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الأساسية والقدرات الحركية لحرَّاس المرمى بكرة اليد  المهارات في بعض أثر ميدان تعميمي مقترح
 ( سنة25-23لأعمار )

 ميدي حسين عبد اليادي                   فلاح حسن عبد اللهأ.م.د                         
            جامعة القادسية  - يةكمية التربية الرياض      جامعة القادسية  - كمية التربية الرياضية               
 8/01/3102 استلام البحث :
 21/01/3102 قبول النشر :

 البحث ممخص                                                  
 دون المجوء إلى منآليات تعميمية خاصة بالميارة فقط دربين حراس المرمى يعتمدون عمى في ان اغمب الم تركزت مشكمة البحث  

الرشاقة ( ترافق عممية التعمم وذلك لأىمية القدرات الحركية في عممية التعمم لذلك  التوازن , استعمال عوامل مساعدة )التوافق ,
حل ليذه المشكمة وىي تحسين أداء حراس المرمى في بدايات التعمم من خلال ميدان مقترح لتعميم بعض  إيجاداقترح الباحث 

ولذلك  ,سنة الذي يتضمن تمرينات خاصة بالتوافق وبالتوازن وبالرشاقة أخرى  01 -03لمرمى بأعمار الميارات الأساسية لحراس ا
إعداد ميدان مقترح لتعميم بعض الميارات الأساسية وتنمية القدرات الحركية لحراس مرمى كرة اليد بأعمار فقد ىدفت الدراسة الى 

وقد  المنيج التجريبي وبأسموب المجموعتين المتكافئتين , انالباحث, فقد استخدم  البحث إجراءاتفيما يخص  سنة . 03-01
اشتمل مجتمع البحث عمى حراس المرمى لأربع مدارس تخصصية يمثمون منطقة الفرات الأوسط وقد اختيرت عينة البحث وىم 

مجموعتين تجريبية,  ( حارس مرمى تم تقسيميم عمى02لتخصصية لمحافظتي الديوانية , والنجف وبواقع )احراس مرمى المدارس 
ميدان تعميمي لحراس المرمى بعد ان عرض عمى مجموعة من الخبراء والمختصين , وقد تم  إعدادالى  انوضابطة كما عمد الباحث

العينة ,واختبار بعدي لكل ميارة, بعد أن تم تعممو مباشرة .اما الفصل, الرابع  لأفراداختبار قبمي  إجراءتطبيقو لمدة شيرين اذ تم 
 . ومن ثم مناقشة كل النتائج , إحصائياً تضمن عرض النتائج التي تم الحصول عمييا والتعامل معيا فقد 

Abstract 

The Impact of The Field of Education Proposed in Some of the Basic Skills and 

Motor Skills for Goalkeepers Hands for Ages 12-14 Years 
Hussin Abdalhadi Mehdi                              Assistant. Prof. Dr Falah Hassin 

    Focused research problem in that most of the coaches goalkeepers rely on mechanisms special 

educational skill only, without resorting to the use of catalysts (compatibility, balance, agility) 

accompanies the learning process and that the importance of motor skills in the learning process for 

the researcher suggested finding a solution to this problem is to improve the performance of guards 

goal in the early learning through the field of the proposal to teach some basic skills for goalkeepers 

ages 12 - 14 years, which includes exercises a private line and balance and agility. therefore study 

aimed to prepare the field proposal to teach some basic skills and the development of motor skills 

for goalkeepers Handball ages 12 - 14 years old. As for the action research was used researcher 

used the experimental method and the way the two groups equals, has included the research 

community on the goalkeepers to four schools specialist representing the Middle Euphrates region 

were selected sample are goalkeepers schools specialist for the provinces of Diwaniyah, Najaf and 

by (13) Goalkeeper were divided into two experimental and control group as Mayors  to prepare the 

field of education for goalkeepers after it was presented to a group of experts and specialists, has 

been applied for two months as it has been a test before me to members of the sample and test after 

me each skill after it has been learned directly. either the fourth quarter has included Showing 

results that have been obtained and handled statistically and then discuss all the results in light of. 
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 :التعريف بالبحث  -2

 :مقدمة البحث وأهميته2-2
في إعداد الأفراد  يداناً ميماً وأداة فاعمو  تعد التربية الرياضية م  

مكانياتيم  وتربيتيم بدنياً وذىنياً من خلال تطوير قدراتيم وا 
لمشاركة الإيجابية في خدمة االجسمية والفكرية والذىنية بغية 

نّ التطور الحاصل في الحركة الرياضية واتساع أالمجتمع . اذ 
ل لمدول . ويعد قاعدتيا يعكس الوجو الحضاري والنيوض الشام

داء الرياضي ما ىو الا تفاعل وتمازج لأىذا التقدم في مستوى ا
الذي أدى الى عممية التغير  الأمرالعموم الرياضية فيما بينيا 

و تدريب الرياضي أساليب المستخدمة في تعميم لأالمستمر في ا
 الألعاببين  من ولعبة كرة اليد اوكل حسب مستوى أدائي

من العاممين وخبراء  ةكبير  عنايةلاقت التي ية والفعاليات الرياض
 عناية اكبرمن خلال نشر المعبة وجذب و  ,كرة اليد العالمية 

مستوى  رعدد من متابعي المعبة . وىذا تحقق بفضل تطو 
عداد البدني للاعبي كرة اليد .ويعد مركز لإداء المياري والأا

خط ىم الخطوط الدفاعية كونو الأمن  احارس المرمى واحدً 
, لذلك نلاحظ ان مدربي حراس المرمى ميتمون  الأخير

ويتم ذلك  المياري لحراسيم , الأداءبمستوى تطوير وتحسين 
ي ان مرحمة التعميم أ ولى الوحدات التعميمية لمحراس .أفي 

ىم المراحل التي يمر بيا حارس المرمى من أوالتعمم تعد من 
يل عممية المرور وىذا يس اً داءً ميارياً نموذجيأكسابو إخلال 

وبالنظر لمحركات التي  ,بالمراحل التعميمية والتدريبية اللاحقة 
تختمف تماماً عن  أنيايؤدييا حارس مرمى كرة اليد يتضح 

ن حركة إذ إالحركات التي يؤدييا حارس مرمى كرة القدم 
ن يكون بتوافق وتناسق كبيرين أ و العميا لابد  السفمى ا   الأطراف

انو الصفة المميزة لتمك الحركات ىي الرشاقة  إلى جانب ذلك ,
 ولذلك فان والسرعة والاتزان بنوعية الثابت والمتحرك ,,

