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 بكرة اليد لشبابلاعبين ابعض القدرات البدنية والمهارات الاساسية ل اسموب التدريب التبادلي في تطويرتأثير 
 حكمت عادل عزيز  م.د.

 العراق. جامعة القادسية. كمية التربية الرياضية 
Hekmat Adel_77@yahoo.com 

 الممخص 
عرردد كبيررر مررن الرياضرريين والمعنيررين بالرياضررة فرري  كرررة اليررد واحرردة مررن اجلعرراب الجماعيررة الترري تسررتقطب ا تمررام

إذ تحترروي  ررذف اليعاليررة عمررن كثيررر مررن المواارريات والميررردات الترري تحقررق متعررة الممارسررة  مختمررب بقرراع العررالم.
وممرررا عرررزز جماليرررة  رررذف المعبرررة وشرررعبيتها احتوا هرررا عمرررن  والمشرررا دة لمرررا تحتويرررة مرررن إثرررارة وسررررعة فررري اجدا  

ونتيجررة لتطررور العمرروم الرياضررية وتنوعهررا  سرروة  عنااررر النديررة والتنررافس بررين اللاعبررين. لإبررراز المتطمبررات المثاليررة
بتطررور جميررا ميااررل الحيرراة وتشررعبها خدمررة وانسررجاماً مررا حاجررات الإنسرران العاررري فقررد تطررورت لعبررة كرررة اليررد 

 بشكل ممحوظ في السنوات اجخيرة.
نَّ المتطمبرات الحديثرة فري  رذف المعبرة وكرة اليد اابحت مرن الالعراب اجولرن فري العرالم  تطمبرت الحاجرة الكبيررة  وا 
 ولاسريما  نَّ تييررات القرانون الحديثرة تررتبط بتسرريا اليعاليرات إلن  عرداد لاعبرين إعرداداً بردنياً ومهاريراً بشركل جيرد

المهاري للاعبين   مستوى اجدا   ارتياع الدفاعية والهجومية وتتطمب مستوى عالياً من القدرات البدنية فضلًا عن
فأابحنا نرى الانتقال من الدفاع الن الهجوم وبسرعة يدفا اليريق المهراجم الرن الرجروع لمردفاع عرن مرمرن فريقرة  

 لمقدرات البدنية طيمة وقت المباراة بكيا تةلهذا الجهد العالي  فإن عمية الاحتياظ  وعمن الرغم من تحمل اللاعب
المرثثرة فري المهرارات  قردرات البدنيرة الخاارة  وبواريها إحردى   رم العوامرلو نرا تظهرر   ميرة ال دقيقرة   (60)

 ويهدب البحث الن  الاساسية  للاعبي كرة القدم خلال شوطي المباراة.
الترردريب التبررادلي لتطرروير بعررض القرردرات البدنيررة زالقرروة المميررزة بالسرررعة ومطاولتهررا  جسررموبإعررداد تمرينررات  -1

 التاويب(  للاعبين الشباب بكرة اليد. –المناولة  –هارات الاساسية ز الطبطبة لمرجمين والذراعين ( والم
اسرموب التردريب التبرادلي فري تطروير بعرض القردرات البدنيرة والمهرارات الاساسرية للاعبرين  ترأثيرالتعرب عمرن  -6

 الشباب بكرة اليد.
 
 
 

 ليدكرة ا   القدرات البدنية   التدريب التبادليالكممات الميتاحية : 
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The impact of the method of cross-training in the development of some physical 
abilities and essential skills for the young players in the handball 

M.D. Hekmat Adel Aziz 
Iraq. Al-Qadisiyah University. Faculty of physical Education 

Hekmat Adel_77@yahoo.com 
Abstract 

Handball is one of the mass games that attract the attention of a large number of athletes and sports 
principals in various parts of the world as this sport contains many of the features that achieve the pleasure 
of practicing and viewing because of what it has of excitement and speed of performance. What are 
reinforced in the beauty of this game and its popularity is that it contains the ideal requirements to highlight 
the rivalry and competition elements among the players. As a result of the development of sports science 
and its diversity like the development of all aspects of life for serving in line with the needs of modern man, 
the handball game has evolved significantly in recent years. The handball has become one of the first 
games in the world, and the modern requirements of this game require the need to prepare players 
physically and in their skills very well, especially the modern law changes relate to the defensive and 
offensive events that requires a high level of physical ability as well as the high level of performance skills 
of the players. It has been seen that transition from defense into attach pushes the team to come back 
quickly to defend their own goal. Although the players tolerate this big effort, they have to keep their 
physical capabilities throughout the whole match, 60 minutes, and, here, the importance of physical 
capabilities shows up as one of the most important factors affecting the basic skills of football players 
during the two half-times. The research aims to: 
1- Prepare exercises for cross-training method to develop some physical abilities 
(the explosive power of the legs and arms) and the basic skills (hitting a ball 
against a wall, handing over, and shooting) for the handball young players. 
2- Identify the impact of the cross-training method in developing some physical 
abilities and basic skills for the handball young players. 
 
Keywords : Cross-training, physical abilities, handball. 
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 المقدمة  -1
كرررة اليررد واحرردة مررن اجلعرراب الجماعيررة الترري تسررتقطب ا تمررام عرردد كبيررر مررن الرياضرريين والمعنيررين بالرياضررة فرري 
مختمررب بقرراع العررالم.إذ تحترروي  ررذف اليعاليررة عمررن كثيررر مررن المواارريات والميررردات الترري تحقررق متعررة الممارسرررة 

عزز جمالية  ذف المعبة وشعبيتها احتوا ها عمن المتطمبات  والمشا دة لما تحتوية من إثارة وسرعة في اجدا  ومما
ونتيجرة لتطرور العمروم الرياضرية وتنوعهرا  سروة بتطرور جميرا  عناار الندية والتنافس بين اللاعبين لإبرازالمثالية 

مياال الحيراة وتشرعبها خدمرة وانسرجاماً مرا حاجرات الإنسران العارري فقرد تطرورت لعبرة كررة اليرد بشركل ممحروظ 
 السنوات اجخيرة. في

نَّ المتطمبرات الحديثرة فري  رذف المعبرة تطمبرت الحاجرة الكبيررة  وكرة اليد اابحت مرن الالعراب اجولرن فري العرالم  وا 
 ولاسريما  نَّ تييررات القرانون الحديثرة تررتبط بتسرريا اليعاليرات إلن  عرداد لاعبرين إعرداداً بردنياً ومهاريراً بشركل جيرد

مستوى اجدا  المهاري للاعبين    ارتياع مستوى عالياً من القدرات البدنية فضلًا عن الدفاعية والهجومية وتتطمب
فأابحنا نرى الانتقال من الدفاع الن الهجوم وبسرعة يدفا اليريق المهراجم الرن الرجروع لمردفاع عرن مرمرن فريقرة  

