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�أبحاث

الم�ؤتمر العلمي الخام�س للإبداع الريا�ضي

التجديـــد في عالــــم الإبـــــداع الريا�ضــــــي

من 3 – 2013/7/4

كليات التربية الريا�ضية بالجامعات الاردنية 

بالتعاون

مع جائزة ال�شيخ محمد بن را�شد �آل مكتوم للإبداع الريا�ضي

عمان – لااردن

المجلد الثاني
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م.م. مةلةوان �شيركو 13-

محمدعبدالرحمن الجاف

علاقة م�سافة الاقتراب لحار�س المرمى والتهديف المواجه في 

189-202خما�سي كرة القدم

د. �أ�سامه عادل ح�سونة14-

مالك محمد الحيا�صات

دانيه ب�شير عربيات

القدرات  بتنمية  الريا�ضية  التربية  كلية  �إدارة  �أن�شطة  دور 

الحركية لدى طلبتها بالجامعة الأردنية 
220-203

د. وليد يو�سف ال�صالح الحموري15-

�أ.د.عبد الكريم �أبو جامو�س

�أ.د. �صادق خالد الحايك

الا�ستق�صاء  ا�ستراتيجية  على  قائم  تعليمي  برنامج  بناء 

الحياتية  المهارات  تح�سين  في  �أثره  وبيان  الموجه  التعاوني 

عدو  لفعالية  الدار�سين  الطلبة  لدى  الفني  الأداء  وم�ستوى 

التتابع في الجامعة الأردنية.

270-221

�أ.م.د �سليم ح�سن جلاب 16-

 م.م عمر حمدي عبد الرحمن

م.م حمزة محمود مرهج 

)ت�أثير �أ�سلوب التناف�س الذاتي في تطوير تعلم بع�ض المهارات 

الأ�سا�سية بالكرة الطائرة(
290-271

لاعبي م.د حكمت عادل عزيز اللامي 17- لدى  الاداء  تحمل  تطوير  في  ال�ضاغط  التدريب  ت�أثير 

291-308نادي ال�شامية بكرة اليد 

ا.د معت�صم ال�شطناوي، منى 18-

المعايطه، عمر الجعافرة، �سفيان 

الليمون، احمد مبارك النواي�سة

�أثر برنامج  تعليمي مقترح على تح�سين دقة مهارة الار�سال 

في كرة الطاولة
338-309

�أ. م. د. ولاء فا�ضل �إبراهيم19-

م. د. ح�سن علي ح�سين

م. د. رائد عبد الأمير عبا�س

»الأنماط الج�سمية وعلاقتها ب�أداء بع�ض الحركات الأر�ضية 

لدى طالبات كلية التربية الريا�ضية – جامعة كربلاء«
350-339

الح20- الدكتور ماجد �سليم ال�صًّ

الأ�ستاذ الدكتور �صادق الحايك

والطريقة  محو�سب  تعليمي  برنامج  لأثر  مقارنة  درا�سة 

التقليدية لتنمية مهارتي التمريرة ال�صدريرة والمرتدة في كرة 

ال�سلة للمعاقين �سمعياً

368-351

د.ع�صـام ناجـح �أبو �شـهاب21-

م.م مهند كامل �شاكر

الريا�ضي  بالإنجاز  والرجلين  للذراعين  الدافعة  القوة  علاقة 

369-384لدى �سباحي 50م �صدر 

د ن�ضال �شحرور، د معن زكارنه22-

ال�سيد. �سامر �سمير ال�سعدي

دوافع ممار�سة ريا�ضة كرة ال�سلة لدى النا�شئين في العا�صمة 

385-406عمان

الفتاح،     23- عبد  �أ�سامة  زريقات،  عايد 

الليمون،      محمد  جليل،   ابو  وفاء 

م�ؤيد الطراونه

ممار�سة  نحو  الوطنية  المنتخبات  لاعبي  قدامى  اتجاهات 

الريا�ضة التناف�سية
422-407

م�ستوى الثقافة الريا�ضية لدى موظفي وزارة ال�صحةمهند عودة الزغيلات24-

423-440في محافظة الكرك
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ت�أثير التدريب ال�ضاغط في تطوير تحمل الاداء لدى لاعبي نادي ال�شامية بكرة اليد 

بحث تقدم به

المدر�س الدكتور حكمت عادل عزيز اللامي 

2013  م

الف�صل الاول

1-1 المقدمة و�أهمية البحث : 

تعد كرة اليد من الان�شطة الريا�ضية التي لها مكانه مميزه في جميع دول العالم لكونها تعد نموجا جيدا لالعاب الجماعية 

التي يت�سم لاعبيها بالعديد من القدرات المختلفة والا�ستعداد الدائم للت�صرف في كل موقف من اجل تحقيق الفوز , كما 

ان لها عائدا بدنيا وتربويا كبيرا للفرد لما تمتاز به من �شمول في الحركة والمهاره ولما تغر�سه في الفرد من �صفات نف�سية 

الذي يرمي الى احراز عدد من  الهجومي  لعبة �سريعة تمتاز بطابعها  اليد  . كذالك فان كره  واجتماعية وخلقية وغيرها 

الاهداف وهي لذلك تت�سم بالكفاح الم�ستمر .

وعليه فهي من الالعاب التي تمتاز بالمناورات من خلال عمل الفريقين الهجومي والدفاعي �أي الا�ستمرار لفترة طويلة مما 

ت�ؤثر على الاداء المهاري لدقة التهديف للاعبين من حيث التعب الناتج من التدريب او المباراة ، لذا فمن ال�ضروري العمل 

على تطوير تحمل الاداء لدقة التهديف لدى اللاعبين لما له من اهمية وبعدة طرق وباو�ضاع مختلفة لكي يكون اللاعب قادرا 

على �أداءها وفي �أي وقت من المباراة لت�سجيل الاهداف ولايتاثر بالتعب الناتج عن التدريب او المباراة ، وطريقة التدريب 

ال�ضاغط من الطرق المهمة والحديثة ت�ؤدى برفع الحمل الم�ستمر بدون فترة راحة خلال فترة زمنية محددة تمتد غالباً من 

30 : 60 ثانية حتى ي�صل اللاعب �إلى الأداء مع الدين الأك�سجينى ومن هنا تكمن �أهمية البحث في معرفة مدى ت�أثير طريقة 

التدريب ال�ضاغط في تطوير تحمل الاداء لدقة التهديف لدى لاعبي نادي ال�شامية بكرة اليد.