من لابد وعميو  , والميارية كثيرة ,والبدنية  ,المتطمبات الذىنية 
داء أتعميمية بشكل منسجم ومنظم لموصول الى  أساليباستخدام 

ت التعميم بدايا فإنو في  وكما ىو معروف ,مياري متكامل 
التي تمر بعدة ييتم القائمون في عممية خزن البرامج الحركية 

أي ان التعامل يتم مع  , مد (لأطويمة ا,قصيرة ,مراحل )حسية 
ويتم ذلك من خلال استخدام عوامل ,الجياز العصبي والعضمي 

ىو زيادة  الأساسيمساعدة تسير مع عممية التعميم ىدفيا 
تحكم والسيطرة في عمل مكانية الجياز العصبي في الإ

مرمى المتعمم الالعضلات المشتركة بالأداء المياري لحارس 

تمك الجوانب في  ىراعتلابد ان  نفاأ المذكورولتحقيق اليدف 
يجاد ميدان إىمية البحث في أومن ىنا جاءت  ,ساحة التدريب 

يتضمن عدة محطات وعوامل ترافق عممية التعمم ومن تعميمي 
عكس ذلك إيجابيا في تطوير ميارات حراس ثم  بالإمكان ان ي

 مرمى كرة اليد المبتدئين .
 : مشكمة البحث2-3
من المعروف ان الجياز العصبي لو القدرة في عممية تحريك    

نماط محددة مخزونو في ذاكرتو أوفق عمى الجسم  أجزاء
بعممية زيادة تحكم ىذا الجياز  العنايةن إالطويمة ولذلك ف
, بغية الوصول الى  الأىميةمراً بالغ أصبح أ بالعضلات العاممة

تحقيق الانجاز المطموب والمقصود بالإنجاز ىو متى ما وصل 
يمكنو من التحكم  داءً مياري نموذجيأالمتعمم الجديد الى 

بحركاتو بشكل منسجم ومتناسق في ظروف مختمفة خلال 
رة التدريب او المنافسة , اذا ما عممنا ان الفئات العمرية الصغي

تمتمك قدرة عالية لأداء حركات متعددة لكن بشكل عشوائي . 
حارس مرمى كرة اليد ومتابع لأغمب ما  انالباحثأحد ولكون 

يجري من عمميات تعميم وتدريب لحراس المرمى في القطر. 
تعميمية خاصة  آلياتان اغمب المدربين يعتمدون عمى  الاحظ

دون المجوء الى استخدام عوامل  من بالميارة فقط
 الرشاقة ( ترافق عممية التعمم وىذا ماو لتوافق, التوازن ,ااعدة)مس
 *المقابلات الشخصية مع مدربي إجراءمنو من خلال  التأكدتم 

لذلك و حراس المرمى لأىمية القدرات الحركية في عممية التعمم 
داء حراس أتحسين  ىوحل ليذه المشكمة  إيجاد اناقترح الباحث

خلال ميدان مقترح لتعميم بعض المرمى في بدايات التعمم من 
سنة  01 -03لحراس المرمى بأعمار  الأساسيةالميارات 

 بالإضافةوالرشاقة  ,والتوازن  ,يتضمن تمرينات خاصة بالتوافق
 ساسية لحراس مرمى كرة اليد .لألتعميم الميارات ا اتالى تمرين

 :التعرف عمى  ييدف البحث إلى : أهداف البحث 2-4
ساسية وتنمية لأح لتعميم بعض الميارات اإعداد ميدان مقتر   -0

  .سنة 01-03بأعمار القدرات الحركية لحراس مرمى كرة اليد 
المتبع في تعميم بعض  والأسموبأثر الميدان المقترح   -3

ساسية و تنمية القدرات الحركية لحراس مرمى كرة لأالميارات ا
 سنة . 01-03اليد بأعمار 

                                                      
*

 :هذرثً حراش الورهى التً تن أجراء ألوقبثله هعهن  

 .الجٍش العراقً حرداى عسٌس سلوبى هذرة حراش هرهى ًبدي  (1)

 .علً خىهبى هذرة حراش هرهى الوركس التخصصً فً الذٌىاًٍخ  (2)

 .وسبم فبضل هذرة حراش هرهى هٌتخت الٌبشئٍي  (3)
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سموب المتبع في تعميم لأا أوأي من الميدان المقترح  أفضمية -2
ساسية وتنمية القدرات الحركية لحراس مرمى  لأبعض الميارات ا

 سنة.                                                        01-03 بأعماركرة اليد 
 : انيفترض الباحث  فرضا البحث : 2-5
سموب المتبع أثر إيجابي في تعميم لأن لمميدان المقترح واإّ  -0

و تنمية القدرات الحركية لحراس  الأساسيةالميارات بعض 
 سنة . 01 -03مرمى كرة اليد بأعمار 

الميدان المقترح يؤثر بشكل أفضل من الأسموب المتبع في  -3
و تنمية القدرات الحركية لحراس  الأساسيةتعميم بعض الميارات 
 سنة .    01-03مرمى كرة اليد بأعمار 

 :مجالات البحث  2-6
لممراكز حراس مرمى كرة اليد  : ال البشريالمج2-6-2

التابعة لوزارة الشباب والرياضة في منطقة الفرات  التخصصية
 . 3102 -3103وسط  لمموسم لأا

الرياضية المغمقة في  الألعابقاعة  : المجال المكاني2-6-3
 محافظة القادسية وقاعة شييد المحراب في النجف الاشرف .

              ولغاية 2/03/3103من لممدة  :المجال الزماني 2-6-4
31/2/3102   . 

 : تحديد المصطمحات 2-7
 لمسباق والرياضة  متسعة: جمعيا ميادين, ارض  الميدان

ميدان سباق الخيل  –أو تكون ممتقى شوارع متعددة  ,ونحوىما
 ,وميدان العمل –وميدان شيداء  –ميدان حرب  –ميدان كرة  –

ومن (  Field ميزية تقابميا كممة )ومنيا ميدان الثقافة , وبالإنك
او أي فعاليات  الألعابمعانييا أي ارض تستخدم لمرياضة او 

 . (0)أخرى
 وىو عبارة عن أن الميدان التعميمي المقترح :  انويرى الباحث

الميارات تطوير  إلىمجموعو من المحطات التي تيدف 
والتي يكون العمل في كل , الأساسية لحراس مرمى كرة اليد 

ة مستقل عن المحطة الأخرى مع مراعاة ان تكون أىداف محط
 .  كل محطة في الميدان التعميمي واحده

 
 

                                                      
تأثير منيج تدريبي باستخدام ميدان مقترح في  :احمد يوسف متعب  (0)

