفجاریـة القوة ا(فكانت 

ــــسرعة الانتقالیــــة ــــذراعین، والقــــوة الانفجاریــــة للــــرجلین، والاســــتجابة الحركیــــة، وال ّ، أَمــــا )لل
إدراك الإحساس بالمكان للمناولـة، والمناولـة (بالنسبة للمتغیرات المهاریة فقد جرى اختیار 

  ).ة التصویب بخطوة الارتكاز وعلى المربعاتالمرتدة، ودق
                                                

 ).3(الملحق :  ینظر(*)
 ).2(الملحق :  ینظر)*(*
 ).5(الملحق :  ینظر)**(*
 ).6(الملحق :  ینظر)***(*
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  :قيد البحث اختبارات القدرات الحركية 3-4-1-1
  :)1(اختبار الدوائر المرقمة: الاختبار الأول

  .قیاس توافق الرجلین والعینین: الغرض من الاختبار -
ّ ســـاعة، ثمـــان دوائـــر مرســـومة علـــى الأرض علـــى أَن یكـــون قطـــر كـــل منهـــا : الأدوات- ُ ْ
  .ومرقمة) سم60(
  : طریقة الأداء-

، وعنــــد ســــماع إشـــارة البــــدء یقــــوم بالوثــــب )1(یقـــف المختبــــر داخــــل الـــدائرة رقــــم   
ِبالقــدمین معـــا إلــى الـــدائرة رقــم  ِ، ثـــم إلــى الـــدائرة رقــم )2(ً ، )4(ِ، ثـــم إلــى الـــدائرة رقـــم )3(َّ

  .، ویكون ذلك بأقصى سرعة)8(ّحتى الدائرة رقم ... وهكذا
  : تسجیل الدرجات-

  .جل للمختبر الزمن الذي یستغرقه في الانتقال عبر الثمان دوائریس  

  
  )1(الشكل 

  .یوضح اختبار الدوائر المرقمة

                                                
 –ُالقیاس والتقویم وتحلیل المباراة في كرة الیـد نظریـات ؛ )وآخرون(ِّكمال الدین عبدالرحمن درویش  )1(

 .205، ص2002مصر، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، : 1، طتطبیقات
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  :)1(اختبار نیلسون للاستجابة الحركیة: الاختبار السادس
 قیــاس القــدرة علــى الاســتجابة والتحــرك بــسرعة ودقــة علــى وفــق : الهــدف مــن الاختبــار-

  .الاختبار والمثیر
  :  الأدوات-

، وســاعة )م2(وعــرض ) م20(منطقــة فــضاء مــستویة خالیــة مــن العوائــق بطــول   
  .توقیت، وشریط قیاس

  :  الإجراءات-
ّ كــل خــط وآخـــر تخطــط منطقــة الاختبــار بثلاثــة خطـــوط، المــسافة بــین   ) م6.40(ُ
  .)م1(وطول 

  :  وصف الأداء-
 یقــف المختبــر عنــد إحــدى نهــایتي خــط المنتــصف فــي مواجهــة الحكــم الــذي یقــف -

 .عند نهایة الطرف الآخر للخط
یتخــذ المختبـــر وضـــع الاســـتعداد، إذ یكـــون خـــط المنتـــصف بـــین القـــدمین والجـــسم  -

 .ًینحني للأمام قلیلا
َّیمـسك الحكــم الـساعة بإحــدى یدیـه ویرفعهــا إلـى الأعلــى، ثـم یقــوم بـسرعة بتحریــك  - ِ

ّذراعه، إما لناحیة الیسار واما للیمین، وفي الوقت نفسه یقوم بتشغیل   .الساعةّٕ
یـستجیب المختبـر لإشـارة الیـد ویحـاول الــركض بأقـصى سـرعة ممكنـة فـي الاتجــاه  -

 ).م6.40(ِالمحدد للوصول إلى خط الجانب الذي یبعد عن خط المنتصف 
 .عندما یقطع المختبر خط الجانب الصحیح یقوم الحكم بإیقاف الساعة -
َّإذا بدأَ المختبر الركض في الاتجاه الخاطئ فإن الحكم یس - تمر في تشغیل الـساعة ِ

ِحتى یغیر المختبر اتجاهه الخاطئ ویصل إلى خط الجانب الآخر ّ. 

                                                
َّ جمیل قاسم محمد وأحمد خمیس راضي؛ )1( َ  . 253-551، صسابقالمصدر الُ
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، وبواقـع خمـس )ثا40(محاولات متتالیة بین محاولة وأخرى ) 10(یعطى المختبر  -
 .محاولات لكل جانب

ّیتم اختیار كل جانب بطریقة عشوائیة متعاقبة، ولتحقیق ذلك تعد عـشر قطـع مـن  - ُ
موحــدة الحجــم واللــون، ویكتــب علــى خمــس منهــا كلمــة ) ارتونالكــ(الــورق المقــوى 

َّ، ثـم تقلـب جیـدا وتوضـع فـي كـیس ثـم )یمین(وعلى الخمس الأخرى كلمة ) یسار( ًَّ
 .تسحب من دون النظر إلیها

  : تعلیمات الاختبار-
ًیعطــى كــل مختبــر عــددا مــن المحــاولات خــارج القیــاس بالــشروط القیاســیة نفــسها  - ّ ُ

 . الاختبارّلغرض تعرف إجراءات
ّب علـى المحكـم أَن یتـدرب علـى الإشـارة حتـى یـتمكن مـن إعطـاء هـذه الإشـارة جی - ْ

 .بالذراع وتشغیل الساعة في الوقت نفسه
العـــشرة ) الكـــروت(ْیقـــوم المحكـــم قبـــل أَن یجـــري الاختبـــار علـــى المختبـــر بـــسحب  -

السابقة بطریقة عشوائیة، وتسجیلها على وفق ترتیـب سـحبها فـي اسـتمارة خاصـة، 
ِویقــوم بوضــعها فــي إحــدى یدیــه لترشــده إلــى تسلــسل اتجاهــات الإشــارة، وتــسجیل 
الـــزمن لكـــل مختبـــر علـــى حـــدة، وهـــذا الإجـــراء یـــستخدم لمنـــع المختبـــر مـــن توقـــع 

 .ِالاتجاه من محاولة إلى أُخرى
ُیجــب عــدم معرفــة المختبــر أَن المطلــوب منــه أداء عــشر محــاولات موزعــة علــى  - َّ

ّخمس محاولات في كل اتجا  .ًه، وهذا الإجراء مهم أیضا للحد من توقع المختبرُ
َّیجـب التنبیـه علـى المختبــر أَن عـدد المحـاولات التـي ســیؤدیها لیـست موزعـة علــى  -

ْالاتجاهین بالتساوي، وانما یحتمل أَن یكون عدد المحـاولات یـتم بطریقـة عـشوائیة،  َِّٕ
 .ِوهو یختلف من مختبر إلى آخر

  
  



  

 
   

 68

  : إدارة الاختبار-
، وكتابة ترتیب المحاولات العـشر علـى )للكروت(وم بالسحب العشوائي یق: مسجل -

ّاستمارة كل مختبر على حدة ُ. 
ساب احتـــٕیقــوم بالنــداء علـــى المختبــر واعطــاء إشــارة البـــدء لكــل محاولــة و: محكــم -

 .      الزمن وتسجیله في استمارة المختبر
   :طریقة التسجیل

لجهة الیسار مـن خمـس محـاولات قل زمن أیسجل للاعب أقل زمن لجهة الیمین و  
  .لكل جانب

  
  )2(الشكل 

  .اختبار نیلسون للاستجابة الحركیةیوضح 
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  : قيد البحثالاختبارات البدنية 3-4-1-2
بالیـــدین مـــن وضـــع الجلـــوس علــــى ) كغـــم3(ُرمـــي كـــرة طبیـــة زنـــة : ّالأولالاختبـــار 

  :)1(الكرسي
  .ذراعین والكتفین قیاس القوة الانفجاریة لل: الهدف من الاختبار-
، وشـــریط قیـــاس الكرســي مـــع حـــزام تثبیـــت )كغــم3(كُـــرة طبیـــة زنـــة :  الأجهــزة والأدوات-

  .محكم للجذع
یجلس المختبر على الكرسي والكرة الطبیة محمولة بالیدین فـوق الـرأس :  طریقة الأداء-

والجـذع ملاصـق لحافــة الكرسـي، یوضـع الحــزام حـول جـذع المختبــر ویمـسك مـن الخلــف 
ُقة محكمة لغرض منع المختبر من الحركـة للأمـام فـي أثنـاء رمـي الكـرة بالیـدین لتـتم بطری

  .ُعملیة رمي الكرة بالیدین من دون استخدام الجذع
تقـاس المـسافة ، ومختبر ثلاث محاولات وتـسجل أفـضلهایعطى لكل  :طریقة التسجیل -

  .ارة الأولى والثانیة ویسجل الرقمبین الإش

  
  )3(الشكل 

  .بالیدین من وضع الجلوس على الكرسي) كغم3(ُرمي كرة طبیة زنة تبار یوضح اخ
  

                                                
 .213، صالمصدر السابق محمود إسماعیل الهاشمي؛ )1(
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  :)1()سارجنت(اختبار القوة الانفجاریة للرجلین القفز العمودي : الاختبار الثاني
  . قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین: الهدف من الاختبار-
  . طباشیر، وشریط قیاس، ولوحة: الأدوات-
  : طریقة الأداء-

وضــع لوحــة بجانــب المختبــر، ویقــوم بمــد ذراعــه لتأشــیر النقطــة التــي یــصل إلیهــا ت  
ِبوساطة قطعة الطباشیر، وعنـد إعطـاء الإشـارة یتخـذ المختبـر وضـع القفـز للوصـول إلـى 

  .أعلى نقطة ممكنة، ویؤشر على اللوحة أقصى ارتفاع یصله المختبر
َّلعلامــة الثانیــة عــن مقــدار مــا تعبــر المــسافة بــین العلامــة الأولــى وا : طریقــة التــسجیل-

  .یتمتع به المختبر من القوة الانفجاریة للرجلین

  
  )4(الشكل 

  )سارجنت(اختبار القوة الانفجاریة للرجلین القفز العمودي یوضح 
  
  
  

                                                
 . 206، صالمصدر السابق محمود إسماعیل الهاشمي؛ )1(
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اختبـــار ثنـــي الـــذراعین ومـــدهما مـــن وضـــع الانبطـــاح المائـــل لمـــدة : الثالـــثالاختبـــار 
  :)1()ثا10(
  .اس القوة الممیزة بالسرعة للذراعینقی:  الغرض من الاختبار-
  .ملعب، وساعة توقیت، وصافرة لإعطاء إشارة البدایة والنهایة:  الأدوات-
  :  وصف الأداء-

  ).ثا10(من وضع الانبطاح المائل ثني الذراعین ومدهما أقصى عدد ممكن في   
  :الشروط -

 .أَخذ الجسم وضع الانبطاح المائل الصحیح - 
ًلأرض في أثناء ثني الذراعین ثم مدهما كاملایراعي ملامسة الصدر ل -  َّ. 
  ).ثا10(تسجل للمختبر عدد مرات أداء الثني والمد في : طریقة التسجیل - 

  
  )5(الشكل 

  .)ثا10(اختبار ثني الذراعین ومدهما من وضع الانبطاح المائل لمدة یوضح 
  
  

                                                
َّ محمـــد صـــبحي حـــسانین؛ )1( َ القـــاهرة، دار الفكـــر : 2، ج2، طّالقیـــاس والتقـــویم فـــي التربیـــة الریاضـــیةُ

  .  268، ص1987ّالعربي، 
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  :)1()ثا10( ثني الركبتین ومدهما باستمرار لمدة  اختبار:الاختبار الرابع
  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین:  الغرض من الاختبار-
  .أَرض مستویة:  الأدوات-
  : وصف الأداء-

ــم یقــوم بثنــي    َّیقــف المختبــر باســتقامة والیــدین خلــف الــرأس والنظــر إلــى الأمــام، ث ِ
َّالـــركبتین بالكامـــل، ثـــم النهـــوض مـــن دون میـــل الجـــذع للأمـــام أو الخلـــف، ویـــستمر أداء 

  ).ثا10(رین لمدة التم
ُیحسب له أكثر عدد من التكرارات في :  طریقة التسجیل-   ).ثا10(َ

  
  )6(الشكل 

  .)ثا10(ثني الركبتین ومدهما باستمرار لمدة اختبار  یوضح
  
  
  
  

                                                
َّ محمد صبحي حسانین؛ )1( َ  .268، صمصدر السابقالُ
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  :)1(من الوقوف) م20(اختبار الجري لمسافة : الاختبار الخامس
  .قیاس السرعة الانتقالیة:  الغرض من الاختبار-
رض مستویة بخط مستقیم، وخط بدایة أ ساعة إیقاف، وصافرة، و:ةمستخدمات ال الأدو-

  .ونهایة، وشریط قیاس
  : طریقة الأداء-

یقف المختبر خلف خط البدایة، وعند سـماع الإشـارة یبـدأ بـالركض أقـصى سـرعة   
  .من وضع الوقوف وحتى نهایة المسافة المحددة

  : التسجیل-
  .قه في قطع المسافة بالثوانيیسجل للمختبر الزمن الذي استغر  

  
  )7(الشكل 

  .من الوقوف) م20( اختبار الجري لمسافة یوضح
  

  
  

                                                
بغــداد، :  مهاریــة– حركیــة –ّالاختبــارات التطبیقیــة فــي التربیــة الریاضــیة بدنیــة  علــي ســلمان عبــد؛ )1(

 .92، ص2013مكتب النور، 
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  :)1(اختبار مهارة المناولة من مستوى الرأس: الاختبار السابع
  . قیاس إدراك الإحساس بالمناولة عن طریق المكان: الغرض من الاختبار-
  .، واستمارة تسجیل)1 (عدد) 2( جداران متعامدان، وكرة ید حجم : الأدوات-
  : إجراءات الاختبار-

ُیجــري الاختبــار فــي ملعــب كــرة الیــد باســتخدام كــرات یــد قانونیــة، إذ یرســم علـــى   
، ویبتعـد خـط )  سـم1.40(، وترتفع عـن الأرض )  سم30(الجدار دائرتان قطر الواحدة 

ٍعن جدار مستو)  م3( ٍ.  
  : مواصفات الأداء-

ً جـدارین متعامـدین حـاملا نعـ) م3(وتبعـد ) م1(ا یقف المختبر داخل دائـرة قطرهـ  
ُالكرة، ثم یقوم بعد سماع إیعاز البدء من القائم بالاختبار بمناولة الكرة نحو الدائرة الأولى  َُّ
َّالمرسومة على الجدار، واستلامها ثم یقوم بالمحاولة نفسها علـى الجـدار الثـاني، ویـستمر 

ـــة ـــسب المحاول ـــى الأداء لخمـــس محـــاولات، وتحت ـــة عل ـــد أداء المختبـــر للمناول  الواحـــدة عن
  .الدائرتین

  :   تحتسب الدرجات على النحو الآتي:التسجیل -
ُتحتــسب كــل مناولــة واســتلام صــحیحة علــى الجــدار إذا كانــت الكــرة داخــل الــدائرة  - ُّ

نقـاط فـي ) 4(ْنقطة لكل دائـرة، وبـذلك یمكـن أَن یحـصل المختبـر علـى ) 2(تمنح 
َكل محاولة إذا كان ّ  .ً أداءه صحیحاُ

 .إذا كانت المناولة غیر صحیحة) صفر(تحتسب الدرجة  -
 .محاولات) 5(تحتسب عدد المناولات الصحیحة في  -

                                                
ــي معالجــة المعلومــات أحمــد مهــدي صــالح؛  )1( ــسل ف ــة بالأســلوب المتسل ــة مهاری ــات إدراكی ــر تمرین أَث

: )ســنة14-13(ُلمناولــة والتــصویب بكــرة الیــد لأعمــار وتنمیــة بعــض المــدركات الحــسیة لمهــارتي ا
ّأطروحة دكتوراه، جامعة دیالى، كلیة التربیة الأساسیة،  ّ  .116، ص2014ّ
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  )8(الشكل 

  .إدراك الإحساس بالمكان لمهارة المناولة من مستوى الرأسیوضح 
  

  :)1(اختبار المناولة المرتدة المتتالیة: الاختبار الثامن
  .یاس دقة المناولة المرتدة المتتالیةق:  الهدف من الاختبار-
ُویحمـل كـرة، ) م2(یقف اللاعب خلف خط الرمیة الحـرة بمـسافة : طریقة أداء الاختبار-

، )10( وقربــه صــندوق مــن الكــرات عــدد ،یقــف أحــد أعــضاء فریــق العمــل المــساعد خلفــه
ّویقوم بإعطاء الكرة للاعب بعد كل تمریرة عندما یعطي المدرب الإشارة  ُ ك اللاعبـین تحرلُ

ٍالمــدافعین والمهــاجمین فــي آن واحــد مــن دون التطبیــق فــي المــسافة التــي فیمــا بیــنهم، أي  ٍ
، ولا یسمح للاعبین التقـدم للأمـام )م6(والمهاجمون على ) م9(یقف المدافعون على خط 

ـــط، وتحتـــسب عـــدد الكـــرات التـــي یمررهـــا  أو الرجـــوع للخلـــف، وتـــتم الحركـــة للجـــانبین فق
  .لائه بنجاح بصورة متتالیة من دون توقفِاللاعب إلى زم

عـــدد التمریـــرات الناجحـــة المرتـــدة واســـتلام اللاعـــب المهـــاجم لهـــذه  : طریقـــة التـــسجیل-
الكرات بنجاح ولعـشر كـرات، وتكـون المنـاولات متتالیـة، واللاعـب الـذي یجمـع أَكبـر عـدد 

  .فضلمن المحاولات الناجحة للمناولات المرتدة من مجموع عشر مناولات هو الأ
                                                

مــنهج تــدریبي مقتــرح وأثــره فــي تطــویر الرؤیــا المزدوجــة علــى بعــض مهــارات  سـامر عزیــز محـسن؛ )1(
  .50، ص2003ّبیة الریاضیة، ّرسالة ماجستیر، جامعة دیالى، كلیة التر: ُالتمریر بكرة الید
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على  ُ تحسب المسافة بین الحافة الأمامیة للكرسي وأقرب نقطة تلمسها الكرة: التسجیل-
  .الأرض

  
  )9(الشكل 

  .اختبار المناولة المرتدة المتتالیةیوضح 
  

  :)1(اختبار دقة التصویب: الاختبار التاسع
  . قیاس دقة التصویب: الهدف من الاختبار-
  : الأدوات المستخدمة-

َّ، ثـم یقـسم المرمـى علـى تـسعة )م2×3(ُومرمى كرة ید مرسوم على حـائط كُرة ید،   
  .عن المرمى) م9(مستطیلات لقیاس دقة التصویب ویرسم خط على الأرض یبعد 

  : طریقة الأداء-
  .یقوم اللاعب بالتصویب من خلف الخط بخطوة الارتكاز  

  : طریقة التسجیل-
 المرمـــــى والتـــــي تبلـــــغ أبعادهـــــاالتـــــي تمثـــــل زوایـــــا ) 1،3،7،9( إصـــــابة المـــــستطیلات -

  .سم ینال أربع درجات) 60×100(

                                                
ُالأسلوب التعاوني في تعلم مهارات كرة الید نصر خالد عبدالرزاق؛ )1( الإسكندریة، مؤسـسة عـالم : 1، طّ

 .123، ص2017الریاضة للنشر، 
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التـي تمثـل المنطقـة فـوق رأس حـارس المرمـى وبـین قدمیـه ) 8،2( إصابة المستطیلین -
  .سم ینال ثلاث درجات) 60×100( والتي تبلغ أبعادها

التي تمثل منطقة مدى ذراعي حارس المرمى والتي تبلغ  )4،6( إصابة المستطیلین -
  .سم ینال درجتین) 80×100( أبعادها

یمثــل منطقــة صــدر وجــذع حــارس المرمــى والتــي تبلــغ أبعادهــا ) 5(إصــابة المــستطیل -
 .سم ینال درجة واحدة) 80×100(

 عشر رمیات ومحاولة واحدة لاعب یؤدي كل ا،ًإذا جاءت الكرة خارج ذلك ینال صفر -
 .فقط

  

 
  )10(الشكل 

  .اختبار دقة التصویب
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ــــار العاشــــر ــــة فــــي الهــــدف :الاختب ــــى المربعــــات المعلق ــــار دقــــة التــــصویب عل  اختب
  :)1()سم50×50(
ِقیاس دقة تصویب الكرة إلى المرمى من خطوة واحدة:  الهدف من الاختبار- ُ.  
ُملعب كرة ید، وهدف كرة ید، وكرة ید عـدد :  الأدوات- ّ، مربعـات حدیدیـة قیـاس كـل )5(ُ ُ

  .علویتین للمرمىیعلقان في الزاویتین ال) سم50×50(واحد منها 
ـــة قائمـــة مـــع منتـــصف خـــط :  وصـــف الأداء- ـــع علـــى زاوی یـــتم التـــصویب مـــن نقطـــة تق

ْعلى أَن یسبق التصویب أحد خطوة واحدة، إذ لا یعبر ) م9(ًالمرمى، مبتعدا عنه بمقدار 
ُاللاعب المنطقة المحـددة محـاولا إدخـال الكـرة بالمربعـات، ویكـون التـصویب علـى المربـع  ً

  .لى المربع الأیسر مرة أُخرىالأیمن مرة وع
محــاولات، محاولتــان علــى الیمــین، ومحاولتـــان ) 5(یعطــى اللاعــب : شــروط الاختبــار-

  .على الیسار، والمحاولة الأخیرة اختیاریة
  : التوجیه والتسجیل-

 .نقاط) 3(ُإذا دخلت الكرة داخل الهدف المعلق یعطى للمختبر  -
 .نقطة) 2(لمختبر ُإذا أصابت الكرة أحد أضلاع الهدف یعطى ا -
 .ُإذا دخلت الكرة الهدف الكبیر ولم تمس الهدف المعلق یعطى نقطة واحدة -
ًإذا خرجت الكرة خارج الهدف یعطى صفرا - ُ ُ. 

