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 ملخص البحث:

تمريندددداص  اتدددد  حملددددرير تممددددت احرددددرع     ر دددد  ت   ر ددددا  دددد  اعدددد ا  هدددددب البحددددث الددددى      
تلددددددرير  ددددددرف احتددددددذ     ر دددددد   تدددددد   ر  ددددددرف احممريندددددداص ع دددددد   ددددددرع  ا ا  احممر دددددداص اح  ا  دددددد  

 حمغل   احهجرم احخاطف ح ى لاعب   رة اح   احشباب.
احمدددددددنهي احمجريبددددددد  حممشممدددددددل طب  ددددددد  احمشددددددد     ددددددد   دددددددم  ا دددددددمخ ام اسدددددددتخدم الباحدددددددث     

حمجريبدددددد  خت االا مبدددددداب اح ب دددددد   احب دددددد ت ح مجمرعدددددد  احرا دددددد ة .   دددددد  ت ر دددددد  ع ندددددد  احمتددددددم   ا
 دددددددا ت  عددددددداح   ر نددددددد  احمجمرعددددددد  احمجريب ددددددد    ددددددد  لاعبددددددد   لا بدددددددان عم  دددددددر  ع12احبمددددددد   ددددددد  ا

 دددددددا ت احجددددددد    رعم  دددددددر  ع نددددددد  الا دددددددملم    ددددددد  لاعبددددددد    لاعبددددددد  4احشدددددددباب ي دددددددرة اح ددددددد    ا
    دددددددد  ا ددددددددمخ م احبا دددددددد  احر دددددددداشت 2018/2019احشددددددددباب ي ددددددددرة اح دددددددد   ح مر دددددددد  احريا دددددددد  

  .spssالا تاش   احمنا ب  اخ ا مخ م احم  ب  الا تاش   ا
ي دددددرت احنمددددداشي   نا شدددددمها  ددددد   دددددم   دددددا تمتدددددت ع  دددددل  ددددد   مددددداشي وقدددددد قددددددام الباحددددددث   

 الا مباباص احمرمخ       احبم   حرحك ا منمي احبا    اع ت :
 .ير تذ  تممت احررع ا  ح ممريناص احخات  احمرمخ    ت   ر ع   تلر  -1
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ا  احممرينددددداص احمددددد  ت مدددددت ع ددددد  تلدددددرير تممدددددت احردددددرع   احمرتبلددددد  يدددددا  ا  احمهدددددابت  -2
أ ص احدددددددد  تلددددددددرير أ ددددددددرا  اح  ندددددددد    دددددددد  ا  ددددددددت  دددددددد  تدددددددد بيبها يم دددددددد   عدددددددد  الا ا  احمهددددددددابت 

 .حممل باص حعب   رة اح   
ا  احملددددددددرب احماتددددددددت  دددددددد  تددددددددذ  تممددددددددت احرددددددددرع  ا   دددددددد  اعجا  ددددددددان ع دددددددد  تلددددددددرير  -3

 . ى اح  تلرب ا را  ع ن  احبم    را  ا اظهرتل  ماشي احبم  أ عب   باحماح   هاباص اح
 ع ت :  ت  يماأ     ر   ا ترتت اح ل احبا         

  ر بة تلرير  رف احتذ  احب     احمهم  حممل باص الا ا  ي رة اح  . -1
ي دددددرة  م دددد  تلدددددرير تددددذ  تممدددددت احرددددرع  يددددد  ا   مدددد ا    ددددد  ا ا  احمهدددداباص احخاتددددد  أ  -2

 .اح   
 دددددر بة ابدددددرا  يمدددددر   شدددددا ه  ح  نددددداص  خم ذددددد  ياحذ ددددد  اح مريددددد  ا  احجدددددن  حمدددددا حهدددددرف  -3

 احتذ     ا م       رة اح  .
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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 

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.      
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 المقدمة.  -1
ع دددددد  احمدددددد بي  احريا دددددد   دددددد  اح  ددددددرم احم   دددددد  احمدددددد     دددددد  ت دددددد  ان  ب ددددددران  دددددد   ددددددم         

يدددددداح  رم الا ددددددرى  الا ددددددمذا ة  دددددد    رياتهددددددا   را  نهددددددا   مدددددداشي يمر هددددددا   نهددددددا ع دددددد  ابتباطهددددددا 
احذرددددددددد رحرب  ا ظددددددددداشف ا ع دددددددددا    اخ  هددددددددد   احمددددددددد بي  احريا ددددددددد  احددددددددد  تلدددددددددرير  ددددددددد باص 

احددددد  اع ددددد   ردددددمرى حمم  دددددم الا جدددددا  اح ددددداح    يدددددم  خحدددددك  احرتدددددر   هدددددا  ل  ا   اتددددد احريا ددددد  
 دددددد   ددددددم  ا دددددد ا  احم  ذدددددداص احرظ ج دددددد  احمنا ددددددب   دددددد  ابهدددددد ة احجردددددد  احم ريدددددد  عدددددد  طريددددددم 
الا مدددددددا  احم بيب ددددددد  احمنا دددددددب   احمن مددددددد    بمدددددددا ا   اع  ددددددد  الا ا    جا دددددددل ع ممددددددد  ع ددددددد  ا ا  

  ددددا تلرير احلا دددد  احهراش دددد  احمر دددداص احرددددري   ح مغ دددد  ع دددد  احمنددددا   تمددددم  اح مددددت ع دددد  تنم دددد  
حم ددددر    ج دددد  ب دددد ة حمردددده ت ا مددددال احلا دددد  احم راش دددد  احمدددد  ع ممدددد  ع  هددددا احمعدددد  عندددد  ا اشددددل 
حممل بدددددداص الا ا  احب   دددددد   احمهابيدددددد   احخلل دددددد  حنددددددر  احنشددددددا  احريا دددددد  احممدددددداب    ددددددر  ددددددا 

 عل م ع  ل ااحمممت احم راش  . 
حمددددد     ددددد  ا مشدددددابان  ا ددددد ان  ددددد  ا مدددددا  اح ددددداح   حعبددددد   دددددرة اح ددددد   ا ددددد ة  ددددد  الاح ددددداب ا       

حمم  اتهددددا احمهابيدددد   احب   دددد  اح ب ددددرة   ح دددد  تلددددرب الا ا    هددددا يشدددد ت  ب ددددر ياتجدددداف احرددددرع   دددد  
  ا دددددد    ر دددددداص احنجدددددداد   هددددددا ح شدددددد ت اح اعدددددد ة  دددددد  ان الا ا  حددددددرا اتددددددبد الاعدددددد ا  احبدددددد     ا دددددد  

