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 قرار المشرفإ
 :لموسومة بـالرسالة اأشهد أن   

خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الدفاعية للاعبي كرة تمرينات تأثير 
 سنة(41السلة بأعمار دون )

ـــــا   ســـــن) مةةةةةا ال  لةةةةة والمقدمةةةةة   لت ب ةةةةة  ال دن ةةةةة  و  ةةةةة   ا ةةةةة     ةةةةة   شةةةةة ا  إب انجةةةةة   (فاضـــــل حب
لت ب ةةةةةة  ال دن ةةةةةة  اج معةةةةةة  م هةةةةةة ن  وطةةةةةة  جةةةةةة م مةةةةةةا مت   ةةةةةة   ن ةةةةةة    جةةةةةة  الم جهةةةةةةت    ةةةةةة   ال ي ضةةةةةة   

 ل ي ض   ولأج ه وقعت.او     
 

                
 التوقيع                                                               

 د علي حسن فليحا.                            
 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية/جامعة ميسان                                                          
 ( مــ0202)       /     /                                                      

 
 بن مً   ى الت ص    المت ا  ة  أُ شح طذه ال س ل  ل من قش 

 
 

 
       

                                    
 
 
 
 
 
 

 د حسن غالي مهاويم. أ. 
 معاون العميد للشؤون العلمية و الدراسات العليا

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة ميسان
 ( مـ0202)   /   / 
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 قرار المقوم اللغويإ
 

 :لموسومة بـــالرسالة اأشهد أن 
خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الدفاعية للاعبي كرة تمرينات تأثير 

 سنة(41السلة بأعمار دون )
قةةةةةةةةةد تمةةةةةةةةةت م اجعت ةةةةةةةةة  مةةةةةةةةةا الن   ةةةةةةةةة   (،فاضـــــــــل حبـــــــــا   ســـــــــن) المقدمةةةةةةةةة  مةةةةةةةةةا ال  لةةةةةةةةة 

ال غ يةةةةةةةةة  بإشةةةةةةةةة ا    وأصةةةةةةةةة  ت بطسةةةةةةةةة  ت   مةةةةةةةةة  سةةةةةةةةة     ةةةةةةةةة    مةةةةةةةةةا الأ  ةةةةةةةةة م والتع  ةةةةةةةةة ا  ال غ يةةةةةةةةة  
 .غ   الص      ولأج ه وقعت

                                                                                                                            
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                                  التوقيع                                                                                                                                  
 أ.م.د رعد هوير سويلم الاسم:                                                        

                                                     (0202  ) 
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 قرار لجنة المناقشة والتقويم إ
 

ـــــــا  ـــــــد أ لع  ـــــــة الم ا شـــــــة،   ـــــــيس وأع ـــــــاء لج  ـــــــى الرســـــــالة نشـــــــهد ن ـــــــن رة عل
 الموسومة: بـ

خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الدفاعية للاعبي كرة تمرينات تأثير 
 سنة(41السلة بأعمار دون )

ــــــــا   ســــــــن) ط لةةةةةةةة  الم جهةةةةةةةةت     التةةةةةةةة  قةةةةةةةةدم وقةةةةةةةةد ن قشةةةةةةةةن  ال  لةةةةةةةة   ةةةةةةةة   (فاضــــــــل حب
الم جهةةةةةةةةةت    ةةةةةةةةة  م ت ي ت ةةةةةةةةة  ولا مةةةةةةةةة  لةةةةةةةةةه  اقةةةةةةةةة  ب ةةةةةةةةة  ونقةةةةةةةةةد  بطن ةةةةةةةةة  جةةةةةةةةةد  ة بةةةةةةةةة لق    لن ةةةةةةةةة    جةةةةةةةةة  

 .الت ب   ال دن   و     ال ي ض 
 
 

 التوقيع:                                                         التوقيع             
               أ.د ا مد عبدالاةمة كاظم        الاسم: أ.م.د علي م مد ياسين                          الاسم: 

 عضواً                                     عضواً                                     
        /      /0202                                                         /      /0202 

 
 التوقيع:

 الاسم: أ.د مه د عبدالستار عبدالهادي
 ً  رئيسا

/      /0202 
 

 

        صد ت الرسالة من مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة ميسان في جلسته المر مة )  
 .0202( والم عقدة بتاريخ       /     /

 ا. د ماجد شندي والي                                   
         جامعة ميسان -عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

                                               0202 
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 ءالإهـــــــــدا

إلى روح المصطفى محمد صلى الله عليه وعلى آل بيته الطيبين *
 خير المعلمين على وجه الأرض... ..... الطاهرين

عيش معي في ماضيي وحاضري تجسدا لا روحا إلى من  فارقتنيإلى من *
ي تإلى روح والد احدقات عيني لا قبرهسكن تومستقبلي إلى من 

 الله فسيح جناته ااسكنه
ي إلى منبع الامن والأمان إلى نور دربي وضياء عمري إلى والد*

  يوحبيب
 واخواتيإلى سندي بعد الله ...... اخوتي *
 إلى رفيقة الدرب والحياة زوجتي العزيزة *

  عباس( -ديما  –)فاطمة  الأحبةإلى فلذات كبدي ابنائي وبناتي 
من وقف معي في السراء  ولكل،* إلى أخواني وأخواتي واصدقائي 

 والضراء
 ....إلى كل من علمني حرفاً وملكني عبداً *
 

وبالخصوص  وأخيرا وليس اخرا إلى عراقنا الحبيب وشهداؤنا الابرار
 شهداء قواتنا الأمنية البطلة

 أُهدي ثمرة جهدي مع خالص شـكـري

 فاضل                                                            
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 والتقدير الشكر
ال مد ل ه  ت الع لم ا والصاة والها    ى   ت  الأن   م وأش ف الم س  ا الك م  
م مد با   د ال ه ص ى ال ه    ه و  ى إله ال    ا ال  ط يا وأص  به اجمع ا و  ى ما 

 س   ب دا ته واقتفى أث ه إلى     ال ق م الأك       الد ا. 
 ث واستغف  ال ه وأت ت أل ه  يهج  ال  الشك  وال مد ل ه   ى نعم ئه وس   ن ال ه 

شك ه وتقد  ه لعم  ة      الت ب   ال دن   و     ال ي ض     ج مع  م ه ن متمث   ب له د العم د 
الأست ذ الد ت   م جد شندي وال  الم ت   والاست ذ المه  د الد ت    ها غ ل  م  وي مع ون 

  ست ذ الد ت   م مد   دال ض    ي  المع ون الع مالعم د ل شؤون الع م   والد اس   الع    والأ
وأ   ا  اله بق لا تض ن   ال   ث ط     ت ة   است   الع    وتقدي  الته  ا  الإ ا ي  والع م  

 ال ه ل   ب ها الج ام  م  قدم ه.
كم  وأقد  شك ي وا ت ام  إلى المش ف المم   الأست ذ الد ت        ها    ح إيف مً 

مت بع  ال   ث          ا  ب ثه وم  أبداه ما ت ج     أس مت وأغنت ال  ث. ل قه    
 وبك م   ق     أق   له ألف شك  لك     م تفض ت به.

و    نً  من  ب لجم   أتقد  بف ئق الشك  والتقد   والامتن ن إلى الأست ذ الد ت     د  
الأست ذ الائم  و  ت ذ الد ت   ا مد   دالائم  والأس والأست ذ الد ت         د   ظ  ال زاق   د

المه  د الد ت   مص فى س   ن والأست ذ المه  د الد ت   ض  م س ل  والمد س   ا  صاح 
 س م ن لج   ط  المم  ة ومه  دة ال   ث ط     ت ة أ دا  ب ثه.    

  د وس   شكم   تقد  ال   ث ب لشك  والتقد   إلى ممث    ال جن  الأولم    وإ ا ة ق    ال
   د   ه  د ال   ي   الأولم    متمث   ب لأست ذ وصف  

كم   تقد  ال   ث ب لشك  والتقد   لمهؤو  شع   الد اس   الع    وم ظف    )المد س 
 المه  د  ام ج ا  والمد س المه  د اب ا  ج    والهت و  ة( لم اقف   الن    . 

 نت ل   بصم     م   و م  مثم   ا  يتقد  ال   ث بشك ه إلى الأس تذة الذ ا  و 
الهن  الت ض  ي  وط  )الأست ذ الد ت             والأست ذ الد ت   م مد  ه ا  م دي 

ت   الائم    ظ  والأست ذ الد  والأست ذ الد ت   م مد ص  ح  ها والأست ذ الد ت         د
الائم    ظ   الد ت   أ مد   دسع د غن  والأست ذ الد ت   م مد م جد م مد والأست ذ 

والأست ذ الد ت     طم  والأست ذ المه  د الد ت   م مد   دال ه ص     والأست ذ المه  د 
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الد ت   م تضى م ها والأست ذ المه  د الد ت   ن طق   دال  ما والأست ذ المه  د  ي ض 
 ص    (. 

ت   م جد همن   )الأست ذ الد كم   تقد  ال   ث ب لشك  والتقد   ل ئ س وأ ض م لجن  ال
ل ط ة ا   ي  والأست ذ المه  د الد ت   مثنى ل ث   ت  والأست ذ المه  د الد ت     د    د

 والأست ذ المه  د الد ت   مص فى س   ن(.
ك ة اله   بعم  ب ن  ي العم  ةكم   تقد  ال   ث ب لشك  لع نت  ال  ث التج ي    لا    

 سن   41 ون 
 ث زمام الد اس  الذ ا   ن ا       ن وسند ل  )ق    م م         ويشك  ال  

 ض          ة     ض  ع  س     د   ها   س ف       غ ث اي    م مد   دال ه   
 م تضى   دال       مص فى م مد     ا   م د   مخ د م دي    ه ا  ج  (

ال ه      التع  والهف   ج اط كم  اتقد  ب لشك  الج ي  إلى      العم  المه  د لت م  
  ن      الج ام. 

وشك ي الم  ز ب ل   والا ت از إلى والدي الع ي   فظه ال ه ل  وإلى ا  ت  وا  ات  
وإلى زوجت  واطف ل  الذ ا و  وا ل  الد   المعن ي والم  ي    جم ع    ا    است . وا   

ا ن   انه نع  الم لى ونع  النص   وم   ان  ان ال مد ل ه  ت الع م ا    ه ت   ت وال ه ا
                 ال ه الت   ق.
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 مستخلص الرسالة
  

خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الدفاعية للاعبي كرة تمرينات تأثير 
 سنة(41السلة بأعمار دون )

 
 المشرف                                  الباحث                                              

 د علي حسن فليح أ.                                                    فاضل عباس حسن     

 م0202                                                                     ــه4111         

 ال    ماالت ك  يمكا  تخص ال ع  والمن  ه     ص  وضع تم ين      تطت  أطم   ال  ث
وما طن  نع   مع  م    م   لمد ب ن   الد     والأ ام الم  بق ل ع  ومنه الأ ام    المهت ى ال دن  

 الخ ص  ب لمن  ه   ومدى أطم ت   ل ق  دة العم ي  ت ك التم ين    ى   ف   بن م 
 وهدف الب ث الى :

  الد  ع   لا      ة اله تم ين     ص     ت  ي  بعض القد ا  ال دن   والم   ا  إ دا   -4
 سن (  . 41بط م    ون )

تم ين   الخ ص     ت  ي  بعض القد ا  ال دن   والم   ا  الد  ع   لا    الالتع ف   ى تطث    -0
 سن (  . 41ك ة اله   بط م    ون )

   التع ف   ى نت ئج الف وق      الا ت   ا  الق     وال عدي  ل مجم  ت ا الض ب   والتج ي     -2
 سن ( . 41ت  ي  بعض القد ا  ال دن   والم   ا  الد  ع   لا      ة اله   بط م    ون )

   التع ف   ى نت ئج الف وق      الا ت   ا  ال عدي  ب ا المجم  ت ا الض ب   والتج ي     -1
 سن (  . 41ت  ي  بعض القد ا  ال دن   والم   ا  الد  ع   لا      ة اله   بط م    ون )

ل م س  ال ي ض  سن   41 ون با    ن  ي العم  ة ال ي ض  بك ة اله   بعم   وشملت عي ة الب ث 
المدة   ا  ."( لاع  40( لاع  "   وت  ا ت      ن  ال  ث ال  لغ  )41( وال  لغ  د ط  )0204-0200)

 .0200   5   8ولغ ي     0200   0   1ما 
 ت  الت  ق الى الد اس   النظ ي  والد اس   اله بق     الفصل الثانيو    

ت  الت  ق الى من ج ال  ث وط  المن ج التج ي   والى   ن  ال  ث والا ت   ا   الفصل الثالثو ا  
 والتج  ت الاست اع   والمن ج المهتخد . 

 ت    ض النت ئج وت       ومن قشت    الفصل الرابعو ا  
 

 وط  : الاست تاجاتوت  الت ص  الى اط  
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التم ين   الخ ص   ققت نت ئج متقدم     ت  ي  بعض القد ا  ال دن   والم   ي  الد  ع   بعم   -4
 سن  بك ة اله  . 41 ون 

م    التد ي  ال ي ض   ت قق طد    ما  ا  ال ص   ب لف   ال ي ض  الى مهت ى   ل  بن ع     -0
ال ع   وطذا لا ت قق الا ما  ا  التد ي    ى اج ام المن  ه  وت  ي  الج ن  ال دن  والم   ي 

 الم   ت.
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 التعريف بالب ث -4

 المقدمة وأهمية الب ث: 4-4

لقد س  د  الد اس   وال   ث والتج  ت الع م     و ذلك الت    الع م  الذي ص    الع    

الا  ى الم ت    بع   التد ي  ال ي ض    ى الا تق م ب ذا الع     واص  ت الن     الع م   ال    ة الاس س   

م  ي  ط ب   د ي      و لت    الانج ز ال ي ض    ث يختص     التد ي  ال ي ض  بجم ع الفع ل    الت

ما مت      اس س   وض و ي  لا تق م ب لأ ام ال ي ض   ونظ ا لتعد  وتعق د وت     ت ك المت      

يص ح ما الصع  ت ق ق الاطداف التد ي    بص  ة ط  ع   الا  ا ط يق تنظ   ت ك العم     التد ي    

له    لأج  تنم   القد ا  المخت ف  والا ام ال     اوتنف ذط  ب لشك  والص  ة الع م   الص     والمن س   

    الالع ت الف ق   والف  ي  .

والقد ا  وأس س  لك   لك  الم   ا  ال      لا   وط  أصاً  م م  وض و ي  وتعت   التم ين  

 دة التد ي      الج ان  ال ي ض     وتعد التم ين   مك ن  أس س ً  م م  ما مك ن   ال  دة التد ي     اذ ان ال

مؤث ة و ع ل  و  ضع  لش وط وا ت   ا      ويج  ان تك ن ت ك التم ين   مك نه ما مجم    تم ين 

اس س   لك  تك ن ال  دة التد ي    ذا  اطداف م ض ع   مثم ة  ما  ا  التم ين   يمكا ت ق ق اطداف 

ا   ث التم ين   وط يق  مم  ست   م ال  دة التد ي      ويج  ات  ع  الاس  ت الع م  الص  ح    وضع

مك ن   ال م  التد ي   ) الشدة وال ج  وال ا   ب ا التم ين   ( و   ذلك  ت  بن مً   ى اس س الاطداف 

 الم ض    ل   دة التد ي   . 

إن وضع تم ين   من س ه ومخ ط ل     م   ما ن     بن ئ     والم  بق  لأج ام المن  ه   ته  د و 

  وتت    ج دا   صوالم   ي    وال دن         القد ا  ال    ع ل المهت ى الالى  الا    ايص    ى

وتد ي     ص  لن ع المن  ه  او ال   ل  الم ا  المش              ن الا   س ف يش  ك    ال   لا  

 دم .نج زا  المتقوالمن  ه   ولديه القد ة ال دن   والم   ي الم  بق  ل ذه الأج ام ويمكا ت ق ق الا
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ول ذا   ن لع     ة اله   ما الألع ت الف ق   الت  ن لت اطتم م "     ا" ما ق     م م ال ي ض     

 ال  ث الع م  ل ن م الإب    والمش        المن  ه     ى المهت ى الع م  المتقد .

كم  إن لع     ة اله   تنقه  ما شق     الأ ام ال ج م  والد     و   م  مك  للأ   ولكا 

اغ   الم تم ا يجدون الد  ع ط  أس س ال ج   ونج  ه يع   م  ة ق ي  ل م  ج     ت ق ق النق ط 

 ما التهج   وطذا س     ز اغ   الف ق المتقد  . المن  سالم   ب  ومنع 

ا  ال   مالت ك  يمكا  تخص ال ع  والمن  ه     ص  وضع تم ين      ال  ثتطت  أطم   و  

وما طن  نع   مع  م    م   لمد ب ن   الد     والأ ام الم  بق ل ع  ومنه الأ ام    المهت ى ال دن  

 الخ ص  ب لمن  ه   ومدى أطم ت   ل ق  دة العم ي .  ت ك التم ين    ى   ف   بن م 

 ث:مشكلة الب  4-0

لع     ة اله   متك ن  ما ج ي ال ع  ال ج م  والد     ويعت   الأ ام الد     أس س  ل ف ز 

ما التهج   ولك  نتمكا ما ت   ق طذه الم  ة الص        الأ ام  المن  سلأنك تهج  النق ط وتمنع 

 لابد ما التد ي     اس ل   ت اك  أج ام المن  ه  والث          ما لع   لأ  ى .

وما  ا  الخ  ام والمد ب ا ومت بع  تد ي   الأندي  ل ذه الفئ  وجد ضعف         الم   ا  

الد  ع   وقد يك ن س  ه  د  إ   م ال قت الك    ما التك ا   وما  ت ا  ال ا   و د  إ   م تم ين   

لا   يم   ط  ع  ا  ص     المك ن الص  ح    ال  دة التد ي    او تج ط  التم ين   الد  ع   به   

 ى إص ا   الى م   ا  ال ج م   اكث  ما الم   ا  الد  ع     م  ان الم   ا  الد  ع   تعتمد بشك       

 الا      ت ه ا وت  ي  الج ن  الد     .
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 أهداف الب ث: 4-2

تم ين     ص     ت  ي  بعض القد ا  ال دن   والم   ا  الد  ع   لا      ة اله   بط م   إ دا   -4

 . سن (  41 ون )

خ ص     ت  ي  بعض القد ا  ال دن   والم   ا  الد  ع   لا      ة التم ين   الالتع ف   ى تطث    -0

 . سن (  41اله   بط م    ون )

  ت  ي     الا ت   ا  الق     وال عدي  ل مجم  ت ا الض ب   والتج ي    التع ف   ى نت ئج الف وق     -2

 .سن (  41بعض القد ا  ال دن   والم   ا  الد  ع   لا      ة اله   بط م    ون )

  ت  ي   التع ف   ى نت ئج الف وق      الا ت   ا  ال عدي  ب ا المجم  ت ا الض ب   والتج ي     -1

 . سن (  41دن   والم   ا  الد  ع   لا      ة اله   بط م    ون )بعض القد ا  ال 

 فروض الب ث: 4-1

خ ص     ت  ي  بعض القد ا  ال دن   والم   ا  الد  ع   لا    التم ين    لوج   تطث   ايج ب   -4

 . سن (  41ك ة اله   بط م    ون )

جم  ت ا ل عدي  ولص لح نت ئج الا ت   ا  ال عدي  ل موج     وق معن ي     نت ئج الا ت   ا  الق     وا -0

   ت  ي  بعض القد ا  ال دن   والم   ا  الد  ع   لا      ة اله   بط م    ون الض ب   والتج ي    

 . سن (  41)

  وق معن ي     نت ئج الا ت   ا  ال عدي  ب ا المجم  ت ا الض ب   والتج ي     والص لح  وج   -2

   ت  ي  بعض القد ا  ال دن   والم   ا  الد  ع   لا      ة اله   بط م    ون المجم    التج ي    

 . سن (  41)
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 مجالات الب ث: 4-5
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 الدراسات ال ظرية والدراسات السابقة-0

 الدراسات ال ظرية: 0-4

 التمري ات الرياضية: 0-4-4

 واهمية التمري ات الرياضية:مفهوم  0-4-4-4

تخت ف التم ين   ال ي ض    ه  ن ع   الاطداف الت  وضعت لأج      ومن   تم ين   بدن   

 وم   ي  و      وو ق  ص ص   ال ع   او الغ ي  ما استخدام   .

جه  المخت ف  ال أ ض ممجم    ال      ال دن   الت   ؤ      " أن  تعن  التم ين   بمف  م   الع   و 

ذه لم ة  ه  ل ج   والتش ي    وال   ع   وتقد تؤ ي ط الأسس  م   تهتند   ى  وأسسو ق م   ئ ت ب ي  

 (1)لم ا  متت ل      انه  ب   وت ا ق ت  " أووا دة 

( لا ش   "أن ن ع 4111كم  ج م مف    التم ين   و ق أ ام مخت ف  منه   ى        د ال ص  )

ض  الذي يم  سه الف     دف إلى ت ق ق أ  ى المهت ي   وط  الذي ي د  ن ع المك ن   النش ط ال ي 

ال دن   والم   ي  الض و ي  ل نش ط ال ي ض     م  أن طن ك ا ت  ط " وث ق " ب ا تنم   المك ن   ال دن   

 (2)" ج  اوالم   ا  ال        مثا لا يهت  ع إتق ن       القف       ل  ا تق  ه إلى ق ة ال

( "أن تصن ف التم ين   ال دن   ل مهت ي   الع    تقه  إلى تم ين   0221وي ى م جد     م سى)

  م    وتم ين     ص    وتم ين   المن  ه    وتم ين   المن  ه   ت ت ي   ى ن ع التخصص و ق 

عضا  و مجم    ما الالفع ل   ال ي ض   الم ا  التد ي         س ام   ن التد ي   نص    ى  ض   أ

                                                 

  م ن م    الفك  ل نش  4 ط : موسوعة التمري ات الرياضية  د المنع  س  م ن ب ط  وم مد  م س اب  نص ة .  (1)
 .05 ص4115والت زيع 

 .14  ص4111   4: م    الكت  والنش   الق ط ة   ط التدريب الرياضي والتكامل والتطبيقال ص   .        د  (2)
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وبشك  مق  ت ما الظ وف )ال     ( الت  ت دث أثن م اله  ق   وأض ف أن تم ين   المه بق   ط  

 (1)ك       تؤ ي ط ق  لش وط وق ن ن الفع ل   أو ال ع   ال ي ض   الت  يختص      ال ي ض "

م ين   ال دن   ( "الت4181( نقا  ا ج س  م مد ن يف )0245ويش   مص فى  ام      )

الخ ص  ط  تم ين   أصع  ما التم ين   ال دن   الع م  لكن   أس   ما تم  يا المن  ه   الت  ت دف 

إلى ت ه ا تكن ك الفع ل    أو الألع ت ال ي ض   المخت ف     غ ض   الم   ي وتمث  م     ما م ا   

 .(2)التكن ك     ج م ما ال ع   أو الفع ل  "

لتم ين   التخصص    ه   أي    ما   د     نص ف وق س   ها  ه ا وتكما أطم   ا

( " تكما   ئدة التم ين   الخ ص       ن   م ج   تتمكا ما ت زيع المؤث ا  ال      من   أكث  4182)

ما التم ين   الأ  ى  لذا يج   د  النظ  إل    بك ن   ا ت  ط ب  ط  وس     ع ل  ذا  ش وط  ث  ة 

 (3)     الجهم   وت ع  بشك   ع    ند ا ت  ط   بتم ين   اله  ق   "ت ت ط ب لن

 التمري ات الخاصة 0-4-4-0

  الت  جهم "ما اج    ع المهت ى ال ي ض  يج  أن تهتعم  وس ئ  متعد ة ومن   التم ين   ال

ولأطم   التم ين   ل  دن والص   بص  ة   م     المجتمع وبص  ة   ص      (4)تطت  ب لد ج  الأولى"

 المخت ف . المج   ال ي ض  أ ذ  بذلك وضع  مم  ا ب ا الأنش   ال ي ض   

                                                 

 .14-11  ص 0221: م  ع  النخ     ال ص ة    التدريب الرياضي ال ديثم جد     م سى .  (1)
 الانفجارية في بعض تأثير الت فيز البايولوجي )أشعة الليزر( المصا ب لتمري ات القوةمص فى  ام      . (2)

 س ل  م جهت  .  :المؤشرات البايوكيمياةية والفسيولوجية والبدنية وعلا تها بد ة تصويب الثلاث نقاط بكرة السلة للشباب
 .50 ص0245ك    الت ب   ال دن   و     ال ي ض    ج مع  بغدا   

 4 ا  الكت  ل       والنش   بغدا    ط : مبادئ علم التدريب الرياضي.   د     نص ف   ق س   ها  ه ا  (3)
 45  ص4188 
  .4112  سن 88  الم ص    م  ع  التع    الع ل  ص0ط  ة: اص   التد ي )ت جم (    د     نص ف :ط (4)
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ط     الأوض ع وال      ال دن   المخت  ة ط ق  ل م   ئ والأسس الت ب ي   خ ص ال   لتم ين  

  لجه  وتنم   مخت ف قد اته ال      لت ق ق أ ها مهت ى ممكا  والع م   بغ ض تشك   مهت ى وبن م ا

 (1)"م ن  و   مج لا  ال   ة المخت ف الأ ام ال ي ض  وال

"ان التم ين   الخ ص  تخد  ت ج ه تك م  مهت ى ل  ق   نص  مع ا و ذلك ق ب    الت ا ق و نص  

  يا الخ ص  ق   جدوى التم ل من  ه   آن او تكن ك  و ب ه ب ن م ن ع   الخ ف والصف   النفه   تكت ك 

  (2)"ط  أن   ب س طت    ت  تغ    ن ص  ال م  ق  س  يم  ه  م  المن  ه  الخ ص مش ك  

 ماهية التمري ات الخاصة  0-4-4-0-4

 تعم  لأن   ض و ي  التم ين   طذه وتعد ال      القد ا  ت  ي    ى اس س ً  التم ين   طذه تعم 

 الخ    الف   وت ق   الم   ي  الا ام تك م  و  ى لا   ا الع ل  ال ي ض  ل مهت ى  الم  ش  ال ن م   ى

 وق ن ن  لش وط ط ق ً  ال ع  م اقف    تؤ ى الت  التن  ه   التم ين   ما التم  يا طذه وتعت  ".لا   ا

