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دیة للاعبي كرة التحركات الدفاعیة الفر في تطویر استخدام تمرینات الرشاقة أثر
 ) 13- 12(الید بأعمار
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 ملخصال

تعد لعبة كرة الید من اكثر الالعاب الجماعیة ممارسة في العالم واستطاعت ان تأخذ مكانتھا وشعبیتھا 
على العدید من المھارات الاساسیة الفردیة لممارسة اللعبة منھا مھارات  عالمیا ولعبة كرة الید تشتمل

ھجومیة ودفاعیة واتقان ھذه المھارات یتطلب مستوى عالیا من اللیاقة البدنیة في اتقان المھارة الخاصة في 
الید  لعبة كرة الید ومن ھذه العناصر الرشاقة والتي تعتبر احدى اھم العناصر التي یحتاجھا لاعب كرة 

لاعب یمثلون المركز الوطني لرعایة الموھبة الریاضیة بكرة الید ) 16(وكانت عینة الدراسة تشمل 
لذا تبرز اھمیة البحث في اثر استخدام تمرینات الرشاقة في تطویر التحركات  2015-2014للموسم 

جود ضعف واضح في سنة وتنبثق مشكلة البحث بو) 13 -12(الدفاعیة الفردیة للاعبي كرة الید بأعمار 
تدریب صفة الرشاقة اذ اعتاد المدربون تدریبھا بالطرق التقلیدیة والمألوفة بعیدا عن استخدام الطرق 
الحدیثة واعتبار الرشاقة ھي عامل مھم في اعداد اللاعبین اما ھدف الدراسة التعرف على اثر تمرینات 

لدى عینة البحث وبالنسبة لفرض البحث وجود الرشاقة في تطویر التحركات الدفاعیة الفردیة بكرة الید 
فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي على التحركات الدفاعیة الفردیة ولصالح 

 لتمرینات الرشاقة المعدة من قبل الباحثان تأثیر ایجابي في تطویر واستنتجت الدراسة .الاختبار البعدي
واوصت الدراسة بضرورة التركیز على تمرینات , بي كرة الید الاشبال التحركات الدفاعیة الفردیة للاع

 .الدفاع بكرة الید   المھارات الاساسیة وخاصةفي  تأثیرالرشاقة لما لھ من 
 

 )كرة ید , الرشاقة (الكلمات المفتاحیة 
 

The effect of using agility exercises in the development of 
individual defensive moves for handball players aged (12-

13)  
M. M. Alaa Mohammed Jassim. College Physical Education / 

Mustansiriya University 
M. M. Hasan  noori  T. College Physical Education / 

Mustansiriya University 
Hasan_hero2002@yahoo.com 
alaamuhammad@yahoo.com 

Research Summary 

mailto:Hasan_hero2002@yahoo.com
mailto:Hasan_hero2002@yahoo.com


 

 

 

 

87 
 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

The game handball from more collective Games practice in the world and was 
able to take its place and its popularity worldwide and the game of handball 
include many of the basic individual skills of playing the game, including 
offensive and defensive mastering these skills skills requires a high level of 
fitness in mastering your skill in the game of handball One of these fitness 
elements and which is one of the most important elements needed by the 
handball player and was the study sample included 16 players from the National 
Center for the care of sports talent Hand reel for the season 2014-2015 therefore 
highlights the importance of research in the effect of using the exercises agility 
in the development moves the defense of individual football players Hand aged 
(12-13 years) and emerge research problem the existence of obvious weakness 
in the training recipe agility as accustomed instructors trained by traditional 
methods and the familiar away from the use of modern methods and to consider 
the fitness is an important factor in the preparation of the players either objective 
of the study to identify the impact of exercises agility in the development of 
defensive moves individual handball in a sample search and search for the 
imposition of the existence of significant differences between pre and post tests 
on individual defensive moves and in favor of the post test. The study concluded 
agility exercises for the stomach by researchers positively influence the 
development of defensive moves for individual handball players Cubs, the study 
recommended a focus on agility exercises because of its impact on the 

development of basic skills, especially defense handball. 
 

