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 مستخلص البحث

ي تحدث ف لاعبة كرة اليد بحاجة إلى تنفيذ استجابات سريعة كرد فعل للمتغيرات والمواقف المختلفة التي  
 اللعب كتحركات المنافس والزميل والتغيرات المفاجئة لسرعة واتجاه الكرة. 

 في سرعة  أداء التحركات الدفاعية, استخدام تمرينات خططية ائدة البحث من أهميةلذا تكمن ف    
أداء كطويرها  من خلال تنفيذ التمارين التي تحسن من مستوى سرعة التفكير والتحليل واتخاذ القرار وت

ية تمارين من وضعيات مختلفة وربطها مع الحركات التي قد تحدث أثناء اللعب, باستعمال الكرة مع رؤ 
ذا هدف لليد. دفاعية في كرة اكل المواقف والاعتماد على التوقع والرد الفعل والتمييز في تنفيذ الواجبات ال

 إلى:البحث 
 ي كرة اليد.ف والحركية تتميز بالسرعة الذهنيةخططية  أعداد تمرينات  -1
 في سرعة أداء التحركات الدفاعية بكرة اليد. يناتالتمر التعرف على تأثير تمرينات  -2

 لاعبة. 12عددهن استعمل المنهج التجريبي على لاعبات نادي فتاة بغداد بكرة اليد والبالغ 
 ( لاعبة في كل مجموعة , 6بعد تقسيمهن إلى مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة, وبواقع )

التي تركز على سرعة والحركية  السرعة الذهنية ب خططية تمتاز إذ تنفذ المجموعة التجريبية تمرينات
تمرينات مغايرة لها تمرينات  التوقع والتمييز ورد الفعل وباستعمال الكرات. أما المجموعة الضابطة تنفذ

لتطوير السرعة بشكل عام. وبعد أجراء الاختبار القبلي وتنفيذ التمرينات ومن ثم أجراء الاختبار البعدي 
ضمن منهاج تدريبي لها  الخططية  تمريناتالوجمع النتائج تم معالجتها إحصائيا والتوصل إلى : أن 

عية لدى المجموعة التجريبية أفضل من المجموعة الضابطة تأثير ايجابي على سرعة أداء التحركات الدفا
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د من خلال تمرينات الاهتمام بتدريبات سرعة أداء التحركات الدفاعية  في كرة الي ةاحث.لذا توصي الب
 .لخططيةا
 
 

Abstract 
The impact of major tactical exercises of defensive moves hand reel speed 

 

Dr. Muntaha Mohamed Mklif  

   Handball player need to implement rapid responses in reaction to the changes 

and the different situations that occur in the play, such as the movements of the 

rival and colleague, and sudden changes of speed and direction of the ball. 

    So is the benefit of research of the importance of mental speed in the 

performance of defensive moves faster, and developed through the 

implementation of exercises that improve the level of the speed of thought and 

analysis and decision making serious exercises of different positions and linked 

with movements that may occur during the game, using the ball with seeing all 

the positions and rely on expectation and response action and discrimination in 

the implementation of defensive duties in handball. So the goal of research is to: 

1 . The number of exercises is characterized by mental speed (discrimination and 

prediction and reaction) in handball. 

2 . identify the impact of mental exercises speed in the performance of defensive 

moves hand reel speed. 

Use the experimental method to players Civil Defense Club hand reel and of 

their number 12 player. 

After the sample was divided into a control group and the experimental group, 

and by (6) player in each group, 

As the experimental group carried out mental exercises that focus on speed 

speed prediction and discrimination and the reaction and the use of balls. The 

control group carried out exercises with different exercises to develop speed in 

general. After a pre-test and implement exercise and then make a posttest and 

collect the results were statistically treated and come to: that the exercises speed 

of mind within the training curriculum has a positive effect on the performance 

of the defensive moves the speed of the experimental group is better than the 

control group. Therefore recommends researchers attention exercises 

performance moves faster defensive handball through exercises mental speed. 
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 مقدمة البحث وأهميته: 1-1