 الالع ت ما لكث   والمن  ه   الا دا   ت ة  ا  التد ي  شك  لت  ي  ال س    تعت   ان   كم  ال ع   

 الج د الت ابط   ى ت   ظ   ذلك الا  ى  التد ي  وس ئ  الى ق  س ً  و  ماً   ع لاً  يك ن  تطث  ط  وان ال ي ض  

 (3)"وت  ي ه التد ي  مك ن   ب ا

 الاس س  ط  ال دف يك ن  اذ الا دا   ما الن  ئ  الج مان   ) "4111  ث )  ى     ال  ك 

 الت ا ق وط  بمث ب  الم   ي    ا  وال ق ق  الفع   الاستخدا  الى والخ ص الع   الا دا  ما ك  ت  ي 

 )"(4)الم   ي    ا  العم  نق ط   ى ل تع ف المه ق

                                                 
  .4181 سن  421    صبه  يه  ا مد به  يه  وع  س ا مد اله م ائ : ط ق التد يس    مج   الت ب   ال ي ض     بغدا    مد  ي  م  ع  الج مع (1)

  .4182  88ط  ه: المصد  اله بق   ص (2)

  .0224   سن   ٣ ص   والنش  ل       الكت   ا  الم ص   ال د   ك ة م مد: ون    الخ  ط ض  م (3)

   .4111  سن  ٧٧ ص المع  ف  منشطة الاسكند ي   ال ي ض      ا   ال  ك:     (4)
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  بط  اله ما يمكا شك  تد ي   ط  التم ين   هطذ"ان  (0221ب نم    ى )  دال ه الام  

 المن  ه  لمت      والتكن ك   ال دن   وصا    لن ا   مامم     ويه ع المخت ف  التد ي    لا  مك ن  

 ب لثق  والا ه س الخ ف   م    ى التغ   و ذلك ب م  المن  ه   الا ه س   ى التم ين   طذه وتعم 

 . (1)"المن  ه      الذي ي دث والت    التشكك   ى والقض م

 والالع ت الفع ل    ال ي ض     المهت ى  لتنم   ال ئ ه  ال س ئ  ما الخ ص  التم ين   وتعد"

 المنظم  والالع ت الع ت الم  ول     و  ص  المن  ه    ت ة و ا  ق   التد ي    ل  لت  ي  ال ي ض  

 العاق    ى الم   ظ       ص   بص  ة وتعم  الفن   الن ا     ى تعتمد الت  والالع ت الق ى  والع ت

 (2)"وت  ي ط  التد ي  مك ن   ب ا الج دة

  مد م مد بطنه "ع   ة  ا        دة او تك ا  ا ام       ؤ ي بغ ض مع ا ت ت    و   "

  (3)الخ("…اسس   م  )  ه  ل ج   و تش ي    و ت ب ي  

 ط  تم ين   اصع  ما التم ين   ال دن   الع م   (4)"(  قد       ب ن   4181)ام  ج س  ن يف 

لكن   اس   ما تم  يا المن  ه   الت  ت دف الى ت ه ا تكن ك الفع ل    او الألع ت ال ي ض   المخت ف  

    غ ض   الم   ي  وتمث  م     ما م ا   التكن ك     ج م ما ال ع   او الفع ل  "    

ما  س س  لا تخت ف التم  يا الخ ص   ا التم  يا الا( "ب ن   4158)وي ى مع  ف وا  ون 

 ,ائ  ت ف  ن   ما   ث الغ ض ما ا او   ن   تم  يا تق   ب   مخت ف اج ام الجه  لكن   تخ ,  ث الم دأ

وما طن  ن ى ان التم  يا الخ ص  الغ ض   تعد   ما مه  دا يهت  ع ما  اله الف   الا تق م بن ا   

                                                 
 . 0221  سن   ٧٢٧ ص   ل       ال  ف ال ي ض    التد ي     الع م   الاسس الام : ال ه   د (1)

  4141سن   ٧ ص   بغدا  ج مع  بغدا    م  ع  نص ف        د ت جم  ال ي ض    التد ي      ط  ة: (2)

  .4111 سن   40  مد م مد القن ات   م م   م مد ع هى: الت ب   ال دن   ل تع    الاس س    مكت   ال ش د  ص (3)

  11ل ي ض     صاج س  م مد ن يف :  ع ل   التم  يا الت ض  ي  الع م  والخ ص     تع    تكن ك   ض الم نع  س ل  م جهت     ج مع  بغدا  ك    الت ب    (4)

  .4181سن 
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  ا وذلك  ي ض ست   ما ق   غ   الال   ة      س ام   ن الغ ض من   ال ص   ب ل ي ض  للإنج ز او مم 

 (1)"ل  ف ظ   ى الص  

 تك ن  ان   ى المن  ه  ل  لا  ومش ب   تك ن ق ي   الت  التم ين   ط وتع     ال   ث  اج ائ   

 ال  ل  الى ل  ص   والنفه  والم   ي  ال دن  للأ دا مكم    تك ن  شطن   ما والت  ال ع   لق ن ن    ضع 

 . ال ق ق   المن  ه  الى اج ام الا         ال   ما يمكا الت 

 اهمية التمري ات الخاصة  0-4-4-0-0

أ     الكث   ما ال   ث والد اس   بطن مم  س  التم ين   ال دن   ب نتظ   تؤ ي إلى تغ  ا  

م غ ب     تك يا الجه        ال    ة الت   تطسس       الأ دا  ال دن    ى و ق ن ع النش ط     تعم  

  و ذلك  لج د( وال زن   ى اكته ت ال   ق  ال دن     وتق   ما مه    س ح الجه )سمك ط ق  الدطا ت ت ا

  ع مهت ى ال   ق  ال دن     اذ أظ    النت ئج أن   تعم     ى ال ي  ة    الق ة العض      والهع  ال   ي  

  والم ون    لذا  طن التم ين   ال دن   ل   أطدا    المتعد ة     ن ك ما يم  س   لتنم   العضا  وزي  ة 

ي  ة ال   ق  ال دن   ل ص ح ق   ا   ى أ ام واج  مع ا   وطن ك ما كف  ت    ومن   ما يم  س   ب دف ز 

يم  س   ب دف الاستمت ع ب   ة مم  مة ب لص   والإنت ج   والع  م   ومم  لاشك لا ه أن الذ ا يم  س ن 

التم ين   ال دن   بصف    ص )الأ دا  ال دن  الخ ص(    تعم    ى زي  ة الهع  ال   ي  ل  ئت ا والهع  

لا ت  ط   ل ق   والأوع   الدم ي      طذا الصد  يمكنن  الق   أن مم  س  التم ين   ال دن   ت يد ما ا

است اك الأو هج ا    الجه  وذلك ب ي  ة  ف ي  الأ ض م الت  ت ص     ه والت  تمد الجه  به   

                                                 
  .4185 سن   211  بع التع    الع ل   صمع  ف ذن ن  نت ش وا  ون : الم   ئ الفن   والتع  م   ل جم  ز والتم  يا ال دن     الم ص  : م (1)
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ظ  الى ت ه ا أو الم   وأن اقً  ما ذلك    ز  و  وأطم   التم ين   واطم ت     س    مه  دة ت دف 

 (1)الا      ى الق ة ومدى ال     والا تق م ب لأ ام ال     و  ع ال وح المعن ي 

ع   ة  ا تم ين   بدن   الغ ض من   تنم   الم   ا  ال ي ض   ولذلك ط  أيض  وت ى ال   ث  

     تط ذ ج ما ما شك  الم   ة ال ي ض   .

ب لن      ت ت ط مؤث ةلذا يج   د  النظ  إل    بك ن   ا ت  ط  ب  ط  وس     ع ل  ذا  ش وط "

ند  ال ي ض  وبذلك ت ث  بشك   ع    الألع تالجهم   ول    و  م      المدة الت ض  ي  لمخت ف 

 (2)ا ت  ط   بتم ين   اله  ق  "

 أسس التمري ات الخاصة  0-4-4-0-2

ص  الت   ت  وضع   ما ق   المد ت لا   وا د أو  د  ما الا   ا تك ن إنّ التم ين   الخ 

ضما أسس وق ان ا   ص  تعم    ى ت  ي  الا   بدن  ً وم   يً  و    ً  ونفه  . وتنم  لديه الم   ا  

الاس س   واله    ال      الت  تؤث       ط ال ع  و  ق ج  مش به لج  الم   ي   الت  تعتمد   ى 

  (3) ه   التد ي   اله

 . أن تك ن س    الف   والإ  اك ولا ت ت ج إلى ش ح ط ي 

  .أن تك ن منهجم  مع الق ب    الذطن   وال دن   لا   ا 

 .  أن تك ن مش ق     اثن م تط  ت 

                                                 
 0240,سن  415الأسس الع م   ل تم ين   والع وض ال ي ض   )الق ط ة   الأسكند ي     ا  ال   م لدن   ال      والنش  ( , ص .صد ق م مد ط لان وا  ون  (1)

.  

 .84  ص 4184  د     نص ف و ق س   ها  ه ا: م   ئ     التد ي  , وزا ة التع    الع ل  وال  ث الع م    بغدا     (2)

 ب   ال ي ض     تن ج    ظ       تطث   تم ين     ص  بطس  ت ال ع  اله يع    ت  ي  س    الأ ام الخ    و قته بك ة القد    اط و     ت  اه        ال (3)

   .0242  22مع  بغدا  , صج 
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 .  أن تت ا           ما المن  ه  الف  ي  والجم ع 

  أن ت    التم ين   الخ ص  ال دف الاس س  ما  م    التع    س ام   نت بدن    أو م   ي   أو

.      

  أن  ت ا      التم ين   الخ ص  اله  ل  والانه  ب   بم   ت ا ق مع قد ا  الا   ا ما   ث

 الت   ق والأ م   ومهت اط  التد ي  .

 اهداف التمري ات الخاصة  0-4-4-0-1

بن م التم ين   الخ ص  س ام ما الن     ال دن   او الم   ي  او الخ      ه   ص ص    ت  

 ال ع   والاطداف الت  وضعت ما اج   .

( التم ين   الخ ص  بطن   " التم ين   الت  ت دف إلى تنم   4180ص لح)وي ى م   م مد    

الجه  بم   تن س  ومت      النش ط  ن ص  ال   ق  ال دن   الخ ص  ب لنش ط   ال ي ض   وت  ئ  

 (1)"ال ي ض 

( التم ين   الخ ص  " بطن   ال      ال ي ض   الت  تتش به 4111ب نم    ى   ص     د الخ لق )

 (2)"   تك ين   ما   ث ت      الأ ام ال     ما ق ة وس   

   "تم ين   بدن   (  بطن4181والتم ين   الخ ص   م    اط  به  يه  أ مد وع  س أ مد )    

 (3)"م   ي  الغ ض من   تنم   الم   ا  ال ي ض    ذلك     تط ذ  ج م ما شك  ال    

                                                 
مج     اس   وب  ث      تأثير التمري ات الع لية الخاصة على مستوى الأداء في الجمباز:م   م مد ص لح .  (1)

 .4180  ج مع     ان 4,العد  1الت ب   ال ي ض     المج د 
 .40 ص 4111  4:  ا  المع  ف   الق ط ة   ط التدريب الرياضي. ص     د الخ لق (2)
م  ع  ج مع  الم ص     –:  الم ص    رق التدريس في المجال الرياضيبه  يه  أ مد   ع  س أ مد .  (3)

 .12   ص 4181
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" ط  ال س    المث ى لت   ق الم   ة   (  التم ين   الخ ص 4118و ذلك   ى مفت  اب اه   )  

 (1)"المع م  والتد ي        س ام   ن ذلك بشك      أو     ج ئ  أو ج ئ 

الخ ص  ل    و   ع      بن م ال ع  الص  ح والخ ط  لع     ة اله   تعد التم ين   و   

الم ض    س ام    الد  ع او ال ج     ول ذا   ن المه    الصغ  ة و ث ة الا   ا ت ت ج الى وضع 

 تم ين   تتم شى مع الا ام اله يع والفع   ل ذه الظ وف .

( "     م  يق   به الإنه ن يج  أن 4118يه  ا مد )وي ى    ما ع  س اله م ائ  وبه     

يك ن لديه طدف وما أج  ت ق قه يج  ا ت    ال س    المائم  ولا س ت قق ذلك إلا  ا ط يق التم يا 

 ما  اله نهت  ع أن ن    قد ا  الف   ال دن   وال      ,   لتم يا يمكا أن يك ن ع   ة  ا       

ل     ى تنم   الصف   ال دن   وال      والم   ي     مج   ال   ة منظم  وط     ت ص  ما  ا

 (2)"وال ي ض 

 القدرات البدنية: 0-4-0

 له  اما الع ام  الت  ل   تطث   م      الألع ت ال ي ض   جم ع   ل هت   ة  ال دن  تعد القد ا   

ال  م    ذا  أطم       ة ل ف         ته ال دن    ه  ب     الألع ت المخت ف  جم ع     وتعد القد ا  

  ص   ل نص  أس س و عً    ال دن  بصف    م  وأي نش ط  ي ض  بصف    ص    وان ت    القد ا  

استخدا  مص  ح القد ا   إلى( نقاً  ا ط  ا 0225ب ل   ق  ال دن   لمهت ى       ويش   )ق س  ل ا  

" ل دلال    ى مدى  ف مة الأ ام ل م   ا  ال      الأس س   والم   ا  الم ت    بنش ط  ي ض    دن  ال

 . (3)مع ا"

                                                 
, 1998و  ا  الفك  الع   , الق ط ة ,  التدريب الرياضي ال ديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفت  إب اه    م   :  (1)

 .197ص
  235, ص1998,  ا  الفك  الع ب  , الق ط ة ,  رق التدريب في المجال الرياضيطع  س اله م ائ  وبه  يه  أ مد :  (2)
 . 12, ص  0225: الع اق , م  ع  التع    الع ل  ,  موضوعات في التعلم ال ركيق س  ل ا  ص   :  )3(



 34     ............الدراسات النظرية والدراسات السابقة : لثانيالفصل ا

 

"الاستعدا  الف  ي والمهت ى ال     الذي  بإن  ( 0222 م        )م مد ص     ه ن ا     

خص ص      ل ً  ما التاكته ه الف   ويظ      الم   ا  ال      الأس س   وذلك أكث  ما   ن   مهت ى 

 .(1)اله  ق   والألع ت"

ا أظ   ذإط  مهتق   نه    تتصف ب لف  ي      ال دن  أن القد ا   إلى( Magill2011ويش   )   

الف     ج    ل      إ دى القد ا     س ما المت قع أن ي قق   ج    ل      قد ة أ  ى و   ه  قد   ف 

 قد     دنالقد ا  ال أم م د     أوالق ب    الف  ي  لانج ز مع ا  أوالأث  الع    بإن  القد ا  بشك      

 .(2)قد ا  م ت    بشك    ص بط ام الم   ة ال      ب ن        

  لا      ة اله   وطط  ما المت      الض و ي   اج ائ  :  دن  ال القد ا ال   ث ويع ف 

 مخت ف ال      اثن م الم   ي  .ته  د لا      ة اله     ى أ ام 

 وس ت  الت  ق إلى بعض القد ا  ال دن   ق د الد اس  وط  : 

 القوة الانفجارية: 0-4-0-4

تعد الق ة الانفج  ي  ما القد ا  ال دن   المم وج  ما الق ة واله    والت  تؤ ي لم ة وا دة وط   

 ى    م    م      لع     ة اله   لغ ض ا ام الم   ا  الت  تت    القف  او المن ول  لأبعد مه    ول ذا 

 .(3)ا ممكا لم ة وا دة"( ط  " الق ب      ى أ ام ق ة قص ى    اقص  زم0228م مد  ض  المدامغ  )

                                                 
,  0222, الق ط ة ,  ا  الفك  الع ب  ,  0, ج القيا  والتقويم في التربية البدنية والرياضية ص     ه ن ا : م مد )1(

 . 48ص
(2) Richard A. Magill : Motor learning and control , 9 th Edition international Edition , 2011 
, p.p 49-50 

 .025  ص0228  مصدر سبق ذكرة ض  إب اه   المدامغ  .م مد  (3)
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الق ة الانفج  ي  أو القد ة العض    بطن   معد  ال ما ل شغ  وط  القد ة   ى " ك  ي يع ف م و 

(1)"تفج   الق ة اله يع 
. 

بطن   أ  ى ق ة ي ص        ( "0220ول ذا   ن الق ة الانفج  ي  تع ف  م    اط  )وج ه م ج ت()  

 .(2)"وا دةال ي ض  بطق   ت ة زمن   ولم ة 

 :(3)لا س  أن الق ة الانفج  ي  تت    ت     م     ( نقا  ا 4184م مد ص     هن ا ) وي ى 

   ج    ل   ما اله    .-0    ج    ل   ما الق ة العض    .-4

 .  ج    ل   ما الم   ة لإ م ج اله    والق ة العض   -2

ال  ج  الك   ة ط  "  ( 4188م دي نج  )   اط   وتعد اطم   الق ة الانفج  ي  لا      ة اله    م 

لا     ة الهةة   إلى إتق ن ال ث  والى أ  ى م  يمكا لأن طذه الصةةف  تع  ه امت  زاً     ث يهةة  ده طذا 

 .(4)"ب ل ص   والاست  اذ   ى الك ة بإ دى   ديه أو  اطم 

  ة ما ال سةةة ئ  التد ي    المت تم  يا القف  المخت ف  تعت   " بطن  Gambetta   (4184 )وذ   

والت  تهةتخد  لتنم   الق ة العضةة    والهةة          تق ت الفج ة ب ا الق ة القصةة ى والق ة المم  ة ب لهةة    

 .(5)"وطذا يع ز ال     الانفج  ي  الت  تعد م   ً  أس س ً     القف  وال م  وال  ض

  HAY, G.James  (1988)      ة الهةةة    اذ   ى وتعت   الق ة الانفج  ي  ما المم  ا  الم م  لا

وتعت   م  ة ال    ما المم  ا  الم م     لع     ة اله   ويض ف ل   الق ة واله    و ذلك ن ع الد  ع " 

    ز طن   و  القف  سةةةةةة ام    الاسةةةةةةت  اذ   ى الك ة أو    الت ديف أو     المن  س  صةةةةةة  الق ي  ما 

                                                 

  4184    ا  الفك  الع ب    الق ط ة   0  ط4:ج التقويم والقيا  في تربية البدنيةم مد ص     هن ا .   (1)
 .241ص

 .48  ص   0220   مصدر سبق ذكرهوج ه م ج ت )وآ  ون( .  (2)
 .244  ص4184: مصد  س ق ذ  ة  مد ص     هن ا .  (3)
 .21  ص 4188م  ع  التع    الع ل    بغدا    : الم   ئ الأس س        ة اله  م دي نج  وي سف ال  زي .  (4)

(5) GAMBETTA ,V.(1981) :Plyometrice training : Trac& Field coaching Manual , N.Y. 
Mestpoint , Leisure press .P.P:34-35 
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ع الق ية  ما الا ة  الةذي   ةدف وط   قة م  المدا ع وط   ذ ا ه وقد ته   ى إ ة قة  الت ةديف    ة لمةدا 

القف    ل ً   ن صةةة  تع  ه القد ة   ى إ  ق  الت ديف   لذلك  طن إمك ن   الم  ج    ى أ ام القف  بهةةة    

وق ة يج  أن تك ن بشةةةةةك  يهةةةةةمح له  م  الك ة بمهةةةةة   أبعد ما النق   الت  يهةةةةةت  ع المدا ع ال صةةةةة   

 .(1)"ل   إ

 القوة المميزة بالسرعة: 0-4-0-0

ما القةد ا  ال ةدن ة  الم مة  لا    بك ة الهةةةةةةةةةةةةةة   ط  الق ة المم  ة ب لهةةةةةةةةةةةةةة    والت  تعن  الم يج  

وتطت  أطم ت   نت ج  التع م  مع الك ة ذا  ال زن الع ل  ووزن الجه  اثن م  اله    مع الق ة ولعدة م ا   

 القف  وال      اله يع     الا ام.

"ع   ة  ا قد ة ال ي ض     التغ     ى المق وم   ب نق  ض   ول ذا تعد الق ة المم  ة ب له    

 .(2) ض    س يع "

ن   صةةةف  وم    ما  نصةةة يا أسةةة سةةة ا ما كم  ط  إ دى أشةةةك   الق ة العضةةة    وينظ    ى أ 

 ن صةةةة  ال   ق  ال دن   طم  الق ة العضةةةة    والهةةةة    وتعد م     أسةةةة سةةةة   وم م  لجم ع الألع ت ال ي ضةةةة   

سةة ام   نت    ي  أ  جم ع   ومن   لع     ة الهةةة   ,  قد    ت الق ة المم  ة ب لهةةة    بطن   " قد ة الج  ز 

 . (3)  تت      ج    ل   ما س    الانق  ض   العض    "العص      التغ     ى مق وم 

  ما الهةةةةةةةةةةةةةة    والق ة   "مج  االمظ   الهةةةةةةةةةةةةةة يع ل ق ة الذي  د " قد        إب اه  مفت   وي ى  

 .(4)"   ته

                                                 

(1)HAY, G.James (1988) : “The Biomechanic of sport the chniques” 2 Edition , 
N.,Englewood prentice Hall , inc. P :215 .  

 .24  ص0220: بغدا    نظريات تدريب القوة.   يه ن   ي ط مج د و    ت    مص ح  (2)
,  0220,  ا  وائ  ل       والنش  , الأ  ن ,  4:  طال   ق  ال دن   والص    س  ي أ مد ون  م    د ال زاق .   (3)

 .28ص
  الق ط ة   ا  الفك  الع ب   2ط:  تخ  ط  وت   ق وق   ة –التد ي  ال ي ض  ال د ث  مفت  إب اه    م  ة.  (4)

 .404  ص4118
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قد ة الج  زيا العص   والعض      التغ     ى مق وم   تت    " ب نم    ى ق س   ها بطن   

" الانق  ض   العض     ج    ل   ما س    
(1). 

 ( الق ة المم  ة ب له    بطن   4118) ( ة)ط   م مد صة     هن ا  وا مد  ه ى نقا  ا  وي ى 

قد ة الف      التغ     ى مق وم   ب سةةةةةةةةةةةتخدا  سةةةةةةةةةةة          م تفع  وط   نصةةةةةةةةةةة  م    ما الق ة  "

 .(2)العض    واله   "

 ت مل القوة: 0-4-0-2

إن ت م  الق ة ما الصف   ال دن   الم     الت  تتك ن ما صفت ا طم  الت م  والق ة  إذ تؤ ي  

طذه الصف  تطث  اً ب  زاً وايج ب ً     مهت ى بعض الفع ل    ال ي ض   ومن     ة القد   وطذا الن ع ما الق ة 

ه  ً   وأن   تع    ا قد ة يع    ا قد ة العضا  ل عم  ضد مق وم  مت س   أو   ل   لمدة ط ي   ن

الج د المت اص  والاستم ا    ى إنت ج الق ة لأط   مدة  أثن مالأج  ة ال ظ ف     ى مق وم  التع     

ممكن     اله  ق والمن  ه   إذ تع ف أن   " ق ب      ى استم ا  العم  العض   الشد د لفت ة ط ي    أي 

بمعنى ق ب    المق وم  العض    لعض   وا دة أو لمجم    ما العضا  ضد   م  التع   ا ط يق 

  (3)لمهتم ة ل عض  الانق  ض   العد دة ا

  (4)    تعن  " القد ة   ى الاستم ا     إ  اج الق ة أم   مق وم   لمدة ط ي   " 

)سعد م مد     (   ى أن    "قد ة ال ي ض    ى الاستم ا  ب ذ  أقصى ج د متع ق         كذلك

  ممكن     ن ذي مق وم     ص  والتغ          ا ط يق تق ص  ض    ل  اله    لأط   مدة زم

                                                 

  4118   م ن   ا  الفك  ل       والنش   4ط  :علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفةق س   ها  ه ا :  (1)
 .48ص

  الق ط ة  م    الكت ت  4ط  : الرياضي التطبيقي موسوعة التدريب:  م مد ص     ه ن ا   ا مد  ه ى مع ن   (2)
 . 422  ص 4118ل نش    

 .02(  ص4182: )بغدا   م  ع   ام  التدريب الداةري ال ديثأث   ص  ي و ق   الك ت ؛  (3)
 . 408(    ص4118: )الق ط ة   ا  الفك  الع ب   4. طالتدريب الرياضي ال ديثمفت  إب اه    م  ؛  (4)
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 (1) "اله  ق والمن  ه

 المج    ال دن  المت اص  أثن مأن   " قد ة أج  ة الجه    ى مق وم  التع      ايض ً وتع ف  

 (2)"ويتم   ب    مد ه وا ت  طه بمهت ي   الق ة العض    وينظ  إلى صف  ت م  الق ة لك ن   صف  م    

مدة عم   الق ة العض    ل  ى مق وم  التع   ند است أم  )ط  ة(  ع    "   ى أن   ق ب    الأج  ة

  (3)ط ي   "

د ط  إنج زا  ق ة لمدة زمن   ي  أ امويؤ د )اله د   د المقص  (   ى أن   " القد ة    ال ف ظ   ى 

ن ع النش ط ال ي ض  المم  س وم    ت ط بذلك ما ال ف ظ   ى معد  ال   ط    مهت ى الق ة الن تج ما 

 (4)ل غ ي  " مهت ى منخفض التع   ند

 (5)ت  العض   لمد  زمن      ط ي   "كم         م   جم   ال بض  أن   " ط  الا تف ظ ب لت  

ويعد ت م  الق ة ما القد ا  ال دن   الم م  الت  ت ت ج   أغ   الألع ت الت  تعتمد   ى تك ا  

طذه القد ة المك ن  ما الت م  والق ة تظ         لع   بشك   تن س  مع مت       إذ إنً استخدا  الق ة 

لت ك ال ع  , وان   ة القد  الش طئ   ط  وا دة ما طذه الالع ت الت  ي ت ج لا      صف  ت م   الأ ام

   ن ط  ع  الا ض ال م    وصع ب  الت  ك      و ص ص   ند    زة الك ة تف ض   ى الالأ,الق ة 

ما م ة  نظ اً لأن المق وم   الت   تع ا   ى الا   التغ         مخت ف   ولأكث الق ة بص  ة متك  ة  أ ام

ولان مدة استم ا  المن  ه   متف وت  إلى  د      و ضاً  ا أن ال      الت   ت  أ اؤط  بد ج   س    

                                                 
م 442تأثير م اهج تدريبية مقتر ة لتطوير الت مل الخاص للمر لة ال هاةية في إنجاز الركض سعد م مد     ؛  (1)

 .41(  ص0224: ) س ل  م جهت         الت ب   ال ي ض    ج مع  بغدا    واجز
 .28(  ص0224ل نش    : ) م ن   ا  وائ الليا ة البدنية والص يةس  ي ا مد  مدان ون  م ن   د ال زاق س   ؛  (2)
 .411(  ص4112)ت جم (   د     نص ف: )بغدا   م  ع  التع    الع ل    أصول التدريبط  ة؛  (3)
(  4114الق ط ة  م    الكت ت ل نش   ) نظريات التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوة:اله د   د المقص  ؛  (4)

 .415ص
 .10(  ص0221 م ن  ت ط  : )ي للقرن ال ادي والعشرينالتدريب الرياض م   جم   ال بض ؛  (5)
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 (1)  لةة ت عوبمقدا   ا   مخت ف   لذلك ا ت ف تقه   ت م  الق   ,مخت ف 

 الشدة: .4
 . مقدا  الق ة الم ذول 
     الق ة. استخدا س 

 :ال جم .0
     ال     . أ اممعد  ت 
 .المدة الت  يهتغ ق   العم  العض   لت م  الق ة 

 (2)وبرزت لدي ا تقسيمات عدة لت مل القوة م ها       
 ت م  الق ة القص ى. .4
 ت م  س    الق ة. .0
 ق ة الت م . .2

  إذ لا يمكا ت د د م قع المجم     العض   ,وطن  ت  ز لد ن  نق   م م  وط  أن ت م  الق ة نه  
الذي  (3)  ى و ق  أي )ج   جا ط  تم ن(المشت       العم  الذي ي ت ج إلى ت م  ق ة بدق  ولذا و   ى 
 قه  ت م  الق ة ت ع  ل ج  العضا  المشت       العم  إلى:

 ) ندم  يشت ك    العم  ما ث ث إلى ث ث  العضا  ال  ك   (. بم طقةت مل  وة خاص  .4
 ) ندم  يشت ك    العم  أكث  ما ث ث  العضا  ال  ك   (. ت مل  وة عام .0
 :(4)عدد من الطراةق التدريبية أهمها وتستعمل في تدريب ت مل القوة      
 ط يق  التد ي  الدائ ي. .4
 ط يق  استنف   الج د. .0
 ط يق  التد ي  الفت ي. .2

                                                 
(1) . Sport Medicine Journal ,November 25 Strength Endurance TrainingElizabeth ,Quinn. 

