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 تأثير تمرينات التربية المعاكسة في تطوير مهارة الضرب الساحق لدى

  لاعبي المدارس التخصصية بالكرة الطائرة 

 
د واثق عبد الصاحب عبيد.م.أ  

 بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال
 البصرةجامعة 

 
 :ممخص البحث العربي

ىدؼ البحث الإضافة دراسة جديدة تقدـ تمرينات وفؽ نظرية التربية المعاكسة معدة عمى اساس عمؿ الدماغ وتجمت مشكمة  
البحث بالتساؤؿ ىؿ يمكف تطوير ميارة الضرب الساحؽ مف خلاؿ تمرينات تعمؿ عمى استثارة النصؼ المقابؿ لمدماغ وبالتالي 
زيادة حجـ المعالجات والاستجابات وبالتالي تحسيف وتطوير الاداء لتمؾ الميارة وىدفت الدراسة التعرؼ عمى فاعمية تمرينات 

اما عينة البحث فقد تمثمت .التربية المعاكسة في تطوير ميارة الضرب الساحؽ للاعبي المدارس التخصصية بالكرة الطائرة 
 14 وتكونت العينة مف 2020-2019ابي الخصيب لمعاـ - بلاعبي المدرسة التخصصية بالكرة الطائرة في محافظة البصرة 

 اسابيع بواقع وحدتيف تعميميتيف اسبوعيا 8مف مجتمع البحث الاصمي واستغرؽ المنياج التعميمي مدة % 77لاعبا شكموا نسبة 
 دقيقة صيغت عمى شكؿ تمرينات تـ اشراؾ الطرؼ غير المستخدـ مف قبؿ اللاعب 90 وحدة تعميمية زمف الوحدة 16بمجموع 

بالتدريج عبر تكرارات بسيطة بيف الاداءات والعمؿ عمى زيادة عمؿ الطرؼ غير المستخدـ تدريجيا وصولا بالمتعمـ لاكتساب قدرة 
عمى الاداء بكلا الطرفيف قدر الامكاف وقد استنتج الباحث الى فاعمية ىذه التمرينات حيث حققت ىدفيا بدليؿ زيادة مستوى الدقة 

 . لميارة الضرب الساحؽ وقد اوصى الباحث تطبيؽ ىذه النظرية عمى فعاليات اخرى 
Tathir Tamrinat Altarbiat almueakisat fi tatwir maharat aldarb alsaahiq ladaa laeibi 

almadaris altakhasusiat bialkurat altaayira 
Wathiq Eabd Alsaahib Eubayd 

The aim of the research is to add a new study that presents exercises according to the 
theory of counter-education prepared on the basis of the brain’s work. The research 
problem was manifested by asking whether it is possible to develop the skill of crushing 
beating through exercises that stimulate the opposite half of the brain and thus increase 
the volume of treatments and responses and thus improve and develop performance for 
that skill The effectiveness of counter-education exercises in developing the skill of 
crushing hitting for the players of specialized schools in volleyball. As for the research 
sample, it was represented by players of the specialized school of volleyball in the 
province of Basra - Abi Al-Khasib for the year 2019-2020 The sample consisted of 14 
players who constituted 77% of the original research community. The curriculum took 8 
weeks, with two educational units per week, with a total of 16 educational units. The unit 
time is 90 minutes. It was formulated in the form of exercises. The unused party was 
gradually involved by the player through simple repetitions between performances and 
work. To gradually increase the work of the non-used party to reach the learner to acquire 
the ability to perform on both sides as much as possible. The researcher concluded the 
effectiveness of these exercises, as they achieved their goal, as evidenced by increasing 
the level of accuracy for the skill of crushing beating. The researcher recommended 
applying this theory to other activities. 
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التعريف بالبحث -1
دمة واهمية البحث ق  الم1-1
تعتبر عمميات التعمـ في الالعاب الرياضية مف اىـ مراحؿ بناء الحركات والميارات للالعاب الرياضية  

المختمفة حيث يبنى فييا البرنامج الحركي ليذه الميارات وتؤسس لممراحؿ التي بعدىا مف مراحؿ تطور 
الحركات لمرياضي وكذلؾ لمبرنامج الحركي وكمما كاف بناء البرنامج الحركي جيدا خاليا مف الاخطاء كانت 
فرصة التطور والتقدـ اكبر والقدرة عمى ربطيا بحركات ا خرى اسيؿ لتكويف جممة حركية او تكوف جزء مف 