1-2 م�شكلة البحث :

من خلال اهتمام الباحث باللعبة وم�شاهدته وملاحظته لكثير من مباريات كره اليد لمختلف  الم�ستويات ومن خلال تتبعه 

لتطور اللعبه وملاحظه نتائج مباريات فرقنا المحلية واندية الدوري العراقي الاولى والممتاز بكرة اليد لاحظ الباحث وجود 

�أذ يبد�أ التعب بالظهور  م�شكلة حيوية ت�ستحق الدرا�سة والتي تتركز قلة التركيز في التهديف وخا�صة في ال�شوط الثاني 

�أي يت�أثر تحمل الاداء لدى اللاعبين بالتعب مما ي�ؤثر على دقة التهديف ، ولذلك عمد الباحث الى تجريب طريقة التدريب 

ال�ضاغط لحل م�شكلة البحث وتطوير تحمل الاداء لدقة التهديف وزمنه . 

1-3 هدف البحث :

1- اعداد تمرينات لطريقة التدريب ال�ضاغط لتطوير تحمل الاداء لدقة التهديف لدى لاعبي نادي ال�شامية بكرة اليد.

2- اعداد اختبار لقيا�س تحمل الاداء للتهديف لدى لاعبي كرة اليد .

3- التعرف على تاثير طريقة التدريب ال�ضاغط في تطوير تحمل الاداء لدقة التهديف لدى لاعبي نادي ال�شامية بكرة اليد. 

1-4 فر�ض البحث : 

1- ت�ؤثر طريقة التدريب ال�ضاغط في تطوير تحمل الاداء لدقة التهديف لدى لاعبي نادي ال�شامية بكرة اليد .

1-5 مجالات البحث :

1- المجال الب�شري : لاعبوا نادي ال�شامية بكره اليد للمو�سم ) 2013-2012 ( .
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2- المجال المكاني :القاعة الريا�ضية في حي رم�ضان/محافظة القاد�سية ، القاعة الريا�ضية/ جامعة القاد�سية 

3- المجال الزماني : الفترة من )  2012/8/11 ولغاية 2013/1/5   ( .

الف�صل الثاني

2 الدرا�سات النظرية :

2-1 طريقة التدريب ال�ضاغطة :

لي�س هناك طريقة تتمكن من تح�سين كل �شيء للريا�ضي ، لكن المزيج المعقول من جميع الطرائق هو فقط يمكن ان ي�ؤدي الى 

1

نجاح العملية التدريبية طبقا لحاجات الريا�ضيين وخ�صائ�ص اللعبة او الفعاليات الريا�ضية الممار�سة . 

طريقة التدريب ال�ضاغط ت�ؤدى عن طريق رفع الحمل الم�ستمر وبدون فترة راحة ، خلال فترة زمنية محددة تمتد من 30 

– 60 ثا والمدرب هو الذي يحدد �شدة حمل التدريب عن طريق تغير اتجاه التمرين با�ستمرار ، تغير الم�سافة بين اللاعب 
2

والكرة ، تغير الم�سافة التي يجريها اللاعب ، ادخال مهارة الخداع او �أي مهارة اخرى مع المهارة الاولى تغير المهارة .

2– 3 تحمل الاداء لدقة التهديف في كرة اليد :        

يعرفه )مفتي ابراهيم،2001( تحمل الاداء بانه ) المقدرة على ا�ستمرار تكرارات المهارات الحركية بكفاءة وفاعلية لفترات 

. ويتفق مع ذلك )كمال 
3

طويلة دونما هبوط م�ستوى كفاءة الاداء . ومن امثلته تكرار �أداء المهارات في كافة الريا�ضيات (

عبد الحميد و محمد �صبحي ح�سناين،1997 ( تحمل الاداء بانه) تحمل تكرار اداء المهارات الحركية لفترات طويلة ن�سبيا 

ويعرف )�ضياء الخياط ونوفل محمد الحيالي،2001 ( تحمل الاداء ب�صورة اعمق من تكرار اداء 
4

ب�صورة توافقية جيدة (

المهارات بكفاءة عالية لت�شمل المتطلبات الخا�صة للاداء حيث يعرفانه بانه ) كفاءة اللاعب للقيام بتحقيق متطلبات الاداء 

 .
5

الخا�صة بنوع الن�شاط الممار�س اثناء المناف�سة دون هبوط في انتاجية و فعالية ادائه على طول فترة المناف�سة (

بينما يعرفها )ها�شم يا�سر ح�سن،2011( بانها )مقدرة اللاعب على اداء مجموعة من الحركات البدنية المهارية والخططية 

اثناء التدريب والمناف�سة لفترة زمنية منا�سبة دون ال�شعور بالتعب او هبوط في م�ستوى الاداء ( 

ويرى الباحث ان تحمل الاداء �صفة ا�سا�سية في اداء العديد من المهارات مع اختلاف البناء الحركي لها وكذلك زمن ادائها 

طال او ق�صر، وبما يتنا�سب مع محددات الاداء , واهداف الانجاز فيها. ويعد واحد من اهم ال�صفات المركبة و التي تقترن 

البدني الخا�ص والتي  �أهداف الإعداد  المهارة ، ويمثل تنميتها وتطويرها واحداً من اهم  اداء  التحمل و�صفة  فيها �صفة 

تتطلب الا�ستمرار ب�أداء مهارات ذات حركات متكررة او منفردة ) وحيدة ( .  

ويظهر التعب بالن�سبة للاعبي كرة اليد في انخفا�ض م�ستوى الاداء واليته ، وخا�صة عند القيام باداء المتطلبات المهارية 

والخططية ، حيث يفقد اللاعب الاتقان والدقة عند اداء التمرير والا�ستقبال او التهديف بالا�ضافة الى عدم قدرته على القيام 

بتنفيذ المتطلبات الخططية �سواء اثناء الدفاع او الهجوم او الت�صرف في المواقف المتغيرة والمفاجئة التي تعر�ضها مجريات 

  . 
6

اللعب بطريقة �صحيحة ، فارتفاع الم�ستوى التدريبي للاعب ي�ساعده على مقاومة التعب لفترة اطول 

ان غر�ض مباراة كرة اليد هو ا�صابة الهدف ، والفريق الفائز هو الذي ينجح في ا�صابة مرمى الفريق المناف�س بعدد اكثر من 

الاهداف ، ولذا تعتبر مهارة التهديف الحد الفا�صل بين الفوز او الخ�سارة بل ان المهارات الا�سا�سية والخطط الهجومية 

1

2-	 محمد ر�ضا ابراهيم : التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الريا�ضي ، بغداد ، مكتب الف�ضلي ، 2008، �ص 614.