 درات البدنية طيمرة وقرت المبراراةلهذا الجهد العالي  فإن عمية الاحتياظ بكيا تة لمق وعمن الرغم من تحمل اللاعب
المرثثرة فري المهرارات  و نرا تظهرر   ميرة القردرات البدنيرة الخاارة  وبواريها إحردى   رم العوامرل دقيقرة   (60)

 الاساسية  للاعبي كرة القدم خلال شوطي المباراة.
و رري الاكثررر اسررتخداما  وتعرد بعررض القرردرات البدنيررة وخااررة القروة المميررزة بالسرررعة الترري تجمررا القروة والسرررعة معررا
واحرردة مررن   ررم متطمبررات  ولهررا دور كبيررر فرري تطبيررق المهررارات الاساسررية وكررذل  مطاولررة القرروة المميررزة بالسرررعة

لكري يكرون  امتلاكهرالاعبي كرة اليد وذل  جدا  الواجبات الممقاة عميهم في المبار ة   والذي يتطمرب مرن اللاعبرين 
(  التارويب –المناولرة  –الطبطبرة القدرات البدنية و ري سررعة ادا زلمرتبطة بقادر عمن ادا  المهارات الاساسية ا

عمن اتم وجة وذل  بعد الحاول عمن الكررة فري حالرة الردفاع فري شرتن الطررق للانطرلاق بهرا بعيردا عرن المنرافس 
ن اجرررل لتسررجيل الا ررداب  لررذا ييضررل اسررتخدام طرررق حديثررة لتنميررة  ررذف القرردرات البدنيررة والمهررارات الاساسررية مرر

 تحقيق الانجازات العالية.
ومن اجل تطوير امكانيرات اللاعرب عمرل الباحرث عمرن اسرتخدام تمرينرات حديثرة و ري تمرينرات التردريب التبرادلي 

 التي يمكن ان تسا م في تنمية قدراتهم البدنية وبالتالي تمكين اللاعبين من تقديم المهارات الاساسية 
عند م لمواول الن المستويات العميا   وتنظم  ذف الطريقة بحيث  افضل ما(  التاويب –المناولة  –ز الطبطبة 
التمرين ذاتة . وتكمن ا مية البحث في اعداد  درج في الهبوط بشدةثم يت ب في الارتياع بشدة التمرينيتدرج اللاع
 للاعبرررين ساسررريةلتنميرررة بعرررض القررردرات البدنيرررة والمهرررارات الا تأثير ررراالتررردريب التبرررادلي ومعرفرررة اسرررموب تمرينرررات 
 .  بكرة اليد الشباب

يرى الباحث انة يمكن ان يكون  نا  ضعياً في بعض القدرات البدنية مما يثثر في فاعمية المهارات اجساسرية  و 
 ساسية كذل  لاحظ انخياض كثيرا في الناب الثاني من الشوط الاول والثاني بالمهارات الا

 . تأديتهاكابهم الاخطا  اثنا  ( من خلال ارتالتاويب-المناولة-زالطبطبة
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تطبيررق المنررا ع العمميررة الترري يمكررن مررن خلالهررا تنميررة وتطرروير امكانيررات  فرريلررذا يجررب البحررث عررن طرررق حديثررة 
حرل يمكرن ان يكرون جديرد لرذا ارترن الباحرث ايجراد     المثرالي اللاعب البدنية والمهاريرة كافرة لموارول إلرن اجدا 

ي يمكرن ان يحقرق اليررارق لوارول اللاعررب الرن  ردب المنررافس بسررعة لتسررجيل الترردريب التبرادلي الررذ و رو اسرموب
 ويهدب البحث الن  الا داب وبالتالي تحقيق ا داب البحث .

بعررض القرردرات البدنيررة زالقرروة المميررزة بالسرررعة ومطاولتهررا  الترردريب التبررادلي لتطرروير جسررموب إعررداد تمرينررات -1
 .للاعبين الشباب بكرة اليد(  التاويب –المناولة  –ة ز الطبطبة ( والمهارات الاساسي لمرجمين والذراعين

للاعبرين بعرض القردرات البدنيرة والمهرارات الاساسرية  اسرموب التردريب التبرادلي فري تطروير ترأثيرالتعرب عمرن  -6
 .الشباب بكرة اليد

 اجرا ات البحث :  -6
 :  منهع البحث 6-1

 لملا م لحل مشكمة البحث وتحقيق   دافة .حدد الباحث المنهع التجريبي كونة المنهع ا
حدد الباحرث مجتمرا البحرث بالطريقرة العمديرة و رم منتخرب محافظرة القادسرية بكررة  البحث : وعينة مجتما  6-6

( لاعبررراً   وبعرررد اسرررتبعاد حرررراس المرمرررن ااررربحت 12( والبرررال  ز6112-6112اليرررد لمشرررباب لمموسرررم الرياضررري ز
وتررم ( لاعبررين لكرل مجموعررة  2طريقررة العشرروا ية البسريطة إلررن مجمروعتين وبواقررا ز( إذ تررم تقسريمهم بال16العينرة ز

طبقررت  احررث  مررا المجموعررة الضررابطةتمرينررات الترردريب التبررادلي المعرردة مررن قبررل الب إعطررا  المجموعررة التجريبيررة
مرررن حيرررث  ميرررردات المرررنهع التررردريبي المعرررد مرررن قبرررل المررردرب. وترررم إجررررا  التجرررانس والتكرررافث لإفرررراد عينرررة البحرررث

 .(6( ز1الاختبارات المدرجة في الجدول ز
 (1جدول ز

 يبين تجانس العينة
 النتيجة معامل الاختلاب الانحراب الوسط المتييرات المجاميا

 1م
 

 متجانس 2.45 2.12 68.5 الوزن
 متجانس 1.76 3.07 174.2 الطول

 متجانس 2.73 1.93 70.45 الوزن 6م
 نسمتجا 1.22 2.15 175.31 الطول
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 (6جدول ز
 يبين تكافث العينة

مستوى  t قيمة  الانحراب الوسط المجاميا المتييرات
 الدلالة

 النتيجة

قوة مميزة بالسرعة 
 عدد ذراعين

 متكافث 0.721 0.368 0.816 9.666 1م
 0.816 9,833 6م

قوة مميزة بالسرعة 
 عدد لمرجمين
 

 متكافث 0.486 0.723 0.431 24.507 1م
 0.648 24.276 6م

 م01عدو وقيز 
 ثا

 متكافث 0.915 0.110 0.816 13.333 1م
 1.169 13.166 6م

              م 21طبطبة 
 ثا

 متكافث 0.254 1.210 0.027 5.346 1م
 0.042 5.371 6م

مناولة بين لاعبين 
 ثا 21
 عدد

 متكافث 0.541 0.632 1.048 22.5 1م
 0.752 22.833 6م

دقة التهديب من 
     كرة16الوثب عاليا 
 ثا

 متكافث 0.687 0.415 0.632 4 1م
 0.752 4.16 6م

     تهديب الكرات الاربا
 عدد

 متكافث 0.564 0.597 0.431 32.51 1م
 1.657 33.043 6م

 
 المستخدمة في البحث :والاجهزة والوسا ل  اجدوات 6-2
 وسا ل جما المعمومات : 6-2-1
 الملاحظة. - 1
 المقابمة. -6 
 الماادر والمراجا العربية واججنبية. -2 
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 الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث : 6-2-6
 .(Diamondنوع ز ساعات توقيت -1
 (.16كرات يد ز -6 
 .21x21مربعات حديدية قياس  -2
 ممعب كرة يد. -2 
 .16شواخص بلاستيكية عدد -0 
 شريط لااق. -2 
 م . 01ريط قياس زفيتة( ش -2 
 .6 ماطبة عدد -2
 سم 101جهاز قيز عالي ارتياعة  -2 
 