 التعریف بالبحث – 1
 مقدمة البحث وأھمیتھُ  1 –1 

یزداد الاھتمام بلعبة كرة الید في جمیع بلدان العالم المتطورة منھا والنامیة ونظرا لما تحتلھ وتحظى بھ ھذه 
اللعبة من مكانة لدى الجمیع وان تطور ھذه اللعبة لم یات بشكل فجائي وانما اتي عن طریق تطور العلوم 

اجریت بحوث كثیرة وكان لھذه الریاضیة التي تساعد على رفع المستوى الریاضي بشكل علمي حیث 
واخذت الدول تبذل جھودا كبیرة لتوفیر .البحوث دور مھم واساسي في تطویر مستوى اللاعبین 

 أكثر من الید كرة لعبة وتعدالتسھیلات التي تعمل على الارتقاء بھذه اللعبة لمختلف الفئات العمریة 
واستطاعت ان تاخذ مكانتھا وشعبیتھا عالمیا ولعبة كرة الید تشتمل  العالم في ممارسة الجماعیة الألعاب

على العدید من المھارات الاساسیة الفردیة لممارسة اللعبة واتقانھا وتقسیم المھارات الاساسیة الى مھارات 
ھجومیة ودفاعیة ومھارات حارس المرمى واتقان ھذه المھارات یتطلب مستوى عالیا من اللیاقة البدنیة 

ي اتقان المھارة الخاصة في لعبة كرة الید ومن ھذه العناصر الرشاقة والتي تعتبر احدى اھم العناصر ف
والتي دعمت مھارات اللعبة الدفاعیة والھجومیة بشكل تجلى من , البدنیة التي یحتاجھا لاعب كرة الید 

 ,خلال ما وصلت ألیة المنافسة من مستوى ولفترة قریبة جداُ 
" حیث تتضمن العدید من العناصر البدنیة الأخرى منھا , ة من العناصر البدنیة المركبة وتعتبر الرشاق

كل ھذه العناصر مجمعة في تداخل منسجم تجعل الاعب قادراً " التوافق الحركي , السرعة , الدقة , التوازن 
في اء الجید المطلوب منھُ حتى یتحقق الأد الأجزاء المختلفةعلى اتخاذ الأوضاع المختلفة بجسمھُ ككل أو 
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حیث یحتاج اللاعب الى التغطیة خصوصاً في المھارات الدفاعیة جمیع مھارات الاساسیة بكرة الید و
والرجوع للأمام والخلف والتحرك الى الجانب لملازمة اللاعب المھاجم ومنعھ من التصویب على المرمى 

ومن ھنا تأتي . منطقتھ الدفاعیة بشكل جید وھذا یحتاج من اللاعب الرشاقة في تحركاتھا لیستطیع تغطیة 
 .أھمیة البحث وھو وضع تمرینات خاصة بالرشاقة لتطویر التحركات الفردیة الدفاعیة 

من خلال خبرة الباحثان المتواضعة ومتابعتھم التدریبیة لتدریب الفئات العمریة بكرة الید لاحظوا وجود 
ربون في تدریبھم بالطرق التقلیدیة والمألوفة بعیدا عن ضعف واضح في تدریب صفة الرشاقة اذ اعتاد المد

استخدام الطرق الحدیثة ولاعتبار الرشاقة عامل مھم في اعداد اللاعبین شانھا شأن بقیة القدرات والصفات 
البدنیة لذا ارتاء الباحثان اعداد مجموعة تمرینات خاصة للرشاقة لتطویر التحركات الدفاعیة الفردیة بكرة 

 . علیھ تم تحدید مشكلة البحثو   الید
اعداد تمرینات خاصة للرشاقة للتطویر التحركات الدفاعیة الفردیة لدى لاعبي كرة ویھدف الباحث الى 

أثر تمرینات الرشاقة في تطویر التحركات الدفاعیة الفردیة التعرف على و سنة ) 13-12( بأعمارالید 
 .بكرة الید لدى عینة البحث 

 منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة  2
 :منھج البحث -2-1

إن طبیعة المشكلة المراد دراستھا ھي التي تحدد طبیعة المنھج وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي 
 .بأسلوب المجموعة الواحدة ذو الاختبار القبلي والبعدي وذلك لملائمة طبیعة المشكلة

  مجتمع البحث وعینتھ 2- 2
لاعبا وقد قام الباحثان باختیار عینة تمثل مجتمع الاصل تمثیلا دقیقا وھم لاعبین ) 45(بلغ مجتمع البحث 

