
 

 

 

 

 

 

 مجلت الرياضت المعاصرة
 

  8172عام  7العذد    71المجلذ 

في سرعة أداء  خططيةتأثير تمرينات 

 التحركات الدفاعية بكرة اليد

 
 منتهى محمد مخمفم. د 

Muntha18@gmail.com 

2017 

 
 مستخلص البحث

لاعبة كرة اليد بحاجة إلى تنفيذ استجابات سريعة كرد فعل لممتغيرات والمواقف المختمفة التي تحدث في   
 المعب كتحركات المنافس والزميل والتغيرات المفاجئة لسرعة واتجاه الكرة. 

في سرعة  أداء التحركات الدفاعية,  استخدام تمرينات خططية ائدة البحث من أىميةلذا تكمن ف    
طويرىا  من خلال تنفيذ التمارين التي تحسن من مستوى سرعة التفكير والتحميل واتخاذ القرار كأداء وت

تمارين من وضعيات مختمفة وربطيا مع الحركات التي قد تحدث أثناء المعب, باستعمال الكرة مع رؤية 
دفاعية في كرة اليد. لذا ىدف كل المواقف والاعتماد عمى التوقع والرد الفعل والتمييز في تنفيذ الواجبات ال

 إلى:البحث 
 في كرة اليد. والحركية تتميز بالسرعة الذىنيةخططية  أعداد تمرينات  -1
 في سرعة أداء التحركات الدفاعية بكرة اليد. التمريناتالتعرف عمى تأثير تمرينات  -2

 لاعبة. 12عددىن استعمل المنيج التجريبي عمى لاعبات نادي فتاة بغداد بكرة اليد والبالغ 
 ( لاعبة في كل مجموعة , 6بعد تقسيمين إلى مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة, وبواقع )

التي تركز عمى سرعة والحركية  السرعة الذىنية ب خططية تمتاز إذ تنفذ المجموعة التجريبية تمرينات
تمرينات مغايرة ليا تمرينات  التوقع والتمييز ورد الفعل وباستعمال الكرات. أما المجموعة الضابطة تنفذ

لتطوير السرعة بشكل عام. وبعد أجراء الاختبار القبمي وتنفيذ التمرينات ومن ثم أجراء الاختبار البعدي 
ضمن منياج تدريبي ليا  الخططية  تمريناتالوجمع النتائج تم معالجتيا إحصائيا والتوصل إلى : أن 

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

 كرة يذ –الكلماث المفتاحيت : تذريب 

 
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. 

 

 التعريف بالبحث :  -7
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 مقذمت البحث وأهميته: 1-1

الدفاع بكرة اليد الخطوة الأولى لميجوم إذ إن الفريق يقوم بإتباع أسموب وخطط مدروسة لغرض الدفاع    
عن مرماه والاستحواذ عمى الكرة ومن ثم القيام بعممية اليجوم لغرض الفوز بالمباراة, وىذا يتطمب من 

ن خلال التحرك ق المنافس مالفريأفراد الفريق العمل الدفاعي المنظم لكي يكون مؤثراً في إفشال ىجوم 
الجماعي عمى شكل خطط دفاعية مؤثرة و فعالة والتي تعتمد بصورة أساسية عمى القدرات الفردية وعمى 

 من ميارات دفاعية. اللاعب مستوى ما يمتمكو
ر تحتاج كر اليد أثناء التدريب أو المباريات إلى تدريبات تعمل عمى تقصير الفترة الزمنية لاستقبال المثي  

( 222: 2) أو كراتو. منافسيذ الواجب الحركي ضد تحركات الوتفسيره وتحميمو واتخاذ القرار المناسب لتنف
 بذلك فإننا نتحدث عن ثلاث عناصر ميمة وىي التوقع ورد الفعل والتمييز.

طيرانيا  ويشير التوقع ىنا  لفيم المعبة والاستعداد الذىني ليا والحساب المبكر لحوادثيا كسرعة الكرة وخط
ومنطقة ارتدادىا وغير ذلك , أما بالنسبة لمتمييز فيشير لرصد تطور الوضعيات والتييؤ لمتعامل معيا 
والتي ترتبط بسرعة اتخاذ القرارات ويكون التركيز ىنا عمى الإشارات السمعية والبصرية التي تساعد عمى 

عمميات العصبية العضمية والتي تطور عن الاستعداد للأداء الحركي, أما رد الفعل والذي ىو سمسمة من ال
الميارات العصبية العضمية والتي ينتج عنيا الكفاءة العالية في تنفيذ الأفعال  طريق التكرار لمختمف