 التجارب الاستطلاعية :  6-2
 التجربة الاستطلاعية اجولن : 6-2-1

السررراعة الثالثرررة عاررررا فررري قاعرررة  62/2/6112ترررم اجررررا  التجربرررة الاسرررتطلاعية الاولرررن يررروم الاربعرررا  الموافرررق 
( لاعبين من مجتما البحث وكان الهدب من  ذف 2القادسية عمن عينة عدد م ز المرحوم عباس رحيم / محافظة

 التجربة اجتي :
 معرفة مدى استجابة عينة البحث للاختبارات . -1
 معرفة مدى كياية فريق العمل . -6 
 تحديد اليترة الزمنية التي تستيرقها كل اختبار ومجموعها . -2
 تحديد تسمسل ادا  الاختبارات .  -2
 التجربة الاستطلاعية الثانية :  6-2-6

السرراعة الثالثررة عارررا فرري  6112/ 21/2كمررا اجرررى الباحررث التجربررة الاسررتطلاعية الثانيررة يرروم الجمعررة الموافررق 
قاعة المرحوم عباس رحيم /محافظة القادسية عمن نيس العينة من مجتمرا البحرث وكران الهردب مرن تمر  التجربرة 

  و اجتي :
 لقاوي لكل تمرين مستخدم في المنهع التدريبي زالشدد( .تحديد الزمن ا -
 معرفة الاعوبات الميدانية التي قد تواجة الباحث خلال تطبيق المنهع . -
 معرفة زمن الاستشيا  . -
 معرفة الوقت اللازم لتطبيق ميردات المنهع المعد . -
 معرفة مدى ملا مة تم  التمرينات جفراد عينة البحث .  -
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 لاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث وطرق القياس: ا 6-0
 (222  ص 1220محمد ابحي حسانين   ز                            اختبار القوة المميزة بالسرعة لمذراعين . -1
 ثا ( 11من وضا الانبطاح الما ل : ثني ومد الذراعين ز  قان عدد في  -
 لمميزة بالسرعة لمذراعين الهدب من الاختبار : قياس القوة ا -
 اجدوات : ممعب كرة يد   ساعة توقيت   اافرة لإعطا   شارة البداية والنهاية . -
 ثا (  11طريقة اجدا : من وضا الانبطاح الما ل ثني ومد الذراعين  قان عدد ممكن في ز  -
 اخذ الجسم الوضا ز الانبطاح الما ل (  الجيد . -1الشروط : -
 مسة الادر للأرض  ثنا  ثني الذراعين ثم مد ا كاملًا .يراعي ملا -6
مسررجل يقرروم بالنرردا  عمررن اجسررما  وتسررجيل عرردد مرررات  دا  الاختبررار   ومثقررت يقرروم  -1التوجيررة والتسررجيل : -

 ثا . 11تسجل لممختبر عدد مرات  دا  الثني والمد خلال  -6بالتوقيت وملاحظة احة  دا  الاختبار .
 (621  ص  6111جمال قاسم البدري واحمد خميس السوداني  ز  ثا : 11لجانبي من فوق الماطبة اختبار القيز ا -6

 الهدب من الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين .
 الادوات : ماطبة   ساعة ايقاب الكترونية 

جانبي من فوقها   عند اشارة البرد  طريقة الادا  : يقب المختبر بجانب الماطبة في وضا الاستعداد لمقيز ال -
يقرروم المختبررر بررالقيز الجررانبي مررن فرروق الماررطبة والعررودة بررالقيز ايضررا الررن المكرران   اذ يسررتمر المختبررر بتكرررار 

 ثا . 11عممية القيز ولمدة 
 تكرار بسيط قبل الاختبار . بأدا يسمح لممختبر  -يسمح بالتوقب في ادناف الادا  .  لا -الشروط : -
 ولمخمب في اثنا  الادا  . للأماممح لممختبر التحر  يس -
 ثا .  11التوجية والتسجيل : تسجل لممختبر عدد مرات التكرار الاحيحة خلال  -
 (21 ص6112عمار دروش رشيد  ز                                                      م : 01اختبار ركض وقيز  -2

 ة مطاولة القوة المميزة بالسرعة بدنيا .الهدب من الاختبار : قياس اي
 سم  ممعب كرة اليد  ساعة توقيت . 21( بارتياع 6سم ماطبة عدد ز 21مانا بارتياع  16الادوات : 

 مراحل متتالية يودي المختبر الواحدة بعد الاخرى اذ : 0طريقة الادا  : الاختبار عبارة عن 
خمي لمهردب وعنرد الايعراز بالبرد  يتقردم خطروتين سرريعتين   ومرن المرحمة الاولن : الوقوب عمن خط المرمن الردا

( 11مررن فرروق الموانررا الموضرروعة عمررن شرركل خررط مسررتقيم البررال  عرردد ا ز للأعمررنثررم يبررد  بررالقيز بكمتررا الرررجمين 
سم وبممسة واحدة عمرن الارض 21م   المسافة بين مانا واخر 2ن مسافة مسم   لكل مانا موزعة ع 21بارتياع 
 . تأخيروبكمتا الرجمين  ي بدون  للأعمنيز عند الق

 م .11( موانا ينطمق المختبر قطريا بالركض سريعة تقدر ب 11: بعد قيز الز المرحمة الثانية
: يقرروم المختبررر بررالقيز بكمتررا الرررجمين لمجررانبين وبشرركل متتررالي يمينررا ويسررارا مررن فرروق الماررطبة  المرحمررة الثالثررة

 قيزة.  16سم اذ يقيز خلالها المختبر  21م( وبارتياع 11رة اليد وبطول زالموضوعة عمن خط منتاب ممعب ك
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 م .11بعد ا ينطمق عمن طول خط منتاب الممعب المتبقية البالية  المرحمة الرابعة :
بارتيراع  6المرحمة الخامسة : يقوم المختبر في المرحمة الاخيرة بتيير اتجا ة والركض سريعا باتجاف موانرا  عردد 