  )11( الشكل
  .)سم50×50(اختبار دقة التصویب على المربعات المعلقة في الهدف یوضح 

                                                
َّ جمیل قاسم محمد وأحمد خمیس راضي؛ )1( َ  .176، صالمصدر السابقُ
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 الأسس العلمية للاختبار3-4-2
ّ

  :ات
ُّیعد توافر الأسس ا   َ ّلعلمیـة فـي الاختبـارات قاعـدة أساسـیة ومهمـة عنـد الاختبـارات، ُ

لذلك قام الباحث بإیجاد معاملات الصدق والثبـات الاختبـارات وموضـوعیتها قبـل الـشروع 
  .بإجراء التجربة الرئیسة، ذلك لمعرفة مدى صلاحیة هذه الاختبارات لعینة البحث

  :صدق الاختبار
وجب التأكـد منهـا فـي الاختبـارات المختـارة، وهـو هو أحد المعاییر العملیة، التي یت  

ْمقدرتــه علــى قیــاس مــا وضــع مــن أجلــه أو مــا یفتــرض الاختبــار أَن یقیــسه، ســواء أكانــت 
، وقد استخدم الباحث أكثر من نوع في جمع البیانات )1(صفة بدنیة، أم مهاریة، أم نفسیة

ــاره، ممــا یجعــل الاختبــار موثوقــا ف ًالتــي تزیــد مــن صــدق اختب َّ ــم ِ ــا لقیاســه، إذ ت َّیــه أُعــد حق َ ً
  :ًإیجاد معامل صدق الاختبار طبقا لما یأتي

   :الصدق الظاهري. 1
ومن أَجل التحقق من صدق الاختبارات المرشحة لقیاس القدرات البدنیة والمهاریة   

ــد الباحــــث علــــى الــــصدق الظــــاهري، وذلــــك عــــن طریــــق عــــرض الاختبــــارات علــــى  اعتمــ
 فــي مجــال التــدریب الریاضــي والاختبــارات، ولكــل قــدرة مجموعـة مــن الخبــراء والمختــصین

َّحركیــــة ومهاریـــةـ ثــــلاث اختبــــارات، تــــم اختیــــار اختبــــار واحــــد مــــن لــــدن الــــسادة الخبــــراء  َ
َّإن إمكانیـة تحقیـق الاختبـار ): "2004علـي سـموم جـواد، (، وهـذا مـا ذكـره (*)والمختصین ِ

ْلاختبـارات بعـد أَن اتفـق للهدف الذي وضع من أجله وبالظروف نفسها، وقد ثبت صدق ا
  .)2("َّالخبراء على أَنها تحقق الغرض الذي وضع من أجله

  
  
  

                                                
م، .أربیــل، ب: 1، طبــارات فــي المجــال الریاضــيالإحــصاء والاخت؛ )وآخــرون( لـؤي غــانم الـصمیدعي )1(

 .102م، ص2010
 ).2(الملحق : ینظر (*)

، 2004جامعـة القادسـیة، : الاختبـارات والقیـاس والإحـصاء فـي المجـال الریاضـي علـي سـموم جـواد؛ )2(
 .24ص
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  :الصدق الذاتي. 2
ًللتأكد من صدق الاختبارات اسـتخدم الباحـث أیـضا معامـل الـصدق الـذاتي، الـذي   

یــساوي معامــل الثبــت تحــت الجــذر التربیعـــي، وهــو صــدق الــدرجات التجریبیــة للاختبـــار 
َّ الحقیقیة، التي خلصت أَن المحـك الـذي ینـسب إلیـه صـدق الاختبـارات، بالنسبة للدرجات

  . َّوبعد تطبیق قانون الصدق الذاتي تبین أَن الاختبارات تتمتع بدرجة صدق ذاتي عالیة
  : ثبات الاختبارات

ُّیعـد الاختبــار مــن الخــصائص المهمــة للاختبــار، ویعنــي    َ ْأَن یكــون الاختبــار علــى "ُ
ــار ، )1("قــة، والإتقــان، والموضــوعیة فیمــا وضــع لقیاســهدرجــة عالیــة مــن الد َّأي إن الاختب ِ

یحقق النتائج نفسها أو مقاربة لها إذا أعید تطبیقه علـى الأفـراد أنفـسهم، وتحـت الظـروف 
  .)2(نفسها أكثر من مرة

َإذ حسب معامـل ثبـات الاختبـار عـن طریـق تطبیـق الاختبـارات علـى عینـة مكونـة    ُِ
َّ، ثــم أعیــد 15/9/2017جتمــع الأصــل فــي یــوم الجمعــة الموافــق لاعبــین مــن م) 6(مــن 

ـــق ) 7(إجـــراء الاختبـــارات نفـــسها بعـــد مـــرور   22/9/2017أیـــام فـــي یـــوم الجمعـــة المواف
  . وتحت الظروف نفسها

ًوبعد الحصول على بیانات الاختبارین جرى معالجتها إحصائیا، وذلك عن طریق   
َّتبــار الأَول والثــاني، إذ ظهــرت النتــائج أَن قــیم بــین الاخ) بیرســون(إیجـاد معامــل الاختبــار  َّ ّ

َّمعامل الارتباط عالیة، هـذا یعنـي أَن الاختبـارات المـستخدمة جمیعهـا تتمتـع بدرجـة عالیـة 
  ).5(من الثبات، وكما هو مبین في الجدول 

  
  
  
  

                                                
َّ محمــد صــبحي حــسانین؛ )1( َ ّالعربــي، القــاهرة، دار الفكــر : 6، طّالقیــاس والتقــویم فــي التربیــة الریاضــیةُ

 .145، ص2004
َّ محمــد جاســم الیاســري؛ )2( َ النجــف الأشـــرف، دار : 1، طّالأســـس النظریــة لاختبــارات التربـــة الریاضــیةُ

 .52، ص2010الضیاء للطباعة والتصمیم، 
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  )5(الجدول 
  . الاختبارات قید البحث والصدق الذاتيیبین معامل الثبات

  امل الثباتمع  الاختبارات  ت
  

الصدق الذاتي 
  للاختبار

  0.91  0.84  اختبار التوافق   1

  0.91  0.83  اختبار سرعة الاستجابة الحركیة   2

  0.91  0.84  اختبار القوة الانفجاریة للذراعین   3

  0.92  0.85  اختبار القوة الانفجاریة للرجلین   4

  0.91  0.84  اختبار القوة الممیزة بالسرعة للذراعین   5

  0.93  0.88   الممیزة بالسرعة للرجلیناختبار القوة   6

  0.92  0.85  اختبار السرعة الانتقالیة   7

  0.92  0.85  اختبار المناولة المرتدة   8

  0.93  0.88  اختبار إدراك الإحساس بالمناولة   9

  0.91  0.83  )9(اختبار دقة التصویب على المربعات الـ    10

  0.93  0.88  )سم50×50(اختبار دقة التصویب على المربعات    11
   

  :موضوعیة الاختبار
موضــوعیة الاختبــار هــي عــدم تــدخل ذاتیــة الباحــث وآرائــه، ومعتقداتــه فــي نتــائج   
، ویعني عدم تدخل العوامل الشخصیة للمختبر كآرائه وأهوائـه، وحتـى تعـصبه )1(الاختبار

َّوتحیـزه، فهــي تــصف الفــرد كمــا هــو موجـود لا كمــا یریــد الباحــث، إذ إن الموضــوعیة هــي  ِ
َّف المقدرین في الحكم على شـيء، وأَن الاختبـارات التـي جـرى اسـتخدامها فـي عدم اختلا

، )الــزمن، والعــدد، والمــسافة(البحــث هــي اختبــارات تعتمــد نتائجهــا علــى وحــدات القیــاس 
  .وعلیها تتسم بالموضوعیة

                                                
ـــويباح حـــسین حمـــزة؛  صـــ)1( ـــاس والتقـــویم الترب ّصـــنعاء، مركـــز التربیـــة للطباعـــة والنـــشر، : 3، طالقی

 .112، ص2005
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  :التجارب الاستطلاعية 3-5
َّن ثــم إجــراء هـي تجربــة للاختبــار قبــل إعــداده بالــشكل النهــائي لأكثــر مــن مــرة، ومــ  

ًالتعـدیلات علیــه فـي كــل مــرة طبقـا لمــا ترســمه النتـائج التجریبیــة ّ ، ومــن أَجـل التأكــد مــن )1(ُ
سلامة الإجراءات والطریقة التي عن طریقها یتم الحصول بها علـى البیانـات قـام الباحـث 

  .بإجراء بعض التجارب الاستطلاعیة ذات الأغراض والأهداف المتعددة
  :ة الأولىالتجربة الاستطلاعی

ــــد البحــــث أجــــرى الباحــــث تجربــــة    ــــارات للمتغیــــرات قی ــــإجراء الاختب ــــدء ب ــــل الب وقب
لاعبــین مــن ) 6(اســتطلاعیة لاختبــارات القــدرات الحركیــة والبدنیــة علــى عینــة مكونــة مــن 

 فـي قاعـة نـادي دیـالى فـي 24/9/2017خارج عینة البحث التطبیقیة یوم الأحـد الموافـق 
ًتعــد هــذه التجربــة اســتطلاعا للظــروف المحیطــة بالظــاهرة التــي ًالــساعة الثانیــة ظهــرا، إذ  ُّ ُ

  .یرغب الباحث في دراستها والكشف عن الأمور الغامضة
  :اختبارات القدرات الحركیة

  .التوافق -
  .سرعة الاستجابة الحركیة -

  : اختبارات القدرات البدنیة
 .اختبار القوة الممیزة بالسرعة للرجلین -

 .رعة للذراعیناختبار القوة الممیزة بالس -

 .اختبار السرعة الانتقالیة -

  .اختبار القوة الانفجاریة للذراعین -

  .اختبار القوة الانفجاریة للرجلین -

  
  

                                                
 .39، صالمصدر السابقاسم الیاسري؛  محمد ج)1(



  

 
   

 83

  :التجربة الاستطلاعیة الثانیة
وهي خاصة بالاختبارات المهاریة وتمرینات لعب المجموعـات المعـدة مـن الباحـث   

حـــث التطبیقیــة فـــي یـــوم الاثنـــین مـــن خــارج عینـــة الب)  لاعبـــین6(علــى عینـــة مكونـــة مــن 
ً في قاعة نادي دیالى الریاضي في تمام الساعة الثانیة ظهرا25/9/2017الموافق  َّ.  

  :الاختبارات المهاریة
 .على جدار) 9(اختبار دقة التصویب على المربعات الـ  -

 ).سم50×50(اختبار دقة التصویب على المربعات  -

 .اختبار المناولة المرتدة -

 . الإحساس بالمناولةاختبار إدراك -

  : ِوهدفت هذه التجارب إلى  
 . الزمن المستغرق لأداء التمرینات .1

 .ترتیب تسلسل تطبیق الاختبارات الخاصة بمتغیرات البحث .2

 .تشخیص الأخطاء والمعوقات التي ستظهر في التجربة الرئیسة وتجاوزها .3

 .معرفة الاختبارات وملاءمتها لمستوى أفراد عینة البحث .4

ــــارات وتلافــــي حــــدوث تــــشخیص الم .5 ــــاء ســــیر الاختب ــــات التــــي تظهــــر فــــي أثن عوق
 .الأخطاء والتداخل في أثناء العمل

 .ملاءمة استمارة التسجیل وعدم التداخل في العمل .6

  .    ّالإحاطة بكیفیة تنظیم التعلیمات لمفردات الاختبارات وتوضیحها لعینة الدراسة .7

  :أسس إعداد التمرینات
ّمصادر العلمیة والدراسات الـسابقة وكـذلك خبـرة الـسادة بعد إطلاع الباحث على ال  

َّالمــشرفین وخبــرة الباحــث فــي مجــال لعبــة كــرة الیــد تــم أعــاد التمرینــات الخاصــة باللعــب  َ ُ
َّبالمجموعــات بـــالهجوم المـــنظم، ثـــم إعـــداد التمرینـــات الخاصـــة لعینـــة البحـــث، وقـــد راعـــى 

  :الخطوات الآتیة) یةالبدنیة والمهار(الباحث في أثناء إعداد التمرینات 
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 .ملاءمة التمرینات للطریقة التدریبیة .1

 .مراعاة الفروق الفردیة بین اللاعبین .2

 .إعطاء أهمیة قصوى للتوقیتات الحاصلة بالأداء والتكرارات المناسبة .3

َّمراعاة المرحلة العمریة للعینة، لأَنهم في بدایة مراحـل تطـویر القـدرات الحركیـة،  .4
  .والبدنیة، والمهاریة

  : الاختبارات القبلية3-6
قام الباحث بإجراء الاختبارات القبلیة في قاعة الألعـاب الریاضـیة المغلقـة لمدیریـة   

شــباب وریاضــة دیــالى بعــد تهیئــة الأدوات والمــستلزمات الخاصــة بتطبیــق الاختبــارات مــع 
ّفریــق العمــل المــساعد، إذ جــرى تطبیــق الاختبــارات علــى عینــة الدراســة فــي تمــام الــساعة 

ًلثانیــة ظهــرا فــي یــوم الأربعــاء الموافــق ا َّ، إذ تــم إجــراء الاختبــارات للقــدرات 27/9/2017َّ َ
َّالحركیة والبدنیة أولا، ثم أجریت الاختبارات المهاریة  ًبكـرة الیـد ثانیـا ) المناولة والتـصویب(ًّ ُ

، إذ راعى الباحـث الظـروف المتعلقـة بالاختبـارات 28/9/2017في یوم الخمیس الموافق 
 نــاحیتي الزمــان والمكــان، والأدوات المــستخدمة فــي البحــث، وفریــق العمــل المــساعد، مــن

  . من أَجل العمل على توفیرها في الاختبارات البعدیة
  :ّاختبارات الیوم الأَول

 .اختبار التوافق -

 .اختبار سرعة الاستجابة الحركیة -

 .للذراعین اختبار القوة الممیزة بالسرعة -

 .السرعة للرجلیناختبار القوة الممیزة ب -

 .اختبار السرعة الانتقالیة -

  .اختبار القوة الانفجاریة للذراعین -

  .اختبار القوة الانفجاریة للرجلین -

  



  

 
   

 85

  :اختبارات الیوم الثاني
 .على جدار) 9(اختبار دقة التصویب على المربعات الـ  -

 ).سم50×50(اختبار دقة التصویب على المربعات  -

 .اختبار المناولة المرتدة -

 .بار المناولة من مستوى الرأساخت -

  : التجربة الرئيسة3-7
ِمــن أجــل إتبــاع الــسیاق العلمــي الــصحیح والــسلیم للتوصــل إلــى أدق النتــائج لحــل    ّ

مــشكلة البحـــث، ومــن أَجـــل تحقیــق أهدافـــه وفروضـــه قــام الباحـــث بإعــداد تمرینـــات لعـــب 
ّالمجموعـات بــالهجوم المــنظم معتمــدا فــي ذلـك علــى المــصادر العلمیــة،  ًومــستعینا بالــسادة ً

َّالمـــشرفین، فـــضلا عـــن الخبـــرة المیدانیـــة للباحـــث فـــي هـــذا المجـــال، إذ تـــم البـــدء بتطبیـــق  َ ً
 وانتهـى 30/9/2017 الموافـق الـسبت ضمن المنهاج التدریبي یـوم (*)التمرینات التطبیقیة

 ، وقد اشتملت الإجراءات المیدانیة للتمرینات على6/12/2017 الموافق الأربعاء في یوم
  :ما یأتي

ّمــدة تطبیــق التمرینــات التــي أعــدها الباحــث والتــي طبقــت فــي الوحــدات التدریبیــة  .1 ُ
ــــسبت، : (وحــــدات تدریبیــــة فــــي الأســــبوع لأیــــام) 3(أســــابیع بواقــــع ) 10(بلغــــت  ال

 .وحدة تدریبیة) 30(، لیكون العدد الكلي للوحدات )والاثنین، والأربعاء

 . الوحدة التدریبیةَكان تطبیق التمرینات في القسم الرئیسي من .2

دقیقــــة، القــــسم ) 15(دقیقــــة، إذ قــــسمت علــــى ) 90(َكــــان زمــــن الوحــــدة التدریبیــــة  .3
، )المجمـــوعتین التجریبیـــة والـــضابطة(التحـــضیري، إذ اشـــترك فیـــه الفریـــق بأكملـــه 

دقیقة الأولى منها الفریق ) 30(دقیقة، إذ اشترك في الـ ) 70(وبلغ القسم الرئیسي 
دقیقــة وقــسمت ) 40(ة تمرینــات لعــب المجموعــات بأكملــه، فــي حــین كانــت حــص

دقیقــة للتمرینــات المهاریــة، إذ طبقــت ) 20(دقیقــة للتمرینــات البدنیــة و) 20(علــى 
                                                

  ).7( الملحق (*)
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علــى المجموعــة التجریبیــة فقــط، فــي حــین تــدربت المجموعــة الــضابطة بالتوقیــت 
دقــائق اشــترك فیــه ) 5(نفــسه علــى التمرینــات الخاصــة بالمــدرب، والقــسم الختــامي 

 .ق بأكملهالفری

، وطریقـة التـدریب )ّمرتفـع ومـنخفض الـشدة(اعتمد الباحث طریقة التدریب الفتري  .4
التكــــراري فــــي تطــــویر التوافــــق وبعــــض القــــدرات البدنیــــة والمهاریــــة قیــــد البحــــث        

 .ُبكرة الید

 ).1:2(ََّتم تقنین تموج الحمل التدریبي  .5
للعـب المجموعـات بـالهجوم بلغ مجمل الوقت الكلي بالدقائق للتمرینـات الخاصـة با .6

%) 50(للتمرینات البدنیـة بنـسبة )  دقیقة200(، وبواقع ) دقیقة فقط400(المنظم 
مـن وقـت %) 50(للتمرینـات المهاریـة بنـسبة )  دقیقـة200(من وقت التمرینات، و

 .التمرینات الكلي
ّتــم تحدیــد الــشدة التدریبیــة بالنــسبة للتمرینـــات البدنیــة علــى أســاس معــدل النـــبض .7 ََّ 

 :للاعب على وفق المعادلة الآتیة
 . المعدل القصوي لضربات القلب=  عمر اللاعب-220 -

              - 
  

ّكذلك تم تحدید شدة التمرینات المهاریة على أساس تكرار التمرین ََّ.  
 :راعى الباحث عند تطبیق التمرینات إتباع قواعد التدریب من ناحیة .8

 ). في التمرینات(قاعدة التنویع  -

 .عدة التشویققا -
 .قاعدة التدرج بالصعوبة -

 .التنافس في الأداء -
اسـتخدم الباحــث الأدوات فـي تطــویر العملیـة التدریبیــة والارتفـاع بمــستوى القــدرات  .9

 .البدنیة

  الشدة المطلوبة × المعدل القصوي لضربات القلب 
100 
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جرى تطبیق تمرینات لعب المجموعات بالهجوم المنظم علـى المجموعـة التجریبیـة  .10
ــــدن المــــدرب، وكــــان الباحــــث مــــشرفا  ــــق ًوبتنفیــــذ مباشــــر مــــن ل ــــك التطبی ــــى ذل عل

 .وبمساعدة فریق العمل المساعد

ّجرى تطبیق تمرینات لعب المجموعات بالهجوم المنظم في مدة الإعـداد الخـاص،  .11 ُ
ّمراعیا الإمكانیات والمستوى العام للعینة مستندا على الأسس العلمیة فـي التـدریب  ً ً

 .الریاضي

ات، وكـــذلك حـــثهم إعطـــاء فـــرص متكافئـــة للاعبـــین بالاشـــتراك فـــي تطبیـــق التمرینـــ .12
 .على الاهتمام والالتزام في الوحدات التدریبیة

هدف التمرینات هو تطویر القدرات الحركیة والبدنیة ومهارتي المناولـة والتـصویب  .13
 .ُبكرة الید
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  )6(الجدول 
  .یبین شدد الوحدات التدریبیة

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  المھاري  البدني  ت  الأسبوع
1   65-75  75-85  
  الأسبوع الأول  65-75  65-75   2

3   75-85  75-85  
4   75-85  75-85  
  الأسبوع الثاني  75-85  85-95   5

6   75-85  85-95  
7   75-85  75-85  
  الأسبوع الثالث  85-95  75-85   8

9   85-95  75-85  
10   85-95  65-85  
  الأسبوع الرابع  85-95  65-75   11

12   85-95  85-95  
13   95-100  85-95  
  الأسبوع الخامس  75-85  85-95   14

15   85-95  85-95  
16   85-95  95-100  
  وع السادسالأسب  65-75  65-75   17

18   85-95  95-100  
19   75-85  95-100  
  الأسبوع السابع  65-75  95-100   20

21   75-85  95-100  
22   95-100  75-85  
  الأسبوع الثامن  95-100  75-85   23

24   75-85  75-85  
25   85-95  75-85  
  الأسبوع التاسع  85-95  75-85   26

27   85-95  85-95  
28   75-85  85-95  
  الأسبوع العاشر  85-95  65-75   29

30   65-75  75-85  
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الشكل 
)

12
(  

 یوضح مخطط سیر شدد التمرینات البدنیة
. 
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الشكل 
)

13
(  

 یوضح مخطط
 سیر شدد التمرینات

 المهاریة
. 
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  : الاختبارات البعدية3-8
تـــم إجـــراء الاختبـــارات البعدیـــة بعـــد الانتهـــاء مـــن تطبیـــق التمرینـــات الخاصـــة فـــي   

ركیـة والبدنیـة فـي یـوم القاعة المغلقة للألعاب الریاضیة في دیالى فـي تطـویر القـدرات الح
ً فـــي تمـــام الـــساعة الثانیـــة ظهـــرا، وكـــذلك أجـــرى الباحـــث 8/12/2017الجمعـــة الموافـــق 

ـــة والتـــصویب(الاختبـــارات المهاریـــة  ـــوم ) المناول وبمـــساعدة فریـــق العمـــل المـــساعدة فـــي ی
ـــسبت الموافـــق  ً مراعیـــا تثبیـــت الظـــروف المتعلقـــة بالاختبـــارات والمتمثلـــة 9/12/2017ال

لزمان، والأجهزة والأدوات المستخدمة، وطریقـة تنفیـذها، بهـدف إیجـاد الظـروف بالمكان وا
  .نفسها وكما في الاختبارات القبلیة

  : الوسائل الإحصائية3-9 
ً لمعالجة البیانات إحصائیا، الذي (SPSS)استخدم الباحث البرنامج الإحصائي   

  :یحتوي على
 .الوسط الحسابي .1
 .الانحراف المعیاري .2

 .ویةالنسبة المئ .3
 .معامل الارتباط البسیط بیرسون .4

 .  للعینات المترابطة(T.Test)اختبار  .5
 .  للعینات غیر المترابطة(T.Test)اختبار  .6

 .قانون نسبة التطور .7
 

 سم+ ثانیة 
 

    

      درجة

   البعدي–القبلي 
 القبلي

   البعدي–القبلي 
 البعدي
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   
  

تائج و– 4 تحلیل عرض ا ش̑تهاهالن ̲ا ق و   .م
بـار̽ن 1–4 Գ بحـث في ̀د ا یة  بد بارات القدرات الحریة وا تائج ا ˗ عرض  ل ن ل ̠ ˗ خن قخ

ˍلي  ش̑تها-لقا ̲ا ها و ̀ة والضابطة و تجر تين ا بعدي ̥لمجمو ق ا ی ل ع مل یل   . تحلˌ

بـار̽ن 4-1-1 Գ بحث في ̀د ا یة  بد بارات القدرات الحریة وا تائج ا یل   ˗ ل ن ل ̠ ˗ ن ختحل قخ
ˍلي  ش̑تها-لقا ̲ا ̀ة والضابطة و تجر تين ا بعدي ̥لمجمو ق ا ی ل ع مل ˌ .  

بـارات 4-2 Գ بحـث في ̀ـد ا یة  بد بارات القدرات الحریة وا تائج ا ˗ عرض  ل ن ل ̠ ˗ خن قخ
ها  ̀ة والضابطة و تجر تين ا بعدیة ̥لمجمو یلا تحلˌ ی ل ع ش̑تهال ̲ا قو   .م

بارات 4-2-1 Գ بحث بين ̀د ا یة  بد بارات القدرات الحریة وا تائج ا یل   ˗ ل ن ل ̠ ˗ ن ختحل قخ
ش̑تها ̲ا ̀ة والضابطة و تجر تين ا بعدیة ̥لمجمو قا ی ل ع مل ˌ  .  

