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 للصالات   قدم ه  بكر  الأساسيةت ا  والمهار  البدنية على بعض القدرات   همقترح تمرينات   تأثير

 م.م. صفا علي 

 العراق. جامعة بابل. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الملخص

القاادرات  الحصااو  علااى  مختلفااة الهااده منهاااطاارق تدريبيااة  عنااد اسااتعما الباادني والمهااار   الخااا  الاهتمااام بادعاادا 
في سبيل التقدم بخطى ثابته مدروسة للرقي بهذه اللعبة  مستوى الأ اء بشكل أفضل ، للتطويروتنميتها  والمهاريهالبدنية 

. ومن هنا جاءت اهمية البحث في العمل على وضع تمرينات مقترحة مبنيه على أسس علمياة مدروساة لتطاوير بعاض 
والتغلا  علاى الضاعل الحاصال فاي تلا  ية لدى لاعبين  كار  قادم الصاالات  القدرات البدنية الخاصة والمهارات الاساس

ماان لاال  النتاااي  التااي سااوه نحصاال  الصاافات بمااا  خاادم تطااور هااذه اللعبااة فااي المسااتقبل ، امااا مشااكلة البحااث ف اناا 
 يعتماد ، و للعباين كار  الصاالات  المهماةعليها من لل  التمرينات المقترحة التي سوه  عمل على رفع بعض القادرات 

فاي أعادا  هاذه التمريناات فاي أ فاا  أفضال الطارق التدريبياة وبماا ياتلءم وطبيعاة قادر  اللعباين  الحديثاة على الاسالي  
ضاامن الامكانااات المتااوفر  ، والتااي سااوه تساااعد الماادربين علااى أتبااال أفضاال المناااه  العلميااة فااي أ فااا  أفضاال الصااي  

 المهماااةتمريناااات مقترحاااة لتطاااوير بعاااض القااادرات  تهيئاااهاماااا اهاااداه البحاااث التدريبياااة للعباااين  كااار  قااادم الصاااالات ، 
الاساساية بكاره قادم  القادرات  لعينة لابعضلالتعره على الفروق الاحصايية بين الالتبارات بكر  الصالات ، و  والاساسية

 مشاكلة البحاث بتصامي كونه انس  المناه  لحال المنه  التفريبي   الباحثة  تاعتمدت  كان منه  البحثالصالات ، و 
اشاتمل مفتماع البحاث علاى  ت  تحديد مفتمع البحاث بالطريقاة العمد اة ا ، اما مفتمع البحث وعينته  المفموعة الواحد 

 للعام الدراسي بكر  قدم الصالات اللعبين في منتخ  جامعة بابل
%( مان المفتماع 55.55نسابة )ين  مثلون عيناة البحاث وب( لاعب5)ت  التيار ، ( لاعبين 9وعد ه  ) 2020-2021 

القادرات بعاض  قادم مساتوى اساهم  فاي ت  الباحثاة مان قبال  المقترحاةللتمريناات ، وكان  اه  الاستنتاجات هي  يالأصل
 الصالات.للعبي كر  قدم 

 
 للصالات   قدم ، كره   الأساسية ، المهارا ت البدنية القدرات   الكلمات المفتاحية:
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 مقدمة:ال -1
 فاي جدياد  آفاقاا عليناا فار  العاالمي المساتوى  علاى الألير  الآونة في الرياضي التدري  مفا  في الحاصل التطور أن

 مشاارق  مسااتقبل إلااى يتطلعااون  المفااا  هااذا فااي المختصااين جعاال ممااا التدريبيااة العمليااة فااي مهمااة جواناا  تطااوير عمليااة
 الالعااا  نتاااي  فااي تاارثر التااي الحديثااة التدريبيااة والطاارق  الوسااايل مختلاال طرياا  عاان الناجحااة للوصااو  الااى الخطااوات

 الماان   التخطااي  إتبااال العااالي المسااتوى  إلااى للوصااو  الفيااد  النتاااي  تحقياا  ويتطلاا  تخصصاااتها بمختلاال الرياضااية
 التادري  علا   قدماه بماا الأمار هاذا ويتعلا  صاحيحة علماي اساس علاىالمعتمد  والتدري  الموضوعية العلمية والأسالي 
 كال إتباال لزاماا أصبح والذ  صعوبة أكثر ا اء من يتطلبه وما التدريبية العملية تطوير تخدم وأسس مبا ئ من وطرايقه

 جمياع معرفاة ومحاولاة لاصاة بصاور  الصاالات قدم كر  وتدري  عامة بصور  الرياضي التدري  عل  في متطور هو ما
 . الاساسية المهارات ا اء على ترثر الى تر   التي المرثرات

وماان أباارا ساامات الألعااا  الفماعيااة تلاا  التناااو  فااي بااذ  المفهااو  باادنياط ومهارياااط وبشااكل متااراب  ومتواصاال  يمااا بااين 
أعضاء الفري  الواحد لغر  الوصو  الى تحقي  الهده المنشاو ، وذ ا كاان مان متطلباات  فا  ان تتاوافر لادى لاعباي 

وقل على لصوصية العبة التي تتضح معالمها من طبيعة الحركات التي تر ى لل  نفدها تت فإنناكر  قدم الصالات، 
اللعاا ، فالمتطلبااات البدنيااة ماان ساارعة عاليااة فااي التحاارل ماان حالااة الااى حالااة ألاارى و تتطلاا  تااوافر عنصاار القااو  الااى 

لقادرات وبالتاالي تناسابها عالية للقفز والوث  والتصوي  ، ويت   ل  من لل  اكتسا  اللعا  تلا  ا جان  قو  انففارية
 مما ير   الى الارتقاء بالمستوى الرياضي. المهارات الاساسيةطر  اط مع 

واحااد ماان الالعااا  التااي  لأنهااابصااور  واسااعة  وح اا  باهتمااام كبياار، ،كاار  القاادم مشااتقاتولعبااة كاار  قاادم الصااالات ماان 
 وكااذل  اللياقااة البدنيااة كاار  قاادم الصااالاتمكونااات لعبااة  هااي ماان ، والمهااارات الأساسااية  بصااور  كبياار شااعبيتها  انتشاارت

، الصااالاتقاادم  هولاساايما فاي كاار  هوالتاي تعماال علااى تحساين مسااتوى الأ اء ، إ  إن المهااارات هااي الأسااب لااتعل  أ  لعباا
  هاذه وذتقانها ، إ  تتطل الحركيةتساعد على استيعا  المهارات  هتل  المهارات التي تتطل  طرق وأسالي  تعلي  مناسب

،  المباارا  اساتخدام هاذه المهاارات فاي مختلال  اروه  هبمساتوى عاا  دمكانيا همهاارات أساساي اللعا متل   بأن  اللعبة
القادرات هادفها اكتساا   همتنوعا هتدريبياار طارق وأساالي  المهاار  مان لال  التياالبادني و لذا يتطل  الاهتمام بادعادا  

بخطااى  الحصااو  علااىفااي ساابيل وتنميتهااا لتحسااين مسااتوى الأ اء المهااار  بشااكل أفضاال .  الأساساايةوالمهااارات  البدنيااة
 ثابته مدروسة للرقي بهذه اللعبة .