وتم اختیار العینة بطریقة ) 2015(–) 2014(المركز الوطني لرعایة الموھبة الریاضیة لكرة الید للموسم 
رھم السن القانونیة والمحددة في لاعبا مما تجاوزا عما) 24(واستبعاد . لاعبا ) 16(عمدیة اذ تم سحب 

 :ان اختیار الباحث للمجموعة البحث یعود للأسباب التالیة ) .35,55(البحث وبنسبة 
 -3ضمان تواجد العینة لأداء الاختبارات علیھا  -2أن افراد العینة یمثلون مجتمع البحث اصدق تمثیل -1

شراف المستمر على سیر تنفیذ التجربة من قبل ضمان الا -4ضمان تنفیذ العینة لمفردات المنھج التجریبي 
 .الباحث 

 یمثل تجانس العینة) 1(جدول 

وحدة  المتغیر 
الوسط  ن القیاس

 الحسابي
الانحراف 
 معامل الالتواء المعیاري

 0,774 8,072 159,3 16 سم الطول
 0,349 10,985 52,44 16 كغم )الكتلة(الوزن

 1,772 0,403 12,812 16 سنة  العمر الزمني
 1,772 0,403 2,187 16 سنة  العمر التدریبي

( أن قیم معامل الالتواء للمتغیرات المشار إلیھا في الجدول كانت محصورة بین ) 1(یلاُحظ من الجدول 
 .مما یدل على تجانس عینة البحث فیھا جمیعھا، وإنھم ضمن المنحنى الطبیعي للتوزیع ) 3+_
 والأدوات المستخدمة في البحثالوسائل والأجھزة  2-3
  وسائل جمع المعلومات 2-3-1

 -4.استمارة تسجیل نتائج الاختبارات -3. الاختبارات المستخدمة  -2. المصادر العربیة والأجنبیة -1
 .الوسائل الإحصائیة 
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 .الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث  2-3-2
 -4) . 2(سلم ارضي عدد  -3). 2(دولفین عدد صفارة نوع  -2) .  (dellحاسبة الكترونیة نوع  -1

 ) .15( شواخص عدد 

  اجراءات البحث المیدانیة   2-4
 تحدید وترشیح الاختبارات قید البحث 2-4-1

اختار الباحثان مجموعة من الاختبارات البدنیة التي تخص الرشاقة واختبارات المھارات الدفاعیة الفردیة 
الرشاقة والمھارات الدفاعیة الفردیة لدى عینة البحث بعد تنفیذ تمرینات لتكون مؤشرا لقیاس مدى تطور 

حیث استعان الباحثان بمجموعة من الخبراء من اختصاص في لعبة كرة الید في تحدید  .الرشاقة 
اختبارات البحث عن طریق استمارة استبیان وتحدید الاختبارات المناسبة لعینة البحث كما موضح في 

 .) 2,1(الملحق 
 )72-71: 10(للرشاقة)   T( آختبار 2-4-1-1 

 .قیاس الرشاقة :الاختبارالھدف من 
 .شریط قیاس, ساعة ایقاف, أقماع) 4(, ارضیة مسطحة غیر زلقة: الأدوات 

 :طریقة الاداء 
) B(أو بآتجاه  القمع ) م5(عند سماع الاشارة  یبدأ حساب الوقت ویركض اللاعب الى الأمام مسافة . 1

 .القمع بالید الیمنى ویلمس 
باتجاه القمع ) 2.5M( الى الیسار مسافة ) انزلاق جانبي (یركض اللاعب الى الجانب بخطوات جانبیة . 2
)C ( لیلمس القمع بالید الیسرى. 
) D(باتجاه  القمع ) 5M(مسافة ) انزلاق جانبي ( یركض اللاعب الى الجانب الایمن بخطوات جانبیة . 3

 .الیمنى  لیلمس القمع بالید
) B( أو باتجاه  القمع ) م2.5( یركض اللاعب مرة اخرى الى الجانب الایسر بخطوات جانبیة مسافة . 4

 .لیلمس القمع في الوسط بالید الیسرى 
وعندھا یتم ایقاف ) A(یركض اللاعب الى الخلف بخطوات خلفیة لیمر على القمع الذي بدأ منھ باتجاه . 5