ˍلي 3–4 بـار̽ن ا Գ تـصویب في نـاوߦ وا بـارات ࠐـارتي ا تائج ا لقـ عرض  ˗ ل لم ˗ خن  -خ
ها  ̀ة والضابطة و تجر تين ا بعدي ̥لمجمو یلا تحلˌ ی ل ع ش̑تهال ̲ا قو   .م

بار̽ن 4-3-1 Գ بحث في ̀د ا تصویب  ناوߦ وا بارات ࠐارتي ا تائج ا شة  ̲ا  ˗ ل ل لم ˗ ن خق قخ م
ˍلي  ̀ة والضابطة-لقا تجر تين ا بعدي ̥لمجمو یˌ ا ل ع   . ل

ــة 4-4 بعدی ــارات ا ب Գ تــصویب في ــاوߦ وا ن ــارات ࠐــارتي ا ب ــائج ا ت ــل  لی ˗ ل لم ˗ ن ختحل خ
ش̑تها ̲ا ̀ة والضابطة و تجر تين ا ق̥لمجمو ی ل مع ˌ.  
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  :  ومناقشتهاهاالنتائج وتحليل عرض – 4 
ف علـى مـدى تـأثیر ر بعرض النتائج التي توصـل إلیهـا ومناقـشتها للتعـقام الباحث   

 ، إذ ومهارتي المناولـة والتـصویب بكـرة الیـدالقدرات الحركیة والبدنیةفي تطویر التمرینات 
ـــم تحلیـــل النتـــائج فـــي ضـــوء القـــوانین الإحـــصائیة المـــستخدمة بالبحـــث والمناســـبة لهـــذه  ت
البیانات لكي یتم تحقیق فرضـیات البحـث فـي ضـوء الإجـراءات المیدانیـة والتطبیقیـة التـي 

  .ستخدمها الباحث للتوصل إلى هذه البیانات ومن ثم مناقشتها وفق المراجع العلمیةا
 البدنيــة قيــد البحــث فيالحركيــة والقــدرات  اختبــارات نتــائج عــرض 1–4

 هـاوالـضابطة وتحليل التجريبيـة للمجمـوعتين  البعدي-الاختبارين القبلي 
   :ومناقشتها

والانحرافــــات المعیاریــــة، ونــــسبة  لغـــرض معرفــــة الفــــروق بــــین الأوســـاط الحــــسابیة   
البدنیـة قیـد البحـث فـي الاختبـارین القبلـي والبعـدي للمجمـوعتین التطور للقـدرات الحركیـة و

المحـسوبة ) t(التجریبیة والـضابطة ومعرفـة انحـراف الفـروق عـن وسـطها الحـسابي وقیمـة 
الجـة البیانـات والجدولیة ودلالة الفـروق اسـتخدم الباحـث القـوانین الإحـصائیة المناسـبة لمع

  .)14( والشكل )8 و7(واستخراج النسب المطلوبة وبحسب ما مبین في الجدولین 
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  )7(جدول ال
 -ونسبة التطور للاختبارین القبلي یبین قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة 

  .بحث قید الالقدرات الحركیة والبدنیةفي   والضابطة التجریبیةتین للمجموعالبعدي
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 وحدة متغیرات البحث ت
 القیاس

 
 ع سَ ع سَ المجموعات

نسبة 
%التطور  

  %35.62 0.51 5.70 0.73 8.85 التجریبیة
 ثانیة التوافق  1

  %17.16 1.31 7.19 0.84 8.68 الضابطة

  %39.74 0.61 5.62 0.93 9.33 التجریبیة
2 

سرعة 
الاستجابة 
 الحركیة

 ثانیة
  %24.92 0.94 7.18 0.82 9.57 الضابطة

  %56.39 1.61 14.33 1.26 9.16 التجریبیة
3 

القوة الممیزة 
بالسرعة 
 للذراعین

 درجة
  %23.37 2.33 11 1.62 8.91 الضابطة

  %73.81 2.30 17.66 1.46 10.16 التجریبیة
4 

القوة الممیزة 
بالسرعة 
 للرجلین

 عدد
بطةالضا  9.66 1.23 13.41 2.06 38.81%  

  %23.09 0.21 2.83 0.28 3.68 التجریبیة
5 

السرعة 
 الانتقالیة

 ثانیة
  %9.86 0.28 3.29 0.30 3.65 الضابطة

  %74.36 0.98 5.75 0.36 3.30 التجریبیة
6 

القوة الانفجاریة 
 للذراعین

 عدد
  %31.63 0.62 4.11 0.28 3.12 الضابطة

  %17.95 2.83 43.25 1.49 36.66 التجریبیة
7 

 الانفجاریة القوة
 سم للرجلین

  %9.26 2.63 40.25 1.33 36.83 الضابطة
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الشكل 
)

14
 (

یوضح فروق الأوساط الحسابیة للاختبار
ین

 القبلي 
–

ضابطة في 
 البعدي للمجموعتین التجریبیة وال

القدرات الحركیة والبدنیة
 قید البحث

 .  
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  )8(جدول ال
یبین قیم الأوساط الحسابیة للفروق ومجموع مربعات انحرافات الفروق عن متوسط 

 القبلي ینة الخطأ ودلالة الفروق بین الاختبارالمحتسبة ونسب) ت(تلك الفروق وقیمة 
  . والضابطة التجریبیةتینللمجموع قید البحث القدرات الحركیة والبدنیة البعدي في –

) t(قیمة   ع ف  ف- س  المجموعات  متغیرات البحث  ت
  المحسوبة

نسبة 
  الخطأ

دلالة 
  الفروق

 معنوي 0.000 21.78 0.50 3.15 التجریبیة
 التوافق  1

ةالضابط  معنوي 0.000 4.38 1.17 1.49 
 معنوي 0.000 16.28 0.78 3.70 التجریبیة

2  
سرعة الاستجابة 

 معنوي 0.000 14.28 0.57 2.38 الضابطة الحركیة

 معنوي 0.000 11.28 1.58 -5.16 التجریبیة
3  

القوة الممیزة 
 معنوي 0.000 6.66 1.08 -2.08 الضابطة بالسرعة للذراعین

 معنوي 0.000 19.76 1.31 -7.50 التجریبیة
4  

میزة القوة الم
 معنوي 0.000 9.57 1.35 -3.75 الضابطة بالسرعة للرجلین

 معنوي 0.000 11.72 0.25 0.85 التجریبیة
 السرعة الانتقالیة  5

 معنوي 0.000 4.27 0.29 0.36 الضابطة

 معنوي 0.000 12.19 0.69 -2.45 التجریبیة
6  

القوة الانفجاریة 
لذراعینل  معنوي 0.000 7.96 0.42 -0.98 الضابطة 

  7 معنوي 0.000 14.57 1.56 -6.58 التجریبیة
  

القوة الانفجاریة 
 معنوي 0.000 6.13 1.92 -3.41 الضابطة للرجلین
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في   قيـد البحـثالقـدرات الحركيـة والبدنيـةتحليل نتائج اختبارات  4-1-1
  : تهاومناقش ين التجريبية والضابطة البعدي للمجموعت-الاختبارين القبلي 

ّأن قـــیم الأوســـاط الحـــسابیة للاختبـــار القبلـــي للمجموعـــة ) 8 و7(یبـــین الجـــدولان  
التوافـــق، وســـرعة الاســـتجابة الحركیـــة، والقـــوة الممیـــزة بالـــسرعة للـــذراعین، (التجریبیـــة فـــي 

ــذراعین، والقــوة الا نفجاریــة للــرجلین، والقــوة الممیــزة بالــسرعة للــرجلین، والقــوة الانفجاریــة لل
َّفــــي مختلــــف تمامــــا عــــن الاختبــــار البعــــدي، إذ تبــــین أَن قیمــــة ) الــــسرعة الانتقالیــــة ً) t  ( 

، 16.28، 21.78: ( هـيللمجموعـة التجریبیـةالمحسوبة للقـدرات الحركیـة والبدنیـة أعـلاه 
 قیمـة نــسبة الخطــأ َّأَن، وبمــا علـى التــوالي) 14.57، 12.19، 11.72، 19.76، 11.28

(ات البحــث ككــل هــي أصــغر مــن مــستوى الدلالــة لمتغیــر 0.05 هــذا یعنــي وجــود فــروق ) 
ـــار البعـــدي، ونجـــد  ـــي والبعـــدي ولمـــصلحة الاختب ـــارین القبل ـــین الاختب ـــع َّأَنمعنویـــة ب  جمی

 ســــجلت التوافـــق المتغیـــرات قیـــد البحــــث ســـجلت نــــسبة تطـــور جیـــدة فنــــسبة التطـــور فــــي
، والقـــوة الممیـــزة بالـــسرعة %)39.74( ســـجلت ، وســـرعة الاســـتجابة الحركیـــة%)35.62(

 وصـلت ، والقـوة الممیـزة بالـسرعة للـرجلین%)56.39(ِ وصـلت إلـى نـسبة تطـور للذراعین
ِ تطورا وصـل إلـى  السرعة الانتقالیةوسجلت، %)73.81(إِلى نسبة تطور  ً)23.09(%. 

یـة القـوة الانفجارًوأخیـرا ، %)74.36(ِ وصـلت إلـى نـسبة تطـور والقوة الانفجاریة للذراعین
ِ سجلت تطورا وصل إلى للرجلین ً)17.95.(%  

، 6.13، 7.96، 9.57، 6.66، 14.28، 4.38(فهــي  المجموعــة الــضابطةأمــا   
 قیمـة نــسبة الخطــأ لمتغیـرات البحــث ككــل هـي أصــغر مــن َّأَن علـى التــوالي، وبمــا )4.27

دي هــذا یعنــي وجــود فــروق معنویــة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــ) 0.05(مــستوى الدلالــة 
 جمیــع المتغیــرات قیــد البحــث ســجلت نــسبة تطــور َّأَن الاختبــار البعــدي، ونجــد ولمــصلحة

 ســـــجلت ، وســـــرعة الاســـــتجابة الحركیـــــة%)17.16 (التوافــــقجیــــدة فنـــــسبة التطـــــور فـــــي 
ـــــذراعین%)24.92( ـــــزة بالـــــسرعة لل ـــــزة %)23.37( ســـــجلت ، والقـــــوة الممی ، والقـــــوة الممی

 ســــــجلت القــــــوة الانفجاریــــــة للــــــذراعین، و%)38.81(ِ وصــــــلت إلــــــى بالــــــسرعة للــــــرجلین
  %)9.86( السرعة الانتقالیةو، %)9.26( سجلت ، والقوة الانفجاریة للرجلین%)31.63(
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  : إِلىویعزو الباحث أسباب تلك الفروق   
َّإن   ــالهجوم ِ ــاء تمرینــات لعــب المجموعــات ب  الطریقــة التــي اعتمــدها الباحــث فــي بن

هــا الأثقــال داخــل إطــار الوحــدة التدریبیــة الیومیــة المــنظم وباســتخدام الأجهــزة والأدوات ومن
ّمـدةوعلى طول   تنفیـذ مفـردات هـذه التمرینـات مـن قبـل المجموعـة التجریبیـة، مـع التركیـز ُ

المناسبة وبشكل علمي وبما یتناسب مـع قـدرات اللاعبـین فـي هـذه  على إعطاء التكرارات
ـــز ا ـــل المـــدرب فـــي تحفی ـــذ هـــذه المرحلـــة، والتوجیهـــات المـــستمرة مـــن قب ـــین فـــي تنفی للاعب

التمرینــات مــع العمــل علــى تــصحیح الأخطــاء عــن طریــق الإعــادة بــالتكرارات المبرمجـــة 
أسهمت بالتأثیرات الایجابیة علـى قد في الوحدة لتنفیذها من قبل العینة ًالموضوعة أصلا 
 ها تــم وضــعتــيلباحــث والا مــن قبــل ةالمــستخدم مرینــات إلــى التوكــذلكمــستوى اللاعبــین، 

ودقیــق والابتعـــاد عــن العـــشوائیة مــن خـــلال تــشكیل حمـــل التــدریب وتغییـــر علمـــي بــشكل 
أوقـات  إعطاءنسبتها وأنواعها طبقا لهدف التدریب والطرق والأسالیب المستخدمة منهما و

 إظهـار ًفضلا عـن  التطبیقیةتمرینات وما بین مجامیع التمرینات المناسبة ما بین الالراحة
التجریبیـة الأمر الذي جعل تطـور مـستوى إفـراد المجموعـة  داءجو المتعة والمرح أثناء الأ

 والــذي یعــد مؤشــرا اتفــي نتــائج الاختبــاربالمقارنــة مــع المجموعــة الــضابطة ســریعا وفعــالا 
یتمیـــز " ) 2014محمــد، (، وهــذا مــا أكــده  بــشكل بــارزالقــدرات الحركیــة والبدنیــةتطــور ل

 العناصــــر البدنیــــة والمهاریــــة  بالتــــدریب بفاعلیتــــه فــــي تطــــویرلعــــب المجموعــــات أســــلوب
 والخططیة، وبصفة أساسیة العناصر الخاصة التي تتطلبها الأنشطة الریاضیة التنافـسیة،
كالألعـــاب الجماعیـــة، وذلـــك مـــن خـــلال التـــدریب علـــى واجبـــات خاصـــة تتطلبهـــا أهـــداف 
 المباراة مـع الالتـزام بقـانون اللعبـة وقواعـد النـشاط التخصـصي، وهـي وسـیلة تدریبیـة جیـدة
ومـؤثرة وغیـر مملـة لكثـرة المواقـف المتغیــرة والمتباینـة، إذ یتـشابه العمـل خلالهـا مـن حیــث 

  .)1("الأداء والشدة مع طبیعة الأداء في المباراة في كثیر من المواقف
التـي من أهم الأسالیب  تمرینات اللعب تعد) " 2016شرف، (ًیضا أوهذا ما أكده 

ري للاعـب كونهــا متـشابهة لواجــب اللاعـب فــي المهـاالبــدني وتعمـل علـى تطــویر الجانـب 
ظروف المنافسات وتجمع أكثر من مهارة في التمرین الواحد، وتؤدى كذلك خلال مراحـل 

                                                
عمان، دار الثقافة للنشر والتوزیع، ، 2، طاتجاهات حدیثة في التدریب الریاضيمحمد جاسم محمد،  )1(

 .143، ص2014
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ًالإعــداد المختلفــة فــضلا عــن تنوعهــا الــذي یــساعد علــى زیــادة عنــصري الرغبــة والتــشویق 
  .)1("عند ممارستها

َّإن " :ِ بقولـه)2013محمـد، (ًیـضا أوهذا ما أكده   یعـد مـن  اللعـبأسـلوببالتـدریب ِ
الوســائل التدریبیــة التــي یمكــن للمــدرب الاســتعانة بهــا فــي العملیــة التدریبیــة للوقــوف علــى 
المــستوى الحقیقــي للاعــب فــي المــسابقات التخصــصیة مــن خــلال رفــع مــستوى الجوانــب 

ُعن أَنه ًالتدریبیة المطلوبة، فضلا البدنیة  ً، فـضلا یتیح للاعب الإحساس بحمل الـسباقاتَّ
  .)2("عن الارتقاء بمستوى النواحي النفسیة

ُّیعد": ِبقوله) القدومي(ًیضا أوهذا ما أكده  َ  التي تـسهم الأسالیب من اللعب أسلوب ُ
تقـــدیر -الانتمـــاء-القیـــادة-كالتعـــاون( مهمـــة إیجابیـــةفـــي اكتـــساب الفـــرد خـــصائص نفـــسیة 

إذ أن ممارسة الریاضة ) الخ...تحمل المسؤولیة-الثقة بالنفس وزیادة درجة الالتزام-الذات
 التعــاون فــي إطــار المنافــسة وتلــك مهــارة ســلوكیة هامــة للنجــاح تنمیــةتـساعد الأفــراد علــى 

  .)3("في الحیاة
أن الطریقـــة التـــي اعتمـــدها فـــي بنـــاء الباحـــث أســـباب تلـــك الفـــروق إلـــى ویـــضیف    

طبیـة داخـل إطـار تمرینات لعب المجموعات بالهجوم المنظم وباستخدام الثقالات والكرة ال
الوحدة التدریبیة الیومیة وعلى طول فترة تنفیذ مفردات هذه التمرینـات مـن قبـل المجموعـة 

التمرینات باسـتخدام المقاومـات التـي  "َّنإِ: بقوله) هاني الدسوقي(ُوهذا ما أكده التجریبیة، 
ً فـضلا یستخدمها المـدرب فـي عملیـة التـدریب تـساعد اللاعـب فـي تطـویر قابلیتـه البدنیـة،

 تستخدم لتحسین الحالة المهاریة للاعبین وتطـور المتغیـرات البایومیكانیكیـة ذات َّ أَنهاعن
  .)4("العلاقة بالمهارة 

                                                
 ،2016القــــاهرة، مركــــز الكتــــاب للنــــشر، : 1، طالتــــدریب الریاضــــي الحــــدیث ؛عبــــد الحمیــــد شــــرف )1(

 .58ص

عمــــان، دار الثقافــــة للنــــشر والتوزیــــع، : 2، طســــیكولوجیة التــــدریب الریاضــــيمــــد، محمــــد جاســــم مح)2(
 .32، ص2013

 .54، ص2015عمان، دار دجلة، : 1ط ،نظریات التدریب الریاضي ؛عبد الناصر القدومي )3(

، دار الوفـاء لـدنیا الإسـكندریة، 2، طالحدیث في الوسـائل والأجهـزة الریاضـیة ؛إبراهیمهاني الدسوقي  )4(
  .63، ص).2015لطباعة والنشر، ل
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الثقـــالات الرملیـــة والكـــرات (للتمرینـــات بالأثقـــال ان ) 2014اللقـــائي، (كمـــا یؤكـــد    
المـستوى البـدني تـساعد علـى رفـع فهـي مهـم وفعـال فـي العملیـة التدریبیـة لها أَثر ) الطبیة

ین یوتخـدم الألعـاب جمیعهـا والمـستویات الریاضـیة كلهـا والریاضـ، عامـةبـصورة والمهاري 
ـــسین، ـــصفات و ومـــن كـــلا الجن ـــة وتطـــویر ال ـــى تنمی ـــساعد عل ـــة والبدنیـــةت ـــدرات الحركی  الق

وتــساعد علــى تنمیــة وتطــویر القــوة العــضلیة وغیرهــا مــن ، والحركیــة والمهــارات الأساســیة
ـــ ـــصفات البدنی ـــادة عنـــصر ، وة الأساســـیةال ـــى زی ـــارةتعمـــل عل ـــد الإث ـــشویق عن  الأفـــراد والت

  .)1(المشاركین بالأداء بصورة ایجابیة ونشطة في التدریب
، التــي كــان لهــا التمرینــات ســبب هــذا الفــرق المعنــوي یعــود إلــى َّأَنویــرى الباحــث    

ن تلـــك الأثـــر الكبیـــر فـــي تطـــویر المتغیـــرات قیـــد الدراســـة كونهـــا تمثـــل عنـــصر ربـــط بـــی
 هـــذه النوعیـــة مـــن التـــدریبات تـــرتبط بـــشكل َّأَن) "2016یاســـر دبـــور (ویـــرى ، المتغیـــرات 

كبـر مـن أي محتـوى أمباشر بنفس التكوین الذي یتم أثناء المنافسة وحجم هـذه التـدریبات 
ـــدریبي آخـــر  وهـــي بمثابـــة ربـــط ، وهـــدفها هـــو الارتقـــاء بمـــستوى إتقـــان وفعالیـــة الأداء، ت

خططـي فـي محـصلة واحـدة  أو مهـاري أو لتدریب ككل سواء بـدنيمتناسق بین عناصر ا
  . )2("موجهه لكیفیة الفوز في المباراة

َّوان      اســتهدفت تطــویر قــدرة العــضلات بالتمرینــات المعــدةالتــدریبات التــي طبقــت ِٕ
واســتمرارها والــذراعین مــن خــلال تثبیــت المقاومــات للــرجلین والــذراعین المطلقــة للــرجلین 

ــــى  فلقــــوة بأســــرع مــــا یمكــــنخــــراج هــــذه الإ ــــب عل كلمــــا زادت القــــوة العــــضلیة أَمكــــن التغل
َّإن : "ِبقولـــه )Ben Buckley(ُ وهـــذا مـــا أكـــده المقاومـــات كلمـــا زادت الـــسرعة التـــدریب ِ

المنظم والمبرمج واستخدام أنواع الشدة المقننة في التدریب واستخدام أنواع الراحـة المثلـى 
َّنجــاز، وان الإبــین التكــرارات یــؤدي إلــى تطــویر  عملیــة التغلــب علــى مقاومــة مــن خــلال ِٕ

اقـصر وقـت ممكـن تحقـق فـي خدمـة القـوة  أو تأدیـة حركـة معینـة وانجازهـا بأقـصى سـرعة

                                                
القـاهرة، مؤسـسة الخلـیج ، 1، طالحدیثة في المنـاهج التدریبیـة التدریبیةالوسائل  ؛احمد حسین اللقائي )1(

  .23 ص،2014العربي، 
 ، 2016، مكتبѧة الكتѧب العربیѧة ، الإسѧكندریة : الإعداد البدني فѧي كѧرة الیѧد ؛یاسر محمد حسن دبور )2(

 .61ص
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َّإنالانفجاریــة وبتكــرار ذلــك زادت فاعلیــة القــوة الممیــزة بالــسرعة، إذ   تطــور القــوة بــصورة ِ
  .)1("عامة یزید من تطور السرعة

َّإن نوعیة التمرینات ا   ًلمستخدمة في البحث تم اختیارها طبقا لقابلیة العینة، وكـذلك ِ ََّ
ّأَن مدة تنفیذها خـلال المـنهج التـي اسـتمرت لمـدة  ُّ ُ ّوهـي مـدة كافیـة لإحـداث )  أسـابیع10(َّ ُ

 التغیـــرات الناتجـــة عـــن َّأَن أغلـــب) "دیفیـــد(تغیـــرات فـــي الجـــسم المتـــدربین، وهـــذا مـــا أكـــده 
ّالتـدریب تحـدث عـادة خـلال المـد ، لــذا )أسـابیع) 6-4(ة الأولـى مـن المنهـاج فـي غـضون ُ

َّفإن ممارسة التمرینات باستمرار وبشكل منتظم وبمـا یلائـم طبیعـة العینـة یـسهم فـي نجـاح  ِ
ــأثیرات بدنیــة ویرفــع مــن مــستوى الأداء البــدني  ُالتــدریب والهــدف منــه، ویــضمن إحــداث ت

  .)2("والفني
َّإن ممارســة تمرینــات تقویــة العــضلات یــو"   أكثــر فــي أثنــاء الأســبوع تعمــل  أو مینِ

ِعلــى تحــسین عمــل المفاصــل، وتزیــد مــن كفــاءة العــضلات ممــا یــؤدي إلــى تحــسین قــدرة  َّ ِ
    .)3("الریاضي على أداء مهامه بصورة أفضل

  
  
  
  
  
  
  
  

                                                
 )1( Ben Buckley ; Recent trends in the science of training: (U.S.A, N.J., 
2013) p.24. 