 الحركية .
وتمعب سرعة التوقع الحركي دوراً فاعلًا في اختيار الأسموب الأمثل لمرد عمى تحركات الخصم والدفاع   

الحركي يتأسس عمى مدى خبرة اللاعب وطول الفترة التدريبية وقدرة الجياز عن منطقتو , والتوقع 
  أو التخمص منو. المنافسالعصبي والجياز العضمي عمى تحميل وتفسير واتخاذ القرار لخداع 

كرة اليد بحاجة إلى تنفيذ استجابات سريعة كرد فعل لممتغيرات والمواقف المختمفة التي تحدث  ةان لاعب   
والتغيرات المفاجئة لسرعة واتجاه الكرة. وليذا فان رد الفعل ما ىو  المنافس او الزميموب كتحركات في المع

 إلا استجابة لاختبار رد فعل مناسب لممواقف المختمفة التي تحدث خلال المباريات.
في سرعة أداء التحركات الدفاعية,  استخدام التمرينات الخططيةتكمن فائدة البحث من أىمية     

وتطويرىا  من خلال تنفيذ التمارين التي تحسن من مستوى سرعة التفكير والتحميل واتخاذ القرار كأداء 
تمارين من وضعيات مختمفة وربطيا مع الحركات التي قد تحدث أثناء المعب, باستعمال الكرة مع رؤية 

 ,الواجبات الدفاعية في كرة اليد الفعل والتمييز في تنفيذكل المواقف والاعتماد عمى التوقع والرد 
٣جة الاٛرٔاّ تٜا أٝ اُثذس ػٜ٘ا ػ٘ذ اخر٤اس  ٓٞاطلاخ ٛآح وتمثمت مشكمة البحث من ان ىناك  

ًشج ا٤ُذ ٢ٛ الاٗطلاهاخ اُغش٣ؼح ك٢ أُثاساج ٝاُر٢ ذرٔصَ ك٢ عشػح الاٗطلام ُٔذاُٝح هطغ اٌُشج  لاػثاخ

ُٔ٘اكظ أٝ الاٗطلام اُغش٣غ ُلاعرذٞار ػ٠ِ اٌُشج ك٢ ٓ٘طوح اُذكاع أٝ ٓ٘طوح ٛذف ا ظاُلش٣ن أُ٘اك ٖٓ 

أٝ اُِؼة ٓؼٚ سجَ  أُ٘اكظ أٝ الاٗطلام ُِؼـؾ ػ٠ِ أُ٘اكظ  أٝ ُِذظٍٞ ػ٠ِ كشاؽ دٕٝ ٓشاهثح 
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تٔا اُغشػح تاٌُشج ٝ  ذذس٣ة اعرخذاّ ذٔش٣٘اخ خطط٤ح ٝتشٌَ اًثش إ٠ُ اُذذ٣س اُرذس٣ة  . ُزا اذجُِٚشجَ

٣ر٘اعة ٓغ ٓٞاهق اُِؼة ٝٓرـ٤شاذٚ ٝٓرطِثاذٚ أُخرِلح ٝأطثخ ٛزا اُرذس٣ة ٣أخز ٗظ٤ثاً اًثش تٌص٤ش ٖٓ 

ذذس٣ة اُغشػح تذٕٝ اٌُشج ػ٠ِ اُشؿْ ٖٓ إٕ ذذس٣ة اُغشػح تذٕٝ ًشج ٓل٤ذاً ُٝٚ ذأش٤ش ػ٠ِ ذط٣ٞش هات٤ِح 

 حُلاػث ٝاُرٞهغ ٝاُر٤٤ٔض هات٤ِح سد اُلؼَ إلا إٔ ذأش٤شٛا ٣ٌٕٞ ه٤ِلاً ك٢ ذط٣ٞش ,إٗراض اُطاهح اُلأًٝغج٢٘٤

 .ُٔٞاجٜح أُرـ٤شاخ ٝأُٞاهق أُخرِلح اُر٢ ذذذز إش٘اء أُثاس٣اخ 
ٖٝٓ ٛ٘ا ذٌٖٔ ٓشٌِح اُثذس ك٢ أداء ذذشًاخ دكاػ٤ح ذرطِة اُر٤٤ٔض ٝاُرٞهغ ٝاُشد اُغش٣غ  ػذ أداء   

