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 ممخص البحث:

اعددددتاتينات خددددلتيولرددددليانسددددو تينةاددددرياافددددتعليوا ت ددددلين   ت ددددلي دددد يهدددددف البحددددث الددددى      
نسددددددو تي ددددددرفياارددددددذليوا ت ددددددلييندددددد   تي ددددددرفياانات خددددددلتيع دددددد يفددددددتعلياتا ياانةت ددددددلتياات لع ددددددلي

يانغس ليااهجوميااولسفياتىيلاعب ي تةياا تيااشبلب.
ادددددددسيودددددددمريافدددددددنوتاميااادددددددخهيياانجت بددددددد ياامشانددددددد يسب  دددددددلياااشددددددد  لياسدددددددتخدم الباحدددددددث     

اانرددددددا مياانجت بدددددد يرييبالاونبددددددلتيااوب دددددد يوااب ددددددتييا اجاوعددددددليااواةددددددتة .يو ددددددتين وخددددددتيع خددددددلي
خدددددددلتييت دددددددلا ييو دددددددليو دددددددميلاعبددددددد خدددددددلياااجاوعدددددددلياانجت ب يلاعبدددددددلًي ا  دددددددوسيع12اابةدددددددثيادددددددسيب

خدددددددلتييااجددددددد  ييو ا  دددددددوسيع خدددددددليالافدددددددنسم يو دددددددميلاعبدددددددي يلاعبددددددد س4ااشدددددددبلبيب دددددددتةياا دددددددت يوب
 يو دددددددددتيافدددددددددنوتمياابلةدددددددددثيااوفدددددددددلشري2018/2019ت يا اوفدددددددددمياات ل ددددددددد يااشدددددددددبلبيب دددددددددتةياا ددددددددد

ي .spssالاةرلش لياااخلفبلياريافنوتميااةو بليالاةرلش ليب
ب ددددددتايااخندددددلشييواخل شددددددنهليادددددسيودددددمرياددددددلينةردددددريع  دددددد يادددددسيخنددددددلشييوقدددددد قددددددام الباحدددددث يي

يالاونبلتاتيااافنوتالي  ياابةث ياراكيافنخنيياابلةثيال  ن :
ي.ليااافنوتالين   تيع  ينسو تيرذلينةارياافتعلاسيا نات خلتيااولر -1
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اسياانات خدددددلتياانددددد ين ادددددريع ددددد ينسدددددو تينةادددددرياافدددددتعليواااتنبسدددددليبدددددل تا ياااهدددددلتيي -2
أتتياادددددددد ينسددددددددو تيأ ددددددددتاتياا  خددددددددليو دددددددد يا  ددددددددرياددددددددسينددددددددتت بهليبا دددددددد ريعددددددددسيالاتا ياااهددددددددلتيي

 .اانس بلتيا بلي تةياا ت
لب ددددددددلًيع دددددددد ينسددددددددو تياسياانسددددددددوتيااةلرددددددددري دددددددد يرددددددددذلينةاددددددددرياافددددددددتعلياخ  دددددددد يا ج -3

ي.تىياا ينسوتيا تاتيع خلياابةثيو رايالياظهتن يخنلشيياابةثأاهلتاتياا  بليوبلانلا ي
ي  ن :يور يبالأو  ي و يالينوررياا  ياابلةثييييييي

ي توتةينسو تي رفياارذلياابتخ لياااهالياانس بلتيالاتا يب تةياا ت. -1
 ياااهدددددلتاتيااولردددددليب دددددتةي ا دددددلينسدددددو تيردددددذلينةادددددرياافدددددتعليبددددد تا يانددددد ااسياددددد ياتاأ -2
 .اا ت
 دددددتوتةياجدددددتا يبةدددددوثياشدددددلبهليا  خدددددلتياون ذدددددليبلاذشدددددلياا ات دددددلياويااجدددددخ ياادددددلياهدددددرفي -3

ياارذلياسيا ا لي  ي تةياا ت.
 

Research Summary:                                                
        The aim of the research is to prepare special exercises to 

develop speed bearing and to know its effect on the development 

of this trait and to know the effect of these exercises on the speed 

of the performance of defensive moves to cover the attack of 

young handball players. 

 The researcher used the experimental approach to suit the 

nature of the problem through the use of experimental design 

(pre-test and post-test). The research community may consist of 

16 players, 12 players representing the sample of the 

experimental group, players of the Diyala youth club, and 4 

players representing the sample of the youth army club, handball, 

for the 2018/2019 sports season. The researcher used the 

statistical means to use the statistical bag (spss).                    
       The researcher presented the results and discussed through 

the results obtained from the tests used in the research, so the 

researcher concluded the following:           
1-The exercises used in the suggested approach (Anaerobic and 

close to maximum and maximum intensity) have an impact on the 

development of speed bearing.    

2-The exercises that develop speed bearing and related to the 

performance skill led to the development of the sample is better 

than training in isolation from the skilled performance of the 

requirements of handball game.                                               
3-The development in the ability to bear speed reflected positively 

on the   development of the skills of the game and thus led to the 
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development of members of the research sample and this is what 

the results of the research showed.           
In the light of the researcher's findings, I recommend the 

following:                

1-the need to develop this physical capacity is important for the 

requirements of handball performance                                                                                            

2-the importance of developing the ability to carry speed with the 

performance of synchronized with the performance of special 

skills handba                               

3-the need to conduct research similar to different samples in the 

age group or sex because of this attribute in the handball.                                                             

 المقدمة. -1
  ددددددتياانددددددتت بياات ل دددددد ياددددددسياا  ددددددوميااةت  ددددددليااندددددد يةووددددددتينوددددددتالًي ب ددددددتاًياددددددسيوددددددمريييييييي

بددددددلا  وميالاوددددددتىيوالافددددددنذلتةياددددددسيخظت لنهددددددليو واخ خهددددددليوخنددددددلشييبةو هددددددليواخهددددددليع ددددددمياتنبلسهددددددلي
ااذفددددددددد واوج يبوظدددددددددلشفيا ع دددددددددل   ياري هدددددددددتفيااندددددددددتت بياات ل ددددددددد يااددددددددد ينسدددددددددو تي دددددددددتتاتي

اددددد ياع ددددد يافدددددنوىيانةو دددددميالاخجدددددل ياا دددددلا  يو دددددنميرادددددكيوااوردددددوريبهدددددلياي و لب  لنددددداات ل ددددد ي
اددددددسيوددددددمرياةددددددتاثياان  ذددددددلتيااوظ ذ ددددددلياااخلفددددددبلي دددددد ياجهدددددد ةيااجفددددددميااة و ددددددليعددددددسيست ددددددمي
الاةادددددددلرياانتت ب دددددددلياااخلفدددددددبليواااخظادددددددل يوبادددددددلياسي لع  دددددددليالاتا يوخجلةددددددد ي  نادددددددتيع ددددددد ياتا ي

ي ددددلنسو تيويااسل ددددليااهواش ددددليااةت ددددلتياافددددت  ليا نغ ددددبيع دددد ياااخددددل  ينةددددنمياا اددددريع دددد ينخا ددددلي
ان ددددوسيو ذ ددددليج ددددتةيانفدددده رياخنددددلجيااسل ددددلياام واش ددددليااندددد ي  ناددددتيع  هددددلياامعددددبيعخددددتياتاشدددد ي
اانس بددددددلتيالاتا ياابتخ دددددددليواااهلت ددددددليوااوسس دددددددلياخددددددو يااخشدددددددلسياات ل دددددد ياااادددددددلت يو ددددددويادددددددلي