تممددددددت احرددددددرع   دددددد  احتددددددذاص احمنا ددددددب  حددددددا ا  احذندددددد   احخللدددددد  احر  دددددد  احمرددددددمرى   تددددددذ  
احب   ددددددد  احمددددددد  عمدددددددر  احمددددددد ببر   بشددددددد ت  ب دددددددر ع ددددددد  تلرير دددددددا  احمذدددددددا  ع ددددددد   ردددددددمرياتها 

: 2006ح م مهدددددا اح ب دددددرة يممل بددددداص الا ا    عبددددد   دددددرة اح ددددد . اا مددددد   ر دددددف    دددددا ر  ر دددددف:
155  

 ا   ترتددددد   حعبددددد   دددددرة اح ددددد      بهدددددا احتدددددغ ر  ردددددب ان   ا دددددان ح ددددد   لاعبددددد  احذدددددري          
 مل دددددد   دددددد  احمعدددددد  ا ا   هدددددداباص ع  دددددد ة   ددددددت احددددددر    اح ذدددددد   احمتددددددري  ...احدددددد     هددددددا 

 ددددا احدددد   دددداع   ا  دددد     ددددرا ؤ  ددددا  دددد       ددددت  لدددد ة عاح دددد   احمدددد  عرددددممر ا اؤ  ر دددداص  ددددم  ا ا
ع نددددد  ا  طب  ددددد  الا ا  ع ممددددد  ع ددددد  احلا ددددد  احم راش ددددد    ا  احمر ددددداص ي  تددددد   دددددرع   ا دددددا 

الا ا  حم ا  ددددد  احم ددددد    دددددرع  الا مشدددددذا   ددددد    ددددد ةع  هدددددا  دددددم   احلا ددددد  احهراش ددددد   الاعممدددددا  
احذمددددراص احمدددد   ددددنخذ    هددددا   دددد   اح  دددد  ا   ددددم  عم  دددداص احمبدددد   احمرددددممر  ددددم  احمبدددداباة 
 مدددددا عج دددددت تدددددذ  تممدددددت احردددددرع  ااحمممدددددت احم دددددراش   تدددددذ   م  ددددد  حممل بددددداص الا ا   ددددد  

  7: 2002كرة اح  . اح   ا راه  : 
  ددددد  تب دددددربص  شددددد    احبمددددد  حددددد ى احبا ددددد   ددددد   دددددم  احخبدددددرة احلري ددددد  ح با ددددد   ر دددددل       
 اح ددددان   دددد   ددددم  احمماي دددد  احم  ا  دددد  احمرددددممرة ح مبابيدددداص احمم  دددد   ان   دددد بب ان  دددداي  ان   ح دددد  ان لا بدددد 

لا دددددددض ا خذدددددددات  ردددددددمرى الا ا   ددددددد  احمرا دددددددت الا  دددددددرة  ددددددد   ا ددددددد  ذ اتهدددددددا يح ذدددددددرق اح را  ددددددد  
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  ا لدددددا  ع ددددد  احمردددددمرى احذدددددر ت  احجمددددداع    بدددددر   ا دددددد  ددددد   دددددرع  الالدددددرا   مدددددا عردددددب
 ددددام احبا دددد   دددد   ددددم  عدددد م احربددددر  أا ا  احراببدددداص احهجر  دددد   اح  ا  دددد     ددددرا ظهددددر ب  ددددان 

احرددددددري  ح دددددد  ا   تغل دددددد  احهجددددددرم احرددددددري  ح ذريدددددددم احمنددددددا   ي دددددد    دددددد ا  اح ددددددرة   نددددددا ت هدددددددر 
 احماب  احما   اح  تممت احررع .

   احبا ددددد   دددددر اعددددد ا  تمرينددددداص  اتددددد  حملدددددرير تممدددددت احردددددرع     ر ددددد  حدددددرا  دددددا   ددددد      
ت   ر دددددا  ددددد  تلدددددرير  دددددرف احتدددددذ     ر ددددد  تددددد   ر  دددددرف احممرينددددداص ع ددددد   دددددرع  ا ا  احممر ددددداص 

 اح  ا    حمغل   احهجرم احخاطف ح ى لاعب   رة اح   احشباب.
هدددا ع ددد  تلدددرير ش ددد   ندددا ت مددد  ا م ددد  احبمددد   ددد  اعددد ا  تمرينددداص  اتددد  ع ممددد   ددد  ا ا     

 ددددرف احتددددذ  احمر بدددد   دددد  احمممددددت  احرددددرع  يشدددد ت  ددددمم م  دددد   ددددم  تشدددد  ت   ر دددداص احممددددت 
احمددددد بيب   ددددد    ددددد   ردددددمرى احشددددد ة احم بيب ددددد    مدددددراص   ام احم  دددددر   دددددر  احرا ددددد  احمردددددمخ     

 حم ر    اشت ت بيب    نا ب  حملرير تممت احررع  ح ى لاعب   رة اح   احشباب.
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 منهجية البحث واجراءاته الميدانية:  - 2
 منهجية البحث:    2-1

اتب  احبا   احمنهي احمجريب  حممشممل طب    احمش        م  ا مخ ام احمتم           
  :1احمجريب  خت االا مباب اح ب    احب  ت ح مجمرع  احرا  ة .   ما  ب      احج    ا

 ( 1جدول )ال
 دم في البحث يبين التصميم التجريبي المستخ

 الاختبار البعدي المعالجة التجريبية  الاختبارات القبلي
 ا مباب تممت احررع    -1
 ا مباب احجرت احمرت    -2

 ياحلبلب       
 ا مباب احممر اص اح  ا   -3

 حمغل   احهجرم احخاطف    

 تلب م  ذر اص احمنهي       
 احمجريب             

 ا مباب تممت احررع    -1
 احجرت احمرت  ا مباب   -2

 ياحلبلب       
 ا مباب احممر اص اح  ا   -3

 حمغل   احهجرم احخاطف     
 عينة البحث:  -2-2

تدددددد  ا م دددددداب ع ندددددد  احبمدددددد  ياحلري دددددد  اح م عدددددد   احمم ر دددددد   دددددد  لاعبدددددد   نمخدددددد   ما  دددددد       
  لا بددددددان 14 احبدددددداحم عدددددد     ا 2019 -2018 عدددددداح  ي ددددددرة اح دددددد  احشددددددباب ح مر دددددد  احريا دددددد  

   بدددددرحك ت دددددر  ع نددددد  2   دددددن   اخ تددددد  ا دددددمب ا   دددددرا  احمر ددددد   عددددد     ا19-17 ب عمددددداب ا
  لاعبددددد    ددددد  لاعبددددد   دددددا ت احجددددد   4  لا بدددددان عم  دددددر  ع نددددد  احمجريددددد .  ا12احبمددددد   ددددد  ا

احشددددباب ي ددددرة اح دددد  عم  ددددر  ع ندددد  الا ددددملم   حغددددرت   ر دددد   دددد ى تر يدددد  اح  ندددد  طب ع ددددان تدددد  
تجدددددا   اح  نددددد   ددددد   مغ دددددراص ا اح مدددددر  احلدددددر   اعممدددددا   دددددا ر    ا دددددت الاحمدددددرا  حم ر ددددد   ددددد ى

  .2 اح م       ما  ب      احج    ا
 ( 2جدول)ال

 يبين تجانس العينة في متغيرات النمو 
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الخطأ 
الانحراب   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 الكتلة

  . 3 +  ا ت الاحمرا  عم ت تجا   احق   ع    ط الاع ا  احممتربة     الاع ا ا
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   حهرا ت ر  ع ن   3+    مب   حنا ا        ا ت الاحمرا   متربة    ا2    احج    ا     
 احبم   مجا ر   خاص تر ي  طب   .