تطوير التحمل الخاص لمشباب بمعبة كرة اليد , أطروحة دكتوراه غير منشورة 
 . 5, ص 3112امعة بغداد , , ج

 الدراسات النظرية والسابقة :  -3
 الدراسات النظرية : 3-2
 :الميدان التعميمي  2-2 -3
إن اليدف من أي منيج تعميمي أو تدريبي ىو اكتساب   

ا  سابقا , لان التعمم  الميارات الجديدة أو إتقان ما اكتسب مني
" ىو الطريقة التي يتم بيا اكتساب المعمومات أو الميارات أو 

   (3) القدرات من خلال التدريب أو الممارسة أو الخبرة "
ن يكون في ساحة مكشوفة, أن يكون داخل قاعة أو أويمكن 

ويحتوي الميدان التعميمي عمى أجيزة وأدوات تسيل عممية 
الرغبة في التعمم  فيو وكذلك تساعد المتعمم  وتزيد من ,التعميم 
وذلك من خلال وجود وسائل تعميمية ,في التعمم  الإصرارعمى 

المتعمم ومن ىذه ى مشوقة  ومنوعة تزيد من الحماس لد
في )الداتا شو( وغيرىا من  تمفازي مسجل الوسائل ىو عرض

 .الأخرىالوسائل 
قق لممدرب إن الميدان التعميمي يح انلذلك يرى الباحث   

وحدات تعميمية  فعالة ومؤثرة في قدرات وقابميات اللاعب 
الأدوات  استعمالالنفسية والبدنية والميارية , من خلال 

عمى شكل محطات  التعميمية التي تتوزع في مساحة معينو  
ان مع مراعاة  الأخرىتعميمية أي ان كل محطة تختمف عن 

بكرة اليد , وتحدد  ساسيةلأىدف كل محطة ىو تنمية الميارات ا
عمى أثرىا حركة اللاعب في الوحدة التعميمية وعمى وفق ما ىو 
 .مطموب منو في أداء الواجب الحركي أو ىدف الوحدة التعميمية

فان الميدان التعميمي يمبي روح المرح والمنافسة  الى جانب ذلك
 وينمي الدافعية ثم التفوق وىذا ما أكده ) قاسم وآخرون ,

)من الأىمية أن نييئ لممتعمم الجو الممموء  كروا إذ ذ) 3115
متخفيف من حدة ل وذلك , بالتشويق والإثارة لممارسة المعبة

البدني والنفسي الواقع عمى كاىل المتعمم نتيجة لقيامو  ءبالع  
ن احد إبعممية التدريب وحتى تزداد لديو الرغبة في التعمم , اذ 

المتعمم في التعميم أو لزيادة الدافعية لدى  الميمةالأساليب 
لييا عند القيام إالتدريب ىو التشويق والإثارة , وتزداد الحاجة 

  2 (4) بتدريب الحركات والميارات الرياضية(
 

                                                      
, القاىرة , دار سايكولوجيا التربية البدنية والرياضية: ( محمد عبد الفتاح 3)

 .  179, ص 0995الفكر العربي , 
,  أسس التعمم والتعميم وتطبيقاتو في كرة القدم( قاسم لزام ) وآخرون ( : 2)

 . 29, ص 3115بغداد , 
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 مفهوم المهارة : 3-2-4
الرياضة مثميا مثل أي وظيفة في الحياة ليا مياراتو الخاصة   

سخ عمى الكاتبة او النا الآلةفعمى سبيل المثال  كاتب  بيا ,
خاصة بيا يفة ليا ميارات الكومبيوتر او السائق او أي وظ

كي يبدع كل فرد فيو يقوم بو من عمل  إجادةوالتي تحتاج الى 
مياراتيا الخاصة بيا فكرة  أيضاً نواع الرياضة أنوع من  لولك .

والمصارعة وغيرىا  ,والمبارزة ,وكرة الماء ,والكرة الطائرة  ,السمة
التي تنبع من طبيعة النوع الخاص لمرياضة  لكل منيا الميارات

 نيا ماأالرياضة نجد  أنواعواذا ما نظرنا الى ميارة كل نوع من 
دائيا في أ لا تمك الحركات اللازمة للإنجاز فييا مع مراعاةإىي 

 (2). ظل القواعد والقوانين المنظمة لتمك الرياضة
ة في متعدد طرائقلمميارة مفاىيم عديدة , وتستخدم ن ا  و    

ن أكثر التعريفات شيوعاً ىو : " أن  أدبيات التعمّم الحركي , وا 
 الميارة عبارة عن ميمة أو عمل معين يعكس فاعمية عالية في

ومن وجية نظر بعض الباحثين , يمكن اعتبار  ,الأداء " 
الميارة ميمة أو عمل عندما نلاحظيا من منظار الاستجابات 

لتعمّم , ومن ىذا المنطمق الحسية والحركية المطموبة لغرض ا
يمكن أن نسمي الرمية الحرة في كرة السمة والإرسال في الكرة 

 3113يعرب خيون ,الطائرة والتنس والمنضدة ميارات حركية ,)
وكثيرة  إن مصطمح الميارة من المصطمحات الشائعة ,,  (09,

ن إالاستعمال في الحياة الرياضية وغير الرياضية , فيشار إلى 
ب ماىر جداً في حين أن ىذا العامل غير ميم في العمل اللاع

ن كممة ميارة ليست عمومية في الوصف فيي تحتاج إلى  , وا 
 ما يتعمق بيا .  الوقوف عندىا لتوضيح معناه او

فالميارة بشكل عام تعني : "مستوى كفاءة الفرد في أداء    
(. 88, 0982)أمين الخولي وأسامة كامل , واجبات معينة "

لميارة في التعمّم الحركي معناىا ثبات الحركة وآليتيا وا
واستعماليا في وضعيات مختمفة وبشكل ناجح , وفي التربية 
الرياضية تعني الميارة : " قابمية الإنجاز العالي في الحركات 

( .أما المفيوم العممي  027, 0985الدقيقة ")وجيو محجوب ,
صاص العممي الذي لمميارة , فيو يختمف تبعاً لخمفية الاخت

التي  التعريفاتر الاختلاف في يعرفيا , وىذا بدوره ما يفسّ 
توردىا المصادر العممية في ىذا العدد , وبما أن الحركة مظير 

                                                      
والميارات في برامج تدريب كرة  حماءالإتمرينات  : حماد إبراىيممفتي ( 0)

 . 397ص 0998مركز الكتاب لمنشر  3,ج  0طالقدم 

ن الحركة إذا ما كررت بمسار  عام فالميارة صفة لمحركة وا 
وليا بداية وليا نياية تسمى  ة,وقوة معين,واتجاه معين ,واحد 

 ( . 039, 3111محجوب ,)وجيو  ميارة ()
فيي تعني : " الحركات  , أما الميارة في المجال الرياضي  

التي تحتم عمى اللاعب أداءىا في جميع المواقف المختمفة التي 
تتطمبيا المعبة لموصول إلى أفضل النتائج مع الاقتصاد في 

 (. 92, 0998انين وحمدي عبد المنعم ,الجيد ")محمد حس
( فيعرّف الميارة المتسمسمة والتي  ,Singer 1981-19أما ) 

ىي إحدى تصنيفات الميارات الرياضية بأنيا : " سمسمة من 
لا تتميز بنقطة نياية محددة في وقت حركات متتابعة واعتيادية 
 معين أو حركة معينة ". 