الدفاع  الدفاع بكرة اليد الخطوة الأولى للهجوم إذ إن الفريق يقوم بإتباع أسلوب وخطط مدروسة لغرض   
أفراد  لب منعن مرماه والاستحواذ على الكرة ومن ثم القيام بعملية الهجوم لغرض الفوز بالمباراة، وهذا يتط

ن خلال التحرك ق المنافس مالفريالفريق العمل الدفاعي المنظم لكي يكون مؤثراً في إفشال هجوم 
لى الجماعي على شكل خطط دفاعية مؤثرة و فعالة والتي تعتمد بصورة أساسية على القدرات الفردية وع

 من مهارات دفاعية. اللاعب مستوى ما يمتلكه
لمثير اتقبال تحتاج كر اليد أثناء التدريب أو المباريات إلى تدريبات تعمل على تقصير الفترة الزمنية لاس  

 سعيد)أو كراته. منافسيذ الواجب الحركي ضد تحركات الوتفسيره وتحليله واتخاذ القرار المناسب لتنف

 بذلك فإننا نتحدث عن ثلاث عناصر مهمة وهي التوقع ورد الفعل والتمييز.(222: 2012صالح:
رانها خط طيو كسرعة الكرة  ويشير التوقع هنا  لفهم اللعبة والاستعداد الذهني لها والحساب المبكر لحوادثها

عها مومنطقة ارتدادها وغير ذلك , أما بالنسبة للتمييز فيشير لرصد تطور الوضعيات والتهيؤ للتعامل 
لى اعد عوالتي ترتبط بسرعة اتخاذ القرارات ويكون التركيز هنا على الإشارات السمعية والبصرية التي تس

ن طور عي هو سلسلة من العمليات العصبية العضلية والتي تالاستعداد للأداء الحركي, أما رد الفعل والذ
فعال المهارات العصبية العضلية والتي ينتج عنها الكفاءة العالية في تنفيذ الأ طريق التكرار لمختلف

 الحركية .
ع الدفاوتلعب سرعة التوقع الحركي دوراً فاعلًا في اختيار الأسلوب الأمثل للرد على تحركات الخصم و   

نطقته ، والتوقع الحركي يتأسس على مدى خبرة اللاعب وطول الفترة التدريبية وقدرة الجهاز عن م
  أو التخلص منه. المنافسالعصبي والجهاز العضلي على تحليل وتفسير واتخاذ القرار لخداع 

 لتي تحدثاكرة اليد بحاجة إلى تنفيذ استجابات سريعة كرد فعل للمتغيرات والمواقف المختلفة  ةان لاعب   
ا هو لفعل ماوالتغيرات المفاجئة لسرعة واتجاه الكرة. ولهذا فان رد  المنافس او الزميلهفي اللعب كتحركات 

 إلا استجابة لاختبار رد فعل مناسب للمواقف المختلفة التي تحدث خلال المباريات.
تحركات الدفاعية, في سرعة أداء ال استخدام التمرينات الخططيةتكمن فائدة البحث من أهمية     

أداء كوتطويرها  من خلال تنفيذ التمارين التي تحسن من مستوى سرعة التفكير والتحليل واتخاذ القرار 
ية تمارين من وضعيات مختلفة وربطها مع الحركات التي قد تحدث أثناء اللعب, باستعمال الكرة مع رؤ 

 ,ليدالواجبات الدفاعية في كرة ا ي تنفيذكل المواقف والاعتماد على التوقع والرد الفعل والتمييز ف
يجب الاهتمام بها أو البحث عنها عند اختيار  مواصفات هامة وتمثلت مشكلة البحث من ان هناك  

كرة اليد هي الانطلاقات السريعة في المباراة والتي تتمثل في سرعة الانطلاق لمحاولة قطع الكرة  لاعبات

لمنافس أو الانطلاق السريع للاستحواذ على الكرة في منطقة الدفاع أو منطقة هدف ا الفريق المنافس من 