3-	 احمد عريبي عودة : كرة اليد وعنا�صرها الا�سا�سية ، طرابل�س ، من�شورات جامعة الفاتح، ط1 ، 1998،�ص197.

4-	 مفتي �إبراهيم حماد : التدريب الريا�ضي الحديث . تخطيط وتطبيق وقيادة، القاهرة، دار الفكر العربي، ط2، 2001،�ص148.

5-	 كمال عبد الحميد و محمد �صبحي ح�سانين : اللياقة البدنية ومكوناتها ، ط3 ، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1997 .، �ص 67 ..

6-	 �ضياء الخياط و  نوفل محمد الحيالي: كرة اليد . جامعة المو�صل : دار الكتب ، 2001 ، �ص427 .
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جدول )2(

يبين تكاف�ؤ العينة

الدلالةقيمة tدرجة الحريةالانحرافالو�سطالمجاميعالمتغيرات

 تحمل الأداء لدقة

التهديف

1.46730.07563م1
101.6240.961

1.39620.07613م2

تحمل �سرعة
1.15330.01633م1

10-.330-0.748
1.15670.01862م2

3-3 الادوات والاجهزة والو�سائل الم�ستخدمة في البحث :

11 -
1

الا�ستبانه 

الملاحظة . 22 -

. 33 -
2

المقابلات ال�شخ�صية

ملعب كرة يد. 44 -

 .) 55 كرة يد عدد ) 20-

اهداف كرة يد .  66 -

. ) 77 �شواخ�ص عدد )12-

.) 88 �ساعة توقيت عدد) 4-

الم�صادر والمراجع العربية والأجنبية وال�شبكة العالمية للانترنيت . 99 -

3-4 التجربة الا�ستطلاعية : 

قام الباحث ب�إجراء التجربة الا�ستطلاعية على بع�ض لاعبي منتخب محافظة القاد�سية بكرة اليد يوم   الخمي�س الموافق 

8/11/ 2012 وهدفت التجربة الى ما ي�أتي :

1- �صلاحية الملعب والكرات والاجهزة الريا�ضية الخا�صة بالبحث .

2- التعرف على كفاءة فريق العمل الم�ساعد .

3- ازمنة التمرينات ، 

4- قيا�س زمن وعدد اختبار تحمل الاداء لدقة التهديف  .

4- مدى ملائمة الاختبار للاعبين . 

3-5 الأ�س�س العلمية للاختبارات:

تم �إيجاد ال�صدق والثبات والمو�ضوعية والقوة التمييزية وتوحيد القيم ) الزمن – العدد ( في قيمة واحدة لاختبار تحمل 

الاداء لدقة التهديف بكرة اليد الذي تم تعديله من قبل الباحث ، ف�ضلا عن ايجاد الا�س�س العلمية لأختبار تحمل ال�سرعة 

وكما مبين:

3-5-1 ال�صدق:	

1-	 كمال الدين دروي�ش واخرون:القيا�س والتقويم وتحليل المباراة في كرة اليد،القاهرة،مركز الكتاب للن�،شرط1 ، 2002،�ص133. 

2-	 ينظر ملحق )1(
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 ا�ستعمل الباحث �صدق المحكمين ، تم عر�ض الاختبار الخا�ص بتحمل الاداء لدقة التهديف بكرة اليد على )10( من الخبراء 

، حيث ح�صل الاختبار على ن�سبة )100%( وهذا يعني ان الاختبار �صادق في قيا�س ال�صفة التي و�ضع من 
1

والمخت�صين

اجلها فعلًا، لذا اعتمد هذا الاختبار. 

3-5-2 الثبات:

قام الباحث با�ستعمال طريقة اعادة الاختبار لإيجاد معامل الثبات �إذ �أكد )م�صطفى باهي( على ان هذه الطريقة يمكن �إعادة 

.
2

البحث على نف�س العينة مرتين او �أكثر تحت ظروف مت�شابهة قدر الإمكان 

وفي �ضوء ما تقدم تم �إجراء الاختبارات للمرة الاولى في 2012/8/15 والثانية في  2012/8/22 وكما في الجدول )3( 

مع مراعاة كافة الظروف التي تم فيها الاختبار الأول. وقد تم اجراء الاختبارات على لاعبين من مجتمع البحث ، وقد 

ا�ستعمل الباحث قانون معامل الارتباط الب�سيط بير�سون لا�ستخراج معامل الثبات ، وبذلك فان الاختبارات يتمتع بقدر 

عال من الثبات . 

جدول ) 3 (

يبين معامل الثبات والمو�ضوعية للاختبارات الم�ستخدمة في البحث

المو�ضوعية         الثباتالاختبار

0.930.95تحمل الاداء لدقة التهديف

0.920.94تحمل ال�سرعة

3-5-3 المو�ضوعية: 

�إذ تم ا�ستخراج قيمة مو�ضوعية الاختبار با�ستعمال معامل الارتباط الب�سيط 
3

ان الاختبار قد تم تقييمه من قبل حكمين 

تتمتع  فان الاختبارات  ،وكما هو مو�ضح في الجدول)3(، وبذلك  الزمن والعدد  نتائج الحكمين عن طريق  بير�سون بين 

بمو�ضوعية عالية .

3-5-4 القوة التمييزية:

منتخب  )30( لاعب من  اختبار  ان تم  بعد  اليد  بكرة  التهديف  لدقة  الاداء  التمييزية لاختبار تحمل  القوة  ا�ستخراج  تم 

محافظة القاد�سية بكرة اليد وبا�ستخدام قانون )t( للعينات الم�ستقلة ، قد ظهر ان هذا الاختبار يتمتع بقوة تمييزية عالية، 

وكما مو�ضح بالجدول)4( 

جدول ) 4 (

يبين قيمة  tللعينات الم�ستقلة لا�ستخراج القوة التمييزية

الدلالةدرجة الحريةقيمة t ع�س-المجاميع

   0.12641        1.8092المجموعة العليا
6.665280

1.54160.0906المجموعة الدنيا

3-5-5 طريقة توحيد القيم :

من خلال طبيعة الاختبار الذي يعتمد على اخذ ) زمن التحمل + دقة التهديف ( ولاختلاف الوحدات بين هذين المتغيرين 

قام الباحث بتوحيد القيم برقم واحد للاختبار. 