,2003. 
 :لمتوسطةالاركاض ا تأثير تطوير القوة الخاصة في الإنجاز للمتسابقين فيص يح   د الك ي  ونج  الد ا الع اق ؛  (2)

 .421(  ص0222-4111)مج        الت ب   ال ي ض    ج مع  بغدا   
(3) New York :Macmillan  ,Strength  Speed  and  Endurance  for  AthletesHartman, J.  

publishing.Inc.,1989, p 74. 
(4) , Peak Performance U.K.2006, p4.Training for Maximum EnduranceNadia, Pavlov.  
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 (1)ومن فواةد تدريب ت مل القوة  
 .أ ض إنّ تد ي  ت م  الق ة يه  د   ى تك يا جهم ن   .4
 يمكا أن يع   ل جه  وق ي  ما الإص ب  . .0
 يهمح لا   أن يك ن م  ة مق وم  أكث  وي يد الق ة وال  ق  الض و ي . .2
 بص  ة أق ى. الأ امإنّ تد ي  ت م  الق ة يع   الا   إمك ن    .1

 الرشا ة : 0-4-0-1

 ق ات ت  ال ش ق  مك ن  م م  ب لفع ل    ال ي ض   , ومك ن  ب  زة ب ا الصف   ال دن   ول     

 الأ ضى ام   ته ال      بنج ح س  ما أ ام م   ا الا  ب لق ة واله    والم   ا  ال      ,     تمكا 

 .بشك    ص اله  ال ي ض  بشك      و  ة  ب لأ امأو    ال  ام وط  م ت    

 وتقه  ال ش ق  الى قهم ا طم  : 

 ة الف     ى    ال اج  ال         دة أوجه مخت ف  ما أل ان : وتع ف ب ن   " قد الرشا ة العامة-

 .(2)النش ط ال ي ض  بتص ف من ق  س   "

     مت  بق مع الخص ئص والت     القد ة   ى أ ام واج  وتع ف ب ن   "  -: رشا ة الخاصةال-

(3)والتك يا ال     ل اج    المن  ه     ال ي ض  التخصص  "
. 

قد ة الف     ى تغ   أوض ع جهمه أو س  ته أو  " بطن   ( 4118)مفت  إب اه    م   كم    ى  

 .(4)"أو    ال  ام بدق  وانه  ب   وت ق ت ص  ح الأ ضاتج طه   ى 

                                                 
(1) . U.S.A,  Training  for  Sports  -Cross  Gray  T. Moran  and George  H. Mcglynn . 

Champaign, 1997, p29. 
 .441  ص4111, الق ط ة    ا  الفك  الع ب     4:  ط التدريب الرياضي.   ص     د الخ لق  (2)
 .11  ص0224  : مصدر سبق ذكرهمفت  إب اه    م    .  (3)
   4118 الق ط ة   ا  الفك  الع ب    4:ط  التد ي  ال ي ض  ال د ث   تخ  ط الق   ةمفت  إب اه    م    : (4)

 .451ص
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القد ة   ى أ ام الم   ا  بشك      و ق ق مع "  بطن    ( 0220) م ش  لاز   سف  ويش   

 .(1)"اله   ة   ى ال اج    ال      المعقدة و  ى الت ا ق الصع  والت ا ق ال    

قد ة بدن           ص  لم  ول  " ب صف   و   ج ن    ة اله   ي ت ج الا   الى ال ش ق   

(2)ا "  بقد       ما الدق  تجع ه متم النج ح    أ ام      م  ت ت ظ وف متغ  ة ومت   ن  وذلك 
. 

 الدفاع بكرة السلة : 0-4-2

 مفهوم الدفاع بكرة السلة وأهميته:  0-4-2-4

ستغن م الد       ولأيمكا الاتتك ن لع     ة اله   ما ن   ت ا ل ع  ط  ال ع  ال ج م  وال ع   

 ا ا دطم     مخ ج   ال ع    غ   الاغ    ذ   ان س  النج ح    الم   اة ط  ال ع  الد     لأنه 

 ما التهج   وتك ن   ص  متطت   ل تهج  . المن  سي    

( " إن الد  ع ط  الخط الف ص  ب ا نج ح التص ي  أو  دمه وط  ال اج   4184وي ى ج ك ) 

  ل م   اة لان ب لد  ع الن جح والج د يجع ك تهت  ع إن ت بح الم   اة أو يع  ك   ص  م اص   الم   اة الم م

 .(3)والف ز"

( " الد  ع الن جح ط  المفت ح ال ئ ه  الذي يفض  إلى 4111ب نم    ى صاح م دي ص لح )

ومنعه  لمن  ساالك ة ما الف يق مه ك ال ج   ب تج ه الف يق المن  س   وغ  ته ال ئ ه   ط  ال ص     ى 

  و   ال د الأ نى إ  ق  طج مه وذلك  المن  سما التهج   ث  الق    ب ج   مض   لغ ض إص ب  س   

                                                 

 .451  ص 4118،  مصدر سبق ذكرهمفت  إب اه    م     (1)
   4115:الإسكند ي : منشطة المع  ف   تخطيط التدريب في كرة السلة      م  ال  ك وشع  ن إب اه   م مد.  (2)

 .024ص
(3) Jack Lehane.  Basketball Fundamentals techniques for wining: Allynand Bacon, 
1981,p37 
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ب لتد   لإ   ط غ ي ته    ته    الك ة وم  ول  التهج   أو تط       بدم طج مه الف    الأم  الذي 

(1)ال ج م  لص لح الف يق المدا ع" س فقد الف يق الم  ج  الت     والدق      م ه
. 

( " إن ال ج   ط  أكث  م ف ا ولذا ما الد  ع ولكا  ه  ة  ث   4182وي ى م دي نج    د ال ه )

(2)ما الف ق يقع   ى ضعف      العم  الد    "
. 

 نهلأال ج    وأطم  تته وى  أطم  لفا الد  ع  "الد  ع (  ا اطم   4110)  ه ا ش ك  ويض ف 

ما  ك   منع من  ه أ فقت إذاطذا لا يك ن ذا جدوى  له  ا إص ب     م   ة أو  يقك س يع   م م  يكا

(3)له" إص بتكت يد  أوتته وى  م ا  اله   إص ب 
. 

ول د  ع أطم       ة ته  د    إ   ط ال ج   أولا وتمنح   ص ل  ج   المض   وطن  تك ن   ئدة  

ما التهج   والأ  ى منح   ص ل تهج   ما ق   الف يق المدا ع   ول ذا   ى  المن  سم  وج  من   منع 

(" لابد إن يه ند المن و ا  ال ج م   م   ا     ع   تق   ما تهج ا  الف يق 4182 ها س د مع ض )

المض   وما طذا يمكا إن  تضح لن  إن الد  ع الج د يض ف نه    إلى  ص د الف يق إذا" ط  ن ع ما 

(4)  الن جح"ال ج  
. 

( " ما واج  المد ت إن   سخ أطم   العم  الد        0220ويذ     د    د ال زاق   ظ  ) 

أذط ن الا   ا وان  ثما الج د الف  ي الد     لا   ا مث م   ثما العم  ال ج م  وان يك  ئ مث م  

                                                 

 ت    :  س ل  م جهبعض  الات الدفاع الفردي وكفاءتها بكرة السلة وعلا تها ب تاةج المباراةصاح م دي ص لح .  (1)
 .1  ص4111ك    الت ب   ال ي ض     ج مع  بغدا    

 .8  ص4182  4:  ا  المع    ل       والنش    بغدا    ط كرة السلةم دي نج    د ال ه .  (2)
 .51  ص4110الق ط ة    م    الكت  والنش  :  كرة السلة، المهارات الأساسية وخطط اللعبة ه ا ش ك .  (3)
 .42  ص4182:  ا  ال م م  ل         الق ط ة    (فن كرة السلة ) الدفاع الفردي.  ها س د مع ض  (4)
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  ع   لان وإتق ن الم   ا  الد يك  ئ العم  ال ج م  لك  ي ف  الا   ا   ى بذ  ج د         التد ي 

(1)مهت ى الأس  ت الد     لأي   يق ط  ا ت    لق ب    المد ت    العم  "
. 

(   ا  و  الد  ع بك ة اله   ب نه " لا  جد اي مظ   ما مظ ط  لع     ة Wayneويد   ) 

(2) يق"اله   يع   بص  ة ج     ا قد ة المد ت مث م  يع    ن   الاستعدا  الد     ل ف
. 

ويؤ د   د ال ك   م مد ال  ئ  وآ  ون   ى أطم   الد  ع " إذا   ن    ع الف يق ج دا" يمكا إن  

(3)أو يمنعه ما ت ق ق إص ب  ال دف" المن  سي ص    ى الك ة ما 
. 

 (  ا  و  وأطم   الد  ع بك ة اله   بق له " الف يق الذي لايمت ك4181وي ى إي     د الك ي  ) 

(4)م ه   وم   ا     ع   ج دة يعت   ما الف ق الضع ف "
. 

(  ا أطم   الد  ع " إن الد  ع لك  لا   4184وي ى   د ج ب  و  د الك ي  م مد ال  ئ  ) 

(5)مدا ع يعت   الع م  الأس س  الأو  لنج ح الد  ع الف ق  بجم ع أن ا ه"
. 

" إن الد  ع الن جح يعتمد   ى الم   ة الف  ي  ( ا أطم   الد  ع 4184ويذ   م دي نج    د ال ه ) 

   أ  ى   ما ج المن  سلك  لا   ول  قته ال دن   وط يق  الد  ع الذي  تخذه ما ج   و  ى ق ة   يق 

                                                 

 و   : أط تقويم الأداء الخططي الفردي في الدفاع وعلا ته بال قاط المسجلة بكرة السلة  د    د ال زاق   ظ  .  (1)
 .22  ص0220  ت  اه        الت ب   ال ي ض     ج مع  ال ص ة   

(2) Wayne Dobbs. Garland F .Pinholster. Basketball stunting defenses, prentice- hall: 
INC,USA .1990,P177 

  4112: م  بع التع    الع ل    الم ص     دليل التدريب في كرة السلة  د ال ك   م مد ال  ئ    وآ  ون .  (3)
 .084ص

:  ا  الكت   التدريب -الخططية -المهارات  -كرة السلة و ا  م مد  ش   المفت  :  إي     د الك ي  الع اوي   (4)
 .4  ص4181ل       والنش   

م  ع  التع    الع ل    بغدا     :الإعداد الفر ي بكرة السلة  د ج ب  ب ق  ال ش د    د ال ك   م مد ال  ئ  .  (5)
 .1  ص4184
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و   ه الد  ع  م    صع   جدا   ث يج    ى المدا ع إن  تخذ م   ا"    ع  " لائق "     لا ه   ى      

(1)"لمن  ساإض    لاستعدا  الجهم ن  والتفك   الص  ح وال   اله يع   ى       الم  ج    وان يك ن لديه
. 

ويض ف م مد   د ال     إسم      ا أطم   الد  ع "  تطسس الج  الأك   ما    ع الف يق   ى  

 ف ضالعم  الف  ي     لد  ع الف  ي له  و ا" أس س     ت د د شك  أ ام الف يق الجم    والف ق     م  أ

تعتمد الخ ط الد  ع   الف ق      المق   الأو    ى المقد ة الد  ع   الف  ي  لك  لا      نج ح أو  ش  

الف يق إنم  يعتمد    المق   الأو    ى القد ة الد  ع   الف  ي  والد  ع الف  ي أس س لاغن   نه م  ق    

ام    الد  ع  ج  ل ج  أو    ع المن ق  أو إي ن ع ما أن اع الد       إج  ة الد  ع الف  ي ض و ة س  

(2)الد  ع الضغط"
. 

(" إن الد  ع يعت   أط  قه     الد  ع   لنج ح والفش  4181ب نم    ى   سف ال  زي وم دي نج  )

لأي ن ع ما أن اع الد  ع المخت  ة يعتمد   ى الد  ع الف  ي لك  لا   و   الن  ي    ن مهت ى إي لا   

(3)  ى مهت ى الد  ع الف ق " وم   ته  ؤث 
. 

ما التهج   يج   المن  س(  ا  و  الد  ع وأطم ته "لك  تمنع Mildered ( )4185ب نم    ى ) 

إ  ق  وجع  طج مه اق         ب المن  سإن تدا ع   وابعد ما ذلك   نه  تضما ج دا واسع " لإ ش   لع  

  ال        والت ديف   والقد ة الج ط ي  ل د  ع ط  ال ص     ى الك ة ولك   ت  ذلك به     من ولا 

 (4)  نه يعتمد   ى ق ب    الا   ا    الد  ع الف  ي"

                                                 

 .5  ص4184: م  بع  ا  ال م ن   بغدا     بكرة السلة الدفاعم دي نج    د التك يت  .  (1)
 .02 ص4111: م  بع ج مع  الاسكند ي    الدفاع في كرة السلة.  مد   د ال     إسم      (2)
 .1  ص4188 : م  ع  التع    الع ل    بغدا    المبادئ الأساسية في كرة السلةم دي نج  وي سف ال  زي .  (3)

(4) Mildered J.Barnes. Basketball Guide: Published by American association for health, 
Washington,1985.p.37. 
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(  ا  و  واطم   4110)  إسم    م مد   د الع ي  سام  وم مد   د ال     وي ى    ما   

 :(1)الد  ع بك ة اله  

 الج د الد  ع أن ال عض يق   إذ   ال ج   الف   منه  تع   أن يمكا الذي الأس س ط  الد  ع أن يعت   -4

 .الن جح ال ج   ما ن ع ط 

   ل ج     المتغ  ة الأم كا و   المخت ف  الم اقف    ال ج   ط ق  ما أكث  غ ل  ً  الد  ع وس ئ  تك ن   -0

   المض   الف يق   ال دف   الم ع  مه    من   الد  ع ما أكث  لا ه تؤث  الت  الع ام    ى  ت قف

 الم     الظ وف

 ويت ح   ال ه س  الم   ي      و  ص    الت ت    ل     الف يق أ ص ت وتك ن  التن  س   دأ م   ث  اً  -2

 ال  ق  أ ض  ومع    ضعفه نقط واستكش ف  استه  مع المض   الف يق ضد الصم     ص  الد  ع إتق ن

    ه ل  ج  

قد اته     وواثق م مئا وط  الف يق    ع  بطنفه   الثق  أ ض مه يكته  الد  ع يج د الذي الف يق -1

 . المض   الف يق ل ج   الصم     ى الأق   ع ى   الآ   ب لف يق طدف إص ب  ما  تمكا ل  إن

 الاداء المهاري الدفاعي بكرة السلة . 0-4-2-0

الا ام الم   ي الد     الذي  تك ن ما الد  ع الف  ي والجم    والف ق  بمخت ف الم   ا   

 ما التهج  . المن  سوالمن و ا  الت  يق   ب   الا   لغ ض منع 

وي ى  ها س د مع ض إن الد  ع بك ة اله   " ط  ت ك الم   ا  الت  تمكا الا   ما الق    

(2)المخت ف  مع قد ته   ى مه  دة زمائه إذا   ت ال  ج  إلى ذلك " ب اج  ته الد  ع      الظ وف
. 

                                                 

دراسة ت ليلية لفعالية الدفاع الفردي ضد التصويب في كرة م مد   د الع ي  سام  وم مد   د ال     إسم    .  (1)
 51  ص.4110ال ق زيق   : مج   ب  ث الت ب   ال ي ض   الق ط ة: ج مع  السلة

 .02  ص4182  : مصدر سبق ذكره ها س د مع ض .  (2)
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ب نم    ى م مد   د ال     إسم     نقا  ا م مد   د ال ط ت إن الد  ع " ط  الإج ب  ال      

 (1)ضد جم ع المن و ا  ال ج م   س ام ب لك ة أو بدون  "

( ب ن الد  ع ط  "   اس  الا   4181ويض ف    ما ا مد أم ا وم مد   د الع ي  سام  ) 

(2)الم  ج  وال د ما     ته س ام   ن   ئ ا   ى الك ة أو بدون  "
. 

الآت   أثن م ال ع   المهؤول   أن ت    لك  لا   ( 4182وآ  ان )     ه م مد  ها أب وي ى  

(3) ندم  يك ن مدا ع
:  

  . الك ا  استا ما  الم اق منع أو   ق   الم  ج    -

 منع و   ق   التص ي    ى اله   .  -

 منع أو   ق   الك ة ما المن  س إذا   نت       زته . -

 . اله  الم تدة ما  الك ا اله   ة   ى  -

 إ  ق  المن ولا  ب ا الم  جم ا أو ق ع   . -

 منع أو   ق   المن  س ما أ ام ال ج  .   -

كم  ط  مع وف أن الد  ع (  " 0244 ب ح م مد()وي ى     ما) با ز  و     د ال م د    ب مص 

   لنج ح الد  ع الف ق  بجم ع أن ا ه ,    لا الف  ي لك  الا   المدا ع يعت   الع م  الأس س  الأو 

 ع  ع لًا يك ن الد  إنإتق ن  أثن م الد  ع لأج  مع ن  يج  أ ائ   و  واج   مدا ع    الف ق    ه م م   و 

إ  ق   إ  ق  استا  الك ة  إ  ق  المن ولا   الم م   و ال اج    ط  : إ  ق  ال      وما طذه  . ومؤث ا"

                                                 

 .01  ص4111م  بع ج مع  الاسكند ي    : الدفاع في كرة السلةم مد   د ال     إسم     .  (1)
  4181الفن   ل       والنش    الق ط ة    : كرة السلة لل اشئينا مد أم ا   زي   م مد   د الع ي  سام  .  (2)

 .15ص
 .54  4182:  ا  المع  ف  الق ط ة   كرة السلة ال ديثة.  مد  ها أب        (3)
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و لك   تمكا المدا ع ما النج ح      ما أ ام ال ج  المن  سإ  ق  أو منع   أو منع الت ديف بطن ا ه

(1)"م مته الد  ع   الف  ي  الد  ع      الم   ا أ ائ      ه أن  تقا 
. 

  :(2)من خلال بكرة السلةالدفاع الجيد ت قيق يمكن  

 الك ة و المن  س .  م اق   -

 (مدا ع –من  س  –الك ة )تشك   المث ث  -

 المه  دة و التغ    -

      الا   ا المدا ع ا    الم اقع الت    تعد بمن ول  وا دة ومن ولت ا -

  الات الاداء المهاري الدفاعي بكرة السلة : 0-4-2-2

( " إن أ ها م قع       ط  الذي يقع ب ا الم  ج  4185  ى   ئ  بش    م  ا  وآ  ون ) 

واله     إي   ى الخط ال اص  ب ا س   المدا ع و صمه الم  ج    وطذا ش نه إن يمنع الم  ج  ما التقد  

ف ص  ل مدا ع  ح الن   اله   م  ش ة  مم  يج  ه   ى إن  تجه ن   الج ن  ل تخ ص ما المدا ع وطذا مم   ت

 .(3)أو الف يق المدا ع ما التص ف الد     الج د إذ إن المدا ع لا يع ف م  ش ة م   ن ي الم  ج   م ه"

(    ا ت    الم قع الد     " إذا   ن 4184كم    ى   ئ  بش    م  ا  ومؤيد   د ال ه ج س  )  

  إذا طدف ( إم -ك ة-وسط المث ث )من  س  المن  س غ   ق ئد ل ك ة   ى ش ط إن يقع الا   المدا ع

                                                 

 س ل   :ت ليل بعض الخطط الدفاحية الفردية وكفاءتها في كرة السلةبا ز  و     د ال م د    ب مص ب ح م مد.  (1)
مس تغ ن    مع د الت ب   ال دن   وال ي ض    قه  الت ب   ال دن   وال ي ض     –ب  يس م جهت     ج مع    د ال م د با 

 .55  ص0244
: )ت جم    ى جعف  سم ك (   ج مع  بغدا         الت ب    كرة السلة أساسيات التفوق ن   ل ه س    يك م ت  :  (2)

 .4114ال ي ض      ا  ال كم   
 .81  ص4185: مد  ي  م  ع  الج مع    الم ص     أسس ومبادئ كرة السلة.   ئ  بش    م  ا  وآ  ون  (3)
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ك ن الم  ج  ق ئدا ل ك ة  ع ى المدا ع م  ول    ع الا      الاتج ه غ   الم    ل م  ج  والمك ن الذي 

 .(1)يمكا لا ه  م  مه  دة    ق ع الك ة ب لنه   ل مدا ع ويفض  إلى الج ن "

 الدفاع ضد التصويب.  0-4-2-1

( ا الد  ع ضد التص ي  ما   لا  مخت ف  ه  4185  وآ  ون )   ى   ئ  بش    م  ا 

وض ع  المص ت  " إن م م  الد  ع ضد الا   المص ت ما الم م   الصع   ويعتمد نج       ى 

  ام   ث  ة يج  إن يع     الا   المدا ع نفهه   وما طذه الع ام  ط  ط   الا   المدا ع ب لنه   

    والق ت ما الا   المص ت   والق ت ما اله     ث  ن ع   التص ي  ل م  ج    س       الفع

والأس  ت المت ع ضده    عندم  يك ن المص ت      ل  التص ي  ما الث    وج    ى المدا ع إن يك ن 

مهتعدا لق ع الك ة بعد   وج   ما  د المص ت   وذلك ب ل ث ت إلى الأ  ى وبت ق ت من س  مع   وج 

 ط  ما المك ن الذي تم  منه الك ة   إم       ل  التص ي  ما القف    ن أو   م  يج  الك ة وم و 

الانت  ه إل ه ط  الخداع الذي يمكا إن يق   به المص ت لجع  المدا ع  ت  ك ما مك نه بعدط    دأ المص ت 

  ض ت ي  و بد ع الك ة ن   ال دف  ع ى المدا ع إن  ث  إلى الأ  ى    نفس ال قت مع المص ت ث  

الك ة بعد إن تخ ج ما  د المص ت أو إ  قت   بعد ان اق   وذلك ب  ع   ت   ديه   ل  " ق ت المص ت ب نه 

وب ا اله    إم  إذا   ن المص ت      ل  تص ي  ما ال       لتص ي  اله م    إي متج  " ن   

  ع الك ة    ظ  الت    دأ ب   المص تاله    ع ى المدا ع إن  ت  ك مع المص ت   ث  يه قه ق  ا"    ال

(2)ك   تمكا ما ق ع   بعد ان اق   ب تج ه اله   متجن  " مامه  المص ت"
. 

 

 

                                                 

  4184مد  ي   ا  الكت  ل       والنش    الم ص     : كرة السلة.   ئ  بش    م  ا    مؤيد   د ال ه ج س   (1)
 .44ص

 .81  ص4185:   مصدر سبق ذكره  ئ  بش    م  ا  وآ  ون .  (2)
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  ركة اللاعب المدافع 0-4-2-5

( " إن      يق يم ك لاع   ج دا" ط  الذي يق   ال ج   اله يع 4182  ى م دي نج    د ال ه )  

  ى العم   يط ذ أم كا ج دة لاستا  الك ة وانه  ن و  بص  ة ج دة  ع ى وي ج ه  إن طذا الا   اله يع 

الف يق المدا ع إن يع ف طذا الا   والعم    ى م اق ته بشك  ج د ويج  إن   بكه ق   من ول  الك ة   

له يع اإم  إذا استعم  الف يق ال ج   اله يع بمن ول  ط ي   وا دة لا  لإمك ن تنظ   الد  ع ضد طذا ال ج   

(1)وذلك ب ضع ا د الا   ا  ند  ط ال سط    ت  ط لق ع الك ا  الم ص   إل ه"
. 

( "  ت  ت زيع إ  ا  الف يق المدا ع   ى الم  ج  ب  ث 4188وي ى مص فى م مد زيدان )  

يخصص    م  ج  مدا ع بذاته   مع م ا  ة  ند ت زيع المدا ع ا   ى الم  جم ا إن تق ب  المم  ا  

(2) م   لإ  ا  ال ج   المم  ا  الد  ع   ل ف يق المدا ع"ال ج
. 