تشكيؿ خططي لمفريؽ لاحراز نقطة او الفوز ولف تكوف الخطة ناجحة مالـ يكف كؿ مركباتيا بمستوى جيد مف 
ومف تمؾ الفعاليات لعبة الكرة الطائرة التي خضعت لمكثير مف الدراسات والبحوث مستعينيف بالوسائؿ , الاتقاف 

والعموـ المختمفة مف اجؿ انشاء قاعدة تعميمية مبنية عمى اسس عممية رصينة لمزاولييا محاولة ابعاد عمميات 
التعمـ عف الاخطاء لذلؾ سعى الباحثوف لابتكار طرؽ ووسائؿ تعميمية ذات فاعمية في تسريع وتثبيت عمميات 

التعمـ مستندة عمى فيـ عمؿ الدماغ البشري الافادة باكبر قدر مف الابحاث في ىذا المجاؿ لبناء مناىجيـ 
وتمريناتيـ التعميمية بما ينسجـ وطريؽ عمؿ الدماغ ومف ىنا جاءت اىمية ىذه الدراسة بمحاولة تقديـ تمرينات 
حداث استجابات لعمميات التعمـ اكبر مف المناىج  ميارية تعمؿ عمى تحفيز اكبر قدر مف المراكز العصبية وا 

التقميدية  
مشكمة البحث  - 1-2
تعد لعبة الكرة الطائرة مف الالعاب التي نالت نصيبا جيدا مف الاىتماـ مف فبؿ الممارسيف والمتابعيف  

وفي العراؽ حظيت بشعبية , واحتمت ترتيبا متقدما بيف الفعاليات الاخرى في الكثير مف البمداف في العالـ 
واسعة ومف خلاؿ متابعة الباحث وجد اف ميارات ىذه المعبة اخذت بقداف جمالية الاداء فضلا عف فشؿ تحقيؽ 
الميارت لاىدافيا اثناء المباريات ويرجع ذلؾ لعدـ عممية الكثير مف البرامج التعميمية وضعؼ القائميف عمييا 
مف اكتشاؼ اخطاء التعمـ الاولي ومعرفة اسبابيا ووضع الحموؿ الصحيحة ومف ىنا جاء التساؤؿ ىؿ يمكف 
تطوير ميارة الضرب الساحؽ مف خلاؿ تمرينات تعمؿ عمىى استثارة النصؼ المقابؿ لمدماغ وبالتالي زيادة 

حجـ المعالجات والاستجابات وبالتالي تحسيف وتطوير الاداء لتمؾ الميارة 
هدف البحث - 1-3
التعرؼ عمى فاعمية تمرينات التربية المعاكسة في تطوير ميارة الضرب الساحؽ للاعبي المدارس -1

. التخصصية بالكرة الطائرة
فرضا البحث  - 1-4
وجود فروؽ ذوات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لميارة الضرب الساحؽ  لاعبي -1

. المدارس التخصصية بالكرة الطائرة
 .وجود فروؽ ذوات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية - 2
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مجالات البحث - 1-5
  2020/ 2019لاعبو المدارس التخصصية بالكرة الطائرة في  محافظة البصرة لعاـ :  المجاؿ البشري1-5-1
 2020/ 1 / 10 ولغاية 1/10/2019لمفترة مف :  المجاؿ الزماني1-5-2
محافظة البصرة / قاعة المدرسة التخصصية بالكرة الطائرة في ابي الخصيب :  المجاؿ المكاني1-5-3
 :تعريف المصطمحات - 1-6
مضطمع حديث يقصد بو العمؿ التدريجي لإشراؾ الاطراؼ وأجزاء الجسـ غير :- التربية المعاكسة- 

. المستخدمة اثناء الاداء الاعتيادي في العمؿ الحركي بقصد استثارة مراكز في فص الدماغ المقابؿ
منهجية البحث واجراءاته الميدانية - 2
 منهج البحث 2-1
إستخدـ الباحث المنيج التجريبي بأحد التصميمات التجريبية ذوات المجموعتيف المتكافئتيف لمقياس   

مف أكثر الوسائؿ كفاية في الوصوؿ إلى معرفة " , إذ يعد  لملاءمتوِ طبيعة المشكمة المراد حمٌياالقبمي والبعدي 
    .(168-3 ) "المشكمة إذ مف خلالوِ يمكف التنبؤ بالحدث والتحكـ بدراسة الأسباب وتفسيرىا