حسب ما ورد في القاموس الرياضي المتخصص فأن الميارة بو  
 يمكن أن تعرّف عمى أنيا:

 حركي لممتعمم . الأداء ال  .0
 مؤشرات نوعية للإنجاز الحركي تدل عمى إتقان تنفيذه .   .3
كة وتناسقيا عمى الحر  الاستخدام الأكثر ملائمة لمسيطرة  .2

. )وجيو محجوب وآخران,   إتقان انجازىا وفاعميتووبما يحقق 
3111 , 58 .) 

جراءاتهمنهجية البحث  -4  :الميدانية  وا 
 :منهج البحث  4-2
المنيج التجريبي بأسموب المجموعتين  اندم الباحثاستخ   

وقد عرفو  ,طبيعة البحث وحل مشكمتو  لملاءمتوالمتكافئتين 
وجيو محجوب " منيج البحث ىو الأسموب الذي يتبعو الباحث 
           تحديد خطوات بحثو والذي يمكن من خلالو التوصل إلى حل

  (3")  مشكمتو
 

 : البحث وعينتهمجتمع  4-3
 مجتمع البحث : 4-3-2
مجتمع البحث وىم حراس مرمى المراكز  انحدد الباحث   

النجف و كربلاء , و ) بابل ,  وسطلأالتخصصية لمنطقة الفرات ا
وقد  ,( 01 –03( بأعمار )31) الديوانية ( والبالغ عددىمو , 
عينة البحث بالطريقة العمدية وىم حراس مرمى كرة  اختيارتم 

الديوانية( و محافظتي )النجف , اليد لممركز التخصصي في 

                                                      
: بغههداد , مديريههة دار الكتههب  البحههث العممههي ومناىجههووجيههو محجههوب   ( 3)

 . 80ص3113لمطباعة والنشر , 
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ولى لأمجموعتين اعمى ( اذ تم تقسيم العينة 02والبالغ عددىم ) 
والبالغ  ,تجريبية وىم حراس مرمى كرة اليد لمحافظة الديوانية

( و المجموعة الثانية ضابطة تتكون من حراس 7عددىم )

جراء إ( وتم 8والبالغ عددىم ) ,مرمى كرة اليد لمحافظة النجف
انس والتكافؤ بين المجموعتين في المتغيرات المؤثرة في التج

 ( .2, 3, 0الدراسة وكما مبين في الجداول )
 (0جدول )

 يبين تجانس المجموعة التجريبية
 معامل الالتواء الانحراف الوسيط الوسط المتغيرات ت

 الأساسيةالميارات 
 1.595 1.755 5 1.70 وقفة الاستعداد والتحرك الدفاعي

 1.595 1.755 1 2.70 ة الطعن لمكرات السفميةحرك
 1.071 1.891 1 2.75 حركة الطعن لمكرات العموية

 القدرات الحركي
 1.71927 1.755 8 8.38 التوافق
 1.91 0.799 31 31.70 الرشاقة

 1.837311 2.772 28 28.70 التوازن الحركي
  + اد العينة موزعون طبيعياً فر اوىذا يعني أن  0-,  0انحصر معامل الالتواء بين . 

 (3جدول )
 يبين تجانس المجموعة الضابطة

 الانحراف الوسيط الوسط المتغيرات ت
معامل 
 الالتواء

 الميارات المدروسة
 1.71 1.810 1 1.38 وقفة الاستعداد والتحرك الدفاعي
 1.30 1.981 1 2.71 حركة الطعن لمكرات السفمية
 1 1.808 1 1 حركة الطعن لمكرات العموية

القدرات الحركية 
 المدروسة

 1.85 1.808 8.5 8.22 التوافق
 1.88 0.515 31 31.22 الرشاقة

 (2جدول )
 يبين تكافؤ العينة

 
 
 
 
 
 
 

 

 : البحث ووسائل جمع المعمومات أدوات 4-4
  البحث العممي أدوات 4-4-2
الباحث حل مشكمتو ميما كانت تمك الأدوات , بيانات أو أجيزة أخرى  أدوات البحث ىي " الوسيمة أو الطريقة التي يستطيع بيا  
  :الآتيةإذ استخدم الباحث الأدوات والأجيزة  (2)"

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

                                                      
 . 55, ص 0995, طرابمس ,  فمسفة مناىج البحث العمميعقيل حسين عقيل :  (0)

 العدد المتغيرات
 المجموعة التجريبية

 العدد
 المجموعة الضابطة

 ((Tقيمة
درجة 
 الحرية

مستوى 
 ع± س   ع± س   الدلالة

 وقفة الاستعداد

7 

1.70 1.755 

8 

1.38 1.810 0.215 

00 
 
 

1.309 
 1.783 1.381 1.981 2.71 1.755 2.70 حركة الطعن السفمية
 1.750 1.235 1.808 1 1.891 2.75 حركة الطعن العموية
 1.905 1.019 1.808 8.22 1.755 8.38 التوافق الحركي

 1.89 1.119 0.515 31.22 0.799 31.70 الرشاقة
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 المقابلات الشخصية مع  إجراء: تم  يةالمقابلات الشخص
والمختصين في لعبة كرة اليد وذلك حول الية  *عدد من الخبراء 

وكذلك تحديد عدد الوحدات  ,العمل في الميدان التعميمي
   ساسية قيد الدراسة .لأالتعميمية لمميارات ا

 الخبراء عن طريق استمارة أراء: تم استطلاع  الاستبيان 
تحديد التسمسل العممي الخاص لتعميم الميارات وذلك ل **أستبانة

 الى جانب ذلك لحراس مرمى كرة اليد قيد الدراسة  الأساسية
تحديد عدد الوحدات التعميمية اللازمة لتعميم تمك الميارات 
وتحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات الحركية وكما موضح في 