م عمن شكل دخول سرريا والقيرز مرن فروق المرانا برجرل واحردة والهبروط عمرن 2المسافة بين مانا واخر  سم   21
 م .11كمتا الرجمين والمسافة المقطوعة في  ذف المرحمة 

 فيكون مجمل المسافة المقطوعة في ذل  الاختبار وفق المراحل الخمسة كالاتي :
 م . 01م = 11م + 11م + 11م + 11م + 2

 قيزة . 62زات = عدد القي
 شروط الاختبار :

 اللاعب المختبر في ادا  القيز من فوق الموانا . تأخرعدم  -1
 . للأرضواحد وبممسة واحدة بكمتا الرجمين  بإيقاعقيزة يكون  16قيز اللاعب فوق المااطب عند ادا ف  -6

 ( .1ما في الشكل زذل  الاختبار ك جدا التوجية والتسجيل : عمن وفق لممختبر الزمن المستيرق 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 م01اختبار ركض وقيز يوضح  (1شكل ز
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 م زالزمن : الثانية( : 21الركض ما الطبطبة في خط مستقيم لمسافة  -2
 (112  ص6116كمال عبدالحميد اسماعيل ومحمد ابحي حسانين  ز                                                         

 ساعة ايقاب  6كرات يد   عدد  6الادوات: عدد  -ن الاختبار: سرعة الركض اثنا  طبطبة الكرة .الهدب م -
يمسرر  اللاعررب بررالكرة بحيررث  -يقررب اللاعررب و ررو مسررتحوذ عمررن الكرررة خمررب خررط البدايررة . -طريقررة الادا  :  -

مررا الطبطبررة بررالكرة عنررد سررماع اشررارة البررد  يجررري اللاعررب  -تكررون فرري ارتيرراع مسررتوى الحرروض وبجرروار الجسررم .
 م . 21باستمرار في خط مستقيم حتن يعبر خط النهاية الذي يبعد عن خط البداية مسافة 

يعطرن للاعرب محاولرة واحردة   وفري حالرة اليشرل  -مراعاة طبطبة الكرة طبقرا لمشرروط القانونيرة . -الشروط :  -
 يعطن محاولة اخرى فقط .

 لاعب من لحظة سماع اشارة البد  حتن عبور خط النهاية .التسجيل : يقاس الزمن الذي يستيرقة ال -
 (112  ص6116كمال عبدالحميد اسماعيل ومحمد ابحي حسانين   ز                        سرعة مناولة الكرة : -0
 الادوات: كرات يد قانونية   ساعة ايقاب . -الهدب من الاختبار: اختبار سرعة مناولة الكرة بين لاعبين . -
م والمناولرة براي اسرموب او مهرارة  2طريقة الادا  : يتم مناولة واستلام الكرة بين لاعبين اثنرين المسرافة بينهمرا  -

 ثا لكل محاولة . 21التسجيل : تحتسب عدد المناولات في  -مناولة .
 ن اثنين .معدد المحاولات : محاولتان ثم نجما المحاولة الاولن + المحاولة الثانية   ونقسم ع -
 اختبار دقة التاويب من القيز عاليا : -2
 101كررة   جهراز قيرز عرالي بارتيرراع  16الادوات :  -دقرة التارويب مرن القيرز عاليرا  الهردب مرن الاختبرار : -

سررم ( تمثررل الزوايررا الاربعررة  x 21 21فتحررات كررل منهررا ز  2م   مررا وجررود 6سررم وتكررون المسررافة بررين القررا مين 
 لممرمن . 

 يقب اللاعب خمب البداية تبعا لميد الماوبة   وامام قا م جهاز القيز مباشرة ممسكا بالكرة . - طريقة الادا : -
ثم  2ثم الن  6ثم الن  1خطوات ثم يودي التهديب ما القيز عاليا الن المربا  2-6يبدا اللاعب في اخذ من  -

 ن المربعات الاربعة .منها الن كل مربا م 2كرة    16مرات  ي التهديب  2يكرر الادا   - 2الن 
 الشروط : عدم اخذ اكثر من ثلاث خطوات .

 (26  ص  6112 عمار دروش رشيد ز                                       اختبار تهديب الكرات الاربعة .  -2
 الهدب من الاختبار : قياس اية مطاولة القوة المميزة بالسرعة مهاريا. -

 (    دب كرة اليد   ساعة توقيت.2( م   كرات يد قانونية عدد ز61× 21الادوات : ممعب كرة يد ز
متررررا( مرررن خرررط المرمرررن   61موااررريات الادا : يقرررب اللاعرررب عنرررد منتارررب الممعرررب / اي عمرررن بعرررد عشررررين ز

كرات(  عند اعطا  اشارة البد  ينطمق اللاعب لالتقاط الكرة مرن الارض والتوجرة بهرا  2ويوضا في  ذا المكان ز
الجري والطبطبة نحو المرمن والقيام بالتاويب عمن المرمن من القيز بأسررع مرا يمكرن ويكررر العمرل عن طريق 

 نيسة ما الكرات الباقية.
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يقوم حارس المرمرن بحراسرة المرمرن  ويحراول منرا  -( امتار.2يكون التاويب من منطقة الرز -شروط الاختبار:
 الكرات من دخول مرماف وللاعبين جميعهررم.

 كرة يد والعودة الن خط البداية. لآخر:يتم احتساب الزمن من اول اقتناص اول كرة الن نهاية التاويب التسجيل
 عمن المرمن. تاويبةيخيض من زمن اللاعب ثانيتين عند نجاحة في احراز  دب في كل 

ت المسرموح في حالة فشل اللاعب في احراز  دب وارتكاب خطا قانوني متمثل زبالدبل دربل( او تجاوز الخطوا 
 (2بها لا يحتسب الهدب ويضاب ثانيتين عمن الزمن الكمي للاختبررار. كما في الشكل ز

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يوضح اختبار تاويب الكرات الاربا (6شكل ز
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 اجسس العممية للاختبارات : فقد تم إيجاد الادق والثبات والموضوعية للاختبارات الخااة بالبحث . 6-2
 : القبمي تبارالاخ 6-2

اجررا  اختبرارات القردرات البدنيرة بكررة اليرد   مرا  1/2/6112: ترم فري اليروم الاول الاحرد المارادب  اليوم الاولرن
 اعطررا  الراحررة الكافيررة بررين الاختبارات وذلرر  فرري السرراعة الرابعررة عارررا فرري القاعررة الرياضررية فرري حرري رمضرران/

 محافظة القادسية . 
اجرا  اختبرارات المهرارات الاساسرية بكررة اليرد    2/2/6112وم الثاني الثلاثا  الماادب : تم في الي اليوم الثانية

مررا اعطررا  الراحررة الكافيررة بررين الاختبررارات فرري السرراعة الرابعررة عارررا فرري القاعررة الرياضررية فرري حرري رمضرران / 
 محافظة القادسية .  