 عينة البحث  2-2
 , 2019/2020تـ اختيار عينة البحث عمدياُ مف لاعبي المدرسة التخصصية بالكرة الطائرة لمموسـ  

لاعباً تـ استبعاد اربعة لاعبيف لعدـ اشتراكيـ في الاختبارات, حيث تـ تقسيـ العينة الى  (18)إذ تكونت مف 
لاعبيف لكؿ مجموعة , مجموعة ضابطة ومجموعة تجريبية , وكانت نسبة العينة  (7)مجموعتيف متساويتيف 

 قاـ الباحث بإجراء التجانس والتكافؤ بيف أفراد العينة في متغيرات البحث مف مجتمع الاصؿ , و (77%)
 . وقد اتضح باف العينة متجانسة ومتكافئة (العمر الزمنى, الطوؿ, الكتمة, والعمر التدريبي)الاساسية 

الوسائل والادوات و الاجهزة المستخدمة في البحث  2-3
. وسائل جمع المعمومات 2-3-1
.  استخدـ الباحث عمى ما يمي لجمع المعمومات        

. الاختبارات و القياس- . المصادر العربية والأجنبية- 
: الادوات و الاجهزة المستخدمة في البحث 2-3-2
صناديؽ خشبية - شريط قياس معدني- صػافرة- جياز حمؽ مثبت عمى حامؿ - (15)كرات طائرة عدد - 

. -(ـ9)حبؿ بطوؿ - جياز لقياس الوزف - اشرطة لاصقة ممونة- 3سـ (80)بارتفاع 
 الاختبارات والقياس  2-4
 (206-1)اختبار الضرب الساحؽ- 
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. قياس دقة ميارة الضرب الساحؽ العالي القطري : الغرض مف الاختبار
ممعب الكرة الطائرة, عشر كرات طائرة, شريط لاصؽ, مرتبتاف توضع إحداىما في ركف : الأجيزة والأدوات

. سـ مف خطي الجانب والنياية  (5)الممعب بحيث تكوف زاويتيف داخميتيف عمى بعد 
 التي يتواجد (4) وتوجيو الكرة إلى مركز (3)بعد أف يقوـ المدرب بأداء الإعداد مف مركز :مواصفات الأداء

فييا المختبر وبعد وصوؿ الكرة يقوـ المختبر بأداء ميارة الضرب الساحؽ عشر مرات  بطريقة قانونية صحيحة 
 محاولات أخرى عمى المرتبة الأمامية كما في (5) محاولات عمى المرتبة الخمفية ثـ (5)بحيث يؤدي المختبر 

  (8)الشكؿ 
: الشروط

. يشترط لأداء الضرب الساحؽ في كؿ مرة أف تكوف عمى وفؽ الشروط القانونية لمميارة 
. في حالة خطئ المدرب أو المعد في الإعداد لمضرب الساحؽ تعاد المحاولة 

: طريقة التسجيؿ
.  نقاط لكؿ ضربة ساحقة صحيحة تسقط فييا الكرة عمى المرتبة (4)تعطى 
.  نقاط لكؿ ضربة ساحقة صحيحة تسقط فييا الكرة في المنطقة المخططة (3)تعطى 

 . (ب) (أ)تعطى نقطتاف لكؿ ضربة ساحقة صحيحة تسقط فييا الكرة في المنطقة 
 . (ج)تعطى نقطة واحدة لكؿ ضربة ساحقة صحيحة تسقط فييا الكرة في المنطقة 

. يعطى صفر لكؿ ضربة ساحقة تسقط فييا الكرة خارج الممعب أو ترتد مف الشبكة 
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 يوضح اختبار اداء ميارة الضرب الساحؽ لممنطقة الامامية والمنطقة الخمفية (1)شكؿ
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قاـ الباحث بإجراء الاختبارات القبمية عمى عينة البحث يوـ الخميس الموافؽ   : الاختبارات القبمية 2-5-1
 الساعة الثالثة عصراً وعمى ممعب المدرسة التخصصية بالكرة الطائرة في قضاء ابي الخصيب 5/10/2019

في محافظة البصرة , إذ تـ اجراء الاختبارات الخاصة بميارة الدفاع عف الممعب وكما موضح سابقاً في 
 (.1-4-3)المبحث 