ي س ميع   يباانةارياام واش  .ي
ةووددددددتياخنشددددددلتاًيوافدددددد لًي دددددد ياخةددددددل ياا ددددددلامييوا بددددددلي ددددددتةياا ددددددتيواةددددددتةياددددددسيالاا ددددددلبيااندددددد ييييييي

ااا  انهددددلياااهلت ددددليواابتخ ددددلياا ب ددددتة يواوددددتينسددددوتيالاتا ي  هددددليبشدددد ري ب ددددتيبلنجددددلفياافددددتعلي دددد ي
سيا ددددددمياوواددددددلتيااخجددددددلحي  هددددددليا شدددددد ريااولعددددددتةيادددددديايًالاتا ياددددددرايارددددددبديالاعددددددتاتياابددددددتخ يواةددددددت

افددددددتعلياددددددسياارددددددذلتياااخلفددددددبليادددددداتا يااذخدددددد يوااوسسدددددد ياات  دددددد يااافددددددنوى يورددددددذلينةاددددددريا
اابتخ دددددددلياانددددددد ي ةدددددددت يااادددددددتتبوسيوبشددددددد ري ب دددددددتيع ددددددد ينسو ت دددددددليوااةذدددددددلظيع ددددددد يافدددددددنو لنهلي

:ي2006ا م نهدددددلياا ب دددددتةيبانس بدددددلتيالاتا يب  بدددددلي دددددتةياا دددددت.يباةادددددتي وفدددددفيويفدددددلاتي وفدددددف:
ي 155

اسيورورددددد ليا بدددددلي دددددتةياا دددددتيوا  بهدددددليااردددددغ تيخفدددددب لًي  لفدددددلًيا دددددتتيلاعبددددد يااذدددددت و سيييييييي
اددددددسياامعددددددبياتا ياهددددددلتاتيعت ددددددتةيا ددددددريااددددددت ا يااوذدددددد  ياانرددددددو بي...اادددددد يو  هددددددليي نس ددددددب

 ددددليااددددد يفددددلعلي لا دددددل يو دددددرايؤي ددددليبددددد اسي   ددددريوشدددددتةيعلا دددددليوااندددد ي فدددددناتياتاؤيةت ددددلتي دددددنمياتا
  خددددد ياسيسب  دددددليالاتا ي  نادددددتيع ددددد يااسل دددددلياام واش دددددلي تا يااةت دددددلتيب  رددددد يفدددددتعل ياادددددلي
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الاتا يااولوادددددلياان دددددبيوفدددددتعليالافنشدددددذل ي ددددد ييتةادددددودددددمرييااسل دددددليااهواش دددددلي للاعنادددددلتيع  هدددددل
ااذنددددتاتيااندددد ي ددددخوذاي  هددددليا ددددترياا  ددددبياويوددددمريعا  ددددلتياانبددددتريااافددددناتيوددددمريااابددددلتاةي
اادددددلي ج دددددريردددددذلينةادددددرياافدددددتعليباانةادددددرياام دددددواش  يردددددذليام ادددددلياانس بدددددلتيالاتا ي ددددد ي

ي 7:ي2002 تةياا ت.يبا ثيابتا  م:ي
  لياابةدددددثيادددددتىياابلةدددددثيادددددسيودددددمريااوبدددددتةيااسو  دددددليا بلةدددددثي وخددددد يو دددددتينب دددددوتتياشددددديييييي
ةلا ددددلًيواددددسيوددددمريااانلب ددددليااا تاخ ددددليااافددددناتةيا ابلت ددددلتياااة  ددددلييليًواددددتتبيليًفددددلبويليًتوا دددديليًلاعبدددد

لاةدددددددظياخوذدددددددلايافدددددددنوىيالاتا ي ددددددد ياااتاةدددددددريالاو دددددددتةيادددددددسي ل دددددددليذشلنهدددددددليبا ذدددددددتمياا تا  دددددددلي
وااجادددددلع يو بدددددوسيوا ددددددي ددددد يفدددددتعليالاشدددددواسياادددددلي فدددددببياوسدددددل يع ددددد يااافدددددنوىيااذدددددتتيي
اددددلمياابلةددددثياددددسيوددددمريعددددتميااتجدددددو يأاتا يااواجبددددلتيااهجوا ددددليواات لع ددددل يو ددددرايظهددددتيج  ددددلًي

اافدددددددت  يا دددددددت ل يونغس دددددددليااهجدددددددومياافدددددددت  يا ذت دددددددمياااخدددددددل  يب دددددددتي ودددددددتاسياا دددددددتةيو خدددددددلينظهدددددددتي
يااةلجليااالفلياا ينةارياافتعل.

ولردددددليانسدددددو تينةادددددرياافدددددتعليوا ت دددددليادددددراي دددددلسي دددددتفياابلةدددددثي دددددوياعدددددتاتينات خدددددلتيييييي
ن   ت دددددلي ددددد ينسدددددو تي دددددرفيااردددددذليوا ت دددددلينددددد   تي دددددرفياانات خدددددلتيع ددددد يفدددددتعلياتا ياانةت دددددلتي

ياات لع ليانغس ليااهجوميااولسفياتىيلاعب ي تةياا تيااشبلب.
هددددددليع دددددد يشاددددددسي خددددددلين اددددددسيا ا ددددددلياابةددددددثي دددددد ياعددددددتاتينات خددددددلتيولرددددددلي  ناددددددتي دددددد ياتاييييي

 بددددلياددددسياانةاددددريواافددددتعليبشدددد رياددددنم مياددددسيوددددمرينشدددد  ريا وخددددلتينسددددو تي ددددرفياارددددذلياااتي
ااةادددددددريااندددددددتت ب يادددددددسية ددددددددثيافدددددددنوىيااشدددددددتةياانتت ب دددددددليو نددددددددتاتيتواميااا  دددددددتيوخدددددددو يااتاةددددددددلي
ااافدددددنوتال يان دددددوسيوفدددددلشرينتت ب دددددلياخلفدددددبليانسدددددو تينةادددددرياافدددددتعليادددددتىيلاعبددددد ي دددددتةياا دددددتي

يااشبلب.
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: - 2
 منهجية البحث:  2-1

ياانرا ميييييييي يافنوتام يومر ياس ياااش  ل يسب  ل ياامشان  ياانجت ب  ياااخهي ياابلةث انب 
ي :1اانجت ب يرييبالاونبلتيااوب  يوااب تييا اجاوعليااواةتة .يو الياب سي  يااجتوريب

 ( 1جدول )ال
 يبين التصميم التجريبي المستخدم في البحث

 الاختبار البعدي التجريبية المعالجة الاختبارات القبمي
 اونبلتينةارياافتعلي -1
 اونبلتيااجتيياااتنتي -2

يبلاسبسبلييييي

ينسب مياذتتاتياااخهييييييي
ياانجت ب ييييييييييي

 اونبلتينةارياافتعلي -1
 اونبلتيااجتيياااتنتيي-2

يبلاسبسبلييييي
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ياونبلتياانةت لتياات لع ل-3
يانغس ليااهجوميااولسفييي

ياات لع لاونبلتياانةت لتي-3
يانغس ليااهجوميااولسفيييي

 عينة البحث: -2-2
نددددددمياون ددددددلتيع خددددددلياابةددددددثيبلاست وددددددلياا ات ددددددليوااان وخددددددلياددددددسيلاعبدددددد ياخنوددددددبياةل ظددددددليييييي