أٝ ذذغ٤ٖ ٓغرٟٞ أُٜاساخ أش٘اء  أُ٘اكظ ٖٓ هثَاُجش١ اُغش٣غ تاٌُشج ُر٘ل٤ز اُٜجٔاخ اُغش٣ؼح أُثاؿرح 

 أُ٘اكظاُجش١ اُغش٣غ ٝذذغ٤ٖ اُرٞه٤د ٝاُرٞهغ اُذش٢ً ٝاُششاهح ٝالاٗغ٤ات٤ح تاُجش١ ٝاُرخِض ٖٓ 

 .ٝٛزٙ ا٤ُٔٔضاخ اُر٢ ٣ٔ٘ذٜا ذذس٣ة اُغشػح تاٌُشج لا ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٔ٘ذٜا ذذس٣ة اُشًغ اُغش٣غ تذٕٝ ًشج 

  
 
 هذف البحث: 2ـ 1

ذشًاخ رك٢ عشػح أداء اُخطط٤ح رٔش٣٘اخ اُاُاُرؼشف ػ٠ِ ذأش٤ش  خطط٤ح  ك٢ ًشج ا٤ُذ ٝ أػذاد ذٔش٣٘اخ

 .اُذكاػ٤ح تٌشج ا٤ُذ

 
 فروض البحث: 3ـ 1
ك٢ عشػح ٝجٞد كشٝم ٓؼ٣ٞ٘ح ت٤ٖ الاخرثاساخ اُوث٤ِح ٝاُثؼذ٣ح ُذٟ ػ٤٘ر٢ اُثذس اُرجش٣ث٤ح ٝاُؼاتطح ـ  1

 .ذشًاخ اُذكاػ٤ح تٌشج ا٤ُذرأداء اُ

غشػح أداء اُثذس اُرجش٣ث٤ح ٝاُؼاتطح ك٢ الاخرثاساخ اُثؼذ٣ح ُٝجٞد كشٝم ٓؼ٣ٞ٘ح ت٤ٖ ػ٤٘ر٢ ـ  2

 . ذشًاخ اُذكاػ٤ح تٌشج ا٤ُذراُ

 
 مجالاث البحث 4ـ  1

 لاػثح 14أُجاٍ اُثشش١: لاػثاخ ٗاد١ اُذكاع أُذ٢ٗ تٌشج ا٤ُذ ٝاُثاُؾ ػذدٖٛ  

  2017-2-5ُٝـا٣ح  2016-11-6أُجاٍ أُضٓا٢ٗ: أُذج ٖٓ 

 أُجاٍ أٌُا٢ٗ: ِٓؼة ًشج ا٤ُذ ك٢ ٤ًِح اُرشت٤ح اُثذ٤ٗح ٝػِّٞ اُش٣اػح ُِث٘اخ.  
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 -البحث وإجراءاته الميدانية: يةمنهج -2

 -منهج البحث: 2-1

إذ ٌعد هذا المنهج أفضل ما ٌمكن إتباعه للوصول إلى  ,المنهج التجرٌبً لملائمته وطبٌعة البحث استعمل 
 نتائج دقٌقة.

 عينة البحث:  2-2

وبعد  ( لاعبة,14بكرة الٌد بالطرٌقة العمدٌه والبالغ عددهن) الدفاع المدنً تم اختٌار لاعبات نادي

سنة(, 23-20( لاعبة بعمر)12أصبح عدد العٌنة )  لاعبة(2استبعاد حارستً المرمى والبالغ عددهن )

( لاعبة فً 6وقسمت عٌنة البحث بالطرٌقة العشوائٌة إلى مجموعة تجرٌبٌة ومجموعة ضابطة, وبواقع )

كل مجموعة , واجري التجانس لعٌنة البحث فً اختبار سرعة أداء التحركات الدفاعٌة القبلٌة من خلال 

(. كما تم تكافؤ 1لجدول )اختبار لٌفٌن وتبٌن أن أفراد عٌنة البحث ذو توزٌع طبٌعً وكما مبٌن فً ا

عٌنتً البحث فً  نفس الاختبار أٌضا, وتبٌن عدم وجود فروق معنوٌة بٌن المجموعتٌن فً اختبار 

 ( ٌبٌن ذلك .1والجدول ) سرعة أداء التحركات الدفاعٌة القبلٌة ,

 وتكافؤ أفراد عٌنة البحث فً الاختبارات القبلٌة تجانسٌبٌن  (1الجدول)

 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : . 2-3

 .ساعة توقٌت الكترونٌة 
 ( قمع .12بعدد ) أقماع 
 .شرٌط قٌاس 
 .شرٌط لاصق 
  حاسبة الكترونٌة نوعLenovo . 
 .طباشٌر ملونة 
 .ًملعب كرة ٌد قانون 
 ( 12كرات ٌد قانونٌة بعدد )كرة. 
 