 (.0)الممحق 
 

 المستخدمة والأجهزة المعمومات جمع وسائل4-4-3
 : البحث في
 .(0ميزان لقياس الوزن عدد ) .0
 .اللاعبين  أطوالشريط قياس لتحديد  .3
 .(3( عدد )  اليابان( صنع ) sonyفيديوية نوع ) اكامير  .2
 .(3عدد)  احامل الكامير  .1

( سم  21) بارتفاع( سم 22مساطب خشبية طول )  .5
 .(3( سم عدد )01وبعرض )

 .(11بالونات عدد ) .8
 .(31( عدد )0رقم )كرات يد قانونية  .7
 .( 3ساعة توقيت عدد ) .8
 .( 31سم عدد )  11حمقات بلاستيكية بقطر .9

 .(31شواخص بارتفاعات مختمفة عدد ) .01
 .( 0( عدد )صينيجياز عرض )داتا شو( صنع )  .00
 .( 0( عدد ) DELLحاسبة نوع ) .03

 

 

 والقدرات الحركية  المهارات والاختبارات4-5
 :المستخدمة في البحث 

لحراس مرمى كرة اليد )قيد  الأساسيةت المهارا : أولا
 الدراسة (

  قيد الدراسة بعد الاطلاع عمى  الأساسيةتم تحديد الميارات
جراء المقابلات  أدبيات الى  انعمد الباحث,  الشخصيةكرة اليد وا 

                                                      
 (0)ينضر ممحق  -*

 (3ينضر ممحق ) -**

قيد الدراسة بما يتلائم مع تعميم  الأساسيةتحديد الميارات 
 .الحراس المبتدئين 

 ة وقفة الاستعداد والتحرك الدفاعي :ميار  -2
 (قدم )صد الكرات العموية والسفميةالمع حركة الطعن بالذراع -3

 :التجربة الاستطلاعية  4-6
 جراء التجربة استطلاعية وذلك في يومإالى  انعمد الباحث   

  عصراً  الثالثة( الساعة 31/03/3103الموافق )الاثنين 
 : تاليال وكان اليدف من تمك التجربة ىو

+ بعد التصوير ) ارتفاع  امكان وضع كامير  أبعادتحديد  -0 
 الأساسيةجراء التصوير الفيديوي لمميارات إ(عند عن اللاعب

 .لحراس المرمى 
جيزة المستخدمة في الوحدات لأدوات والأصلاحية ا -3 

 التعميمية .والاختبارات الخاصة بالقدرات الحركية .
عن توزيع الميام الى جانب ذلك  *دتييئة الكادر المساع -2 

جراءعند   اختبارات القدرات الحركية لحراس مرمى كرة اليد. وا 
العممية للاختبارات المستخدمة في  الأسس 4-7

 : البحث
  : الصدق 4-7-2
الاختبار الصادق ىو الاختبار الذي يقيس ما وضع من أجمو   

يعتمد صدق الظاىري إذ ال انوعميو فقد استعمل الباحث (2).فعلا 
الخبراء والمختصين في تأكيد عمى أن الاختبار يقيس  أراءعمى 

الخبراء عندما  أكدهالظاىرة التي وضع من أجمو فعلا وىذا ما 
الاختبارات تتمتع بصدق وكما موضح في جمعوا عمى أن أ

  الجدول الخاص بالأىمية النسبية .
 : الثبات 4-7-3

فسيا تقريبا إذا ما يقصد بو ىو أن يعطي الاختبار النتائج ن  
 ,   (3) الظروف نفسياوتحت  الأفراد أنفسيم أعيد تطبيقو عمى 

باستعمال طريقة إعادة الاختبار لإيجاد معامل  انولذا قام الباحث
( عمى أن ىذه الطريقة يمكن إعادة مصطفى باىيالثبات إذ أكد)

                                                      
 . (2ينضر ممحق ) -*
البحث العممي ) مفيومو ,  :عبد الرحمن عدس و ذوقان عبيدات ,  (0)

 . ص ,0988,عمان ,دار الفكر والنشر والتوزيع , , أدواتو ( أساليبو
والاختبارات البدنية  الإحصاءمبادئ  :نزار الطالب و محمود السامرائي  (3)

,  0980ب لمطباعة والنشر , جامعة الموصل , , دار الكت والرياضية
 .  013ص
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مرتين أو أكثر تحت ظروف  يانفسأداة البحث عمى العينة 
 .  (2)الإمكان متشابية قدر 

 الأربعاء وفي ضوء ما تقدم تم أجراء الاختبار الأول يوم  
تطبيقو  أعيدثم  عصراً  الثالثة الساعة (9/0/3102) الموافق

الموافق  الأربعاءمرة ثانية بعد مرور سبعة أيام أي يوم 
مع مراعاة تثبيت كافة  عصراً  الثالثة الساعة (08/0/3102)

وقد تم إجراء الاختبارين  ,ار الأول الظروف التي يتم بيا الاختب
 ان, وقد استعمل الباحثعينة البحث نفسيا عمى لاعبين من 

معامل الثبات  لاستخراجقانون معامل الارتباط البسيط بيرسون 
( الذي 0إذ بمغت قيمة معامل الارتباط كما يبين في الجدول )

 من الثبات .     عال   يبين ان الاختبارات تتمتع بقدر  
 : الموضوعية 4-7-4
إن الموضوعية أحد شروط الميمة للاختبار الجيد التي تعني   

( أو أن الباحثالذاتية من قبل المجرب ) " عدم تأثير الأحكام
دون التحيز والتدخل الذاتي من قبل  من تتوافر الموضوعية

زادت قيمة الموضوعية   بالأحكامالمجرب وكمما لا تتأثر الذاتية 
لاختبار قد تم تقيمو من قبل حكمين إذ تم . لذا فإن ا (3)

استخراج قيمة موضوعية الاختبار باستعمال معامل الارتباط 
( 0المحكمين وكما مبين في الجدول) البسيط بيرسون بين نتائج

 . وبذلك فان الاختبار يتمتع بموضوعية عالية
 

الاختبارات المستخدمة في البحث وطرق  4-8
 القياس :

 : ) قيد الدراسة ( لأساسيةاالمهارات  4-8-2
لحارس مرمى كرة اليد  الأساسيةبعد ان تم تحديد الميارات    

الى استخدام التصوير الفيديوي  ان( لجأ الباحثقيد الدراسة)
 أساسيةميارة  لداء المياري الخاص بكلأم ايلغرض تقي

لحارس مرمى كرة اليد اذ تم تحديد درجات التقييم , اذ ان 
( 1) وأدنى( درجات 01) أقصىعطى كحد م كل ميارة ييتقي