 يلاعبددددددلًي14واابددددددلاميعددددددتت ميبي2019ي-2018ت ددددددلا يب ددددددتةياا ددددددتيااشددددددبلبيا اوفددددددمياات ل دددددد ي
 يوبدددددراكين دددددوسيع خدددددلي2 يفدددددخل ياريندددددميافدددددنب لتيةدددددتا ياااتاددددد يوعدددددتت ميب19-17وب عادددددلتيب

 يلاعبددددد سيادددددسيلاعبددددد يخدددددلتييااجددددد  ي4اانجت دددددب.يوبي يلاعبدددددلًي ا  دددددوسيع خدددددل12اابةدددددثي ددددد يب
ااشددددبلبيب ددددتةياا ددددتي ا  ددددوسيع خددددليالافددددنسم يواغددددتايا ت ددددلياددددتىينو  دددد ياا  خددددليسب   ددددلًينددددمي
اعنادددددلتي دددددلخوسيا لادددددريالااندددددوا ياا ت دددددليادددددتىينجدددددلخ ياا  خدددددلي ددددد يانغ دددددتاتيبياا ادددددتيوااسدددددوري

ي .2واا ن ل  يو الياب سي  يااجتوريب
 ( 2جدول)ال
 العينة في متغيرات النمويبين تجانس 

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الخطأ 
الانحراف  الوسيط المعياري

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 0.038 0.571 5.000 0.128 4.700 عدد العمر التدريبي
 0.569 0.050 1.750 0.011 1.757 سم الطول
 0.323 4.025 68.000 0.900 67.900 كغم الكتمة
ي .3ي+الاانوا ي ا رينجلخ يااو ميع  يوسيالاعتاتياااةروتةيب سيالاعتاتبيا لار

يبييييي يااجتور يب سب2واس ياةروتة يالاانوا  يا لار ي  م ياس ياخل ي نب س يع خلي3+  ين وس يواهرا  
ياابةثيانجلخفليوراتينو   يسب   .

 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث. -2-3
 بحث.الاجهزة المستخدمة في ال -2-3-1
  .DELLةلفبليلايبنوبيخو يب -1
  .SONYفلعلينو  تي تو لياا نتوخ ليخو يبي -2
 ااجهل ياات ا ياو ل يااسوريوااو سيااالخ ياااخش . -3
 الادوات المستخدمة في البحث. -2-3-2
  تاتي تي لخوخ ل. -1
 اشتسليلاروليا وخل.ي -2
 شواو .ي -3
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 افنالتاتينذت ميخنلشييالاونبلتات. -4
 الميدانية:اجراءات البحث  -2-4
 تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث: -2-4-1

ب ددددددددتيإسددددددددم ياابلةددددددددثيع دددددددد يااارددددددددلتتيواااتاجدددددددد ياا  ا ددددددددليوجددددددددتيأسيعا  ددددددددلينةت ددددددددتيييييييي
الاونبددددلتاتيااندددد ينودددد  يااانغ ددددتاتياو ددددو ياابةددددثي دددد ياددددسياا ددددتوتاتياااهاددددليااندددد ي نةددددنمي

 ي ددددرايا فددددل ي ددددلمياابلةددددثيع دددد ياابلةددددثينةت ددددت ليبت ددددليوعخل ددددليانةو ددددميأ ددددتافياابةددددث يع دددد
واو دددددددوع ليوااادددددددر وتةي دددددددد ييليًورددددددددت يليًبنةت دددددددتيالاونبدددددددلتاتيراتيالافددددددد ياا  ا ددددددددليادددددددسي بلنددددددد

اااردددددلتتيواااتاجددددد ياا  ا دددددليواااسبودددددليع ددددد يااب شدددددلياا تا  دددددليوادددددخذ ياا  خدددددليلاعبددددد ي دددددتةياا دددددتي
يااشبلبيواسي بريا  تياسيبلةث.يوالاونبلتاتيااافنوتالي  :

بع ددددددددددددد ي(  البددددددددددددددء العدددددددددددددالي. 8×25مكدددددددددددددوكي )اختبدددددددددددددار الجدددددددددددددري ال -2-4-1-1
ي 125:ي2013ااست  :

ي  ل ينةارياافتعل.هدف الاختبار: 
شدددددت سي  ددددددل ياندددددتي يفدددددلعلينو  دددددتياا نتوخ ددددددل ياتايافدددددنو لياسدددددورياددددددسييادوات الاختبدددددار:

يم  يشت سيلارم يرل تة.25ب
 يم ي ودددددفياااونبدددددتيع ددددد25 تفدددددميوسدددددلسيانوا  دددددلسيااافدددددل ليب خهادددددليبطريقدددددة اداء الاختبدددددار: 

اةدددتيااوسدددد سيادددسياابددددت ياا دددلا  يعخددددتيفددددال ياشدددلتةياابددددت ي ودددوميبددددلاجتييب  رددد يفددددتعليانجهددددلًي
ااددددد يااودددددسياا دددددلخ يا  افددددد يبوتاددددد ي دددددمي فدددددنت تيا  دددددوتةيبدددددخذ ياافدددددتعليااددددد يودددددسياابتا دددددليادددددتةي

ي8×يمي25 يادددددتاتيانرددددددبديااافدددددل لياااوسوعددددددليب8اودددددتىيا  افددددد يبوتادددددد  ي  دددددتتي ددددددرايالاتا يب
ي .1و دي  يااش ريبم .يو اليا200اتات ي=يب
 يبلا لخ دددددددلي8×25 فدددددددجريا اونبدددددددتيااددددددد اسياادددددددرييافدددددددنغت  ي ددددددد ي سددددددد يااافدددددددل ليبيالتسدددددددجيل:

يهل.شواج ا
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 ( 1شكل )ال
 ( من البدء العالي8×25يوضح اختبار الجري المكوكي )

يطدددول ممعدددب كدددرة اليدددد.اختبدددار الطبطبدددة )الجدددري المرتدددد فدددي الطبطبدددة( عمدددى  -2-4-1-2
ي 39:ي2002با ثيابتا  م:ي

ي  ل ينةارياافتعليا يااسبسبل.يالغرض من الاختبار:
يا  بي تةي تي لخوخ  يفلعلينو  تياا نتوخ ل ي تةي تي لخوخ ل يرل تة.يادوات الاختبار:

 وددددفياامعددددبيعخددددتياخنرددددفيوددددسياااتادددد يوب ددددتفياا ددددتةيوعخددددتيفددددال ياشددددلتةييمواصددددفات الاداء:
م ي ددددمي  دددددوتيو ددددوي سبسددددبيبددددلا تةياادددد يوددددسياااتاددددد ي6 ددددمياامعددددبيبلنجددددلفيوددددسيارباابددددت ي خس

م ي دددددميااددددد يودددددسياااتاددددد ي دددددميااددددد يودددددسيااوفدددددسي دددددميااددددد يودددددسياااتاددددد ي ددددد ي9 دددددميااددددد يودددددسيارب
فددددلةن يااولرددددلي ددددمي نوجدددد ياادددد ياافددددلةلياا لخ ددددلياادددد يوددددسياااتادددد ي ددددمي  ددددوتياادددد يوددددسياتاددددلفي

يخوسلياابتا ل.يو الياو دي  يااش ريالان :

ي
 (2شكل )