 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث.  -2-3
 الاجهزة المستخدمة في البحث.  -2-3-1
  .DELL ا ب  لا  مرب  ر  ا -1
 .  SONY اع  تر       ي  اح مر      ر  ا  -2
 احجها  احر م  حق ا  احلر   احر   احما   احمنش .  -3
 الادوات المستخدمة في البحث.  -2-3-2
 كراص     ا ر   .  -1
 الرط  لات     ر  .   -2
 لرا ص.  -3
 ا مماباص تذريم  ماشي الا مباباص. -4
 اجراءات البحث الميدانية:  -2-4
 تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث: -2-4-1

ي دددددددد  اطددددددددم  احبا دددددددد  ع دددددددد  احمتددددددددا ب  احمرابدددددددد  اح  م دددددددد   بدددددددد  أ  عم  دددددددد  تم  دددددددد         
الا مبدددداباص احمدددد  تقدددد   احممغ ددددراص  ر ددددر  احبمدددد   دددد   دددد  اح ددددر باص احمهمدددد  احمدددد   ممددددم  
ع دددد  احبا دددد  تم  دددد  ا    دددد   عناعدددد  حمم  ددددم أ دددد ا  احبمدددد   ع دددد   ددددرا ا  ددددا   ددددام احبا دددد  

  ر دددددددر     احمدددددددر ربة  ددددددد   ان  تددددددد   ان  م ددددددد   ددددددد   باتددددددد  مم  ددددددد  الا مبددددددداباص خاص الا ددددددد  اح 
احمتدددددا ب  احمرابددددد  اح  م ددددد   احملب ددددد  ع ددددد  احب  ددددد  اح را  ددددد   حدددددنذ  اح  نددددد  لاعبددددد   دددددرة اح ددددد  

 احشباب      بت اك ر    يا  .  الا مباباص احمرمخ      :
اع ددددددددددددد  (  البددددددددددددددء العدددددددددددددالي. 8×25اختبدددددددددددددار الجدددددددددددددري الم دددددددددددددوكي ) -2-4-1-1

  125: 2013احلر  :
 مت احررع .  ا  تمهدب الاختبار: 
لدددددريط   دددددا   مدددددرت   ددددداع  تر  ددددد  اح مر   ددددد   ابت  ردددددمري  اطدددددر   ددددد   ادوات الاختبدددددار:

 م   لريط لاتم  تا رة.25ا
م  ع دددددف احمخمبدددددر ع ددددد  25 ر ددددد   لدددددا   مرا يدددددا  احمردددددا     نهمدددددا اطريقدددددة اداء الاختبدددددار: 

   مجهدددان ا ددد  احخلددد    ددد  احبددد   اح ددداح   عنددد   دددما  الدددابة احبددد   ع دددرم يددداحجرت ي  تددد   دددرع
احددددد  احخدددددط اح دددددا   ح  مردددددل ي   دددددل  ددددد  عردددددم  ر ح  دددددر ة  دددددنذ  احردددددرع  احددددد   دددددط احب اعددددد   دددددرة 

 8م × 25   دددددراص حمتدددددبد احمردددددا   احم لرعددددد  ا8ا دددددرى ح  مردددددل ي   دددددل  ع دددددرب  دددددرا الا ا  ا
  .1م .   ما  ر د    احش ت ا200 راص  = ا
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  ياح ا  ددددددد  8×25  اعردددددددجت ح مخمبدددددددر احددددددد    احدددددددرت ا دددددددمغر ل  ددددددد   لددددددد  احمردددددددا  التسدددددددجيل:
 ها.ش اب ا

 ( 1ش ل )ال
 ( من البدء العالي 8×25يوضح اختبار الجري الم وكي )

 اختبدددار الطبطبدددة )الجدددري المرتدددد فدددي الطبطبدددة( علدددى طدددول ملعددد  كدددرة اليدددد. -2-4-1-2
  39: 2002اح   ا راه  : 

   ا  تممت احررع     احلبلب . الغرض من الاختبار:
       رة     ا ر     اع  تر    اح مر       رة     ا ر     تا رة. ادوات الاختبار:

ع ددددف احمعدددد  عندددد   نمتددددف  ددددط احمر دددد   ب دددد ف اح ددددرة  عندددد   ددددما  الددددابة  مواصددددفات الاداء:
مر دددد  م   دددد  ع ددددر    ددددر علبلدددد  يدددداح رة احدددد   ددددط اح6احبدددد    نل ددددم احمعدددد  ياتجدددداف  ددددط ا ا

م   دددد  احدددد   دددددط احمر دددد   ددددد  احدددد   ددددط احر دددددط  دددد  احدددد   دددددط احمر دددد   ددددد  9 دددد  احدددد   دددددط ا ا
 ددددا مل احخاتدددد   دددد   مربددددل احدددد  احرددددا   اح ا  دددد  احدددد   ددددط احمر دددد   دددد  ع ددددر  احدددد   ددددط  ر دددداف 

   ل  احب اع .   ما  ر د    احش ت الات :
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 (2ش ل )
 الجري المرتد في الطبطبة يوضح اختبار 

  . 0,01اح      رب اب ا  اح ا    ا التسجيل:
اعمددددددا  احدددددد    اختبددددددار التحركددددددات الدفاعيددددددة لتغطيددددددة الهجددددددوم الخدددددداطف.  -2-4-1-3

  .238: 1999  ا    مم : 
   ا   رع  ا ا  احممر اص اح  ا    حمغل   احهجرم احخاطف.الغرض من الاختبار: 

 ة     لريط لاتم  لريط   ا    اع  تر    اح مر    .      ر  ادوات الاختبار:
تر ددددددد   مدددددددا   عم ددددددداص   مرددددددد   نهدددددددا اأ  ب  ل        يددددددداح رب  ددددددد   مواصددددددددفات الاداء:

ا مدددداب   مددددا تر دددد  عم مددددا  ا       ع دددد   ددددط  3ا مدددداب   احمرددددا    دددد    ددددت  نهددددا  6 ددددط ا 
ا  دددددد   دددددد   نمتددددددف ا مدددددداب الا حدددددد   دددددد   نمتددددددف احمرددددددا    دددددد  اح م مدددددد   ا أ  ب   اح  9ا 