ومن هنا جاءت اهمية البحث فاي العمال علاى وضاع تمريناات مقترحاة مبنياه علاى أساس علمياة مدروساة لتطاوير بعاض 
والتغلا  علاى الضاعل الحاصال فاي تلا   الصاالات  كار  قادمالقدرات البدنية الخاصة والمهارات الاساسية لدى لاعباين  

 م تطور هذه اللعبة في المستقبل .الصفات بما  خد
 

 



 2022    6العـدد         15مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

492 

 

الباحثااة تعاد القاادرات البدنيااة ماان المتطلبااات الرييساية لتطااور اللعبااين فااي لعبااة كاار  قادم الصااالات، وماان لاال  متابعااة و 
ومااان لااال  الخبااار  المتواضاااعة التاااي  ومنتخااا  الفامعاااات الاولاااىلااادور  الممتااااا والدرجاااة لمبارياااات كااار  قااادم الصاااالات 

ان هناال نقصاا كبياارا  تعلاى البحااوا والدراساات الساابقة والا بيااات التاي تخاص هااذه اللعباة فقاد وجااد امتل هاا واطلعهات
البدنيااة  ولقلااة المناااه  والعاااملين فااي مفااا  تاادري  هااذه اللعبااة لااذا  القاادراتفااي بعااض الصااالات كاار  قاادم  ينلاادى لاعباا

البدنية افضل مان الاعماا  الساابقة وهاذا ماا ساي هر  القدراتالقيام بعمل جديد قد ير   الى تطوير هذه  الباحثة  تارتأ
 ينللعباوالمهاارات  القادراتي ساوه  عمال علاى رفاع بعاض تاال ةالمقترحا التمرينااتمن لل   ال اهر من لل  النتاي  

فااي أ فااا  أفضاال الطاارق التدريبيااة وبمااا  التمرينااات هعلااى الاسااالي  العلميااة فااي أعاادا  هااذ هومعتمااد، الصااالات كاار  قاادم 
والتاااي ساااوه تسااااعد الماادربين علاااى أتباااال أفضااال المنااااه   ،ضااامن الامكانااات المتاااوفر   ينوطبيعاااة قااادر  اللعبااا يااتلءم

 .  الصالات كر  قدم ين العلمية في أ فا  أفضل الصي  التدريبية للعب

 :الى البحثيهده و 

 لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الاساسية بكر  قدم الصالات .اعدا  تمرينات مقترحة  -1
 .القدرات والمهارات بكره قدم الصالات  بعضل البحث لعينة راتالفروق بين الالتباالتعره على  -2

 البحث ، افرض 1-4

القااادرات البدنياااة والمهاااارات بعاااض فاااي  عيناااة البحاااثل ةالبعد ااا و ةالقبليااا اتباااين الالتباااار معنوياااة   ات  لالاااة هناااال فااارق 
 ة . البعد  اتلصالح الالتبار و  الاساسية

 مفالات البحث 1-5
 .2022-2021لاعبوا منتخ  جامعة بابل للعام الدراسي  المفا  البشر : 1-5-1
 .23/5/2022 - 12/2/2022من  المفا  الزماني: 1-5-2
 القاعة المغلقة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة بابل. المفا  المكاني: 1-5-3
 
 
 
 
 

 منهفية البحث واجراءاته الميدانية : ا-2
 منه  البحث:  2-1

 . المفموعة الواحد  بتصمي كونه انس  المناه  لحل مشكلة البحث المنه  التفريبي  الباحثة  تاعتمدت 
 مفتمع البحث وعينته : 2-2
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بكاار  قاادم  فااي منتخاا  جامعااة باباالاللعبااين اشااتمل مفتمااع البحااث علااى  تاا  تحديااد مفتمااع البحااث بالطريقااة العمد ااة ا 
نسابة ب  مثلاون عيناة البحاث و ين( لاعبا5)ت  التيار ،  ينلاعب( 9وعد ه  )  2021- 2020للعام الدراسي  الصالات

 . ي%( من المفتمع الأصل55.55)
 تفانس العينة: 2-2-1

من اجل تحقي  التفانس بين افرا  عينة البحث وتفن  تأثير العوامل التي قد ترثر في نتااي  التفرباة مان حياث الفاروق 
الانثرومترياة التاي قاد ت اون لهاا  التفانس لبعض المواصفات والقياساات  الباحثة  تالفر  ة الموجو   لدى العينة لذا اجر 

 .تأثير على المتغير التفريبي ومن هذه القياسات )العمر الزمني ، العمر التدريبي ، ال تلة، الطو ( 
 نثرومترياةالاللقياساات والخطاأ المعياار  عن طري  الوس  الحساابي والانحاراه المعياار  خراج معامل الالتواء ت  است و

( يباين 1( مما يد  على تفانس العينة والفدو  )3 ±)بين   للتأكد من تفانس العينة حيث ا هرت قي  جميع القياسات
  ل .

 (1جاادو  )
 يبين التفانس لعينة البحث للمواصفات والقياسات الانثرومترية باستعما  معامل الالتواء 

 القياسات ت
وحد  
 القياب

الوس  
 الحسابي

الانحراه 
 المعيار  

الخطاء 
 المعيار  

معامل 
 الالتواء

 0.047 0.653 3.7300 268.008 شهر العمر الزمني 1
 0.019 0.819 2.1678 78.0136 كغ  ال تلة 2
 0.065 0.658 0.658 179.480 س  الطو  3

 الوسايل والا وات والاجهز  المستخدمة في البحث: 2-3
 وسايل جمع المعلومات : 2-3-1
  الملح ااة :  المقااابلت الشخصااية  مقاااييسوال اتالالتبااار   والمراجااع المصااا ر  ) الانترناا( سااتمار  ا

 م  والتطبيقات المستخدمة في ال مبيوتراالبر  تفري  البيانات
 الا وات والاجهز  المستخدمة: 2-3-2
 . شااري  قياااب .)اوراق ، اقاالم( ا وات مكتبيااة    الصاانع.صااافر   ابانيااة    عااد )مياازان طبااي نااول )صاايني
(1).  ( آلااااة تصااااوير فيديويااااة ماااان نااااولSONY   ابانيااااة الصاااانع  ات ساااارعة تاااار  )صااااور  / ثانيااااة.300  حاساااابة

 (Dell Ci7)جهاا حاسو  لا  تو  ناول   (1مسند كاميرا عد  )  (  ابانية الصنع .CLTONنول ) الال ترونية
 قاادم صااالاتكاارات   .قااانوني  قاادم للصااالاتملعاا  كاار    .2عااد   (DVD)اقاارا  ليزريااة   ايرلنااد  الصاانع .