 يوضح اختبار الجري المرتد في الطبطبة
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ي .0001اا اسي  تبياج ا ياا لخ ليبيالتسجيل:
بعادددددددلتياادددددددت سياختبدددددددار التحركدددددددات الدفاعيدددددددة لتغطيدددددددة الهجدددددددوم الخددددددداطف.  -2-4-1-3

ي .238:ي1999وفلا ياةات:ي
ياات لع ليانغس ليااهجوميااولسف.  ل يفتعلياتا ياانةت لتيالغرض من الاختبار: 

يا  بي تةي ت يشت سيلارم يشت سي  ل  يفلعلينو  تياا نتوخ ل.يادوات الاختبار:
نتفددددددددمي اددددددددلخ يعماددددددددلت يوافددددددددلياخهددددددددليبأ يب يج يت ي  يبددددددددلاوتبياددددددددسييمواصددددددددفات الاداء:

اانددددلت ي اددددلينتفددددميعمانددددلسيبيو ي  يع دددد يوددددسيي3اانددددلت يوااافددددل ليبدددد سي ددددرياخهددددليي6وددددسيار
اندددددددلتيالاواددددددد ي ددددددد ياخنردددددددفيااافدددددددل ليبددددددد ياا مانددددددد سيبيأ يب يواا لخ دددددددلي ددددددد ياخنردددددددفياي9ار

يميالاوتى.9ااافل ليب سياا مان سيبج يت  ي الينتفميعمالياوتىيبح يع  يوسيار
 وددددفياااونبدددددتي ددددومياا مادددددليبح يوعخدددددتياعسددددل ياشدددددلتةياابدددددت يببرددددت ل ي ودددددوميبدددددلات اي       

بنغ دددددددتيانجل ددددددد يا واجددددددد ياااتاددددددد يبدددددددلاظهتييااددددددد يالاادددددددلميةنددددددد ياخنردددددددفيااا  دددددددب ي دددددددمي ودددددددوم
واانوهودددددتياافدددددت  يا و دددددفيةنددددد ي ردددددريا  مادددددليب  ي دددددمي بدددددتأيب ادددددرينةت دددددلتيجلخب دددددليا ردددددري
ا  ماددددددليبت  ي ددددددميعاددددددرياهلجاددددددليت لع ددددددليةندددددد ياا ماددددددليب   ي ددددددمي  ددددددوتيا و ددددددفيببددددددلاظهت ي
با دددددددريااددددددد ياا مادددددددليبج  يواخهدددددددليادددددددسيودددددددمرياانةت دددددددلتيااجلب دددددددليا  مادددددددليبب ي دددددددميعادددددددري

هلجادددددددددليت لع دددددددددليا  مادددددددددليبو  يواو دددددددددتاًي ودددددددددوميب ادددددددددرينةت دددددددددلتيا و دددددددددفيببدددددددددلاظهت يبا دددددددددريا
يا وروريا  ماليبأ .يو الياو ديبلاش ريالان :

ي
 ( 3شكل )

 يوضح اختبار التحركات الدفاعية لتغطية الهجوم الخاطف
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يشروط الاداء: 
ةت دددددلياااونبدددددتين دددددوسياال  دددددلياةت دددددلياادددددت ل  يادددددسية دددددثينةت دددددلتياادددددتج  س يوشددددد ريي -1

 اارتاع سيواا ت س.
 جدددددددبي  دددددددلمياااونبدددددددتيبلا دددددددتويةنددددددد ياخنردددددددفيااا  دددددددب ي دددددددمي غ دددددددتيانجل ددددددد يا واجددددددد يي -2

اااتاددددد يبدددددلاظهتيو نوهوددددددتيا و دددددفيةندددددد ياا مادددددليب   يو خدددددلي جددددددبياتا ياانةت دددددلتياات لع ددددددلي
 اتفواليوامافنهليبلا ت س.بلااتوتيع  يجا  ياا مالتياا

 ايياتا ي ولافيااشتوسياافلبوليلاينةنفبياااةلواليرة ةل.ي -3
 فدددددجريا اونبدددددتيااددددد اسياادددددريي سددددد ي  ددددد يااافدددددل ليادددددسياا مادددددليبح يةنددددد يحسددددداب الدرجدددددة: 

ياا ماليبأ .
 التجربة الاستطلاعية: -2-4-2ي

ريااافدددددلعتي ددددد ينادددددلمي دددددلمياابلةدددددثيبددددد جتا ياانجتبدددددليالافدددددنسمع ليوبافدددددلعتةي ت دددددمياا ادددددييييي
لاونبدددددددلتاتيي5/2/2019اافدددددددلعلياا لخ دددددددليوخردددددددفيب دددددددتيااظهدددددددتيادددددددسي دددددددومياا م دددددددل ياااوا دددددددمي

نةادددددرياافدددددتعليا دددددتج  سيواونبدددددلتياانةت دددددلتياات لع دددددليانغس دددددليااهجدددددوميااودددددلسفي ددددد يااولعدددددلي
ع ددددددد ياتب دددددددليلاعبددددددد سيادددددددسيلاعبددددددد يخدددددددلتييااجددددددد  ياااغ ودددددددلياخدددددددلتييوفدددددددلمياااجدددددددتياات ل ددددددد ي

يااشبلبي يو تي ت تياانجتبليإا يالي  ن :اات ل  يب تةياا تي
ينشو  يااا و لتيوااف ب لتياان ي تينةرريأوينرلتفياابلةث. .1
 الإجلبليع  ياانفلؤلاتيوالافنذفلتات. .2
 ا ت ليااو تيااريي فنغت  ياجتا يالاونبلتات. .3
يا ت ليرمة ليالاونبلتاتيوامشانهليا   خل. .4
  .1ن  تي ذل لي ت مياا اريااافلعت.باخظتيا ةمي .5
 الاختبارات القبمية: -2-4-3

ب دددددتينةت دددددتيع خدددددلياابةدددددثيباجاوعدددددليواةددددددتة ي دددددلمياابلةدددددثيبددددد جتا يالاونبدددددلتاتيااوب  ددددددليييييييي
 ددددد ينادددددلمياافدددددلعلياا لخ دددددليوااخردددددفيادددددسيب دددددتيي8/2/201ا  خدددددلياابةدددددثي دددددوميااجا دددددلياااوا دددددمي

 سيااظهددددددتيع دددددد يااولعددددددلياااغ وددددددلي دددددد ياةل ظددددددليت ددددددلا  يو ددددددتيعاددددددتياابلةددددددثياادددددد يالاوددددددريب دددددد
الاعنبدددددددددلتين ب دددددددددتيااظدددددددددتوفيااا لخ دددددددددليواا الخ دددددددددليااولردددددددددليبللاونبدددددددددلتاتيوست ودددددددددلياجتاشهدددددددددلي
بافددددلعتةي ت ددددمياا اددددريااافددددلعتياددددسياجددددرينةو ددددميااظددددتوفيخذفددددهلي ددددتتيالاا ددددلسيعخددددتياعددددلتةي

يالاونبلت يع الًياسيالاونبلتاتيناتياسي بري ت مياا اريااافلعتيوب شتافياسياابلةث.
ي
ي
ي
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 ت الخاصة:تطبيق التمرينا -2-4-4
ا دددد ي  ددددوسياااددددخهيياخفددددجالًيادددد يااهددددتفيااددددرييو دددد ي ج دددد يوراددددكيانةو ددددميأ  ددددرياددددلييييييي