 م الا رى.9احمرا       اح م م   ال       ما تر   عم   ا رى اد  ع    ط ا 
ع ددددف احمخمبدددددر  دددددرق اح م دددد  اد   عنددددد  اعلدددددا  الدددددابة احبدددد   ايتدددددري   ع دددددرم يددددداحر          

احددددددد  الا دددددددام  مددددددد   نمتدددددددف احم  ددددددد    ددددددد  ع دددددددرم  مغ دددددددر اتجا دددددددل ح رابدددددددل احمر ددددددد  يددددددداح هر 
 دددددف  مددددد  عتدددددت ح  م ددددد  ا    ددددد   بددددد أ ي مدددددت تمر ددددداص با ب ددددد  ح تدددددت  احم ه دددددر احردددددري  ح خ

ح  م دددددد  ا     دددددد  عمددددددت  هابمدددددد    ا  دددددد   مدددددد  اح م دددددد  ا     دددددد  ع ددددددر  ح خ ددددددف ايدددددداح هر  
يم دددددددت احددددددد  اح م ددددددد  ال     نهدددددددا  ددددددد   دددددددم  احممر ددددددداص احجا  ددددددد  ح  م ددددددد  اب   ددددددد  عمدددددددت 

 ددددددددف ايدددددددداح هر  يم ددددددددت  هابمدددددددد    ا  دددددددد  ح  م دددددددد  ا     ا  ددددددددران ع ددددددددرم ي مددددددددت تمر دددددددداص ح خ
 ح رتر  ح  م   اأ .   ما  ر د ياحش ت الات :

 
 ( 3ش ل )
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 يوضح اختبار التحركات الدفاعية لتغطية الهجوم الخاطف 
 

 شروط الاداء: 
 ر دددد  احمخمبدددددر ت ددددر   ما  ددددد  حمر دددد  احددددد  ا    دددد    ددددد  تمر دددداص احدددددرب      لددددد ت   -1

 احرباع    اح    .
عجدددددد    ددددددام احمخمبددددددر ياح دددددد    مدددددد   نمتددددددف احم  دددددد    دددددد  عغ ددددددر اتجا ددددددل ح رابددددددل   -2

احمر ددددد  يددددداح هر  يم ه دددددر ح خ دددددف  مددددد  اح م ددددد  ا      ندددددا عجددددد  ا ا  احممر ددددداص اح  ا  ددددد  
 مر ر     م رمها ياح    .ياحمر ب ع   بم   اح م اص اح

 ات ا ا  عخاحف احشر   احراي   لا تممر  احمما ح  تم م .  -3
عردددددجت ح مخمبدددددر احددددد    احدددددرت  لددددد    دددددل احمردددددا    ددددد  اح م ددددد  اد   مددددد  حسددددداب الدرجدددددة: 

 اح م   اأ .
 التجربة الاستطلاعية: -2-4-2 

 دددددام احبا ددددد  يددددد برا  احمجربددددد  الا دددددملم     بمرددددداع ة  ريدددددم اح مدددددت احمرددددداع   ددددد  تمدددددام      
لا مبددددددداباص  5/2/2019احرددددددداع  اح ا  ددددددد    تدددددددف ي ددددددد  اح هدددددددر  ددددددد   دددددددرم اح م دددددددا  احمرا دددددددم 

تممدددددت احردددددرع  ح دددددرب     ا مبددددداب احممر ددددداص اح  ا  ددددد  حمغل ددددد  احهجدددددرم احخددددداطف  ددددد  اح اعددددد  
ع ددددددد  ابب ددددددد  لاعبددددددد    ددددددد  لاعبددددددد   دددددددا ت احجددددددد    احمغ  ددددددد  حندددددددا ت   دددددددام احمجددددددد  احريا ددددددد 

 احريا   ي رة اح   احشباب            احمجرب  اح   ا ع ت :
 تشخ ص احم ر اص  احر ب اص احم     تمتت أ  تتا   احبا  . .1
 الإباي  ع   احمراؤلاص  الا مذراباص. .2
   ر   احر   احرت عرمغر ل ابرا  الا مباباص. .3
 شممها ح   ن .  ر   تم    الا مباباص   م .4
  .1ت ك   ذاع   ريم اح مت احمراع .اا  ر   مم  .5
 الاختبارات القبلية: -2-4-3

ي ددددد  تم  ددددد  ع نددددد  احبمددددد  يمجمرعددددد   ا ددددد ة   دددددام احبا ددددد  يددددد برا  الا مبددددداباص اح ب  ددددد         
 ددددد  تمدددددام احرددددداع  اح ا  ددددد   احنتدددددف  ددددد  ي ددددد   8/2/201ح  نددددد  احبمددددد   دددددرم احجم ددددد  احمرا دددددم 

اح هددددددر ع دددددد  اح اعدددددد  احمغ  دددددد   دددددد   ما  دددددد   عدددددداح     دددددد  عمدددددد  احبا دددددد  احدددددد  الا ددددددر ي دددددد   
 ددددددددد   اح  ا  ددددددددد  احخاتددددددددد  يالا مبددددددددداباص  طري ددددددددد  ابراشهدددددددددا الاعمبددددددددداب ت ب ددددددددد  اح دددددددددر   احم ا 

يمردددداع ة  ريددددم اح مددددت احمردددداع   دددد  ابددددت تم  ددددم اح ددددر    ذرددددها  دددد ب الا  ددددا  عندددد  اعددددا ة 
 الا مباب  ع مان ا  الا مباباص تم      بت  ريم اح مت احمراع   ب لرا     احبا  .
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 تطبيق التمرينات الخاصة: -2-4-4

ح دددد  ع ددددر  احمددددنهي  نرددددجمان  دددد  احهدددد   احددددرت   دددد   ب ددددل  خحددددك حمم  ددددم أ  ددددت  ددددا       
عم ددددد  تمق  دددددل  ددددد   مغ دددددر احبمددددد  اتممدددددت احردددددرع    دددددرع  ا ا  احممر ددددداص اح  ا  ددددد  حمغل ددددد  

     ممدددد ان 2احهجددددرم احخدددداطف   تدددد    دددد  تمريندددداص  اتدددد   دددد   بددددت احبا دددد  اا  ددددر   مددددم 
  ددددمن عدددد   ا دددداص  دددد   جددددا  ع دددد  احمدددد بي    ددددرة اح دددد  ع دددد  احمتددددا ب اح  م دددد   احبمددددر   اح ب 

احخبددددددرة احم  ا  دددددد  احمدددددد  عمم  هددددددا احبا دددددد   ر ددددددل لا بددددددان   دددددد ببان  دددددد   ددددددرا احمجددددددا   ع مددددددان أ  
احجرعدددددداص احم بيب دددددد  حهددددددرف احممريندددددداص  دددددد  بدددددد    دددددد  احر دددددد اص احم بيب دددددد  حملددددددرير اح ناتددددددر 