 المساعدة والتغطية  0-4-2-6
   بعض الأ   ن تهتخد  المه  دة والتغ    الد  ع   ضد ال ج   اله يع الخ طف  ت    ما  

 كك  لا   تغ    المن ق  الق ي  منه و     م  ج  والعم    ى منعه ما استا  الك ة أو  د  الت   

 اله يع .

( " إن التغ    الد  ع   تعتمد   ى غ ق المن ق  الم  م  4188وي ى مص فى م مد زيدان ) 

إم   الف يق المن  س ب  ث  ت زع الا   ن    المن ق  الم  م      د  ما تشك ا  الد  ع   الت  تت ح 

 ن ط  يج          ه المدا ع ل   ت     الد  ع بم   تن س  مع ن ا   ق ة الف يق الم  ج  وان أكث  م 

 (3)المن ق  الق ي   ما ال دف   ب نم  ت  ا  المه    تد يج     م  بعد الم  جم ن  ا المن ق "

                                                 

 .01  ص4182:  . مصدر سبق ذكرهال ه م دي نج    د  (1)
   4188:   ا  الكت  ل   ع والنش  والت زيع   الك يت:  كرة السلة للمدر  والمدربمص فى م مد زيدان .  (2)

 .021ص
 .041  ص4188:  مصدر سبق ذكرةمص فى م مد زيدان .   (3)
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( "      ل  ا تك ت إي لا   مدا ع س ام      ل  الد  ع 0220ويذ     د    د ال زاق   ظ  ) 

  التغ    الد  ع   وما م قع اجت  ز الا    ا المن ق  أو الد  ع  ج  ل ج  أو الد  ع المخت ط      

ما طذه المن ق  يعت      "    ي "   ى الا   وط  ضما     التغ    الد  ع   الذي   ث   المن  س

  ى نت ئج الف يق المدا ع   لذا يج  إن تك ن التغ    الد  ع   ايج ب   والعم  الف  ي ضما الخ   

 .(1)" قدان  أو إ ب كه    تشت ت الك ة و  المن  سف   ن   قط الك ة ما الم ض    ب لشك  الص  ح الذي س ه

 عودة المدافع : 0-4-2-7

("    طذا الن ع ما الد  ع  ت اجع الف يق 4181و ا  م مد  ش   )  ذ      ما إي     د الك ي   

المدا ع إلى  ط ال سط   لم  يفقد اله   ة   ى الك ة أو      ل  إ     الك ة ما و ام  ط الن  ي  ما 

ق   الف يق المض   بعد تهج  ه طد  "  و ند وص   الف يق المدا ع إلى س  ته الخ ف    نتظ     لا   

لا   الم  ج  المهؤو   ا مازمته ويج  ان يك   ت اجع الف يق بص  ة س يع  ومنظم   تى مدا ع ا

(2)يهت  ع الف يق إن يخمد    ال جم   اله يع  ما ق   الف يق المض  "
. 

وما مت      طذه ال  ل     الد  ع بع  ة لا   به    إلى الد  ع   ى م مد   د ال     إسم      

لج ي الم  ق  تجع  الا   المدا ع ق   ا   ى ال     ما ا د الأم كا ب لم ع  إلى (" إن س    ا4111)

الأم كا الأ  ى أكث  س  ته ما الا   ا الآ  يا وتجع ه ق   ا   ى استع  ة الأ   م الد  ع   واتخ ذ 

 .(3)"مك ن       ج د

 المتابعة الدفاحية 0-4-2-8

المت بع  وط     ة امتاك  نص  ال ج   والد  ع ( " إن 4114  ى ن   ل ه س    يك م ت  ) 

 ندم  تخ ئ    الت ديف   ط  ب لت ل  أم  ج ط ي    تهج   النق ط   وم   ة أس س    ع ل        

                                                 

 .12  ص0220:  مصدر سبق ذكره  د    د ال زاق   ظ  .  (1)
 .41  ص4181:   مصدر سبق ذكرهإي     د الك ي  الع اوي   و ا  م مد  ش   المفت  .  (2)
 44  ص4111:  مصدر سبق ذكرهم مد   د ال     إسم     .  (3)
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مهت ي   ال ع  و   ك إن ت ص    ى الك ة ق   إن يك ن بمقدو ك التص ف ب   و بم  تك ن طذه الفك ة 

 ن المت بع  العم  الج    وان المدا ع لابد إن يهت  ذ   ى   ة م تدة به    ولكا  ت    اله   ة   ى  ن

و  ى أي      إذا   نت ت ع        ص       نك ب ا لاع ك واله    ندم  تض ت الك ة إلى ال دف ومع 

ذلك   ن ال ج  ط  وا د ما أصع  الأس س    الت  يج  إن تتع م     وغ ل   م    م  الا   ن ال  ا  

 ون الذ ا بإمك ن   ال ص     ى الك ة بك  س  ل  ما  ا  القف  أ  ى ما الآ  يا تع   ط يق  الم ط

ال ج  ويفه ون ذلك  ندم  يقف ون    مهت ي   ال ع  ل تن  ه ا مع الآ  يا الذ ا يه وط     ال    

(1)والم   ة"
. 

(   ى المت بع  الد  ع   " لا تهتد  ن   ال دف م  ش ة 4188وما ت ص      يم ن   د المنع  ) 

  ب  انتظ  ق  ا  تى ت ى ط   ت بع الا   الك ة الت  ص ب   ؟   إذا   ن  المن  س ق  إن يص ت 

ك ة الم تدة ال يعم  ذلك  ع  ك إن تظ  إم مه ب نه وب ا ال دف  تى ت عده   و ندم  تقت ت ما مك ن ا ذ

لف     نفهك إم   الم  ج   تى ت م  ذلك الق ي  جدا ما اله   والذت منه تت بع الك ا  المص ب  

(2)بنج ح"
. 

(3)( ق ا د ل مت بع  الد  ع   وط 0220وقد وضع   د    د ال زاق   ظ  )
: 

 .المن  سيج    ى الا   المدا ع ت د د مك ن ول ظ  تص ي  الا    -4

وقت ط  ان الك ة لك  يهت  ع مع       ما ال قت ي ت ج ل ج  الا   الم  ج  بعد ذلك  ت د د -0

 وبه    الت  ك ن   الك ة .

ا ذ الم قع والمك ن الص    ا ل ص اع  بعد ذلك تنف ذ      الدو ان ل خ ف وا ذ المك ن وال ضع  -2

   ف الظ  . المن  سالمائم ا م  ولا" جع  

                                                 

: ت جم      جعف  سم ك    م  بع  ا  ال كم    بغدا     أساسيات التفوق  -كرة السلة ن   ل ه س    يك م ت  .  (1)
 .51  ص4114

: م  بع ش    الإ ان   الش ق     ج مع     ان    تدريب -مهارة  -ذكاء  -كرة السلة  يم ن   د المنع  . ك (2)
 .44  ص4188

 18  ص0220:  مصدر سبق ذكره  د    د ال زاق   ظ  .  (3)
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ال  ي  ل      إلا بعد التطكد ما انت  م الص اع   ى الك ة ب ست  اذ ا د ال مام  المن  س د  منح  -1

 المدا ع ا   ى الك ة أو بعد التطكد ما إن الا   الم  ج  الق ي  ابتعد  ا الك ة.

 الدراسات السابقة: -0-0

 (1)دراسة ) ليث م مد عبد الرزاق ، عمر م مد مجيد( 0-0-4

تم ين   م   ي  مش ب   لظ وف اله  ق وتطث  ط     أ ام بعض الم   ا  الم     بك ة )) : ع وان الدراسة 

 ((.سن (  م   ون  48اله   بط م   )

تكما أطم   ال  ث    استخدا  تم ين   مش ب   لظ وف اله  ق لت  ي  أ ام بعض الم   ا  ال ج م   

    ي ل  يط ذ  و ه و جمه ال ق ق  ا     م  الم     بك ة اله     و  نت مشك   ال  ث ب ن الأ دا  الم 

 التد ي  ب ه  ظ وف المن  ه  الخ ص  ب ع     ة اله   .

 وكانت أهداف الب ث :

 التع ف   ى تطث   التم ين   الم   ي     أ ام بعض الم   ا  ال ج م   لدى ا  ا    ن  ال  ث. -

( تمث ت مجم    8ال ي ض  ل ش  ت والت  ب غ  د ط  ) وتك نت   ن  ال  ث ما لا    ن  ي الص  خ

 تج ي    وا دة.

تد ي  الم   ي ب  يق  التد ي  الفت ي منخفض الشدة   ن ذا        الوت  الت ص  لأط  الاستنت ج   : إن 

    ت  ي  الأ ام الم   ي.

ضا  ا   والم      وت  الت ص   ت: ض و ة تخص ص وقت ما أي   التد ي  لت  ي  الم   ا  الأس س 

 ض و ة الاطتم   الجدي ما لدى المد ب ا بتد ي  الم   ا    ى مدا  الهن 

                                                 

بعض  تمري ات مهارية مشابهة لظروف السباق وتأثيرها في أداءل ث م مد   د ال زاق    م  م مد مج د .  (1)
:  مج        الت ب   ال ي ض     ج مع  بغدا     (س ة فما دون 48المهارات الهجومية المركبة بكرة السلة بأعمار )

 .022  ص0244  0  العد  02المج د 
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 (1)دراسة  )  يدر عبد الرزاق كاظم( 0-0-0

 (.(تق ي  الا ام الخ    الف  ي    الد  ع و اقته ب لنق ط المهج   بك ة اله  )) : ع وان الدراسة 

 وكانت أهداف الب ث :

الا   م    الا ام الخ    الف  ي    الد  ع ل م   ت ا الاولى والث ن   لا      ق التع ف   ى -4

   ن  ال  ث.

التع ف   ى العاق  ب ا ا   م الا ام الخ    الف  ي مع النق ط المهج   نت ج  ت ك الا   م  ا  -0

 الم   ت ا الاولى والث ن  .

  الا   م للأ ام الخ    الف  ي    الد  ع لا    التع ف   ى تطث   التم  يا المقت       مع لج-2

   ق   ن  ال  ث.

واستخد  ال   ث المن ج التج ي   و  نت   ن  ال  ث لا      ق الدو ي الممت ز ) الك خ   الد  ع الج ي  

 الش ط    الج ش  النفط(

 وت  الت ص  لأط  الاستنت ج   : 

الد  ع لا      ق   ن  ال  ث  ا  الم   ت ا الاولى ظ    ا   م    الا ام الخ    الف  ي    -4

 والث ن  .

اث   التم  يا المقت       مع لج  وتق    الا   م  ا  الم     الث ن    ا الم     الاولى   وظ    -0

   وق معن ي  م  ب ا الم   ت ا ولص لح الم     الث ن  .

   ي  لا    الد ج  الاولى الممت زة لغ ض تق    ومع لجوت  الت ص   ت: ا تم   التم  يا المقت       تد

 الا   م الف  ي     الد  ع.

 

                                                 

و   : اط  تقويم الاداء الخططي الفردي في الدفاع وعلا ته بال قاط المسجلة بكرة السلة  د    د ال زاق   ظ .  (1)
 .0220  ج مع  ال ص ة        الت ب   ال ي ض       ت  اه 



 54     ............الدراسات النظرية والدراسات السابقة : لثانيالفصل ا

 

 م ا شة الدراسات السابقة : 0-2

 من خلال ملا ظة الدراسات السابقة  تبين ل ا مايلي:

  والاط  سن   48مع   ستن  ما   ث المن ج التج ي   و ئ  الع ن   ئ   تش ب   :في الدراسة الاولى -4

التم ين   المهتخدم     اج ام المن  ه  وتش ه ظ وف الم   اة  ب لاض    الى المتغ   الت بع الذي 

 يخص الج ن  الم   ي. وا ت ف  ا   استن     الج ن  ال دن  و ص ص  القد ا  ال دن   والم   ي 

  ه    ين   التنتش ب   مع   استن     الاطتم   ب لج ن  الد     والتم :اما الدراسة الثانية   -0

 والمن ج   غ   طذه الد اس  اطتمت ب لج ن  ال دن  والم   ي ال ج م  والد    .

 

 



 
 

 الفصل الثالث

 الب ث واجراءاته الميدانية م هجية -2

 م هج الب ث 2-4

 مجتمع الب ث وعي ته 2-0

 وساةل جمع المعلومات 3-3

 وساةل جمع البيانات 1-3-3

 الأجهزة والأدوات الب ثية المستخدمة 2-2-0

 إجراءات الب ث الميدانية 4-3

 الدفاحيةت ديد متغيرات الب ث البدنية والمهارية  1-4-3

 الدفاحيةالمهارية  ت ديد متغير  2-1-0

 الاختبارات المستخدمة  2-1-2

 لتجارب الاستطلاحيةا 2-1-1

 لأسس العلمية للاختباراتا 2-1-5

 التجربة الميدانية  2-5

 الوساةل الإ صاةية 2-6

 



 53     ............منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..: لثالثالفصل ا

 

 م هجية الب ث وإجراءاته الميدانية: -2

  م هج الب ث: 2-4

ان " و   إن ط  ع  مشك   ال  ث الم ا       ومع لجت   ط  الت  ت د  من ج ال  ث لت ق ق أطدا ه

التج ي     ث  ا اله   و ا   ف    دوثه ويتن و  ال   ث متغ  ا  الظ ط ة ب لد اس    وي دث    

ث   ذلك طبعض   تغ  ا مقص  ا" ويض ط ويت ك     بعض المتغ  ا  الأ  ى ذا  العاق    ل ت ص  ت

  ى متغ   ت بع أو أكث  بمعنى أ   الت ص  إلى العاق   اله     ب ا    ما المتغ   المهتق  والت بع" 
 لا ت   ي اوقد ا ت   ال   ث المن ج التج ي   بطس  ت المجم  ت ا المتك  ئت ا التج ي    والض ب   ذا  . (4)

 .(4.  م     الشك ) الق     وال عدي 

 

 
 

     
 
 
 
 

 (4شك  )
   ضح التصم   التج ي   المهتخد 

 
 

 

                                                 

   الغد   : ش   أس س     ت ب  ال  ث الع م     الت ب   ال دن   و     ال ي ض   د    د ال زاق   ظ  الع   ي .  (4)
 .80  ص 0245  4ل       والنش  الم دو ة   الع اق  ال ص ة   ط

 المجموعة
 التجريبية  

 اختبار
  بلي 

 اختبار التمري ات الخاصة
بعدي 
  بلي

 مجتمع
 الب ث

 اختبار
 بعدي 

 المجموعة
 ال ابطة

 اختبار
  بلي 

 تمري ات المدرب



 51     ............منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..: لثالثالفصل ا

 

 مجتمع الب ث وعي ته: 2-0

"الأطداف الت  يضع   ال   ث ل  ثه والإج اما  الت  يهتخدم   ست د  ط  ع  الع ن  الت        

 والع ن  لابد ما أن تمث  المجتمع تمث ا   ما لغ ض تعم   النت ئج       . (4)س خت  ط "

ل م س    (41-40ول ذا  د  مجتمع ال  ث با    ن  ي العم  ة ال ي ض  بك ة اله   ل ن شئ ا بعم  )    

( لاع  " وت  40( لاع  "   وت  ا ت      ن  ال  ث ال  لغ  )41( وال  لغ  د ط  )0200-0204ال ي ض  )

( لا   ا وط  1تقه م   ب ل  يق  العش ائ   إلى مجم  ت ا ض ب   وتج ي         مجم    ب غ  د ط  )

 ست اع  .( لا   ا ل ع ن  التج ب  الا1( وت  است ع   )%45يشك  ن نه   )

بعد ذلك ق   ال   ث بتج نس الع ن   ا      مجم    ب ستخدا  مع م  الا تاف والت  ت  ا إن      

( ل ع ن   T  ب نم  ت  تك  ؤ المجم  ت ا ب ستخدا  ا ت   ) (0)( % 05جم ع متغ  ا  ال  ث اق  ما ) 

 (.4غ   مت اب   و م  ب ن   جدو  )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

 زيع :  ا  الن ض  الع ب   ل   ع والت ال  ث الع م     الت ب   و    النفسمن طج ج ب    د ال م د  وا مد    ي . (4)
 .028 ص 4181 الق ط ة  

(2) Joseph G. Monke & Byron L.Newton: Statistics for Business, Science Research    
Associates, INC, 1999,P.351 



 55     ............منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..: لثالثالفصل ا

 

 (4جدول )
 نس العي يتين ال ابطة والتجريبية وتكافؤ المجموعتين في متغيرات الب ثيبين تجا

 0.008( والبالغة = 2.25( وا تمال خطأ  )42( الجدولية ع د درجة  رية )T*قيمة )

و دة  متغيرات الب ث
 القيا 

( Tقيمة ) التجريبيةالمجموعة  ال ابطةالمجموعة 
 الم تسبة

مستوى 
معامل  ع   الدلالة

معامل  ع   الاختلاف
 الاختلاف

 المرفولوجية 
 غ   معن ي  2.581 4.424 0.81 411.21 4.508 0.501 415.02 س  ال   
 غ   معن ي  2.211 2.211 4.118 55.41 2.128 4.811 55.12 كغ  ال زن 

 غ   معن ي  2.248 1.124 2.204 2.140 1.140 2.024 2.251 سن  العم  التد ي  

القدرات 
 البدنية

الق ة الانفج  ي  
 ل ذ ا  ا

 معن ي  غ   2.414 0.128 0.15 422.15 0.001 0.025 422.02 س 

الق ة الانفج  ي  
 ل  ج  ا

 غ   معن ي  2.158 0.410 2.151 454.15 0.281 2.015 451.05 س 

الق ة المم  ة 
ب له    
 ل ذ ا  ا

 غ   معن ي  2.511 1.28 2.151 42.451 1.041 2.150 42.510  د 

الق ة المم  ة 
ب له    
 ل  ج  ا

 غ   معن ي  2.20 1.501 2.151 1.485 1.121 2.205 1.815 مت 

ت م  الق ة 
 ل ذ ا  ا

 غ   معن ي  2.111 2.510 2.510 45.441 0.124 2.158 45.102  د 

ت م  الق ة 
 ل  ج  ا

 غ   معن ي  2.141 0.544 2.514 00.502 2.221 2.181 00.181  د 

 غ   معن ي  2.11 1.04 2.151 42.148 2.412 2.220 42.510 ث ن   ال ش ق 

ات المهار 
 الدفاحية

الت  ك لا ت    
 غ   معن ي  2.252 1.251 0.154 12.114 2.181 0.024 12.501 ث ن   الم قع الد    

المه  دة 
والتغ    
 الد  ع  

 غ   معن ي  2.081 2.088 2.114 41.141 0.144 2.541 41.481 ث ن  

   ة لا   
به    إلى 

 الد  ع
 غ   معن ي  2.044 4.01 2.152 8.841 1.22 2.251 8.481  د 

الد  ع ضد 
 غ   معن ي  2.122 1.120 2.514 40.841 2.214 2.124 40.184  د  التص ي 

ت  ك المدا ع 
 غ   معن ي  2.141 2.182 2.158 44.815 1.110 2.481 44.118 ث ن   ضد الم  ج 



 56     ............منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..: لثالثالفصل ا

 

 وساةل جمع المعلومات: 2-2

 وساةل جمع البيانات: 2-2-4

 .   المص    الع ب   والأجن 

 .الا ت   ا  والق  س   المهتخدم  ب ل  ث 

 .  الما ظ  الع م 

    مق ب   شخص 

   است  نه تق    الا ت   ا 

   است  نه التم ين   والتد ي  المهتخد 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة: 2-2-0
 (.1الكت ون    د  ) س    ت ق ت 

 (  2س    معصم   لق  س الن ض  د.) 

 (    1ش يط ق  س ب ) مت 

 (  1ك ا  س    د) 

 .  م ع  ق ن ن  بك ة اله 
 (  1ش ا ص  د) 
 (  4جدا  مت  ك  د) 
   2ق    ط أل ان  د. 
 ( س ت  B4 ن ع )DELL. 
 اثق   مخت ف  الاوزان 
 44-   ك ا  ط 
 جدا  مت  ك 

 الميدانية:إجراءات الب ث  2-1



 57     ............منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..: لثالثالفصل ا

 

 ت ديد متغيرات الب ث البدنية والمهارية الدفاحية: 2-1-4

ا  و ذلك و ق استم  ة الاست   ن لت د د المتغ    استن  ا" إلى الم اجع والمص    والد اس   اله بق  

وبعد جمع النت ئج ا ت    الا ت   ا     ()ال دن   والم   ي  الد  ع   والمع وض   ى الخ  ام والمختص ا

 (.0( و م     جدو   )4182وطذا م  اكده بن م ا وآ  ون ) (0) طكث ( %45الت  ت  غ نه ت   المئ ي  )

 ( 0جدول ) 
 يبين المتغيرات والاختبارات البدنية المختارة

القد ا  
  ال دن 

 أج ام
 الجه 

نه    الا ت   ا  الم ش    
 الا ت   

نه   
 ال  ض

الق ة  
 الانفج  ي 

 ل ذ ا  ا

4 
(غ  بذ اع 900ما ال ق ف   ع   ة ط    وزن )

 وا ده ما مهت ى الكتف المعد 
42% 12% 

 %82 %02  غ ( ب ل د ال ا دة 2ا ت     م  الك ة ال     زن ) 0

2 
 غ (   ق ال أس  2ا ت     م  الك ة ال     زن )
 %42 %12 ما وضع الج  س   ى   س 

 ل  ج  ا
 %82 %02 القف  العم  ي ما الث    بدون استخدا  الذ ا  ا 4
 %12 %42 القف  الع يض ما الث    0
 %5 %15 ا ت    ال ث  العم  ي له  جنت 2

الق ة المم  ة 
 ب له   

 ل ذ ا  ا

4 
ما وضع ثن  ومد الذ ا  ا ما وضع الان   ح 

 %2 %422 ث ان  (10) الم ئ 

( (10ثن  ومد الذ ا  ا ما وضع التع ق ع العق    0
 ث ان 

22% 42% 

2 
ثن  ومد الذ ا  ا ما وضع الاستن     ى المت ازي 

 ث ان  10))
02% 82% 

 %85 %45 ( ث ن ه20ما ال ق ف ثن  ومد ال   ت ا ) 4 ل  ج  ا

                                                 

() (  0م  ق) 
:  ت جم  ) م مد أم ا المفت  وآ  ون (    ا  م ك وط       التجم ع  والتك ين تق    تع    ال  لبن  م ا وآ  ون .  (0)

 . 401  ص  4182الق ط ة  



 58     ............منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..: لثالثالفصل ا

 

 %42 %12 (ث ن  (10لمدة  الأم   إلىال ث  ال  ي   0

 %12 %42 ( (30ال ج    ى س ق وا ده لمه     2

 ت م  الق ة

 ل ذ ا  ا

ى  توالشد ثن  الذ ا  ا ما ال ق ف   ى   ئط  4
 استنف ذ الج د

42% 12% 

0 
مد وثن  الذ ا  ا ما الان   ح الم ئ   تى استنف ذ 

 الج د
42% 12% 

2 
ى  ت الأم م ثن  ومد الذ ا  ا ما وضع الاستن   

 %2 %422 .استنف ذ الج د

 ل  ج  ا

4 
)نصف  بن ()ما وضع ال ق ف(   ثن  ومد ال ج  ا

 .( ث ن  12 ا  )
02% 82% 

 %2 %422 القف  العم  ي مع ثن  ال   ت ا لمهت ى ال  ض 0

2 
 جا    ى القد      ط مهتق   لأبعد مه    

  تى استنف ذ الج د وق  س المه   .
2% 422% 

 س   
 الاستج ب 

 ل  ج  ا
 %82 %02 ا ت    ن  ه ن لاستج ب  ال      الانتق ل   4

0 
 قه و  به   ق  س القد ة   ى الاستج ب  والت  ك 

 و ق  لا ت    المث  
22% 42% 

س    
      

 ل ذ ا  ا
 %82 %02 س         الذ اع    الاتج ه الأ ق  4
 %12 %42 س         الذ ا  ا ب لاتج ه المع كس 0

 ل  ج  ا
 %12 %42 س         ال ج     الاتج ه الا ق  4

0 
س   ا   22    م بع  ش     ى ال  ئط ب  تف ع 

 %82 %02 ث ن ه 02

 %2 %422 الج ي ب ا الش ا ص و ه ت ال ما 1  ال ش ق 
 

 

 



 59     ............منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..: لثالثالفصل ا

 

 الدفاحية: المهاراتت ديد   2-1-0

  استخد  ا ت   ا  الم   ا  الد  ع    بعد اطاع ال   ث   ى الم اجع والمص    والد اس   اله بق    

. وت    ض     ى الخ  ام  (4)المعدة      اس  اط و   الد ت  اه ل    ث )    وق   د ال ط ة    ف(

 %45لت  ت  غ نه ت   المئ ي  )  وبعد جمع النت ئج ا ت    الا ت   ا  ا ()والمختص ا ب ستم  ة است   ن 

 ( .2 طكث (. و م     جدو  )

 ( 2جدول )
 يبين المتغيرات والاختبارات المهارية الدفاحية المختارة

 

 اس  الا ت     
نه   

 الا ت   

نه   

 الا ت   

 %42 %12 الت  ك لا ت    الم قع الد     4

 %42 %22 الت د   إي التغ   بعد ال ج  0

 %02 %82 والتغ    الد  ع  المه  دة  2

 %2 %422    ة لا   به    إلى الد  ع 1

 %42 %22 ال ج  الد      ند الك ة الم تدة )المت بع  الد  ع  ( 5

 %42 %12 التص ي  الد  ع ضد 1

 %02 %82 ت  ك المدا ع ضد الم  ج  4

 

                                                 

ط و   أ     وق   د ال ط ة   ف . تطث   تم ين      ع      ي     ت  ي  بعض   لا  الد  ع بك ة اله   ل ش  ت : (4)
 .54 ص0204  ت  اه    ج مع  ال ص ة        الت ب   ال دن   و     ال ي ض    

() (  5م  ق. ) 



 60     ............منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..: لثالثالفصل ا

 

 الاختبارات المستخدمة: 2-1-2
 الاختبارات البدنية: 2-1-2-4
 (4) اختبار القوة الانفجارية للذراعين  2-1-2-4-4

(  غ  ب ل د ا ما   ق ال أس ما وضع الج  س   ى 2: ا ت     م  الك ة ال     زنه) اسم الاختبار

 .ك س 

 ق  س الق ه الانفج  ي  لمن قت  الذ ا  ا والكتف ا.الهدف من الاختبار:  -
 وش يط ق  س و  س  مع   ا  تث  ت الجذع وم ك . (كغ 2ك ه ط    زنه)الأدوات:  -
يج س المخت     ى الك سةةةةةةةةةةةة  والك ة ال     م م ل  ب ل د ا   ق ال أس والجذع مواصــــــــفات الأداء:  -

ماصةةةةةق ل   ه الك سةةةةة     ضةةةةةع ال  ا      جذع المخت   ويمهةةةةةك ما الخ ف  ا ط يق م ك  وذلك 
 م  الك ه بةة ل ةةد ا لتت   م  ةةه  م  الك ة بةة ل ةةد ا  قط  لغ ض منع المخت   ما ال   ةة  للأمةة      أثنةة م

 (.0 ون اٌستخدا  الجذع. لك  مخت   ثاث م  ولا  يهج  له أ ض     م     الشك  ) 
ت هةةةةةةة  المهةةةةةةة    ب ا ال     الأم م   ل ك سةةةةةةة  وأق ت نق   تضةةةةةةةع   الك ة   ى    ريقه التســـــجيل: -

 الأ ض.
 