 ا دددددسينةو وددددد ي ددددد يانغ دددددتياابةدددددثيبنةادددددرياافدددددتعليوفدددددتعلياتا ياانةت دددددلتياات لع دددددليانغس دددددلي
  يا ناددددتاًي2ااهجددددوميااوددددلسف  ينددددميو دددد ينات خددددلتيولرددددلياددددسي بددددرياابلةددددثيباخظددددتيا ةددددمي

  ددددمًيعددددسي افددددلتي دددد ياجددددلريع ددددمياانددددتت بيو ددددتةياا ددددت ع دددد يااارددددلتتياا  ا ددددليواابةددددوثيوااتتي
ااوبددددددتةيااا تاخ دددددددليااندددددد ي ان  هدددددددلياابلةددددددثي وخددددددد يلاعبددددددلًيوادددددددتتبلًي دددددد ي دددددددراياااجددددددلر يع ادددددددلًيأسي
ااجتعددددددلتياانتت ب ددددددلياهددددددرفياانات خددددددلتي دددددد يجدددددد  ياددددددسيااوةددددددتاتياانتت ب ددددددليانسددددددو تياا خلرددددددتي

سب وهدددددليع ددددد يع خدددددلياابةدددددثيندددددمين ار   3باخظدددددتيا ةدددددميوااانس بدددددلتيااولردددددليب  بدددددلي دددددتةياا دددددت
ي4/4/2019واغل ددددددلي ددددددوميااوادددددد  ياااوا ددددددميي10/2/2019ابنددددددتا ياددددددسي ددددددوميالاةددددددتياااوا ددددددمي

وبوا دددددددد ي ددددددددمثيجتعددددددددلتينتت ب ددددددددلي دددددددد يا فددددددددبو يااواةددددددددت يإرياانددددددددتةي نددددددددتةينسب ددددددددمياانات خددددددددلتي
أفدددددلب   يإري دددددلسينسب ددددمياانات خدددددلتيادددددسي بدددددرياامعبدددد سي ددددد يااوةدددددتةياانتت ب دددددليي دددددلااولرددددلي الخ

ت  ودددددل  ي بدددددت يبددددد جتا يعا  دددددليالاةادددددل ي ددددداسيااو دددددتيي90واانددددد ي ب دددددمي اخهدددددلياا  ددددد يبيااواةدددددتة
  ي4اااةدددددتتيا وفددددددمياانة دددددد تييا نه ددددددؤيبشدددددد ريج دددددتيانددددددتت بلتينةاددددددرياافددددددتعليباخظددددددتيا ةددددددمي

واادددددريي دددددنمي  ددددد ينسب دددددمياانات خدددددلتيااولردددددلييوادددددسي دددددميالاخنودددددلريااددددد ياذدددددتتاتيااجددددد  ياادددددتش  
ت  ودددددلي ي30نات خدددددلتي ددددداسيااوةدددددتةياانتت ب دددددليااواةدددددتةيبي  دددددتاتيع خدددددلياابةدددددث ياري دددددلسي ادددددسياا

ت  ودددددل يع ادددددلًياخهدددددليسبودددددتي ددددد يبتا دددددليااجددددد  يي70 ددددداسيااجددددد  يااتش فددددد يواادددددريي لخدددددتياتنددددد يب
ااتش فددددد يواادددددريي دددددلسيب شدددددتافياابلةدددددثيوبنسب دددددميا دددددتاخ يادددددسي بدددددريادددددتتبيااذت دددددم يب دددددتيرادددددكي

 ددددليااا ددددتةياددددسي بددددرياااددددتتب ي خوددددتسيأ ددددتاتيع خددددلياابةددددثيان ا ددددليبددددل  ياذددددتتاتيااوةددددتةياانتت ب
ع اددددددلًياخهددددددلي لخددددددتي دددددد ي نددددددتةيالاعددددددتاتيااوددددددل  يو ددددددتيناددددددتياتاعددددددلةياانددددددتتجي دددددد ينسب ددددددمي ددددددرفي
اانات خدددددلتيادددددسي بدددددرياابلةدددددثيإرياجددددد يإاددددد يا فدددددلا بياا  ا دددددليوا فددددد ياانتت ب دددددليااا نادددددتةي ددددد ي
اااردددددلتتيااولردددددليب  دددددميااندددددتت بياات ل ددددد يوادددددسيبددددد سي دددددرفيا فددددد يابدددددتأيااندددددتتجي ددددد يشدددددتةي

ةادددددددلرياانتت ب دددددددليلافددددددد اليأسيع خدددددددلياابةدددددددثي دددددددميادددددددسيلاعبددددددد يتوتييااشدددددددبلب يارياسيردددددددذليا 
نةادددددرياافدددددتعلي دددددنميااندددددتت بيع  هدددددليبشدددددتةي ردددددوىياويا دددددريادددددسيااوردددددوىيادددددسي دددددتتةياامعدددددب ي
و ددددتياعناددددتياابلةددددثي دددد ينوخ دددد سيااشددددتتياانتت ب ددددليي)يست وددددلياةن ددددلس يخب ددددلتيااو ددددبيبيست وددددلي

 ي اؤشدددددتيرددددددلتميا شدددددتياانتت ب ددددددلياددددد ياتاعددددددلةي264:ي1981 ت دددددوخ س )يبي دددددو  يواددددددل  و :ي
ااندددددتتجي ددددد يالاخنودددددلريادددددسيااشدددددتتياانتت ب دددددليتوسيااوردددددوىيااددددد يااوردددددوىيادددددسي دددددتتةياامعدددددبيأيي
اابددددددت يب ةددددددتاثياان  ذددددددلتيااوظ ذ ددددددليواددددددسي ددددددميالاخنوددددددلرياادددددد يانس بددددددلتينتت ب ددددددليأع دددددد يا  ددددددلتةي

ياان  ذلتي  ي تتةيا تاتيع خلياابةث.
ي
ي
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 البعدية:الاختبارات  -2-4-5
ب ددددددتيالاخنهددددددل ياددددددسينسب ددددددمياانات خددددددلتيااولرددددددليع دددددد ياددددددتاتي اددددددلسيافددددددلب   ينددددددميإجددددددتا ييييييي

 ددددددد ياافدددددددلعلياا لخ دددددددليي7/4/2019الاونبدددددددلتاتيااب ت دددددددليا  خدددددددلياابةدددددددثي دددددددوميالاةدددددددتياااوا دددددددمي
جدددددتا اتيالاونبدددددلتاتيااوب  دددددليخذفدددددهليوااخردددددفيادددددسيب دددددتيااظهدددددت ي و دددددتيانبددددد ياابلةدددددثيشدددددتوسيواق
لسيوا تواتيااافددددددنوتاليو ت ددددددمياا اددددددريااافددددددلعتيا اةل ظددددددليع دددددد ياددددددسية ددددددثيااا ددددددلسيواا ادددددد

يعتميةتوثيايينغ  تي تي ؤ تي  يخنلشيياابةث.
 الوسائل الاحصائية: -2-4-6

أفدددددنوتمياابلةدددددثيااوفدددددلشريالإةردددددلش ليا   دددددتيامشادددددلياددددد يأ ا دددددليتتافدددددلياابةدددددثيواانددددد ييييييي
 ظددددسياابلةددددثيأخهددددلينةوددددميأ ددددتافياابةددددثيو تو دددد يوننالشدددد يا هددددليبشدددد ريع ادددد يواخسودددد  ي

ي. SPSSإريافنوتمياابلةثياابتخلاييالإةرلش يب
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: -3
 مها ومناقشتها.نتائج الاختبارات وتحميعرض  -3-1