1-	 ينظر ملحق )2(.

2-	 ينظر ملحق )2(.

3-	 م�صطفى باهي: المعاملات العلمية بين النظرية والتطبيق، القاهرة ، مركز الكتاب للن�،شر 1999، �ص7.
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- بما ان الرقم الاف�ضل بدقة التهديف هو الرقم اكبر عدد ، نق�سم جميع الارقام على هذا الرقم . 

مثال: لو كان احد اللاعبين ح�صل على عدد )16( في دقة التهديف وكان هو اعلى عدد بالن�سبة للمختبرين فعند تق�سيم القيمة 

)16 على 16( يكون الناتج هو )1( وهذا اعلى رقم . اما لو ح�صل على عدد )8( في دقة التهديف فعند تق�سيم القيمة )8 على 

16( يكون الناتج )0.50( وهو اقل من )1( .

- بما ان الرقم الاف�ضل بزمن التحمل هو الزمن الاقل ، نق�سم جميع الارقام على هذا الرقم . 

مثال: لو كان احد اللاعبين ح�صل على زمن )1.17 د( في زمن التحمل وكان هو اقل زمن بالن�سبة للمختبرين ولكنه اعلى 

قيمة ، فعند تق�سيم القيمة )1.17 على 1.17( يكون الناتج هو )1( وهذا اعلى رقم . اما لو ح�صل على زمن )1.28 د( بزمن 

التحمل فعند تق�سيم القيمة )1.17 على 1.28 ( يكون الناتج )0.914( وهو اقل من )1( وذلك لانه زمنه اكبر . 

ويتم جمع الرقمين )لزمن التحمل + دقة التهديف( في اعلاء والذي ي�صبح ) 2 ( هو اف�ضل اللاعبين. 

3-6 الاختبارات والقيا�سات الم�ستخدمة في البحث وطرق القيا�س:

 ا�ستخدم الباحث الاختبارات الاتية :

1-اختبار تحمل الاداء لدقة التهديف بكرة اليد .

2- اختبار تحمل ال�سرعة .

3-6-1 تو�صيف الاختبارات :

1- اختبار تحمل الاداء لدقة التهديف بكرة اليد :

الغر�ض من الاختبار: قيا�س قدرة اللاعب على تحمل الاداء لدقة التهديف .

وتكون  �سم(   150( بارتفاع  عالي  وثب  ،جهاز  ايقاف  �ساعة  �شاخ�،ص  كراة،   )20( يد،  كرة  ملعب  الم�ستخدمة:  الادوات 

الم�سافة بين القائمين )2 م( ، �ستارة من القما�ش يغطى المرمى تماماً مع وجود )4( فتحات كل منها )40x40 �سم( تمثل 

الزوايا الاربع للمرمى .

طريقة الاداء: يقف اللاعب خلف خط البداية ) تبعا ليد الم�صوبة ( وامام قائم جهاز الوثب مبا�شرة مم�سكاً بالكرة ، يبد�أ 

اللاعب في اخذ من )2-3 خطوة ( ثم ي�ؤدي التهديف مع الوثب عاليا الى المربع )1( ثم الى  )2( ثم الى )3( ثم الى )4( ، 

ويكرر الاداء لكل مربع )5( مرات �أي ي�صوب )20 كرة ( دون توقف وكما مبين بال�شكل  )1(.

القواعد : يكون التهديف خلال ال 3 خطوات الم�سموح بها قانونيا من لحظة ا�ستلام الكرة . 

الت�سجيل:

ثا(. 11 تلغى درجة التهديف في حالة ارتكاب اللاعب لمخالفة قانونية )3خطوات – 3-

تلغى الدرجة عند الطبطبة . 22 -

تحت�سب نقطة من دخول الكرة المربع المخ�ص�ص للتهديف . 33 -

تحت�سب �صفراً للتهديف خارج المربع . 44 -
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ال�شكل )1( يبين اختبار تحمل الاداء لدقة التهديف

: 
1
2- اختبار الجري بالظهر والمواجهة )تحمل �سرعة( لم�سافة )252 م(

الغر�ض من الاختبار: قيا�س تحمل ال�سرعة لم�سافات مختلفة .

الادوات : �ساعة ايقاف .

طريقة الاداء : يقف اللاعب على خط ال6م )خط البداية( وعند �سماع ا�شارة البدء ينطلق اللاعب بالجري الى خط ال9م ثم 

العودة بالظهر الى خط ال6م ثم ينطلق الى خط المنت�صف ويعود بالظهر الى خط ال9م ، ثم ينطلق الى خط ال9م ثم يعود 

بالظهر الى خط المنت�صف ، ثم يجري اللاعب حتى ي�صل الى خط ال6م الاخر ثم يعود بالظهر الى خط ال9م القريب ثم ينطلق 

حتى خط ال6م القريب . وبهذا يكون اللاعب قد اكمل دورة واحدة )84م( ويكرر اللاعب العمل ثلاث دورات بحيث تبدا 

كل دورة من مكان انتهاء الدورة ال�سابقة . 

�شروط الاختبار : �ضرورة تخطي كل خط ي�صل اليه باحد القدمين على الاقل .

الت�سجيل : ي�سجل الزمن لاقرب 10/1 ثانية . 

3-7 الاختبار القبلي :

 تم اجراء اختبار تحمل الاداء لدقة التهديف بكرة اليد في ال�ساعة الرابعة ع�صراً يوم الجمعة  الموافق     24/ 2012/8 

على القاعة الريا�ضية في حي رم�ضان / محافظة القاد�سية.

:
2
3-8 المنهج التدريبي لطريقة التدريب ال�ضاغط 

_ ال�شدة : 80-90 % )الاقل من الق�صوي(

_ تكرار : 6-3

_ مجاميع :2-3 مجاميع  

_ الراحة: بين التكرارات 120-130 �ض/د )�أي عدم ا�ستعادة ال�شفاء التام( وبين المجموعات  )3-5 د(

_ المدة :8 ا�سابيع

_ الوحدات : 3 وحدات ا�سبوعيا 

ا.م.د احمد عبدالزهرة    2-  ا.م.د فلاح ح�سن 	-1

2-	 كمال دروي�ش واخرون : م�صدر �سبق ذكره،2002، �ص115. 



298

_ يتم التدخل في الق�سم الرئي�سي فقط بتمرينات تحمل الاداء لدقة التهديف . 