 ). 1(كما موضح في الشكل ) الوقت ( الساعة 
 :آحتساب الدرجات 

یحتسب الزمن من لحظة الانطلاق عند سماع الاشارة حتى انھاء المراحل جمیعھا والمرور بالقمع . 1
 .ثانیة ) 0.1( الذي انطلق منھ اللاعب ویحسب الزمن بالثانیة مقربا الى أقرب 

اولتین ویحتسب افضل محاولة أو أقل زمن مع مراعاة اعطاء راحة تامة بین یعطى اللاعب مح. 2
 .المحاولتین 
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 ).219:12(وللخلف للأماماختبار التحركات الدفاعیة  2-4-1-2

 وللخلف  للأمامقیاس سرعة اداء التحركات الدفاعیة : الغرض من الاختبار 
 .شریط قیاس , ساعة ایقاف , شریط لاصق , ملعب كرة ید : الادوات 

 –والثانیة تقابلھا تماما , امتار  6احدھما على خط ال, تثبت علامتان بالشریط اللاصق : مواصفات الاداء 
وعند اعطاء اشارة البدء , امتار  6فوق العلامة عند خط ال) المختبر ( یقف اللاعب . امتار  9على خط ال

, امتار  9یقوم المختبر بعمل تحركات دفاعیة للأمام للوصول الى العلامة المقابلة على خط ال) بصریة (
وھكذا , ثم العودة مرة اخرى عن طریق التحركات الدفاعیة للخلف بالظھر للوصول الى نقطة البدایة 

 .ثانیة  15یكرر الاداء لاكبر عدد ممكن لمدة 
 
 

 : شروط الاداء 
وسریعة , قصیرة ( المختبر تكون مماثلة تماما لحركة الدفاع من حیث حركات الرجلین حركة  -1

 .وشكل الذراعین والیدین والجذع ) ومتلاحقة 
والتحرك كما , امتار وملامستھا بالقدمین  9وال,  6یجب الوصول للنقاط المرسومة عند خطي ال -2

 .ھو الشكل 
 .رة انتھاء الوقت المحدد للاختبار على المختبر تكرار الاداء الى ان یعطى اشاا -3
أي اداء یخالف الشروط السابقة لاتحتسب المحاولة ضمن العدد الذي قام بھ المختبر خلال الوقت  -4

 .المحدد للاختبار 

 .ثانیة  15یسجل للمختبر عدد المحاولات الصحیحة التي قام بھا خلال فترة : تسجیل الاختبار 

                        
 اختبار التحركات الدفاعیة للأمام وللخلف) 2(شكل  

 ).220:12(اختبار التحركات الدفاعیة للجانبین 2-4-1-3

D C B 

A 

2.5
 

2.5M 

5M
M 
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 .قیاس سرعة التحركات الدفاعیة للجانبین : الغرض من الاختبار 
 .ساعة ایقاف , شریط لاصق , ملعب كرة ید :الادوات 

, سم 300المسافة بینھما )ب , أ ( امتار  6تثبت علامتان بالشریط اللاصق على خط ال: مواصفات الاداء 
یقوم المختبر بعمل تحركات ) بصریة (فوق العلامة أ وعند اعطاء اشارة البدء ) المختبر(یقف اللاعب 

ثم العودة مرة اخرى عن طریق التحركات الجانبیة ایضا , دفاعیة جانبیة للوصول الى العلامة ب 
 ) .2(ثانیة شكل  15لاكبر عدد ممكن لمدة  وھكذا یكرر الاداء, للوصول الى النقطة أ 

 :شروط الاداء 
) عدم تقاطعھما ( حركة المختبر تكون مماثلة تماما لحركة الدفاع من حیث حركات الرجلین  -1

 .وشكل الذراعین والیدین والجذع 
 . والتحرك كما ھو بالشكل  , وملامستھا بالقدمین ) ب , أ (یجب الوصول للنقاط المرسومة  -2
 .مختبر تكرار الاداء الى ان یعطي لھ اشارة انتھاء الوقت المحدد للاختبار على ال -3
أي اداء یخالف الشروط السابقة لاتحتسب المحاولة ضمن العدد الذي قام بھ المختبر خلال الوقت  -4

 .المحدد للاختبار 

 . ثانیة  15یسجل للمختبر عدد المحاولات الصحیحة التي قام بھا خلال فترة ال : تسجیل الدرجات 