 

 

 

 

 
 (0شك   )

 الق ة الانفج  ي  ل ذ ا  ا  ضح ا ت    

                                                 

  4111  الق ط ة   ا  الفك  الع ب   2ط  :ا ت   ا  الأ ام ال    م مد  ها  اوي  وم مد نص  الد ا  ض ان .  (4)
 .442ص

 



 64     ............منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..: لثالثالفصل ا

 

 :(4)اختبار القوة الانفجارية للرجلين  2-1-2-4-0

 : ا ت    القف  العم  ي ما الث   . اسم الاختبار

 : ق  س الق ة الانفج  ي  ل  ج  ا. الهدف من الاختبار

سةةةة      ى  ٠٥١سةةةة   ة  تث ت   ى ال  ئط ب  ث تك ن    ت   الهةةةةف ى م تفع    ى الأ ض  : الأدوات

 س    ق ع ما ال   ش  . ٠١١ – ٠٥٠إن تتد ج بعد ذلك ما 

: يمهةةك المخت   ق ع  ما ال   شةة   ث  يقف ب  ث تك ن ذ ا ه الم سةةك  ب ل   شةة    مواصــفات الأداء 

ذ ا ه   ى   م  امتدا ط  لعم   اق  ب ل   شةةةةةة   ويةةةةةةهج  ال ق  بج ن  اله   ة   ث  يق   المخت   ب  ع 

 . (2الذي وضعت العام  إم مه  م     الشك  )

 تهج  المه    الك    ما الأ ض الى العام  ب   س   : ريقة التسجيل 

 

 

 

 

 

 

 

 (2شك  )
   ضح الق ة الانفج  ي  ل  ج  ا

                                                 

 .445  ص4111 : مصدر سبق ذكره م مد  ها  اوي  وم مد نص  الد ا  ض ان .  (4)

 



 62     ............منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..: لثالثالفصل ا

 

 .(4) للذراعين.اختبار القوة المميزة بالسرعة  2-1-2-4-2

 ث (42ا ت    ثن  الذ ا  ا ومدطم  ما وضع الاستن   الأم م  )اسم الاختبار : 

 ق  س الق ة المم  ة ب له    لعضا  الذ ا  ا.الهدف من الاختبار : 

 ( ث ن  42 د  الم ا   ا  )و دة القيا   : 

ال ضع الص  ح   ثن  الذ ا  ا ما وضع الاستن   الأم م  مع ما ظ  ا ذ وضع الجه  وصف الأداء : 

 (.4ث  مدطم    ما  م     الشك  )

 س    ت ق ت.الأدوات المستخدمة: 

 ( ث ان.02 ت  التهج   لعد  م ا  ثن  الذ ا  ا ومدطم  بشك  ص  ح  ا  )التسجيل: 

 

 

 

 

 

 

 

 (4شك  )

   ضح الق ة المم  ة ب له    ل ذ ا  ا

 

                                                 

  الك يت   ذا  الهةةاسةة  ل        0: ط الا ت   ا  والق  سة   الفهةة  ل ج      المج   ال ي ضةة   ظ  ج ب  ام   .  (4)
 .411  ص  4111والنش  والت زيع   

 



 63     ............منهجية البحث واجراءاته الميدانية ..: لثالثالفصل ا

 

 :(4)بالسرعة للرجلين اختبار القوة المميزة 2-1-2-4-1

 .( ث ن  42ا ت    ال ث  ال  ي  إلى الأم   لمدة ) -اسم الاختبار:

 ق  س  صف  الق ة المم  ة ب له    ل  ج  ا .  -:الغرض من الاختبار

 ص   ة  –ا ض م ع   –س    إيق ف  -ش يط ق  س   -: الأدوات 

الص   ة يق   بعم  وث    للأم   ث  تق س يقف المخت     ف  ط ال داي  و ند سم ع   - ريقة الأداء:

 ( .5(ث ان  م     الشك  )42المه    الت  ق ع    ا )

  د  مامه  أي ج م ما الجه  للأ ض م  دا القدم ا . - الشروط :

 بذ  أقصى ج د ما ق   المخت   لتهج   اك   مه    ممكن -
 : مؤقت يق   بإ   م إش  ة ال دم و ه ت ال ما المهتغ ق لأ ام الا ت    .إدارة الاختبار

( ث ان وتع ى له ثاث م  ولا  42يهج  ل مخت   اك   مه    ق ع   ما  ا  وقت الا ت    )التسجيل: 
   .(  ق ئق لاستع  ة الشف م وتهج   أ ض   م  ول 4-5ومدة ال ا   ب ا الم  ول  والأ  ى ما )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (5شك  )

   ضح الق ة المم  ة ب له    ل  ج  ا

                                                 

 .452  ص4111:  مصد  س ق ذ  ه  ظ   ج ب  ام   .  (4)
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 .(4)اختبار ت مل القوة للذراعين 2-1-2-4-5

 ق  س ت م  ق ة  ضا  الذ ا  ا والمنك  ا.الغرض من الاختبار: 

ما وضع الان   ح الم ئ  يق   المخت   بثن  الم  ق ا إلى أن  امس الأ ض ب لصد  ث  الع  ة الأداء : 

 . ( اله بق1الم ا   م     الشك  ) ل ضع الان   ح الم ئ    يك   الأ ام اك    د  ممكا مام ة أ  ى 

 ملا ظات: 

 غ   مهم ح ب لت قف أثن م أ ام الا ت   . -

  ا ظ استق م  الجه   ا  م ا   الأ ام. -

 ض و ة مامه  الصد  للأ ض  ند الأ ام. -

 الص     الت  ق   ب  .يهج  ل مخت    د  الم  ولا  التسجيل : 

 .(0)اختبار  ت مل القوة للرجلين 2-1-2-4-6

 ق  س ت م  ق ة  ضا  ال ج  ا.الغرض من الاختبار : 

( مه ن س  ت ضع طذه الأ اة 52ق ئم ن   ص  ب ن م      م  ط) م از للأ ض( ا تف  ه )الأدوات : 

   ف المخت   أثن م الأ ام.

والكف ن متش بكت ن   ف ال ق   وال   ت ن مثن ت ن نصف   يق   المخت    ما وضع ال ق فمواصفات الأداء : 

ب ل ث    ل     ى أن   ازي ال    الأ ق  ب لقدم ا   ث  الن و     المك ن وثن  ال   ت ا نصف  إلى أن 

 (.1  ازي ال    الأ ق  ب لمقعدة   يك   طذا العم  اك    د  ممكا ما الم ا   م     الشك  )

 

                                                 

 0224  4 ج 1:  ا  الفك  الع ب    الق ط ة   ط      الت ب   ال دن   وال ي ض  الق  س والتق يم مد ص     ه ن ا .  (4)
 .021 ص

 .024 ص0224  : نفس المصد م مد ص     ه ن ا .  (0)
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 ات :ملا ظ

 يج  أن يص  مهت ى ال ث  إلى أن ت ازي القدم ن ال    الأ ق . -

 يج  أن يص  مهت ى ثن  ال   ت ا إلى أن ت ازي المقعدة ال    الأ ق . -

 يج      الجه  تم م   ند ال ث    ل  . -

 ال ث  يك ن    الاتج ه العم  ي. -

 أي أ ام يخ لف اله بق  ت غى الم  ول . -

 يهج  ل مخت    د  الم  ولا  الص     الت  ق   ب  .التسجيل : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (6شكل )

 يوضح ت مل القوة للرجلين
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  (4)اختبار  الرشا ة  الجري المتعرج بين القواةم )اختبار الرشا ة ( 2-1-2-4-7

 : ق  س ال ش ق  الغرض من الاختبار

 س  .402ق ائ  ب  تف ع  –س    ت ق ت  : الأدوات المستخدمة

يهتخد  الج ي     الق ائ     شك  تق طع ب ا الق ائ  ب  ث المه    ب ا    ق ئ  ولق ئ   وصف الأداء :

  وت س   ط ال داي  والن  ي    ى ج ن   ق ئم  الم    و ند سم ع إش  ة ال دا يق   الا   5   ال سط 

 له ب  ث يك ن الق ئ    ى يم نه ويع   إلى الق ئ  الم      دو    له ( ل دو   4ب لج ي ما ق ئ   ق  )

 ( .4(  م     الشك  )0ويتجه إلى  ق  )

 ث ن    2.24:  ت  تهج   اق ت زما إلى  التسجيل

 

 

 

 

 

 

 

 (4شك   ق  )

 ا ت    ال ش ق  ) الج ي المتع ج(

 

 

                                                 

الق ط ة     : تخ  ط ب امج تد ي  وت ب   ال  ا   والن شئ ا      ة القد    م و أب  المجد وجم   إسم     النمك  .  (4)
 .408  ص 4114م    الكت ت ل نش    
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 (4)اختبارات المهارات الدفاحية 2-1-2-0

 اختبار الت رك لاختيار المو ع الدفاعي.   2-1-2-0-4

 .ق  س س    الت  ك لا ت    الم قع الد     الص  ح* هدف الاختبار :

 * الأدوات المستخدمة:

 (   ة.5  ا  س    د  ) -

 م ع    ة س   ق ن ن . -

 س    ت ق ت. -

 ش يط ق  س. -

 (.5مخ وط  د  ) -

 ق    ط أو ط  ش  . -

 * القياسات المطلوبة :

 ت ضع  مس مخ  يط بمه     مق سه ما منتصف  ط الن  ي  و م       :المخاريط :  -

 مت (  ا   اله   .0مت (   ى ال م ا ما منتصف  ط الن  ي  و) 2* الأو    ى بعد )

 مت (  ا   اله   . 0مت (   ى ال ه   ما منتصف  ط الن  ي  و)  2*الث ن    ى بعد)

 الث لث بمنتصف  ط ال م   ال  ة.* 

 مت (  ا الخط الج ن  . 1*ال ابع   ى ق س الثاث نق ط ما ج   ال م ا وي عد )

 مت (  ا الخط الج ن  .1*الخ مس   ى ق س الثاث نق ط ما ج   ال ه   وي عد )

                                                 

   وق   د ال ط ة   ف . تطث   تم ين      ع      ي     ت  ي  بعض   لا  الد  ع بك ة اله   ل ش  ت :  أط و    (4)
 .54 ص0204  ت  اه    ج مع  ال ص ة        الت ب   ال دن   و     ال ي ض    
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مع كس ل      مت (  ا المخ وط ب تج ه4( إم   المخ  يط بمه    )5ت ضع الك ا  و د ط  ) الكرات:  - 

 الا  .

 لإ ج ع الك ا  إلى م قع   5ك    مه  د  د  -

 منتصف  ط الن  ي .مو ع انطلاق اللاعبين:   -

  *  ريقة أداء الاختبار:

(   ى    5-4يقف الا   ) المخت  ( بم قعه بمنتصف   ف  ط الن  ي  وت جد أ ق   ما ) 

س يع "    الدو ة الأولى ما من ق  الان اق إلى الم قع  مخ وط   و ند الإش  ة  نتق  الا   ) المخت   (

( ويقف ب ا المخ وط والك ة ويض ت الك ة ب ل د وال ج ع م ة أ  ى ل خط الن  ي  والع  ة 4الأو  مخ وط )

( وأيض  يقف ب ا المخ وط والك ة وض ت الك ة ب ل د وطكذا بق   المخ  يط الأ  ى 0م ة أ  ى ل مخ وط )

(    الدو ة الث ن    ويت   ه ت 4-5( ويك   الأ ام م ة أ  ى ب ل  يق  العكه   للأ ق   )5( و)1( و)2)

ال ما ما ل ظ  ان اق الا   ما  ط ال داي  ل مخ وط الأو  إلى الخ وج    المخ وط الأ    ما  ط 

 (. 8الان اق ل دو ت ا  م     شك  )

 * الكوادر المساعدة:

 مهج  .  -

 مؤقت. -

   دك    مه-

 * التسجيل:

 ه ت ال ما لدو ت ا ما ل ظ  الان اق  ل مخ وط الأو  إلى ل ظ  الخ وج ما  ط الن  ي  بعد  

 لمس الك ة الع ش ة ل مخ وط الأ       الدو ة الث ن   والخ وج   ف  ط الان اق )  ط الن  ي (
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 (8شكل  )

 يوضح اختبار )الت رك لاختيار المو ع الدفاعي(

 اختبار المساعدة والتغطية الدفاحية.  2-1-2-0-0

 ق  س ال ش ق  والت  ك ل مه  دة والتغ    الد  ع   .* هدف الاختبار :

 * الأدوات المستخدمة:

 م ع    ة س   ق ن ن . -

 س    ت ق ت. -

 ش يط ق  س. -

 (5مخ وط   د  ) -

 ق    ط أو ط  ش  . -

 * القياسات المطلوبة :

 (  مس مخ  يط   ى  دو  المن ق  الم  م   و م    :5ت ضع  )مخاريط :  -
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 مت ( ما  ط الن  ي  ب متدا  الخط الأيما ل من ق  الم  م .0* الأو    ى بعد )

 مت ( ما  ط الن  ي  ب متدا  الخط الأيه  ل من ق  الم  م .0*الث ن    ى بعد )

 يما ل من ق  الم  م .مت ( ما  ط الن  ي  ب متدا  الخط الأ1*الث لث   ى بعد )

 مت ( ما  ط الن  ي  ب متدا  الخط الأيه  ل من ق  الم  م .1*ال ابع   ى بعد )

 * الخ مس منتصف  ط ال م   ال  ة.

 .  ف  ط المنتصف )  ا   الدائ ة الم   ي (مو ع انطلاق اللاعبين:   -

  *  ريقة أداء الاختبار:

لمنتصف ) وسط الدائ ة الم   ي ( و ند الإش  ة  ن  ق يقف الا   ) المخت  ( بم قعه   ف  ط ا 

( ويهتدا    له ب     مدا ع   ى إن تك ن ال د ا م      والاستدا ة 4بشك  مهتق   إلى المخ وط )

( ومخ وط 2( وأيض  يهتدا    فه ونفس ال     اله بق  وطكذا مخ وط )0ج ن    ث   ن  ق إلى المخ وط )

 (.1به    إلى  ط الن  ي   م     شك  )( والع  ة 5( ومخ وط )1)

 * الكوادر المساعدة:

 مهج  .  -

 مؤقت. -

 * التسجيل:

  ه ت ال ما ما ل ظ  الان اق إلى ل ظ  الخ وج ما  ط المنتصف .
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 (9شكل )

 يوضح اختبار )المساعدة والتغطية الدفاحية(

 اختبار عودة لاعب بسرعة إلى الدفاع.   2-1-2-0-2

 ق  س ت م  س    الأ ام       ة لا   به    إلى الد  ع. الاختبار :* هدف 

 * الأدوات المستخدمة:

 م ع    ة س   ق ن ن . -

 س    ت ق ت. -

 ش يط ق  س. -

 (1مخ وط   د  ) -

 (1ك ا  س    د  )-

 ق    ط أو ط  ش  . -
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 * القياسات المطلوبة :

 ( أ بع  م ز   و م    :1ت ضع  )مخاريط :  -

مت (  ا   الم ع  ما ج ت   5مت ( ما منتصف  ط الن  ي  و  ى بعد)  5* الأو  وال ابع ب متدا  )

 ال م ا وال ه  .

مت (  ا   الم ع  ما ج ت   2مت ( ما منتصف  ط الن  ي  و  ى بعد ) 2*الث ن  والث لث ب متدا  )

 ال م ا وال ه  . 

  ا المخ وط    كس اتج ه      الا  .مت (  4(أ بع     س   ت عد )1ت ضع )الكرات :  -

   ف  ط م    الدائ ة الم   ي .مو ع انطلاق اللاعبين:   -

  *  ريقة أداء الاختبار:

يقف الا   )المخت  ( بم قعه   ف  ط الان اق  و ند الإش  ة  ن  ق بشك  مهتق   إلى  

 إن تك ن ال د ا م      والاستدا ة( ويق   بض ت الك ة ب ل د ويهتدا  ب     مدا ع   ى 4المخ وط )

( وال ج ع أيض  إلى  ط ال داي  وطكذا 0ج ن    ل  ج ع إلى  ط ال داي  وبعدط   ن  ق إلى المخ وط )

( ث ن      ى أن يك ن الدو ان 12( ويهتم  ب لأ ام  تى انت  م ال ما الم د  )1( ومخ وط )2مخ وط )

 (.42 م     شك  )   ى جم ع المخ  يط الأ بع  ما ج   ال ه  

 * الكوادر المساعدة:

 مهج  .  -

 مؤقت. -

 * التسجيل:

 ( ث ن   .12 ه ت  د  م ا  ض ت الك ا   ا  زما ) 
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 (42شكل )

 يوضح اختبار )عودة لاعب بسرعة إلى الدفاع(

 اختبار الدفاع ضد التصويب.   2-1-2-0-1

 ت م  الق ة ل  ج  ا إثن م الد  ع ضد التص ي . ق  س* هدف الاختبار :

 * الأدوات المستخدمة:

 م ع    ة س   ق ن ن . -

  س    ت ق ت. -

 ش يط ق  س. -

 (42  م    ة   د   ) -

 (42ك ا  س    د  )-

 ق    ط أو ط  ش  . -
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 * القياسات المطلوبة :

مت (م ز     ى اله     ا    بع  0( اس  ان     م   ل ك ا  وب  تف ع )42ت ضع ) امل الكرات :  -

 الم ع  و م    :

 مت (  ا   اله   . 4مت ( ما منتصف  ط الن  ي  ما ج   ال م ا ومه    )0* الأولى   ى بعد )

  . مت  ا   اله  4مت ( ما منتصف  ط الن  ي  ما ج   ال ه   ومه    )0*الث ن     ى بعد )

مت (  5* الث لث  وال ابع  والخ مه  واله  س  واله بع  والث من  والت سع    تعدن ما منتصف  ط الن  ي  )

 مت (.0وب ا اس  ان  وأ  ى مه    ج ن    )

 *الع ش ة منتصف  ط ق س ثاث نق ط. 

 ما منتصف  ط الن  ي  أسف  اله  .مو ع انطلاق المختبر:   -

  *  ريقة أداء الاختبار:

يقف الا   ) المخت  (   ف  ط ال داي  أسف  اله     و ند الإش  ة  ن  ق بشك  مهتق   إلى  

الاس  ان  الأولى ل قف  ويض ت الك ة   ق   ث    جع إلى نق   ال داي   ل ك   العم  م ة أ  ى للأس  ان  

ى بنفس س  ان   العش ة الأ   الث ن   ل قف  ويض ت الك ة والع  ة م ة أ  ى لخط ال داي    وطكذا بق   الا

( ث ن  . بش ط أن  ؤ ي الا ت    12الأ ام   ش ط إن يقف  ويض ت الك ة ل  ا انت  م ال ما الم د  )

 (. 44 ه  ته ه  الاس  ان    م     شك  )

 * الكوادر المساعدة:

 مهج  .  -

 مؤقت. -

 * التسجيل:

 ( ث ن  12 ا  زما ) ه ت  د  الك ا  المهت عدة ما الاس  ان   ب لقف   
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 (44شكل )

 يوضح اختبار )الدفاع ضد التصويب(

 اختبار ت رك المدافع ضد المهاجم :    2-1-2-0-5

 ق  س س    الاستج ب   ا  ت  ك المدا ع ضد الم  ج .* هدف الاختبار : 

 * الأدوات المستخدمة:

 م ع    ة س   ق ن ن . -

 س    ت ق ت. -

 ش يط ق  س. -

 (1 د  )مخ وط   -

 ق    ط أو ط  ش  . -

 * القياسات المطلوبة :

 ( مخ  يط  ا   ق س الثاث النق ط و م    :1ت ضع  )مخاريط :  -
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 مت (  ا   اله      ى ج   ال م ا. 4مت (   ى امتدا  منتصف  ط الن  ي  و) 2* الأو    ى بعد )

 ت (  ا   اله      ى ج   ال ه  .م 4مت (   ى امتدا  منتصف  ط الن  ي  و) 2*الث ن    ى بعد )

 مت (  ا   اله      ى ج   ال م ا. 2مت (   ى امتدا  منتصف  ط الن  ي  و) 2* الث لث   ى بعد )

 مت (  ا   اله      ى ج   ال ه   . 2مت (   ى امتدا  منتصف  ط الن  ي  و) 1* ال ابع   ى بعد )

 سف  اله  .  س   ط ط له مت  أمو ع انطلاق اللاعبين:   -

  *  ريقة أداء الاختبار:

يقف الا   )المخت  (  ند  ط ال داي  أسف  اله      ت  إ   م إش  ة ال داي  لان اق المخت    

( وأيض  الدو ان 0( ويهتدا    له وي جع إلى  ط ال داي  ويهتم  الان اق إلى مخ وط )4إلى مخ وط)

(   وينت   الا ت    بخ وج المخت    ط الن  ي  بعد أ ام 1( و )2وال ج ع ل  داي  وطكذا     مخ وط )

 (. 40ثاث  و ا   م     شك  )

 * الكوادر المساعدة:

 مهج  .  -

 مؤقت. -

 * التسجيل:

  ه ت ال ما لثاث  و ا  ما ل ظ  الان اق إلى ل ظ  الخ وج ما  ط الن  ي . 
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 (40شكل )

 يوضح اختبار )ت رك المدافع ضد المهاجم(

 التجارب الاستطلاحية:  2-1-1

 التجربة الاستطلاحية الأولى: 2-1-1-4

  ى   ن  متك ن  ما  0200   0   1ق   ال   ث بطج ام التج ب  الاست اع   الأولى بت  يخ  

( سن     ق    الش  د وس     ي   الاولم    المغ ق    وذلك 41-40( لا   ا لن  ي العم  ة  ئ  )1)

 بت   ق الا ت   ا  المهتخدم  ب ل  ث   ما أج ام طذه التج ب  لإيج   م ي ت :

 ك ف   ت   ق الا ت   ا . العم  المه  دت ض ح لف يق  -

   م   الا ت   ا  ما أ وا  ومع    مدى صا  ت  .مع    مهت -

 التع ف   ى المع ق   الت  ت اجه ال   ث    ت   ق الا ت   ا . -

 

                                                 

 (  1م  ق  ق) 
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 التجربة الاستطلاحية الثانية: 2-1-1-0

  ى بعض لا      ن  ال  ث  020  0   02ق   ال   ث بطج ام تج ب  است اع   ث ن   بت  يخ 

( لغ ض تقن ا التم ين   المهتخدم  وإيج   ال م  التد ي   المن س  1الأص    )ن  ي العم  ة( و د ط  )

    الش  د      قما   ث الشدة وال ج  وال ا   و ه ت ال ما الك      ب ه  أس  به التد ي   المهتخد

 وس     ي   الاولم    المغ ق . 

 الأسس العلمية للاختبارات:  2-1-5

لغ ض إن تك ن الا ت   ا    م   وق ب   لا ت    ل ع ن  المق س  ب لشك  الص   لابد ما 

"لا يمكا ان  تصف  (4)(4184إ ض     للأسس الع م    وطذا م  أكده  ق س ن ج  وبه  يه  ا مد )

   أو الق  س ب لج  ة م  ل  تث ت مع ماته الثاث ما ث    وصدق وم ض ع   , وبذلك  ؤ ذ بنت ئجه الا ت 

 ويمكا استخدامه و ت   قه." 

ول ذا ت  الا تم     ى المص    والم اجع    ا ت   ا  الت  تتمتع ب لأسس الع م   الصدق والث    

 ا   ا.والم ض ع   وم  ق    ى ال  ئ  الع اق   ومهت ى ال

 التجربة الميدانية: 2-5

 الاختبارات القبلية: 2-5-4

لأج  ال دم بعم    التج ي  وإ     المتغ   المهتق    ى المجم    التج ي    ق   ال   ث     

  ا ل مجم  ت ا التج ي    والض ب      تم   اله    الث ن   ظل م   ا  الد  ع    بإج ام الا ت   ا  الق    

  ث  اج ى ال   ث الا ت   ا  ال دن   ق د الد اس         الا د  0200   2   5ما      اله ت الم ا ق 

ذ  بعد ونفوأج يت الا ت   ا     ق    الش  د وس     ي   الاولم    المغ ق     0200   2   1الم ا ق 

                                                 

م  بع ج مع  بغدا    ,  بغدا   : الاختبارات ومبادئ الا صاء في المجال الرياضي. وبه   يه  ا مد  ق س ن ج  , (4)
 411, ص 4184
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    واستخد جم ع المهت  م   والا وا  الازم  لأج ائ        وب ج     يق العم  المه  د  أن ه ط 

 ال   ث ب  ن   طذه الا ت   ا  لإج ام  م    التك  ؤ لع ن  ال  ث. 