لب  هدددددا ع ددددد  ع نددددد  احبمددددد  تددددد  ت اخ    3اا  دددددر   مدددددم  احممل بددددداص احخاتددددد    عبددددد   دددددرة اح ددددد  
 4/4/2019 حغاعدددددد   ددددددرم احخمدددددد   احمرا ددددددم  10/2/2019ا مدددددد ا   دددددد   ددددددرم الا دددددد  احمرا ددددددم 

 برا ددددددد   ددددددددم  برعددددددداص ت بيب دددددددد   دددددددد  ا  دددددددبر  احرا دددددددد   اخ ا مدددددددد ة  مدددددددرة تلب ددددددددم احممريندددددددداص 
أ ددددا     اخ  ددددا  تلب ددددم احممريندددداص  دددد   بددددت احمعبدددد    دددد  احر دددد ة احم بيب دددد    دددد احخاتدددد   ما 

    ددددد     بددددد   يددددد برا  عم  ددددد  الا مدددددا   دددددم  احر ددددد   90 ة  احمددددد   ب دددددم   نهدددددا اح  ددددد  ااحرا ددددد 
   4احممددددد   ح  رددددد  احمم ددددد رت ح مه دددددت يشددددد ت ب ددددد  حمددددد بيباص تممدددددت احردددددرع  اا  دددددر   مدددددم 

  ددددد   ددددد  الا م دددددا  احددددد   ذدددددر اص احجددددد   احدددددرش    احدددددرت  دددددم    دددددل تلب دددددم احممرينددددداص احخاتددددد  
    ددددد    30حممرينددددداص  دددددم  احر ددددد ة احم بيب ددددد  احرا ددددد ة ا   دددددرا  ع نددددد  احبمددددد   اخ  دددددا    ددددد  ا

    ددددد   ع مدددددان ا هدددددا طب ددددد   ددددد    اعددددد  احجددددد    70 دددددم  احجددددد   احرش رددددد   احدددددرت  ا ددددد    تدددددل ا
احرش رددددد   احدددددرت  دددددا  ي لدددددرا  احبا ددددد   بملب دددددم   ددددد ا    ددددد   بدددددت  ددددد بب احذريدددددم  ي ددددد  خحدددددك 

ب دددد  احم دددد ة  دددد   بددددت احمدددد بب   نخددددر  أ ددددرا  ع ندددد  احبمدددد  حم م دددد  يددددا    ذددددر اص احر دددد ة احم بي
ع مددددددان ا هددددددا  ا دددددد   دددددد   مددددددرة الاعدددددد ا  احخددددددا     دددددد  تمدددددد   راعدددددداة احمدددددد بل  دددددد  تلب ددددددم  ددددددرف 
احممرينددددداص  ددددد   بدددددت احبا ددددد  اخ حجددددد  احددددد  ا  ددددداح   اح  م ددددد   ا  ددددد  احم بيب ددددد  احم ممددددد ة  ددددد  
احمتدددددا ب احخاتددددد  ي  ددددد  احمددددد بي  احريا ددددد    ددددد   ددددد    دددددرف ا  ددددد   بددددد أ احمددددد بل  ددددد  لددددد ة 

 مددددددا  احم بيب دددددد  لا دددددد ما أ  ع ندددددد  احبمدددددد   دددددد   دددددد  لاعبدددددد    بت احشددددددباب  اخ ا  تددددددذ  ا 
تممدددددت احردددددرع   دددددم  احمددددد بي  ع  هدددددا يشددددد ة  تدددددرى ا  ا دددددت  ددددد  اح تدددددرى  ددددد   ددددد بة احمعددددد   
  دددد  اعممدددد  احبا دددد   دددد  ت ن دددد   احشدددد   احم بيب دددد   ) طري دددد  ا م دددداط   ب دددداص اح  دددد  ا طري دددد  

   متلددددددر تددددددا ق ح شدددددد  احم بيب دددددد   دددددد   راعدددددداة 264 :1981كر ددددددر    ) ا  ددددددر     ددددددا  ر : 
احمدددد بل  دددد  الا م دددددا   دددد  احشدددد   احم بيب ددددد      اح تددددرى احدددد  اح تدددددرى  دددد   دددد بة احمعددددد  أت 
احبدددددد   ي  دددددد ا  احم  ذدددددداص احرظ ج دددددد    دددددد   دددددد  الا م ددددددا  احدددددد   مل بدددددداص ت بيب دددددد  أع دددددد  ح يددددددا ة 

 احم  ذاص      بة ا را  ع ن  احبم .
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 بعدية:الاختبارات ال -2-4-5

ي دددددد  الا مهددددددا   دددددد  تلب ددددددم احممريندددددداص احخاتدددددد  ع دددددد   دددددد اب  مددددددا  ا ددددددا     تدددددد  ابددددددرا        
 ددددددد  احرددددددداع  اح ا  ددددددد   7/4/2019الا مبددددددداباص احب  عددددددد  ح  نددددددد  احبمددددددد   دددددددرم الا ددددددد  احمرا دددددددم 

  ددددد  اتبددددد  احبا ددددد  لدددددر    قبدددددرا اص الا مبددددداباص اح ب  ددددد   ذردددددها  احنتدددددف  ددددد  ي ددددد  اح هدددددر  
 ا   اص احمرددددددمخ      ريددددددم اح مددددددت احمردددددداع  ح مما  دددددد  ع دددددد    دددددد    دددددد  احم ددددددا   اح  ددددددا 

 ع م      ات تغ  ر     ت ر     ماشي احبم .
 الوسائل الاحصائية: -2-4-6

أ دددددمخ م احبا ددددد  احر ددددداشت الإ تددددداش   ا ك دددددر  مشمددددد   ددددد  أ م ددددد   با ددددد  احبمددددد   احمددددد        
ع دددد  احبا دددد  أ هددددا تم ددددم أ دددد ا  احبمدددد    ر  ددددل  تممالدددد    هددددا يشدددد ت ع مدددد    نل دددد   

 . SPSSاخ ا مخ م احبا   احبر ا ي الإ تاش  ا
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3
 الاختبارات وتحليلها ومناقشتها.نتائج عرض   -3-1

 (  3جدول )
 يبين الاحصاءات الوصفية لمتغيرات البحث 

الوسط  الاختبارات المتغيرات
 الحسابي

N   الانحراب
 المعياري 

الخطأ 
 المعياري 

( 8× 25الجري الم وكي )  
 0.820 2.841 12 49.100 الاختبار القبلي 
  الاختبار
 البعدي

44.193 12 2.373 0.685 

 الجري المرتد في الطبطبة 
 0.522 1.808 12 38.389 الاختبار القبلي 
الاختبار  
 البعدي