 )اختبار سرعت أداء التحركاث الذفاعيت 2-4

4  :160) 
 : ِٓؼة ًشج ا٤ُذ, شش٣ؾ لاطن, عاػح إ٣واف, شش٣ؾ ه٤اط.الأدواث

اختبار سرعة 
التحركات أداء 

 /ثانيةالدفاعية

الانحراف  الوسط الحسابي
 المعياري

 اختبار ليفين
 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 
 5,90 99,11 ضابطة  معنوي

 0,05  ≥معنوي عند مستوى دلالة 
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أمتار , 6علامات , خمس منها )أ, ب, ج, د, هـ( بالقرب من خط إل  ثمانمواصفات الأداء : ترسم 

الأولى  فً منتصف  أمتار 9والمسافة بٌن كل منها ثلاثة أمتار , كما ترسم علامتان )و, ز( على خط إل 

المسافة بٌن العلامتٌن  أ, ب, والثانٌة فً منتصف المسافة بٌن العلامتٌن ج, د . كما ترسم علامة أخرى 

أمتار فً الجانب الثانً من الملعب. تقف المختبرة عند العلامة)ح( وعند إعطاءه 9)ح( على خط ال 

لملعب , ثم تغٌر اتجاهها بالظهر والتقهقر إشارة البدء )بصرٌة( تنطلق المختبرة للأمام حتى منتصف ا

السرٌع للخلف حتى الوصول للعلامة )ه( ثم عمل تحركات جانبٌة لتصل للعلامة د, ثم عمل مهاجمة 

دفاعٌة حتى العلامة ز, ثم تعود للخلف )بالظهر( بمٌل العلامة ج, ومنها من خلال التحركات الجانبٌة 

 .                                   (أ))بالظهر( بمٌل للوصول للعلامةللعلامة ب, وأخٌرا تعمل تحركات للخلف 

 الأداء:شروط 
 حركة المختبرة تكون مماثلة لحركة الدفاع, من حٌث تحركات الرجلٌن وشكل الذراعٌن والٌدٌن .  -1

العلامة ه, ٌجب على المختبرة  الركض حتى منتصف الملعب , ثم تغٌر اتجاهها التقهقر للخلف حتى  -2

 وهنا ٌجب أداء التحركات الدفاعٌة بالمرور على جمٌع العلامات المرسومة وملامستها بالٌدٌن .
 أي أداء ٌخالف الشروط السابقة لا تحتسب المحاولة صحٌحة . -3

: ٌحتسب الزمن الذي تستغرقه المختبرة فً أداء الاختبار من لحظة الانطلاق إلى لحظة لمس  التسجيل

 أ(.العلامة )

 التجربة الاستطلاعية:  5 -2

 البحث,( لاعبات من عٌنة 4( على )2016-11-6تمّ إجراء تجربة استطلاعٌة ٌوم الأحد الموافق)    

 للتعرف على المعوقات التً قد تواجه الباحثتان خلال أجراء التمرٌنات والاختبار.

 

 إجراءات التجربة الرئيسة: 2-6

  الاختبارات القبلية: 2-6-1

( الساعة التاسعة 2016-11-13الموافق ) الأحدتم أجراء الاختبارات القبلٌة على عٌنتً البحث ٌوم     

صباحاً, فً  ملعب كرة الٌد فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة للبنات جامعة بغداد بعد إجراء 

ض توحٌدها مع الاختبارات الإحماء الكافً للاختبار, وتم تثبٌت كافة الظروف الزمانٌة والمكانٌة لغر

 البعدٌة.

 

 :الخططيةتمرينات ال 2-6-2

ٌعد فرٌق الدفاع المدنً من الفرق النسوٌة المستمرة بالتدرٌب والمشاركة فً الدوري العراقً النسوي   

( 120-90وحدة تدرٌبٌة بٌن )الوزمن بكرة الٌد . ٌتدرب الفرٌق ثلاث وحدات تدرٌبٌة فً الأسبوع, 



 

 

 

 

 

 

 مجلت الرياضت المعاصرة
 

  8172عام  7العذد    71المجلذ 

وٌعتمد تنفٌذ  وحدة تدرٌبٌة,( 36وقد بلغ عدد الوحدات التدرٌبٌة ) ,الإحماء والتهدئة ضمنهامن دقٌقة 