                    
 اختبار التحركات الدفاعیة للجانبین ) 3(شكل 

 التجربة الاستطلاعیة  2-5
/ 7/11لاعبین من خارج عینة البحث یوم الجمعة المصادف )  6( تم اجراء التجربة الاستطلاعیة على 

اجراء الاختبارات وتجنب للتاكد من الادوات المستخدمة ولطریقة , صباحا )  10:00(في الساعة  2014
 .المشاكل والاخطاء التي قد تصادفنا في التجربة الرئیسیة والاختبارات 

 :تجربة البحث المیدانیة  2-6
 : الاختبارات القبلیة  2-6-1

لاعب یوم الجمعة المصادف ) 16(تم اجراء الاختبارات القبلیة للمجموعة البحث التجریبیة البالغ عددھم 
اجریت الاختبارات جمیعھا في قاعة المركز الوطني لرعایة ,الساعة العاشرة صباحا  في 2014/ 11/ 14

بشرح مفصل  انقبل البدء في تنفیذ الاختبارات قام الباحث,وزارة الشباب والریاضة  / الموھبة الریاضیة 
 .للاختبار وتوضیح اھمیة الاختبارات وضرورة ان یبذل اللاعب قصاري جھده 

 الخاصة بالرشاقة  التمرینات  2-6-2
على وفق متطلبات الفعالیة واحتوى على )  2,1ملحق (تمرینات خاصة بالرشاقة بأعدادقام الباحثان 

مجموعة من التمرینات التي راعى  بھا التدرج من السھولة الى الصعوبة بالتمرین معتمدا في ذلك على 
في ھذا المجال  مدربین للفئات العمریة ك وعلى الخبرة المیدانیة للباحثان). 202:15(المصادر العلمیة

الیھ من نتائج اجراء  لاللعبة كرة الید من حیث القدرات البدنیة والمھارات الحركیة وما توص ماوبمتابعتھ
) 24(اسابیع  بواقع )8(التجارب الاستطلاعیة والاختبارات القبلیة حیث تم تطبیق تدریبات الرشاقة لمدة 
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وبواقع ثلاث , 2015/ 9/1ولغایة  15/11/2014بت المصادف ن یوم السم بدأتوحدة تدریبیة والتي 
ان تكون التمرینات في مستوى  انوراعى الباحث) الاربعاء,الاثنین , السبت (وحدات تدریبیة بالأسبوع

بإدخال التمرینات المعدة بدایة القسم الرئیسي في الوحدة  انسنة حیث قام الباحث)13 -12(قدرات الاشبال 
تمارین موزعة على ثلاث تمارین في كل وحدة تدریبیة وقام )6(بیة حیث كان مجموع التمرینات التدری
بإعطاء التمارین في الاسبوع الاول بشكل تعریفي حیث ان التمارین باستخدام السلم الارضي  انالباحث

باستثناء % 100 -%95یكون اتقانھا معقد ویصعب نوعا ما اتقانھا بشكل جید نفذت التمارین بشدة من 
ن الجزء دقیقة م) 25-20(الاسبوع الاول وكان وقت التمارین المعدة خلال الوحدة التدریبیة ھي من 

 .دقیقة ) 120(من الوقت الكلي للوحدة التدریبیة .دقیقة )70(الرئیسي البالغ 
 الاختبارات البعدیة  2-6-3
وفي تمام  2015/ 1/ 10تم إجراء الاختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة  في یوم السبت المصادف   

ف التي تم إجراء الاختبارات القبلیة فیھا على تھیئة الظرو انوحَرص الباحث. العاشرة صباحاً ) 10(الساعة 
 .من حیث الزمان والمكان والأدوات اللازمة  

 الوسائل الإحصائیة  2-7
 ،) V21(الإصدار ) SPSS(تم استخدام نظام الحقیبة الإحصائیة     

 
 عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  -3
والخلف وللجانبین القبلیة والبعدی�ة عرض نتائج اختبار الرشاقة واختبار الدفاع للأمام  3-1

 .للمجموعة التجریبیة
 )1(جدول

لنتائج الاختبارین القبلي والبعدي لاختبار ) T(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
 )وللجانبین, التحرك الدفاعي للأمام والخلف , الرشاقة (

وحدة  الاختبار 
 القیاس

 Tقیمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
  المحتسبة

المعنویة 
 الحقیقة 

الدلالة 
 ع س ع س المعنویة

 دال 0,000 62,254 0,132 8,115 0,122 9,741 ثانیة للرشاقة  T اختبار 
اختبار التحركات 