كارات   .  (KENKO)ال ترونياة ناول يدوياة سااعة توقيا    ( سا .5شري  لاص  بعار  ) ( .5قانونية عد  )
( 4صاااانا ي  قفااااز عااااد  ) (.5حبااااا  مطاطيااااة مختلفااااة الاواان والالااااوان عااااد  )  بااااأواان مختلفااااة.طبيااااة ارتدا  ااااة 

 س . 30حواجز بارتفال   س  (. 40 –س   60 –س   80 –س   100)  بارتفاعات مختلفة 
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 اجراءات البحث الميدانية: 2-4
فاي سابيل الاساتعدا  لتفمياع البياناات اللاماة  الباحثاة تهده هذه الاجراءات الاى التعرياب بكال الاجاراءات التاي انفزهاا 

 للإجابة عن اهداه البحث والتحق  من صحة الفرو  .
 الالتبارات المستخدمة في البحث: 2-4-1
 :ات القدرات البدنية التبار  2-4-1-1

 السرعة الانتقالية :التبار اولا : 
  (2)م من البدء العالي  20التبار ركض اس  الالتبار : 

 هده الالتبار : قياب السرعة الانتقالية . 
 حااد  لطاااب للبدا ااة وآلاار للنها ااة المسااافة  م ( 20الأجهااز  والأ وات : ساااعة توقياا  ، طرياا  جاار  مسااتقي  لمسااافة ) 

 م ( . 20بينهما ) 
م ( فاي لا  مساتقي  ويسامح  20)    مواصفات الأ اء : يبدأ المختبر الفر  من لا  البدا اة حتاى يتفااوا لا  النها اة

  الحصو  على راحة بينية مناسبة  للمختبر أ اء ثلا محاولات بعد
 المحد   في أفضل محاولة من المحاولات الثلا .  المقطول للمسافةطريقة التسفيل :  سفل الزمن 

 القو  الانففارية للرجلين :التبار ثانيا: 
 للرجلين  الغر  من الالتبار : قياب القو  الانففارية

 يرس  ل  البدا ة -ار  مستوية لا تعر  اللع  للنزلاق  –الا وات : شري  قياب  
الا اء :  قل المختبر للل ل  البدا ة والذراعان عاليا وتتمرجح الذراعان اما اسفل للفاا ماع ثناي الاركبتين نصافا وميال 

 نقطة ممكنة  الفذل اماما و فع الأر  بالقدمين بقو  في محاولة الوث  الى ابعد
 . عطى ل ل لاع  ثلثة محاولات  سفل افضلهما التسفيل :

 : (1)القو  المميز  بالسرعة للرجلينالتبار ثالثا : 
 ثانية (. 10) (التبار القو  المميز  بالسرعة للرجلين ااا نصل  بني )نصل قرفصاءاس  الالتبار : 

 للرجلين.الغر  من الالتبار : قياب القو  المميز  بالسرعة 
 س  20الأ وات اللامة: ساعة ال ترونية واستمار  تسفيل ومساعد وحاجز تدري  ارتفال 

  وصل الأ اء:  قوم المختبر بالوقوه أمام الحاجز
 ا.10حسا  الدرجات:  حس  عد  مرات ثني الرجلين ومدهما في امن 

 عد  المحاولات : مر  واحد .
 : المهارات الاساسيةات التبار  2-4-1-2

 المناولة التبار اولا : 
                                                           

 .96،    2008، بغدا  ، مطبعة  ار ال ت  والوثاي  ،  1ط الميداني للن ريات وطراي  التدري  الرياضي ،التطبي  محمد رضا إبراهي  :  (2)
 .116 -115،   1999نشر، القاهر ، ،  ار الف ر العربى للطباعة والأسس ون ريات التدري  الرياضي:بسطويسي أحمد (1)
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  : ( م20) هعلى الأر  لمساف هنحو ثلا  واير مرسوم هالمتوسط هالتبار المناولاس  الالتبار  
 هالمتوسط هالمناول هالغر  من الالتبار: قياب  ق . 
 ( كرات ، شري  قياب ، بورل 5دجراء الالتبار ، ) همحد  ه: منطق هالأ وات اللام. 
   6م( وتعطاى لهاا  رجاات علاى التاوالي )6م ، 4م ، 2، أقطارها على التوالي ) هثلا  واير متداللادجراءات : ترس 

( م 20) هوالاادواير الااثلا والتااي ت ااون بمساااف هالبعااد بااين لاا  البدا اا هحيااث  كااون مركااز الاادواير نقطاا ه(  رجاا2،  4، 
 .( يوضح  ل  1والشكل )

 : ه( محاولات متتالي5تعطى للع  ) -التسفيل . 
 . حس  عد  الدرجات التي حصل عليها اللع  من المحاولات الخمس  -
 . ه رج 30 حصل عليها اللع  هي  هأعلى  رج -
 لارج الدواير هسقوط ال ر  هفي حال هفاشل هتعد المحاول -:  هتوجيهات عام. 