.
1

_ التمرينات بالكرة

3-9 الاختبار البعدي :

2012 ،وقد تم مراعاة الظروف نف�سها التي تم فيها اجراء   /10/20 تم �إجراء الاختبار البعدي يوم ال�سبت الموافق  

الاختبار القبلي من حيث الوقت ومكان الاختبار .

3-10 الو�سائل الاح�صائية :

ا�ستخدم الباحث الحقيبة الإح�صائية SPSS لا�ستخراج البيانات الخا�صة بالبحث . 

الو�سط. 11 -

الو�سيط . 22 -

الانحراف . 33 -

الالتواء . 44 -

55     مترابطة . -t
6 م�ستلقة. -	t    

معامل الارتباط بير�سون . 77 -

8 -	

الباب الرابع

4 عر�ض النتائج وتحليلها :

4-1 عر�ض النتائج:

4-1-1عر�ض وتحليل نتائج اختبار تحمل الاداء لدقة التهديف للمجموعة التجريبية الاولى قبل وبعد تطبيق 

التمرينات:

جدول)5(

يبين الأو�ساط الح�سابية والانحرافات المعيارية وقيمة )t( المح�سوبة لاختبار تحمل الاداء لدقة التهديف 

للمجموعة التجريبية الاولى قبل وبعد تطبيق التمرينات

الدلالةدرجة الحريةقيمةtالانحرافالو�سطم1

 تحمل الاداء لدقة التهديف

1.46730.07563قبلي
15.34750

1.92630.06165بعدي

يبين الجدول )5( الو�سط الح�سابي والانحراف المعياري للمجموعة التجريبية الأولى لاختبار تحمل الاداء لدقة التهديف 

قبل وبعد تطبيق التمرينات،وقد بلغت قيمة )t( المح�سوبة )15.347( وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة )2.015( 

عند م�ستوى دلالة )0.05( ودرجة حرية )5( مما يدلل على ان الفرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي ول�صالح 

البعدي .

1-	 ينظر ملحق )3( .
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4-1-2 عر�ض وتحليل نتائج اختبار تحمل الاداء لدقة التهديف للمجموعة التجريبية الثانية قبل وبعد تطبيق 

التمرينات:

جدول)6(

يبين الأو�ساط الح�سابية والانحرافات المعيارية وقيمة )t( المح�سوبة لاختبار تحمل الاداء لدقة التهديف 

للمجموعة التجريبية الثانية قبل وبعد تطبيق التمرينات

الدلالةدرجة الحريةقيمةtالانحرافالو�سطم2

 تحمل الاداء لدقة التهديف
1.39620.07613قبلي

14.81150
1.5880.07695بعدي

يبين الجدول )6( الو�سط الح�سابي والانحراف المعياري للمجموعة التجريبية الثانية لاختبار تحمل الاداء لدقة التهديف 

قبل وبعد تطبيق التمرينات ، وقد بلغت قيمة )t( المح�سوبة )14.811( وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغة )2.015( 

عند م�ستوى دلالة )0.05( ودرجة حرية )5( مما يدلل على ان الفرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي ول�صالح 

البعدي .

4-1-3 عر�ض وتحليل نتائج اختبار تحمل الاداء لدقة التهديف للمجموعة التجريبية الاولى والثانية للاختبارت 

البعدية:

جدول)7(

يبين الأو�ساط الح�سابية والانحرافات المعيارية وقيمة )t( المح�سوبة لاختبار تحمل الاداء لدقة التهديف 

للمجموعة التجريبية الاولى والثانية للاختبارات البعدية 

الدلالةدرجة الحريةقيمةtالانحرافالو�سط

 تحمل الاداء لدقة التهديف

1.92630.06165بعديم 1
8.405100

1.5880.07695بعديم 2

يبين الجدول )7( الو�سط الح�سابي لاختبار تحمل الاداء لدقة التهديف للمجموعة التجريبية الاولى والمجموعة التجريبية 

دلالة  م�ستوى  عند   )2.015( البالغة  الجدولية  القيمة  من  اكبر  )8.405(وهي  المح�سوبة   )t( قيمة  بلغت  وقد   ، الثانية 

)0.05( ودرجة حرية )5( مما يدلل على ان الفرق معنوي بين المجموعة التجريبية الاولى والثانية ول�صالح الاولى .

4-2 مناق�شة النتائج:

4-2-1 مناق�شة نتائج اختبار تحمل الاداء لدقة التهديف للمجموعة التجريبية الاولى والثانية:

تبين الجداول )5( و )6( و )7( قيمة t لنتائج اختبار تحمل الاداء لدقة التهديف واللذين يظهران تطور تحمل الاداء لدقة 

التهديف من خلال جمع درجة زمن التحمل مع دقة التهديف في رقم واحد  لدى لاعبي كرة اليد للمجموعة التجريبية الأولى 

والثانية ، �أما بالن�سبة للفروقات بين المجموعة التجريبية الاولى والثانية فقد كانت ل�صالح المجموعة التجريبية الاولى التي 

ا�ستخدمت )تمرينات التدريب ال�ضاغط(.

التدريب  تمرينات  ا�ستخدام  �إلى  والبعدية  القبلية  للاختبارات  والثانية  الأولى  المجموعة  بين  الفرق  هذا  الباحث  ويعزو 

ال�ضاغط للمجموعة الاولى ،�إذ ان تمرينات التدريب ال�ضاغط يكون مفيدا في لعبة كرة اليد الريا�ضية التي تتميز طبيعة الاداء 

عند ممار�ستها بالحمل الم�ستمر وبالتالي تعطي القدرة على مقاومة التعب وهذا ما اظهرته النتائج للمجموعة التجريبية 

الاولى.
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ان التمرينات الم�ستخدمة والمعدة من قبل الباحث كانت ت�ؤدى بوقت ومتنوعة من حيث التمرينات ت�شبه الى درجة كبيرة من 

مواقف اللعب التي تمتاز بال�سرعة العالية وتكرارها بدقة التهديف على الزوايا الاربعة للمرمى، كما ان ا�ستخدام تمرينات 

التدريب ال�ضاغط كانت �ضمن �أ�س�س علمية من حيث تقنين �شدة التمرينات وكذلك فترات الراحة بين التكرارات والمجاميع 

المنظم  التدريب  �إن  عن  ف�ضلًا   ، تقريباً  نف�سها  وال�سرعة  بالكفاءة  الأخرى  التكرارات  �أداء  من  اللاعب  الذي يمكن  الأمر 

والم�ستمر يعطي نتائج ايجابية في تطوير هدف التدريب وهذا ما �أكده )ب�سطوي�سي احمد،1999( » �ضرورة تنمية �صفة 

التحمل منذ ال�سنوات الاولى لتدريب النا�شئين في الألعاب المختلفة ومنها كرة اليد كونها �صفة بدنية ف�سيولوجية تحتاج الى 

 
1

وقت طويل لتنميتها لغر�ض تاخير ظاهرة التعب التي ت�ؤثر �سلبا في �شكل الاداء الحركي .