  التً تحقق الهدف. ةالوحدة التدرٌبٌة وفقا للهدف منها واستثمار الطرٌقة التدرٌبٌ

ٌتم تنفٌذ الإحماء والقسم الختامً من الوحدة التدرٌبٌة معا للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة, كما    

دقٌقة ( من القسم الرئٌس لتنفٌذ التمرٌنات الخططٌة  وهنا ٌتم فصل المجموعة -12-10ٌستثمر) 

ز على سرعة التوقع التً ترك التجرٌبٌة عن الضابطة, إذ تنفذ المجموعة التجرٌبٌة التمرٌنات الخططٌة

 والتمٌٌز ورد الفعل وباستعمال الكرات. 

اما المجموعة الضابطة تنفذ تمرٌنات مغاٌرة لها تمرٌنات لتطوٌر السرعة بشكل عام  دون التركٌز   

على سرعة التوقع والتمٌٌز ورد الفعل وبدون استعمال الكرات. وبعد انتهاء الوقت تدمج المجموعتٌن 

 الوحدات التدرٌبٌة.  لتكملة باقً مكونات

فً بداٌة الوحدة و من أعداد الفرٌق للمنافسات , فترة الأعداد الخاصنفذت التمرٌنات الخططٌة خلال    

قدرة الجهاز العصبً على النقل السرٌع للإشارات العصبٌة للعضلات العاملة قبل  ٌستثمرالتدرٌبٌة حتى 

ة نتٌجة كثرة الاٌعازات العصبٌة المرسلة إلى التعب فً منتصف أو نهاٌة الوحدة التدرٌبٌ ٌحلأن 

 العضلات خلال الوحدة التدرٌبٌة.
حتى  التحركاتعلى سرعة الأداء الحركً والدقة فً تنفٌذ  لخططٌة تمرٌنات االتم التركٌز فً تنفٌذ    

 بشكل جٌد مع التصحٌح المستمرالواجبات أو التمرٌنات وتنفٌذ  التحركاتالوصول إلى مرحلة إتقان 

 للأخطاء.
 ( ثوان10ًبطرٌقة التدرٌب الفتري مرتفع الشدة , و بزمن لا ٌزٌد عن ) لخططٌة تمرٌنات االنفذت   

( مجموعة وفقاً لمستوى 3-2( للمجموعة الواحدة وعدد المجموعات )5 – 4تكرارات من )وب لكل تكرار

( 120وان تكون فترة الراحة بٌن التكرارات رجوع النبض إلى ما ٌقارب ), الفرٌق وحالته التدرٌبٌة 

 .ضربة فً الدقٌقة قبل البدء بالتكرار التالً 

من % 95-90ٌتراوح بٌن اكبر وحجما تدرٌبٌا بالكرات نصٌباً  لخططٌة تمرٌنات اال كما أخذت

  (1. ملحق )بدون الكرات لخططٌة تمرٌنات اال
 2-4ولغاٌة ٌوم السبت الموافق  2016-11-14ن) ٌوم الاثنٌن الموافق استمرت مدة التمرٌنات م-

2017 . ) 

 الاختبارات البعدية : 2-6-3

الساعة  (2017-2-5الموافق ) الأحدتم أجراء الاختبارات البعدٌة على أفراد عٌنتً البحث ٌوم    

 الاختبارات القبلٌة .التاسعة صباحاً ,وتم مراعاة  كافة الظروف الزمانٌة والمكانٌة فً 

 الوسائل الإحصائية: 2-7

  -وباستخدام القوانٌن الآتٌة: spss تم معالجة النتائج إحصائٌا بوساطة نظام   
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 الوسط الحسابً.  -
 الانحراف المعٌاري.  -
  اختبار لٌفٌن. 

 .اختبار )ت( لمتوسطٌن غٌر مرتبطٌن 
 

 (10:6. )اختبار )ت( لمتوسطٌن مرتبطٌن  

 

  -عرض وتحميل النتائج ومناقشتها: -3
القبمية والبعدية أداء التحركات الدفاعية  ةاختبار سرععرض وتحميل نتائج  3-1-1

    لممجموعة التجريبية والضابطة.
 (2الجدول )

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

 

 

( وجود فروق بٌن قٌم الأوساط الحسابٌة وقٌم الانحرافات المعٌارٌة 2نلاحظ من الجدول )      

, ولمصلحة الاختبار البعدي, والمجموعة الضابطة للاختبارٌن القبلً والبعدي لدى المجموعة التجرٌبٌة