أو اللعب معه رجل  المنافس أو الانطلاق للضغط على المنافس  أو للحصول على فراغ دون مراقبة 
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ما السرعة بالكرة وب  تدريب استخدام تمرينات خططية وبشكل اكبر إلى الحديث التدريب  . لذا اتجهللرجل

ً اكبر بكثير من  يتناسب مع مواقف اللعب ومتغيراته ومتطلباته المختلفة وأصبح هذا التدريب يأخذ نصيبا

تدريب السرعة بدون الكرة على الرغم من إن تدريب السرعة بدون كرة مفيداً وله تأثير على تطوير قابلية 

 ةللاعب والتوقع والتمييز قابلية رد الفعلإلا أن تأثيرها يكون قليلاً في تطوير  ,إنتاج الطاقة اللأوكسجيني

 .لمواجهة المتغيرات والمواقف المختلفة التي تحدث إثناء المباريات 
د أداء يع  ضومن هنا تكمن مشكلة البحث في أداء تحركات دفاعية تتطلب التمييز والتوقع والرد السر  

 ات أثناءالمهار أو تحسين مستوى المنافسمن قبل الجري السريع بالكرة لتنفيذ الهجمات السريعة المباغتة 

 افسالمن الجري السريع وتحسين التوقيت والتوقع الحركي والرشاقة والانسيابية بالجري والتخلص من

 .ن كرة ع بدووهذه المميزات التي يمنحها تدريب السرعة بالكرة لا يمكن أن يمنحها تدريب الركض السري

خططية لارينات تمالالتعرف على تأثير  خططية  في كرة اليد و ريناتأعداد تماما اهداف البحث فقد كانت  

 .حركات الدفاعية بكرة اليدتفي سرعة أداء ال

 ي البحثوجود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية لدى عينت هي فرضيتا البحث وكانت  

 البحثتي ين عينوجود فروق معنوية ب , وحركات الدفاعية بكرة اليدتفي سرعة أداء الالتجريبية والضابطة 

مجالات  تمثلتو , حركات الدفاعية بكرة اليدتسرعة أداء الالتجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية ل

عبة, المجال لا 14, المجال البشري: لاعبات نادي الدفاع المدني بكرة اليد والبالغ عددهن البحث في 

, المجال المكاني: ملعب كرة اليد في كلية التربية  2017-2-5ة ولغاي 2016-11-6ألزماني: المدة من 

 البدنية وعلوم الرياضة للبنات.  

 

 -البحث وإجراءاته الميدانية: يةمنهج -2
 -منهج البحث: 2-1
ى لوصول إلباعه لإذ يعد هذا المنهج أفضل ما يمكن إت ,المنهج التجريبي لملائمته وطبيعة البحث استعمل 

 نتائج دقيقة.

 عينة البحث:  2-2
وبعد  لاعبة, (14بكرة اليد بالطريقة العمديه والبالغ عددهن) الدفاع المدني تم اختيار لاعبات نادي

سنة(، 23-20( لاعبة بعمر)12أصبح عدد العينة )  لاعبة(2استبعاد حارستي المرمى والبالغ عددهن )
لاعبة في  (6جموعة ضابطة, وبواقع )وقسمت عينة البحث بالطريقة العشوائية إلى مجموعة تجريبية وم

ن خلال لية مكل مجموعة , واجري التجانس لعينة البحث في اختبار سرعة أداء التحركات الدفاعية القب
ما تم تكافؤ (. ك1اختبار ليفين وتبين أن أفراد عينة البحث ذو توزيع طبيعي وكما مبين في الجدول )

 ختباران عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين في عينتي البحث في  نفس الاختبار أيضا, وتبي
 ( يبين ذلك .1والجدول ) سرعة أداء التحركات الدفاعية القبلية ,

 وتكافؤ أفراد عينة البحث في الاختبارات القبلية تجانسيبين  (1الجدول)

 