قاـ الباحث بتطبيؽ تجربة البحث الرئيسة عمى المجموعة التجريبية التي استغرقت  : التجربة الرئيسة 2-5-2
 , حيث استخدـ الباحثوف وحدتيف تعميميتيف 2020/ 6/1 ولغاية 6/10/2019اسابيع لمفترة مف  (8)فترة 

. وحدة تعميمية تصحيحية  (16)بالأسبوع ليصبح عدد الوحدات 
مف اجؿ وضع الحقائؽ العممية للاختبارات الميارية و الخططية , أجرى الباحث : الاختبارات البعدية 2-5-3

 , في الوقت نفسو للاختبارات القبمية وعمى 8/1ٍ/2020الاختبارات البعدية لعينة البحث يوـ السبت الموافؽ 
. ممعب المدرسة التخصصية بالكرة الطائرة في قضاء ابي الخصيب في محافظة البصرة 

 . 21 الإصدار SPSSاستخدـ الباحث الحزمة الإحصائية لمعموـ الإجتماعية :  الوسائل الإحصائية3-7
  :ة النتائجشعرض ومناق- 3
عرض النتائج - 3-1

المحتسبة للإختبار القبمي  (T)يبيف الوسط الحسابي والإنحراؼ المعياري والخطأ المعياري وقيمة (1)جدوؿ 
والبعدي لممجموعة الضابطة لميارة الضرب الساحؽ 

 
ت 

الإختبارات 
الإختبار البعدي الإختبار القبمي 

الخطأ 
المعياري 

 Tقيمة 
المحتسبة 

مستوى 
الوسط  الخطأ

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 0.004 3.703 0.212 0.911 11.56 1.96 6.1الضرب الساحؽ لممنطقة الخمفية  1
 0.003 3.973 0.260 0,60 9.47 2.41 4.58الضرب الساحؽ لممنطقة الامامية  2

المحتسبة للإختبار القبمي  (T)يبيف الوسط الحسابي والإنحراؼ المعياري والخطأ المعياري وقيمة (2)جدوؿ 
والبعدي لممجموعة االتجريبة لميارة الضرب الساحؽ 

 
الإختبارات ت 

االاختبار البعدي الاختبار القبمي 
الخطأ 
المعياري 

 Tقيمة 
المحتسبة 

مستوى 
الوسط  الخطأ

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 0.004 3.703 0.212 1.911 13.62 2.04 6.8الضرب الساحؽ لممنطقة الخمفية  1
 0.003 3.973 0.260 0.895 11.47 1.41 3.995الضرب الساحؽ لممنطقة الامامية  2
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المحتسبة للإختبارت  (T)يبيف الوساط الحسابية والإنحرافات المعيارية والخطأ المعياري وقيمة (3)جدوؿ 
والبعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبة لميارة الضرب الساحؽ 

 
الإختبارات ت 

المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
الخطأ 
المعياري 

 Tقيمة 
المحتسبة 

مستوى 
الوسط  الخطأ

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 0.0048 3.703 0.212 1.911 13.62 0.911 11.56الضرب الساحؽ لممنطقة الخمفية  1
 0.0021 3.973 0.260 0.890 11.47 0.60 9.47الضرب الساحؽ لممنطقة الامامية  2
 . مناقشة نتائج 3-2
يتبيف مف الجدوؿ السابؽ جود فروؽ ذوات دلالة احصائية معنوية ولصالح المجموعة التجريبية, ويعزو  

الباحث ذلؾ إلى إستخداـ المِنيج التعميمي مِف قبؿ المدرب والقائـ عمى أسس عممية جيدة , والذي تضمف 
تمرينات تعميمية مبتكرة وفؽ نظرية التربية المعاكسة لدى عينة البحث حيث ضمف الباحث المنياج تمرينات 
تيدؼ لاشراؾ النصؼ المقابؿ مف الدماغ وذلؾ بفعؿ الوجبات الحركية التي تطمب مف المتعمميف استخداـ 

الطرؼ او الجزء الغير عامؿ عادة بالعمؿ مثؿ استخداـ اليد اليسرى لمضاربيف باليد اليمنى وبالعكس او توجيو 
الكمرات المضروبة الى مناطؽ لـ يتعود الضارب توجيو الكرات الييا مما يجعؿ الدماغ مف التحوؿ التدريجي 
مف النمط اليمف والذي يتحكـ بو الفص اليسر عادة الى نوع وسطي بيف النمطيف وبمؾ يكوف المتعمـ حصؿ 