 الدفاعیة امام وللخلف
 دال 0,000- 10,434 1,000 11,750 1,204 9,8750 عدد

اختبار التحركات 
 الدفاعیة للجانبین 

 دال 0,000- 9,190 0,873 15,312 1,046 12,187 عدد

 )0.05(مستوى الدلالة  15) = 1-ن(درجة الحریة  16=ن
للرشاقة   للمجموعة التجریبیة في الاختبار  Tان قیمة الوسط الحسابي لأختبار ) 2(یتبین من الجدول  

وبانحراف )  8,115( اما في الاختبار البعدي فكانت ) 0,12(وبانحراف معیاري ) 9,741( القبلي 
وھي دالة بالمقارنة مع قیمة  )62,254(المحسوبة التي كانت ) t(وبعد حساب قیمة ) 0,132(معیاري 

(Sig)  وھذا ) 0,05(التي ھي أصغر من ) 0,000(البالغة ) 15(ة ودرجة حری) 0,05(عند مستوى دلالة
اما في اختبار . یعني وجود فرق دال إحصائیا بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

وبانحراف معیاري ) 9,875(التحركات الدفاعیة امام وللخلف قد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي 
وبعد ) 1,043( وبانحراف معیاري ) 11,750(ختبار البعدي فبلغ الوسط الحسابي اما في الا) 1,204(

عند مستوى دلالة ) sig(وھي دالة بالمقارنة مع قیمة ) -10,434(المحسوبة التي كانت ) t(حساب قیمة 
وھذا یعني وجود فرق دال ) 0,05(التي ھي اصغر من ) 0,000(البالغة ) 15(ودرجة حریة ) 0,05(

اما في اختبار التحركات الدفاعیة . بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي إحصائیا
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اما في ) 1,046(وبانحراف معیاري ) 12,187(للجانبین قد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي 
) t(یمة وبعد حساب ق) 0,873( وبانحراف معیاري ) 15,312(الاختبار البعدي فبلغ الوسط الحسابي 

ودرجة ) 0,05(عند مستوى دلالة ) sig(وھي دالة بالمقارنة مع قیمة ) -9,190(المحسوبة التي كانت 
وھذا یعني وجود فرق دال إحصائیا بین ) 0,05(التي ھي اصغر من ) 0,000(البالغة ) 15(حریة 

 .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي  
 مناقشة النتائج  3-2
البعدیة للعینة التجریبیة في  -القبلیة  الاختباراتحظ في الجدول نفسھ فروق الأوساط بین نتائج یل

إذ ظھرت نتائج الفروق معنویة أي إنَّ التمرینات المطبقة كان لھا تأثیر إیجابي في , ةالمبحوثالاختبارات 
ویعزو الباحثان سبب ھذا التفوق إلى تأثیر التمرینات المعدة . تحسن مستوى العینة لصالح الاختبار البعدي

ال في تطویر من قبل الباحثان أذ أن طبیعة التمرینات المستخدمة كانت  متنوعة ومختلفة وذات اثر فع
انھ ینبغي العمل عند تنمیة )1997,ابو العلا عبد الفتاح ( الرشاقة والتحركات الدفاعیة الفردیة ویؤكد 

الرشاقة اكساب اللاعب عدد كبیر من التمرینات المختلفة والمتنوعة من خلال التدریب الریاضي لضمان 
وتغییر الاتجاه على ان ترتبط في شكل مقدرة اللاعب على اداء المھارات بسرعات عالیة وتوافق كبیر 

ان نجاح )" 1999,كمال درویش( ما بینھوھذا ).78:1(مركب خلال التدریبات مع النشاط التخصصي
الواجبات الدفاعیة الاساسیة یتطلب ضرورة تمتع اللاعب بصفة  كأحداللاعب في اداء أي مھارة دفاعیة 

صحیحة حیث ان التحركات الدفاعیة المختلفة تتطلب او صفات بدنیة تسھم في اداء تلك المھارة بصورة 
ویرى الباحثان ان الرشاقة ھي القدرة على  ).149:12(ضرورة تمتع اللاعب بدرجة عالیة من الرشاقة