 تخدمة في البحث : .الأجهزة والأدوات المس 2-3

اختبار سرعة 
أداء التحركات 

 ثانية/الدفاعية

الانحراف  الوسط الحسابي
 المعياري 

ليفيناختبار   
 لغرض التجانس

مستوى 
 الخطأ

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق 

غير  0,801 0,259 0,590 0,31 0.19 18,02 تجريبية 
 0,15 17,99 ضابطة  معنوي 

 0,05  ≥معنوي عند مستوى دلالة 
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 .ساعة توقيت الكترونية 
 ( قمع .12بعدد ) أقماع 
 .شريط قياس 
 .شريط لاصق 
  حاسبة الكترونية نوعLenovo . 
 .طباشير ملونة 
 .ملعب كرة يد قانوني 
 ( 12كرات يد قانونية بعدد )كرة. 
 
 (160: 2002كمال الدين عبدالرحمن :)اختبار سرعة أداء التحركات الدفاعية  2-4

 إيقاف، شريط قياس.: ملعب كرة اليد، شريط لاصق، ساعة الأدوات

متار ، أ6علامات ، خمس منها )أ، ب، ج، د، هـ( بالقرب من خط إل  ثمانمواصفات الأداء : ترسم 

لى  في منتصف الأو أمتار 9والمسافة بين كل منها ثلاثة أمتار ، كما ترسم علامتان )و، ز( على خط إل 

ى لامة أخررسم عتالمسافة بين العلامتين  أ، ب، والثانية في منتصف المسافة بين العلامتين ج، د . كما 

 د إعطاءهأمتار في الجانب الثاني من الملعب. تقف المختبرة عند العلامة)ح( وعن9)ح( على خط ال 

التقهقر ظهر ولملعب ، ثم تغير اتجاهها بالإشارة البدء )بصرية( تنطلق المختبرة للأمام حتى منتصف ا

 هاجمةمالسريع للخلف حتى الوصول للعلامة )ه( ثم عمل تحركات جانبية لتصل للعلامة د، ثم عمل 

لجانبية كات ادفاعية حتى العلامة ز، ثم تعود للخلف )بالظهر( بميل العلامة ج، ومنها من خلال التحر

                        .            (أ))بالظهر( بميل للوصول للعلامةللعلامة ب, وأخيرا تعمل تحركات للخلف 

 الأداء:شروط 
 ين . رة تكون مماثلة لحركة الدفاع، من حيث تحركات الرجلين وشكل الذراعين واليدحركة المختب -1

مة ه، العلاختبرة  الركض حتى منتصف الملعب ، ثم تغير اتجاهها التقهقر للخلف حتى يجب على الم -2

 .يدين وهنا يجب أداء التحركات الدفاعية بالمرور على جميع العلامات المرسومة وملامستها بال
 ي أداء يخالف الشروط السابقة لا تحتسب المحاولة صحيحة .أ -3

ة لمس ى لحظ: يحتسب الزمن الذي تستغرقه المختبرة في أداء الاختبار من لحظة الانطلاق إل التسجيل

 أ(.العلامة )

 التجربة الاستطلاعية:  5 -2

 البحث,( لاعبات من عينة 4( على )2016-11-6تمّ إجراء تجربة استطلاعية يوم الأحد الموافق)    

 للتعرف على المعوقات التي قد تواجه الباحثتان خلال أجراء التمرينات والاختبار.

 

 إجراءات التجربة الرئيسة: 2-6

  الاختبارات القبلية: 2-6-1

( الساعة التاسعة 2016-11-13الموافق ) الأحدتم أجراء الاختبارات القبلية على عينتي البحث يوم     

صباحاً, في  ملعب كرة اليد في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات جامعة بغداد بعد إجراء 
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ض توحيدها مع الاختبارات الإحماء الكافي للاختبار, وتم تثبيت كافة الظروف الزمانية والمكانية لغر

 البعدية.