عمى زيادة بالمرونة الذىنية تاتت مف زيادة الاستجابات لممثيرات ورفع مستوى القدرات التحميمية الدماغية ىذا ما 
كما أف أنتظاـ اللاعبيف بالمنيج التعميمي المعدٌ مف  (406-2)وىادي راجي (20-4)اتفؽ عميو وساـ صلاح

أفٌ مف المظاىر الطبيعية  " magil( 5-273)قبؿ المدرب , ساعد عمى تطور الأداء الخططي , وىذا ما اكده 
لعممية التعمـ أنوُ لابد أف يكوف ىناؾ تطور في التعمـ ما داـ المدرب يتبع الخطوات والأسس السميمة لعممية 

 ". التعمـ والتمرف عمى الأداء الصحيح والتركيز عميو لحيف ترسيخ الأداء وثباتو
الاستنتاجات والتوصيات  - 4
 الاستنتاجات  4-1
ساىمت تمرينات التربية المعاكسة المستخدمة بتطور الاداء المياري لمضرب الساحؽ بشكؿ كبير لدى - 1

 .عينة البحث التجريبية 
إف تعمـ الناشئيف وفؽ تمرينات حديثة وبعيدة عف النمطية ومشابية لحالات المعب كاف بحد ذاتو دافعاً -2

 .تعزيزياً في تعمـ الأداء المياري لمضرب الساحؽ
التوصيات - 4-2
 .الإىتماـ بصورة حقيقية بتطوير الأشكاؿ الفنية الضرب الساحؽ لما ليا مف تأثير حقيقي عمى المعبة -1
  .إف تطوير الاشكاؿ الميارية  يحتاج إلى الحداثة والتشويؽ والإثارة -2
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التأكيد عمى دمج الأداء الخططي مبكراً لما لوُ مف نتائج إيجابية في تطوير مستوى اللاعبيف في المراحؿ - 3
. اللاحقة 

. تمرينات التربية المعاكسة تمكف المتعممية مف اكتسمب مرونة عالية في ضرب الكرات الصعبة - 4
المصادر العربية والاجنبية  

القاىرة, مركز الكتاب لمنشر, ): 1ط. محمد صبحي حسانيف وحمدي عبد المنعـ؛ الأسس العممية لمكرة الطائرة وطرؽ القياس 1
 . 206ص (ـ1997

   .406ص ,2011, بيروت دار الاعممي , برمجة المغة العصبية واستخداماتيا في المجالات التربيوية : ىادي راجي 2
. 168ص. 2001أصوؿ البحث العممي ومناىجو , عماف , دار المناىج لمنشر والتوزيع ,: وجيو محجوب  3
 2015.بيروت.المكتبة العممية .التعمـ المتناغـ مع الدماغ تطبيقات لابحاث الدماغ في التعمـ:وساـ صلاح عبدالحسيف 4
5 Magill, A. Motor learning  and control . baton , mc. 2004. p .273 

 نموذج/ ممحق
       دقيقة   90:الزمف                              الأسبوع الأوؿ                      

                                    (الاولى ): الوحدة التعميمية 
تطوير ميارة الدفاع عف الممعب : اليدؼ التعميمي        تعميـ الانضباط  داخؿ  الممعب :   اليدؼ التربوي 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
                                                                

أقساـ الوحدة 
الزمف 
دقيقة 

شرح النشاط 
التنظيـ و الملاحظات 

 

القسـ الإعدادي 
 ( دقيقة 20) 

احماء عاـ 
 

احماء خاص 
 

 د 20
 د 6
 
 
 د 14

الحضور داخؿ الممعب - 
ىرولة اعتيادية خفيفة + سير اعتيادي بشكؿ زوجي  - 
ىرولة +  تدوير الذراعيف أماماً و خمفاً مف اليرولة  -  

ىرولة مع رفع + جانبية مع رفع الذراعيف جانبا   
ىرولة مع تبادؿ لمس الأرض يميناً +  الركبتيف عالٍاً  

. سير اعتيادي+  ويساراُ مع الصافرة  
 (مف الاعمى والاسفؿ )تماريف الاحساس بالكرة - 
 (دفاع وىجوـ بيف اللاعبيف)تماريف - 

 
 

ارتداء الزي الرياضي والوقوؼ عمى -  
. شكؿ خط  واحد

 
التأكيد عمى الإحماء العاـ بشكؿ جيد - 

 
التأكيد عمى الأداء بصورة صحيحة - 

الجزء التطبيقي 
التمرينات 

1 
 
 
 