َّمحمد رمضان: ترجمة، اللیاقة البدنیةدیفید؛  )2( َ  .12 ص،2013ّالقاهرة، دار الفكر العربي، : ُ

 )3( Homas Peter; Uses aids and modern appliances in sport – training: U.S.A, 
2012, p.46 
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  قيــد البحــث فيالقــدرات الحركيــة والبدنيــة اختبــارات نتــائج عــرض 4-2
ـــارات ـــة الاختب ـــوعتين البعدي ـــ للمجم ـــضابطة ةالتجريبي ـــاوتحليل وال  ه

  .ومناقشتها
لغــرض التعــرف علــى  دلالــة الفــروق بــین المجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة فــي   

َّالاختبـــارات البعدیـــة تـــم اســـتخدام الوســـائل الإحـــصائیة المناســـبة للتعـــرف علـــى قیمـــة  َ(t) 
ن المحــسوبة والجدولیــة ومــستوى الدلالــة ومـــستوى الدلالــة للاختبــارات البعدیــة للمجمـــوعتی

التجریبیـــة والـــضابطة فـــي القـــدرات الحركیـــة والبدنیـــة قیـــد البحـــث، وبحـــسب مـــا مبـــین فـــي 
  ).15(والشكل ) 9(الجدول 

  )9(جدول ال
 للاختبارات ودلالة الفروقالمحسوبة ) t(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
  . قید البحث والبدنیةالقدرات الحركیةالبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة في 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة
وحدة  المتغیرات  ت

 القیاس
-س -س ع   ع 

(قیمة  t( 
 المحتسبة

نسبة 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنوي 0.001 8.65 1.31 7.19 0.51 5.70 ثانیة التوافق  1

سرعة الاستجابة  2
 معنوي 0.000 4.77 0.94 7.18 0.61 5.62 درجة  الحركیة

3 
القوة الممیزة 

بالسرعة 
 للذراعین

 معنوي 0.001 4.06 2.33 11 1.61 14.33 درجة

القوة الممیزة  4
 معنوي 0.000 4.75 2.06 13.41 2.30 17.66 سم بالسرعة للرجلین

 معنوي 0.000 4.49 0.28 3.29 0.21 2.83 ثانیة السرعة الانتقالیة 5

القوة الانفجاریة  6
 معنوي 0.000 4.88 0.62 4.11 0.98 5.75 سم للذراعین

القوة الانفجاریة  7
 معنوي 0.013 2.68 2.63 40.25 2.83 43.25 سم للرجلین
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  )15(الشكل 

للاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة یوضح فروق الأوساط الحسابیة 
  .القدرات الحركیة والبدنیة قید البحثفي 
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 قيـد البحـث بـين القدرات الحركية والبدنيـةنتائج اختبارات تحليل  4-2-1
   : تهاومناقش الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة

 قــیم الأوســاط الحــسابیة للاختبــار البعــدي بالنــسبة للمجموعــة َّأَن )9( یبــین الجــدول   
لاختبــار البعـــدي كانــت أفــضل مــن ا  قیــد البحــثالقــدرات الحركیــة والبدنیــةالتجریبیــة فــي 

ًبالنسبة للمجموعة الضابطة، إذ إن هنـاك فروقـا معنویـة بـین المجمـوعتین فـي الاختبـارات  َّ
القــوة الممیــزة ، والقــوة الممیــزة بالــسرعة للــذراعین، وســرعة الاســتجابة الحركیــة، وتوافــقللالبعدیــة 

 وة الانفجاریـــة للـــرجلینالقـــ، ولـــذراعینلالقـــوة الانفجاریـــة ، والـــسرعة الانتقالیـــة، وبالـــسرعة للـــرجلین
: المحـــسوبة للمكونـــات علـــى التـــوالي هـــي) t(قیمـــة َّوأَن  المجموعـــة التجریبیـــة، ولمـــصلحة

 قیمـــة َّأَن، وبمـــا علـــى التـــوالي) 2.68، 4.88، 4.49، 4.75، 4.06، 4.77، 8.65(
فـالفرق فـي ) 0.05(نسبة الخطأ لجمیع المتغیرات البحث هي اصغر من مستوى الدلالـة 

  . ن لصالح المجموعة التجریبیةنسب التحس
 بــــین المجموعــــة التجریبیــــة والــــضابطة فــــي ویعــــزو الباحــــث أســــباب تلــــك الفــــروق  

 فـي بنـاء  الطریقة التي اعتمـدهاَّأَنالاختبارات البعدیة ولمصلحة المجموعة التجریبیة إلى 
تمرینـــات لعـــب المجموعـــات بـــالهجوم المـــنظم منهـــا الثقـــالات والكـــرة الطبیـــة داخـــل إطـــار 

لوحــدة التدریبیــة الیومیــة وعلــى طــول فتــرة تنفیــذ التمرینــات مــن قبــل المجموعــة التجریبیــة، ا
المناسبة وبشكل دقیق یتناسب مع قدرات اللاعبین في  مع التركیز على إعطاء التكرارات

هـذه المرحلـة، والتوجیهــات المـستمرة مــن قبـل المــدرب فـي تحفیــز اللاعبـین فــي تنفیـذ هــذه 
 علــى تــصحیح الأخطــاء عــن طریــق الإعــادة بــالتكرارات المبرمجـــة التمرینــات مــع العمــل

فــي الوحــدة التدریبیــة لتنفیــذها مــن العینــة أســهمت بالتــأثیرات الایجابیــة ًالموضــوعة أصــلا 
 جــــرى تـــيال، لباحــــثا مـــن ةالمـــستخدم مرینــــات إلـــى التوكـــذلكعلـــى مـــستوى اللاعبــــین، 

ییر نسبتها وأنواعها طبقـا  تشكیل حمل التدریب وتغعن طریقدقیق   بشكل علميهاوضع
 المناسبة مـا أوقات الراحة إعطاء و،ق والأسالیب المستخدمة منهماائلهدف التدریب والطر

 جـــو المتعـــة إظهـــار ًفـــضلا عـــن ، التطبیقیـــةتمرینـــات ومـــا بـــین مجـــامیع التمرینـــاتبـــین ال
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ا ًریعسـالتجریبیـة الأمر الذي جعـل تطـور مـستوى إفـراد المجموعـة  أثناء الأداءفي والمرح 
تطـور ا لً مؤشـرّالـذي یعـد، اتفـي نتـائج الاختبـاربالمقارنـة مـع المجموعـة الـضابطة  ًوفعـالا

 عـــن تنفیـــذ واجبـــات هـــذه التـــدریبات مـــن ًفـــضلا  بـــشكل بـــارزالقـــدرات الحركیـــة والبدنیـــة
  .فترة تطبیق التمرینات على طول المجموعة التجریبیة

همیــة كبیــرة فــي التــدریب أت اللعــب  لتمرینــاَّأَن") 2015القــدومي، (وهــذا مــا أكــده    
 إذ یـتمكن ،تختـصر وقـت التـدریب، ومشابهة لواجب اللاعب في اللعب الحقیقيفهي تعد 

تطـور ، تنمي التوافق الحركي للاعـب، المدرب من إعطاء مهارات عدة في التمرین نفسه
 .)1("الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة والأسس الخططیة لدى اللاعب

 تـدریبي أسـلوب  لعب المجموعاتَّأَن أسلوب "ًیضاأ) 2014محمد، (أكده ما وهو    
 ویتمثـل ، إذ یعمل على تنمیة وتطویر خبرة وكفایة اللاعب البدنیة والمهاریة والنفسیة،مهم

 على وفق حركات تؤدى فـي إطـار قواعـد وقـوانین اللعبـة مـع الحفـاظ سلوبالأداء بهذا الأ
  .)2("كیة التي تؤدى بالسباق إلى حد كبیرعلى حركات ووظائف المسارات الحر

 یتمیـــز بدرجـــة عالیــة فـــي تطـــویر الناحیـــة  اللعــبأســـلوبأن ) " 2016شـــرف، (إذ یــشیر 
البدنیة ونواحي الإعـداد الأخـرى، وبـصفة أساسـیة العناصـر الخاصـة بالأنـشطة الریاضـیة 

 .)3("كالسرعة، ویتضح ذلك في الألعاب الجماعیة

 الیب الأســـــ لعـــــب المجموعـــــات مـــــنأســـــلوب َّأَنلـــــى إ " )2013محمـــــد، (ویـــــشیر    
یمكـن بواسـطته المـساعدة فـي تطـویر الناحیـة البدنیـة عنـد اللاعـب ویجعلـه التـي  ةالتدریبیـ

ًمتأهلا بدنیاً ونفسیا لمتطلبات المنافسة الفعلیة ً")4(.  

                                                
 .57، ص2015، المصدر السابق ؛بد الناصر القدوميع )1(

 .150، ص2014، المصدر السابق محمد جاسم محمد، )2(

 .61 ص،2016، المصدر السابق ؛عبد الحمید شرف )3(

 .33، ص2013، المصدر السابق محمد جاسم محمد، )4(
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لتمرینــات لعــب لمجموعــة التجریبیــة الخاضــعة ل تفــوق  هنــاكَّالنتــائج نجــد أَن ومــن   
ــادة أن الباحــث یــرىإذ  ، علــى المجموعــة الــضابطةاتالمجموعــ القــدرات  تحــسن فــي الزی

إذ اسـتخدم الباحـث  ،التـدریب فـي الخـصوصیة مبدأ إلى عودت  قید البحثالحركیة والبدنیة
 الفعـال الأثـرضمن تمرینات لعب المجموعـات الثقـالات والكـرة الطبیـة الـذي كـان لهـا في 

ُة الانفجاریــة والقــوة الممیــزة بالــسرعة وهــذا مــا أكــده فــي تطــویر متغیــرات البحــث ومنهــا القــو
  .)1(" تطویر القوة استخدم تدریبات ذات مقاوماتأردت إذا) " 2015سلطان فاضل، (
الثقــالات والكــرة الطبیــة التــأثیر المباشــر فــي البدنیــة بلتمرینــات لَّویــرى الباحــث أَن     

 تتـسم بالتغلـب علـى مقاومــات رفـع مـستوى العینـة التجریبیـة مــن حیـث القـوة الخاصـة التــي
 العینــة التجریبیــة وذلــك لتطــویر هــذه أفــرادمتنوعــة بــدرجات تــسارع عالیــة قــدر اســتطاعة 

: ِبقولــه) 2004 ،محمــد والخطیــب (إلیــه أشــاروهــذا مــا  الـصفة المهمــة فــي لعبــة كــرة الیــد،
َّإن تـــدریبات ال" لقـــوة  اأشـــكال مـــن الأســـالیب المهمـــة والرئیـــسة فـــي تنمیـــة وتطـــویر ثقـــالاتِ

ـــوة قـــصوى ـــسرعة أو العـــضلیة جمیعهـــا ســـواء كانـــت ق ـــوة ممیـــزة بال  أو قـــوة انفجاریـــة أو ق
ــة القــوة ــاللاعبین فــي مختلــف  مطاول ًلــذلك احتلــت جــزءا مــن المنــاهج التدریبیــة الخاصــة ب

ان التطــور فــي القــوة العــضلیة الخاصــة یــؤدي إلــى تطــور الــسرعة الفعالیــات الریاضــیة، و
  .)2("بأنواعها

ٕ اســتخدام شــدد تدریبیــة عالیــة واحجــام تدریبیــة خاصــة وتطبیقهــا علــى وفــق َّأَنكمــا    
 مبـدأ التـدرج فـي زیـادة اسـتخدامً الأداء التنافسي وبفترات راحة مناسبة، فضلا عن أسلوب

 یحققهـا فـي تقنـین المفـردات الخاصـة بالبحـث ْأَنالأحمال التدریبیة التي اسـتطاع الباحـث 
ـــــي  ـــــاتضـــــمن ف ـــــدریب الریاضـــــي وآراء الخبـــــراء ً مـــــستندا علـــــى التمرین ـــــادئ علـــــم الت مب

                                                
 ،2015، دجلـــة، دار الأردن، 1، طالأعـــضاءالتمرینـــات البدنیـــة ووظـــائف  ؛ســـلطان فاضـــل شـــریدة )1(

 .45ص

تـــصمیم برنـــامج القـــوة تخطـــیط الموســــم : تـــدریب الأثقـــال ؛ وفرحـــان الخطیـــبمحمـــدعبـــد العزیـــز  )2(
 .93 ص،2012القاهرة، مركز الكتاب للنشر،  (2 ط،التدریبي



  

 
   

 107

والمختــصین وبتكــرارات مناســبة كــان لهــا الأثــر الواضــح فــي تطــویر مــستوى ســرعة أداء 
 شــدد معینــة اســتعمال َّأَن ")2013المدامغــة والــسوداني، (المهــارات قیــد البحــث، إذ یــذكر 

 والحجـم فأنـه یـسهم  هذه الشدد وتنظیم أوقات الراحة نسبة إلى الـشدةاستعمالوالتدرج في 
أن استخدام مبـدأ التـدرج فـي زیـادة الـشدد ، وفي تطور مستوى الصفات الخاصة بالتدریب

التدریبیــة یــؤدي إلــى التكیــف والاســتعداد للأحمــال الجدیــدة، كمــا أن الاســتمرار فــي تغیــر 
  .)1("الشدد المستخدمة یحافظ على التكیفات المكتسبة ویؤدي إلى رفع المستوى

 اسـتخدام عـن طریـقحقیق أهداف التـدریب علـى صـعید الجانـب البـدني  یمكن تإذ   
 یتمیز بعناصـر عـدة والتـي مـن سلوب في التدریب، كون هذا الألعب المجموعات أسلوب

شأنها رفع مستوى التدریب عند اللاعب وحثه على بذل أقصى مجهود بدني وبمـا یتوافـق 
ٕلـشعور بالملـل واثـارة روح التنـافس مع مجهود المباراة ویتمثل ذلك بعنصر التشوق وعدم ا

بین اللاعبین التي یشعر اللاعب من خلالها وكأنه یقوم في الأداء داخل المباراة وهذا ما 
 المـستوى البـدني عنـد اللاعــب، ًابـا فــيیعـزز انـدفاع اللاعـب أثنـاء التــدریب ممـا یـؤثر إیج

َّإن : "ِ بقوله)2013محمد، (وهذا ما أكده   الـذي یتمیـز لمجموعـاتلعب ا أسلوبالتدریب بِ
ٕبالتنافس یعد ناجحـا جـدا مـع اللاعـب فهـو مـبهج ویثیـر حماسـهم وفیـه تنـافس واثـارة ً  ممـا ،ً

ًیجعل اللاعبین یظهرون أقـصى قـدراتهم، ویجعـل التـدریب مرتفـع الـشدة متناسـبا مـع شـدة 
   .)2("المباراة

َّالتوافــق فــإن الباحــث یــرى بــأنأمــا بالنــسبة إلــى     َّ قیــة هــي احــد وســائل  القــدرات التوافِ
 تــوافر هــذه القــدرات تمكــن َّنأَالــضبط والــتحكم فــي الأداءات الحركیــة المختلفــة ومــن ثــم فــ

ممـــدوح (ویـــرى ،  حركـــي اللاعبـــین مـــن الوصـــول إلـــى الأداء المطلـــوب لإنجـــاز أي أداء
ني  العوامل اللازمة للارتقاء بمستوى الأداء الفأهم القدرات التوافقیة واحدة من َّأَن) "السید

                                                
، 1ط،  المختلفــةللأعمــار التــدریب الریاضــي سأس ؛محمــد رضــا المدامغــة ومهــدي كــاظم الــسوداني )1(

 .218 ص،2013لطباعة،  دار الضیاء لالنجف،

 .37، صالمصدر السابق محمد جاسم محمد؛ )2(
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ولــذلك فــان ، حیــث تنبثــق مــن التحلیــل النــوعي للنــشاط الریاضــي التخصــصي ، للاعبــین 
  .)1("تنمیتها وتطویرها یخدم الجانب الفني بشكل كبیر

 للتوافـــق علاقـــة مهمـــة بـــالأداء المهـــاري للفعالیـــة مـــن خـــلال التطـــابق فـــي َّأَنكمـــا    
لتوافق عبـارة عـن تـضافر لكـل اَّأَن ) "2016وجدي الفاتح (ویرى ، هما الأداء الحركي بین

وبشكل عـام لا ) التدریب(وفي أثناء التطبیق العملي ، من الأداء الفني والقدرات التوافقیة 
اذ لا یمكننــــا ، والقـــدرات التوافقیـــة ) المهـــاري(یمكـــن الفـــصل بـــین تـــدریبات الأداء الفنـــي 

ًسـببا فـي تطـویر الفصل بینهما أثناء التدریب لما لهما من ارتباط وثیق ببعض مما یكـون 
  . )2("مستوى الأداء الحركي

الاختبــارين  مهــارتي المناولــة والتــصويب في اختبــارات نتــائج عــرض 3–4
  . ومناقشتهاهاوالضابطة وتحليل التجريبية للمجموعتين  البعدي-القبلي 

لغــرض معرفــة الفــروق بــین الأوســاط الحــسابیة لمهــارتي المناولــة والتــصویب فــي    
 والبعدي للمجموعتین التجریبیة والـضابطة ومعرفـة انحـراف الفـروق عـن الاختبارین القبلي

المحـسوبة والجدولیـة ودلالـة الفـروق اسـتخدم الباحـث القـوانین ) t(وسطها الحسابي وقیمة 
الإحـصائیة المناســبة لمعالجـة البیانــات واسـتخراج النــسب المطلوبـة وبحــسب مـا مبــین فــي 

  . )16( والشكل )10(الجدول 
  
  
  
  
  

                                                
 .24، صالمصدر السابقممدوح محمد السید؛  )1(

، مـصر :  البدني للناشئین فـي المجـال الریاضـيالإعدادنظریات وتطبیقات وجدي مصطفى الفاتح؛  )2(
  .156ص) 2016، جامعة المینا
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  )10(ل الجدو
 -ونسبة التطور للاختبارین القبلي یبین قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة 

  . في مهارتي المناولة والتصویب  والضابطة التجریبیةتین للمجموعالبعدي
 وحدة متغیرات البحث ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المجموعة القیاس
 ع سَ ع سَ

نسبة 
%التطور  

 عدد المناولة المرتدة 1  %88.52 1.11 8.16 1.15 4.33 التجریبیة
  %52.90 1.71 6.75 1.08 4.41 الضابطة 

اختبار المناولة من  2  %68.77 2.60 13.08 2.34 7.75 التجریبیة
 عدد مستوى الرأس

  %30.85 2.83 10.25 2.16 7.83 الضابطة
دقة التصویب        3  %43.37 2.52 29.75 3.51 20.75 التجریبیة

) مربعات9   ( ةدرج   
  %23.62 4.23 24.41 2.95 19.75 الضابطة
  %90.21 1.82 9.66 1.44 5.08 التجریبیة

4 
دقة التصویب على 

المربعات 
)سم50×50(  

 درجة
  %46.82 2.71 7.58 1.52 5.16 الضابطة

  

  

  
  )16(الشكل 
  التجریبیةتین للمجموع البعدي- ین القبلي یوضح فروق الأوساط الحسابیة للاختبار

  .في مهارتي المناولة والتصویب والضابطة
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  )11(جدول ال
یبین قیم الأوساط الحسابیة للفروق ومجموع مربعات انحرافات الفروق عن متوسط تلك 

المحتسبة ونسبة الخطأ ودلالة الفروق بین الاختبار القبلي والبعدي ) ت(الفروق وقیمة 
  . والضابطة التجریبیةتینللمجموعمناولة والتصویب لمهارتي ال

) t(قیمة   ع ف  ف- س   المجموعة  متغیرات البحث  ت
  المحسوبة

نسبة 
  الخطأ

دلالة 
  الفروق

 معنوي 0.000 18.50 0.71 3.83 التجریبیة
 المناولة المرتدة  1

 معنوي 0.000 10.38 0.77 2.33 الضابطة
 معنوي 0.000 18.76 0.98 5.33 التجریبیة

2  
المناولة من 
 معنوي 0.000 8.40 0.99 2.41 الضابطة مستوى الرأس

 معنوي 0.000 14.07 2.21 9 التجریبیة
3  

دقة التصویب 
) مربعات9(  معنوي 0.000 7.25 2.22 4.66 الضابطة 

 معنوي 0.000 8.91 1.78 4.58 التجریبیة
4  

دقة التصویب 
على المربعات 

)سم50×50(  معنوي 0.000 5.35 1.56 2.41 الضابطة 
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في  مناقشة نتائج اختبارات مهارتي المناولة والتصويب قيد البحـث 4-3-1
  :  البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة-الاختبارين القبلي 

ّ أن قـــــیم الأوســـــاط الحـــــسابیة للاختبـــــار القبلـــــي )11 و10(یتبـــــین مـــــن الجـــــدولین   
ًمناولة والتصویب مختلـف تمامـا عـن الاختبـار البعـدي، للمجموعة التجریبیة في مهارتي ال

المحسوبة لمهارة المناولة والتصویب قید البحث للمجموعـة التجریبیـة ) t( قیمة َّأَنذ تبین إ
ـــــسبة الخطـــــأ ) 14.07، 18.76،8.91، 18.50(هـــــي  ـــــوالي، وبمـــــا ان قیمـــــة ن ـــــى الت عل

 یعنــي وجــود فــروق هــذا) 0.05(لمتغیــرات البحــث ككــل هــي أصــغر مــن مــستوى الدلالــة 
ـــي والبعـــدي  ـــارین القبل ـــین الاختب ـــع ولمـــصلحةمعنویـــة ب ـــار البعـــدي، ونجـــد ان جمی  الاختب

المتغیرات قید البحث سجلت نـسبة تطـور جیـدة فنـسبة التطـور فـي مهـارة المناولـة المرتـدة 
ـــد ســـجلت تطـــورا وصـــل إلـــى   بالمكـــان ومهـــارة المناولـــة الإحـــساس إدراك%) 88.52(ًفق

أمـــا دقـــة التـــصویب علـــى المربعـــات المعلقـــة فـــي %) (68.77طـــور وصـــلت إلـــى نـــسبة ت
والتـصویب علـى المرمـى مرسـوم علــى %) 90.21(وصـلت إلـى نـسبة تطـور فقـد الهـدف 

  %). 43.37(إِلى الحائط وصلت إلى نسبة تطورها 
علـــى التـــوالي، ) 5.35، 7.25، 8.40، 10.38 (هـــيف المجموعـــة الـــضابطة اَّأمـــ  

) 0.05(طأ لمتغیرات البحث ككل هي أصـغر مـن مـستوى الدلالـة  قیمة نسبة الخَّأَنوبما 
 الاختبــــار ولمــــصلحةهـــذا یعنــــي وجــــود فــــروق معنویــــة بــــین الاختبــــارین القبلــــي والبعــــدي 

البعدي، ونجد ان جمیع المتغیرات قید البحث سجلت نسبة تطور جیدة فنسبة التطور في 
 إدراكومهــارة المناولــة %) 52.90(ًمهــارة المناولــة المرتــدة فقــد ســجلت تطــورا وصــل إلــى 