 

 :الخططيةتمرينات ال 2-6-2

  ي النسويلعراقيعد فريق الدفاع المدني من الفرق النسوية المستمرة بالتدريب والمشاركة في الدوري ا 

( 120-90)وحدة تدريبية بين الوزمن بكرة اليد . يتدرب الفريق ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع, 

ويعتمد تنفيذ  ,وحدة تدريبية( 36وقد بلغ عدد الوحدات التدريبية ) ,الإحماء والتهدئة ضمنهامن دقيقة 

  التي تحقق الهدف. ةالوحدة التدريبية وفقا للهدف منها واستثمار الطريقة التدريبي

ا ابطة, كموالض يتم تنفيذ الإحماء والقسم الختامي من الوحدة التدريبية معا للمجموعتين التجريبية   

لقسم الرئيس لتنفيذ التمرينات الخططية  وهنا يتم فصل المجموعة دقيقة ( من ا-12-10يستثمر) 

لتوقع رعة اسز على التي ترك التجريبية عن الضابطة, إذ تنفذ المجموعة التجريبية التمرينات الخططية

 والتمييز ورد الفعل وباستعمال الكرات. 

تركيز ون الاما المجموعة الضابطة تنفذ تمرينات مغايرة لها تمرينات لتطوير السرعة بشكل عام  د  

عتين لمجمواعلى سرعة التوقع والتمييز ورد الفعل وبدون استعمال الكرات. وبعد انتهاء الوقت تدمج 

 الوحدات التدريبية.  لتكملة باقي مكونات

 ة الوحدةبداي فيو من أعداد الفريق للمنافسات , فترة الأعداد الخاصنفذت التمرينات الخططية خلال    

ملة قبل ت العاقدرة الجهاز العصبي على النقل السريع للإشارات العصبية للعضلا يستثمرالتدريبية حتى 

لى رسلة إة نتيجة كثرة الايعازات العصبية المالتعب في منتصف أو نهاية الوحدة التدريبي يحلأن 

 العضلات خلال الوحدة التدريبية.
تى ح التحركات على سرعة الأداء الحركي والدقة في تنفيذ لخططية تمرينات االتم التركيز في تنفيذ    

 المستمر بشكل جيد مع التصحيحالواجبات أو التمرينات وتنفيذ  التحركاتالوصول إلى مرحلة إتقان 

 للأخطاء.
 ( ثواني10)بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة , و بزمن لا يزيد عن  لخططية تمرينات االنفذت   

قاً لمستوى ( مجموعة وف3-2( للمجموعة الواحدة وعدد المجموعات )5 – 4تكرارات من )وب لكل تكرار

( 120قارب )وان تكون فترة الراحة بين التكرارات رجوع النبض إلى ما ي، الفريق وحالته التدريبية 

 .ضربة في الدقيقة قبل البدء بالتكرار التالي 

ً  لخططية تمرينات اال كما أخذت من  %95-90يتراوح بين اكبر وحجما تدريبيا بالكرات نصيبا

  (1. ملحق )بدون الكرات لخططية تمرينات اال
 2-4وم السبت الموافق يولغاية  2016-11-14ن) يوم الاثنين الموافق استمرت مدة التمرينات م-

2017 . ) 

 الاختبارات البعدية : 2-6-3

الساعة  (2017-2-5الموافق ) الأحدتم أجراء الاختبارات البعدية على أفراد عينتي البحث يوم    

 . الاختبارات القبليةالتاسعة صباحاً ,وتم مراعاة  كافة الظروف الزمانية والمكانية في 

 الوسائل الإحصائية: 2-7
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  -وباستخدام القوانين الآتية: spss تم معالجة النتائج إحصائيا بوساطة نظام   

 الوسط الحسابي.  -
 الانحراف المعياري.  -
  اختبار ليفين. 