ان من الامور المهمة التي يجب التركيز عليها اثناء التدريب لدى لاعبي كرة اليد هو و�ضع تمرينات تتنا�سب مع قابلايتهم 

بحيث يكونوا فيها دائما على درجة عالية من الاداء البدني التي ت�ساعد بدوره في تطوير تحمل الاداء للاعبين طوال فترة 

المباراة او التدريب بنف�س الكفاءة ، وتعد تمرينات تحمل الاداء من الدعائم الا�سا�سية للياقة البدنية وترنبط ب�شكل كبير مع 

القدرة الوظيفية لاجهزة الج�سم ومقاومة التعب طوال فترة ا�ستمرار المناف�سة ، وكذلك ي�ضمن اداء جيد لتحمل اداء لدقة 

التهديف حتى نهاية المباراة .

ولابد الا�شارة الى ان تكرار الاداء لمهارة دقة التهديف امر مهم جداً لانها تتعلق في ا�صابة الهدف ، بالا�ضافة الى ان ا�صابة 

الهدف تعزز ثقة اللاعبين بانف�سهم وتبث روح الحما�س فيهم وتدفع اللاعبين الى بذل مجهود كبير والتعاون مع الزملاء 

. 
2

لتحقيق الفوز

ويرى الباحث الى ان تمرينات التدريب ال�ضاغط والتركيز على التهديف على الزوايا الاربعة للمرمى  ت�ساعد في تطوير 

تحمل الاداء لدقة التهديف من خلال التكرار الم�ستمر والمكثف خلال الوحدة التدريبية ادى الى اكت�ساب التوافق الخا�ص 

بهذه المهارة ،والتي تعني القدرة على مقاومة التعب عند اداء هذه التدريبات �أي انه لايحدث هبوط في م�ستوى تحمل الاداء 

لدقة التهديف طيلة وقت المباراة . 

ويرى الباحث مما تقدم ان نجاح مهارة التهديف له اهمية كبيرة جداً في كرة اليد من حيث كونها الفا�صل النهائي بين ح�سم 

المباراة ل�صالحه او فقدانها للمناف�س ، والتهديف مطلوب الى اخر ثانية من وقت المباراة ، علما ان كثير من المباريات قد 

ح�سمت في الثواني الاخيرة نتيجة المباراة ، ولهذا يتطلب من المدرب العمل رفع امكانيات اللاعب البدنية )التحمل( للحفاظ 

على دقة التهديف حتى اخر لحظة من وقت المباراة .

الف�صل الخام�س

الا�ستنتاجات والتو�صيات

الا�ستنتاجات :

في �ضوء النتائج التي تو�صل اليها الباحث ا�ستنتج مايلي :

هناك تح�سن في تحمل الاداء لدقة التهديف لكلا المجموعتين . 	-1

لنادي  الاولى  التجريبية  المجموعة  نفذته  الذي  التهديف  لدقة  الاداء  الى تطوير تحمل  ال�ضاغط  التدريب  ادت طريقة  	-2

ال�شامية بكرة اليد.

كانت المجموعة التجريبية الاولى اف�ضل من المجموعة التجريبية الثانية في تحمل الاداء لدقة التهديف لنادي ال�شامية  	-3

بكرة اليد. 

1-	 ينظر ملحق )4(.

2-	 ب�سطوي�سي احمد: ا�س�س ونظريات التدريب الريا�ضي ، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1999 �ص 177.
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ان اختبار تحمل الاداء لدقة التهديف له القدرة في قيا�س ال�صفة التي و�ضع من اجلها . 	 -4

التو�صيات :

في �ضوء الا�ستنتاجات التي تو�صل اليها الباحث يو�صي الباحث مايلي : 

�ضرورة ا�ستخدام المدربين طريقة التدريب ال�ضاغط  لتطوير تحمل الاداء لدقة التهديف لدى اللاعبين . 	 -1

اعتماد الاختبار في قيا�س تحمل الاداء لدقة التهديف . 	 -2

اجراء درا�سات م�شابهة على اللاعبين ال�شباب لكرة اليد والألعاب الجماعية الاخرى . 	 -3

الم�صادر

احمد عريبي عودة :كرة اليد وعنا�صرها الا�سا�سية،طرابل�س ، من�شورات جامعة الفاتح، ط1 ، 1998. 	-1
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الملاحق

ملحق رقم)1(

ب�سم الله الرحمن الرحيم

     جامعة القاد�سية 

        كلية الطب 

ا�ستمارة ا�ستبيان لتحديد �أ�سلوب قيا�س تحمل الاداء لدقة التهديف بكرة اليد

الأ�ستاذ ............................................................... المحترم

تحية طيبة:

 في النية القيام ببحث تجريبي على لاعبي نادي ال�شامية بكرة اليد للدرا�سة المو�سومة بـ )تاثير التدريب ال�ضاغط في تطوير 

تحمل الاداء لدى لاعبي نادي ال�شامية بكرة اليد (

ونظرا لمكانتكم العلمية البارزة ولما تتمتعون به من خبرة  فقد حر�ص الباحث على اخذ ر�أيكم واطلاعكم لتحديد �أ�سلوب 

قيا�س تحمل الاداء لدقة التهديف بكرة اليد المرفقة طيا.

يرجى من ح�ضاراتكم و�ضع علامة )    ( �أمام �صلاحية �أ�سلوب قيا�س تحمل الاداء لدقة التهديف بكرة اليد �أو العمل على 

حذف �أو �إ�ضافة �أو تعديل ما ترونه منا�سبا لخدمة الهدف من الدرا�سة.