 ( 1زممحق المنهع التدريبي لمتمرينات التدريب التبادلي  6-2
الشرردة : اعتمررد الباحررث ان تكررون الشرردة عمررن اسرراس الترردرج فرري الارتيرراع بسرررعة وقرروة التمرررين ثررم يترردرج فرري  -1

 الهبوط بهذف السرعة والقوة من شدة التمرين نيسة  
 %( من شدة التمرين .01في التكرار الاول يكون الادا  ز
 %( من شدة التمرين .20في التكرار الثاني يكون الادا  ز

 %( من شدة التمرين .111ر الثالث يكون الادا  زفي التكرا
 %( من شدة التمرين .20في التكرار الرابا يكون الادا  ز

 %( من شدة التمرين .01في التكرار الخامس يكون الادا  ز
 . تتكرارا 0التكرارات :  -6
 سيتات .  2-6السيتات : - 2
ثا (  21-61-10-11ث بان تكون الراحة بين كل تمرين واخر  ي  زبين التكرارات : اعتمد الباح : الراحة -2

 د( . 2-2  والراحة بين السيتات  ي ز
 اسابيا      2المدة : -0
 وحدتين اسبوعيا       6الوحدات :  -2
 يتم التدخل في القسم الر يسي . -2
 ( 6زممحق التمرينات بالكرة وبدون الكرة  -2
 طريقة التدريب التبادلي . -2
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 :  البعديالاختبار  6-2
 وقد تم مراعاة نيس الظروب  0/16/6112-2الثلاثا  ( الماادب  -تم إجرا  الاختبار البعدي يومي ز الاحد 

 التي تم فيها اجرا  الاختبار القبمي . 
 لاستخراج النتا ع الاتية : SPSSالوسا ل الإحاا ية: استخدم الباحث الحقيبة الإحاا ية  6-11
 ط الوس -
 الانحراب  –
 معامل الاختلاب  –
 لمعينات المستقمة  tقيمة  –
 لمعينات المترابطة  tقيمة  –
 معامل الارتباط البسيط ( –
 
 عرض النتا ع وتحميمها : 2-1
 :لبدنية القبمية والبعدية  لممجموعة التجريبية عرض وتحميل نتا ع اختبارات القدرات ا 2-1-1

  (2جدولز
 لبدنية القبمية والبعدية  لممجموعة التجريبية القدرات ا ( المحسوبة لاختباراتtبية والانحرافات المعيارية وقيمة زيبين اجوساط الحسا

 
لاختبرارات القردرات  لممجموعة التجريبية المحسوبة tوقيمة  ( الوسط الحسابي والانحراب المعياري2يبين الجدول ز

اليررررق معنررروي برررين الاختبرررارين القبمررري ( اذا 0.05مسرررتوى الدلالرررة اقرررل مرررن زان    وبمررراديرررة  القبميرررة والبعلبدنيرررة ا
 والبعدي لاختبارات القدرات البدنية ولاالح البعدي .

 
 
 
 

 الدلالة درجة حرية t الانحراب وسط 1م المتييرات
قرررررروة مميررررررزة بالسرررررررعة 

 ذراعين
 0 5 8.944 0.8165 13.6667 بعدي
 0.8165 9.6667 قبمي

 م01عدو وقيز 
 

- 0.39318 22.105 بعدي
10.483- 

5 0 
 0.43191 24.5067 قبمي

قرررررروة مميررررررزة بالسرررررررعة 
 لمرجمين

 0.001 5 7.05 0.82 17.66 بعدي
 0.81 13.33 قبمي
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 :ساسية القبمية والبعدية  لممجموعة التجريبيةعرض وتحميل نتا ع اختبارات المهارات الا 2-1-6
  (2جدولز

 ساسية القبمية والبعدية  ( المحسوبة لاختبارات المهارات الاtلانحرافات المعيارية وقيمة زيبين اجوساط الحسابية وا
  لممجموعة التجريبية

 
لاختبررررارات  لممجموعررررة التجريبيررررةالمحسرررروبة  tوقيمررررة نحررررراب المعيرررراري ( الوسررررط الحسررررابي والا2يبررررين الجرررردول ز

اليررق معنروي برين الاختبرارين  ( اذا0.05وبما ان مسرتوى الدلالرة اقرل مرن ز  القبمية والبعدية ساسية  المهارات الا
 القبمي والبعدي لاختبارات المهارات الاساسية ولاالح البعدي .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الدلالة درجة حرية T الانحراب وسط 1م المتييرات
 0 5 17.947 0.02733 5.3467 قبمي م 21طبطبة 

 0.09948 4.4617 بعدي
مناولرررررة برررررين لاعبررررررين 

 ثا 21
- 1.04881 22.5 قبمي

7.064- 
5 0.001 

 0.8165 26.3333 بعدي
دقررررررة التاررررررويب مررررررن 

 الوثب عاليا
- 0.63246 4 قبمي

9.550- 
5 0 

 0.98319 7.8333 بعدي
مطاولرررة القررروة المميرررزة 

 بالسرعة مهاريا
 0 5 8.976 1.43156 32.51 قبمي
 0.73167 27.5933 بعدي
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 :القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة نتا ع اختبارات القدرات البدنيةعرض وتحميل  2-1-2
 البدنية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة( المحسوبة لاختبارات القدرات tيبين اجوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ز (0جدولز

لاختبارات القردرات  لممجموعة الضابطة المحسوبة tوقيمة  نحراب المعياري( الوسط الحسابي والا0يبين الجدول ز
اليرق معنوي بين الاختبارين القبمي والبعدي  اذا( 0.05 وبما ان مستوى الدلالة اقل من زالقبمية والبعدية  لبدنية ا

 القدرات البدنية ولاالح البعدي لاختبارات
 :لاساسية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة ا عرض وتحميل نتا ع اختبارات المهارات 2-1-2

  (2جدولز
 القبمية والبعدية  ( المحسوبة لاختبارات المهارات الاساسيةtيبين اجوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ز

 لممجموعة الضابطة 

 
لممجموعرة الضرابطة الثانيرة لاختبرارات المحسروبة  tوقيمرة ( الوسرط الحسرابي والانحرراب المعيراري 2بين الجدول ز

اذا ( 0.05وبما ان مستوى الدلالة اقل من ز( المحسوبة   t.وقد بميت قيمة زالقبمية والبعدية المهارات الاساسية  
 معنوي بين الاختبارين القبمي والبعدي لاختبارات المهارات الاساسية ولاالح البعدي .اليرق 

 
 

 الدلالة درجة حرية T الانحراب وسط 6م المتييرات
لسرررررررعة قرررررروة مميررررررزة با