 .اختبار )ت( لمتوسطين غير مرتبطين 
 

 ( 10: 1996ياسين :وديع .)اختبار )ت( لمتوسطين مرتبطين 

 

  -عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: -3
البعدية القبلية و أداء التحركات الدفاعية  ةاختبار سرععرض وتحليل نتائج  3-1-1

    للمجموعة التجريبية والضابطة.
 (2الجدول )

لدى  أداء التحركات الدفاعية ةسرع ختبارلابين الاختبارين القبلي والبعدي  الإحصائيةيبين المعالم 
 .والضابطة التجريبيةالمجموعة 

 

 

عيارية ( وجود فروق بين قيم الأوساط الحسابية وقيم الانحرافات الم2نلاحظ من الجدول )      

لبعدي, اتبار ، ولمصلحة الاخوالمجموعة الضابطة للاختبارين القبلي والبعدي لدى المجموعة التجريبية

يجة طة, نتعتي البحث التجريبية والضابسرعة أداء التحركات الدفاعية لدى مجمووهذا يدل على تطور 

 أنإذ  الخططية. تالاستمرار في التدريب وأداء التكرارات وفق أسس علمية صحيحة و وفق التمرينا

هذا و تدربللم الحركيةالقدرات التدريب المقنن والمنتظم والمستمر يحدث تغيرات ايجابية في مستوى 

 ضاعالأوبصورة عامة " هي مجموعه من  التدريبي تمرينات المنهاج أن إذ ماحققته المجموعتين.

 ىإلالفرد وصول بلل الحركيةتشكيل الجسم و بناءه وتنمية مختلف قدراته  إلىالبدنية التي تهدف الحركية و

 مده علىمعت المختلفةالوظيفي في مجالات الحياة المهاري  والحركي و الأداءمستوى ممكن من  أعلى

 .(6: 2000ماهر احمد عاصي :)ن الحركة"لف والعلمية التربوية الأسس

لمجموعة ن اأداء التحركات الدفاعية بي ةاختبار سرععرض وتحليل نتائج 2 -3-1
 .   في الاختبار البعدي التجريبية والضابطة 

 (3الجدول )
اء أد ةسرع ختبارفي الاختبار البعدي لا والضابطة بين المجموعة التجريبية الإحصائيةيبين المعالم 

 .التحركات الدفاعية
اختبار سرعة 

أداء 
الانحراف  الوسط الحسابي

 المعياري 
قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق 
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بين يارية ( وجود فروق بين قيم الأوساط الحسابية وقيم الانحرافات المع3من الجدول )نلاحظ      
هذا . وجريبيةجموعة التمال، ولمصلحة والمجموعة الضابطة لدى المجموعة التجريبية ةالبعديالاختبارات 

طة , ضابال سرعة أداء التحركات الدفاعية لدى المجموعة التجريبية أفضل من المجموعةيدل على تطور 
 وتعزو الباحثة ذلك إلى استثمار التمرينات الخططية .

اك عاب وإدرتعد التحركات الدفاعية من أصعب المهارات الحركية وذلك لكثرة تعدد مكوناتها واستي   
ي تحديد فبيرة التوافق المعقد للواجب الحركي فبقدر ما تكون الخبرة الحركية ثرية تكون قدرة الفرد ك

رة القد كية الدقيقة داخل الجهاز العصبي المركزي. الأمر الذي ينعكس إيجابا علىالمسارات الحر
ن صالح بعلي )تقل وقالتوافقية والانسيابية في الأداء وتنفيذ الواجبات الحركية الجديدة على أحسن وجه وبأ

عبات لاتها  أد . وهذه الصفات التي تتميز بها التحركات الدفاعية تتناسب مع التدريبات التي(230: 1994:
ات لتحركالمجموعة التجريبية في تمرينات السرعة الذهنية مما عمل على تحسن اختبار سرعة أداء ا

 الدفاعية.
 ؤدي إلىيتعمل على ترقية التوافق العصبي العضلي الذي  الخططيةتمرينات الأن  ةوترى الباحث    

 فق .التواوستجابة ورد الفعل  والتميز تحسين مكونات بعض العناصر الحركية المختلفة مثل سرعة الا

رد فعل وتوقع حركي والتي تشمل تمارين  سرعة استجابة و الخططيةلتمرينات لأن الطبيعة الحركية    

زاد في القدرة الإدراكية للإحساس الحركي و تطور جهاز التوازن لديهن و يتضح ذلك من  وإدراك وتمييز

ً و يساراً أعلى و أسفلخلال المحافظة على التوازن رغم   -)انتقالات مركز ثقل الجسم يمينا

Bouchard.c:1990 :12) إذ أن اشتراك الجزء السفلي من الجسم في أداء يؤدي إلى تطوير عنصري السرعة .