 .ه(  رج1، 5،3وحس  تسلسل الدواير ) هالتالي هتعطى الدرج هعلى ل  الداير  هوقول ال ر  هفي حال -
 

 السيطر التبار ثانيا :
 . اس  الالتبار : )ادلما (

  الغر  من الالتبار: قياب الدقة في إ قاه ال ر  واستعا   التحك  فيها. 
 ( : كرات ، 5الأ وات اللامة ) 
  شري  قياب ، بورل. 
  : ادجراءات 
 .( 2تخطي  منطقة الالتبار كما هو في الشكل ) -
 . قل اللع  للل منطقة الالتبار المحد    -
(م عاان منطقااة الالتبااار والتااي هااي عبااار  عاان 6 قاال الماادر  ومعااه ال اار  علااى لاا  رمااي ال اارات الااذ  يبعااد مسااافة ) -

ومتفهااه نحااو ماان لاا  البدا ااة المتقاادم (م وبعااد إعطاااء إشااار  الباادء يرمااي ال اار  )كاار  عاليااة( للعاا  2x2مربااع قياسااه )
 ال ر  بأ  جزء من أجزاء الفس   محاولا إ قاه منطقة الالتبار

 فاا  أن ياات  إ قاااه ال اار  للاال الخاا  وضاامن المنطقااة المحااد   لللتبااار علااى أن ت ااون إحاادى قدميااه  الاال منطقااة  -
 .الالتبار 

 إ ا ألطأ المدر  في رمي ال ر  فتعا  المحاولة ولا تحتس  )رمي ال ر  يت  بحركة اليدين من الأسفل للأعلى (  -
 سفيل : الت 
 . عطي للع  لمس محاولات متتالية  -
 . منح ) صفر ( للمحاولة الفاشلة ) غير الصحيحة (  -
 .تمنح )  رجتان ( ل ل محاولة صحيحة  -
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  رجات . 10أعلى  رجة  حصل عليها اللع  هي  -
 الدحرجة التبار ثالثا : 
 ( شوالص  هابا وذ ابا .5اس  الالتبار : الفر  المتعرج بال ر  بين ) 
  : التعره على مهار  الدحرجةالغر  من الالتبار . 
   الأ وات اللامااة : كاار  قاادم قانونيااة ، شااري  قياااب ، ساااعة توقياا  ، عااد  لمسااة شااوالص أو مقاعااد أو قااواي

 مناسبة الارتفال .                                             
  : تخطي  منطقة الالتبار . -ادجراءات 
(م والمساافة ال لياة هاي 2,70عه ال ر  للل ل  البدا ة إ  إن المساافة باين شاالص وآلار هاي ) قل اللع  وم -
 (.3كما في الشكل )  ها  وعو ه(م 27)
 . ل ل لاع  محاولتان -
   : متوس  الزمنالتسفيل  . 

 التفار  الاستطلعية :  2-5
 التفربة الاستطلعية الاولى: 2-5-1

فااااااي  صااااااباحا التاسااااااعة 2022 /3 /17بتاااااااري    الخماااااايس التفربااااااة الاسااااااتطلعية يااااااوم الباحثااااااة قااااااد اجاااااارى 
البحاااااث   ةعينااااا علاااااى بابااااال القاعاااااة المغلقاااااة للألعاااااا  الرياضاااااية فاااااي كلياااااة التربياااااة البدنياااااة وعلاااااوم الرياضاااااة جامعاااااة

( ا اااااام اعياااااد الالتباااااار بااااانفس الاجاااااراءات مااااان 7وبعاااااد فتااااار  ) ات البحاااااثلتطبيااااا  التباااااار ( لاعباااااين 5)الباااااال  عاااااد ه  
الوقااااااوه علااااااى أ اء الأجهااااااز  المسااااااتخدمة والتيارهااااااا ومعرفااااااة حيااااااث الزمااااااان والمكااااااان والغاااااار  ماااااان هااااااذه التفربااااااة 

  مما  أتي: وكذل  للتأكد التي ستواجه العمل الفوان  السلبية والمتغيرات
 ح  ا فا  الاسس العلمية لالتبار  قة الارسا  السا -1
 معرفة الا وات والاجهز  المناسبة لأجراء تل  الالتبار. -2
 معرفة الوق  والمكان المناس  لأجرايها. -3
 التأكد من كفا ة ال ا ر المساعد. -4
 تعريب ال ا ر المساعد في كيفية تطبي  تل  الالتبار.  -5
فااااااي تطبياااااا  تلاااااا  الالتبااااااار قباااااال تطبيقهااااااا فااااااي التفربااااااة  الباحثااااااة معرفااااااة الصااااااعوبات والمشاااااااكل التااااااي تواجااااااه  -6

 الرييسية.
 :الثانية تفربة الاستطلعية ال 2-5-2
صااااااباحا  العاشاااااار الساااااااعة  20/3/2022بتااااااري   الاحااااااد فااااااي يااااااوم نياااااةتااااا  إجااااااراء التفربااااااة الاسااااااتطلعية الثا  

علااااى عينااااة البحااااث   باباااال جامعااااةفااااي القاعااااة المغلقااااة للألعااااا  الرياضااااية فااااي كليااااة التربيااااة البدنيااااة وعلااااوم الرياضااااة 
 وت  تطبي  تمرينات المقاومة المتباينة لغر  ما يلي:

 تقنين تل  التمارين وا فا  مكونات الحمل لها )الشد  والحف  والراحة(. -1
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 معرفة مدى قدر  العينة على تطبي  تل  التمرينات. -2
 معرفة الزمن اللام لتطبي  تل  التمرينات. -3
تطبيقهااااااا  الباحثااااااة ماااااادر  فااااااي كيفيااااااة تطبياااااا  تلاااااا  التمرينااااااات لان لاااااايس ماااااان حاااااا  معرفااااااة ال ااااااا ر المساااااااعد وال -4

 بنفسة لأنه  عتبر تحيز لعملة.
فااااااي تطبياااااا  تلاااااا  التمرينااااااات قباااااال تطبيقهااااااا فااااااي التفربااااااة  الباحثااااااة معرفااااااة الصااااااعوبات والمشاااااااكل التااااااي تواجااااااه  -5

 الرييسية .
 :الاسس العلمية لللتبار  2-5-3

 صدق الالتبار:اولا : 
فرهااااا فااااي الالتبااااار المعتمااااد فااااي قياااااب ا  ماااان الصاااافات اواحاااادا ماااان المرشاااارات التااااي  فاااا  تو  عااااد الصاااادق   

وال ااااواهر الرياضاااااية ، ويعاااااره الالتباااااار الصاااااا ق بهاااااو الالتباااااار الاااااذ   قااااايس بدقاااااة الشاااااي المااااارا  قياساااااه ولا  قااااايس 
 شيئا بدلا منه او بادضافة اليهب

محكماااااين( ب وهاااااو  عناااااي ان الالتباااااار المحتاااااوى )صااااادق الصااااادق  هاااااو ات وللوقاااااوه علاااااى صااااادق الالتباااااار  
تاااااا  الحصااااااو  علااااااى صاااااادق و  ، يباااااادو صااااااا قا فااااااي صااااااورته ال اهريااااااة لان اساااااامة يتعلاااااا  بالو يفااااااة الماااااارا  قياسااااااهاب