 ( 3جدول )
ييبين الاحصاءات الوصفية لمتغيرات البحث

الوسط  الاختبارات المتغيرات
 الحسابي

N  الانحراف
 المعياري

الخطأ 
 المعياري

(8×25الجري المكوكي )  
 0.820 2.841 12 49.100 الاختبار القبمي

 الاختبار
 البعدي

44.193 12 2.373 0.685 

الطبطبةالجري المرتد في   
 0.522 1.808 12 38.389 الاختبار القبمي

الاختبار 
 البعدي

35.319 12 1.871 0.540 

 التحركات الدفاعية
 0.409 1.417 12 21.398 الاختبار القبمي

الاختبار 
 البعدي

18.284 12 1.362 0.393 

 
 يالاةردددددل اتيااورددددددذ لياانغ دددددتاتياابةدددددثي دددددد يالاونبدددددلتيبااوب دددددد ي3 بددددد سياخدددددليااجددددددتوربيييييي

ب دددددتي يواانددددد ينظهدددددتياخدددددلياانغ  دددددتي ددددد ي ددددد ميالاوفدددددلسيااةفدددددلب ليوالاخةتا دددددلتيااا  لت دددددليبددددد سيي–
 .الاونبلتيااوب  يوالاونبلتيااب تي يبللإ ل لياا ينب لسيااوس يااا  لتي
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 (4جدول )
يتدلالية لمتغيرات البحثيبين الاحصاءات الاس

وحدة  المتغيرات
الخطأ  ع ف ف-س  القياس

نسبة  T المعياري
 الدلالة الخطأ

الجري المكوكي 
 معنوي 0.000 9.119 0.348 1.204 4.907 ثا (8×25)

الجري المرتد 
 معنوي 0.000 6.610 0.289 1.002 3.070 ثا في الطبطبة

التحركات 
 معنوي 0.000 10.949 0.149 0.515 3.113 ثا الدفاعية

 ي ددددددد ياونبدددددددلتيااجدددددددتييااا دددددددو  يt ياادددددددريي بددددددد سياخدددددددلي  ادددددددليب4ادددددددسيودددددددمريااجدددددددتوريبيييييييي
 ي0.05 يو دددددد يا ددددددرياددددددسيخفددددددبليوسدددددد يب0.000 يوبخفددددددبليوسدددددد يب9.119 يواابلاغددددددليب8×25ب

اادددددلي دددددتريع ددددد يا خو دددددليااذدددددتوميواردددددلاديالاونبدددددلتيااب دددددتي يو دددددراي دددددتريع ددددد ياسياانات خدددددلتي
ش  ياددددتىيا ددددتاتيع خددددليااولرددددلي ددددتيعا ددددتيع دددد ينسددددو تيرددددذلينةاددددرياافددددتعليباانةاددددرياام ددددوا

اابلةدددددثيفدددددببي دددددرفيااذدددددتوميااا خو دددددلين دددددوتيااددددد يافدددددنوتامينات خدددددلتيبلاشدددددتةيياابةدددددث يو  ددددد و
افددددددنوتمياابلةددددددثينات خددددددلتيلا واش ددددددلي دددددداسياذددددددتتاتياااددددددخهييااوت بددددددلياددددددسيااةددددددتيا  ردددددد ياري

اانددددددتت ب يانسددددددو تي ددددددتتانهميع دددددد ياولواددددددليةلاددددددلياان ددددددبياددددددسيوددددددمرينةفددددددسيوظددددددلشفياع ددددددل ي
اخندددددلجيااسل دددددليلاي واش دددددلً يوبلاوردددددو يةدددددلااياام ن دددددكياددددد ينةفدددددسياودددددلوانهمي  دددددلتي  دددددلتةي

ينت   يةلااياام ن كي  ياا  مت.
تي وفدددددف ياسيااندددددتت بلتياام واش دددددلين ادددددريع ددددد ي)ينسدددددوتيو شددددد تيباةادددددتي وفدددددفيوفدددددلايييييي

وظدددددلشفينردددددت فيةدددددلااياام ن دددددكيادددددسيالاا دددددلفياا  ددددد  ليااددددد ياجدددددتىياادددددتمياادددددلي و دددددريادددددسي
نددددددد   تفياافددددددد ب ي ددددددد ياعل دددددددليافدددددددناتاتيالاتا يااةت ددددددد يونددددددد وتيظهدددددددوتياعدددددددتاايةلادددددددلياان دددددددب)ي

ي .169:ي2006باةاتي وففيوفلاتي وفف:
اانات خددددددلتيااولرددددددليونةت ددددددتيشددددددتت ليوسددددددتمينددددددتت بهل يو ددددددتيعاددددددرياابلةددددددثي دددددد ينسب ددددددميييييي

الاوددددددريبخظددددددتيالاعنبدددددددلتياسيخظددددددلميااسل دددددددلياا لاددددددري ددددددد يا بددددددلي دددددددتةياا ددددددتي دددددددوياوددددددن سيادددددددلب سي
ع دددددد ياخهددددددلي  اددددددريع دددددد يأبااهددددددواش يواام ن  دددددد   يايياسياا اددددددريااهددددددواش يبشددددددتةيانوفددددددسلياوي

ا بددددددتياددددددسينسددددددو تيااةددددددتيالاع دددددد يلافددددددنهمكيالاو فددددددج سيو ددددددراي فددددددلعتيع دددددد يوجددددددوتي ا ددددددلي
الاو فددددددج سياااو وخددددددلي دددددد يااددددددتميلافددددددنغماهلي دددددد ياا اددددددرياام ن  دددددد  ييو ددددددراياددددددليا ددددددتفيبابددددددوي

ليااندددد ين نددددتاياا اددددرياا  دددد  ي دددد يظددددتوفيتيخرددددتيااددددت س ي)اسياااشدددد  ليااتش فدددداا ددددميواةادددد
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اتا يرددددددذلينةاددددددرياافددددددتعليباانةاددددددرياام ددددددواش  يننا ددددددري دددددد يخودددددد يالاو فددددددج سيااددددددواتتياادددددد ي
 ذل ندددد يلإخنددددلجيااسل ددددلياااس وبددددليامفددددناتاتيبددددل تا يااددددلي ددددؤتيياادددد ياا  ددددمتياا لا ددددليوعددددتمي

اخندددددلجيااسل دددددليلا واش دددددلًيبخظدددددلميةدددددلااياام ن دددددك  يو  دددددلتةينت  ددددد في ددددد ياا  ددددد لياددددد يافدددددناتاتي
ي .145-144:ي2003الاتا ي فببيالاةفل يبلان ب)يبابوياا ميواةاتيخرتياات س:

جددددددتيياااتنددددددتي دددددد يااسبسبددددددليواابلاغددددددلي ي دددددد ياونبددددددلتيااt ي  اددددددليب4بدددددد سياخددددددليااجددددددتوريبوي
 ياادددددددلي دددددددتريع ددددددد ي0.05 يو ددددددد يا دددددددريادددددددسيخفدددددددبليوسددددددد يب0.000 يوبخفدددددددبليوسددددددد يب6.610ب

اابلةدددددددثيفدددددددببيرادددددددكيااددددددد يافدددددددنوتامييميواردددددددلاديالاونبدددددددلتيااب دددددددتي يو  ددددددد وا خو دددددددليااذدددددددتوي
نات خدددددلتياهلت دددددلي دددددد يظدددددتوفياشدددددلبهلياانس بددددددلتيااابلت دددددلتيادددددسيفددددددتعلي ددددد يالاتا يونةاددددددري