وكون ان الاختبار لابد يكون زمنه �ضمن النظام اللاهوائي ، ولكي يكون اكثر ملائمة مع نظام الطاقة للتمرينات الم�ستخدمة 

في المنهج التدريبي . حر�ص الباحث على ان تكون فترة اداء هذا الاختبار �ضمن الفترة الزمنية التي يعمل بها نظام حام�ض 

اللاكتيك ، لذلك تم اجراء اكثر من تجربة ا�ستطلاعية الو�صول الى الزمن المنا�سب عن طريق عدد تكرارات الاختبار بالكرات 

وزمنها وقد جاءت النتائج كما في الجدول ادناه : 

الملاحظاتلاي�صلحي�صلحالزمنعدد الكرات

40 ثا10 كرات

1.05 دقيقة15  كرة

1.38 دقيقة20 كرة

اختبار تحمل الاداء لدقة التهديف :

الغر�ض من الاختبار: قيا�س قدرة اللاعب على تحمل  الاداء لدقة التهديف .

الادوات الم�ستخدمة:  ملعب كرة يد ، )20( كراة ، �شاخ�ص ، �ساعة ايقاف ،جهاز وثب عالي بارتفاع )150 �سم( وتكون 

الم�سافة بين القائمين )2 م( ، �ستارة من القما�ش يغطى المرمى تماماً مع وجود )4( فتحات كل منها )40x40 �سم ( تمثل 

الزوايا الاربع للمرمى .

طريقة الاداء: يقف اللاعب خلف خط البداية ) تبعا ليد الم�صوبة ( وامام قائم جهاز الوثب مبا�شرة مم�سكاً بالكرة ، يبد�أ 

اللاعب في اخذ من )2-3 خطوة ( ثم ي�ؤدي التهديف مع الوثب عاليا الى المربع )1( ثم الى  )2( ثم الى )3( ثم الى )4( ، 

ويكرر الاداء لكل مربع )5( مرات �أي ي�صوب )20 كرة ( دون توقف وكما مبين بال�شكل  )1(.

القواعد : يكون التهديف خلال ال 3 خطوات الم�سموح بها قانونيا من لحظة ا�ستلام الكرة . 
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الت�سجيل:

ثا(. 11 تلغى درجة التهديف في حالة ارتكاب اللاعب لمخالفة قانونية )3خطوات – 3-

تلغى الدرجة عند الطبطبة . 22 -

تحت�سب نقطة من دخول الكرة المربع المخ�ص�ص للتهديف . 33 -

تحت�سب �صفراً للتهديف خارج المربع . 44 -

التوقيع:

الا�سم:

اللقب العلمي:

مكان العمل:

التاريخ:

مع فائق ال�شكر والاحترام

المدر�س الدكتور  / حكمت عادل عزيز اللامي
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ملحق رقم )2(

�أ�سماء الخبراء والمخت�صين في المجال الريا�ضي

ت

 اللقب

العلمي

مكان العملالتخ�ص�صا�سم الخبير

كلية التربية الريا�ضية-جامعة بغدادتدريب ريا�ضي�سعد مح�سنا.د1

كلية التربية الريا�ضية-جامعة مي�سانف�سلجة التدريب الريا�ضيمجيد جا�سبا.د2

كلية التربية الريا�ضية-جامعة القاد�سيةبايوميكانيكح�سين مردانا.د3

كلية التربية الريا�ضية-جامعة القاد�سيةتدريب ريا�ضيعبدالله اللاميا.د4

كلية التربية الريا�ضية-جامعة بغدادتدريب ريا�ضيعبدالوهاب غازيا.د5

كلية التربية الريا�ضية-جامعة القاد�سيةتدريب ريا�ضيعبدالجبار العاني�أ.د6

كلية التربية الريا�ضية-جامعة المثنىف�سلجةعقيل م�سلما.د7

كلية التربية الريا�ضية-جامعة بابلتدريباحمد يو�سف متعبا.د8

كلية التربية الريا�ضية-جامعة مي�سانف�سلجة التدريب الريا�ضيماجد �شنديا.د9

كلية التربية الريا�ضية-جامعة بابلتعلم حركي�سامر يو�سف متعبا.د10

كلية التربية الريا�ضية-جامعة بغداداختبارات وقيا�س�إيمان ح�سينا.د11

كلية التربية الريا�ضية-جامعة �صلاح الدينف�سلجة التدريب الريا�ضي حمودي ع�صام نعمانا.م.د12

كلية التربية الريا�ضية-جامعة القاد�سيةف�سلجة التدريب الريا�ضياحمد عبدالله الزهرةا.م.د13

كلية التربية الريا�ضية-جامعة القاد�سيةاختبارات وقيا�س حازم مو�سىا.م.د14

كلية التربية الريا�ضية-جامعة القاد�سيةاختبارات وقيا�س�سلام جبار �صاحبا.م.د15

كلية التربية الريا�ضية-جامعة القاد�سيةف�سلجة التدريب الريا�ضيرحيم رويح ا.م.د16

كلية التربية الريا�ضية-جامعة القاد�سية اختبارات وقيا�س مي علي عزيز ا.م.د17

كلية التربية الريا�ضية-جامعة القاد�سيةبايوميكانيكه�شام هنداوي هويديا.م.د18

كلية التربية الريا�ضية-جامعة القاد�سيةتدريب ريا�ضي�أثير اللاميا.م.د19

كلية التربية الريا�ضية-جامعة القاد�سيةف�سلجة التدريب الريا�ضيفلاح ح�سن عبداللها.م.د20

كلية التربية الريا�ضية-جامعة القاد�سية اختبارات وقيا�سرافت عبدالهادي م.د21
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ملحق رقم )3( 