 .(D.stan forth :1988 :84)والتوقع  والتوازن للساقين

ن إ لهجوم،ايه عن ولا يقل أهم الفريق،جاح "الدفاع الصحيح والناجح هو احد الركائز الأساسية المكملة لن 

ت على ث يفولم يكن يفوقه أهمية والفريق الذي يحسن الدفاع واقتناص الكرة يستطيع بثبات وسرعة بحي

 (290: 2008:خالد حمودة ) فرصة العودة السريعة وتنظيم صفوفه المنافسالفريق 

عة ا المجموي نفذتهفاعلية التمرينات الخططية التإلى وتفسر الباحثة أفضلية تطور المجموعة التجريبية    

 الواجبى اللاعبات إل مما أدى إلى استيعابورد الفعل الحركي  طورت سرعة التوقعالتي و التجريبية

ء ة أداوسرع العمليبمستوى التحرك السريع المنسق موضع التنفيذ  نيرتق نالحركي بشكل دقيق جعله

 . التحركات الدفاعية

 

 خاتمةال -4
 استنتجت الباحثة من البحث اعلاه 

 التجريبية. التحركات الدفاعية لدى المجموعة أداءايجابي على سرعة  تأثيرلها  الخططيةتمرينات ال إن -
لمجموعة لالتحركات الدفاعية  أداءايجابي على سرعة  تأثيرله  خططيةالمنهاج التدريبي بدون تمرينات  -

 الضابطة .

التحركات 
 ثا/الدفاعية

 معنوي  0,000 7,28 0,04 16,46 تجريبية 
 0,26 17,26 ضابطة 

 0,05  ≥معنوي عند مستوى دلالة 
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اعية لدى التحركات الدف أداءايجابي على سرعة  تأثيرضمن منهاج تدريبي لها  الخططيةتمرينات ال أن -
 من المجموعة الضابطة . أفضلالمجموعة التجريبية 

 واوصت بما يلي:
وم وهي بتدريبات سرعة أداء التحركات الدفاعية  في كرة اليد كونها لاتقل أهمية عن الهجالاهتمام  -

 والبدء بهجوم مرتد.  الأساس في صد هجوم الفريق المنافس
 .خرى الأالرياضية  الألعابلتطوير القدرات الخاصة لبعض  نالرياضييعلى  الخططيةتمرينات التطبيق  -
 
 
 

 المصادر العربية والأجنبية
 (. 2008 ،.)مصر ، مطبعة ماكس جروب  والدفاع في كرة اليد الهجومخالد حمودة ، جلال كمال؛  -1
د بين عض المهارات الدفاعية بكرة اليمحمد مصطفى ؛ دراسة مقارنة لب سعيد صالح حمد , إبراهيم -2

نشور في مجلة .) بحث م2012-2011لاعبي نادي نوروز ونادي بيشمركه أربيل للموسم الرياضي 
 (.2013, 6,المجلد4علــوم التربية الرياضية, العدد

 .(9419ي,: )جامعة بن غاز 1.طعلم التدريب الرياضي علي بن صالح الهرهوري؛ -4
 – نظرياتمال الدين عبد الرحمن درويش )وآخرون( ؛القياس والتقويم و تحليل المباراة في كرة اليد, ك -5

 (.2002:)القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1. طتطبيقات
اهر احمد عاصي, تأثير مناهج اللياقة البدنية من اجل الصحة في بعض القدرات الجسمية م -6

  .م (  2000والوظيفية والبدنية , ) أطروحة دكتوراه , كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد , 
اسوب في بحوث التربية التطبيقات الإحصائية في واستخدامات الحوديع ياسين و حسن محمد؛  -7

 .(1996دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل ,الرياضية.)
-8  Bouchard.c,(et-al);Exercise Fitness and Health.Illinois,Human Kinetics 

Books,1990. 