تغییر دقة التوجیھ وبسرعة في لحظة التحرك السریع وھي من الضروریات لنجاح لاعب كرة الید  
السریع لتغطیة اللاعب المھاجم او  والجريمفاجئ في اتجاه اللف وخاصة في الدفاع أذ أن ھذا التغییر ال

)  " 2011ایاد وحسام ( اذ یؤكد. والخلف ھي ببساطة مثال للرشاقة للأمامتغطیة زمیلھ المدافع والتحرك 
مركبة وتوافق  بأشكال للألعابفي ان تنمیة الرشاقة الخاصة تتم عن طریق ممارسة المھارات الاساسیة 

صعوبة وتمرینات معاكسة لتنشیط وتدریب المجموعات العضلیة المقابلة وبذلك ینشط التوافق  وبشكل اكثر
ویعزو الباحثان ھذا التطور والفروق )60:5(الحركي بین تلك المجموعات العضلیة والمجموعات المقابلة

عین والرجلین بین الاختبار اقبلي والبعدي الى استخدام  السلم الارضي بسرعة واتزان بین حركات الذرا
وتعكس مقدرة الجسم على الاسترخاء في التوقیت الصحیح واحساسھ بالاتجاھات والمسافات وكذلك تغییر 
السرعات كما ان التمارین المستخدمة كانت متشابھھ مع طبیعة رشاقة الاداء المھاري للدفاع الفردي مما 

لرشاقة تسھم في قیام اللاعب بالواجبات حیث ان ا." ادى الى تحسین رشاقة التحركات الدفاعیة الفردیة 
الدفاعیة في توقیت وزمن یسمح باتقان الاداء الى درجة الدقة المطلوبة او اقل زمن ممكن من لحظة تغیر 

 ).156:12(الموقف الى اللحظة التي یبدأ فیھا اللاعب بالاستجابة
 
  الخاتمة-4

لتمرینات الرشاقة المعدة ان ھا توصل الى اقشتمن خلال عرض وتحلیل النتائج التي اجراءھا الباحثان ومن
لتمرینات الرشاقة  المعدة من قبل و من قبل الباحثان تأثیر ایجابي في تتطور الرشاقة للاعبي كرة الید 
 . الباحثان تاثیر ایجابي في تتطور التحركات الدفاعیة الفردیة بكرة الید 

ضرورة تطبیق التمرینات المعدة من قبل الى  الباحثانفي اطار الاستنتاجات التي تم التوصل الیھا یوصي 
ضرورة وناشئین لتاثیرھا في تطویر رشاقة التحركات الدفاعیة الفردیة  –الباحث للفئات العمریة اشبال 

ضرورة واھتمام المدربین بإدخالھ تمرینات الرشاقة في وحداتھم التدریبیة وضمن منھجھم التدریبي العام 
 المھارات الاساسیة بكرة الید وخاصة  في تطویر الرشاقة لما لھا من تاثیر في في اھتمام المدربین

اجراء بحوث ودراسات مشابھة لھذا الدراسة على متغیرات بدنیة ومھاریة والتحركات الدفاعیة الفردیة 
 .اخرى لفئات عمریة مختلفة 
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 الملاحق
 )1(الملحق 
 

 اء الخبراء آر ستطلاع آستمارة آ
 المحترم ..............................................الأستاذ الفاضل

 
 ..تحیة طیبة 
 .بمن خبرتكم العلمیة بغیة دعم بحثه الموسوم  الإفادة انیروم الباحث

 )سنة) 13-12(عبي كرة الید بأعمار اثر استخدام تمرینات الرشاقة في تطویر التحركات الدفاعیة الفردیة للا(
فـي الاختبـارات الملائمـة لموضـوع البحـث  الرأيیرجى من سیادتكم بیان ,مكانتكم وخبرتكم العلمیة في هذا المجال ل "اونظر 

ترونـه ملائـم لتحقیـق غـرض  أخـراقتـراح  أو,حـد الاختبـارات لكـل صـفة بدنیـة ومهاریـة أ أمـام) √( إشـارةمن خلال وضع 
 .الدراسة 

 مع التقدیر.....ة تعاونكم خدمة للحركة العلمیة الریاضی "شاكرا
 الباحثان                                                                                                                                                                                       

 :آسم الخبیر 
 :                                                           اللقب العلمي
 :الاختصاص 
 :مكان العمل 

 : التاریخ 
 :التوقیع 

 