  التجربة الرةيسية ) التمري ات الخاصة( 2-5-0

     و دا  تد ي     ص وضع تم ين   ق   ال   ث ب لتخ  ط لم     الا دا  الخ ص ما  ا        

ت دف طذه التم ين   الى ت  ي    و  () ( والت  ا ت     ى تم ين   بدن   وم   ا     ع   ) ق د الد اس   

  وما اج  ال ص   و دا  تد ي    ( 41-40بعض القد ا  ال دن   والم   ا  الد  ع   لا   ا بعم  )

ا  ط يقت  وت  استخدل م  التد ي      ) الشدة   وال ج    والكث    (تقن ا اذي  ع ل   لجط ال   ث الى 

 ي ض  ث  ق   بع ض     ى الخ  ام والمختص ا*        التد ي  ال التد ي  الفت ي م تفع الشدة والتك ا ي 

  و  ة اله    ضا  ا الاستع ن  ب له د المش ف   وقد  ا ى ال   ث الم     العم ي  والق ب    ال دن 

والم   ي   لدى ا  ا    ن  ال  ث   وان تك ن ال  دا  التد ي    ال  م   ط  الاس س     م    التخ  ط 

( ان " ال  دا  التد ي    اس س التخ  ط ال  م  وينظ  4110. وطذا م  اكد    ه م مد  ها  اوي )

(   وسعى ال   ث ل  مج  4)ال    اصغ  و دة    اله   التنظ م  لعم    التخ  ط    التد ي  ال ي ض "

 التم ين   وا   ل      ب ن مج المد ت   ى و ق التفص   الات :

 ش  يا. عدد الأشهر:  -

 ( أس ب ع.8)عدد الأسابيع:  -

 ( و دة تد ي   .01)عدد الو دات التدريبية:  -

 الأ د  الثاث م  الخم س. أيام الو دات التدريبية: -

 ( .%422 -85ت او ت الشدة ) الشدة : -

 ت  ت د د ال ج    ى و ق الشدة الم   ب  .  ال جم : -

                                                 

() ( 4م  ق) 
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-442ض    ( ) ب ا المج م ع  422-402ا تم   الن ض  مؤش  ل  ا   )ب ا التك ا ا  الرا ة : تم  -

 ض    (. 402

  الاست اع    بوبعد إتم   تصم   التم ين    ا   ال  دا  التد ي    ب لشك  الن  ئ  وإج ام التج 

ت  ب مجته ب لقه   ()   ه لغ ض تقن ا ال م  التد ي   و  ضه   ى مجم    ما الخ  ام والمختص ا

 ال ئ س ما ال  دا  التد ي   
()   ل مد ت   وت  ت   قه  ا   ت ة الإ دا  الخ ص   وبدم ت   ق التد ي

 .0200   5   5    الخم س الم ا ق وانت ى بت  يخ   0200   2   4بت  يخ الاثن ا الم ا ق 

 الاختبارات البعدية: 2-5-2

بعد الانت  م ما تنف ذ ال  دا  التد ي     ق   ال   ث بإج ام الا ت   ا  ال عدي  ل مجم  ت ا التج ي         

  والا ت   ا  ال دن   0200  5   4والضةةة ب     ث اج يت الا ت   ا  الم   ي  الد  ع   الهةةة ت الم ا ق 

  بعد ت  ئ       مهت  م   الا ت   ا  بإش اف م  ش  ما ال   ث  0200  5   8       الا د الم ا ق 

 وبمه  دة   يق العم  المه  د.

 الوساةل الإ صاةية: 2-6
 الات  :لاستخ اج المع ل  الإ ص ئ    SPSS 26استخد  ال   ث ال ق    الإ ص ئ   

 ال سط ال ه ب . -4
 الان  اف المع   ي. -0
 مع م  الا تاف. -2
 ل ع ن   غ   المت اب  . Tا ت     -1
 ل ع ن   المت اب  . Tا ت    -5
 مع م  الا ت  ط ال ه ط. -1

                                                 

()   (4)م  ق  
()   (8)م  ق 



 
 

 الفصل الرابع

 وم ا شتهاعرض ال تاةج وت ليلها -1

 . وتحليلها ومناقشتهااختبارات القدرات البدنية للمجموعتين الضابطة والتجريبية عرض نتائج 1-4

 وتحليلها القبلية والبعديةالقدرات البدنية للمجموعة الضابطة  اختباراتعرض نتائج 1-4-4

 وتحليلها والبعديةالقبلية القدرات البدنية للمجموعة التجريبية  اختباراتنتائج  عرض1-4-0

 تحليلها والضابطة والتجريبية بين المجموعتين الاختبارات البعدية للقدرات البدنية عرض نتائج 1-4-2

 مناقشة اختبارات القدرات البدنية1-4-1

 وتحليلها ومناقشتهانتائج الاختبارات المهارية الدفاعية عرض 1-0

 .وتحليلها  القبلية والبعدية الضابطةمجموعة للالاختبارات المهارية الدفاعية عرض نتائج 1-0-4

 .ها وتحليل القبلية والبعديةالتجريبية للمجموعة الاختبارات المهارية الدفاعية عرض نتائج 1-0-0

الضابطة والتجريبية بين المجموعتين  الاختبارات المهارية الدفاعية البعديةعرض نتائج 1-0-2

 وتحليلها
 المهارات الدفاحيةم ا شة اختبارات 1-0-1
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 عرض ال تاةج وت ليلها وم ا شتها  -1

عرض نتاةج اختبارات القدرات البدنية للمجموعتين ال ابطة والتجريبية وت ليلها  1-4

 وم ا شتها .

عرض نتاةج اختبارات القدرات البدنية للمجموعة ال ابطة القبلية والبعدية  1-4-4

 وت ليلها.

 (1)جدول 

( الم تسبة والجدولية Tيبين الأوساط ال سابية والان رافات المعيارية القبلية والبعدية وقيم )

 للمجموعة ال ابطة في اختبارات القدرات البدنية

 0.245( =2.25( وا تمال خطا )5درجة  رية ) دع  (0.245)( الجدولية Tقيمة )

  ال عدي     القد ا  ال دن   ل مجم   -( والخ ص  ب لا ت   ا  الق     1ما  ا  ما ظ  جدو  )

الض ب   والت  ت  ا لن  طن ك ت       القد ا  ال دن   والت  ت  الاستدلا        ما  ا  المق  ن  ب ا 

 اختبارات القدرات البدنية
و دة 

 القيا 

 Tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الم تسبة
sig 

مستوى 

 ع   ع   الدلالة

 معن ي  2.224 2.011 4.051 422.50 0.025 422.02 س  الق ة الانفج  ي  ل ذ ا  ا

 معن ي  2.222 2.520 2.45 451.415 2.015 451.05 س  الق ة الانفج  ي  ل  ج  ا

 معن ي  2.220 0.148 2.125 40.581 2.150 42.510  د  الق ة المم  ة ب له    ل ذ ا  ا

 معن ي  2.224 2.112 2.510 5.281 2.205 1.815 مت  الق ة المم  ة ب له    ل  ج  ا

 معن ي  2.222 2.118 2.415 44.518 2.158 45.102  د  ت م  الق ة ل ذ ا  ا

 معن ي  2.222 2.522 2.415 01.481 2.181 00.181  د  ت م  الق ة ل  ج  ا

 معن ي  2.222 2.011 2.158 1.284 2.220 42.510 ث ن   ال ش ق 
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( ل ع ن   المت اب    قد ب غت ق م   الم ته   لك  Tال عدي   ب ستخدا  ا ت    ) -الا ت   يا الق      نت ئج

( وطذا  د    ى 2.25( وا تم       )5(  ند   ج    ي  )0.245متغ   اك   ما ق مت   الجدول   )

 وج     وق معن ي  ب ا الا ت   يا ولص لح الا ت    ال عدي.

اختبارات القدرات البدنية للمجموعة التجريبية القبلية والبعدية  عرض نتاةج 1-4-0
 وت ليلها.

 (5جدول )

( الم تسبة والجدولية Tيبين الأوساط ال سابية والان رافات المعيارية القبلية والبعدية وقيم )

 للمجموعة التجريبية في اختبارات القدرات البدنية

 0.245( =2.25( وا تمال خطا )5ع د درجة  رية )(0.245)( الجدولية Tقيمة )

       القد ا  ال دن   ل مجم ال عدي  -( والخ ص  ب لا ت   ا  الق     5ما  ا  ما ظ  جدو  ) 

التج ي    والت  ت  ا لن  طن ك ت       القد ا  ال دن   والت  ت  الاستدلا        ما  ا  المق  ن  ب ا 

 اختبارات القدرات البدنية
و دة 

 القيا 

 Tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الم تسبة
sig 

مستوى 

 ع   ع   الدلالة

 معن ي  2.222 0.125 4.045 425.181 0.15 422.15 س  الق ة الانفج  ي  ل ذ ا  ا

 معن ي  2.222 1.245 2.85 412.11 2.151 454.15 س  الق ة الانفج  ي  ل  ج  ا

 معن ي  2.220 1.441 2.415 41.181 2.151 42.451  د  ا  ال ذ  الق ة المم  ة ب له    

 معن ي  2.224 2.428 2.581 1.118 2.151 1.485 مت  الق ة المم  ة ب له    ل  ج  ا

 معن ي  2.222 1.114 2.181 41.845 2.510 45.441  د  ت م  الق ة ل ذ ا  ا

 معن ي  2.220 1.10 2.815 04.815 2.514 00.502  د  ت م  الق ة ل  ج  ا

 معن ي  2.225 2.111 2.510 8.211 2.151 42.148 ث ن   ال ش ق 
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( ل ع ن   المت اب    قد ب غت ق م   الم ته   لك  Tال عدي   ب ستخدا  ا ت    ) -نت ئج الا ت   يا الق     

( وطذا  د    ى 2.25( وا تم       )5(  ند   ج    ي  )0.245ول   )متغ   اك   ما ق مت   الجد

 وج     وق معن ي  ب ا الا ت   يا ولص لح الا ت    ال عدي.

عرض نتاةج الاختبارات البعدية للقدرات البدنية بين المجموعتين ال ابطة  1-4-2
 والتجريبية وت ليلها 

 (6جدول )

( الم تسبة والجدولية بين المجموعتين Tت المعيارية البعدية وقيم )يبين الأوساط ال سابية والان رافا 

 ال ابطة والتجريبية في الاختبارات البدنية البعدية

 0.008( =2.25( وا تمال خطا )42درجة  رية ) دع  (0.008)( الجدولية Tقيمة )

( والخ ص  ب لا ت   ا  ال عدي     القد ا  ال دن   ب ا المجم  ت ا 1ما  ا  ما ظ  جدو  ) 

الض ب   والتج ي    والت  ت  ا لن  طن ك ت       القد ا  ال دن   ل مجم    التج ي    والت  ت  الاستدلا  

 اختبارات القدرات البدنية
و دة 

 القيا 

 Tقيمة  المجموعة التجريبية  المجموعة ال ابطة

 الم تسبة
sig 

مستوى 

 ع   البعدي ع   البعدي الدلالة

 معن ي  2.222 2.044 4.045 425.181 4.051 422.40 س  الانفج  ي  ل ذ ا  االق ة 

 معن ي  2.222 0.11 2.85 412.11 2.45 451.415 س  الق ة الانفج  ي  ل  ج  ا

 معن ي  2.222 5.218 2.415 41.181 2.125 40.581  د  الق ة المم  ة ب له    ل ذ ا  ا

 معن ي  2.220 1.121 2.581 1.118 2.510 5.281 مت  الق ة المم  ة ب له    ل  ج  ا

 معن ي   2.221 1.420 2.181 41.845 2.415 44.518  د  ت م  الق ة ل ذ ا  ا

 معن ي  2.222 1.4 2.815 04.815 2.415 01.481  د  ت م  الق ة ل  ج  ا

 معن ي  2.222 2.211 2.510 8.211 2.158 1.284 ث ن   ال ش ق 
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( ل ع ن   الغ   المت اب      قد Tالمق  ن  ب ا نت ئج الا ت   يا ال عدي  ب ستخدا  ا ت    )      ما  ا  

( وا تم       42(  ند   ج    ي  )0.008ب غت ق م   الم ته   لك  متغ   اك   ما ق مت   الجدول   )

 ( وطذا  د    ى وج     وق معن ي  ب ا المجم  ت ا.2.25)

 القدرات البدنية:م ا شة اختبارات  1-4-1

(    الا ت ةة  ا  الق   ةة  وال عةةديةة  ل مجم  ت ا الضةةةةةةةةةةةةةةة ب ةة  1( و)5ما  ا  ما ظةة  الجةةداو  ) 

والتج ي    ت  ا لن  إن المجم  ت ا  قد  ص ت  ل   ت       القد ا  ال دن   ق د الد اس  لا      ة اله   

م    الضةةةةةةة ب     ن  ل م   و     ت ق ق إي التم ين   التن  هةةةةةةة   والتم ين   المهةةةةةةةتخدم  ما ق   المج

النت ئج الج دة    القد ا  ال دن   ق د الد اسةةةةةةةةةةةةةة   وطذا ن تج ما  التخ  ط الهةةةةةةةةةةةةةة    والم  مج واسةةةةةةةةةةةةةةتخدا  

(  " طن ك  ق ق   0224التم ين   ال      تهةةةة  د   ى ت    الج ن  ال دن  إذ  ذ   م ند   د الهةةةةت   )

التم ين   المهتخدم     المن طج التد ي    تؤ ي إلى ت    الأ ام    م   لابد ما ال ق ف  ندط  وط  إن

إذا بن    ى أسةةةةةس   م      تنظ    م    التد ي  واسةةةةةتخدا  ال م  المن سةةةةة  وما ظ  الف وق الف  ي  

و ند ظ وف تد ي    ج دة وبإشةةةةةة اف مد ب ا متخصةةةةةةصةةةةةة ا اذ إن ال  امج التد ي    المقنن  والمنظم    ى 

 .(4)لع م   تعم    ى ت    المهت ى ال دن  والم   ي لا   ا" و ق الأسس ا

كم  ان  طدف     التد ي  ال ي ضةةةةة  الذي   ضةةةةةح  ند اسةةةةةتخدا  إي ط يق  تد ي    أو أسةةةةة  ت 

تد ي   وتنف ذط    ى و ق أسةس   م   ص     يعم    ى الا تق م بمهت ى الأ ام  م   ذ  ه م وان   د 

( " إن طدف  م    التد ي  ال ي ض  ط  ال ص   ب لف   ال ي ض  0242) المج د وم مد ج سة  ال  سة ي 

 .(4)إلى أ  ى مهت ى ما الانج ز ال ي ض     الفع ل   أو النش ط الذي تخصص لا ه الا  "

                                                 
ن شئ ا :  س ل  م جهت   الم ند   د الهت   الع ن  . تطث   ب ن مج تد ي   مقت ح ل عض القد ا  ال دن   والم   ي  بك ة اله   لا   ا  (4)

 .81  ص0224       الت ب   ال ي ض     ج مع  بغدا    
   م ن   ال  اق ل نش  والت زيع 4: ط اتج ط    د ث         التد ي  ال ي ض م وان   د المج د إب اه   وم مد ج س  ال  س ي .  (4)

 .00  ص0242  
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ب لإضةةةةةة    الى اسةةةةةةتخدا  التخ  ط الهةةةةةة    والم  مج و ذلك التم ين   ال      تهةةةةةة  د   ى ت     

(  " طن ك  ق ق    م   لابد ما ال ق ف  ندط  وط   0224د   د الهةةةةةةةةةةةت   )الج ن  ال دن  إذ  ذ   م ن

إن التم ين   المهتخدم     المن طج التد ي    تؤ ي إلى ت    الأ ام إذا بن    ى أسس   م      تنظ   

 م    التد ي  واسةةةةةتخدا  ال م  المن سةةةةة  وما ظ  الف وق الف  ي  و ند ظ وف تد ي    ج دة وبإشةةةةة اف 

ب ا متخصةةةصةةة ا اذ إن ال  امج التد ي    المقنن  والمنظم    ى و ق الأسةةةس الع م   تعم    ى ت    مد  

 .(4)المهت ى ال دن  والم   ي لا   ا" 

( والةذي    ا لنة  الا ت ة  ا  ال عةدي  ب ا المجم  ت ا الضةةةةةةةةةةةةةة ب   1وما  ا  ما ظة  جةدو  ) 

   بصةةةة  ة أ ضةةةة  ما الضةةةة ب      القد ا  ال دن     والتج ي      نا ظ وج   ت    المجم    التج ي  

القد ا  ال دن   ق د الد اسةةةة   وطذا نت ج  اسةةةةتخدا  التم ين   الصةةةة     وال      وط  التن  هةةةة   ب لإضةةةة    

الى تقن ا التم ينة   و ق الةدائ ة التةد ي    الث بت  الت   م    ى ث    التقد  ن   الا ضةةةةةةةةةةةةةة     التد ي  

( " إن إ   م تم  يا منتظم  تتفق والأسةةةة  ت الع م  الصةةةة  ح يع ز 4114مد   د ال ه )وطذا م    اه م 

زي  ة  ف مة المج م ع العض    المشت       أ ام الم   ا  ال      والصف   ال دن   الت  يكته    الا   

 .(0)إثن م التد ي  "

طث   و ق الشد  الم ض    له ت كم  إن تقن ا ال م  ب ستخدا  الأس  ت الع م  ومنه تقن ا ال ج  

ك       الدائ ة التد ي    الث بت   م  اقت     ال   ث ل  ع القد ا  ال دن   ن   الأ ضةةةةةةةةةةةةةة  وطذا م   ؤ ده ) 

( " أن نج ح ال  ن مج التد ي   يعتمد   ى  ها تنظ   وت زيع الأ م   ال دن   0222م جد     م سى( )

                                                 
ت   ي   مقت ح ل عض القد ا  ال دن   والم   ي  بك ة اله   لا   ا الن شئ ا :  س ل  م جهم ند   د الهت   الع ن  . تطث   ب ن مج تد   (4)

 .81  ص0224       الت ب   ال ي ض     ج مع  بغدا    

(0)
 .10  ص4114: م  ع  التع    الع ل    الم ص     تع   وتد ي  الماكم م مد   د ال ه .  
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ي  ت  تعد من  ق الت   ق العم   الق ئ    ى ق  دة الت د      ثق  التد   ا   الدائ ة التد ي    الصةةغ  ة ال

 .(4)ب ا ال د الأ نى وال د الأ  ى وال ا   الفع   "

إ دى أن اع الق ة والت  تؤ ى لم ة وا دة وذلك لأطم ت    الت  تعت  القوة الانفجـارية وجة م ت     

ذ ان إ    ان وا د وطذا مؤشةة  م      لع     ة الهةة      لع     ة الهةة     ن   تجمع ب ا الق ة والهةة   

وطذا  تفق طذا مع  أي )م مد  ثم ن إنت ج الق ة الم   ب  سةةةةةةةةة ف يهةةةةةةةةة  د   ى إ   م الهةةةةةةةةة    الك لا   

( "بطن طن ك  اق  ا ت  ط      ب ا  نصةةةة ي الق ة والهةةةة      ث لا يمكا ل عضةةةة   أو المجم    4112

 .(0)ل  تكا تتمتع بق ة   لا      الأ ام"العض    ما الانق  ض به    م 

 ا اطم   الق ة الانفج  ي  ولكا بصةةةةةةةة  ة اكث     لع     ة القوة المميزة بالســـــرعة ولاتق  اطم    

الهةةة   لدو وط  الفع      ت ق ق النت ئج الج دة اثن م تط ي  الا ام الم   ي والخ    اذ  ذ   ق سةةةة   هةةةةا 

ب لهةةةةةة    " تظ   مدى إمك ن    ضةةةةةةا  جهةةةةةة  ال ي ضةةةةةة       ع  ( ما أن الق ة المم  ة4118 هةةةةةة ا)

 . (2)جهمه أو أج ام منه          الد ع للأم   والأ  ى والخ ف "

كم  إن تم ين   التن  ه   الم  ق  بص  ة   م   وتقن    الص  ح وب ستخدا  وزن الجه     القف   

( "إن التد ي  4115وبهةة  يهةة  ا مد( )  والت  ك   ن ل    و     الت  ي  وي ى ) ق سةة   هةةا  هةة ا

ب لأثق   والأ وا  المخت ف  ل   تطث           ت    صف  الق ة المم  ة ب له      ث تعتمد طذه التم ين   

  ى زي  ة سةةةةةةةةةةةةة    التق ص العضةةةةةةةةةةةةة   لان ال دف ما ت  ئ  الق ة العضةةةةةةةةةةةةة    ط  ال صةةةةةةةةةةةةة     ى الق ة 

 .(4)اله يع "

                                                 
شك   أ م   تد ي  م  ول  اله       بعض المتغ  ا  ال ظ ف   وال     م  ئ   ب  ض المه     م جد     م سى التم م : تطث   ت (4)

 .04 ص0222القص  ة  أط و     ت  اه  ج مع  ال ص ة       الت ب   ال ي ض    
 402, ص4112,الك يت   ا  الق   ل نش   4: طم س    الع ت الق ى م مد  ثم ن.  (0)
 .422, ص 1998,  ا  الفك  الع ب  , الق ط ة ,  1: ط   التد ي  ال ي ض     الألع ت المخت ف    ق س   ها  ه ا  .  (2)
 .001(  ص4115: م ن  م  بع  ا  الفك  ل نش  والت زيع   أسس التد ي  ال ي ض ق س   ها  ه ا ويه  يه  ا مد.  (4)
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ما المت      الم م     اكم    ت ة الم   اة وت ق ق الف ز و  ن   ليةت مل القوة العوتعد قد ة  

ل    و          ت ق ق مهت ى الأ ام المت       لع     ة اله   إذ ت اجه الا   مق وم   مخت ف   ما 

ؤ ي  )ال  ض والقف  والأ ام المخت ف ب لك ة أو بدون   ة( أي تت    منه م ج )الق ة مع الت م  ( وطذا قد 

إلى التع  ولك   ت  التغ     ى التع  وإكم   الم   اة ب لمهت ى نفهه لابد ما التد ي  المت اص  مع 

ا ت    التم ين   الم  بق  ل ذه الأج ام والعم    ى تك ا ط  ب لص  ة اله  م  وطذا م   ؤ ده م مد  ض  

ض     التغ     ى المق وم   ( ب ن صف  ت م  الق ة ط  " إ دى المؤش ا    ى  ف مة ال ي 0228)

 .(0)الت  ت اج ه    أثن م أ ائه ل مج    المت اص   ا  الأ ام والت  تك ن بد ج     ل   نه  ً " 

كم  إن التم ين   التن  ه   المهتخدم  والتد ي  الن جح والذي يعتمد    الت ك  بمك ن   ال م   

و  ص  ال ا   مع استخدا  مق وم   مخت ف  من   وزن الجه  س  د   ى ت    ت م  الق ة  إذ يش   م مد 

  ى العم  لفت ة ط ي    ( " إن م  ول  الق ة ط  ع   ة  ا القد ة4114ق س  المندلاوي   وم م   الش ط  )

 .(2)وتك ا  ال     مع ج د مت اص " 

ما المت      ال دن   ض و ي    تط ي  الت      اله يع   ا   المه     الرشا ةوا   ا تعد 

الصغ  ة ل م ع  مع تغ   الاتج ه   ويت  ت  ي ط  مع الا ام الم   ي س ام    ال ج   مع الك ة او الد  ع 

تم ة ل م  ج  لغ ض منعه ما استا  الك ة والت ديف وطن  يطت   و  التم ين   التن  ه      المت بع  المه

    التد ي  وت  ي  طذه القد ة ال دن   الت  تتك ن ما م يج متن    الق ة واله    وتغ   الاتج ه.

 

 

 

                                                 
 .401ص. 0228مصد  س ق ذ  ه : م مد  ض  إب اه   إسم     المدامغه .  (0)
 .81  ص 4114: م  ع  التع    الع ل    بغدا     التد ي  ال ي ض  والا ق   الق  س  ق س  المندلاوي وم م   الش ط  .  (2)
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 عرض نتاةج الاختبارات المهارية الدفاحية وت ليلها وم ا شتها . 1-0

الاختبارات المهارية الدفاحية للمجموعة ال ابطة القبلية والبعدية  عرض نتاةج 1-0-4

 وت ليلها .

 (7جدول )

( الم تسبة والجدولية Tيبين الأوساط ال سابية والان رافات المعيارية القبلية والبعدية وقيم ) 

 للمجموعة ال ابطة في اختبارات المهارات الدفاحية

 0.420( =2.25وا تمال خطا )( 5ع د درجة  رية ) (0.245)( الجدولية Tقيمة )

ال عدي     الم   ي  الد  ع    -( والخ ص  ب لا ت   ا  الق     4ما  ا  ما ظ  جدو  ) 

ل مجم    الض ب   والت  ت  ا لن  طن ك ت       الم   ا  الد  ع   والت  ت  الاستدلا        ما  ا  

( ل ع ن   المت اب    قد ب غت ق م   T ستخدا  ا ت    )ال عدي   ب -المق  ن  ب ا نت ئج الا ت   يا الق     

( وطذا 2.25( وا تم       )5(  ند   ج    ي  )0.245الم ته   لك  متغ   اك   ما ق مت   الجدول   )

  د    ى وج     وق معن ي  ب ا الا ت   يا ولص لح الا ت    ال عدي.

 الا ت   ا  الم   ي  الد  ع  
و دة 

 الق  س

 Tق م   الا ت    ال عدي الا ت    الق   

 الم ته  
Sig 

مهت ى 

 ع س ع س الدلال 

 معن ي  2.222 0.141 4.251 58.18 0.024 12.501 ث ن   الت  ك لا ت    الم قع الد    

 معن ي  2.222 2.280 2.102 44.205 2.541 41.481 ث ن   المه  دة والتغ    الد  ع  

 معن ي  2.222 2.410 2.518 42.510 2.251 8.481  د  به    إلى الد  ع   ة لا   

 معن ي  2.221 0.081 2.148 41.021 2.124 40.184  د  الد  ع ضد التص ي 

 معن ي  2.222 2.288 2.512 41.210 2.481 44.118 ث ن   ت  ك المدا ع ضد الم  ج 
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عرض نتاةج الاختبارات المهارية الدفاحية للمجموعة التجريبية القبلية والبعدية  1-0-0

 .وت ليلها 

 (8جدول )

( الم تسبة والجدولية Tيبين الأوساط ال سابية والان رافات المعيارية القبلية والبعدية وقيم )

 للمجموعة التجريبية في الاختبارات المهارية الدفاحية

 0.420( =2.25( وا تمال خطا )5 رية ) ( الجدولية ع د درجةTقيمة )

ال عدي     الم   ي  الد  ع    -( والخ ص  ب لا ت   ا  الق     8ما  ا  ما ظ  جدو  ) 

ل مجم    التج ي    والت  ت  ا لن  طن ك ت       الم   ا  الد  ع   والت  ت  الاستدلا        ما  ا  

( ل ع ن   المت اب    قد ب غت ق م   Tال عدي   ب ستخدا  ا ت    ) -المق  ن  ب ا نت ئج الا ت   يا الق     

( وطذا 2.25( وا تم       )5(  ند   ج    ي  )0.245الم ته   لك  متغ   اك   ما ق مت   الجدول   )

  د    ى وج     وق معن ي  ب ا الا ت   يا ولص لح الا ت    ال عدي.