 : أدناهمراحل كما مبين في  عمىبدون تقسيم الميارة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                      
, مركز  المعاملات العممية ) بين النظرية والتطبيق ( :مصطفى باىي ( 0)

 .  7, ص 0999الكتاب لمنشر , القاىرة , 
, دار الحكمة لمطباعة  طرق البحث العممي ومناىجو :( وجيو محجوب 3)

 .   335, ص 0992والنشر , بغداد , 

 : الحركية القدرات اختبارات 8-3 –4
تم تحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات الحركية وذلك من   

ىم أوالمختصين لتحديد  *الخبراء أراءخلال استطلاع 
التوافق , و قدرات الحركية ) الرشاقة , الاختبارات الخاصة بال

وفق قانون  عمى الخبراء أراءذ تم التعامل مع إالتوازن ( و 
 : أدناهىمية النسبية وكما مبين في الجدول لأا
 :الاختبارات المرشحة  -*
 اختبار الدوائر المرقمة : -2
 : قياس توافق الرجمين والعينين  الغرض من الاختبار 
 الأدوات : 
  فإيقاساعة . 
  ثمانية دوائر عمى ان يكون قطر كل  الأرضيرسم عمى

 سم . 81منيا 
 . ترقيم الدوائر كما ىو الشكل 
  الأداءطريقة : 
شارة البدء إ( عند سماع 0يقف المختبر داخل الدائرة رقم )   

( ثم الى الدائرة 3يقوم بالوثب بالقدمين معا الى الدائرة رقم )
وىكذا ... حتى الدائرة رقم ( 1( ثم الى الدائرة رقم )2رقم )

 ( ويكون ذلك بأقصى سرعة .8)
 : يسجل لممختبر الزمن الذي يستغرقو  تسجيل الدرجات

 (4)في الانتقال عبر الثماني دوائر .
 

 اختبار )سيمو ( لمرشاقة : -3
 : قياس الرشاقة . الغرض من الاختبار 
 الأدوات : 
 9 × 9و حواجز بلاستيكية مربعة القاعدة اصناديق  أربعة 

 بوصة . 03بوصة وارتفاعيا 
  قدما. 09×03بعاد أرض بلأيقاف ومساحة من اإساعة 
  الأداءطريقة : 

النقطة )ب(  باتجاهاللاعب من نقطة البداية )أ(  يبدأ   
بخطوات جانبية حتى يدور من خارج الحاجز )ب( ويجري 

مام باتجاه النقطة )د( ويدور من خارجيا من الجية اليمنى لأل
ريو لمخمف باتجاه النقطة )ج( ويدور من خارج ثم يغير ج

                                                      
 . (1ر محق )ظين - *
 , المصدر السابق نفسو  ( كمال الدين عبد الرحمن درويش وآخرون :2)

 . 315ص 
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الحاجز )ج( من الجية اليسرى ويجري بسرعة باتجاه النقطة 
ثم يتجو الى , )ب( ويدور من خارجيا من الجية اليسرى 

 (2).( 83.21النقطة النياية )أ( بخطوات جانبية )

 : القبمي الاختبار 4-9
رمى كرة اليد لحراس م الأساسيةبعد ان تم تحديد الميارات   

( عمد ة بالقدرات الحركية )قيد الدراسةوالاختبارات الخاص
جراء الاختبار القبمي وذلك لمدة يومين وكما إالى  انالباحث

 دناه .أمبين في 
الاختبار القبمي الخاص بالميارات  إجراء: تم  الأولاليوم 

( الساعة 0/3/3102( الموافق )الجمعةفي يوم ) الأساسية
 ار يكام أبعادجراء تصوير الفيديو اذ كانت إل )وذلك من خلا

 عن حارس المرمى (م7مسافة ) االتصوير تبعد عدسة الكامير 
كل ميارة  أداءاذ كان زمن  الأرضم( عن 0.81وارتفاعيا )

داء بشكل لأالملاحظة ( ثانية لإتاحة الفرصة لممقيمين 01ىو)
 . دقيق

 بالقدرات جراء الاختبارات الخاصة إ: تم  اليوم الثاني
 ( وفقاً الرشاقة , التوافق , التوازن) جراء اختباراتإذ تم إالحركية 
  : تيالآلمتسمسل 

 .التوافق  -0
 . لرشاقة-3

 
 

 (1جدول )
الاختبار القبمي لممجموعتين التجريبية  واريخ إجراءيبين ت

 والضابطة

 مواصفات الميدان التعميمي المقترح : :-4
الى جانب حركي دبيات التعميم والتعمم الأبعد الاطلاع عمى   

الخبراء والمختصين في مجال التعمم الحركي  أراءاستطلاع  ذلك
الميدان المقترح لتعميم حراس مرمى كرة اليد  إعدادليد تم اوكرة 

 يمي: سنة وكما 01 -03بأعمار 
                                                      

بغداد  0,ط  التحميل والاختبار في كرة اليد  ( احمد عريبي عودة :0)
 017,ص  3111المكتبة الوطنية 

 أولا : المبادئ العامة لمميدان :
الميدان التعميمي ىو تنمية  إعدادمن  الأساسياليدف  -0

بعد ان حدد الخبراء في لعبة كرة  ساسية قيد الدراسةلأالميارات ا
 اليد 
ولوية تعميم الميارات أالتسمسل العممي في  ةعاامر تم  -3

 قيد الدراسة بعد ان حدد الخبراء في لعبة كرة اليد . الأساسية
( أي ان نظام المحطاتالميدان يعتمد عمى) أدارةان نظام  -2

تفاصيميا ثم ينتقل الى  الحارس ينيي المحطة التعميمية بكل
 خرى .لأالمحطة ا

الى جانب التدرج من السيل الى الصعب  انراعى الباحث -1 
استخدام التغذية الراجعة لكل محطة من محطات الميدان ذلك 

 التعميمي المقترح .
في عرض الميارة عمى استخدام النموذج  اناعتمد الباحث -5 

( لمساعدة المتعممين الفيديوية الأفلاموكذلك الوسائط المتعددة )
 الميارات قيد الدراسة  أداءفي عممية فيم التفاصيل 

الى ان يكون تنظيم المحطات داخل الميدان  انعمد الباحث -8 
من حيث التسمسل  لأخرىالتعميمي مختمفة من وحدة تعميمية 

مع ثبات اليدف من ذلك الميدان بغية تجنب الممل الذي 
 تين المستمر لمميدان .يصيب المتعممين جراء تكرار الرو 