 ذراعين
 0.001 5 6.708 0.8165 11.3333 بعدي
 0.75277 9.8333 قبمي

 م01عدو وقيز 
 

- 0.56164 23.4 بعدي
11.540- 

5 0 
 0.64887 24.2767 قبمي

قرررررروة مميررررررزة بالسرررررررعة 
 لمرجمين

 0.001 5 6.70 0.81 14.66 بعدي
 1.16 13.16 قبمي

 الدلالة درجة حرية T الانحراب وسط 6م المتييرات

 م 21طبطبة 
 0.04262 5.3717 قبمي

7.641 5 0.001 
 0.13431 4.96 بعدي

مناولرررررة برررررين لاعبررررررين 
 ثا 21

- 0.75277 22.8333 قبمي
5.000- 

5 0.004 
 0.83666 24.5 بعدي

دقررررررة التاررررررويب مررررررن 
 الوثب عاليا

- 0.75277 4.1667 قبمي
4.000- 

5 0.01 
 0.54772 5.5 بعدي

مطاولرررة القررروة المميرررزة 
 بالسرعة مهاريا

 1.65717 33.0433 قبمي
4.878 5 0.005 

 0.42712 29.855 بعدي
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 :ابطةوالض للاختبارات البعدية لممجموعة التجريبيةعرض وتحميل نتا ع اختبارات القدرات البدنية  2-1-0
  (2جدولز

 للاختبارات البعدية لممجموعة لبدنية وبة لاختبارات القدرات ا( المحسtيبين اجوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ز
 التجريبية والضابطة

 
للاختبرارات المحسروبة لاختبرارات القردرات البدنيرة  t( الوسط الحسرابي والانحرراب المعيراري وقيمرة 2يبين الجدول ز

( 0.05( المحسروبة   وبمرا ان مسرتوى الدلالرة اقرل مرن زt.وقد بميت قيمرة زمجموعة التجريبية والضابطةالبعدية لم
 .تجريبيةولاالح ال بين المجموعتين التجريبية  والضابطةاذا اليرق معنوي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الدلالة درجة حرية T الانحراب وسط المجاميا المتييرات
قرررررروة مميررررررزة بالسرررررررعة 

 ذراعين
 0.001 10 4.95 0.8165 13.6667 التجريبية
 0.8165 11.3333 الضابطة

 م01عدو وقيز 
 

- 0.39318 22.105 التجريبية
4.627- 

10 0.001 
 0.56164 23.4 الضابطة

قرررررروة مميررررررزة بالسرررررررعة 
 لمرجمين

 0 10 6.364 0.8165 17.6667 التجريبية
 0.8165 14.6667 الضابطة
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 :ابطة البعدية لممجموعة التجريبية والض ساسيةعرض وتحميل نتا ع اختبارات المهارات الا 2-1-2
 (2جدولز

 البعدية لممجموعة  ساسية( المحسوبة لاختبارات المهارات الاtيبين اجوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ز
 التجريبية والضابطة

 
ارات الاساسرية البعديرة لاختبرارات المهر المحسروبة tوقيمرة ( الوسط الحسابي والانحرراب المعيراري 2يبين الجدول ز

ليرررق معنرروي بررين المجمرروعتين ا( اذا 0.05وبمررا ان مسررتوى الدلالررة اقررل مررن ز   لممجموعررة التجريبيررة والضررابطة
 .التجريبية ولاالح لضابطة التجريبية وا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الدلالة درجة حرية t الانحراب وسط المجاميا المتييرات
- 0.09948 4.4617 التجريبية م 21طبطبة 

7.303- 
10 0 

 0.13431 4.96 الضابطة
مناولرررررة برررررين لاعبررررررين 

 ثا 21
 0.003 10 3.841 0.8165 26.3333 التجريبية
 0.83666 24.5 الضابطة

دقررررررة التاررررررويب مررررررن 
 الوثب عاليا

 0 10 5.078 0.98319 7.8333 التجريبية
 0.54772 5.5 الضابطة

مطاولرررة القررروة المميرررزة 
 بالسرعة مهاريا

- 0.73167 27.5933 التجريبية
6.539- 

10 0 
 0.42712 29.855 الضابطة
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 مناقشة النتا ع: 2-6
مناقشرررة نترررا ع اختبرررارات القررردرات البدنيرررة والمهرررارات الاساسرررية لممجموعرررة التجريبيرررة الاولرررن والضرررابطة  2-6-1

 الثانية:
القدرات البدنية  المترابطة والمستقمة لنتا ع اختبارات t( قيمة 2( و ز2( و ز2( و ز0( و ز2( و ز2تبين الجداول ز

    مررا بالنسرربة لميروقررات بررين والضررابطةة اليررد لممجموعررة التجريبيررة والمهررارات الاساسررية لرردى لاعبرري الشررباب بكررر 
 .التدريب التبادلي ستخدمت اسموبالتي ا لاالح المجموعة التجريبية فقد كان المجموعة التجريبية والضابطة

 إلرن اسرتخدام تمرينرات ةوالبعدير ةللاختبرارات القبمير جريبيرة والضرابطةث تم  اليروق بين المجموعة التويعزو الباح
رج اللاعرب فري التدريب التبادلي المستخدمة والمعدة من قبل الباحث   كانت تنظم  ذف الطريقة بحيرث يترد اسموب

الهجروم   ممرا  التي تمتراز برالتيير مرن الردفاع الرن درج فري الهبروط بشردة التمررين ذاترةالتمرين ثرم يتر الارتياع بشدة
 يمزم اليريق المنافس الذي اضاع الكرة بشتن الحالات الرجوع السريا لتيادي دخول مرماف  دب .

عاليررة مررن الترردريب عمررن القرردرات البدنيررة  والمهررارات  بإمكانيررةو نررا يرررى الباحررث بانررة يجررب ان يتمتررا اللاعبررين 
ة للاعبين ودور ا في اتقانهم لممهرارات الاساسرية التري الاساسية وبالتالي تعطي القدرة عمن استخدام القدرات البدني

 .نتا ع لممجموعة التجريبية يمكن ان تيير من نتا ع فريقهم و ذا ما اظهرتة ال
التدريب التبادلي لمقدرات البدنية كانت ضمن  سس عمميرة مرن حيرث تقنرين شردة اسموب كما ان استخدام تمرينات 

لتكرررارات والمجرراميا اجمررر الررذي يمكررن اللاعررب مررن  دا  التكرررارات اجخرررى التمرينررات وكررذل  فترررات الراحررة بررين ا
التردريب التبرادلي المنظمرة والمسرتمرة تعطري نترا ع  اسموب بالكيا ة والسرعة نيسها تقريباً   فضلًا عن إن تمرينات

 ايجابية في تطوير  دب التدريب .
؛  لتجريبيررةساسررية كران  فضررل لرردى  فرراد المجموعررة اامرا بخارروص نترا ع اختبررارات القرردرات البدنيرة والمهررارات الا