35.319 12 1.871 0.540 

 التحركات الدفاعية 
 0.409 1.417 12 21.398 الاختبار القبلي 
الاختبار  
 البعدي

18.284 12 1.362 0.393 
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  الا تدددددا اص احرتدددددج   حممغ دددددراص احبمددددد   ددددد  الا مبددددداب ااح ب ددددد  3 بددددد   حندددددا احجددددد   ا      
ي دددد ت   احمددددد  ت هدددددر حندددددا احمغ  دددددر  ددددد   ددددد   الا  دددددا  احمردددددا     الا مرا ددددداص احمع ابيددددد   ددددد    –

 .الا مباب اح ب    الا مباب احب  ت  يالإ ا   اح  تب ا  احخل  احمع ابت 
 ( 4جدول )
 تدلالية لمتغيرات البحث يبين الاحصاءات الاس

وحدة  المتغيرات
الخطأ  ع ب ب -س  القياس

نسبة   T المعياري 
 الدلالة الخطأ

الجري الم وكي  
 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 

   دددددد  ا مبدددددداب احجددددددرت احم ددددددر   t  احددددددرت  بدددددد   حنددددددا   مدددددد  ا4 دددددد   ددددددم  احجدددددد    ا        
  0.05    دددددد  ا ددددددت  دددددد   رددددددب   لدددددد  ا0.000   بنرددددددب   لدددددد  ا9.119   احباحغدددددد  ا8×25ا

 مدددددا  ددددد   ع ددددد    نريددددد  احذدددددر ق  حتددددداحد الا مبددددداب احب ددددد ت    دددددرا  ددددد   ع ددددد  ا  احممرينددددداص 
ش   حدددد ى ا ددددرا  ع ندددد  احخاتدددد   دددد  عم دددد  ع دددد  تلددددرير تددددذ  تممددددت احرددددرع  ااحمممددددت احم ددددرا

احبا ددددد   دددددب   دددددرف احذدددددر ق احم نريددددد  ت دددددر  احددددد  ا دددددمخ ام تمرينددددداص ياحشددددد ة  احبمددددد    ي ددددد  
اح ريبدددددد   دددددد  احمدددددد  ا  تدددددد  اخ ا ددددددمخ م احبا دددددد  تمريندددددداص لا راش دددددد   ددددددم   ذددددددر اص احمددددددنهي 

ا  دددددد   احدددددد  احم دددددد   دددددد   ددددددم  تمردددددد   ظدددددداشف اع ددددددا  احمدددددد بيب  حملددددددرير  دددددد باته  ع دددددد    
ا مدددددال احلا ددددد  لا  راش دددددان   باحختدددددر   دددددا   احمكم دددددك  ددددد  تمرددددد    دددددا  مه    ددددداب  يدددددا ة 

 تر     ا   احمكم ك    اح  مص.
 يشددددد ر اا مددددد   ر دددددف   دددددا ر  ر دددددف  ا  احمددددد بيباص احم راش ددددد  ت مدددددت ع ددددد  ) تلدددددرب       

ح ددددا  اح  دددد    احدددد   جددددرى احدددد م  مددددا ع  ددددت  دددد   ظدددداشف تتددددريل  ددددا   احمكم ددددك  دددد  الا
تددددددد   رف احرددددددد ب   ددددددد  اعا ددددددد  ا دددددددممراب الا ا  احمر ددددددد   تددددددد  ر ظهدددددددرب اعدددددددرات  احددددددد  احم ددددددد ) 

  .169: 2006اا م   ر ف   ا ر  ر ف:
  دددددد  عمددددددت احبا دددددد   دددددد  تلب ددددددم احممريندددددداص احخاتدددددد   تم  دددددد  لدددددد   ا  طددددددرق تدددددد بيبها       

اح ا ددددددت  دددددد  حعبدددددد   ددددددرة اح دددددد   ددددددر  خددددددم ط  ددددددا    الا ددددددر  ن ددددددر الاعمبدددددداب ا    ددددددام احلا دددددد  
ع دددددد   نهددددددا ع مددددددت ع دددددد  أ ااحهددددددراش   احمكم  دددددد    ات ا  اح مددددددت احهددددددراش  يشدددددد ة  مر ددددددل  ا  
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تلددددددرير احمدددددد  الاع دددددد  لا ددددددمهمى الا  رددددددج     ددددددرا عردددددداع  ع دددددد   بددددددر   م دددددد  اكبددددددر  دددددد  
اا ددددددر  الا  رددددددج   احمخ   دددددد   دددددد  احدددددد م لا ددددددمغمحها  دددددد  اح مددددددت احمكم  دددددد      ددددددرا  ددددددا اكدددددد ف

  احمدددد  ت مددددرت اح مددددت اح  دددد    دددد  ظددددر      تددددر احدددد     )ا  احمشدددد    احرش ردددد اح ددددم  ا مدددد 
ا ا  تددددددذ  تممددددددت احرددددددرع  ااحمممددددددت احم ددددددراش   تمم ددددددت  دددددد    ددددددص الا  رددددددج   احددددددراب  احدددددد  
اح  ددددمص اح ا  دددد   عدددد م  ذا مددددل لإ مددددال احلا دددد  احمل ربدددد  حم ددددممراب يددددا  ا   مددددا  ددددت ت احدددد  

 دددددان ا  دددددام  دددددا   احمكم دددددك     يدددددا ة تر  ددددد ف  ددددد  اح  ددددد    ددددد  ا دددددممراب ا مدددددال احلا ددددد  لا راش
  .145-144: 2003الا ا  عرب  الا را  ياحم  ) اا ر اح م  ا م   تر اح   :

   ددددد  ا مبدددددداب احجدددددرت احمرتددددد   ددددد  احلبلبددددد   احباحغدددددد  t    مددددد  ا4بددددد   حندددددا احجددددد    ا  
   مدددددددا  ددددددد   ع ددددددد  0.05    ددددددد  ا دددددددت  ددددددد   ردددددددب   لددددددد  ا0.000   بنردددددددب   لددددددد  ا6.610ا

احبا ددددددد   دددددددب  خحدددددددك احددددددد  ا دددددددمخ ام  ق  حتددددددداحد الا مبددددددداب احب ددددددد ت   ي ددددددد    نريددددددد  احذدددددددر  
تمرينددددداص  هابيددددد   ددددد  ظدددددر    شدددددا ه  حممل بددددداص احمبابيددددداص  ددددد   دددددرع   ددددد  الا ا   تممدددددت 

 ددددد  أ حهدددددرف احردددددرع   اخ ع ددددد  تممدددددت  دددددرع  ا ا  احمهددددداباص احخاتددددد    عبددددد   دددددرة اح ددددد   ا ددددد   ددددد  
رتدددددر  احددددد  احمردددددمرياص اح   دددددا    دددددرا  دددددا  دددددا  تت عدددددل احممرينددددداص احخاتددددد   ددددد ا  احمددددد بي  ح أ 