اشتمل الميدان التعميمي المقترح عمى تمرينات خاصة  -7 
يخدم تعمم  بأسموباذا تم تطبيقيا  ,بالتوافق والتوازن والرشاقة

 المراد تعمميا في الميدان . الأساسيةالميارات 
 

  

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الأيام ت
 3102/ 1/3الاثنين  0/3/3102الجمعة  الأولاليوم   -0
 5/3/3102الثلاثاء  3/3/3102السبت  اليوم الثاني  -3

 المكان  -2
 القاعة الرياضية المغمقة في

 محافظة القادسية 

القاعة الرياضية 
 المغمقة لنادي 
 الكوفة) النجف(

 اسم الميارة ت
عدد 
 الوحدات

 اليوم والتاريخ المجاميع

0- 
وقفة الاستعداد 

والتحرك 
 الدفاعي

2 
 تجريبية

الخميس 
01/3/3102 

 ضابطو
     الجمعة 

05/3/3102 

3- 

حركة الطعن 
لصد الكرات 
العموية 
 والسفمية

8 
 تجريبية

الأربعاء 
37/3/3102 

 ضابطو
الخميس 

38/3/3102 

2- 
القدرات 
 الحركية

 
 تجريبية

الجمعة  
33/2/3102 

 ضابطو
السبت 

32/2/3102 
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 :الخاصة بالميدان التعميمي ثانياً : المبادئ 
( دقيقة تشمل 81تراوح مابين )يكان زمن الوحدة التعميمية  -0

  الختامي ( .و الرئيسي و الثلاثة ) التحضيري  الأقسام
( وحدة تعميمية بواقع 08)كانت مدة تطبيق الميدان التعميمي  -3
ًً ( وحدات 2) الخبراء من المدة الكافية  هحددبحسب ما  أسبوعياً

 . أدناهم كل ميارة وكما مبين لتعمي
 

 (5جدول )
يبين عدد الوحدات التعميمية الخاصة بكل ميارة أساسية )قيد 

 الدراسة(

محطات تتراوح عدد من ال كل ميدان تعميمي يتضمن -2
 ( محطات 7 –8مابين) 

عدد مرات  أساسعدد التكرارات في كل محطة كانت عمى  -1
حسب  أخرىزمن التطبيق تارة  أساستكرار التمرين تارة وعمى 

  طبيعة ونوع التمرين .
 إضافية( محطة 3-0كل ميدان تعميمي تخصص من ) في -5

 بغية تطبيق الميارات التي تم تعمميا .
في الوحدة التعميمية  الأداءخص تطبيق الميارة فان فيما ي -8 

تشكل منفرد ومن ثم يكون تطبيق الميارة بشكل جماعي  الأولى
مستمر وكذلك بعد الانتياء  آنيويتم استخدام التغذية الراجعة 

 من تطبيق التمرين .
 :الاختبار البعدي  4-21
فيديوي بعد الانتياء من تعميم كل ميارة يتم إجراء التصوير ال  

وبعد ذلك يتم البدء بتعميم  لغرض تقويميا من قبل الخبراء ,

الميارة اللاحقة وحسب التسمسل العممي الذي تم تحديده وىكذا 
حتى الانتياء من المنيج التعميمي الخاص بكل الميارات 

اذ تم إجراء الاختبار البعدي وفق  الاساسيو قيد الدراسة ,
 التواريخ في الجدول أدناه .

 

 : الإحصائيةالوسائل  4-22
  الوسط . 

  الوسيط . 

   الانحراف المعياري. 

   معامل الالتواء. 

   الأىمية النسبية. 

   النسبة المئوية. 

 T  لمعينات المترابطة. 

 T  لمعينات المستقمة. 

 ( معامل الارتباط البسيط )بيرسون. 
 :عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها  -5
ائج التي تم التوصل إلييا بعد تضمن الفصل الرابع عرض النت  

جمع البيانات المتعمقة بالاختبارات القبمية والبعدية والاحتفاظ 
لممجموعتين الضابطة والتجريبية , تم تحميميا ومناقشتيا لمعرفة 
مدى التقدم في تعميم أداء الميارات قيد البحث , ذلك لمتوصل 

 إلى أىداف البحث والتحقق من فرضياتو .
ل ومناقشة نتائج تقييم الأداء المهاري عرض وتحمي5-2

 لممجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات القبمية
 والبعدية لبعض مهارات حراس المرمى بكرة اليد .

 
 

 
 
 

 : المهاري الأداءعرض وتحميل ومناقشة نتائج تقيم  5-2-2
 (8جدول )

 قيد الدراسة الأساسيةلبعدي لممجموعة التجريبية في الميارات المحسوبة والجدولية بين الاختبارين القبمي وا tبين قيمة 

الأساسية الميارات  الوسط الاختبارات 
الانحراف 
 المعياري

قيمة  
 Tالمحسوبة 

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 ميارة وقفة الاستعداد
 1.755 1.70 قبمي

8.813 

8 1 

 1.521 7.57 بعدي

 ميارة حركة الطعن سفمي
 1.755 2.70 قبمي

00.511 
 1.808 7 بعدي

 ميارة حركة الطعن عموي
 1.891 2.85 قبمي

03.151 
 1.808 7 بعدي

الوحدات التعميمية 
 الخاصة

 ت الميارات

 0 وقفة الاستعداد + التحرك الدفاعي 2

8 
حركة الطعن لصد الكرات العموية 

 والسفمية
3 
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الحسابية اذ بمغ الوسط  الأوساط( قيمة 8يبين الجدول )
 الحسابي لممجموعة التجريبية لميارة وقفة الاستعداد للاختبار

( اما في 1.755( وبانحراف معياري قدره )1.70القبمي )
( وبانحراف 7.57ختبار البعدي فقد بمغ الوسط الحسابي )الا

( 8.113المحسوبة ) t( وقد كانت  1.521معياري قدره )
( وقد كانت الفروق 1( ومستوى دلالة )8وتحت درجة حرية )

الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار  معنوية بين
 البعدي.

لسفمية فقد بمغ اما بالنسبة لميارة حركة الطعن للإطراف ا  
الاختبار )القبمي(  فيالوسط الحسابي لممجموعة التجريبية 

( وفي الاختبار 1.755( وبانحراف معياري قدره )2.70)

( وبانحراف معياري قدره 7البعدي بمغ الوسط الحسابي )
( تحت درجة حرية 00.511المحسوبة ) t( وكانت  1.808)
روق معنوية بين ولذلك كانت الف ( ,1( وبمستوى دلالة )8)

 الاختبار البعدي. القبمي والبعدي لمصمحة
العموية : اذ بمغ  للأطرافاما بالنسبة لميارة حركة الطعن           

( وبانحراف 2.85الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية)القبمي()
( 7( اما البعدي اذ بمغ الوسط الحسابي )1.891معياري قدره )

المحسوبة  t ( وقد كانت1.808وبانحراف معياري قدره )
( وقد 1( ومستوى دلالة )8( وتحت درجة حرية )03.151)

 كانت الفروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي.