 √الاشارة  الاختبارات
 اختبارات الرشاقة

 (          ) للرشاقة ) سیمو (اختبار 
 (            )  -بمیل  –اختبار التحرك الامامي والخلفي 

 (            )  للرشاقة ) T( اختبار 
 اختبارات الدفاعیة الفردیة بكرة الید 

 (            ) اختبار التحركات الدفاعیة للأمام وللخلف 
 (            ) اختبار التحركات الدفاعیة للجانبین 
 (            ) اختبار التحركات الدفاعیة المتنوعة 

 (    ) اختبار التحركات الدفاعیة للامام وللخلف بمیل 
 (          ) اختبار التحركات الدفاعیة المتنوعة مع تغیر الاتجاه 
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 )2(الملحق 

 البحث آختباراتبھم في تحدید  الباحث آستعان أسماء الخبراء الذین
 التخصص مكان العمل اسم الخبیر ت
خبیر في المركز الوطني لرعایة  د محمد عبد الحسن.أ 1

 الموھبة الریاضیة 
ساحة /تدریب ریاضي 

 ومیدان
الجامعة / كلیة التربیة الریاضیة  احمد عریبي عودة د .أ  2

 المستنصریة
 كرة ید/علم النفس

الجامعة / كلیة التربیة الریاضیة  حردان عزیز سلمان. م  3
 المستنصریة

 كرة ید/اختبارات 

یوسف عبد م یعقوب .م  4
 الزھرة

الجامعة / كلیة التربیة الریاضیة 
 المستنصریة

 كرة ید / تعلم حركي 

الجامعة / كلیة التربیة الریاضیة  م حیدر غازي عزیز.م  5
 المستنصریة

 كرة ید / تدریب ریاضي 

 
 

 منھاج تمرینات الرشاقة) 3(ملحق 
الراحة  المجامیع  التكرارات اسم التمرین  الاسابیع

بین 
 المجامیع

شدة 
 التمرین

 الملاحظات

الاسبوع الاول 
 والثاني

رفع ركبة فوق السلم : التمرین الاول 
الارضي وبعد الانتھاء عمل تحركات 

 .جانبیة بین الشواخص 
فتح وضم الساقیین : التمرین الثاني 

فوق السلم الارضي وبعد الانتھاء 
 .عمل ركض متعرج بین الشواخص 

الوقوف جانب السلم : التمرین الثالث 
وعمل دخول وخروج والالتفاف بین 

 .الشواخص للأمام والى الخلف 
الوثب بالقدمین معا : التمرین الرابع

في الفتحة الاولى للسلم ثم الوثب مع 
وضع قدم بكل فتحة  للسلم وبعد 
الانتھاء عمل تحركات جانبیة 

 .والانطلاق الى الامام وھكذا 
نبیة حركات جا: التمرین الخامس 

سریعة على السلم الارضي وبعد 
الانتھاء عمل تحركات جانبیة 
والانطلاق بشكل قطري للشواخص 

 .وھكذا 
عمل تقاطع بشكل : التمرین السادس 

      6 
 

     6 
 
 

     6 
 
 

    6 
  
 
 
 

     6 
 
 

    6 

        2 
     
    2 

 
 

    2 
 
 

   2 
 
 
 
 

    2 
 
 

   2 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ثانیة60
 
 
 

  قصوي
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 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

جانبي على السلم الارضي وبعد 
الانتھاء الانطلاق الى الشاخص 
الاول ثم الرجوع الى الخلف ثم 
الانطلاق مرة اخرى الشاخص البعید 

. 
 

الاسبوع الثالث 
 والرابع

 -تكرار تمارین الاسبوع الاول 
 والثاني

  قصوي ثانیة60 2     7     

الاسبوع 
الخامس 
 والسادس

 -الاسبوع الاول تكرار تمارین 
 والثاني

  قصوي ثانیة 70 3     7     

الاسبوع السابع 
 والثامن

 -تكرار تمارین الاسبوع الاول 
 والثاني

  قصوي ثانیة 90 3     8     

 
 
 
 

 اشكال التمرینات ) 4(ملحق

                                                         
 التمرین الثاني       التمرین الاول                                                                         
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 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

                       
 التمرین الثالث                                                                    التمرین الرابع 

                        
 لتمرین السادسا التمرین الخامس

 
 
 