علااااااى الخباااااااراء فااااااي المفااااااا  الرياضااااااي ماااااان لاااااال  المقاااااااابلت ات لتبااااااار لاا  الباحثااااااة   حيااااااث عرضاااااا اتالالتبااااااار 
 (.%100) الشخصية واتفاقه  حو  صلحية الالتبار بنسبة بلغ 

 ثبات الالتبار :ثانيا : 
لابااااد ماااان تطبياااا  مباااادأ الالتبااااار الثاباااا ب وهااااو  ات قيااااد البحااااثماااان اجاااال اسااااتخراج معاماااال الثبااااات لالتبااااار  

، وياااااات   لاااااا  فااااااي  بالااااااذ   عطااااااي نتاااااااي  متقاربااااااة أو النتاااااااي  نفسااااااها إ ا طباااااا  أكثاااااار ماااااان مااااااره فااااااي  ااااااروه متماثلااااااة
لحساااااا  معامااااال الثباااااات )طريقاااااة الالتباااااار وذعاااااا   الالتباااااار( وبفاصااااال   الباحثاااااة   عمل اااااروه متشاااااابهة وقاااااد اسااااات

 /3 /17بتااااااري   بتااااااري    الخمااااايسو تااااا  اجاااااراء الالتباااااار الاو  ياااااوم  ( أ اااااام7امناااااي باااااين الالتباااااار الأو  والثااااااني )
       بتاااااااااري  الخماااااااايسوتاااااااا  اعا تااااااااه فااااااااي يااااااااوم البحااااااااث  ( لاعبااااااااين عينااااااااة5صااااااااباحا علااااااااى ) التاسااااااااعةالساااااااااعة  2022

معاماااااال الثبااااااات عاااااان طرياااااا  معاماااااال الارتباااااااط  الباحثااااااة وقااااااد اسااااااتخراج  ،صااااااباحا التاسااااااعةالساااااااعة  3/2022 /24
إ  كانااااا  قاااااي  معامااااال )بيرساااااون( باااااين نتااااااي  الالتباااااار الأو  ونتااااااي  الالتباااااار الثااااااني واساااااتخراج معنوياااااة الارتبااااااط 

      ( ومساااااااتوى  لالاااااااة  3حرياااااااة ) ( عناااااااد  رجاااااااة  0.811الارتبااااااااط  الاااااااة عناااااااد مقارنتهاااااااا بالقيماااااااة الفدولياااااااة البالغاااااااة ) 
 (. 2تمتع بدرجة ثبات عالية . وكما مبين في جدو  )ات ت( وهذا  عني ان الالتبار 0.05) 

 (2جدو  )
 الارسا  الساح يبن معامل الثبات لالتبار 

 معامل الثبات الالتبار ت
 0.91 الانتقا  بسرعة 1
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 0.89 قو  الرجلين الانففارية 2
 0.87 المميز  بالسرعةقو  الرجلين  3
 0.90 المناولة 4
 0.88 الالما  5
 0.90 الدحرجة 6

 0.811 ( = 0.05( ومستوى  لالة ) 4الفدولية عند  رجة حرية ) معامل الارتباط* قيمة 
 الموضوعية:ثالثا : 

الموضاااااوعية كانااااا  عالياااااة لفمياااااع الالتباااااارات لانهاااااا تحسااااا  بشاااااكل مباشااااار مااااان لااااال  المساااااافة والااااادرجات 
 فيها واضحة ولا تحتاج الى حكام

 :التفربة الرييسية -2-6
 القبلي لعينة البحث:  التصويرالالتبار و  2-6-1

 الاحااااادة ياااااوم ترحاااااتمريناااااات المقالقبااااال البااااادء بتنفياااااذ  البحاااااث ةالالتباااااار القبلاااااي للمفموعااااا  الباحثاااااة  يااااا أجر 
( وقاااااد حضااااار جمياااااع بابااااال التاساااااعة صاااااباحا )فاااااي القاعاااااة المغلقاااااة فاااااي كلياااااة التربياااااة جامعاااااة 3/2022 /27بتااااااري  

لللتبااااارات  مااااع فرياااا  العماااال المساااااعد العينااااة   الباحثااااة  تالتباااار  ،ين( لاعباااا5أفاااارا  عينااااة البحااااث البااااال  عااااد ه  )
  قيد البحث.

 المقترحة :تمرينات ال 2-6-2
التاااااي  فااااارى تنفياااااذها فاااااي فتااااار  مرحلاااااة الأعااااادا  الخاااااا   المقترحاااااةمفموعاااااة مااااان التمريناااااات   الباحثاااااة  تاعاااااد

و  قاااادم الصااااالات الحااااديث فااااي كاااار   التاااادري وتاااا  هااااذا بناااااءط علااااى بعااااض المتغياااارات وأ بيااااات  البحااااثعلااااى مفموعااااة 
قيااااد الدراسااااة  بعااااض المهااااارات الاساساااايةلغاااار  العماااال علااااى تطااااوير القاااادرات البدنيااااة التااااي ماااان شااااانها تاااارثر علااااى 

القااااادم فاااااي كااااار  الا اء ماااااد ات حركياااااة مناسااااابة تخااااادم بالأسااااااب الفوانااااا  الحركياااااة لااااالأ اء اثنااااااء مااااان حياااااث تحقيااااا  
 فضااااال عااااان تطاااااوير الفوانااااا  العضااااالية البدنياااااة التاااااي كمقااااادار القاااااو  التاااااي يباااااذلها اللعااااا  اثنااااااء القفاااااز  للصاااااالات 

 والسرعة اثناء الحركة 
تااااا  تقناااااين الاحماااااا  التدريبياااااة وفااااا  المصاااااا ر والمراجاااااع الخاصاااااة بعلااااا  التااااادري  الرياضاااااي وعلاااااى المعاااااا لات  

علااااى الرياضااااية الخاصااااة بتحديااااد هااااذه الشااااد  وفاااا  اسااااتخراج القااااو  القصااااوى فااااي التبااااار قصااااوى لفئااااة اللعبااااين كاااال 
فااااي فتاااار  مرحلااااة تدريبيااااة اليوميااااة  وفاااا  شااااد  التماااارين المطلااااو  إنفااااااه فااااي الوحااااد  الحااااد  التااااي تحااااد  لهااااذا الأساااالو  