أمــا دقــة التــصویب علــى %) (30.85وصــلت إلــى نــسبة تطــور فقــد  بالمكــان الإحــساس
والتـــصویب علـــى %) 46.82(المربعـــات المعلقـــة فـــي الهـــدف وصـــلت إلـــى نـــسبة تطـــور 

  %).23.62(إِلى  وصلت إلى نسبة تطورها فقد المرمى مرسوم على الحائط 
طریقة بناء وتنفیذ التمرینات علـى وفـق َّأَن  إِلى ویعزو الباحث أسباب تلك الفروق  

ذلك یـرى ًالأسس العلمیة، هي من الحقائق التي تعمل على تطویر المهارات، فضلا عن 
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وفـــق الـــصیغ العلمیـــة المبرمجـــة الهجومیـــة علـــى لمهـــارات التكـــراري لالباحـــث أن التـــدریب 
دي الغـرض المطلـوب منـه لمفردات الوحدات التدریبیة وتكرار التمرینات بشكل مستمر یـؤ

فــي رفــع تــسهم وباســتخدام أدوات ، عنــدما یــستند هــذا الإجــراء إلــى ظــروف تدریبیــة ثابتــة 
 علــى الأداء  بوقــت أســرع مــع المحافظــةالتمرینـاتمـستوى التــشویق للوصــول إلــى غــرض 

ضـمن المـسارات الـصحیحة لـلأداء الفنـي لكـل مهـارة مـن المهـارات المبحوثـة في المهاري 
ـــي الجیـــدًوصـــولا إلـــى ـــات ان" ) 2014محمـــد، (، وهـــذا مـــا أكـــده  تثبیـــت الأداء الفن  تمرین

تلعــب مجموعــة مــن اللاعبــین ضــد مهمــة فــي العملیــة التدریبیــة فهــي المنافــسة  أو اللعــب
بحركــات محـددة علـى وفــق  أو مختلفـة عنهـا فــي العـدد بحریـة أو مجموعـة أخـرى مــساویة

تطـــویر مهـــارات ، للیاقــة البدنیـــة للاعبــینتعلیمــات المـــدرب ولهــا فوائـــد عدیــدة منهـــا رفـــع ا
  .)1("تطویر الأسس الخططیة للاعبین، اللاعبین الأساسیة من وضع الحركة

تمرینـــات اللعـــب تعمـــل علـــى تـــوفیر عنـــصر "َّ أَن ) القـــدومي(ًیـــضا أوهـــذا مـــا یـــراه    
ل المنافسة في الوحدة التدریبیـة ممـا یزیـد مـن دافعیـة اللاعبـین نحـو التـدریب، وكـذلك تعمـ

على إشراك اللاعب ایجابیا في عملیة التدریب، وتزود اللاعب بخبرات اقـرب إلـى الواقـع 
  .)2("العملي، وتعمل على تطویر الجوانب البدنیة والحركیة والمهاریة للاعب

 للوصــول باللاعــب إلــى تحقیــق مــستوى جیــد فــي الأداء "ً أیــضا )شــرف(ویــضیف   
 الجیــد والاختیــار الجانــب المهــاري بالتــدریب المهــاري فــي المبــاراة لابــد مــن التركیــز علــى

للتمرینات الهادفة ووضع اللاعـب فـي ظـروف تدریبیـة تنافـسیة خاصـة قریبـة مـن ظـروف 
التنافسي أحد الأسالیب التدریبیة والذي یمكن مـن  المجموعةلعب  سلوبالمباراة، ویعد الأ

  .)3("خلاله رفع كفایة الأداء المهاري لیتناسب مع أداء المباراة

                                                
َّمحمد؛محمد جاسم  )1( َ  .146، ص2014، المصدر السابق ُ

 .62، ص2015، المصدر السابق ؛عبد الناصر القدومي )2(

 .64 ص،2016، المصدر السابق ؛عبد الحمید شرف )3(
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كما یعزو الباحث التطور الحاصل لدى المجموعة التجریبیة إلـى العامـل التـدریبي    
ضـمن البرنـامج فـي  المجموعـة لعـب أسـلوب واسـتخدامالذي تمیز بالتنظیم والدقـة بالعمـل 

 فــــي ســـلوب یــــسهم هـــذا الأإذ ،لمبـــادئ والأســـس العلمیـــةوعلـــى وفــــق االتـــدریبي للمـــدرب 
ده ّوهـــذا مـــا أكـــ بالمنافـــسة،مـــستوى المهـــاري الخـــاص اكتـــساب اللاعـــب الخبـــرة الجیـــدة وال

 یــــسهم بــــشكل فعــــال فــــي تنمیــــة خبــــرة المجموعــــاتلعــــب  أســــلوبّإن  " )2014محمــــد، (
  .)1(" الأداء المهاري الخاص بالمنافسةأسلوباللاعب التنافسیة وتحسینها ویطور 

 عـةالمجمو لعـب أسـلوب تطبیق تمرینات خاصة على وفق نظـام َّأَنویرى الباحث      
بالتـــدریب یـــسهم بدرجـــة كبیـــرة فـــي تطـــویر مـــستوى اللاعـــب بكـــرة الیـــد، لان طبیعـــة هـــذه 

ـــستخدم بهـــذا الأ ـــي ت ـــات الت ـــشمل مـــسارات حركیـــة مـــشابهةســـلوبالتمرین ـــة مـــن  أو  ت قریب
المسارات الحركیة التي تحدث في المباراة مثل عملیة تمریر الكرة إلـى الزمیـل والانطـلاق 

 علـى المرمـى ممـا تزیـد مـن خبـرة التـصویبٕزمیل واجراء عملیـة باتجاه الكرة المرتدة من ال
ّاللاعـب نحــو تحقیـق الأداء الأفــضل فــي أثنـاء المبــاراة، وان طبیعـة الأداء بهــذا الأ  ســلوبٕ

تتمیز بالسرعة والشدة العالیتین وهذه المیزة تتطابق مع طبیعة الأداء الخاص فـي المبـاراة 
یــق مــستوى جیــد مــن التكیــف مــع متطلبــات مــن حیــث الــشدة والــسرعة ممــا یــؤدي إلــى تحق

ـــة  ـــسرعة العالیـــة عملی ـــل الأداء بال ـــاراة مث ـــةالأداء بالمب ـــم إجـــراء الطبطب المناولـــة  بـــالكرة ث
ّان میزة هـذا الأ و السریع على المرمى،بالتصویب مع الزمیل والقیام والاستلام  هـي سـلوبٕ

  .التنافس وهي المیزة الرئیسة التي تقام من أجلها المباریات
َّإن طریقة       إلـى ضـغوط ومواقـف  اللاعـب تعـرضسلوبالتدریب على وفق هذا الأِ

تنافــــسیة حقیقیــــة مــــن شــــأنها رفــــع مــــستوى التكیــــف عنــــد اللاعــــب فــــي مواجهــــة ظــــروف 

                                                
َّمحمد؛محمد جاسم  )1( َ  .147، ص2014، المصدر السابق ُ
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ومتطلبات المباراة وذلك من خلال إجراء عملیة التنافس بین لاعبین مثلا في أداء تمـرین 
 .)1(المباراةما بأقصى سرعة ممكنة ووفق متطلبات وشروط 

َّإن : "بقولها )2015 سلمى زكي الناشف،(ه ُوهذا ما أكدت    التي التمرینات بالأثقالِ

 سـواء الحاصـل الـنقص لتغطیـة  تـستخدمالمـدرب توجیهـات وحـسب اللاعبـون یـستخدمها

یـؤدي إلـى  لا الأداة اسـتخدامدون بـ المجـرد التـدریب إن والمهـاري، أو البـدني بالجانـب
  .)2("الأفضل جةالنتی نحو الوصول

 اللاعب في أثناء المباراة یواجه ظروف ومواقـف عدیـدة وصـعبة َّأَنویرى الباحث    
وذلــك مــن خــلال تعــریض  ًتتطلــب مــن اللاعــب أن یكــون ملمــا بهــا ومــستعدا لمواجهتهــا،

 في أثناء التدریب لأجواء مماثلة تحتوي على مواقف وظروف مـشابهة وباستمراراللاعب 
لأداء وهــذا بالتــالي یمكـــن اللاعــب مــن التكیـــف مــع تلــك الأجـــواء مــن حیــث الــصعوبة بـــا

وظروفها، ویساعده على إیجاد الحلول الفوریة والمناسبة لطبیعـة وشـدة تلـك الظـروف فـي 
والتدریب المنظم هو الجانب الأسـاس والمهـم لتحقیـق التكیـف عنـد اللاعـب . أثناء المباراة

ُأَنــهً أیــضا )2012 والنمــر، الخطیــب(ویــذكر ، للوصــول إلــى المــستوى المطلــوب مكـــن ی "َّ
تحقیق حالة التكیف على الظروف والصعوبات التي تواجه اللاعب في أثناء المبـاراة مـن 
خلال التدریب الصحیح والمـنظم الـذي یتـضمن تمرینـات ذات حركـات لهـا علاقـة بـالأداء 

  .)3("الخاص باللعبة، ویتم تنفیذها تحت ظروف ومواقف مشابهة للمباراة

                                                
: ّالتـــدریب الریاضـــي الأســـس النظریـــة والتطبیقـــات العملیـــةناریمـــان الخطیـــب وعبـــد العزیـــز النمـــر؛  )1(

 .91 ص)2014كتبة الأساتذة للكتاب، حلوان، م

ــــا الریاضــــةســــلمى زكــــي الناشــــف؛ )2( ــــشر والتوزیــــع، الأردنعمــــان، : 1، طتكنولوجی ، دار المنــــاهج للن
 .12 ص،2015

 .92، ص2014 ،المصدر السابق ؛ناریمان الخطیب وعبد العزیز النمر )3(
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ـــذكرإ    ُأَنـــه )محمـــد رضـــا ومهـــدي كـــاظم( ذ ی ـــت ظـــروف التمـــرین مـــن " َّ كلمـــا اقترب
 للاعـــب ویحقـــق أهـــداف الوصـــول ًكـــان التمـــرین أكثـــر فائـــدة) المبـــاراة(ظـــروف المنافـــسة 

  .)2("لمستوى أداء المباراة

 فــي تطــویر مــستوى الــصفات البدنیــة قیــد البحــث بــشكل جیــد ًوهــذا مــا ســاعد فعــلا  
 مـــستوى الأداء المهــاري والمتمثــل بالمهــارات الهجومیــة بكـــرة  ذلــك التطــور علــىوانعكــس

ـــذكر یـــدال ـــات المناســـبة والموجهـــة اختیـــار َّأَن" )محمـــود مـــوافي(، إذ ی  واســـتخدامها التمرین
 تدریبي مناسب ووجود التخطیط الجیـد یمكـن المـدرب مـن تطـویر الـصفات أسلوبضمن 

ارات وتنفیذها على وفـق متطلبـات البدنیة وفي الوقت نفسه تعمل على إتقان اللاعب للمه
  .)3("اللعب الحدیث

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                
 .221 ص،2013، المصدر السابق ؛محمد رضا المدامغة ومهدي كاظم السوداني )1(
 .95، ص2010القاهرة، مركز الكتاب للنشر، : 1، ط الریاضي التدریبأسالیب ؛محمود موافي )2(
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 الاختبــارات مهــارتي المناولــة والتــصويب في اختبــارات تحليــل نتــائج4-4
  .ومناقشتها والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدية

المحــــسوبة ) t(لغـــرض معرفـــة الأوســــاط الحـــسابیة والانحرافـــات المعیاریــــة وقیمـــة    
ى الدلالـــة للاختبــــارات البعدیـــة للمجمــــوعتین التجریبیـــة والــــضابطة فــــي والجدولیـــة ومــــستو

  ).12(مهارتي المناولة والتصویب، وبحسب ما مبین في الجدول 
  )12(الجدول 

 ودلالة الفروقالمحسوبة ) t(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
  .في مهارتي المناولة والتصویبللاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة 

الضابطة المجموعة المجموعة التجریبیة  
وحدة  المتغیرات  ت

-س القیاس -س ع   ع 

 قیمة
)t( 

 المحتسبة

نسبة 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنوي 0.025 2.40 1.71 6.75 1.11 8.16 عدد  المناولة المرتدة 1

المناولة من  2
  مستوى الرأس

 معنوي 0.018 2.54 2.83 10.25 2.60 13.08 عدد

3 
دقة التصویب 

) مربعات9(  
 معنوي 0.001 3.79 4.23 24.41 2.52 29.75 درجة

4 
دقة التصویب 
على المربعات 

  )سم50×50(
 معنوي 0.038 2.20 2.71 7.58 1.82 9.66 درجة
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  )17(الشكل 
في مهارتي المناولة  للاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة یوضح الفروق

  .والتصویب
 قـــیم الأوســــاط الحـــسابیة للاختبـــار البعـــدي بالنــــسبة َّأَن )12( الجـــدول یتبـــین مـــن  

كانــت أفــضل مــن الاختبــار البعــدي  للمجموعــة التجریبیــة فــي مهــارتي المناولــة والتــصویب
ًبالنسبة للمجموعة الضابطة، إذ إن هنـاك فروقـا معنویـة بـین المجمـوعتین فـي الاختبـا رات َّ

) t( المجموعــــة التجریبیــــة، وان قیمــــة ولمــــصلحةالبعدیــــة لمهــــارتي المناولــــة والتــــصویب 
، وبمــا ان قیمــة نــسبة )3.74، 2.20، 2.54، 2.40(المحــسوبة للمكونــات علــى التــوالي 

فـالفرق فـي نـسب ) 0.05(الخطأ لجمیع المتغیرات البحث هي اصغر من مستوى الدلالة 
    . یةالتحسن لصالح المجموعة التجریب

 بین المجموعة التجریبیـة والـضابطة فـي الاختبـارات ویعزو الباحث أسباب الفروق  
 الطریقــة التــي اعتمــدها فــي بنــاء تمرینــات َّأَن المجموعــة التجریبیــة إلــى ولمــصلحةالبعدیــة 

 بــالهجوم المــنظم وباســتخدام الثقــالات والكــرة الطبیــة داخــل إطــار الوحــدة المجموعــةلعــب 
ــ ّمــدة طــول ة وعلــىالتدریبیــة الیومی  مــع ، تنفیــذ مفــردات هــذه التمرینــات مــن عینــة البحــثُ

ـــى إعطـــاء التكـــرارات ـــز عل ـــق یتناســـب مـــع قـــدرات  التركی ـــشكل دقی المناســـبة والمبرمجـــة ب
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اللاعبــین فــي هــذه المرحلــة، والتوجیهــات المــستمرة مــن المــدرب فــي تحفیــز اللاعبــین فــي 
ــالتكرارات تنفیــذ هــذه التمرینــات مــع العمــل علــى تــصحیح الأخطــا ء عــن طریــق الإعــادة ب

 أسهمت بالتأثیرات الایجابیـة  قدفي الوحدة لتنفیذها من العینةًصلا أالمبرمجة الموضوعة 
 ومــا بــین مجــامیع التمرینــات الراحــات المناســبة مــا بــین إعطــاءوعلــى مــستوى اللاعبــین، 

  .أثناء الأداءفي  جو المتعة والمرح إظهار ًفضلا عن  التطبیقیةالتمرینات
 وســیلة وبالتــدریب هــ المجموعــةلعــب  أســلوب َّأَن) "2013محمــد، (وهــذا مــا أكــده    

ًمهمــة جــدا فــي الأنــشطة الریاضــیة كلهــا كونــه یتمیــز بعامــل التنــافس وهــذه المیــزة تــضع 
 إذ یتطلـب ،مباشـرة فـي أثنـاء التـدریب) المبـاراة(اللاعب أمام متطلبات المنافـسة الحقیقیـة 

ًمنه سلوكا نفسیا وفسیول ًوجیا وفنیا وخططیا كما لو كان في منافسة حقیقیة ً ً   .)1( )"مباراة(ً
 كمحتوى تدریبي المجموعةلعب  أسلوببأن "ًیضا أ )2016شرف، (وهذا ما أكده    

 ولكــون میــزة ، جــو تــدریبي مناسـب ومتوافــق مــع جــو المبــاراةتــوفیریـسهم بــشكل فعــال فــي 
ب تحــت شــروط وضـــغوط وأداء  هــو التنــافس، فهـــو یــضع اللاعــســلوبالتــدریب بهــذا الأ

  .)2("حركات مشابهة لما یحدث بالمباراة
ٍوان الوصول إلـى الأداء الجیـد یتطلـب مـن اللاعـب امـتلاك مـستوى عـال لجوانـب     ّ ٕ

، وان طبیعــة الأداء بالــشدة )البـدني والمهــاري والخططـي والنفــسي والـذهني(التـدریب كافــة 
ا لابــد مــن التــدریب بمــستوى شــدة المبــاراة  لــذ ،العالیــة هــو میــزة الأداء التنافــسي الحقیقــي

المجموعـات  لعـب أسـلوب و،بنفسها لتتیح للاعب الإحـساس بحمـل المبـاراة والتكیـف علیـه
لتــدریب وبمــستوى شــدة ٍعــال مــن ابالتــدریب یحقــق هــذه الغایــة فــي الوصــول إلــى مــستوى 

َّإنالمباراة، إذ  قـصى مجهـود لدیـه  یبـذل اللاعـب أْأَن تتطلب سلوب طبیعة الأداء بهذا الأِ
 وهذا ما یتناسب مع طبیعة الأداء الخاص بالمبـاراة، كمـا ،المنافس للتغلب على اللاعب 

 بــشكل فعــال فــي تنمیــة ورفــع مــستوى اللاعــب مــن الجوانــب التدریبیــة ســلوبالأهــذا یـسهم 
، وهــذا مــا أكــده كافــة ومــن ثــم الوصــول إلــى تحقیــق أهــداف ومتطلبــات الأداء فــي المبــاراة

                                                
 .41، ص2013، المصدر السابق محمد جاسم محمد، )1(

 .61 ص،2016، المصدر السابق ؛عبد الحمید شرف )2(
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التنافـــسي الـــذي تتناســـب تمریناتـــه مـــع  اللعـــب أســـلوببأن التـــدریب ) " 2015 القـــدومي،(
إذ یمكن بواسطتها بناء مستوى جید مـن  الشكل الحركي الخاص بالمباراة له أهمیة كبیرة،

البدنیــــة الفنیــــة والخططیــــة والنفــــسیة والتركیــــز علــــى فاعلیــــة مجمــــل عناصــــر  الإمكانیــــات
  .)1("المستوى الریاضي

 كـان التمـرین بـاراةأنـه كلمـا اقتربـت ظـروف التمـرین مـن ظـروف المویرى الباحـث    
 َّ عـن أَنًفضلا، المهارةأداء  من ٍعالأكثر فائدة للاعب ویحقق أهداف الوصول لمستوى 

بــشكل كبیــر  قیــد البحــث أنعكــس القــدرات الحركیــة والبدنیــةمــستوى  الحاصــل فــي تطــورال
الخطیــــب والنمــــر، (د، إذ یــــذكر یــــلبكــــرة اللاعبــــین  مــــستوى الأداء المهــــاري علــــى تطــــور

 تـــدریبي مناســــب أســـلوب ضـــمن واســــتعمالهاأن التمرینـــات المناســـبة والموجهـــة ") 2014
ووجود التخطیط الجید یمكن المدرب من تطویر الصفات البدنیة وفي الوقـت نفـسه تعمـل 

   .)2("على إتقان اللاعب للمهارات
َّمحمد(ویذكر     َ  مـن اجـل المجموعـة اللعـب بوبأسـلأنه یمكـن اسـتعمال ) " 2014، ُ

 یــساهم ســلوب عنــدما یتطلــب اســتخدام المهــارات الحركیــة فهــذا الأً مهاریــةاًتحقیــق أهــداف
ًیـضا ان مـن شـروط نجـاح أبنصیب وافـر فـي تنمیـة قـدرات الفـرد وتطـویر مهاراتـه ویـذكر 

 .)3("تنمیة المهارات الأساسیة هو ان یكون التدریب علیها في قالب منافسة قدر الإمكان
ــ أو هئــطریقــة أدا أو ان التغییــر فــي طبیعــة التمــرین ــادة هالهــدف من  یــساعد فــي زی

ـــد الأداء،  ـــسلیة عن َّممـــاالمتعـــة والت ـــشجع ِ ـــین ی ـــالعلـــى ا اللاعب َّ إذ إن التـــدریب، نحـــو لإقب ِ
تمرینــات التــي أعــدها الباحــث الأثــر الأكبــر فــي تطــور تلــك المهــارات، والتــي تــساهم فــي لل

ُّتعـد منافسة صورة في المهارةَّوأَن أداء " ب استثارة دافعیة اللاع  تزیـد التـي الأسـالیب مـن ُ
 المهـــارات ممارســـة تجعـــل التـــي المهمـــة المبـــادئ مـــن وهـــي اللاعـــب دافعیـــة اســـتثارة مـــن

  .)3("الوحدة التدریبیة في كفایة أفضل الأساسیة
                                                

 .57، ص2015، المصدر السابق ؛عبد الناصر القدومي )1(

 .96، ص2014 ،المصدر السابق ؛د العزیز النمرناریمان الخطیب وعب )2(

 .149، ص2014، المصدر السابق محمد جاسم محمد، )3(

 .230، ص2013، المصدر السابق ؛محمد رضا المدامغة ومهدي كاظم السوداني )4(
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عیـتهم نحـو اسـتثارة اللاعبـین وزیـادة دافیزیـد مـن من شأنه  التنوع في التمرینات َّإن   
صـالح عبـد االله الزغبـي وماجـد محمـد (ُ، وهذا مـا أكـده  بالمستوى الریاضيوالارتقاءالتقدم 

ــــي توفرهــــا یالناشــــئ اللاعــــب  َّنإ) " 2014الخیــــاط،  توجــــه للریاضــــة لغــــرض المتعــــة الت
ــل بــسرعة أومــن المعــروف ، الممارســة الریاضــیة  ًیــضا أن اللاعــب الــصغیر یــصیبه المل
 لذلك فـان اسـتخدام اكبـر قـدر مـن التمرینـات وتنویعهـا فـي  ،ًعمرا كبرمقارنة باللاعب الأ

 حتـى لا وٕانمـا  والمهاریـةالقـدرات الحركیـة والبدنیـةتنمیـة الوحدة الواحدة لیس فقـط لغـرض 
 عـدد بـأكبرونتیجة لما تقدم فـان المـدرب الجیـد هـو الـذي یـستعین .  بالمللالناشئصاب ی

والبدنیــــة  التــــي تــــساعد علــــى التنمیــــة الحركیــــة تالتمرینــــات واســــتخدام الأدواممكــــن مــــن 
    .)1("والمهاریة للاعبین

یتــدرب ْه أَن ٕواذا أراد اللاعــب ان یطــور مــن قوتــه وســرعته ومهاراتــه الحركیــة فعلیــ  
ــتم التعــود علیهــا كــأن یكــون بالثقــالات والكــرة الطبیــة  ُوهــذا مــا أكــده ، علــى تمرینــات لــم ی