تطورت بذل  المهارات  لرجمين ومطاولتها القوة المميزة بالسرعة لمذراعين واومن خلال تطوير القدرات اي تطوير 
التدريب التبادلي اغمبها يتعمق بالذراعين والرجمين من خلال حركتهما اثنا   اسموب الاساسية وذل  كون التمرينات

 لتمرينات كان اكثر وكانت تودى بطابا حركي سريا وقوي ومقاوم لمتعب الناتع من التدريب. ا
تدريبة يتطمب تدريب خاص مرن  جنةعالية من التدريب  بإمكانيةو نا يرى الباحث بانة يجب ان يتمتا اللاعبون 

 وكرران اسررتخدام تمرينرراتخررلال تحركاتررة الدفاعيررة ومررن ثررم الهجوميررة  ي يجررب ان يمتمرر  قرردرات بدنيررة خااررة   
عمية من خلال الاستحواذ عمن الكررة بعردة طررق والرركض بسررعة  التأثيراليعال في  اسموب التدريب التبادلي دورف

 ما يمكن . بأسرعة وتسجيل الا داب بالكرة والطبطبة بعيدا عن اللاعبين المنافسين او استخدام المناولات السريع
التنرروع فرري  الترردريب التبررادلي المسررتعممة لهررا القرردرة عمررن ترروافر اسررموب رينرراتالباحررث سرربب ذلرر  إلررن  ن تم ويعررزو
القرردرات البدنيررة الخااررة تبعرراً لشرردة التمرينررات وعمررن وفررق الاوقررات المحررددة لهررا فرري التمرينررات المقترحررة   تطرروير

ن تنميرة متطمبرات ( "في رياضرة المسرتويات العاليرة نجرد ان التردريب  يتجرة الر6116و ذا ما اكدف زكمال الدين   
المسررتويات الرياضررية  فيرري   جعمررنمرردى حتررن يمكررن الواررول  جقاررنالرياضرري الممررارس والعمررل عمررن تطوير ررا 

 فترة الاعداد البدني الخاص ترتبط عممية تنمية الايات البدنية ارتباطا وثيقرا بتنميرة المهرارات الحركيرة   حيرث لا
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يررة الاساسررية لمنشرراط الررذي يمارسررة مررالم يتمتررا بالارريات البدنيررة يسررتطيا اللاعررب الادا  الامثررل لممهررارات الحرك
يررتمكن لاعررب كرررة اليررد مررن اتقرران مهررارة التاررويب  وعمررن سرربيل المثررال لا الضرررورية الترري يتطمبهررا تنييررذ المهررارة

 (21 ص6116 كمال الدين عبدالرحمن درويش ز  .تقارف لاية القوة الممزة بالسرعةفي حالة اف للأماماو  جعمنبالوثب 
 إلن  نَّ " التنوع في اجدا  الرياضي من العوامل اجساسررية لعمميرة التروازن ( في ذل 6111كذل  يشيرزالربضي 

 (162-162  ص6111كمال جميل الربضي  ز             " في التكامل البدني  ويعمل عمن زيادة الرغبة في التدريب
ولرة القروة المميرزة بالسررعة بردنيا يسرهم طبيعيرا فري تطروير ( "ان امتلا  اللاعرب لارية مطا6112ويذكر زعمار  

تم  الاية مهاريا ايضا الن جانب الايات البدنية الخااة الاخررى وبالترالي يرثدي ذلر  الرن زيرادة القابميرة عمرن 
 فترة زمنية ممكنة . جطولظهور التعب  وتأخيرالحياظ عمن عدم  بوط معدلات الادا  

 (112  ص 6112 عمار دروش رشيد ز                                                                                      
مطاولررة القررروة المميررزة بالسررررعة  -التارررويب -المناولررة -مهررارات الاساسررريةزالطبطبةامررا فيمرررا يخررص اختبرررارات ال 

اررل عميهررا اللاعررب مررن التمرينررات مهاريررا(  فررنلاحظ  نررا  تطرروراً فرري  ررذف المهررارات مررن خررلال التكييررات الترري ح
من قبل الباحث   اذ ان  ذف المهارات تعتمد وبشكل اساسي عمن القدرات البدنية   و ذا ما اكدف زمحمد    المعدة
( " ممارسة كرة اليد تتطمب من اللاعرب مهرارات حركيرة كثيررة واريات بدنيرة متعرددة   فمتطمبرات التكنير  1222

 (22 ص1222محمد توفيق الوليمي  ز     للاعب مستمزمات عالية لمايات البدنية .اابحت عالية ولذا يتطمب من ا
( "ان التدريب المركز لمقدرة العضمية لمرجمين والذراعين يثدي الن ارتياع مستوى دقة 1222وكذل  ذكر زمحمد 

 (100 ص1222جمال الدين محمد  محمد ز                                          التاويب البعيد بالقيز في كرة اليد "
والبعرديات   وفري  لبعديرة لممجموعرة التجريبيرة  والضرابطةتم عرضة ومناقشتة للاختبارات القبميرة وا ومن خلال ما

 ضو  ذل  تم تحقيق فروض البحث . 
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 الاستنتاجات والتوايات :  -2
 الاستنتاجات : 2-1
بعرض القردرات البدنيرة بكررة  ة من قبرل الباحرث قرد ادت الرن تطرويرالمعدالتدريب التبادلي  اسموب ان تمرينات -1

 اليد لمشباب 
ان تمرينات التدريب التبادلي المعدة من قبل الباحث قد ادت الن تطروير بعرض المهرارات الاساسرية بكررة اليرد  -6

 لمشباب.
 . ادلياستخدمت اسموب التدريب التب التي التطور لممجموعة التجريبيةكان افضمية  -2
 
 التوايات : 2-6
التررردريب التبرررادلي لتنميرررة بعرررض القررردرات البدنيرررة والمهرررارات الاساسرررية بكررررة اليرررد اسرررموب الاسرررتعانة بتمرينرررات  -1

 لمشباب.
 الا تمام بتنمية القدرات البدنية لحاجة اللاعب اليها لتنييذ المهارات الاساسية بكرة اليد . -6
 عمرية مختمية بكرة اليد والالعاب الرياضية الجماعية الاخرى . اجرا  دراسات مشابهة وعمن مراحل -2
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 الماادر :  
 6111دار الكتب العربي    بيداد   موسوعة كرة اليد العالميةجمال قاسم البدري واحمد خميس السوداني :  -
المميررزة بالسررعة فرري دقررة ادا  مرنهع ترردريبي مقترررح فري تطرروير اررية مطاولرة القرروة  تررأثيرعمرار دروش رشرريد :  -

 6112حة دكتوراف  جامعة بيداد  و طر بعض المهارات الاساسية لدى لاعبي كرة اليد   ا
 6111مان: دار المطبوعات لمنشر   عالتدريب الرياضي لمقرن الحادي والعشرين كمال جميل الربضي؛ -
ز   القرا رة  مركر الحديثرة   الجرزة الثرانيرباعيرة كررة اليرد كمال عبدالحميد اسماعيل ومحمرد اربحي حسرانين :  -