وكااااااان حماااااال التاااااادري  متوافقاااااااط مااااااع منهاااااااج الماااااادر  بمااااااا يتناساااااا  مااااااع الاسااااااس المنطقيااااااة فااااااي   الأعاااااادا  الخااااااا 
وفااااي مااااا يلااااي بعااااض  المقترحااااةالتاااادري  الرياضااااي للتاااادرج فااااي الشااااد  ، إ  تاااا  الااااتحك  بالشااااد  والت اااارارات للتمرينااااات 

   تطبيقها :تالمقترحةتمرينات الالا ضاحات الخاصة ب
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 (.3بواقع ) شهرين المقترحةتمرينات المد  تطبي   -1
 ( تمرين . 12عد  التمرينات المستخدمة في التفربة الرييسية )  -2
 الاربعاء من كل أسبول . –الاثنين  -أ ام تطبي  الوحدات التدريبية السب  -3
ووفااااااااا   المتبااااااااااين التااااااااادريبية حسااااااااا  الآلياااااااااة المعتماااااااااد  للأسااااااااالو  لمعالتأكياااااااااد علاااااااااى أ اء التمريناااااااااات المسااااااااات -4

 المصا ر العلمية والسا   الخبراء في مفا  تدري  ال ر  الطاير  .
تاااااا  تحديااااااد الحفااااااوم التدريبيااااااة وفاااااا  امكانااااااات وقاااااادرات اللعبااااااين البدنيااااااة ماااااان لاااااال  التفربااااااة الاسااااااتطلعية  -5

والعلقاااااة  الثانياااااة علاااااى المفموعاااااة التفريبياااااة وبوجاااااو  المااااادر  وعمااااال هيكلياااااة من ماااااة للراحاااااات وحسااااا  الشاااااد 
 الطر  ة معها )تز ا  الراحات بزيا   الشد  والعكس صحيح(

تاااا  تحديااااد الراحااااات علااااى اساااااب نساااابة العماااال للراحااااة بشااااكل ملياااا  الااااى شااااد  التمااااارين ون ااااام الطاقااااة والنساااا   -6
 ( 1:5 – 1:6المستخدمة )

تااااارثر سااااالبا فاااااي اعتماااااا  مبااااادأ التااااادرج بالحمااااال بشاااااكل منااااات   حتاااااى لا يااااار   إلاااااى  ااااااهر  الحمااااال الزاياااااد التاااااي  -7
 . اللعبين كونه  لاعبين شبا  مراعيا في  ل  مبدأ التدري  المتدرج بما يتواف  مع قابلياته  البدنية

 -البعد  لعينة البحث : التصويرالالتبار و  2-6-3
)فاااااي القاعاااااة المغلقاااااة   28/5/2022بتااااااري   الساااااب  ملعيناااااة البحاااااث فاااااي ياااااو  البعاااااد تااااا  إجاااااراء الالتباااااار  
( بعااااااد الانتهاااااااء ماااااان مااااااد  تطبياااااا  باباااااالجامعااااااة  –الرياضااااااة  الرياضااااااية فااااااي كليااااااة التربيااااااة البدنيااااااة وعلااااااومللألعااااااا  
علاااااى تاااااوفير  اااااروه الالتباااااار القبلاااااي وذجراءاتاااااه   الباحثاااااة   ، وقاااااد حرصااااا اساااااابيع( 8والاااااذ  اساااااتغرق ) المااااانه 

 .  المتبعة لالتبار الأ اء الفني
 :الوسايل ادحصايية 2-7

الوساااااايل الاحصاااااايية التاااااي سااااااعدت فاااااي معالفاااااة نتااااااي  والتباااااار فرضااااايات البحاااااث مااااان لااااال   الباحثاااااة  عملاسااااات
 (IBM SPSS Statistics 24)استعما  الحقيبة الاحصايية 

 
 
 عر  وتحليل ومناقشة النتاي  : -3
 عر  وتحليل ومناقشة نتاي  قي  بعض القدرات البدنية : 3-1

 (3جاادو  )
  الفروق الاحصايية للقدرات البدنية يبين 

 المعالفة ادحصايية
 القدرات

  tقيمة  الالتبارات البعد ة الالتبارات القبلية
 المحسوبة

Sig نول الدلالة 
 ل ب   ل ب  

 معنو   0.001 5.69 1.98 20 1.25 22 السرعة الانتقالية
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القو  الانففارية 
 للرجلين

 معنو   0.000 3.69 1.26 2.96 0.89 2.75

القو  المميز  بالسرعة 
 للرجلين

 معنو   0.001 4.67 1.94 11.16 1.02 8.81

وهذا  عني ان هنال فرقا احصاييا  0.05ان مستوى الدلالة لفميع القدرات هي اصغر من  بين( يت3من لل  الفدو  )
 معنويا بين الالتبارات القبلية والبعد ة .

 
 (4جاادو  )

   للمهارات الاساسيةالفروق الاحصايية يبين 
المعالفة     

ةادحصايي       

 المهارات

 قيمة الالتبارات البعد ة الالتبارات القبلية
T 

 المحسوبة
Sig 

نول 
 ل ب   ل ب   الدلالة

 معنو   0.001 3.45 0.58 8.14 0.86 8.95  حرجة

 معنو   0.000 12.12 0.80 7.14 0.51 4.55 مناولة

 معنو   0.000 10.63 0.87 7.06 0.59 4.54 الما 

وهاااذا  عناااي ان هناااال فرقاااا  0.05هاااي اصاااغر مااان  المهااااراتان مساااتوى الدلالاااة لفمياااع  باااين( يت4مااان لااال  الفااادو  )
 احصاييا معنويا بين الالتبارات القبلية والبعد ة .

 مناقشة النتاي  :
سااعدت علاى تطاور  ى او شابه القصاو  ى التاي تمتااا بالشاد  القصاو   المقترحاةان فاعلياة نوعياة التمريناات   الباحثة رى ت

 حتااجون فاي اثنااء ا اء  الاعباينالممياز  بالسارعة لعضالت الارجلين العاملاة ف انا  مارثر ، ا  ان الانففارياة والقاو  القو  
لقاو  ماع السارعة المهارات في الا اء أ  انقباضات عضلية سريعة ومت رر  تخدم النشااط التخصصاي لاذل  فاأن ارتبااط ا

وما ينت  عن  ل  من قو  ممياز  بالسارعة وعنادما  كاون هاذا الارتبااط فاي اعلاى شادته ساواء كاان مان قاو  او سارعة فاناه 
كتمارين الصنا ي  والمسطبات والمدرجات مع تماارين  استخدام تمرينات القو   و كون  ا تأثير فعا  في الا اء الحركي 