 الم   ي  الد  ع  الا ت   ا  
و دة 

 الق  س

 Tق م   الا ت    ال عدي الا ت    الق   

 الم ته  
Sig 

مهت ى 

 ع س ع س الدلال 

 معن ي  2.220 2.228 4.010 51.251 0.154 12.114 ث ن   الت  ك لا ت    الم قع الد    

 معن ي  2.224 2.114 2.154 45.115 2.114 41.141 ث ن   المه  دة والتغ    الد  ع  

 معن ي  2.222 1.01 2.118 40.184 2.152 8.841  د     ة لا   به    إلى الد  ع

 معن ي  2.222 2.884 2.881 41.415 2.514 40.841  د  الد  ع ضد التص ي 

 معن ي  2.222 1.014 2.451 41.251 2.158 44.815 ث ن   ت  ك المدا ع ضد الم  ج 
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الدفاحية البعدية بين المجموعتين ال ابطة  عرض نتاةج الاختبارات المهارية 1-0-2

 والتجريبية وت ليلها .

 (9جدول )

( الم تسبة والجدولية بين المجموعتين Tيبين الأوساط ال سابية والان رافات المعيارية البعدية وقيم ) 

 ال ابطة والتجريبية في الاختبارات المهارية الدفاحية

 0.008( =2.25( وا تمال خطا )42ع د درجة  رية ) (0.008)( الجدولية Tقيمة )

( والخ ص  ب لا ت   ا  ال عدي     الم   ا  الد  ع   ب ا المجم  ت ا 1ما  ا  ما ظ  جدو  ) 

الض ب   والتج ي    والت  ت  ا لن  طن ك ت       الم   ا  الد  ع   ل مجم    التج ي    والت  ت  الاستدلا  

( ل ع ن   الغ   المت اب      قد Tالمق  ن  ب ا نت ئج الا ت   يا ال عدي  ب ستخدا  ا ت    )      ما  ا  

( وا تم       42(  ند   ج    ي  )0.008ب غت ق م   الم ته   لك  متغ   اك   ما ق مت   الجدول   )

 ( وطذا  د    ى وج     وق معن ي  ب ا المجم  ت ا.2.25)

 

 الا ت   ا  الم   ي  الد  ع  
و دة 

 الق  س

  Tق م   المجم    التج ي     المجم    الض ب  

 الم ته  
Sig 

مهت ى 

 ع س ال عدي ع س ال عدي الدلال 

 معن ي  2.222 2.411 4.010 51.251 4.251 58.18 ث ن   الت  ك لا ت    الم قع الد    

 معن ي  2.222 1.111 2.154 45.115 2.102 44.205 ث ن   المه  دة والتغ    الد  ع  

 معن ي  2.222 1.05 2.118 40.184 2.518 42.510  د     ة لا   به    إلى الد  ع

 معن ي  2.222 5.528 2.881 41.415 2.148 41.021  د  الد  ع ضد التص ي 

 معن ي  2.222 1.408 2.451 41.251 2.512 41.210 ث ن   ت  ك المدا ع ضد الم  ج 
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 المهارات الدفاحية: م ا شة اختبارات 1-0-1

( والخ ص  ب لا ت   ا  الق     وال عدي  ل مجم  ت ا الض ب   8( و)4ما  ا  ما ظ  جدول  ) 

والتج ي    والذي ت  ا لن  إن المجم  ت ا  ص ت    ى ت       الأ ام الم   ي الم    ق د الد اس  إي 

ذا ما  ام الم   ي الد     لا      ة اله     وطالتم ين   التن  ه   والتق  دي    ن ل م   و     نج ح الا

  تع   ال غ      التم   ئ     التد ي     ا ت    التم ين   وتقن ن   وب  يق  تش ه المن  ه     الأ ام 

الأ ام والدق     الت   ق إض    إلى استخدا  التم ين   المقنن  والمتن    وبط ج   تد ي    من س   ل ق قت   

( "أن إتق ن الم   ا  الف  ي  أو الم     يعد أس س " 0224   اة إذ  ؤ د سعد   ض  ال مدان  )   الم

 . (4)لا تق م والتف ق س ام   ن ذلك    ال  دا  التد ي    أو الا ت   ا  الم   ي  أو المن  ه  ال ق ق  "

   ما المجم    الض ب( الت  ت  ا لن  إن المجم    التج ي    أ ض  1وما  ا  ما ظ  جدو  ) 

والت  ت جع الى التم ين   التن  ه   الت    ن له  و            ع مهت ى القد ا  ال دن   وبدو ط   كهت 

( " أن ال ي ض  ا 4118 ؤ ده  أم  ال ه ا مد أل ه ط  )طذا الت      ى الأ ام الم   ي الد       وطذا م  

تق  ط  إتق ن الم   ا  الأس س   الت  تم       ع ل        ل  ا    مخت ف الفع ل    ال ي ض   لايهت ع  ن 

إلى الصف   ال دن   الض و ي  والخ ص  ب لنش ط ال ي ض   لذلك نجد الا ت  ط ال ث ق ب ا المهت ى الم   ي 

 .(4)والمت      ال دن   الخ ص        نش ط"  

 . (0)وج   القد ا  ال دن   الخ ص "( " بطن الم   ة لا تت قق إلا    4112كم  أش   ) سنج   

                                                 
(4)

سعد   ض    د الق    ال مدان  :        المهت ي ا ال دن  والم   ي    ت د د  ف مة الأ ام لا      ة اله   و ه  م اك  ال ع   
 .02   ص0224تن ؤ( :  أط و     ت  اه        الت ب   ال ي ض     ج مع  الم ص    –طم  مه  –) اق  

(4)
 .1 ص4118:  ا  المع  ف   الق ط ة   أسس وق ا د التد ي  ال ي ض أم  ال ه ا مد أل ه ط  .   

(2) singr , Robert N . Motor : Learning and Human performance . 3 rd ed  , New York Macmillan 

Publishing CP .Inc , 1990,P221 . 
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و   لع     ة اله     ن المت      ال دن   ق د الد اس  ومن   ) الانفج  ي  والمم  ة ب له    والت م   

إذ  وب لت ل  ال ص   إلى المهت ي   الع    وال ش ق  ( تمكا الا   ن ما أ ام مخت ف الم   ا  الأالد  ع  

تعد طذه الصف  ال    ة الأس س   و ج  الأس س الت  بدون   يك ن طن ك        العم    التد ي    وأيض  

  ن ت  ي  طذه الصف  يه        ع المهت ى الفن  و  ص     الم   ا  ال ج م   لا      ة اله   

 .(2)لق ة يع   أمك ن     ع المهت ى التكن ك بنفس الد ج " ( " أن ت    ا0811ويؤ د ط  ا )

كم  ان ط  ع  لع     ة الهةةةة   والا ام الم   ي الد       جع إلى ط  ع  الج ن  ال دن  و  صةةةة   

القد ا  ب لق ة وال شةةةة ق  بمخت ف ان ا    تهةةةة  د لا      ة الهةةةة      الأ ام والاسةةةةتم ا     ال ع  ط   

 ى مهت ى ث بت تق ي   ما ت م  التع  نت ج  ال      وم   ا  ومت      لع     ة اله    ت ة الم   اة و 

الت  تف ض   ى الا ة  بةذ  الم يةد ما الق ة والمقة ومة   م     القف  والت  ك الهةةةةةةةةةةةةةة يع  ل ذا يج  إن 

ام المن  هةةةةة   تك ن تم ين   الق ة مقنن  وم ز   ب لشةةةةةك  الصةةةةة  ح وبتك ا     الأ ام التد ي   الم  بق لأ

( "إن   الق ب      ى استم ا  العم  العض   4182وطذا م    اه    ما ) أث   ص  ي   و ق   الك ت  () 

الشةةةد د نهةةة  ً  لفت ة ط ي    أي بمعنى ق ب    المق وم  العضةةة    لعضةةة   وا دة أو لمجم    ما العضةةةا  

 .(4)  "ضد   م  التع   ا ط يق الانق  ض   العد دة المهتم ة ل عض

كم  يمكا إن ن  ا سةةةةةة   ت      ن  ال  ث    القد ا  ال دن   والم   ي  الد  ع   الى اسةةةةةةتخدا   
الدائ ة التد ي   الث بت  الم ا ق  ل تم ين   التن  هةةةةةةةة   لأطم ت      لع     ة الهةةةةةةةة   و هةةةةةةةة    أي )أم  ال ه 

ك انهةةج   وتك ف بدن  وط  ع  ب ا ( "إن ت  ي  أي مك ن بدن  لأ ت  إذا ل  يكا طن 4118ال هةة ط ( )
الا   ومك ن   العم    التد ي    ما   ث الك  والك ف ما ج   ومهةةةةةةةةةةةةت ى الا   ا وم   ت   العم ي  

 . (0)ما ج   أ  ى"

                                                 
(2)

 .821 ص8811: ت جم    د     نص ف م  بع التع    الع ل   م ص   أص   التد ي ط  ا .   

(4)
 .02  ص4182:  بغدا   م  ع   ام  التد ي  الدائ ي ال د ثأث   ص  ي و ق   الك ت .  

 .04, ص4118 :  مصد  س ق ذ  هأم  ال ه ال ه ط .   (0)
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 الاست تاجات والتوصيات -5

 الاست تاجات: 5-4

 تم است تاج ما يلي: المت ققةعلى وفق نتاةج  

نت ئج متقدم     ت  ي  بعض القد ا  ال دن   والم   ي  الد  ع   بعم   ت قق الخ ص التم ين    -2

 سن  بك ة اله  . 41 ون 

م    التد ي  ال ي ض   ت قق طد    ما  ا  ال ص   ب لف   ال ي ض  الى مهت ى   ل  بن ع     -1

الم   ي و ال ع   وطذا لا ت قق الا ما  ا  التد ي    ى اج ام المن  ه  وت  ي  الج ن  ال دن  

 الم   ت.

إذا ل  يكا طن ك انهج   وتك ف بدن  ب ا الا   ومك ن   العم     لأ ت ت  ي  أي مك ن بدن   -5

م    التد ي    ما   ث الك  والك ف ما ج   ومهت ى الا   ا وم   ت   العم ي  ما ج   أ  ى 

 سن . 41 ون لا      ة اله   بعم   التم ين   الخ ص    
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 التوصيات :  5-0

 على وفق الاست تاجات  وال تاةج تم التوصية ب : 

لأن    ققت نت ئج متقدم     ت  ي  بعض القد ا  ال دن    الخ ص ض و ة ا تم   التم ين    -4

 سن  بك ة اله  . 41 ون والم   ي  الد  ع   بعم  

 ي ض  الى الم    التد ي  ال ي ض  وت ق ق اطد    ما  ا  ال ص   ب لف   التطك د   ى   -0

مهت ى   ل  بن ع   ال ع   وي  ذلك ما  ا  التد ي    ى اج ام المن  ه  وت  ي  الج ن  

 ال دن  والم   ي الم   ت.

انهج   وتك ف بدن  ب ا الا   ما  ا  ا داث ت  ي  أي مك ن بدن  ض و ة ا تم    -2

العم ي      ا وم   ت  ومك ن   العم    التد ي    ما   ث الك  والك ف ما ج   ومهت ى الا

 سن .  ون لا      ة اله   بعم     ص و م     تم ين    ما ج   أ  ى 

 اج ام   اس   مش ب     ى   ن   أ  ى  -1

 



 
 

 

 المصادر
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 المصادر العربية والاج بة

 اولا : المصادر العربية: 

  الق ان الك ي 

  :4114   ا  الفك  الع ب   الق ط ة., التد ي  ال ي ضى الأسس الفه  ل ج  أب  العا   د الفت ح. 

  .  ة   : الفن   ل       والنش    الق ط     ة اله   ل ن شئ اا مد أم ا   زي   م مد   د الع ي  سام

4181. 

  . 4182:  بغدا   م  ع   ام  التد ي  الدائ ي ال د ثأث   ص  ي و ق   الك ت. 

  :  ا   ت صاح مص فى . تطث   تم ين   المن  ه    ى بعض الج ان  الخ     ل ن شئ ا بك ة القد

 . 0224 س ل  م جهت    ج مع  قن ة اله يس  مص    

   ا   التد ي  -الخ     -الم   ا   -  ة اله   و ا  م مد  ش   المفت  :  إي     د الك ي  الع اوي  :

 .4181الكت  ل       والنش   

   .  4118:  ا  المع  ف   الق ط ة   أسس وق ا د التد ي  ال ي ض أم  ال ه ا مد أل ه ط. 

  . 4111ة.  ا  الفك  الع ب   الق ط   0:  ط أسس ونظ ي   التد ي  ال ي ض به  يهى أ مد. 

  . 4181م  ع  ج مع  الم ص     –:  الم ص   ط ق التد يس    المج   ال ي ض ع  س أ مد. 

  . (    :  ت جم  ) م مد أم ا المفت  وآ  ون تق    تع    ال  ل  التجم ع  والتك ين بن  م ا وآ  ون

 . 4182 ا  م ك وط     الق ط ة  

 . ع ب   :  ا  الن ض  ال ع م     الت ب   و    النفسمن طج ال  ث الج ب    د ال م د  وا مد    ي

 .4181ل   ع والت زيع  الق ط ة  

  . 4182:  ا  ال م م  ل         الق ط ة     ا   ة اله   ) الد  ع الف  ي( ها س د مع ض. 

  . 4110الق ط ة    م    الكت  والنش  :    ة اله    الم   ا  الأس س   و  ط ال ع   ه ا ش ك. 
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 أس س     ت ب  ال  ث الع م     الت ب   ال دن   و     ال ي ض     د ال زاق   ظ  الع   ي .   د : 

 .0245  4ش    الغد   ل       والنش  الم دو ة   الع اق  ال ص ة   ط

  تق ي  الأ ام الخ    الف  ي    الد  ع و اقته ب لنق ط المهج   بك ة اله   :   د    دال زاق   ظ .

 .0220  ت  اه   ت  اه        الت ب   ال ي ض     ج مع  ال ص ة    أط و  

  : 0224,منش ة المع  ف  الإسكند ي ,  أسس وم   ئ التد ي  ال ي ض    ي  إب اه   الهك ي. 

  .     4111: م  بع ج مع  الاسكند ي    الد  ع      ة اله   مد   د ال     إسم. 

 0220: بغدا    نظ ي   تد ي  الق ة.    يه ن   ي ط مج د و    ت    مص ح. 

 :4115:  بغدا      ت   ق          الفه  ل ج   ال ي ض   يه ن   ي ط. 

  .  الع ل     م  ع  التع    الإ دا  الف ق  بك ة اله  :  د ج ب  ب ق  ال ش د    د ال ك   م مد ال  ئ

 .4184بغدا    

 هت ي ا ال دن  والم   ي    ت د د  ف مة الأ ام لا    سعد   ض    د الق    ال مدان  :        الم

تن ؤ( :  أط و     ت  اه        الت ب   ال ي ض      –مه طم   –ك ة اله   و ه  م اك  ال ع  ) اق  

 .0224ج مع  الم ص   

   . الأ  ن ,  ا  وائ  ل       والنش  ,  4:  طال   ق  ال دن   والص    س  ي أ مد ون  م    د ال زاق

 ,0220 . 

   صاح م دي ص لح . بعض   لا  الد  ع الف  ي و ف مت   بك ة اله   و اقت   بنت ئج الم   اة:  س ل

 .4111م جهت          الت ب   ال ي ض     ج مع  بغدا    

  .   4: م    الكت  والنش   الق ط ة   ط التد ي  ال ي ض  والتك م  والت   ق       د ال ص   

4111. 

  0244مصد  س ق ذ  ه :    :م   ئ التد ي  ال ي ض  وتد ي    الق ه.      ت     ها. 
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  . م ن م    4:  ط م س    التم ين   ال ي ض    د المنع  س  م ن ب ط  وم مد  م س اب  نص ة  

 .4115الفك  ل نش  والت زيع 

  . الكت  ل       والنش:  ا   م   ئ     التد ي  ال ي ض   د     نص ف   ق س   ها  ه ا  

 . 45  ص4188  4 بغدا    ط

  . م  بع التع    الع ل    الم ص   ل   التد ي       ة اله    د ال ك   م مد ال  ئ    وآ  ون :   

4112. 

  : ط ة ,  ا  الفك  الع ب  , الق  ط ق التد ي     المج   ال ي ض ع  س اله م ائ  وبه  يه  أ مد

 ,1998. 

  ال  ع  الث ن    ش  التد ي  ال ي ضى )نظ ي   وت   ق(.   ص   الد ا   د الخ لق مص ف :    

 .0225منشطة المع  ف   الإسكند ي  , 

 4111  4:  ا  المع  ف   الق ط ة   ط التد ي  ال ي ض .  ص   الد ا   دالخ لق. 

  .  تخ  ط ب امج تد ي  وت ب   ال  ا   والن شئ ا      ة القد    م و أب  المجد وجم   إسم     النمك 

 . 4114:  الق ط ة   م    الكت ت ل نش    

   م  ال  ك وشع  ن إب اه   م مد. تخ  ط التد ي       ة اله   :الإسكند ي : منشطة المع  ف      

4115 . 

  :  ا  0, ط التد ي  ال ي ض  النظ ي  والت   ق  يس ألج  ل  ,M.SG.  ,0224. 

   طم  ق س  جات . تطث   تم ين     ص     ت  ي  بعض القد ا  ال دن   وال ظ ف   وم   ة الض ب  

( سن  . س ل  م جهت         الت ب   ال دن   41-44اله  ق  الخ ف   لدى لا    ال يش  ال  ئ ة بط م   )

 .0244و     ال ي ض   ج مع  ذي ق    
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 . تطث   تم ين      ع      ي     ت  ي  بعض   لا  الد  ع بك ة اله       وق   د ال ط ة   ف

 .0204ل ش  ت :  أط و     ت  اه    ج مع  ال ص ة        الت ب   ال دن   و     ال ي ض    

  .  غدا  : م  ع  التع    الع ل    ب التد ي  ال ي ض  والا ق   الق  س  ق س  المندلاوي وم م   الش ط

  4114 . 

  .ع  : م ن  م  بع  ا  الفك  ل نش  والت زي أسس التد ي  ال ي ض ق س   ها  ه ا ويه  يه  ا مد

4115. 

 م ن   ا  الفك  ل       4ط  :    التد ي  ال ي ض     الأ م   المخت ف . ق س   ها  ه ا   

 .4118والنش   

  . ع بغدا   م  ب الا ت   ا  وم   ئ الا ص م    المج   ال ي ض : ق س ن ج  , وبه   يه  ا مد

 . 4184ج مع  بغدا    , 

  .   الك يت   ذا   0: ط الا ت   ا  والق  س   الفه  ل ج      المج   ال ي ض ك ظ  ج ب  ام  

 . 4111الهاس  ل       والنش  والت زيع   

  . 0221  النخ     ال ص ة   : م  ع التد ي  ال ي ض  ال د ثم جد     م سى . 

  مكت  ألفض   0: طالت   ق الم دان  لنظ ي   وط ائق التد ي  ال ي ض  ض  إب اه   المدامغ  .م مد  

 .0228  بغدا    

   .  الق ط ة  4ط  : م س    التد ي  ال ي ض  الت   ق م مد ص     ه ن ا   ا مد  ه ى مع ن  

 . 4118 م    الكت ت ل نش    

 الق ط ة    :  ا  الفك  الع ب  الق  س والتق ي     الت ب   ال دن   وال ي ض  .       ه ن ام مد صة  

 .0224  4 ج 1ط
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 ا  الفك  الع ب    الق ط ة  0  ط4:ج التق ي  والق  س    ت ب   ال دن  .  م مد ص     ه ن ا    

 4184. 

  . اس   :  مج      الأ ام    الجم  ز تطث   التم ين   العض    الخ ص    ى مهت ى م   م مد ص لح

 .4180  ج مع     ان 4,العد  1وب  ث    الت ب   ال ي ض     المج د 

  .0ط : الت   ق الم دان  لنظ ي   وط ائق التد ي  ال ي ض م مد  ض  إب اه   إسم     المدامغه 

 . 0228 الدا  الج مع   ل       والنش  والت جم   بغدا    

  الق ط ة   ا  الفك   2ط  :ا ت   ا  الأ ام ال     وم مد نص  الد ا  ض ان . م مد  ها  اوي  

 .4111الع ب  

  .    اس  ت       لفع ل   الد  ع الف  ي ضد م مد   د الع ي  سام  وم مد   د ال     إسم  

 .4110: مج   ب  ث الت ب   ال ي ض   الق ط ة: ج مع  ال ق زيق   التص ي       ة اله  

 4111: م  بع ج مع  الاسكند ي    الد  ع      ة اله   مد   د ال     إسم     . م. 

  . 4114: م  ع  التع    الع ل    الم ص     تع   وتد ي  الماكم م مد   د ال ه. 

  .4112,الك يت   ا  الق   ل نش   4: طم س    الع ت الق ى م مد  ثم ن. 

    ل ج  )أشع  ال    ( المص    لتم ين   الق ة الانفج  ي   مص فى  ام      .تطث   الت ف   ال   

بعض المؤش ا  ال      م  ئ   والفه  ل ج   وال دن   و اقت   بدق  تص ي  الثاث نق ط بك ة اله   ل ش  ت: 

 .0245 س ل  م جهت  .      الت ب   ال دن   و     ال ي ض    ج مع  بغدا   

   .   ا  الفك  الع ب ي  ال ي ض  ال د ث   تخ  ط وت   ق وق   ةالتد  مفت  اب اه     م   :    

 .0224الق ط ة   

   الق ط ة   ا  الفك  الع ب    4:ط  التد ي  ال ي ض  ال د ث   تخ  ط الق   ة:  مفت  إب اه    م 

4118 . 
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  . 4188بغدا   : م  ع  التع    الع ل     الم   ئ الأس س        ة اله  م دي نج  وي سف ال  زي 

. 

   4182  4:  ا  المع    ل       والنش    بغدا    ط ك ة اله  . م دي نج. 

  4184: م  بع  ا  ال م ن   بغدا     الد  ع بك ة اله  .  م دي نج. 

   8811 : م  ع  التع    الع ل    بغدا    الم   ئ الأس س        ة اله  وي سف ال  زي . م دي نج. 

  م ند   د الهت   الع ن  . تطث   ب ن مج تد ي   مقت ح ل عض القد ا  ال دن   والم   ي  بك ة اله   لا   ا

 .0224الن شئ ا :  س ل  م جهت          الت ب   ال ي ض     ج مع  بغدا    

   . 8811: ت جم    د     نص ف  م  بع التع    الع ل   م ص   أص   التد ي ط  ا. 

 0220:  م ن    ا  وائ  ل نش     نظ ي   التع   والت    ال     ت )وآ  ون( . وج ه م ج  . 

   .الأ  ن  م ن ,  ا  الفك  الع ب  ل        ال   ق  ال دن        ة القد   سف لاز   م ش  :

 .0220والنش  
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 (4مل ق )
 كتاب تسهيل مهمة 
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 (0) ر م مل ق
 الخبراء والمختصين بخصوص الاختبارات البدنية والمهارات الجفاحية 

 
   

 
 
 
 
 
 
 
 

 مكان العمل الاختصاص الأسماء ت

 ياضةالر  وعلوم البدنية التربية كلية/ البصرة جامعة سلة كرة/  تدريب عبدالرزاق  يدر د.أ 4

 علومو  البدنية التربية كلية/  المست صرية الجامعة سلة كرة / اختبارات دغل سموم علي د.أ 0

 ةالرياض وعلوم البدنية التربية كلية/ بغداد جامعة سلة كرة/  تدريب عبدالستار مه د د.أ 2

سلة كرة / تدريب  سن ناجي عادل د.أ 1 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية/ البصرة جامعة   

 اضةالري وعلوم البدنية التربية كلية/ ميسان جامعة سلة/  تدريس  راةق مطير  ميدي علي د.أ 5

الاةمة عبد علي د.أ 6 سلة/  تدريس  راةق  الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية/ ميسان جامعة   

بشار عبداللطيف د.أ  7 سلة كرة/   ركي تعلم  الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية/ واسط جامعة   

الاةمة عبد ا مد د.أ 8 سلة كرة/  تدريب  الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية/ ميسان جامعة   

داود عزيز علي د.م.أ 9 سلة كرة/  تدريب  الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية/ ميسان جامعة   

 اضةالري وعلوم البدنية التربية كلية/ ميسان جامعة سلة كرة/  تدريب م مد ياسين علي د.م.أ 42
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 (2) مل ق
 لت ديد القدرات البدنية والاختبارات   والمختصين الخبراء أراء استبيان استمارة

 

 الم ترم...............................  الدكتور الأستاذ
 : ت ية  يبة

ر تأثير تمري ات ت افسية على وفق الداةرة التدريبية الثابتة في تطويب ثه الم س   ) إج ام و  ال   ث    
(  ج م ما مت      ن   ( س ة بكرة السلة41-40بعض القدرات البدنية والمهارية الدفاحية  بعمر )
 .ش   ة  الم جهت      الت ب   ال دن   و     ال ي ض 

 د د ت  ث بمع    آ ائك  ومقت   تك       م ه يهتطنس ال   ةنظ ا لم  تتمتع ن به ما    ه و ف مو   
 أ ن ه لغ ض الا ت    الأنه  من  . ) الا ت   ا  ( المد ج     الاستم  ة و )القد ا (

 
 شاكرين تعاونكم مع خالص الشكر والامت ان

  ما ظ
 المن س   أوالا ت   ا  الص      إم  ( √)  ام   جى التفض  ب ضع  -
 
 

 : الاسم
 : العلمي اللقب

 : الد يق الاختصاص
 : العمل مكان

 : التوقيع
 
 
 
 
 
 

 البا ث                                                                            
 فاضل حبا   سن                                                                          
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 : واختباراتها البدنية القدراتأولا " :
القد ا  

  ال دن 
 أج ام
 يص ح الا ت   ا  الم ش     الجه 

لا 
 الما ظ   يص ح

الق ة  
 الانفج  ي 

 ل ذ ا  ا

(غ  بذ اع 900ما ال ق ف   ع   ة ط    وزن ) 4
 وا ده ما مهت ى الكتف المعد 

   

    ال ا دة غ ( ب ل د  2ا ت     م  الك ة ال     زن ) 0

2 
 غ (   ق ال أس ما  2ا ت     م  الك ة ال     زن )

 وضع الج  س   ى   س 
   

 ل  ج  ا
    القف  العم  ي ما الث    بدون استخدا  الذ ا  ا 4
    القف  الع يض ما الث    0
    ا ت    ال ث  العم  ي له  جنت 2

الق ة المم  ة 
 ب له   

 ل ذ ا  ا

4 
ثن  ومد الذ ا  ا ما وضع الان   ح  ما وضع

 ث ان  (10) الم ئ 
   

0 
( (10ثن  ومد الذ ا  ا ما وضع التع ق ع العق   

    ث ان 

2 
ثن  ومد الذ ا  ا ما وضع الاستن     ى المت ازي 

 ث ان  10))
   

 ل  ج  ا

    ( ث ن ه20ما ال ق ف ثن  ومد ال   ت ا ) 4

    (ث ن  (10لمدة  الأم   إلىال ث  ال  ي   0

    ( (30ال ج    ى س ق وا ده لمه     2

 ل ذ ا  ا ت م  الق ة

  تىوالشد ثن  الذ ا  ا ما ال ق ف   ى   ئط  4
 استنف ذ الج د

   

0 
مد وثن  الذ ا  ا ما الان   ح الم ئ   تى استنف ذ 

    الج د

  تى الأم م ثن  ومد الذ ا  ا ما وضع الاستن    2
    .استنف ذ الج د
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 ل  ج  ا

)نصف  بن ()ما وضع ال ق ف(   ثن  ومد ال ج  ا 4
 .( ث ن  12 ا  )

   

0 
 جا    ى القد      ط مهتق   لأبعد مه     تى 

 استنف ذ الج د وق  س المه   .
   