مجموعتً البحث التجرٌبٌة والضابطة, نتٌجة سرعة أداء التحركات الدفاعٌة لدى وهذا ٌدل على تطور 

 أنإذ  الخططٌة. تالاستمرار فً التدرٌب وأداء التكرارات وفق أسس علمٌة صحٌحة و وفق التمرٌنا

وهذا  للمتدرب الحركٌةالقدرات التدرٌب المقنن والمنتظم والمستمر ٌحدث تغٌرات اٌجابٌة فً مستوى 

 الأوضاعبصورة عامة " هً مجموعه من  المنهاج التدرٌبًتمرٌنات  أن إذ ماحققته المجموعتٌن.

 إلىللوصول بالفرد  الحركٌةتشكٌل الجسم و بناءه وتنمٌة مختلف قدراته  إلىالبدنٌة التً تهدف الحركٌة و

معتمده على  المختلفةالوظٌفً فً مجالات الحٌاة المهاري  والحركً و الأداءمستوى ممكن من  أعلى

 .(6: 5) لفن الحركة" لمٌةوالع التربوٌة الأسس

لمجموعة أداء التحركات الدفاعية بين ا ةاختبار سرععرض وتحميل نتائج 2 -3-1
 . في الاختبار البعدي التجريبية والضابطة 
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 (3الجدول )

أداء  ةسرع ختبارفي الاختبار البعدي لا والضابطة بين المجموعة التجريبية الإحصائيةيبين المعالم 
 .التحركات الدفاعية

 

 

 

     

     

      
 
 

بٌن ( وجود فروق بٌن قٌم الأوساط الحسابٌة وقٌم الانحرافات المعٌارٌة 3نلاحظ من الجدول )

هذا جموعة التجرٌبٌة. ومال, ولمصلحة والمجموعة الضابطة لدى المجموعة التجرٌبٌة ةالبعدٌالاختبارات 
المجموعة الضابطة , سرعة أداء التحركات الدفاعٌة لدى المجموعة التجرٌبٌة أفضل من ٌدل على تطور 

 وتعزو الباحثة ذلك إلى استثمار التمرٌنات الخططٌة .
تعد التحركات الدفاعٌة من أصعب المهارات الحركٌة وذلك لكثرة تعدد مكوناتها واستٌعاب وإدراك    

التوافق المعقد للواجب الحركً فبقدر ما تكون الخبرة الحركٌة ثرٌة تكون قدرة الفرد كبٌرة فً تحدٌد 
مسارات الحركٌة الدقٌقة داخل الجهاز العصبً المركزي. الأمر الذي ٌنعكس إٌجابا على القدرة ال

 (.230: 3)التوافقٌة والانسٌابٌة فً الأداء وتنفٌذ الواجبات الحركٌة الجدٌدة على أحسن وجه وبأقل وقت

ا  لاعبات المجموعة وهذه الصفات التً تتمٌز بها التحركات الدفاعٌة تتناسب مع التدرٌبات التً أدته
 التجرٌبٌة فً تمرٌنات السرعة الذهنٌة مما عمل على تحسن اختبار سرعة أداء التحركات الدفاعٌة.

ذؼَٔ ػ٠ِ ذشه٤ح اُرٞاكن اُؼظث٢ اُؼؼ٢ِ اُز١ ٣ؤد١ إ٠ُ  اُخطط٤حرٔش٣٘اخ اُإٔ  حٝذشٟ اُثادص    

 ذذغ٤ٖ ٌٓٞٗاخ تؼغ اُؼ٘اطش اُذش٤ًح أُخرِلح ٓصَ عشػح الاعرجاتح ٝسد اُلؼَ  ٝاُر٤ٔض ٝاُرٞاكن .

سد كؼَ ٝذٞهغ دش٢ً ٝاُر٢ ذشَٔ ذٔاس٣ٖ  عشػح اعرجاتح ٝ اُخطط٤حِرٔش٣٘اخ ُإٔ اُطث٤ؼح اُذش٤ًح    

اُوذسج الإدسا٤ًح ُلإدغاط اُذش٢ً ٝ ذطٞس جٜاص اُرٞاصٕ ُذ٣ٜٖ ٝ ٣رؼخ رُي ٖٓ صاد ك٢  ٝإدساى ٝذ٤٤ٔض