 دددددميأري  دددددتينةادددددريفدددددتعلياتا ياااهدددددلتاتيااولردددددليب  بدددددلي دددددتةياا دددددتيواةدددددتيادددددسياهدددددرفياافدددددتعل يا
 دددددتافيااندددددتت بيا وردددددوريااددددد يااافدددددنو لتياا   دددددل يو دددددرايادددددلي دددددلسينؤت ددددد ياانات خدددددلتيااولردددددليأ

ان دددددددا خهليع ددددددد يعدددددددتتيادددددددسياانات خدددددددلتين اددددددددريع ددددددد ياتا ياهدددددددلتاتيان دددددددتتةيا دددددددريااسبسبددددددددلي
رددددددد وبلياددددددسيااجهدددددددتيونةاددددددريفدددددددتعليواانرددددددو بيواااخلواددددددلي...يااددددددد ينةددددددتيظدددددددتوفيبلاغددددددلياا

يالاتا ياهرفياااهلتات.
و ددددراياددددليا ددددتفيبا ددددثيابددددتا  م يبدددد سي)اااخددددل يياانتت ب ددددليااندددد ين اددددريع دددد ينسددددو تيرددددذلي
نةاددددرياافددددتعلياااتنبسددددليباهددددلتاتياا  بددددلي دددد يا  ددددرياددددسياااخددددل يياانو  ت ددددليااندددد ين ددددوسي  هددددلي

ي .ي64-63:ي2002نتت بلتياااهلتاتياخذر ليعسياانتت بياابتخ )يبا ثيابتا  م:
 ي ددددددددددد ياونبدددددددددددلتيفدددددددددددتعلي10.949ب غدددددددددددتيب يt ياسي  ادددددددددددليب4و بددددددددددد سياخدددددددددددليجدددددددددددتوريب

 يو ددددد يا دددددريادددددسيخفدددددبلي0.000اانةت دددددلتياات لع دددددليانغس دددددليااهجدددددوميااودددددلسفيوبخفدددددبليوسددددد يب
 يوااددددددريي ددددددتريع دددددد يا خو ددددددليااذددددددتوميوارددددددلاديالاونبددددددلتيااب ددددددتي يوفددددددببيراددددددكي0.05وسدددددد يب

  ددددددد وفياابلةدددددددثيااددددددد ياانسدددددددوتيااةلردددددددري ددددددد يردددددددذلينةادددددددرياافدددددددتعليادددددددسيودددددددمرياانات خدددددددلتي
 يعا ددددددتيع دددددد ينسددددددو تي ددددددرفياارددددددذليراتيالا ا ددددددلي دددددد يانس بددددددلتياتا يا بددددددليااافددددددنوتاليااندددددد

 دددددددتةياا دددددددت يوبلاندددددددلا ياتىيااددددددد ينسدددددددوتيا دددددددتاتياا  خدددددددلي ددددددد ياتا ياانةت دددددددلتياات لع دددددددليانغس دددددددلي
ا خو ددددليوارددددلادييليًااهجددددوميااوددددلسفيوااوا دددددياددددسيوددددمريخنددددلشييالاونبددددلتيوااددددريياظهددددتي تو دددد

تتو دددد يواوددددتوس يبدددد سي)يعخلرددددتياانةاددددرييالاونبددددلتيااب ددددتي يو ددددراي نذددددميادددد ياددددلير ددددتفيب اددددلر
اا اددددرياااهددددلتييااددددت لع يب خواعدددد يواخدددد يرددددذلينةاددددرياافددددتعلي فددددهميبشدددد ري ب ددددتي دددد ينسددددو تي

ي .19:ي1998)يب الريتتو  يواوتوس:يهلوانولخيوااهجوا 
ي
ي
ي
ي
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 الخاتمة. -4
 دددددد ي ددددددو يااخنددددددلشييااندددددد ينددددددمياانورددددددرياا هددددددليافددددددنخنيياابلةددددددثياسيا نات خددددددلتيااولرددددددلييييييي
افدددددنخنييا  دددددلًياسياانات خدددددلتياانددددد ين ادددددريع ددددد يويع ددددد ينسدددددو تيردددددذلينةادددددرياافدددددتعل ييايًنددددد   تي

نسدددددددو تينةادددددددرياافدددددددتعليواااتنبسدددددددليبدددددددل تا ياااهدددددددلتييأتتيااددددددد ينسدددددددو تيأ دددددددتاتياا  خدددددددليو ددددددد ي
رادددددكييمًيعددددس دددد اهددددلتيياانس بدددددلتيا بددددلي ددددتةياا دددددت يا  ددددرياددددسينددددتت بهليبا ددددد ريعددددسيالاتا ياا

افددددنخنيياابلةددددثياسياانسددددوتيااةلرددددري دددد يرددددذلينةاددددرياافددددتعلياخ  دددد يا جلب ددددلًيع دددد ينسددددو تي
ياهددددلتاتياا  بددددليوبلانددددلا ياتىياادددد ينسددددوتيا ددددتاتيع خددددلياابةددددثيو ددددراياددددلياظهتندددد يخنددددلشيياابةددددث.

لياانس بددددددلتيالاتا يب ددددددتةيوردددددد ياابلةددددددثيب ددددددتوتةينسددددددو تي ددددددرفياارددددددذلياابتخ ددددددلياااهاددددددأاددددددراكي
اا ددددددت ي  ددددددمًيعددددددسيا ا ددددددلينسددددددو تيرددددددذلينةاددددددرياافددددددتعليبدددددد تا ياندددددد ااسيادددددد ياتا ياااهددددددلتاتي

وردددد يب ددددتوتةياجددددتا يبةددددوثياشددددلبهليا  خددددلتياون ذددددليبلاذشددددلياا ات ددددليأويااولرددددليب ددددتةياا ددددت ي
يويااجخ ياالياهرفياارذلياسيا ا ليب  بلي تةياا ت.أ
 .المصادر والمراجع 
 ياا مياة يابو ياات س؛ يخرت يااذنلحيواةات يعبت ياابتخ لات ياا  ل ل يتاتي ف واوج ل يااول تة: .

 .2003ااذ تياا تب  ي
 اةاتي وففيان بيوفلاتي وففيان ب؛يأ تينات خلتيلا واش لي  ينسوتينةاريااووةي

واافتعلياتىياامعب سيااشبلبي  ي تةياا ت.يببةثياخشوت ياج ليع ومياات ل ل ياج تيالاور ي
  .2006س يعتتياا لا

 ي يااست  ؛ يف الس يع   يبتخ ل ياات ل  ل ياانتب ل ي   ياانسب و ل يي–الاونبلتات ي–ةت  ل
 .2013.يبغتات:يا نبيااخوتيا سبلعليوااخشت ياهلت ل

 ااول تة:يات  ياا نلبيا خشت يياات ل ي  ي تةياا ت.عالتياات سيعبل يوفلا ياةاتيع  ؛ي
 .ي1999

 ي1نسب ولت يسي-انتت بي تةياا ت يخظت لتيالاف يااذف واوج ل الريتتو  يواوتوس؛ي.
 .1998ااول تة:يات  ياا نلبيا خشت ي

 ا ثيابتا  ميجلفم؛ين   تياااخهيياانتت ب ياااونتحيانسو تينةارياافتعلياتىيلاعب ي تةي
  .2002اا ت.يبتفلاليالجفن ت ي   لياانتب لياات ل  ل يجلا ليت لا  ي

-FOX,E.l, and  MATHEWS,D.K; The Phy siological  Basic  of  Physical  

Education and athekics, 3 Ed. Philadelphia, USA: saunders College 

Publishing, 1981.               