-9  D.stan forth( et.al) ; Relation ship of heart Rate and oxygen  consume ption 

during low-I mpact Aerobics movements medicine and science sports and 

exercise , official  journal  of the American collage of sports  medicine  

.vol,20,no.2,1988. 

12-http://www.Hussein-mardan 
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 ( أنموذج من تمرينات السرعة الذهنية1ملحق )
 ة الأولى عبخلف اللااللاعبة الثاني قف وتم 3بعد  الجدار متعرج وعلى أماتقف اللاعبة الأولى   /1ت

مسك  اولتحان  الاولى ةرمي  عشرة كرات باستمرار على الجدار المتعرج وعلى اللاعبتم و5على بعد 
 .  اللاعباتبين  الأدوارالكرات المرتدة من الجدار . ومن ثم يتم تبادل 

. خلال  نبينهومحاولة قطع الكرات الثلاثة التي تدار  9عند خط ال مهاجمات/ الوقوف بين ثلاث  2ت
 ثا.10زمن 

بي على بعد امتار ومحاولة مسكها مع السير الجان 5رمي الكرة على الجدار المتعرج من على بعد  /3ت
 حاول قطع الكرة . بين اللاعبة الأولى والجدار ت  ةمدافع ةم وبوجود زميل10
ا تبادلهيتي قطع الكرات ال منها ومحاولةوعدم الخروج  الأرضمرسومة على  الوثب من بين دوائر /4ت

 خارج الدوائر. تانلاعب
 مناولاتال إيقافمع محاولة  الأرضمرة يمين ومرة يسار مرسوم على  مستقيم جانبيبخط  التحرك /5ت

 واليسار.ن على اليمين تيبين زميل
مع   أمتار 9خط ال إلىن خط المنتصف م الأرضالرجوع للخلف بخط مستقيم مرسوم على  /6ت

 . للإمامن من الخلف تيالمناولات بين زميل إيقافمحاولة 
مع   أمتار 9خط ال إلىمن خط المنتصف  الأرضالرجوع للخلف بخط مستقيم مرسوم على  /7ت 

 الكرات من الخلف يمين ويسار.  إيقافمحاولة 
 أربعن كرات متعددة بي لإيقافم  1خلف بمسافرة  أمام أمتار 9التحرك  الجانبي على خط ال  /8ت

 وبسرعة عالية واتجاهات مختلفة.   باتلاع
 ةعبم . اللا2 ىواخر ةمعا . المسافة بين لاعب باتلاع 3من منتصف خط الملعب يتوزع كل  / 9ت

دل باة بالتالأخر الكر تناولكرة احدهما  منهنحمل كل ت مهاجمتانن الاثنان بتاواللاع ةالوسط مدافع
ان  حاولوت ىباتجاه المرم اوظهره لهنتحرك بشكل مواجه تالوسط  ةاما اللاعب المرمى.والجري باتجاه 

لملعب , ان الى  خط منتصف عامتار , يرج 6وعند وصول خطا ال .  نبينه تتبادلقطع الكرات التي  ت
 وهكذا. ا.ت كرتهقطع التي مةالمهاجوالاستحواذ عليها يتم التبادل مع   المدافعةوفي حالة قطع الكرة من 

ل العشرة مناولات بأخذ خطوة أمام خلف  وخلا 10أمتار ومحاولة إيقاف  9وقوف مدافعة على ال  /10ت

بقة لوزن مناولات مطا 4كرات و 6مناولات هنالك كرات بأوزان اخف او أثقل من وزن كرة اليد بعدد 

ة ها لزميلتناولورات المطابقة بان تستحوذ عليها كرة اليد , على المدافعة اعتراض كل الكرات وتميز الك

 لها على خط المنتصف والكرات الغير مطابقة تميزها وتتركها للجانب.  

 