. إر إٔ (12: 7)خلاٍ أُذاكظح ػ٠ِ اُرٞاصٕ سؿْ اٗروالاخ ٓشًض شوَ اُجغْ ٤ٔ٣٘اً ٝ ٣غاساً أػ٠ِ ٝ أعلَ

اشرشاى اُجضء اُغل٢ِ ٖٓ اُجغْ ك٢ أداء ٣ؤد١ إ٠ُ ذط٣ٞش ػ٘ظش١ اُغشػح ٝاُرٞهغ  ٝاُرٞاصٕ 

 (.84: 8)٤ُِٖغاه

إٕ  اُٜجّٞ,ٝلا ٣وَ أ٤ٔٛٚ ػٖ  اُلش٣ن,"اُذكاع اُظذ٤خ ٝاُ٘اجخ ٛٞ ادذ اُشًائض الأعاع٤ح أٌُِٔح ُ٘جاح  

ُْ ٣ٌٖ ٣لٞهٚ أ٤ٔٛح ٝاُلش٣ن اُز١ ٣ذغٖ اُذكاع ٝاهر٘اص اٌُشج ٣غرط٤غ تصثاخ ٝعشػح تذ٤س ٣لٞخ ػ٠ِ 

 (290: 1) كشطح اُؼٞدج اُغش٣ؼح ٝذ٘ظ٤ْ طلٞكٚ أُ٘اكظاُلش٣ن 

كاػ٤ِح اُرٔش٣٘اخ اُخطط٤ح اُر٢ ٗلزذٜا أُجٔٞػح إ٠ُ ٝذلغش اُثادصح أكؼ٤ِح ذطٞس أُجٔٞػح اُرجش٣ث٤ح    

اُٞاجة اُلاػثاخ إ٠ُ  ٓٔا أدٟ إ٠ُ اعر٤ؼابٝسد اُلؼَ اُذش٢ً  ؽٞسخ عشػح اُرٞهغاُر٢ ٝ اُرجش٣ث٤ح

ٝعشػح أداء  اُؼ٤٢ِٔز تٔغرٟٞ اُرذشى اُغش٣غ أُ٘غن ٓٞػغ اُر٘ل ٣ٖشذو ٖاُذش٢ً تشٌَ ده٤ن جؼِٜ

 . اُرذشًاخ اُذكاػ٤ح

 

اختبار سرعة 
أداء 

التحركات 
 /ثاالدفاعية

الانحراف  الوسط الحسابي
 المعياري

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 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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 خاتمةال -4
 استنتجت الباحثة من البحث اعلاه 

 التحركات الدفاعية لدى المجموعة التجريبية. أداءايجابي عمى سرعة  تأثيرليا  الخططيةتمرينات ال إن -
التحركات الدفاعية لممجموعة  أداءايجابي عمى سرعة  تأثيرلو  خططيةالمنياج التدريبي بدون تمرينات  -

 الضابطة .
التحركات الدفاعية لدى  أداءايجابي عمى سرعة  تأثيرضمن منياج تدريبي ليا  الخططيةتمرينات ال أن -

 من المجموعة الضابطة . أفضلالمجموعة التجريبية 
 واوصت بما يمي:

كونيا لاتقل أىمية عن اليجوم وىي بتدريبات سرعة أداء التحركات الدفاعية  في كرة اليد الاىتمام  -
 الأساس في صد ىجوم الفريق المنافس  والبدء بيجوم مرتد.

 .الأخرىالرياضية  الألعابلتطوير القدرات الخاصة لبعض  نالرياضييعمى  الخططيةتمرينات التطبيق  -
 
 
 

 المصادر العربية والأجنبية

 (. ٨٠٠٢.)مصر , مطبعة ماكس جروب ,  والدفاع فً كرة الٌد الهجومخالد حمودة , جلال كمال؛  -1

سعٌد صالح حمد , إبراهٌم محمد مصطفى ؛ دراسة مقارنة لبعض المهارات الدفاعٌة بكرة الٌد بٌن  -2

.) بحث منشور فً مجلة 2012-2011لاعبً نادي نوروز ونادي بٌشمركه أربٌل للموسم الرٌاضً 

 (.2013, 6,المجلد4دعلــوم التربٌة الرٌاضٌة, العد
 .(1994: )جامعة بن غازي,1.طعمم التدريب الرياضي عمي بن صالح اليرىوري؛ -4
 –نظريات كمال الدين عبد الرحمن درويش )وآخرون( ؛القياس والتقويم و تحميل المباراة في كرة اليد,  -5