حم دددددددم نها ع ددددددد  عددددددد    ددددددد  احممرينددددددداص ت مدددددددت ع ددددددد  ا ا   هددددددداباص  م ددددددد  ة   دددددددت احلبلبددددددد  
 احمتددددددري   احمنا حدددددد  ... احدددددد  تمدددددد  ظددددددر   ياحغدددددد  احتدددددد رب   دددددد  احجهدددددد   تممددددددت  ددددددرع  

 الا ا  حهرف احمهاباص.
احمنددددا ي احم بيب دددد  احمدددد  ت مددددت ع دددد  تلددددرير تددددذ    ددددرا  ددددا اكدددد ف اح دددد  ا ددددراه    يدددد   )

تممددددت احرددددرع  احمرتبلدددد  يمهدددداباص اح عبدددد   دددد  ا  ددددت  دددد  احمنددددا ي احم    عدددد  احمدددد  ت ددددر    هددددا 
  . 64-63: 2002ت بيباص احمهاباص  نذت   ع  احم بي  احب   ) اح   ا راه  :

   ددددددددددد  ا مبددددددددددداب  دددددددددددرع  10.949    غددددددددددد  اt  ا    مددددددددددد  ا4 يبددددددددددد   حندددددددددددا بددددددددددد    ا
    دددد  ا دددددت  ددددد   ردددددب  0.000مر دددداص اح  ا  ددددد  حمغل ددددد  احهجددددرم احخددددداطف  بنردددددب   لددددد  ااحم

   احددددددرت  دددددد   ع ددددد    نريدددددد  احذددددددر ق  حتدددددداحد الا مبددددداب احب دددددد ت    ددددددب  خحددددددك 0.05 لددددد  ا
ع ددددددد  ف احبا ددددددد  احددددددد  احملدددددددرب احماتدددددددت  ددددددد  تدددددددذ  تممدددددددت احردددددددرع   ددددددد   دددددددم  احممرينددددددداص 

لا م دددددد   ددددد   مل بدددددداص ا ا  حعبدددددد  احمردددددمخ    احمدددددد  عم ددددد  ع دددددد  تلددددددرير  دددددرف احتددددددذ  خاص ا
كدددددددرة اح ددددددد    باحمددددددداح  ا ى احددددددد  تلدددددددرب ا دددددددرا  اح  نددددددد   ددددددد  ا ا  احممر ددددددداص اح  ا  ددددددد  حمغل ددددددد  

  نريدددد   حتدددداحد  ان احهجددددرم احخدددداطف  احرا ددددد  دددد   ددددم   مدددداشي الا مبدددداب  احددددرت اظهددددر  ر  دددد 
الا مبدددداب احب دددد ت    ددددرا  مذددددم  دددد   ددددا خ ددددرف اكمددددا   ب يدددد   ا ددددر    يدددد   ) عناتددددر احمممددددت 
ي  راعددددل   نددددل تددددذ  تممددددت احرددددرع  عردددده  يشدددد ت  ب ددددر  دددد  تلددددرير اح مددددت احمهددددابت احدددد  اع  

  .19: 1998) اكما   ب ي   ا ر  : ها ات ا   احهجر  
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 الخاتمة. -4
تدددددد  احمرتددددددت اح هددددددا ا ددددددمنمي احبا دددددد  ا  ح ممريندددددداص احخاتدددددد   دددددد   ددددددر  احنمدددددداشي احمدددددد        
ا دددددمنمي اع دددددان ا  احممرينددددداص احمددددد  ت مدددددت ع ددددد    ع ددددد  تلدددددرير تدددددذ  تممدددددت احردددددرع    ان تددددد   ر 

أ ص احددددددد  تلدددددددرير أ دددددددرا  اح  نددددددد    ددددددد   تلدددددددرير تممدددددددت احردددددددرع   احمرتبلددددددد  يدددددددا  ا  احمهدددددددابت 
خحددددك    ددددمن عدددد ا  ددددت  دددد  تدددد بيبها يم دددد   عدددد  الا ا  احمهددددابت حممل بدددداص حعبدددد   ددددرة اح دددد   

ا ددددمنمي احبا دددد  ا  احملددددرب احماتددددت  دددد  تددددذ  تممددددت احرددددرع  ا   دددد  اعجا  ددددان ع دددد  تلددددرير 
 ي احبمدددد . هدددداباص اح عبدددد   باحمدددداح  ا ى احدددد  تلددددرب ا ددددرا  ع ندددد  احبمدددد    ددددرا  ددددا اظهرتددددل  مدددداش

 تددددد  احبا ددددد  ي دددددر بة تلدددددرير  دددددرف احتدددددذ  احب   ددددد  احمهمددددد  حممل بددددداص الا ا  ي ددددددرة أحدددددرحك 
اح دددددد     ددددددمن عدددددد  ا م دددددد  تلددددددرير تددددددذ  تممددددددت احرددددددرع  يدددددد  ا   مدددددد ا    دددددد  ا ا  احمهدددددداباص 

 تدددد  ي ددددر بة ابددددرا  يمددددر   شددددا ه  ح  ندددداص  خم ذدددد  ياحذ دددد  اح مريدددد   أاحخاتدددد  ي ددددرة اح دددد   
 تذ     ا م     عب   رة اح  .  احجن  حما حهرف احأ
 المصادر والمراجع. ❖
. اح ا رة:  اب  ر رحرب ا اح  ا   احب    ا ر اح م ا م  عب  احذماد  ا م   تر اح   ؛  •

 .2003احذ ر اح رب   
ا م   ر ف  م     ا ر  ر ف  م  ؛ أ ر تمريناص لا راش      تلرب تممت اح رة  •

اح  . ايم   نشرب   ج   ع رم احريا     ج   الا      احررع  ح ى احمعب   احشباب     رة
  . 2006ع   اح ا    

 – ر     –الا مباباص احملب ق      احمرب   احريا          ع     ما  احلر  ؛  •
 .2013. يغ ا :   م  احنرب ح لباع   احنشر    هابي 

اح ا رة:  ر   اح ماب ح نشر   اح  ا      رة اح  .عما  اح     با    ا    مم  ع  ؛  •
1999 . 

.  1تلب  اص    -الا   احذر رحرب   حم بي   رة اح      رياص كما   ب ي   ا ر  ؛  •
 .1998اح ا رة:  ر   اح ماب ح نشر  

ح   ا راه   با  ؛ ت   ر احمنهي احم بيب  احم مرد حملرير تممت احررع  ح ى لاعب   رة   •
  .2002رب   احريا     با     عاح   اح  . اب اح   ابرم ر       احم
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-FOX,E.l, and  MATHEWS,D.K; The Phy siological  Basic  of  Physical  

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

Publishing, 1981.               