المنهج التدريبي لطريقة التدريب ال�ضاغط

الا�سابيع الخم�سة الاولى

ال�سيتاتالتكرارتال�شدةالتمرينالايامالا�سبوع

 الراحة بين

التكرارت

 الراحة بين

ال�سيتات

 زمن التمرين

الواحد

 الزمن الكلي

للتمرين
1

الاول

الاحد

1

%90-80

42

120-130ن/د

7 د30 ثا3 د

7 د30 ثا3 د242

الثلاثاء

3

%90-80

42

120-130ن/د

7 د30 ثا3 د

7 د30 ثا3 د442

الخمي�س

5

%90-80

42

120-130ن/د

7 د30 ثا3 د

7 د30 ثا3 د642

الثاني

الاحد

1

%90-80

52

120-130ن/د

9.6 د40 ثا3 د

9.6 د40 ثا3 د252

الثلاثاء

3

%90-80

52

120-130ن/د

9.6 د40 ثا3 د

9.6 د40 ثا3 د452

الخمي�س

5

%90-80

52

120-130ن/د

9.6 د40 ثا3 د

9.6 د40 ثا3 د652

الثالث

الاحد

1

%90-80

62

120-130ن/د

13 د50 ثا3 د

13 د50 ثا3 د262

الثلاثاء

3

%90-80

62

120-130ن/د

13 د50 ثا3 د

13 د50 ثا3 د462

الخمي�س

5

%90-80

62

120-130ن/د

13 د50 ثا3 د

13 د50 ثا3 د662

الرابع

الاحد

1

%90-80

42

120-130ن/د

13 د35  ثا3 د

7.6 د35  ثا3 د242

الثلاثاء

3

%90-80

42

120-130ن/د

7.6 د35  ثا3 د

7.6 د35  ثا3 د442

الخمي�س

5

%90-80

42

120-130ن/د

7.6 د35  ثا3 د

7.6 د35  ثا3 د642

الخام�س

الاحد

1

%90-80

43

120-130ن/د

15 د40 ثا3+4 د

15 د40 ثا3+4 د243

الثلاثاء

3

%90-80

43

120-130ن/د

15 د40 ثا3+4 د

15 د40 ثا3+4 د443

الخمي�س

5

%90-80

43

120-130ن/د

15 د40 ثا3+4 د

15 د40 ثا3+4 د643
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الا�سابيع من 8-6

ال�ساد�س

الاحد

1

%90-80

53

120-130 ن/د

19.5 د50 ثا3+4 د

19.5 د50 ثا3+4 د253

الثلاثاء

3

%90-80

53

120-130 ن/د

19.5 د50 ثا3+4 د

19.5 د50 ثا3+4 د453

الخمي�س

5

%90-80

53

120-130 ن/د

19.5 د50 ثا3+4 د

19.5 د50 ثا3+4 د653

ال�سابع

الاحد

1

%90-80

63

120-130 ن/د

25 د 60 ثا3+4 د

25 د 60 ثا3+4 د263

الثلاثاء

3

%90-80

63

120-130 ن/د

25 د 60 ثا3+4 د

25 د 60 ثا3+4 د463

الخمي�س

5

%90-80

63

120-130 ن/د

25 د 60 ثا3+4 د

25 د 60 ثا3+4 د663

الثامن

الاحد

1

%90-80

42

120-130 ن/د

9 د 45 ثا3 د

9 د 45 ثا3 د242

الثلاثاء

3

%90-80

42

120-130 ن/د

9 د 45 ثا3 د

9 د 45 ثا3 د442

الخمي�س

5

%90-80

42

120-130 ن/د

9 د 45 ثا3 د

9 د 45 ثا3 د642
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ملحق رقم )4(

التمرينات الم�ستخدمة

تمرين رقم )1( ) تغير اتجاه التمرين (

يقف اللاعب على خط ال )11 م( والمدرب على خط ال )9 م( والكرات بيده وعند ا�شارة البدء يقوم اللاعب با�ستقبال الكرة 

من المدرب والذهاب الى جهة اليمين والتهديف على الزوايا الاربعة للمرمى ويعود مرة اخرى الى نقطة البداية وا�ستقبال 

الكرة من المدرب والذهاب الى جهة اليمين ، وي�ستمر الاداء الى نهاية الوقت .

تمرين رقم )2( ) تغير الم�سافة بين اللاعب والكرة (

يقف اللاعب على خط ال )13 م( والمدرب على خط ال )10 م( من الجانب والكرات بيده وعند ا�شارة البدء يقوم اللاعب 

با�ستقبال الكرة من المدرب والتهديف من خط ال )9 م( في �أي مكان ي�ستلم فيها كرة �أي التهديف ب) خطوة - خطوتين 

– ثلاث خطوات (على الزوايا الاربعة للمرمى ويعود مرة اخرى الى نقطة البداية وا�ستقبال الكرة من المدرب ، وي�ستمر 
الاداء الى نهاية الوقت .

تمرين رقم )3( ) تغير الم�سافة التي يجريها اللاعب ( 

يقف اللاعب على خط الو�سط والمدرب على خط ال )11 م( من الجانب والكرات بيده ويوجد اربعة �شواخ�ص ، الاول يبعد 

)4 م( والثاني يبعد ) 3 م( والثالث يبعد )2 م( والرابع يبعد )1 م(،  وعند ا�شارة البدء يبدا اللاعب بالتحرك ب�شكل قطري 

بين ال�شواخ�ص الاربعة وفي نهاية ال�شاخ�ص الرابع ي�ستلم الكرة من المدرب ويقوم بالتهديف على الزوايا الاربعة للمرمى 

، ويعود مرة اخرى الى نقطة البداية ليبد�أ من جديد ، وي�ستمر الاداء الى نهاية الوقت .

تمرين رقم )4( ) ادخال مهارة الخداع قبل التهديف (

يقف اللاعب على خط ال )13 م( والمدرب على خط ال )9 م( من الجانب والكرات بيده  ويوجد مدافع على خط ال )10 م( 

يدافع ب)70 %( من قوته وعند ا�شارة البدء يقوم اللاعب با�ستقبال الكرة من المدرب والقيام بالخداع بنف�س اتجاه الكرة 

ومرة اخرى عك�س اتجاه الكرة والتهديف من خط ال )9 م( على الزوايا الاربعة للمرمى ويعود مرة اخرى الى نقطة البداية 

ليبد�أ من جديد ، وي�ستمر الاداء الى نهاية الوقت .

تمرين رقم )5( )ادخال مهارة التهديف من الوثب عاليا ( 

يقف اللاعب على خط ال )11 م( مم�سكاً الكرة بيده وعند ا�شارة البدء يقوم اللاعب بالتهديف في اخذ )2-3 خطوة( من 

الوثب عالياً من خط ال )9 م( من فوق جهاز العالي بارتفاع )150 �سم ( على الزوايا الاربعة للمرمى ويعود مرة اخرى 

الى نقطة البداية ليبد�أ من جديد ، وي�ستمر الاداء الى نهاية الوقت .

تمرين رقم )6( 

يقف اللاعب عند خط ال)7 م ( والمدرب مم�سكاً بالكرة على خط ال)11 م( ويوجد �شاخ�صان الاول على خط ال)9 م(الذي 

يبعد )4 م( باتجاه اليمين ب�شكل قطري والثاني نف�س م�سافة الاول ولكن باتجاه الي�سار وعند ا�شارة البدء يقوم بالانطلاق 

والا�ستدارة من ال�شاخ�ص الاول وا�ستلام الكرة من المدرب والتهديف على الزوايا الاربعة للمرمى ويعود مرة اخرى الى 

نقطة البداية ليبد�أ من جديد ولكن باتجاه ال�شاخ�ص الثاني . 