  6116الكتاب لمنشر   
ا رة  مركرز   القر رباعيرة كررة اليرد الحديثرة   الجرزة الثالرثكمال عبدالحميد اسماعيل ومحمد ابحي حسرانين :  -

  6116الكتاب لمنشر  
مركرز الكتراب لمنشرر  القرا رة   القيراس والتقرويم وتحميرل المبرار ة فري كررة اليرد كمال الدين عبدالرحمن درويرش :  -
 6116 
 فرري كرررة اليررد   نللأعمررمحمررد جمررال الرردين محمررد : اثررر تنميررة القرردرة العضررمية عمررن مهررارة التاررويب بالوثررب  -

 1222كمية التربية الرياضية   ان جامعة حمو  اطروحة دكتوراف 
 122السلام     الكويت  مطابا داركرة اليد تعميم  تدريب تكني محمد توفيق الوليمي :  -
 القرا رة   دار اليكرر العربري   2 ط1  ج القياس والتقويم في التربية البدنيرة والرياضريةمحمد ابحي حسانين:  -

1220 
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 لمنهع التدريبي لتمرينات التدريب التبادليا (1ممحق ز

                                                 

شىذة التمىوده  اعتمذ الباحث ان تكون الشذة على  ااىاا التىذفي اىر اافتبىاع  وىوعت لتىوة التمىوده  ىي دتىذفي اىر اللبىوة  لىقو الوىوعت لال ىوة  ىه 

اىر التكىواف الاالىث دكىون  -%(  ىه شىذة التمىوده .50%(  ه شذة التموده .ار التكىواف الاىاور دكىون ااداء )05ار التكواف االل دكون ااداء ) .وبوه

  موده%(  ه شذة الت05%(  ه شذة التموده .ار التكواف الخا س دكون ااداء )50%(  ه شذة التموده .ار التكواف الوا ع دكون ااداء )055ااداء )
 

الشدة التمرين الايام الاسبوع
 

الراحة  تالتكراراالراحة بين  السيتات تالتكرارا
بين 
 السيتات

زمن التمرين 
 الواحد

الزمن الكمي 
 مرينلمت

 21-61-10-11 6 0  1 الاحد الاول
 ثا

 د 6.07 ثا17.25 د 2
 د 6.40 ثا27.15 6 0 6

 21-61-10-11 6 0  1 الثلاثا 
 ثا

 د 6.07 ثا17.25 د 2
 د 6.80 ثا39.15 6 0 2

 21-61-10-11 6 0  2 الاحد الثاني
 ثا

 د 6.15 ثا19.55 د 2
 د 6.45 ثا28.75 6 0 0

 21-61-10-11 6 0  2  الثلاثا
 ثا

 د 6.15 ثا19.55 د 2
 د 6.88 ثا41.4 6 0 2

 21-61-10-11 6 0  2 الاحد الثالث
 ثا

 د 6.09 ثا17.95 د 2
 د 6.42 ثا27.85 6 0 2

 21-61-10-11 6 0  2 الثلاثا 
 ثا

 د 6.09 ثا17.95 د 2
 د 6.82 ثا39.8 6 0 2

 21-61-10-11 6 0  1 الاحد الرابا
 ثا

 د 6.07 ثا17.25 د 2
 د 6.40 ثا27.15 6 0 6

 21-61-10-11 6 0  1 الثلاثا 
 ثا

 د 6.07 ثا17.25 د 2
 د 6.80 ثا39.15 6 0 2

 21-61-10-11 2 0  1 الاحد الخامس
 ثا

 د11.61 ثا17.25 د 2-2
11 0 2 18.77 11.68 

 21-61-10-11 2 0  1 الثلاثا 
 ثا

 د11.61 ثا17.25 د 2-2
 د 12.16 ثا 28.3 2 0 11

 21-61-10-11 2 0  2 الاحد السادس
 ثا

 د 11.72 ثا19.55 د 2-2
 د 12.76 ثا 40.25 2 0 16

 21-61-10-11 2 0  2 الثلاثا 
 ثا

 د 11.64 ثا17.95 د 2-2
 د 11.63 ثا 17.62 2 0 12

 21-61-10-11 2 0  2 الاحد السابا
 ثا

 د 11.64 ثا17.95 د 2-2
 د 12.13 ثا 27.6 2 0 12

 21-61-10-11 2 0  2 الثلاثا 
 ثا

 د 11.64 ثا17.95 د 2-2
 د 11.63 ثا 17.62 2 0 10

 21-61-10-11 2 0  1 الاحد الثامن
 ثا

 د11.61 ثا17.25 د 2-2
 د 11.68 ثا 18.77 2 0 11

 21-61-10-11 2 0  1 الثلاثا 
 ثا

 د11.61 ثا17.25 د 2-2
 د 12.16 ثا 28.3 2 0 11
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 (6ممحق ز
 التمرينات المستخدمة

 م   ثم التهديب . 11ركض 
 م    ثم التهديب . 61ركض 
 م .  ثم التهديب . 21ركض 
 م   ثم التهديب . 11طبطبة 
 م    ثم التهديب . 61طبطبة 

 م   ثم التهديب . 21طبة طب
 م   ثم التهديب . 11مناولة 
 م   ثم التهديب . 61مناولة 
 م   ثم التهديب . 21مناولات 

م  والاخر مدافا  يحاول المحاق برة لقطرا الكررة او مضرايقتة 11لاعبان احد ما معة الكرة يقوم بالطبطبة لمسافة 
 م . 2ثم التهديب بينهما 

م  والاخر مدافا  يحاول المحاق برة لقطرا الكررة او مضرايقتة 61يقوم بالطبطبة لمسافة لاعبان احد ما معة الكرة 
 م . 2ثم التهديب بينهما 

م  والاخر مدافا  يحاول المحاق برة لقطرا الكررة او مضرايقتة 21لاعبان احد ما معة الكرة يقوم بالطبطبة لمسافة 
 م . 2ثم التهديب بينهما 

م والثلاثررة الاخرررين مرردافعين يحرراولون  11يررودون المنرراولات فيمررا بيررنهم لمسررافة لاعبررين ثلاثررة مررنهم مهرراجمين  2
 قطا الكرة او ايقافهم ثم التهديب .

م والثلاثررة الاخرررين مرردافعين يحرراولون  61لاعبررين ثلاثررة مررنهم مهرراجمين يررودون المنرراولات فيمررا بيررنهم لمسررافة  2
 قطا الكرة او ايقافهم ثم التهديب .

م والثلاثررة الاخرررين مرردافعين يحرراولون  21نهم مهرراجمين يررودون المنرراولات فيمررا بيررنهم لمسررافة لاعبررين ثلاثررة مرر 2
 قطا الكرة او ايقافهم ثم التهديب .

 
 