 . دم تطوير القو  المميز  بالسرعة للرجلين والذراعينالحفل بارتفال ومسافات وبما  خ
وهو الحصو  على اقصر امن  صل  (القو  المميز  بالسرعةالقدرات البدنية ) التطور الحاصل في   الباحثة عزو توكما 

وهذا  عني ايا   كفاء  وتناس  العمل بين مفاصل الفس  والعضلت العاملة  بتغير وضع الفس  بقو  وسرعة اللع له 
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، إ  يهاااده القاااو تااار   إلاااى  اياااا    لا اء وبالتاااالي إنتااااج سااارعة و قاااو  اكبااار أثنااااء ا الانقباااا  والانبسااااط فضااال عااان 
اع المساتوى البدنااي التدري  ) إلى تهيئة الفس  لتحسين أعضايه وأجهزته حتى تعمل في  روه مناسابة تسااعد علاى رفا

) 
حياث تبارا كونهاا التمريناات المقترحاة  تاأثيرالاى تطاور مهاار  الالماا   الباحثاة  عازو في المهارات اما التطور الحاصل 

المهااار الاكثاار اسااتخداما طااوا  وقاا  المبااارا  ممااا يتطلاا  الدقااة والاتقااان فااي الا اء وهااذا يتفاا  مااع مااا اشااار اليااه حنفااي 
المستمر على ا اء أ  مهاار  وتوضايح الا اء الصحيااح وتصاحيح الالطااااء يااار   الاى ان  صباااح محمو  ب ان التدري  

ا اؤها آلياااا و قيقا  ون التف ير في اجزايهاب  مكن ان  صابح اللعا  فاي الا اء الفناي للمهاار  آليااط عناد التادري  المنات   
مااان لااال   الالماااا لتطاااوير مهاااار    الباحثاااة    لاااها ماااا ساااعوهاااذ، باااال ر  والت ااارار ال ثيااار للتمريناااات النوعياااة الخاصاااةب(

ا ت الااى تنميااة القااو  لاادى اللعاا  وماان ضاامنها القااو  المساالطة ماان قاادم   الباحثااة المعااد  ماان قباال  المقترحااةالتمرينااات 
تازان جياد عناد ا اء مهاار  السايطر  حياث كال ماا كاان الا الثبات والسايطر الارت اا في ا اء مهار  السيطر  ا ى الى ايا   

هاذا ماا اكاده )موفا  اساعد( ب اعتماا  السايطر  علاى  كان ا اء مهار  السيطر  افضال بزياا   القاو  المسالطة علاى الار  ،
 قدم الارت اا على الار  في وصل الا اء المهار  لمهار ب 

ت ممااا تسااب  فااي تطااور اسااتخدام تمااارين متنوعااة بمختلاال انااوال التمريااراتطااوير مهااار  التمرياار الااى   الباحثااة عاازو تكمااا 
ت نياا  اللعاا  نتيفااة ايااا   احساسااه بااال ر  وهااذا يتفاا  مااع مااا اشااار اليااه الخشااا  ب ماان الضاارور  ان يااتعل  اللعاا  

 اسلو  التمريرات المختلفة ل ي يتمكن من ان  خدم فريقه، ويرجع اتقان التمريرات الى الناحية الت نيكية عند اللع 
والتي تحتو  على محورين هما الفان  البدني والفان  المهار  وان ا اء التمارين المقننة  المقترحةان تطبي  التمرينات 

ماان حيااث ) الشااد  ، الحفاا  ، الراحااة ( ا ى الااى تحساان وتطااوير المحااور الاو  وت اارارات الا اء   الباحثااة ها تالتااي اعااد
طوير  قة التمرير ، حيث تعتبر التمرير من ا ى الى تنمية وتطوير المحور الثاني )التمرير الطويلة( ا ى الى تحسن وت

اساب اللع  الفماعي وعندما  ستطيع الفري  ا اء التمريرات بصور  سليمة و قيقة يتمكن من اجتياا المنافس   هذا ماا 
  عصام عبد الخال اكده 

وعلى هذا الاساب ت ون قو  الساق اثناء الا اء هو المعيار الرييسي لتنمية وتحساين الا اء المهاار  مان الناحياة البدنياة 
بعد  اشاكالها ،  التمرير والتي تنعكس على الا اء المهار  فأن ت رار التمرينات كان لها الدور البارا في تنمية وتطوير 

التالي ت رار التمرين ير   الى انسفام وتواف  بين قو  الساق و قة المهار  للعبين والتي تتميز بشكل عالي من الدقة وب
، حيااث تسااتخدم التمرياار  بباااطن  القاادم وتعااد ماان اكثاار التمرياارات اسااتخداما ويفضاال اسااتخدامها الااى اللعاا  فااي مكااان 

 فراغ والتصره شكل سريع ومناس  .
 
 الاستنتاجات والتوصيات  .-4
 الاستنتاجات  4-1

للعباااااي كااااار  قااااادم  البدنياااااةالقااااادرات اساااااهم  فاااااي تطاااااوير بعاااااض   الباحثاااااة مااااان قبااااال   المقترحاااااةللتمريناااااات  -1
 الصالات.
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للعبااااي كاااار  قاااادم  المهااااارات الاساساااايةتطااااوير بعااااض اسااااهم  فااااي   الباحثااااة ماااان قباااال   المقترحااااةللتمرينااااات  -2
 الصالات.

 -التوصيات :-4-2
 .(المتقدمينولصوصا للعبين )  للعبي منتخ  الفامعاتفي المناه  التدريبية   المقترحةاعتما  التمارين  -1
 التي ل  تتطرق إليها الدراسة، الاساسيةالبدنية والمهارات  دراتإجراء  راسات مشابهة في الق -2
ات وبطراياا  تدريبيااة ألاارى معنيااة بتطااوير القاادرات البدنيااة والمهااار  أجااراء  راسااات مشااابهة ولفئااات عمريااة ألاارى  -3

 .ومعرفة ما تسفر عنه هذه الدراساتالمركبة 
 الالتبارات و القياسات بشكل  ور   بأجراءالاهتمام  -4
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الملح  :
 التمارين

 الهده من التمرين شرح الا اء اس  التمرين ت

1 
رفع الركبتين بالتعاق  والوث  بكلتا 

 القدمين

من وضع الوقوه  قوم اللع  برفع الركبتين 
(متر ومن ث   قوم 10بالتعاق  لمسافة )