د 60
 
د 10
 
 
 

 (شرح تمرينات الدفاع عف الممعب )
, كؿ  (2,3,4)قاطرات في المراكز  (3)تمريف -

لاعب يقوـ بالإعداد لنفسو واليجوـ عمى الممعب الاخر 
في الممعب  (1,6,5), وعمى المدافعيف في المراكز 

الاخر الدفاع عف الكرة اليجومية , يتـ تحديد اماكف 
وعمى اللاعبيف اتخاذ  (2,3,4)اليجوـ عمى التوالي 

 
التأكيد عمى الدفاع بمواجية الشبكة -
استخداـ الصافرة مع الاشارة الى جية -

. الأداء
يتـ توجيو الكرات اثناء اليجوـ اتجاه -

. اللاعبيف المدافعيف
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2 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 
 
4 
 
 
 
 
 
5 
 
 
 
 
 
6 

 د 10
 
 
 د 10
 
 
 
 
 د 10
 
 
 
 
 د 10
 
 
 
د 10

. التشكيؿ المناسب لنوعية اليجوـ
مدافعيف في نفس  (3( ×)4-3-2) مدربيف في3- 

الجية باليجوـ عمى المدافعيف المذيف يقوموف بالدفاع 
بحسب التشكيؿ المناسب لنوع اليجوـ واتجاىو بحيث 
يقوـ اللاعبوف مرة بعمؿ دفاع ضاغط واخرى عميؽ 

( 3)نفس الممعب مع  (4-2)مدرباف في مركزي -
مدافعيف يقوماف باليجوـ ويقوـ المدافعاف بالدفاع نحو 

وبوجود لاعب معد يقوـ بالإعداد الى اي (3)مركز 
مركز يشاء لغرض تشكيؿ الصد المناسب للإعداد , 

أداء المدربيف يجب اف يتـ مف الحركة وعدـ الثبات في 
مكاف واحد مع التأكيد عمى اخذ اللاعبيف المدافعيف 

. التشكيؿ الصحيح المناسب لممياجـ   
لاعبيف في الممعب يقوـ المدرب باليجوـ  (6)مف - 

بالممعب الاخر مرة  (4)مف عمى صندوؽ في مركز 
قطري ومرة مستقيـ مع الاعداد واليجوـ بمختمؼ انواعو 

. المقابؿ لميجوـ  (2)وبوجود الصد الثنائي في مركز 
. التأكيد عمى الدفاع اماـ حافة البموؾ 

ثـ يقوـ اللاعب المرسؿ  (5)إرساؿ متموج مف مركز- 
بالدفاع عف كرتيف  ( 5 )نفسو بالدخوؿ الى مركز

, (4و2)ىجوميتيف مف الممعب الاخر مف مركزي 
اليجوـ مف عمى صناديؽ, اليجوـ  مرة مستقيـ واخرى 

. محاولات متتالية (3)ىجوـ قطري ,لكؿ لاعب 
,ثـ الدخوؿ  (6)إرساؿ مف قبؿ اللاعب في مركز - 

لمممعب والدفاع عف كرتيف ىجوميتيف مف الممعب الاخر 
,  (1-5)برفقة اللاعبيف في مركزي  (3)مف مركز

التأكيد عمى الدفاع اماـ الجسـ ويختمؼ -
. تبعا لنوع اليجوـ

التأكيد عمى وضعية الجسـ الصحيحة -
. (الجذع والذراعاف )

 
 

يكوف الاعداد مف قبؿ المدرب مع -
. التأكيد عمى سرعة الأداء

 
 
 
 

التأكيد عمى الوضعية المنخفضة -
بالدفاع 

يجب اشراؾ جميع اللاعبيف باليجوـ -
. والدفاع 

يتـ الأداء بإشارة مف المدرب وعمى - 
. التوالي 
 

عمى اللاعبيف تعمـ الدفاع بحسب -
. المراكز واتجاه اليجوـ

, التأكيد عمى اخذ اللاعب المكاف -
والوضعية المناسبة لمدفاع 

 
يتـ التأكيد في الدفاع الضاغط عف - 

اليجوـ السريع وعمى وضعية الجسـ مف 
حيث نشر الذراعيف 

 
التيدئة 

 
د 10

 
جمع + عمؿ ارخاء لمعضلات + ىرولة حوؿ الممعب 

 انياء الوحدة + الادوات

 
 
 