ًأثرا مهما ات البدنیةللتمرین َّنإ" بالقول ) 2016شرف، ( فهـي  في العملیة التدریبیة ً وفعالاً
ـــاه ذبتعمـــل علـــى جـــ ـــى زیـــادة اهتمـــامهم بموضـــوع التـــدریب،و اللاعبـــین انتب  وتـــساعد عل

ًوتـسهم أیـضا فـي زیـادة   العامة والخاصة والأداء المهاريالقدرات الحركیة والبدنیةتطویر 
  . )2("قدرة اللاعب على اخذ ردود أفعال ایجابیة

 نتیجـة التــدریب الـسلیم المبنــي علـى أســس ومبـادئ علمیــة یـرى الباحــث انوكـذلك    
 Ben(ُوهــذا مــا أكــده ، أدى إلــى تطــور العینــة م مــع الفئــة العمریــة ءصــحیحة وبمــا یــتلا

Buckley، 2013("  ـــسجما مـــع إمكانیـــات الریاضـــي َّأَن ًالحمـــل البـــدني الـــذي یكـــون من
 والمهاریـة للاعـب وبالتـالي یحـدث لحركیـة والبدنیـةالقـدرات ایكون أكثر ایجابیة فـي تنمیـه 

  .)3("التكیف والوصول إلى الهدف من التدریب بأفضل ما یمكن

                                                
، عمـان، دار الرایـة الأردن، 1، طعلـم الـنفس الریاضـي ؛صالح عبد االله الزغبـي وماجـد محمـد الخیـاط)1(

 .61، ص2014والطباعة، للنشر 

 .64 ص،المصدر السابق ؛عبد الحمید شرف)2(

 )3( Ben Buckley; Op. cit، 2013, p79. 
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   

  

یات- 5 تو ˗اˡات وا Գ ص ل ̱ت   .س̑
  

˗اˡات5-1   Գ ̱س̑ت.  
یات5-2   تو ص ا  .ل
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 : الاستنتاجات والتوصيات-5
  : الاستنتاجات-5-1

  :ِ عرض النتائج وتحلیلها توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتیةبعد  
ـــي اســـتخدمت فـــي .1 َّإن الثقـــالات والكـــرة الطبیـــة الت ـــي ِ ـــات البدنیـــة أســـهمت ف  التمرین

 . تطویر القدرات البدنیة للرجلین والذراعین
َّإن تمرینـــات لعـــب المجموعـــات بـــالهجوم المـــنظم قـــد حققـــت أهـــدافها فـــي تطـــویر  .2 ِ

 .ُبعض القدرات الحركیة والبدنیة ومهارتي المناولة والتصویب بكرة الید
َّإن تنــوع التمرینــات زاد مــن عامــل التــشویق، والإثــارة، .3  وكــان لهــا الأثــر الكبیــر فــي ِ

ِتطـــویر الانـــسجام والتعــــاون، ممـــا أدى إلــــى تطـــویر القــــدرات الحركیـــة، والبدنیــــة،  َّ ِ
 .والمهاریة للاعبین

َّإن تكــرار التمرینــات بــشكل مــدروس مــن حیــث توزیــع الأحمــال التدریبیــة وفتــرات  .4 ِ
 .الراحة أسهم في تطویر القدرات البدنیة، والحركیة، والمهاریة للاعبین

َّإن التـــرابط فـــي الأداء الحركـــي عنـــد تطبیـــق تمرینـــات لعـــب المجموعـــات بـــالهجوم  .5 ِ
المــــنظم واختیــــار المــــسارات الحركیــــة الــــصحیحة قــــد أســــهم فــــي تطــــویر القــــدرات 

 . الحركیة عند اللاعبین
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  : التوصيات5-2
  : وصي بما یأتيیفي ضوء الاستنتاجات التي توصل إلیها الباحث،   
 لعـــب المجموعــات بـــالهجوم المــنظم فــي ضـــمن تــدریبات الفئـــات اعتمــاد تمرینــات .1

 .العمریة المتخلفة لتطویر قدرات بدنیة، ومهاریة، ونفسیة أُخرى
دراسة تأثیر تمرینات لعب المجموعات بالهجوم الخاطف في تطـویر قـدرات بدنیـة  .2

 .ُومهاریة ولمختلف الفئات بكرة الید
ًة سـلفا للاعبـین لتطـویر القـدرات التركیز على العمل ضمن مـسارات حركیـة محـدد .3

 .الحركیة الأخرى
الاهتمــام بــالأدوات والوســائل عنــد وضــع التمرینــات واختیارهــا باســتخدام مقاومــات  .4

 .مختلفة الأوزان لتطویر القدرات البدنیة والمهاریة المطلوبة
ٕالاهتمام بالمرحلة العمریة قید الدراسة واجراء دراسـات وبحـوث تطویریـة لمتغیـرات  .5 ّ

 .رى، كونهم یمثلون البدایة المناسبة للتدریب ومستقبل اللعبةأُخ
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 المصادر والمراجع
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لقرآن الكريما
ُ

.  
  :المصادر العربية: ًأولا

: 1، طمبـــادئ علـــم الـــنفس الریاضـــي المفـــاهیم والتطبیقـــاتأحمــد أمـــین فـــوزي؛  -
 .2003القاهرة، دار الفكر العربي للطباعة والنشر، 

ــــة الححمــــد حــــسین اللقــــائي؛ أ - ــــةالوســــائل التدریبی  1، طدیثــــة فــــي المنــــاهج التدریبی
 .2014القاهرة، مؤسسة الخلیج العربي، (

َّأحمد خمیس السوداني، محمد محمود كاظم؛  - َ كُرة الید الحدیثة المبـادئ المهاریـة ُ
ّجامعة بغداد، كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة، : والخططیة ّ2017. 

ض القــدرات البدنیــة تــأثیر تمرینــات خاصــة فـي تطــویر بعــأحمـد خمــیس راضـي؛  -
وأداء التحركات الفردیة والجماعیة ضـمن حـدود التـشكیلات الدفاعیـة المفتوحـة 

أطروحـــة دكتـــوراه، جامعـــة : ُســـنة بكـــرة الیـــد) 19-17(لـــدى اللاعبـــین بأعمـــار 
ّبغداد، كلیة التربیة الریاضیة،  ّ2009. 

ّكرة الید وعناصر الأساسیةأحمد عریبي؛  -  .1998جامعة الفاتح، : 1، طُ

أَثـــر تمرینــات إدراكیـــة مهاریــة بالأســـلوب المتسلــسل فـــي أحمــد مهــدي صــالح؛  -
معالجة المعلومات وتنمیة بعض المدركات الحسیة لمهارتي المناولة والتصویب 

ّأطروحـة دكتـوراه، جامعــة دیـالى، كلیـة التربیــة : )سـنة14-13(ُبكـرة الیـد لأعمــار  ّ
 .2014ّالأساسیة، 

ــصعوبات علاقــة بعــض القــدبــسمة نعــیم محــسن؛  - ــة وفقــا ل ًرات الحركیــة والإدراكی
، بحــث ُالأداء الحركــي فــي الأداء الفنــي لمهــارة الــضرب الــساحق بــالكرة الطــائرة

ّجامعة دیالى، كلیة التربیة وعلوم الریاضة، : منشور ّ2015. 

َّجمیـــل قاســـم محمـــد وأحمـــد خمـــیس راضـــي؛  - َ : 1، طُموســـوعة كـــرة الیـــد العالمیـــةُ
 . 2011، ّبغداد، دار الكتاب العربي
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ـــسید؛  - ـــات الریاضـــیةحـــازم أحمـــد ال ـــادئ التمرین القـــاهرة، دار الفكـــر : أســـس ومب
 .2016ّالعربي، 

َّحمـــدي أحمـــد الـــسید وتـــوت، أحمـــد محمـــد عبـــدالعزیز؛  - َ : 1، طالتمرینـــات البدنیـــةُ
 .2012الإسكندریة، دار الوفاء  للطباعة والنشر، 

الإســـكندریة، : 1، طیـــةكُـــرة الیـــد الخطـــط الهجومیـــة والدفاعخالـــد جمـــال الـــسید؛  -
 .2014مؤسسة عالم الریاضة للنشر، 

 .2015مصر، الإسكندریة، : ُالهجوم والدفاع في كرة الیدخالد حمودة؛  -

َّمحمد رمضان) ترجمة (اللیاقة البدنیةدیفید؛  - َ  .2013ّالقاهرة، دار الفكر العربي، : ُ

   .2013جامعة دیالى، : 1، طجوهر التعلم الحركيرافد مهدي قدوري؛  -
: 1، طُســـایكولوجیة كـــرة الیـــدرائـــد عبـــدالأمیر المـــشهدي، نبیـــل كـــاظم الجبـــوري؛  -

 . 2014عمان، دار دجلة، 

: 1، طالمجموعــة المختــارة فــي التــدریب وفــسیولوجیة الریاضــةریــسان خــریبط؛  -
 .2014القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 

  .2003وزیع، ّالأردن، عمان، دار العلمیة للنشر والت: كُرة السلةریسان خریبط؛  -
َّزكــي محمــد محمــد حــسن؛  - ََّ َُ القــاهرة، دار الكتــاب : 1، طQ.A.Sأســلوب التــدریب ُ

 .2015الحدیث، 

منهج تدریبي مقترح وأثره في تطویر الرؤیا المزدوجة على سامر عزیز محسن؛  - 
ّرســالة ماجــستیر، جامعــة دیــالى، كلیــة التربیــة : ُبعــض مهــارات التمریــر بكــرة الیــد ّ

  .2003الریاضیة، 

الأردن، دار : 1، طالتمرینـات البدنیـة ووظـائف الاعـضاءسلطان فاضل شریدة؛  -
 .2015دجلة، 

ـــا الریاضـــةســـلمى زكـــي الناشـــف؛  - ـــاهج  (1، طتكنولوجی عمـــان، الأردن، دار المن
 .2015للنشر والتوزیع، 
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بغـــداد، الــذاكرة للنـــشر : 1، طُالإعــداد البـــدني بكــرة الــسلةســلوان صــالح جاســـم؛  -
 .2014والتوزیع، 

تـــأثیر مــــنهج تــــدریبي باســـتخدام التمرینــــات المــــساعدة ّصـــادق عبـــاس علــــي؛  -
ُالتنافسیة في تطویر بعـض القـدرات البدنیـة الخاصـة والمهـارات الأساسـیة بكـرة  ّ

ّأطروحة دكتوراه، جامعة البصرة، كلیة : ُالید والمبادئ الخططیة الفردیة بكرة الید
 . 2006ّالتربیة الریاضیة، 

الأردن،  (1، طعلم النفس الریاضـيي وماجد محمد الخیاط؛ صالح عبداالله الزغب -
 .2014عمان، دار الرایة للنشر والطباعة، 

ّصـــنعاء، مركـــز التربیـــة : 3، طالقیـــاس والتقـــویم التربـــويصـــباح حـــسین حمـــزة؛  -
 .2005للطباعة والنشر، 

: 1، ط) إصـابات– تـدریبات – تـدریب –مهـارات (كُرة الید صبحي أحمد قبلان؛  -
 .2012ّمان، مكتبة المجتمع العربي، الأردن، ع

الموصـل، دار الكتـاب للطباعـة والنـشر، : كُـرة الیـدضیاء الخیاط، نوفـل الحیـالي؛  -
2001. 

 نظم تدریب الناشـئین للمـستویات –علم التدریب الریاضي  عامر فاخر شـغاتي؛ -
 .2011بغداد، مكتب النور، : العلیا

تصمیم برنامج القوة تخطـیط : لتدریب الأثقا: عبدالعزیز محمد وفرحان الخطیـب -
  .2012القاهرة، مركز الكتاب للنشر،  (2، طالموسم التدریبي

ــــدریب الریاضــــيعبدالناصــــر القــــدومي؛  - ــــة، : 1، طنظریــــات الت عمــــان، دار دجل
2015. 

القاهرة، مركز الكتاب للنشر، : 1، طالتدریب الریاضي الحدیثعبدالحمید شرف؛  -
2016 . 



  

 
   

 128

ٕل المزاجیـة واسـهامها فـي سـلوك المخـاطرة وأسـالیب العوامـعبداالله جاد محمـود؛  -
ّمجلـة كلیـة التربیـةبحث منشور في : المواجهة ، 35 جامعـة عـین شـمس، العـدد– ّ

 .2011، 3ج

تأثیر تـدریبات اللعـب مـساحات مختلفـة فـي تطـویر بعـض عبداالله حویل فرحان؛  -
ــي الفــرات الأوســط بكــرة ــدم ُالقــدرات البدنیــة الخاصــة والأداء المهــاري للاعب  الق

ّأطروحة دكتوراه، جامعة القادسیة، كلیة التربیة، :  سنة19للشباب تحت  ّ2011. 

المكتبـة الوطنیـة، عمـان، : علـم الـنفس الریاضـيعلي العمـایرة ویوسـف مقـدداي؛  -
 .52ص) 2003

 – حركیـة –ّالاختبارات التطبیقیة في التربیـة الریاضـیة بدنیـة علي سلمان عبد؛  -
  .2013ور، بغداد، مكتب الن: مهاریة

جامعـة : الاختبارات والقیـاس والإحـصاء فـي المجـال الریاضـيعلي سموم جواد؛  -
  .2004القادسیة، 

َّعماد زبیر، شـامل كامـل محمـد؛  - َ : 1، طُالتكنیـك والتكتیـك فـي خماسـي كـرة القـدمُ
 .2005بغداد، شركة السندباد للطباعة، 

: 1، طصالاتُخماسـي كـرة القـدم الـغازي صـالح محمـود، ریـاض مزهـر خـریبط؛  -
 .2014بغداد، مكتب النبراس للطباعة والتصمیم، 

: 1، طُالتــــدریب العملــــي الحــــدیث فــــي ریاضــــة كــــرة الیــــدفتحــــي أحمــــد هــــادي؛  -
 .2010الإسكندریة، مؤسسة حورس الدولیة للنشر، 

طرق وأسالیب تنمیة القوة العضلیة فـي قاسم حسن حسین، یوسف لازم كماش؛  -
 .2012ان للنشر والتوزیع، عمان، دار زهر: المجال الریاضي

القیاس والتقویم وتحلیل المبـاراة فـي ؛ )وآخرون(ِّكمال الدین عبدالرحمن درویش  -
مــــصر، القــــاهرة، مركــــز الكتــــاب للنــــشر، : 1، ط تطبیقــــات–كُــــرة الیــــد نظریــــات 

2002. 
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القـاهرة، مركـز : ُالأسس الفسیولوجیة لتـدریب كـرة الیـد؛ )وآخرون(كمال درویش  -
 . 1998الكتاب، 

، الإحــصاء والاختبــارات فـي المجــال الریاضــي؛ )وآخـرون(لـؤي غـانم الــصمیدعي  -
 .2010م، .أربیل، ب: 1ط

جامعــة : الهــدف التــدریبي تحلیــل لــبعض المفــاهیم المعتمــدةلیـث إبــراهیم جاســم؛  - 
ّدیالى، كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة،  ّ2016.  

القـاهرة، دار : التمرینـات الفنیـةّالأسس العلمیة العملیة للتمرینـات ولیلى زهران؛  - 
 .1982ّالفكر العربي، 

َّمحمد جاسم الیاسري؛  - َ النجـف : 1، طّالأسس النظریة لاختبارات التربة الریاضـیةُ
 .2010الأشرف، دار الضیاء للطباعة والتصمیم، 

َّمحمـد جاســم الیاســري؛  - َ العــراق، دار : 1، طالبحــث التربــوي ومناهجــه وتــصامیمهُ
   .2017 الضیاء للطباعة،

عمــان، دار  (2، طاتجاهــات حدیثــة فــي التــدریب الریاضــي ؛محمــد جاســم محمــد -
 .2014الثقافة للنشر والتوزیع، 

عمـــان، دار الثقافـــة  (2، طســـیكولوجیة التـــدریب الریاضـــيمحمـــد جاســـم محمـــد،  -
 .2013للنشر والتوزیع، 

  التـدریب الریاضـي للأعمـارأسسمحمد رضا المدامغة ومهدي كاظم السوداني؛  -
 .2013النجف، دار الضیاء للطباعة،  (1ط، المختلفة

َّمحمـــد صـــبحي حـــسانین؛  - َ : 2، ج2، طّالتقـــویم والقیـــاس فـــي التربیـــة الریاضـــیةُ
 .  1987ّالقاهرة، دار الفكر العربي، 

َّمحمــد صــبحي حــسانین؛  - َ القــاهرة، : 6، طّالقیــاس والتقــویم فــي التربیــة الریاضــیةُ
 .2004ّدار الفكر العربي، 
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َّمحمــ - َ القــاهرة، : 1، طالإنجــاز الریاضــي وقواعــد العمــل التــدریبيد لطفــي الــسید؛ ُ
 .2006مركز الكتاب للنشر، 

َّمحمد محمود عبدالظاهر؛  - َ الأسس الفسیولوجیة لتخطیط أحمال التدریب خطوات ُ
 .2014القاهرة، مركز الكتاب الحدیث، : 1، طنحو النجاح

القــاهرة، مركـــز : 1، طالبدنیـــةالتمرینــات والأحمـــال محمــود إســماعیل الهاشـــمي؛  -
 .2015الكتاب الحدیث للنشر، 

القــاهرة، مركــز الكتــاب للنــشر، : 1، طأســالیب التــدریب الریاضــيمحمـود مــوافي؛  -
2010. 

 –ّالنظریـة (ُالتدریبات البدنیة في كرة الید للناشـئین مصطفى أحمد عبدالوهاب؛  -
ّجامعة أسیوط، كلیة التربیة الریاضیة، : 1، ط)التطبیق ّ2015. 

: أساســـیات التـــدریب الریاضـــيمعتـــز یـــونس ذنـــون، ریـــان عبـــدالرزاق الحلـــول؛  -
 .2013الموصل، دار ابن الأثیر للطباعة والنشر، 

: 1، طُجمل توافق حركات القدمین والمهـارات فـي كـرة القـدممفتي إبراهیم حماد؛  -
 .2013القاهرة، دار الكتاب الحدیث، 

َّممــدوح محمـــد الـــسید؛  - َ ّقیـــة فـــي كـــرة الیـــد للناشـــئین بـــین النظریـــة القـــدرات التوافُ ُ
ّجامعة سوهاج، كلیة التربیة الریاضیة، : 1، طوالتطبیق ّ2015. 

القاهرة، دار : )التدریب الشامل والتمیز المهاري(كُرة الید للجمیع منیر جرجیس؛  -
 .2004ّالفكر العربي، 

ب دمـــشق، دار العـــرا: 1، طأساســـیات التـــدریب الریاضـــيموفـــق أَســـعد محمـــود؛  -
 .2011ودار النور، 

النجـف الأشـرف، دار الـضیاء : 1، طّمختارات في التعلم الحركيناهدة عبد زیـد؛  -
 .2011للطباعة والتصمیم، 

النجـف الأشـرف، : ّمبـادئ الـتعلم الحركـينجاح مهـدي شـلش، مـازن عبـدالهادي؛  -
 .2010دار الضیاء للطباعة والنشر، 
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ّ الریاضــــي الأســــس النظریــــة التــــدریبناریمــــان الخطیــــب وعبــــد العزیــــز النمــــر؛  -
 .2014حلوان، مكتبة الأساتذة للكتاب، : والتطبیقات العملیة

ُالأســـلوب التعـــاوني فـــي تعلـــم مهـــارات كـــرة الیـــدنـــصر خالـــد عبـــدالرزاق؛  - : 1، طّ
 .2017الإسكندریة، مؤسسة عالم الریاضة للنشر، 

ة ّدلیـــل البحـــاث فـــي كتابـــة الأبحـــاث فـــي التربیـــنـــوري الـــشوك ورافـــع الكبیـــسي؛  -
 .2004بغداد، : الریاضیة

ـــــراهیم؛ إهـــــاني الدســـــوقي  - ـــــي الوســـــائل والأجهـــــزة الریاضـــــیةب  2، طالحـــــدیث ف
 .2015الإسكندریة، دار الوفاء لدنیا للطباعة والنشر، (

نظریات وتطبیقات الإعداد البدني للناشئین فـي المجـال وجدي مصطفى الفاتح؛  -
ّجامعة المنیا، كلیة التربیة الریاضیة،: الریاضي ّ 2016. 

 .دلیل المركز الوطني لرعایة الموهوبة الریاضیةوزارة الشباب والریاضة؛  -

َّیاســـر محمــــد حـــسن دبــــور؛  - َ مــــصر، مطبعــــة : ُالإعـــداد الخططــــي فــــي كــــرة الیـــدُ
 . 2015الإسكندریة، 

مكتبـة الكتـب  ، الإسكندریة: الإعداد البدني في كرة الید ؛یاسر محمد حسن دبور -
 .2016، العربیة 

  :لأجنبيةالمصادر ا
- Ben Buckley ; Recent trends in the science of training: 

(U.S.A, N.J., 2013). 
- Cox, Richard H.; Sport Psychology: Concepts and 

Applications: McGraw-Hill, New York. 
- Homas Peter; Uses aids and modern appliances in sport – 

training: U.S.A, 2012 . 
- Roberts Weinberg, Daniel Could; Foundations of Sport and 

Exercise Psychology: Champaign IL, Human Kinetics, 
1999. 
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  )أ/1(الملحق 
  كتاب تأييد  
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  )ب/1(الملحق 
  كتاب الجهة المستفيدة
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ِبسم الله الرحمن الرحیم  ِِ َِّ َِّ َ ْ َّ ْ ِ  
  )2(الملحق 

  ستمارة استبانةا
  المحترم ..................................................  الفاضل الأستاذ

  ...تحیة طیبة 
تــأثیر تمرینــات لعــب المجموعــات بــالهجوم المــنظم فــي (           یــروم الباحــث أعــداد بحثــه الموســوم 

  ). سنة14-12رة الید للأعمار تطویر التوافق وبعض القدرات البدنیة ومهارتي المناولة والتصویب بك
 آرائكــم علــى الاختبــارات بإبــداءً        ونظــرا لمــا تتمتعــون بــه مــن خبــرة وكفایــة علمیــة یرجــى تفــضلكم 

ًعلـى الاختبــار للقـدرات البدنیـة والاختبــار المهـاري الــذي ترونـه مناســبا ) (ووضـع علامــة  ، المرشـحة
  .           لبحثلقیاسها وتوضیح مدى صلاحیتها وملاءمتها لعینة ا

  ًشاكرا تعاونكم
   ملاحظة ضروریة لم یرد ذكرها في الاستمارةأي من الممكن أبداء : ملاحظة 

  ..مـــــع الشكر والامتنان
  

  :أسم الخبیر 
  :اللقب العلمي 

  :تاریخ الحصول على اللقب
  :الاختصاص 
  :مكان العمل 

  :التاریخ 
  :التوقیع 

  
  

  طالب الدكتوراه                                                                       
  نصیر حمید كریم سعید                   
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  استمارة لترشيح الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية 
  ومهارتي المناولة والتصويب  بكرة اليد

القدرات البدنیة والمهارات قید  ت رأي الخبیر
 الاختبارات البحث

 بغیر مناس مناسب

قیــــــاس القــــــوة الممیــــــزة بالـــــــسرعة  1
 للذراعین

اختبــار ثنــي الــذراعین ومــدهما مــن وضــع 
   ثا) 10(الانبطاح المائل لمدة 

قیــــــاس القــــــوة الممیــــــزة بالـــــــسرعة  2
 للرجلین

اختبـــار ثنـــي الـــركبتین ومـــدهما باســـتمرار 
   )ثا10(لمدة 

قیــاس القــوة الانفجاریــة للــذراعین  3
 والكتفین

ـــــار رمـــــي كـــــرة طبیـــــ ـــــة ُاختب ) كغـــــم3(ة زن
   بالیدین من وضع الجلوس على الكرسي

قیـاس القـوة الانفجاریـة لعــضلات  4
 الرجلین

اختبــــار القــــوة الانفجاریــــة للــــرجلین القفــــز 
   )سارجنت(العمودي 

5 
قیــــــاس القــــــدرة علــــــى الاســــــتجابة 
والتحرك بسرعة ودقـة علـى وفـق 

 الاختبار والمثیر
   اختبار نیلسون للاستجابة الحركیة

مـــــــــن ) م20(اختبـــــــــار الجـــــــــري لمـــــــــسافة  یاس السرعة الانتقالیةق 6
   الوقوف

   اختبار الدوائر المرقمة قیاس توافق الرجلین والعینین 7

قیــاس إدراك الإحــساس بالمناولــة  8
 عن طریق المكان

اختبـــار إدراك الإحـــساس بالمكـــان لمهـــارة 
   المناولة من مستوى الرأس

قیــــــــاس دقــــــــة المناولــــــــة المرتــــــــدة  9
   اختبار المناولة المرتدة المتتالیة متتالیةال

ــــــى المرمــــــى  قیاس دقة التصویب 10 ــــــصویب عل ــــــة الت اختبــــــار دق
   مرسوم على الحائط

ِقیــــاس دقــــة تــــصویب الكــــرة إلــــى  11 ُ
 المرمى من خطوة واحدة

اختبــــار دقــــة التــــصویب علــــى المربعــــات 
   )سم50×50(المعلقة في المرمى  

  : اتظالملاح
................................................................................................