 (.2002:)القاىرة, مركز الكتاب لمنشر, 1. طتطبيقات
ماىر احمد عاصي, تأثير مناىج المياقة البدنية من اجل الصحة في بعض القدرات الجسمية  -6

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

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

Books,1990. 
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-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 

 

 

 

 
 

 ( أنموذج من تمرينات السرعة الذهنية1ملحق )

 ة الأولى خلف اللاعباللاعبة الثانً قف وتم 3بعد  الجدار متعرج وعلى أماتقف اللاعبة الأولى /  1ت

مسك  تحاولان  الاولى ةرمً  عشرة كرات باستمرار على الجدار المتعرج وعلى اللاعبتم و5على بعد 

 .  اللاعباتبٌن  الأدوارالكرات المرتدة من الجدار . ومن ثم ٌتم تبادل 

. خلال  بٌنهنومحاولة قطع الكرات الثلاثة التً تدار  9عند خط ال مهاجمات/ الوقوف بٌن ثلاث  2ت

 ثا.10زمن 

امتار ومحاولة مسكها مع السٌر الجانبً على بعد  5/ رمً الكرة على الجدار المتعرج من على بعد 3ت

 حاول قطع الكرة . بٌن اللاعبة الأولى والجدار ت  ةمدافع ةم وبوجود زمٌل10

تً ٌتبادلها قطع الكرات ال منها ومحاولةوعدم الخروج  الأرضمرسومة على  / الوثب من بٌن دوائر4ت

 خارج الدوائر. تانلاعب

المناولات  إٌقافمع محاولة  الأرضمرة ٌمٌن ومرة ٌسار مرسوم على  مستقٌم جانبًبخط  / التحرك5ت

 والٌسار.ن على الٌمٌن تٌبٌن زمٌل

مع   أمتار 9خط ال إلىن خط المنتصف م الأرض/ الرجوع للخلف بخط مستقٌم مرسوم على 6ت

 . للإمامن من الخلف تٌالمناولات بٌن زمٌل إٌقافمحاولة 

مع   أمتار 9خط ال إلىمن خط المنتصف  الأرض/ الرجوع للخلف بخط مستقٌم مرسوم على 7ت 

 الكرات من الخلف ٌمٌن وٌسار.  إٌقافمحاولة 

 أربعكرات متعددة بٌن  لإٌقافم  1خلف بمسافرة  أمام أمتار 9/  التحرك  الجانبً على خط ال8ت

 وبسرعة عالٌة واتجاهات مختلفة.   باتلاع

 ةم . اللاعب2 ىواخر ةمعا . المسافة بٌن لاعب باتلاع 3من منتصف خط الملعب ٌتوزع كل  / 9ت

بادل الأخر الكرة بالت تناولكرة احدهما  منهنحمل كل ت مهاجمتانن الاثنان بتاواللاع ةالوسط مدافع
حاول ان وت باتجاه المرمى اوظهره لهنتحرك بشكل مواجه تالوسط  ةاما اللاعب المرمى.والجري باتجاه 

ن الى  خط منتصف الملعب , عامتار , ٌرج 6وعند وصول خطا ال .  نبٌنه تتبادلقطع الكرات التً  ت

 وهكذا.ا. قطعت كرته التً مةالمهاجوالاستحواذ علٌها ٌتم التبادل مع   المدافعةوفً حالة قطع الكرة من 



 

 

 

 

 

 

 مجلت الرياضت المعاصرة
 

  8172عام  7العذد    71المجلذ 

ٓ٘اٝلاخ تأخز خطٞج أٓاّ خِق  ٝخلاٍ اُؼششج  10أٓراس ٝٓذاُٝح إ٣واف  9/  ٝهٞف ٓذاكؼح ػ٠ِ ا10ٍخ

ٓ٘اٝلاخ ٓطاتوح ُٞصٕ  4ًشاخ ٝ 6ٓ٘اٝلاخ ٛ٘اُي ًشاخ تأٝصإ اخق اٝ أشوَ ٖٓ ٝصٕ ًشج ا٤ُذ تؼذد 

شاخ أُطاتوح تإ ذغرذٞر ػ٤ِٜا ٝذ٘اُٜٝا ُض٤ِٓح ًشج ا٤ُذ , ػ٠ِ أُذاكؼح اػرشاع ًَ اٌُشاخ ٝذ٤ٔض اٌُ

 ُٜا ػ٠ِ خؾ أُ٘رظق ٝاٌُشاخ اُـ٤ش ٓطاتوح ذ٤ٔضٛا ٝذرشًٜا ُِجاٗة.  

 