  ى القد      ط مهتق   لأبعد مه     تى   جا  2
 استنف ذ الج د وق  س المه   .

   

س    
 ل  ج  ا الاستج ب 

    ا ت    ن  ه ن لاستج ب  ال      الانتق ل   4

0 
 قه و  به   ق  س القد ة   ى الاستج ب  والت  ك 

    و ق  لا ت    المث  

 س         

 ل ذ ا  ا
       الاتج ه الأ ق  س         الذ اع 4
    س         الذ ا  ا ب لاتج ه المع كس 0

 ل  ج  ا
    س         ال ج     الاتج ه الا ق  4

س   ا   22    م بع  ش     ى ال  ئط ب  تف ع  0
 ث ن ه 02

   

 
 :الدفاحية ثانيا : الاختبارات المهارية

 

 الما ظ   لا يص ح يص ح اس  الا ت     

    الت  ك لا ت    الم قع الد     4
    الت د   إي التغ   بعد ال ج  0
    المه  دة والتغ    الد  ع   2
       ة لا   به    إلى الد  ع 1
    ال ج  الد      ند الك ة الم تدة )المت بع  الد  ع  ( 5
    التص ي  الد  ع ضد 1
    ت  ك المدا ع ضد الم  ج  4
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 (1) ر م مل ق
  يد الب ث البدنية القدرات لت ديد والمختصين الخبراء اةمة بأسماء 

 
 
 
 
 
 
 

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي الأسماء ت

 جامعة ميسان اختبارات / كرة  دم استاذ أ.د ر يم عطية ج اتي 4

 جامعة البصرة كرة سلةاختبارت /  أستاذ أ.د مصطفى عبد الر من م مد 0

 جامعة البصرة / سلةالتدريب الرياضي أستاذ أ.د  يدر عبد الرزاق كاظم 2

 الجامعة المست صرية اختبارات / كرة سلة استاذ  سموم دغل أ.د علي 1

 جامعة البصرة / سلة لتدريب الرياضي أستاذ أ.د عادل ناجي  سن 5

 جامعة ميسان / سلة  راةق تدريس أستاذ أ.د علي عبد الاةمة كاظم 6

 جامعة ميسان اختبارات/ كرة يد استاذ  م مد ماجد م مدأ.د  7

 جامعة ميسان / سلة تدريب الرياضي أستاذ الاةمة كاظمأ.د ا مد عبد  8

 جامعة البصرة كرة سلة أستاذ د شكري شاكر فالحم.أ. 9

 جامعة البصرة كرة سلة أستاذ أ.م.د علي عاشور عبيد 42



 442     ....................................................................الملاحق 

 

 
 (5) مل ق

 تقييم التمري ات والتدريب المستخدمل والمختصين الخبراء أراء استبيان استمارة
     

 الم ترم...............................  الدكتور الأستاذ
 : ت ية  يبة

 ))تأثير تمري ات ت افسية على وفق الداةرة التدريبية   و  ط ل  الم جهت   إج ام ب ثه الم س  
وبم  (( ( س ة بكرة السلة41-40الثابتة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية الدفاحية  بعمر )

ولع    ض  ال ي خ  ة   م      مج   التد ي وتتمتع ن ب،  لا تص صاما ذوي الخ  ة و  أنك 
  تق    التم ين   وال  دا  التد ي    ومك ن   ال م  ال دنك ة اله    اج ا تع ونك  معن     

 . ان وجد  الأ  ى  الما ظ   تطش   مع وب  ن  أيك     مدى مائمت   ل ذه الد اس 
 مع التقدير والا ترام

 
 : الاسم
 : العلمي اللقب

 : الد يق الاختصاص
 : العمل مكان

 : التوقيع
 
 
 
 
 
 
 
 

 البا ث                                                                            
 فاضل حبا   سن                                                                          
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 ق تق ي هااةالشدد المستخدمة و ر اولا : 
 

 التدريبية الاسبوحية الثابتة( * الشدد الأسبوحية ) الداةرة

 الشدة % ال  دة التد ي    الأس  ع

 85 2-0-4 الأو 
 92 6-5-1 الث ن 
 95 9-8-7 الث لث
 85 40-44-42 ال ابع

 92 45-41-42 الخ مس
 95 48-47-46 اله  س
 422 04-02-49 اله بع
 92 01-02-00 الث ما

 
 

 
 الاسبوحية الثابتة يوضح تموج الشدد المستخدمة وفق الداةرة

 

85

90

95

85

90

95

100

90

75

80

85

90

95

100

105

12345678
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 (6) ر م مل ق
 تقييم التمري ات والتدريب المستخدمل والمختصين الخبراء اةمة بأسماء 

 
 
 
 
 
 
 

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي الأسماء ت

 جامعة بابل / كرة سلة تدريب الرياضي استاذ عبدالامير د. عايد  سينأ. 4

 جامعة بابل تدريب الرياضي / كرة سلة أستاذ أ.د جمال صبري  0

 جامعة البصرة / كرة سلة تدريب الرياضي أستاذ أ.د  يدر عبد الرزاق كاظم 2

 جامعة ميسان / الكرة الطاةرة تدريب الرياضي أستاذ أ.د م مد صبيح  سن 1

 جامعة ميسان تدريب رياضي / العاب م رب استاذ لفتةماجد عزيز أ.د  5

 جامعة البصرة / كرة سلةتدريب الرياضي أستاذ أ.د عادل ناجي  سن 6

 جامعة ميسان / كرة سلة  راةق تدريس أستاذ أ.د علي عبد الاةمة كاظم 7

 جامعة ميسان / كرة سلة لتدريب الرياضي أستاذ أ.د ا مد عبد الاةمة كاظم 8

 جامعة ميسان / كرة  دم لتدريب الرياضي أستاذ مساعد أ.م.د ضياء سالم  افظ 9

 جامعة ميسان تدريب رياضي / سلة استاذ مساعد أ.م.د علي م مد ياسين 42
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 (7مل ق )
 فريق العمل المساعد

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 مكان العمل الاختصاص الأسماء ت

 مديرية تربية ميسان اختبارات / كرة سلة كرار صلاح سلمانم. 4

 مديرية تربية ميسان بايو / سا ة وميدان م.م ابوال سن رؤوف 0

نعمة عبدالله م مدم.م  2  مديرية تربية ميسان تدريب / كرة  دم صالات 

فليح  عودة عليم.م  1  مديرية تربية ميسان تعلم  ركي/ الكرة الطاةرة 

 مديرية تربية ميسان  الب دراسات كرار  ميد مجيد 5

 مديرية تربية ميسان بكلوريو / مدرب كرة سلة  ابو ال سن  سين علي  6
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 ( 8)م لق 
 التمري ات الخاصة

 %  85الأسبوع  : الأول                                                       الشدة : 
 دقيقة 98-96الزمن الكلي :                                    2-0-4الو دة التدريبية : 

 اليوم : الأ د / الثلاثاء / الخميس  
 ص                   الهدف : مهاري , ت مل خا

 ال ج  التم ين   القه 
زما 
 الا ام

 ال ا  
ب ا 

 التك ا ا 
ب ا 

 المج م ع

 ال ئ س
 

(  ام    ا    بع م ع  بص  ة 8) ت ضع -4
متع ج      دا الان اق ما ن  ي  الم ع  ب لج   

( وأ ام استن   ام م  4المق ب   به    إلى  ام  )
( ونفس الأ ام وطكذا بق   0( م ا  ث  العام  )2)

 العام   وال ج ع مش  " إلى نق   ال داي .

 ث  42 0×1

 ج ع 
 الن ض

402-422 
 ض  

 ( ق ق 0-2)

 ج ع 
 الن ض

442-402 
 ض  

(2-1 )
  ق ق 

مت (   ى ط    4.5( ا مدة ب  تف ع )8ت ضع ) -0
الم ع      دأ التم يا بط ام      الد  ع ما ن  ي  
الم ع )نق   ال داي ( إلى الا مدة وأ ام       ج  
و و  والان اق إلى العم   الث ن   وطكذا بق   

 نق   ال داي .  الا مدة الأ  ى وال ج ع إلى

 ث  1 0×1

(  ام  متع ج    ى ط   الم ع  45) ت ضع -2
    دأ التم يا بط ام الا        الد  ع ما ن  ي  
الم ع  )نق   ال داي ( لان اق إلى ت ك العام   
وال ق ف       ثن  ومد ال ج  ا وث  العام  الأ  ى 
نفس الأ ام إلى أ    ام  وي جع مش  " لغ ض 

 الاست   م  إلى بداي  التم يا.

1×0  

 م  الك ة   ى ال     وأ ام مت بع  والان اق  -1
ل ه   الأ  ى وأ ام أيض  مت بعه وال ج ع لنق   

 ال داي .
5×0  
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 %  92الأسبوع  : الثاني                                                       الشدة : 
 دقيقة 87-85الزمن الكلي :                                    6-5-1 الو دة التدريبية :

 الهدف : مهاري ,  وه مميزه بالسرعة     اليوم : الأ د / الثلاثاء / الخميس                        

 التم ين   القه 
زما 
ا ام 
 التم يا

 ال ج 
 ال ا  

 ب ا المج م ع ب ا التك ا ا 

 ال ئ س
 

(   ا    ى من ق  ال م   ال  ة   8ت ضع ) -4 
  دأ الا   الان اق ما أسف  اله   وا ذ الك ة 
و م      ى ال     وث  المت بع  و م        ج  

 ل مك ن   وطكذا ب لك ة الث ن   إلى أ     ة.

 0×1 ث  1

  ج ع الن ض
402-422 

 ض  
 ( ق ق 0-2)

  ج ع الن ض
442-402 

 ض  
 (  ق ق 2-1)

( مت  0(   ا    ى   م  ب  تف ع )8ت ضع  ) -0
 ا    بع م ع    وين  ق الا   ما أسف  اله   
لأ ام      الد  ع والقف  لض ت الك ة ما   ق 

 ال  م  وطكذا بق   الك ا  . 

 0×1 ث  5

الا   ما   ف  ط الن  ي  ل ج     ن  ق -2
المق ب   و ند ال ص   إلى المنتصف   دأ ب لدو ان 
وأ ام      الد  ع إلى ن  ي  الخط الث ن  والع  ة 

 مش  ".

 0×1 ث  1

(  ام   م  ن      ام  ب  ن 1ت ضع ) -1
مخت ف  ا    بع الم ع    ن  ق الا   ب     

ف الأ    وي د  مدا ع ما     الن  ي     النص
المد ت ل ظ  وص   المدا ع  ط ال سط ل ن 
العام  و  ى الا   ال ص  ل    ؤ ي ثن  ومد 

 ال ج  ا والع  ة مش  ".  

 0×1 ث  1
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 %  95الأسبوع  : الثالث                                                       الشدة : 
 دقيقة 85 - 82الزمن الكلي :                                  9-8-7الو دة التدريبية : 

 الهدف :  وه مميزة بالسرعة و ت مل    ثاء / الخميس                 اليوم : الأ د / الثلا 

 ال ج  التم ين   القه 
زما 
ا ام 
 التم يا

 ال ا  
ب ا 

 التك ا ا 
ب ا 

 المج م ع

 ال ئ س
 

(  ام    ى الأ ض م قم    ى 40) ت ضع -4
ط   الم ع  و  ى  دو  الم ع  يم ا ويه   
ب لتع ق      دأ الا   ب لتم يا الان اق ما  ط 
الن  ي  ب        ع ل خ ف والتنق    ى العام   إلى 

  ط الن  ي  الأ   .

 ث  42 0×1

 ج ع 
 الن ض
402-

422 
 ض  

(0-
 ( ق ق 2

 ج ع 
 الن ض
442-

402 
 ض  

(2-1 )
  ق ق 

(  ام     ى الأ ض م قم    ى 8ت ضع )-0
ط   الم ع    وي دأ التم يا با   ا ب     الد  ع 

(  نتظ  4 ند وص  الا   الأو  العام   ق  )
الا   الأ   إن  ن  ق ويص  له و ند ال ص   
  قى الا   الأو  ب لمك ن ويهتم  الث ن  ب لان اق 

تظ  ل ص  له الا   الأو  ( وين0إلى العام   ق  )
وبنفس ال قت   قى الا   الث ن  ب لمك ن ويهتم  

 ( وطكذا. 2الأو  لان اق ل عام  )

 ث  44 0×5

(  ام     ى شك  مث ث ب لمن ق  5) ت ضع -2
الم  م    وي دأ الا   أسف  اله   ب لقف    ى ل    
اله   والان اق   ى العام  الأولى وال ج ع لنق   
ال داي  ب     مدا ع و ذلك القف  والان اق ل عام  

 الث ن   وطكذا بنفس الأ ام ل ق   العام  .

 ث  1 0×1

اله   والقف  لأ ام مت بع  يقف الا   أسف  -1
والان اق إلى  ط المنتصف للأم   وال ج ع ب     

 مدا ع إلى نق   ال داي   وطكذا الأ ام م ة أ  ى.
 ث  8 0×8
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 %  85الأسبوع  : الرابع                                                      الشدة : 
 دقيقة 95-92الزمن الكلي :                            40-44-42الو دة التدريبية : 

 ت مل,  وة مميزة بالسرعة الهدف :                     ثاء / الخميس   اليوم : الأ د / الثلا 

 التم ين   القه 
زما 
ا ام 
 التم يا

 ال ج 
 ال ا  

ب ا 
 التك ا ا 

ب ا 
 المج م ع

 ال ئ س
 

 مت بع الا   ما أسف  اله   لأ ام    دأ -4
وث  الان اق لأ ام      الد  ع   ى    ط 
المن ق  الم  م    م   والع  ة م ة أ  ى القف  

 ونفس الأ ام.

 0×5 ث  42

 ج ع 
 الن ض

402-422 
 ض  

 ( ق ق 0-2)

 ج ع 
 الن ض
442-

402 
 ض  

(2-1 )
  ق ق 

( أ مدة    ج 5(   ا    ى )5)  ت ضع -0
ق س ثاث نق ط     دأ التم يا ما أسف  اله   
بط ام الا   القف    ى ال     والان اق 
ل عم   الأو  والقف  لض ب  الك ة ما   قه   
والع  ة لنق   ال داي  وبنفس الأ ام القف  وث  

 الان اق ل عم   الأ   وبنفس الأ ام.

 0×5 ث  8

(  ام     40 ام   م  نه بعد  ) ت ضع -2
(  ام   بنفس ال  ن وت زع   ى ط   1)

الم ع  م عث ة    دأ التم يا ب ن اق الا   ما 
  ف  ط الن  ي    ى  ام  ي د ه المد ت 
ل ظ  الان اق وين  ق الا   ن  ط  و ند 
مامهته   جع ب     مدا ع إلى نق   ال داي  

 وطكذا.

 0×5 ث  44

(   ا    ى ط   الم ع    ى 5ت ضع ) -1
الأ ض    دأ الا   ب لان اق ما أسف  اله   
بعد أ ام مت بع    ى ال     إلى الك ة الأولى 
  مهه وي جع ب     مدا ع إلى نق   ال داي  

 وطكذا ب لأ ام الث ن . 

 0×4 ث  8
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 %  92الخامس                                                      الشدة :  الأسبوع  :
 دقيقة 82-84الزمن الكلي :                             45-41-42الو دة التدريبية : 

 الهدف التدريبي : ت مل ,  وة مميزة بالسرعة لثلاثاء / الخميس            اليوم : الأ د / ا

 ن  التم ي القه 
زما 
ا ام 
 التم يا

 ال ج 
 ال ا  

ب ا 
 التك ا ا 

ب ا 
 المج م ع

 ال ئ س
 

(  ام    ا    بع م ع  بص  ة 8) ت ضع -4
متع ج      دا الان اق ما ن  ي  الم ع  ب لج   

( وأ ام استن   4المق ب   به    إلى  ام  )
( ونفس الأ ام 0( م ا  ث  العام  )2ام م  )

وطكذا بق   العام   وال ج ع مش  " إلى نق   
 ال داي .

 0×1 ث  42

 ج ع 
 الن ض

402-422 
 ض  

  ( ق ق0-2)

 ج ع 
 الن ض

442-402 
 ض  

(2-1 )
  ق ق 

مت (   ى  4.5( ا مدة ب  تف ع )8) ت ضع -0
ط   الم ع      دأ التم يا بط ام      الد  ع 
ما ن  ي  الم ع )نق   ال داي ( إلى الا مدة وأ ام 
      ج  و و  والان اق إلى العم   الث ن   
وطكذا بق   الا مدة الأ  ى وال ج ع إلى نق   

 ال داي . 

 0×2 ث  8

(  ام  متع ج    ى ط   45) ت ضع -2
الم ع      دأ التم يا بط ام الا        الد  ع 
ما ن  ي  الم ع  )نق   ال داي ( لان اق إلى 
ت ك العام   وال ق ف       ثن  ومد ال ج  ا 
وث  العام  الأ  ى نفس الأ ام إلى أ    ام  
وي جع مش  " لغ ض الاست   م  إلى بداي  

 التم يا.

 0×1  ث 40

 م  الك ة   ى ال     وأ ام مت بع   -1
والان اق ل ه   الأ  ى وأ ام أيض  مت بعه 

 وال ج ع لنق   ال داي .
 0×1 ث  44
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 %  95الأسبوع  : الساد                                                       الشدة : 
 دقيقة 92-82الزمن الكلي :                          48-47-46الو دة التدريبية : 

        الهدف : ت مل ,  وة مميزة بالسرعة            اليوم : الأ د / الثلاثاء / الخميس          

 التم ين   القه 
زما 
ا ام 
 التم يا

 ال ج 
 ال ا  

ب ا 
 التك ا ا 

ب ا 
 المج م ع

 ال ئ س
 

(   ا    ى من ق  ال م   ال  ة   8) ت ضع -4 
  دأ الا   الان اق ما أسف  اله   وا ذ الك ة 
و م      ى ال     وث  المت بع  و م        ج  

 ل مك ن   وطكذا ب لك ة الث ن   إلى أ     ة.

 0×4 ث  8

 ج ع 
 الن ض

402-422 
 ض  

 ( ق ق 0-2)

 ج ع 
 الن ض
442-

402 
 ض  

(2-1 )
  ق ق 

( مت  0(   ا    ى   م  ب  تف ع )8)  ت ضع -0
 ا    بع م ع    وين  ق الا   ما أسف  اله   
لأ ام      الد  ع والقف  لض ت الك ة ما   ق 

 ال  م  وطكذا بق   الك ا  . 

 0×5 ث  42

الا   ما   ف  ط الن  ي  ل ج     ن  ق -2
المق ب   و ند ال ص   إلى المنتصف   دأ ب لدو ان 
وأ ام      الد  ع إلى ن  ي  الخط الث ن  والع  ة 

 مش  ".

 0×1 ث  42

(  ام   م  ن      ام  ب  ن 1ت ضع ) -1
مخت ف  ا    بع الم ع    ن  ق الا   ب     

صف الأ    وي د  مدا ع ما     الن  ي     الن
المد ت ل ظ  وص   المدا ع  ط ال سط ل ن 
العام  و  ى الا   ال ص  ل    ؤ ي ثن  ومد 

 ال ج  ا والع  ة مش  ".  

 0×4 ث  42

 
 
 
 
 
 



 422     ....................................................................الملاحق 

 

 %  422الأسبوع  : السابع                                                      الشدة : 
 دقيقة 422-98الزمن الكلي :                           04-02-49الو دة التدريبية : 

     الهدف التدريبي :  وة انفجارية , ت ملاليوم : الأ د / الثلاثاء / الخميس                    

 التم ين   القه 
زما 
ا ام 
 التم يا

 ال ج 
 ال ا  

 ب ا المج م ع ب ا التك ا ا 

 ال ئ س
 

(  ام    ى الأ ض م قم  40) ت ضع -4
  ى ط   الم ع  و  ى  دو  الم ع  يم ا 
ويه   ب لتع ق      دأ الا   ب لتم يا 
الان اق ما  ط الن  ي  ب        ع ل خ ف 
والتنق    ى العام   إلى  ط الن  ي  الأ   

. 

 0×1 ث  8

  ج ع الن ض
402-422 

 ض  
 ( ق ق 0-2)

  ج ع الن ض
442-402 

 ض  
 (  ق ق 2-1)

(  ام     ى الأ ض م قم  8ت ضع )-0
  ى ط   الم ع    وي دأ التم يا با   ا 
ب     الد  ع  ند وص  الا   الأو  العام  

(  نتظ  الا   الأ   إن  ن  ق 4 ق  )
ويص  له و ند ال ص     قى الا   الأو  
ب لمك ن ويهتم  الث ن  ب لان اق إلى العام  

ظ  ل ص  له الا   الأو  ( وينت0 ق  )
وبنفس ال قت   قى الا   الث ن  ب لمك ن 

 ( وطكذا. 2ويهتم  الأو  لان اق ل عام  )

 0×1 ث  1

(  ام     ى شك  مث ث 5) ت ضع -2
ب لمن ق  الم  م    وي دأ الا   أسف  اله   
ب لقف    ى ل    اله   والان اق   ى العام  
الأولى وال ج ع لنق   ال داي  ب     مدا ع 
و ذلك القف  والان اق ل عام  الث ن   وطكذا 

 بنفس الأ ام ل ق   العام  .

 0×1 ث  1
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 %  92الشدة :                                                         الثامنالأسبوع  : 
 دقيقة 447-445الزمن الكلي :                            01-02-00الو دة التدريبية : 

 الهدف التدريبي :  وة مميزة بالسرعة , ت مل  ء / الخميس            اليوم : الأ د / الثلاثا

 م ين  الت القه 
زما 
ا ام 
 التم يا

 ال ج 
 ال ا  

 ب ا المج م ع ب ا التك ا ا 

 ال ئ س
 

بع  مت   دأ الا   ما أسف  اله   لأ ام  -4
وث  الان اق لأ ام      الد  ع   ى    ط 
المن ق  الم  م    م   والع  ة م ة أ  ى 

 القف  ونفس الأ ام.

 0×4 ث  8

  ج ع الن ض
402-422 

 ض  
 ( ق ق 0-2)

  ج ع الن ض
442-402 

 ض  
 (  ق ق 2-1)

( أ مدة    ج 5(   ا    ى )5ت ضع  ) -0
ق س ثاث نق ط     دأ التم يا ما أسف  
اله   بط ام الا   القف    ى ال     
والان اق ل عم   الأو  والقف  لض ب  الك ة 
ما   قه   والع  ة لنق   ال داي  وبنفس الأ ام 

اق ل عم   الأ   وبنفس القف  وث  الان 
 الأ ام.

 0×5 ث  8

(  ام  40 ام   م  نه بعد  ) ت ضع -2
(  ام   بنفس ال  ن وت زع   ى 1ك  )

ط   الم ع  م عث ة    دأ التم يا ب ن اق 
الا   ما   ف  ط الن  ي    ى  ام  
ي د ه المد ت ل ظ  الان اق وين  ق 
الا   ن  ط  و ند مامهته   جع ب     

 مدا ع إلى نق   ال داي  وطكذا.

 0×1 ث 8

(   ا    ى ط   الم ع  5ت ضع ) -1
  ى الأ ض    دأ الا   ب لان اق ما 
أسف  اله   بعد أ ام مت بع    ى ال     إلى 
الك ة الأولى   مهه وي جع ب     مدا ع إلى 

 نق   ال داي  وطكذا ب لأ ام الث ن . 

 0×8 ث  8
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ABSTRACT 

The effect of special exercises on the development of some 

physical abilities and defensive skills of basketball players 

under (14 years) 

      Researcher                                                Supervising                                               

Fadel Abbas Hassan,                                 Prof. Dr. Ali Hassan Fleih 

    The importance of the research comes in developing special exercises 

related to playing and competitions through which you can control the physical 

level and performance matching the game, including defensive performance, and 

from here we give scientific information to our coaches on how to build these 

exercises for competitions and how important they are for the age base 

The research aims to: 

1- Preparing special exercises to develop some physical abilities and 

defensive skills for basketball players under (14 years old). 

2- Identifying the effect of special exercises on developing some physical 

abilities and defensive skills for basketball players under (14 years old). 

3- Identifying the results of the differences in the pre and post tests of the 

control and experimental groups in developing some physical abilities and 

defensive skills for basketball players under the age of (14 years). 

4- To identify the results of the differences in the post-tests between the 

control and experimental groups in the development of some physical 

abilities and defensive skills of basketball players under the age of (14 

years). 
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The research sample included (16) players under the age of 14 for the sports 

season (2021-2022), Al-Amarah Sports Club basketball, and (12) players were 

selected. During the period from 6/2/2022 to 8/5/2022. 

In the second chapter, theoretical studies and previous studies were dealt with. 

In the third chapter, the research methodology, which is the experimental 

method, was discussed, as well as the research sample, tests, exploratory 

experiments, and the method used. 

In the fourth chapter, the results were presented, analyzed and discussed 

The most important conclusions were reached: 

1- The special exercises achieved advanced results in developing some physical 

abilities and defensive skills at the age of under 14 years in basketball. 

2- The process of sports training achieves its goal by bringing the individual 

athlete to a high level in the quality of the game, and this can only be achieved 

through training in the atmosphere of competition and developing the required 

physical and skill aspect. 