................................................................................................
.....................................................................................
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  )3(الملحق 
   .المقابلات الشخصية

  مكان العمل  الاختصاص  ّاللقب العلمي والاسم  ت

َّمحمد جاسم الیاسري. د.أ 1 َ جامعة بابل، كلیة التربیة   اختبار وقیاس  ُ
  .البدنیة وعلوم الریاضة

ّجامعــــــة دیــــــالى، كلیــــــة التربیــــــة   اختبار وقیاس  ناظم كاظم جواد. د.أ 2 ّ
  .البدنیة وعلوم الریاضة

ــــــة   تدریب ریاضي  عبدالوهاب غازي. د.أ 3 ــــــة التربی ّجامعــــــة بغــــــداد، كلی ّ
  .البدنیة وعلوم الریاضة

ّجامعــــــة دیــــــالى، كلیــــــة التربیــــــة   اختبار وقیاس  عبدالرحمن ناصر راشد . د.أ 4 ّ
  .البدنیة وعلوم الریاضة

ّجامعــــــة دیــــــالى، كلیــــــة التربیــــــة   تدریب ریاضي  ِّفخري الدین قاسم. د.أ 5 ّ
  .م الریاضةالبدنیة وعلو

ّجامعــــــة دیــــــالى، كلیــــــة التربیــــــة   اختبار وقیاس  حیدر شاكر مزهر. د.م.أ 6
  .ّالأساسیة

َّمحمد ولید شهاب. د.م.أ 7 َ ّجامعــــــة دیــــــالى، كلیــــــة التربیــــــة   اختبار وقیاس  ُ ّ
  .البدنیة وعلوم الریاضة

  .مدیریة تربیة دیالى  ّتعلم حركي أحمد مهدي صالح. د.م.أ 8
َّمحمد مهدي . م.أ 9 َ   .مدیریة تربیة دیالى  تدریب ریاضي  صالحُ
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  )4(الملحق 
  .أسماء الخبراء واختصاصهم ومكان عملهم

  مكان العمل  الاختصاص  ّاللقب العلمي والاسم  ت

ّجامعѧѧѧѧة دیѧѧѧѧالى، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة   اختبار وقیاس  ناظم كاظم جواد. د.أ   1 ّ
  .وعلوم الریاضة

ّجامعѧѧѧѧة بغѧѧѧѧداد، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة   رة یدكُ/ تدریب  عبدالوھاب غازي حمودي. د.أ   2 ّ
  .وعلوم الریاضة

ّجامعѧѧѧѧة دیѧѧѧѧالى، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة   اختبار وقیاس  عبدالرحمن ناصر راشد. د.أ   3 ّ
  .وعلوم الریاضة

ّجامعѧѧѧѧة دیѧѧѧѧالى، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة   اختبار وقیاس  محمود موسى العكیلي. د.أ   4 ّ
  .وعلوم الریاضة

ّجامعѧѧѧѧة بغѧѧѧѧداد، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة   اختبار وقیاس  ل فتحيمشرق خلی. د.م.أ   5 ّ
  .وعلوم الریاضة

َّمحمد محمود كاظم. د.م.أ   6 َ ّجامعѧѧѧѧة بغѧѧѧѧداد، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة   كُرة ید/ فسلجة  ُ ّ
  .وعلوم الریاضة

َّمحمد ولید شھاب . د.م.أ   7 َ ّجامعѧѧѧѧة دیѧѧѧѧالى، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة   اختبار وقیاس  ُ ّ
  .ةوعلوم الریاض

ّجامعѧѧѧѧة دیѧѧѧѧالى، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة   اختبار وقیاس  بشار غالب شھاب. د.م.أ   8 ّ
  .وعلوم الریاضة

ّجامعѧѧѧѧة دیѧѧѧѧالى، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة   تدریب ریاضي  ضیاء حمود مولود. د.م.أ   9 ّ
  .وعلوم الریاضة

ّجامعѧѧѧѧة دیѧѧѧѧالى، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة   كُرة ید/ تدریب  حسام محمود ھیدان. د.م.أ   10 ّ
  .وعلوم الریاضة

  .مدیریة تربیة دیالى  كُرة ید/ ّتعلم  أحمد مھدي صالح. د.م.أ   11

ّجامعѧѧѧѧة بغѧѧѧѧداد، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة   كُرة ید/ تدریب  فؤاد متعب حسین. د.م   12 ّ
  .وعلوم الریاضة

ّجامعѧѧѧѧة بغѧѧѧѧداد، كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة   كُرة ید/ ّتعلم  رعد خنجر حمدان. د.م   13 ّ
  .وعلوم الریاضة

َّ محمد مھدي صالح.م.أ   14 َ   .مدیریة تربیة دیالى  كُرة ید/ تدریب  ُ
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  )5(الملحق 
   .أسماء فريق العمل المساعد ومكان عملهم

  مكان العمل  الاختصاص  ّاللقب العلمي والاسم  ت
  مدیریة تربیة دیالى  كُرة ید/ ّتعلم حركي  أحمد مهدي صالح. د.م.أ   1
َّمحمد مهدي صالح. م.أ   2 َ   دیریة تربیة دیالىم  كُرة ید/ تدریب  ُ
َّجنان محمد نوروز. د.م   3 َ   مدیریة تربیة دیالى  كُرة الید/ علم النفس الریاضي  ُ
َّصدام محمد أحمد. د.م   4 َ   مدیریة تربیة دیالى  كُرة قدم/ تدریب  ُ
  مدیریة تربیة دیالى  ُالكرة الطائرة/ بایومیكانیك  صداح إبراهیم سید ولي. د.م   5
  مدیریة تربیة دیالى  كُرة سلة/ تدریب  عیلعبدالرحمن نبهان إسما. د.م   6
َّقحطان فاضل محمد. د.م   7 َ   مدیریة تربیة دیالى  كُرة ید/ اختبار وقیاس  ُ
َّسردار حكم محمد أمین. م.م   8 َ   مدیریة تربیة دیالى  كُرة ید/ تدریب  ُ
  مدیریة تربیة دیالى  كُرة ید/ ّتعلم حركي  مصطفى جواد حسین. م.م   9

  -  كُرة ید/ فسلجة  علاء أحمد زیدان. م.م   10
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  )6(الملحق 
  .استمارات تسجيل نتائج الاختبارات

  
  :استمارة تسجیل اختبار الدوائر المرقمة

  الملاحظات  الزمن المستغرق  الاسم  ت
1        
2        
  :التوقیع: ُاسم المسجل    

  
  من وضع الجلوس على الكرسي )  كغم3(ُاستمارة تسجیل اختبار رمي كرة طبیة 

المحاولة   الاسم  ت
  الأولى 

المحاولة 
  َّالثانیة

المحاولة 
  الثالثة

  الملاحظات

1            
2            

  :التوقیع: ُاسم المسجل    
  

  ): سارجنت(استمارة تسجیل اختبار القوة الانفجاریة للرجلین القفز العمودي 

  :التوقیع: ُاسم المسجل   
  

المحاولة   الاسم  ت
  الأولى 

المحاولة 
  َّالثانیة

  الملاحظات

1          
2          
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  :استمارة تسجیل اختبار ثني الذراعین ومدهما من وضع الانبطاح المائل
  الملاحظات   عدد مرات الأداء  الاسم  ت
1        
2        
  :التوقیع: ُاسم المسجل    

  
  

  :استمارة تسجیل اختبار ثني الركبتین ومدهما باستمرار
  الملاحظات   عدد مرات التكرارات  الاسم  ت
1        
2        
  :التوقیع: ُاسم المسجل    

  
  

  :من الوقوف)  م20(استمارة تسجیل اختبار الجري لجري لمسافة 
  الملاحظات  الزمن المستغرق  الاسم  ت
1        
2        
  :التوقیع: ُاسم المسجل    

  
  
  
  



  

 
   

 142

  :استمارة تسجیل اختبار نیلسون للاستجابة الحركیة
  المحاولات

  الاسم  ت
1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  

  الملاحظات

1                          
2                          
  :التوقیع: ُاسم المسجل    

  :استمارة تسجیل اختبار إدراك الإحساس بالمكان لمهارة المناولة من مستوى الرأس
  المحاولات

  الاسم  ت
1  2  3  4  5  

  الملاحظات

1                
2                
      
  :التوقیع: ُاسم المسجل  
  

  :تبار المناولة المرتدة المتتالیةاستمارة تسجیل اخ
  المناولة المرتدة 

  الاسم  ت
1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  

  الملاحظات

1                          
2                          
  :التوقیع: ُاسم المسجل    
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  : استمارة تسجیل اختبار دقة التصویب على الهدف المرسوم على الجدار
  الرمیات

  الاسم  ت
1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  

  الملاحظات

1                          
2                          
  :التوقیع: ُاسم المسجل    

  
  

  ):سم50×50(استمارة تسجیل اختبار دقة التصویب على المربعات المعلقة في الهدف 
  المحاولات

  الاسم  ت
1  2  3  4  5  

  الملاحظات

1                
2                
      
  :التوقیع: ُاسم المسجل  
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  .دات التدريبيةالوح) 8(الملحق 
  

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم للاعبي   الأسبوع الأول: الشھر الأول
  .د40: زمن التمرینات  سنة مرحلة الإعداد الخاص) 14-12(  الأولى: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  30/9/2017السبت : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : یبیѧѧةھѧѧدف الوحѧѧدة التدر
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

راحة بین ال
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د3   د3.30   د1   ثا20  7   ثا30   د6.30  )1(ت 

 20   د3   د3.30   د1   ثا20  7   ثا30   د6.30  )2(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا30  6   ثا30   د7  )3(ت   )البدنیة(

   د1.30

   د2.30   د3

 
65 – 

75
%  

یѧѧѧѧتم التأكѧѧѧѧد مѧѧѧѧن 
المѧѧѧѧѧѧدرب علѧѧѧѧѧѧى 
إتمام التكѧرارات، 
ّلأن مѧѧѧѧѧѧѧدة الأداء  َُّ َ

  .قصیرة

   د3.30   د3   د1   ثا30  6   ثا30   د6.30  )1(ت 

   د3.30   د3  د1   ثا30  6   ثا30   د6.30  )2(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا30  6   ثا30   د7  )3(ت   )المھاري(

   د1.30

  2.30   د3

75 –  
85

%   

ѧѧѧѧي یѧѧѧѧد فѧѧѧѧتم التأك
جمیѧѧع المھѧѧارات 
المھاریѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧن 
المѧѧѧѧѧѧدرب علѧѧѧѧѧѧى 
الأداء الѧѧѧѧѧѧصحیح 
للمھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات، 
وتجاوز الأخطѧاء 

  .في التكرارات

  .كرار لتمرین مرة وآخرهي الراحة بین ت: الراحة بین التكرارات
  .ّهي راحة بین التمرین الأَول والثاني والثالث: الراحة بین التمرینات
 ).التمرینات المهاریة(َّوالمجموعة الثانیة ) التمرینات البدنیة(هي الراحة بین المجموعة الأولى : الراحة بین المجامیع



  

 

  
  

  
  
  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة   المنظم تمرینات لعب المجموعات بالھجوم  الأسبوع الأول: الشھر الأول
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  الثانیة: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  2/10/2017 الاثنین: الیوم والتاریخ
    المغلقة لنادي دیالىالقاعة : المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّیةالكل

   د2.40   د4   د1   ثا20  6   ثا40   د6.40  )4(ت 

 20   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.40  )5(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 6   ثا40   د6.40  )6(ت   )البدنیة(

   د1

   د2.40   د4

65 – 
75

%  

حѧѧѧѧѧѧѧث اللاعѧѧѧѧѧѧѧب 
وتѧѧѧشجیعھ علѧѧѧѧى 
إتمѧѧѧѧѧѧام الحركѧѧѧѧѧѧة 
والتكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرارات 
للإفѧѧѧѧادة البدنیѧѧѧѧة 

  .من التمرینات

   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.40  )4(ت  

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  )المھاري(
   د1   ثا20 6   ثا40   د6.40  )5(ت 

  د 1
  

   د2.40   د4

65 – 
75

%  

الإفادة من فترات 
الراحѧѧѧѧѧة لتقѧѧѧѧѧدیم 
التغذیѧѧة الراجعѧѧة 
حѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧول الأداء 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیح 



  

 

  

  )المھاري(
   د2.40   د4  -   ثا20 6   ثا40   د6.40  )6(ت 

الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیح 
  .للمھارة

  .وآخرهي الراحة بین تكرار لتمرین مرة : الراحة بین التكرارات
  .ّهي راحة بین التمرین الأَول والثاني والثالث: الراحة بین التمرینات
 ).التمرینات المهاریة(َّوالمجموعة الثانیة ) التمرینات البدنیة(هي الراحة بین المجموعة الأولى : الراحة بین المجامیع



  

 

  
  

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الأسبوع الأول: الشھر الأول
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  الثالثة: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  4/10/2017الأربعاء : والتاریخالیوم 
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  ناتالتمری  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د3   د3.30   د1.30  ثا 15  7   ثا30   د6.30  )7(ت 

 20   د3   د3.30   د1.30   ثا15 7   ثا30   د6.30  )8(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 7   ثا30   د7  )9(ت   )البدنیة(

   د2

   د3.30   د3.30

75 – 
85

%  

التأكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن 
المѧѧѧѧѧѧدرب علѧѧѧѧѧѧى 
الأداء الѧѧѧѧѧѧѧѧسریع 
في أثناء الحركѧة 

  .مع اللاعب

   د3   د3.30   د1   ثا20 7   ثا30   د6.30  )7(ت 

   د3   د3.30   د1   ثا20 7   ثا30   د6.30  )8(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 7   ثا30   د7  )9(ت   )المھاري(

   د2

   د3.30   د3.30

75 – 
85

%  

التأكѧѧѧѧد مѧѧѧѧن أداء 
التمرینѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات 
المھاریة بالѧشكل 

  .الصحیح

  .هي الراحة بین تكرار لتمرین مرة وآخر: الراحة بین التكرارات
  .ّهي راحة بین التمرین الأَول والثاني والثالث:  التمریناتالراحة بین

 ).التمرینات المهاریة(َّوالمجموعة الثانیة ) التمرینات البدنیة(هي الراحة بین المجموعة الأولى : الراحة بین المجامیع



  

 

  
  

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  جوم المنظم تمرینات لعب المجموعات بالھ  الثانيالأسبوع : الشھر الأول
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  الرابعة: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  7/10/2017السبت : الیوم والتاریخ
     المغلقة لنادي دیالىالقاعة: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّلیةالك

   د3   د3.30   د 1   ثا20  7   ثا30   د6.30  )10(ت 

 20   د3   د3.30   د1   ثا20 7   ثا30   د6.30  )11(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

   -   ثا20  7   ثا30   د7  )12(ت   )البدنیة(

   د1.30

   د3.30   د3.30

75– 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
سѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 
المѧѧѧѧѧѧدافع علѧѧѧѧѧѧى 
حركѧѧѧѧѧѧѧة ثانیѧѧѧѧѧѧѧѧة 
وأداء المناولѧѧѧѧѧѧѧة 

  الصحیحة

   د2.40   د4   ثا55   ثا15 8   ثا30   د6.40  )10(ت 

   د2.40   د4   ثا55   ثا15 8   ثا30   د6.40  )11(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 8   ثا30   د6.40  )12(ت   )المھاري(

  
   ثا55

  
   د2.40   د4

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
سѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 
المѧѧѧѧѧѧدافع علѧѧѧѧѧѧى 
حركѧѧѧѧѧѧѧة ثانیѧѧѧѧѧѧѧѧة 

 دقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة وأداء
  التصویب



  

 

  



  

 

  
  

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الثانيالأسبوع : الشھر الأول
  .د40: زمن التمرینات  صمرحلة الإعداد الخا  خامسةال: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  9/10/2017الاثنین : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
     ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

ن زم
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د3   د3.30   د1.30   ثا15  7   ثا30   د6.30  )13(ت 

 20   د3   د3.30   د1.30   ثا15 7   ثا30   د6.30  )14(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 7   ثا30   د7  )15(ت   )نیةالبد(

   د1.30

   د3.30   د3.30

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  في أثناء الأداء

   د2.20   د4   د1.10   ثا10 8   ثا30   د6.20  )13(ت 

   د2.20   د4   د1.10   ثا10 8   ثا30   د6.20  )14(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

جوم بالھ
المنظم 

  -   ثا10 8   ثا30   د7.20  )15(ت   )المھاري(

   د2.10

   د3.20   د4

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 
فѧѧѧي أثنѧѧѧاء الأداء 
والمناولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 

  الصحیحة



  

 

  
  
  

  
  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الثانيالأسبوع : الشھر الأول
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  السادسة: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  11/10/2017الأربعاء : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

درات تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧ: ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

 الراحة
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د3   د3.30   د1   ثا20  7   ثا30   د6.30  )16(ت 

 20   د30   د3.30   د1   ثا20  7   ثا30   د6.30  )17(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20  7   ثا30   د7  )18(ت   )البدنیة(

   د1.30

   د3.30   د3.30

75– 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  في أثناء الأداء

   د3   د3.30   د1   ثا20  7   ثا30   د6.30  )16(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  )المھاري(
   د1   ثا20  7   ثا30   د6.30  )17(ت 

   د1.15

   د3   د3.30

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

نѧѧѧاء الأداء فѧѧѧي أث
مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧع دقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 



  

 

  
  
  
  
  

  
  

  )المھاري(
   د3   د4  -   ثا15  8   ثا30   د7  )18(ت 

مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧع دقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
  التصویب

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الثالثالأسبوع : الشھر الأول
  .د40: زمن التمرینات  اد الخاصمرحلة الإعد  السابعة: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  14/10/2017السبت : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 

  یةالتدریب

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2   د4.40   ثا50   ثا10  8   ثا35   د6.40  )16(ت 

 20   د2   د4.40   ثا50   ثا10 8   ثا35   د6.40  )17(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا10 8   ثا30   د6.40  )18(ت   )البدنیة(

   د1.30

   د2.40   د4

75– 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
الحركѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة 
التحرك الѧصحیح 
وأداء المناولѧѧѧѧѧѧѧة 

  .الصحیحة

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

ب تمرینات لع
المجموعات 

بالھجوم 

85 – 75   د3   د3.30   د1.30   د1   ثا20 7   ثا30   د6.30  )16(ت  %  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
الحركѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة 



  

 

  
  
  
  

  

   د3   د3.30   د1   ثا20 7   ثا30   د6.30  )17( ت 
بالھجوم 
المنظم 

  )المھاري(
   د3.30   د3.30  -   ثا20 7   ثا30  د7  )18(ت 

الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة 
التحرك الѧصحیح 
وأداء المناولѧѧѧѧѧѧѧة 

  .الصحیحة

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الثالثالأسبوع : الشھر الأول
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  ثامنةال: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  16/10/2017الاثنین : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

والقѧѧدرات تطѧѧویر التوافѧѧق، : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

راحة ال
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د3   د3.30   ثا1.20   ثا20  6   ثا35   د6.30  )19(ت  

   د3   د3.30   ثا1.20   ثا20 6   ثا35   د6.30  )20(ت 
20 

  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 7   ثا30   د7  )21(ت   )البدنیة(

   د1.30

   د3.30   د3.30

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
سѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 

افع علѧѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧѧد
الحركѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧع 
المناولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة 
للمھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاجمین 

  جمعیھم

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
95 – 85   د2.50   د3.30   د2.35   ثا1.35   ثا15 6   ثا35   د6.20  ) 19(ت  %  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
سѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 



  

 

  
  

   د2.50   د3.30   ثا1.35   ثا15 6   ثا35   د6.20  )20(ت 
بالھجوم 
المنظم 

  )المھاري(

   د3.50   د3.30  -   ثا15 6   ثا35   7.20  )21(ت 

الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 
المѧѧѧѧѧѧدافع علѧѧѧѧѧѧى 
الحركѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧع 
المناولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة 
للمھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاجمین 

  جمعیھم



  

 

  
  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الثالثالأسبوع : الشھر الأول
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  التاسعة: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  18/10/2017الأربعاء : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُیب بكرة الید والتصو،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د3.10   د3   ثا1.30   ثا20  6   ثا30   د6.10  )22(ت 

   د3.10   د3   ثا1.30  ثا20  6   ثا30   د6.10  )23(ت 
20 

  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -  ثا20  8   ثا30   د7.40  )24(ت   )البدنیة(

   د1.20

   د3.40   د4

  
85 – 

95
%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
سѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 
المѧѧѧѧѧѧدافع علѧѧѧѧѧѧى 
الحركѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧع 
المناولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
 الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة

للمھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاجمین 
  جمعیھم

   د3   د3.30   د1  ثا20  7   ثا30   د6.30  )22(ت 

   د3   د3.30   د1  ثا20  7   ثا30   د6.30  )23(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -  ثا20  7   ثا30   د7  )24(ت   )المھاري(

   د1.30

   د3.30   د3.30

75– 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
ѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة س

الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 
المѧѧѧѧѧѧدافع علѧѧѧѧѧѧى 
الحركѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧع 
المناولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة 



  

 

  
  

للمھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاجمین 
  جمعیھم



  

 

  
  

  .د90: دریبیةزمن الوحدة الت  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الرابعالأسبوع : الشھر الأول
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  عاشرةال: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  21/10/2017السبت : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان

    ًالساعة الثانیة ظھرا: لوقتا

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2   د4.40   ثا50   ثا10  8   ثا35   د6.40  )25(ت 

   د2   د4.40   ثا50   ثا10 8   ثا35   د6.40  )26(ت 
20 

  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا10 8   ثا30   د6.40  )27(ت   )البدنیة(

   ثا1.30

   د2.40   د4

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
سѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 
المѧѧѧѧѧѧدافع علѧѧѧѧѧѧى 
الحركѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧع 
المناولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة 
للمھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاجمین 

  جمعیھم

   د2.20   د4   د1.10   ثا10 8   ثا30   د6.20  )25(ت 

   د2.20   د4   د1.10   ثا10 8   ثا30   د6.20  )26(ت 

القسم 
  ئیسيالر

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا10 8   ثا30   د7.20  )27(ت   )المھاري(

   ثا2.10

   د3.20   د4

65 – 
75

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
سѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 
المѧѧѧѧѧѧدافع علѧѧѧѧѧѧى 
الحركѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧع 
المناولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
 الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة



  

 

  
  

للمھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاجمین 
  جمعیھم



  

 

  
  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الرابعالأسبوع : الشھر الأول
  .د40: زمن التمرینات  عداد الخاصمرحلة الإ  الحادیة عشر: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  23/10/2017 الاثنین: الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 

  تدریبیةال

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.10   د4  1   ثا10  8   ثا30   د6.15  )28(ت 

   د2.10   د4  1   ثا10 8   ثا30   د6.15  )29(ت 
20 

  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
منظم ال
     ثا10 10   ثا30   د7.30  )30(ت   )البدنیة(

   د1

   د2.30   د5

65 – 
75

%
 

  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
سѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 
المѧѧѧѧѧѧدافع علѧѧѧѧѧѧى 
الحركѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧع 
المناولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة 
للمھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاجمین 

  جمعیھم

   د3.10   د3.20   ثا50   ثا20 8   ثا25   د6.30  )28(ت 

   د3.10   د3.20   ثا50   ثا20 8   ثا25   د6.30  )29(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 8   ثا30   د7  )30(ت   )المھاري(

   د1.15

   د3   د4

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
سѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 
المѧѧѧѧѧѧدافع علѧѧѧѧѧѧى 
الحركѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧع 
المناولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة 



  

 

  
  

للمھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاجمین 
  جمعیھم



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الرابعالأسبوع : الشھر الأول
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص    الثانیة عشر:الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  25/2/2017الأربعاء : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  ینالتمر
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د3   د3.30   د1.30   ثا15  7   ثا30   د6.30  )31(ت 

 20   د3   د3.30   د1.30   ثا15 7   ثا30   د6.30  )32(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 7   ثا30   د7  )33(ت   )البدنیة(

   د1.30

   د3.30   د3.30

85 – 
95

 %  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة

   د3   د3.30  د 1   ثا20 7   ثا30   د6.30  )31(ت 

   د3   د3.30   د1   ثا20 7   ثا30   د6.30  )32(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 7   ثا30   د7  )33(ت   )المھاري(

   د1.30

   د3.30   د3.30

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة



  

 

  



  

 

  
   

  

  .د90:  التدریبیةزمن الوحدة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الخامسالأسبوع : الثانيالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص    الثالثة عشر:الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  28/10/2017السبت : الیوم والتاریخ
    یالىالقاعة المغلقة لنادي د: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د3.20   د3   ثا1.40   ثا20  6   ثا30   د6.20  )34(ت 

 20   د3.20   د3   ثا1.40   ثا20 6   ثا30   د6.20  ) 35(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 8  ثا 30   د7.20  ) 36(ت   )البدنیة(

   د1

   د3.20   د4

95 – 
10

0
%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة

   د2.40   د4   ثا55   ثا15 8   ثا30   د6.40  )34(ت 

   د2.40   د4   ثا55   ثا15 8   ثا30   د6.40  )35(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 7   ثا30   د6.40  )36(ت   )المھاري(

   د1.10

   د3.10   د3.30

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الخامسالأسبوع : الثانيالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  الرابعة عشر: الوحدة التدریبیة

  )ري مھا–بدني (  30/10/2017الاثنین : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

احة  الر
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د3   د4   د1.20   ثا20  6   ثا40   د7  )37(ت 

 20   د3   د4   د1.20   ثا20 6   ثا40   د7  )38(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 5   ثا40   د6  )39(ت   )البدنیة(

   د1.20

   د2.40   د3.20

85 – 
95

%  

 علѧѧѧѧѧѧѧى التأكیѧѧѧѧѧѧѧد
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة

   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.20  )37(ت 

   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.20  )38(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 6   ثا40   د7.20  )39(ت   )المھاري(

   د1.40

   د3.20   د4

75 – 
85

%  

كیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى التأ
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الخامسالأسبوع : الثانيالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  الخامسة عشر: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  1/11/2017الأربعاء : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    اًالساعة الثانیة ظھر: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.30   د4   ثا50   ثا20  6   ثا40   د6.30  )40(ت 

 20   د2.30   د4   ثا50   ثا20 6   ثا40   د6.30  )41(ت 
  دقیقة

عب تمرینات ل
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 6   ثا40   د7  )42(ت   )البدنیة(

   د1.20

   د3   د4

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
ُمناولѧѧѧѧѧѧة الكѧѧѧѧѧѧرة 
بالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة 
الممكنة والتحرك 
إِلѧѧѧѧѧѧѧѧى المكѧѧѧѧѧѧѧѧان 

  الخالي

   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.40  )41(ت 

   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.40  )42(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 6   ثا40   د6.40  )43(ت   )المھاري(

   د1

  د2.40   د4

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
ُمناولѧѧѧѧѧѧة الكѧѧѧѧѧѧرة 
بالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة 
الممكنة والتحرك 
إِلѧѧѧѧѧѧѧѧى المكѧѧѧѧѧѧѧѧان 
الخѧѧالي مѧѧع دقѧѧѧة 

  التصویب



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   السادسالأسبوع : الثانيالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  السادسة عشر: الوحدة التدریبیة

  )مھاري –بدني (  4/11/2017السبت : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.40   د4   د1   ثا20  6   ثا40   د6.40  )43(ت 

 20   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.40  )44(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا40   د6.40  )45(ت   )البدنیة(

   د1.25

   د2.40   د4

85 – 
95

%  

لتأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى ا
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة

   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.40  )43(ت 

   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.40  )44(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا40   د6.40  )45(ت   )المھاري(

   د1.25

   د2.40   د4

95 – 
10

0
%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة



  

 

  
   

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   السادسالأسبوع : الثانيالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  السابعة عشر:  التدریبیةالوحدة

  ) مھاري–بدني (  6/11/2017الاثنین : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًثانیة ظھراالساعة ال: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.25   د4.05   ثا1.25   ثا10  7   ثا35   د6.30  )46(ت 

   د2.25   د4.05   ثا1.25   ثا10  7   ثا35   د6.30  )47(ت 
20 

  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا10  7   ثا35   د7  )48(ت   )البدنیة(

   ثا1.55

   د2.55   د4.05

65 – 
75

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
سѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 
المѧѧѧѧѧѧدافع علѧѧѧѧѧѧى 
الحركѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧع 
المناولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة 
للمھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاجمین 

  جمعیھم

   د2.25   د4.05   ثا1.25   ثا10  7   ثا35   د6.30  )46(ت 

   د2.25   د4.05   ثا1.25   ثا10  7   ثا35   د6.30  )47(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا10  7   ثا35   د7  )48(ت   )المھاري(

   ثا1.55

   د2.55   د4.05

65 – 
75

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
سѧѧѧѧѧѧرعة حركѧѧѧѧѧѧة 
الѧѧѧرجلین لإجبѧѧѧار 
المѧѧѧѧѧѧدافع علѧѧѧѧѧѧى 
الحركѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧع 
المناولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
 الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصحیحة



  

 

  

للمھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاجمین 
  جمعیھم



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   السادسالأسبوع : الثانيالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  ة الإعداد الخاصمرحل  الثامنة عشر: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  8/11/2017الأربعاء : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
دة الوح

  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.30   د4   ثا50   ثا20  6   ثا40   د6.30  )49(ت 

 20   د2.30   د4   ثا50   ثا20 6   ثا40   د6.30  )50(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

وم بالھج
المنظم 

  -   ثا20 6   ثا40   د7  )51(ت   )البدنیة(

   د1.20

   د3   د4

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة

   د2.15   د4.40   ثا1.15   ثا10 7   ثا40   د6.55  )49(ت 

   د2.15   د4.40   ثا1.15   ثا10 7   ثا40   د6.55  )50(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

الھجوم ب
المنظم 

  -   ثا10 6   ثا40   د6.10  )51(ت   )المھاري(

   د1.20

   2.10   د4

95 – 
10

0
%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   السابعالأسبوع : نيالثاالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  التاسعة عشر: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  11/11/2017السبت : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،ة، والمناولةالبدنی

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  میعالمجا

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.30   د4   د1.15   ثا15  6   ثا40   د6.30  )52(ت 

 20   د2.30   د4   د1.15   ثا15 6   ثا40   د6.30  )53(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا40   د7  )54(ت   )البدنیة(

1.45  

   د3   د4

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  في أثناء الأداء

   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.40  )52(ت 

   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.40  )53(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا40   د6.40  )54(ت   )المھاري(

1.25  

   د2.40   د4

95 – 
10

0
%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  في أثناء الأداء



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   السابعالأسبوع : الثانيالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  العشرین: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  13/11/2017الاثنین : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

 مكونات
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د3   د3.20   د1.40   ثا20  5   ثا40   د6.20  )55(ت 

 20   د3   د3.20   د1.40   ثا20 5   ثا40   د6.20  )56(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 6   ثا40   د7.20  )57(ت   )البدنیة(

   د1.40

   د3.20  4

95 – 
10

0
%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة

   د2.25   د4.05   د1.25   ثا10 7   ثا35   د6.30  )55(ت 

   د2.25   د4.05   د1.25   ثا10 7   ثا35   د6.30  )56(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا10 7   ثا35   د7  )57(ت   )المھاري(

   د1.55

   د2.55   د4.05

65 – 
75

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة   لعب المجموعات بالھجوم المنظم تمرینات  السابعالأسبوع : الثانيالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  الحادیة والعشرین: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  15/11/201الأربعاء : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُویب بكرة الید والتص،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 

  ملللع

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.50   د3.20   د1.50   ثا15  5   ثا40   د6.10  )58(ت 

 20   د2.50   د3.20   د1.50  ثا 15 5   ثا40   د6.10  )59(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 6   ثا40   د7.40  )60(ت   )البدنیة(

   د2

   د3.40   د4

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة

   د3.50   د2.40   د2.50   ثا20 4   ثا40   د6.30  )58(ت 

   د3.50   د2.40   د2.50   ثا20 4   ثا40   د6.30  )59(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 6   ثا40   د7  )60(ت   )المھاري(

   د1.20

   د3   د4

95 – 
10

0
%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الثامنالأسبوع : الثانيالشھر 
  .د40 :زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  الثانیة والعشرین: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  18/11/2017السبت : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.30   د4   د1.15   ثا15  6   ثا40  د 6.30  )61(ت 

 20   د2.30   د4   د1.15   ثا15 6   ثا40   د6.30  )62(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 7   ثا40   د7  )63(ت   )البدنیة(

   ثا50

   د2.20   د4.40

95 – 
10

0
%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  في أثناء الأداء

   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.20  )61(ت 

   د2.40   د4   د1   ثا20 6   ثا40   د6.20  )62(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 6   ثا40   د7.20  )63(ت   )ريالمھا(

   د1.40

   د3.20   د4

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  في أثناء الأداء



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة   المجموعات بالھجوم المنظم تمرینات لعب  الثامنالأسبوع : الثانيالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  الثالثة والعشرین : الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (   20/11/2017الاثنین : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُب بكرة الید والتصوی،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.30   د4   د1.15   ثا15  6   ثا40   د6.30  )64(ت 

 20   د2.30   د4   د1.15   ثا15 6   ثا40   د6.30  )65(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا40   د7  )66(ت   )البدنیة(

   د1.45

   د3   د4

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  في أثناء الأداء

   د2.45   د4   د1.05   ثا20 6   ثا40   د6.45  )64(ت 

   د2.45   د4   د1.05   ثا20 6   ثا40   د6.45  )65(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا40   د6.30  )66(ت   )المھاري(

   ثا1.15

   د2.30   د4

95 – 
10

0
%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  في أثناء الأداء



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الثامنالأسبوع : الثانيالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  الرابعة والعشرین: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  22/11/2017الأربعاء : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

 مكونات
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.35   د3.45   د1.15   ثا20  5   ثا45   د6.20  )67(ت 

 20   د2.35   د3.45   د1.15   ثا20 5   ثا45   د6.20  )68(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 6   ثا45   د7.20  )69(ت   )البدنیة(

   د1.10

   د2.50   د4.30

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة

   د2.35   د3.45   د1.15   ثا20 5   ثا45   د6.20  )67(ت 

   د2.35   د3.45   د1.15   ثا20 5   ثا45   د6.20  )68(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 6   ثا45   د7.20  )69(ت   )المھاري(

   د1.10

   د2.50   د4.30

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
اللعѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧسریع 
والأداء الѧѧصحیح 

  .للكرة



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   لتاسعاالأسبوع : الثالثالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  الخامسة والعشرین: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  25/11/2017السبت : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،اولةالبدنیة، والمن

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

ت الوق
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.45   د3.45   د1.25   ثا20  5   ثا45   د6.30  )70(ت 

 20   د2.45   د3.45   د1.25   ثا20 5   ثا45   د6.30  )71(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا45   د7  )72(ت   )البدنیة(

   د1.15

   د2.30   د4.30

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  في أثناء الأداء

   د2.30   د4.30   د1.15   ثا15 6   ثا45   د6.30  )70(ت 

   د2.30   د4.30   د1.15   ثا15 6   ثا45   د6.30  )71(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا45   د7  )72(ت   )المھاري(

   د1.15

   د2.30   د4.30

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  ناء الأداءفي أث



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   الأسبوع التاسع: الثالثالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  لإعداد الخاصمرحلة ا  السادسة والعشرین: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  27/11/2017الاثنین : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.45   د3.45   د1.45   ثا15  5   ثا45   د6.30  )73(ت 

 20   د2.45   د3.45   د1.45   ثا15 5   ثا45   د6.30  )74(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا45   د7  )75(ت   )البدنیة(

   د1.15

   د2.30   د4.30

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
ُمناولѧѧѧѧѧѧة الكѧѧѧѧѧѧرة 
بالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة 
الممكنة والتحرك 
إِلѧѧѧѧѧѧѧѧى المكѧѧѧѧѧѧѧѧان 
الخѧѧالي مѧѧع دقѧѧѧة 

  التصویب

   د2.45   د4.45   ثا1.45   ثا15 5   ثا45   د6.30  )73(ت 

   د2.45   د4.45   ثا1.45   ثا15 5   ثا45   د6.30  )74(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا45   د7  )75(ت   )المھاري(

   د1.05

   د2.20   د4.30

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
ُمناولѧѧѧѧѧѧة الكѧѧѧѧѧѧرة 
بالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة 
الممكنة والتحرك 
إِلѧѧѧѧѧѧѧѧى المكѧѧѧѧѧѧѧѧان 
الخѧѧالي مѧѧع دقѧѧѧة 

  التصویب



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   التاسعالأسبوع : الثالثالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  السابعة والعشرین : الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  29/11/2017الأربعاء : تاریخالیوم وال
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  اتالتمرین  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.45   د3.45   د1.25  ثا 20  5   ثا45   د6.30  )76(ت 

 20   د2.45   د3.45   د1.25   ثا20 5   ثا45   د6.30  )77(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا45   د7  )78(ت   )البدنیة(

   د1.15

   د2.30   د4.30

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
ُمناولѧѧѧѧѧѧة الكѧѧѧѧѧѧرة 
بالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة 
الممكنة والتحرك 
إِلѧѧѧѧѧѧѧѧى المكѧѧѧѧѧѧѧѧان 
الخѧѧالي مѧѧع دقѧѧѧة 

  التصویب

   د2.15   د4.30   د1   ثا15 6   ثا45   د6.45  )76(ت 

   د2.15   د4.30   د1   ثا15 6   ثا45   د6.45  )77(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
وعات المجم

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 4   ثا45   د6.30  )78(ت   )المھاري(

   د2.30

   د3.30   د3

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
ُمناولѧѧѧѧѧѧة الكѧѧѧѧѧѧرة 
بالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة 
الممكنة والتحرك 
إِلѧѧѧѧѧѧѧѧى المكѧѧѧѧѧѧѧѧان 
الخѧѧالي مѧѧع دقѧѧѧة 

  التصویب



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   العاشرالأسبوع : الثالثالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  الثامنة والعشرین: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  2/12/2017  السبت:الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : تدریبیѧѧةھѧѧدف الوحѧѧدة ال
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 
  تالتكرارا

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.20   د4.10   د1   ثا20  5   ثا50   د6.30  )79(ت 

 20   د2.20   د4.10   د1   ثا20 5   ثا50   د6.30  )80(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 5   ثا50   د7  )81(ت   )البدنیة(

   د1.30

   د2.50   د4.10

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت التوقی

المناسب للحركѧة 
  في أثناء الأداء

   د2.30   د4.10   د1.10   ثا20 5   ثا50   د6.40  )79(ت 

   د2.30   د4.10   د1.10   ثا20 5   ثا50   د6.40  )80(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 5   ثا50   د6.40  )81(ت   )المھاري(

   د1.10

   د2.30   د4.10

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  في أثناء الأداء



  

 

  
   

  

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   العاشرالأسبوع : الثالثالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  مرحلة الإعداد الخاص  التاسعة والعشرین: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (  4/12/2017الاثنین : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان

    ًالساعة الثانیة ظھرا: قتالو

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  التدریبیة

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.10   د4.10   د1.30   ثا10  5   ثا50   د6.20  )82(ت 

 20   د2.10   د4.10   د1.30   ثا10 5   ثا50   د6.20  )83(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا50   د7.20  )84(ت   )البدنیة(

   د1.05

   د2.20   د5

65 – 
75

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
ُمناولѧѧѧѧѧѧة الكѧѧѧѧѧѧرة 
بالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة 
الممكنة والتحرك 
إِلѧѧѧѧѧѧѧѧى المكѧѧѧѧѧѧѧѧان 
الخѧѧالي مѧѧع دقѧѧѧة 

  التصویب

   د2.30   د4.10   د1.10   ثا20 5   ثا50   د6.40  )82(ت 

   د2.30   د4.10   د1.10   ثا20 5   ثا50   د6.40  )83(ت 

القسم 
  یسيالرئ

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 5   ثا50   د6.40  )84(ت   )المھاري(

   د1.10

   د2.30   د4.10

85 – 
95

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
ُمناولѧѧѧѧѧѧة الكѧѧѧѧѧѧرة 
بالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة 
الممكنة والتحرك 
إِلѧѧѧѧѧѧѧѧى المكѧѧѧѧѧѧѧѧان 
الخѧѧالي مѧѧع دقѧѧѧة 

  التصویب



  

 

  
  

   

  .د90: زمن الوحدة التدریبیة  تمرینات لعب المجموعات بالھجوم المنظم   العاشرالأسبوع : الثالثالشھر 
  .د40: زمن التمرینات  الخاصمرحلة الإعداد   الثلاثین: الوحدة التدریبیة

  ) مھاري–بدني (   6/12/2017الأربعاء : الیوم والتاریخ
    القاعة المغلقة لنادي دیالى: المكان
    ًالساعة الثانیة ظھرا: الوقت

تطѧѧویر التوافѧѧق، والقѧѧدرات : ھѧѧدف الوحѧѧدة التدریبیѧѧة
  .ُ والتصویب بكرة الید،البدنیة، والمناولة

أقسام 
الوحدة 
  ةالتدریبی

زمن 
  الأقسام

مكونات 
زمن   الحجم  التمرینات  القسم

  التمرین
تكرار 
  التمرین

الراحة  
بین 

  التكرارات

الراحة بین 
  التمرینات

الراحة 
بین 

  المجامیع

الوقت 
الكلي 
  للعمل

الوقت 
الكلي 
  للراحة

ّالشدة 
  الملاحظات  ّالكلیة

   د2.10   د4.10   د1.30   ثا10  5   ثا50   د6.20  )85(ت 

 20   د2.10   د4.10   د1.30   ثا10 5   ثا50   د6.20  )86(ت 
  دقیقة

تمرینات لعب 
المجموعات 

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا15 6   ثا50   د7.20  )87(ت   )البدنیة(

   د1.05

   د2.20   د5

65 – 
75

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  في أثناء الأداء

   د2.30   د4.10   د1.10   ثا20 5   ثا50   د6.40  )85(ت

   د2.30   د4.10   د1.10   ثا20 5   ثا50   د6.40  )86(ت 

القسم 
  الرئیسي

20 
  دقیقة

تمرینات لعب 
موعات المج

بالھجوم 
المنظم 

  -   ثا20 5   ثا50   د6.40  )87(ت   )المھاري(

   د1.10

   د2.30   د4.10

75 – 
85

%  

التأكیѧѧѧѧѧѧѧد علѧѧѧѧѧѧѧى 
التوقیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت 
المناسب للحركѧة 

  في أثناء الأداء
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Abstract 
Exercises of group playing with systematic attack have effect in developing 

compatibility, some physical abilities and the skills of handling and shooting in 
handball.  Handball is one of the games that need rapid performance and a 
distinguished and highly planned performance.   

The importance of the research lies in preparing a set of physical, skillful 
and motional tests for those who work in sport training and dealing with an 
important age group that represent the start for preparation in handball (12-14 
years).  

The aim of the study is to prepare a group of group play exercises in a 
systematic attack to develop compatibility, some physical abilities and skills of 
handling and shooting (12-14 years). It also aims to identify the effect of these 
exercises in developing compatibility, some physical abilities and skills of 
handling and shooting in handball for ages (12-14) years. The hypotheses of the 
research are the existence of significant differences between the pretests and 
posttests for the two groups; the control and experimental and for the benefit of 
posttests. 

The researcher used the experimental approach of experimental and control 
groups because it suits the nature of the research.    The sample was chosen by the 
intentional method. The number of participants was 12 person for the 
experimental group and 12 person for the control group. The researcher conducted 
the pretests, then he apply the exercises of group playing with systematic attack on 
the sample and finally, he conducted the post tests.  

And after dealing with the results obtained, the researcher concluded that 
these exercises have different goals that are required to be achieved, and that the 
exercises of group playing with  systematic attack has achieved its objectives in 
the development of some physical abilities and the skills of handling and shooting 
in handball.  

The researcher recommends the adoption of exercises of group playing 
with systematic attack in training different age groups to develop other physical, 
skillful and psychological abilities. 

  