 
 

 الملاحق.
 ( 1ملحق )

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

 دكتور 
كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / 

 جامعة ديالى
 مدرب نادي ديالى للمتقدمين ب رة اليد مدرب  رائد رحيم نجم 2
 مدرب نادي ديالى للمتقدمين ب رة اليد مدرب  محمد كاظم التميمي  3
مدرب نادي ديالى للفئات العمرية ب رة  مدرب  اسامة مجيد حميد   4

 اليد
 

 (2ملحق )ال
 مفردات المنهج التدريبي المتبع 

 ه   احمنهي احم بيب  احم مرد حملرير تممت احررع   الهدب من المنهج المقترح:  -1
   رع  احممر     احهجرم اح  اح  ا .

 م م  احمنهي احم بيب   جمرع     احممريناص احم مر    الاطار العام للمنهج المقترح:  -2
 ر ع  ع   احر  اص احم بيب    اخ ع ر  احم بل    الا ما  احم بيب       م  احمم   ياحش ة  

 احم بيب    ت   ت  مراص احرا    احم      محها  م  ا  ا  احممرباص احم بيب   احمل رب .
 ت الكلي المستخدم للمنهج التدريبي:  الوق -3
      ة ت بيب  . 24ع   احر  اص احم بيب   اح    ا -أ
      اص ت بيب    االا    اح م ا   احخم   .3ع   احر  اص احم بيب   الا برع  ا   -ب
         30        ح ر  ة احم بيب   ح ت  ذر اتها   ا 90    احر  ة احم بيب   احرا  ة ا  -ت

   احبم .ح ممغ ر  ر ر 
 الطرق التدريبية المستخدمة وحدود شدتها:  -4
 % .80-70طري   احم بي  احذمرت احمنخذ  احش ة  يم    ل ة ا -أ
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 % .100-90%       ا90-80احم بي  احذمرت احمرتذ  احش ة يم    ل ة ا -ب
 طري   احم بي  احم رابت.  -ت
 طري   ت بي  احمنا ر .  -ث
       احش ة ( 720) اص احم بيب   ياح    احمج  اح    ح جرع م ونات الحمل التدريبي:   -5

احرا   ت ر   خم ذ    ر  احش ة احمرمخ     احه      احجرع   %(، 100-70تمرا د ا
 . احم بيب  

 ( 3ملحق )
 نموذج للجرعات التدريبية المستخدمة في البحث 

تر رت 
 احر  ة 
 احم بيب   

    
 الا ا 

 تمابي  
 احم راب  اح ر  احرش ر  

 احرا  
 ي    ت
 ت راب 

 احرا   
 ي    ت
 تمري  

 احم  
 الاع   
 ح نب  

 احمم  اص  احش ة

 احشهر الا  
الا بر   

 احراي  
    ة

 ت بيب   ب   
10 

 1تمري  ب        30
 17تمري  ب    
 21تمري  ب    
 28تمري  ب    

   4 
   4 
   3 
   3 
 

  ا   30
  ا   30
1    
1    

4    
4    
3    
3    

185   / 
   

88 
 

85-90 % 

 ت بي  
  رتذ   مرت 

 احش ة

 ( 4ملحق )
 نموذج لبعض التمرينات المستخدمة في البحث

 ( 1تمرين )
   ددددد  ع دددددر  ح خ دددددف احددددد  2   ينل دددددم يردددددرع  ياتجددددداف احن لددددد  ا1ع دددددف احمعددددد  عنددددد  احن لددددد  ا

    دددددد   نل ددددددم يرددددددرع  احدددددد  7   ا6   ا5     ددددددرا ا4   دددددد   نل ددددددم يرددددددرع  احدددددد  ا3  لدددددد  ا
ددددددا   دددددد  احدددددد   ددددددط 8  لدددددد  ا م  احم ا ددددددت  دددددد  ع ددددددرم يمر دددددداص   ا  دددددد  با ب دددددد  ع دددددد   لدددددد  9احددد

  .15   مر ح نمه  عن  احن ل  ا9-6احددا
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 (.17تمرين )

   مددددددددر يرددددددددرع  حمحمذددددددددا   دددددددد   ددددددددر  احشددددددددا ص ع دددددددد  6 نل ددددددددم احم بددددددددا   دددددددد   ددددددددط ا ا
ددددددا   مددددددر احم ا ددددددت  اح ددددددر ة يدددددداحر   احم ه ددددددرت احدددددد  احمنمتددددددف  دددددد  الا لددددددمق  ددددددرة ا ددددددرى 6احد

ددددايرددددرع  احدددد      مددددر احم ا  دددد   احددددرت عتددددت ا لان  دددد  احمعبدددد   عمتددددت ع دددد    ددددا ة 6 نل دددد  احدد
ددددددا    مددددددر احم ا  دددددد  ح  ددددددرم ياحلبلبدددددد  ا ددددددا احمعدددددد  الا ددددددر 9اح ددددددرة احمر ددددددرع  ع دددددد   نل دددددد  احدد

دددددا   9   دددددر   ددددد ا    مرابددددد   ددددد  احمعددددد  احمددددداش  ع ددددد  اح دددددرة  عنددددد  احرتدددددر  احددددد   نل ددددد  احد
 ياحمتري  ع   احمر   مر ا نل   الا لمق  ع رم احمع  
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 (21تمرين )
ع ددددف لا بددددا  ع دددد   ددددط احمر دددد   ظهر مددددا احدددد  احم  دددد  ا ددددام  ددددت لاعدددد   رتددددا   ر ددددرعما  
ع دددددد   ددددددط احمنمتددددددف   بدددددد   احممددددددري  يددددددا لمق احم بددددددا  يدددددداحر   احم ه ددددددرت احدددددد  اع  احدددددد  

 ددددا  احخ ددددف  عندددد  احرتددددر  احدددد   ددددط احمنمتددددف ا ددددام اح ددددراص احمر ددددرع  ع ددددرم احم بددددا  ياحم
ددددا    مددددر احم ا  دددد  9ا دددد ى اح ددددراص  احق ددددام ياحلبلبدددد  يدددداحر   احرددددري  ح رتددددر  احدددد   نل دددد  احدد

 احمتددددددددري  ع دددددددد  احمر دددددددد   تدددددددد  اح ددددددددر ة يرددددددددرع  يدددددددداحر   احم ه ددددددددرت احدددددددد  اع  احدددددددد   ددددددددط 
احمنمتدددددددف لاحم دددددددا  اح دددددددرة الا دددددددرى  احلبلبددددددد  ياتجددددددداف  نل ددددددد  احب اعددددددد   عنددددددد  احرتدددددددر  احددددددد  

 ا  ياحمتري  ع   احمر  .   مر ع رم احم ب9 نل   احدا

 
 