ي
ي
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 الملاحق.
 (1ممحق )

 فريق العمل المساعد
 مكان العمل الصفة الاسم ت
استاذ مساعد  حاتم شوكت ابراهيم 1

 دكتور
وعموم الرياضة / كمية التربية البدنية 

 جامعة ديالى
 مدرب نادي ديالى لممتقدمين بكرة اليد مدرب رائد رحيم نجم 2
 مدرب نادي ديالى لممتقدمين بكرة اليد مدرب محمد كاظم التميمي 3
مدرب نادي ديالى لمفئات العمرية بكرة  مدرب اسامة مجيد حميد  4

 اليد
ي

 (2ممحق )ال
 مفردات المنهج التدريبي المتبع

ياافتعليالهدف من المنهج المقترح:  -1 ينةار يانسو ت ياااونتح ياانتت ب  ياااخهي  هتف
 وفتعلياانةورياسيااهجومياا ياات ل .

 ن اسياااخهيياانتت ب ياجاوعلياسياانات خلتياااونتةليالاطار العام لممنهج المقترح:  -2
ومرياانة ميبلاشتةيياو عليع  يااوةتاتياانتت ب ل ياري  وسياانتتجي  يالاةالرياانتت ب لياس

 اانتت ب ليونو  ري نتاتيااتاةليواان ياسيوماهلي نمياةتاثيااناوجلتياانتت ب لياااس وبل.
 الوقت الكمي المستخدم لممنهج التدريبي:  -3
  يوةتةينتت ب ل.24عتتيااوةتاتياانتت ب لياا   يب - أ

 ل  يااوا   . يوةتاتينتت ب ل يبالاةت ياا م 3عتتيااوةتاتياانتت ب ليالافبوع يبي - ب
 يت  ولي30 يت  وليا وةتةياانتت ب ليا رياذتتانهل يوب90 اسيااوةتةياانتت ب ليااواةتةيبي - ت

 ا انغ تياو و ياابةث.
 الطرق التدريبية المستخدمة وحدود شدتها:  -4
 % .80-70ست ولياانتت بيااذنتيياااخوذايااشتةييبةتوتيشتةيب - أ

 % .100-90%  يواسيب90-80اانتت بيااذنتيياااتنذ يااشتةيبةتوتيشتةيب - ب
 ست ولياانتت بياان تاتي. - ت
 ست ولينتت بياااخل فل. - ث
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ت  ول يااشتةي( 720)ااةجمياا   يا جتعلتياانتت ب ليبلا اسيمكونات الحمل التدريبي:   -5
يب يااجتعلي%(، 100-70ننتاوح ياس يوااهتف يااافنوتال يااشتة يوةفب ياون ذل ين وس ااتاةل
 .اانتت ب ل

 (3ممحق )
 التدريبية المستخدمة في البحث نموذج لمجرعات

نف فري
يااوةتةي
ياانتت ب ل

ي اس
يالاتا 

ينالت س
ياان تاتيااوفميااتش ف 

يااتاةل
يب تي ر
ين تات

يااتاةلي
يب تي ر
ينات س

يااةت
يالاع  
يا خبا

يااامةظلتيااشتة

يااشهتيالاور
الافبو ي
يااتاب 
يوةتة

ينتت ب ليت م
ي10

ي1نات سيت مييتي30
ي17نات سيت مي
ي21ينات سيت م
ي28نات سيت مي

ي4ييي
ي4ييي
ي3ييي
ي3ييي
ي

ي لي30
ي لي30
يتي1
يتي1

يتي4
يتي4
يتي3
يتي3

س/يي185
يت

ي88
ي

ي85-90%

ينتت ب
ي نتيياتنذ 
يااشتة

 (4ممحق )
ينموذج لبعض التمرينات المستخدمة في البحث

 (1تمرين )
 ي دددددمي  دددددوتيا و دددددفيااددددد ي2 يو خس دددددميبفدددددتعليبلنجدددددلفيااخوسدددددليب1 ودددددفياامعدددددبيعخدددددتيااخوسدددددليب

  ي دددددددمي خس دددددددميبفدددددددتعليااددددددد ي7 يوب6 يوب5 يو  دددددددرايب4 ي دددددددمي خس دددددددميبفدددددددتعليااددددددد يب3خوسدددددددليب
م ياااولبددددددري ددددددمي وددددددوميبةت ددددددلتيت لع ددددددليجلخب ددددددليع دددددد يوسدددددد ي9 ي ددددددمياادددددد يوددددددسياادددددددددب8خوسددددددليب

ي .15 يانتيا خنه يعختيااخوسليب9-6ااددب
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ي
 (.17تمرين )

 يع دددددددد ي يانددددددددتيبفددددددددتعليامانذددددددددلفياددددددددسيةددددددددوريااشددددددددلو6 خس ددددددددمياامعبددددددددلسياددددددددسيوددددددددسيارب
 انددددددتياااولبددددددريواا ددددددوتةيبددددددلات اياانوهوددددددتيياادددددد ياااخنرددددددفي ددددددميالاخسددددددممياددددددتةياوددددددتىي6اادددددددب

 يانددددتياااولب ددددليوااددددريي رددددرياولًاياددددسياامعبدددد سي ةرددددريع دددد ية ددددل ةي6بفددددتعلياادددد ياخسوددددليااددددددب
 يانددددددتياااولب ددددددليا وددددددوميبلاسبسبددددددليااددددددلياامعددددددبيالاوددددددتي9اا ددددددتةياااو ددددددوعليع دددددد ياخسوددددددليااددددددددب

 ي9 ياددددد ياامعدددددبيااةدددددلش يع ددددد ياا دددددتةيوعخدددددتيااوردددددوريااددددد ياخسودددددليااددددددب   دددددوسيادددددتا  يانتاجددددد
يانتيباخسوليالاخسمم ي وومياامعبيبلانرو بيع  ياااتا 

ي
ي
ي
ي
ي
ي
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 (21تمرين )
 وددددفيلاعبددددلسيع دددد يوددددسياااتادددد يوظهت اددددلياادددد يااا  ددددبيااددددلمي ددددريلاعددددبي تنددددلسياو ددددوعنلسي

نوهوددددددتييااددددددت لع ياادددددد يع دددددد يوددددددسياااخنرددددددف ي بددددددت يااناددددددت سيبددددددلخسممياامعبددددددلسيبددددددلات اياا
ااو ددددفيوعخددددتيااورددددورياادددد يوددددسياااخنرددددفيااددددلمياا ددددتاتياااو ددددوعلي وددددومياامعبددددلسيبلانوددددلسي

 يانددددتياااولب ددددلي9اةددددتىياا ددددتاتيوااو ددددلميبلاسبسبددددليبددددلات اياافددددت  يا ورددددورياادددد ياخسوددددليااددددددب
واانرددددددددو بيع دددددددد ياااتادددددددد  ينددددددددمياا ددددددددوتةيبفددددددددتعليبددددددددلات اياانوهوددددددددتييااددددددددت لع ياادددددددد يوددددددددسي

ودددددددلسياا دددددددتةيالاودددددددتىيوااسبسبدددددددليبلنجدددددددلفياخسودددددددلياابتا دددددددليوعخدددددددتيااوردددددددوريااددددددد ياااخنردددددددفيلاان
ي يانتي وومياامعبلسيبلانرو بيع  ياااتا .9اخسولياادب

 
 