 اللع  بالوث  بكلتا القدمين ثلا وثبات 

تطوير القو  المميز  
 بالسرعة والقو  الانففارية

تطوير القو  المميز  الساقين للأمام  قوم من وضع الفلوب ومد السح  على القدمين من الفلوب  2
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بالحركة ومن ث  تمرين المعد  
 المت رر الحر 

اللع  بمد الذرعين والفذل على مش  الاقدام 
( مرات ومن ث  ير   تمرين 10بشكل متحرل )

( 10المعد  المت رر من نفس وضع الفلوب )
 مرات

بالسرعة لعضلت المعد  
وتطوير مرونة عضلت 
الاطراه السفلى الخلفية 

 والفذل 

3 
السح  من الوقوه بالتعاق  على 
 القدمين والاستلم بالصدر والسيطر  

من وضع الوقوه فتحا لأقصى مدى  قوم 
اللع  بفتل الفذل ومس القدم اليسرى باليد 

( مرات ومن ث   ستل  10اليمنى وبالعكس )
 ال ر  بالصدر والسيطر  

تطوير مرونة الفذل 
وتحسين مهار  السيطر  

 بالصدر

4 
لمتعرج بال ر  بين الركض ا

الشوالص وتمريرها واستلمها 
 والتهد ب

من وضع الوقوه بال ر   قوم اللع  بدحرجة 
( ولمسافة 10ال ر  بين الشوالص وعد ها )

( متر ث   مرر ال ر  للزميل ويستلمها 10)
 بباطن القدم ومن ث  ير   مهار  التهد ب 

تحسين مهار  الدحرجة 
والتمرير والاستلم 

 ب والتهد 

5 
السيطر  بال ر  ووضع الاستنا  

 الامامي

من وضع الوقوه  قوم اللع  بالسيطر  بال ر  
( مرات ث   قوم 10بكلتا القدمين بالتعاق  )

اللع  بوضع الاستنا  الامامي والضغ  
 (مرات10)

تحسين مهار  السيطر  
بال ر  وتطوير القو  المميز  
بالسرعة لعضلت الصدر 

 والذراعين   

6 
تمرين المعد  و مس  ال ر  والقفز 

 وضر  ال ر  بالراب  

من الوضع الاستلقاء على ال هر  قوم اللع  
بمس  ال ر  باليدين ير   تمرين التر   للمعد  

( مرات ث  النهو  والقفز لأقصى ارتفال 10)
 لضر  ال ر  بالراب 

تطوير القو  المميز  
بالسرعة لعضلت المعد  

فارية وتطوير القو  الانف
للأطراه السفلى وتحسين 

 مهار  التهد ب بالراب

7 
رفع القدمين ومسها للل الراب 

 والاستلم والتمرير

من الوضع الاستلقاء على ال هر ووضع ال ر  
بين القدمين  قوم اللع  برفع القدمين عمو  ا 

( مرات ث  رمي 5للل الراب بشكل مت رر )
مناولتها ال ر  للزميل والنهو  لاستلم ال ر  و 

 الى الزميل مر  الرى 

تطوير مرونة عضلت 
ال هر والاطراه السفلى 
وتحسين مهار  الاستلم 

 والتمرير 

تمرير ال ر  والتر   السريع على  8
 السل  الارضي ث  التهد ب 

من وضع الوقوه  قوم اللع  بتمرير ال ر  
الى الزميل ومن ث   قوم بالتر   السريع على 

( متر ومن ث   قوم 10وله  )السل  الارضي ط
 اللع  بالتهد ب 

تحسين مهار  التمرير 
والتهد ب وتطوير القو  
المميز  بالسرعة للأطراه 

 السفلى 
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9 
الحفل بالقدم اليمنى وا اء تمرير 
قصير  ث  الحفل بالقدم الالرى 

 وا اء تمرير 

من وضع الوقوه  قوم اللع  بالحفل بالقدم 
( متر ث   قوم بتمرير ال ر  10اليمنى لمسافة )

بالقدم اليمنى الى الزميل ث   عو  بالحفل على 
 القدم اليسرى وتمرير ال ر  بالقدم اليسرى 

تطوير القو  المميز  
بالسرعة وتحسين مهار  
 التمرير بكلتا القدمين

10 
 سارا والرجول مد القدم فوق الحاجز 
  مينا

من وضع الوقوه جانبا للحواجز  قوم اللع  
برفع القدم اليمنى فوق الحاجز وت ون الحركة 

( ث  الرجول 10للفان  الا من عد  الحواجز )
 بالقدم اليسرى 

تطوير مرونة عضلت 
 الاطراه السفلى 

التمرير والاستلم والدحرجة  11
 والتهد ب  

ع  بتمرير ال ر  من وضع الوقوه  قوم الل
الى الزميل ومن ث  استلمها وبعدها ا اء 

( متر ث  10الدحرجة بين الشوالص لمسافة )
 التهد ب على المرمى  

التمرير  تحسين مهار 
والاستلم والدحرجة 

 والتهد ب  

12 
الوث  العمي  الى الامام والدحرجة 
 الامامية بالفس  والسيطر  والتهد ب 

من وضع الوقوه  قوم اللع  بمرجحة 
الذراعين الى الخلل والوث  بكلتا القدمين الى 
الامام ثلا مرات ث   قوم بالدحرجة الامامية 
بالفس  ثلا مرات ث  الاستلم من الزميل 

 والتهد ب على المرمى 

تطوير القو  الانففارية 
للأطراه السفلى وتطوير 
مرونة الخاصة للفس  

السيطر   وتحسين مهار 
 والتهد ب

  

 نمو ج لوحد  تدريبية :

 الهده
–تطوير القو  المميز  بالسرعة ، وتحسين مهار  التمرير 

 والسيطر  والدحرجة والتهد ب 
 الاو  الاسبول

 الثالثة الوحد  التدريبية ٪60 الشد 
امن القس  
 الرييسي

74,35  

 التمرين
 الراحات الحف 

زمن ال لي ال امن الا اء
بين  الت راراتبين  المفاميع الت رار للتمرين

 المفاميع
 وا اء اليمنى بالقدم الحفل
   3-2 ثا40 4 5 الحفل ث  قصير  تمرير

 ثا1477 ثا20,85 
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تمرير وا اء الالرى  بالقدم  

  سارا الحاجز فوق  القدم مد
  مينا والرجول

 ثا968 ثا15,41 ثا 30 4 5

 والدحرجة والاستلم التمرير
 والتهد ب

 ثا1100 ثا17,01 ثا35 4 5

 الامام الى العمي  الوث 
 بالفس  الامامية والدحرجة

 والتهد ب والسيطر 

 9016 ثا13,83 ثا 30 4 5

 