 (7جدول )
 قيد الدراسة الأساسيةالمحسوبة والجدولية بين الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة لمميارات t يبين قيمة 

ساسيةالميارات الأ  الاختبارات 
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T قيمة
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 وقفة الاستعدادميارة 
 8.111 1.753 1.08 قبمي

5 

1 
 1.753 8.82 بعدي

 
ميارة حركة الطعن 

 سفمي
 7.718 1.753 2.82 قبمي

1.110 
 1.753 5.82 بعدي

 
ميارة حركة الطعن 

 عموي
 1.173 1.891 1 قبمي

1.117 
 1.891 8 بعدي

 
الحسابية اذ بمغ الوسط  الأوساط( قيمة 7يبين الجدول )

الحسابي لممجموعة الضابطة لميارة وقفة الاستعداد للاختبار 
( اما في 1.753( وبانحراف معياري قدره )1.08)القبمي( )

 وبانحراف( 8.82الاختبار البعدي فقد  بمغ الوسط الحسابي )
( 8.111المحسوبة ) t( وقد كانت  1.753اري قدره )معي

( وقد كانت الفروق 1( ومستوى دلالة )5وتحت درجة حرية )
 معنوية بين الاختبارين  القبمي والبعدي.

: اذ  السفمية للأطرافيخص ميارة حركة الطعن  اما في ما  
بمغ الوسط الحسابي لممجموعة الضابطة  للاختبار )القبمي( 

( اما في الاختبار 1.753حراف معياري قدره )( وبان2.82)
( وبانحراف معياري قدره 5.82البعدي فقد بمغ الوسط الحسابي )

درجة حرية 1( وتحت 7.718المحسوبة )t( وقد كانت1.753)
( وقد كانت الفروق معنوية بين 1.110( ومستوى دلالة )5)

 الاختبارين  القبمي والبعدي.
طعن للأطراف العموية : اذ بمغ اما فيما يخص ميارة حركة ال  

( 1الوسط الحسابي لممجموع الضابطة للاختبار )القبمي( )

( اما في الاختبار البعدي فقد 1.891وبانحراف معياري قدره )
( وقد 1.891وبانحراف معياري قدره ) (8بمغ الوسط الحسابي )

( ومستوى 5( وتحت درجة حرية )1.173المحسوبة ) tكانت 
وقد كانت الفروق معنوية بين الاختبارين   (1.117دلالة )

 القبمي والبعدي.
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 (8جدول )
قيد الدراسة لحراس  الأساسيةالمحسوبة والجدولية بين المجموعتين التجريبية والضابطة للاختبار البعدي في الميارات  tيبين قيمة 

 مرمى كرة اليد

 الوسط المجاميع الأساسيةالميارات 
الانحراف 

 اريالمعي
T قيمة

 المحسوبة 
درجة 
 الحرية

 الدلالة

ميارة وقفة 
 الاستعداد

 1.521 7.57 تجريبية
3.182 00 1.182 

 1.753 8.82 ضابطة
ميارة حركة الطعن 

 سفمي
 1.808 7 تجريبية

3.880 00 1.133 
 1.753 5.82 ضابطة

ميارة حركة الطعن 
 عموي

 1.808 7 تجريبية
3.018 00 1.159 

 1.891 8 ضابطة
الحسابية اذ بمغ الوسط  الأوساط( قيمة 8يبين الجدول )

( 7.57الحسابي لممجموعة التجريبية لميارة وقفة الاستعداد )
( اما في المجموعة الضابطة 1.521وبانحراف معياري قدره )

فقد بمغ الوسط الحسابي البعدي فقد  بمغ الوسط الحسابي 
 t( وقد كانت 1.753( وبانحراف معياري قدره )8.82)

( ومستوى دلالة 00( وتحت درجة حرية )3.182المحسوبة )
 ( وقد كانت الفروق عشوائية بين المجموعتين.1.182)
السفمية: اذ بمغ  للأطرافاما فيما يخص ميارة حركة الطعن   

( وبانحراف معياري 7) الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية
طة, فقد بمغ الوسط ( اما المجموعة الضاب1.808قدره )

( وقد كانت  1.753( وبانحراف معياري قدره )5.82الحسابي )
t ( ومستوى دلالة 00( وتحت درجة حرية )3.880المحسوبة )
 . ( وقد كانت الفروق معنوية ولمصمحة التجريبية1.133)
العموية : اذ بمغ  للأطرافاما فيما يخص ميارة حركة الطعن   

( وبانحراف معياري 7التجريبية ) الوسط الحسابي لممجموعة  
( اما المجموعة الضابطة فقد بمغ الوسط الحسابي 1.808قدره )

المحسوبة  t( وقد كانت 1.891( وبانحراف معياري قدره )8)
( 1.159( ومستوى دلالة )00( وتحت درجة حرية )3.018)

 وقد كانت الفروق معنوية لمصمحة المجموعة التجريبية .

 

 :  ةميل ومناقشة نتائج تقيم القدرات الحركيعرض وتح 5-2-3
 (9جدول )

          المحسوبة والجدولية للاختبارات القبمية والبعدية لمقدرات الحركية  tالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  الأوساطيبين قيمة 
 ) قيد الدراسة ( لممجموعة التجريبية

الميارات 
 الأساسية

 الاختبارات
 الوسط
 بيالحسا

 الانحراف
 المعياري

T قيمة
 المحسوبة 

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 التوافق
 1.755 8.38 قبمي

5.393 
8 

1.113 
 1.950 8.38 بعدي

 الرشاقة
 0.799 31.70 قبمي

8.817 1 
 1.975 05.57 بعدي

الحسابية اذ بمغ الوسط  الأوساط( قيمة 9يبين الجدول )
القبمية ( لممجموعة التجريبية الحسابي للاختبارات التوافق ) 

( اما في الاختبار 1.755( وبانحراف معياري قدره )8.38)
( وبانحراف معياري قدره 8.38البعدي فقد بمغ الوسط الحسابي )

( وتحت درجة حرية 5.393المحسوبة ) t( وقد كانت  1.950)
( وقد كانت الفروق معنوية 1.113( ومستوى دلالة )8)

 لمصمحة البعدي.

: فقد بمغ الوسط الحسابي القبمي  ما اختبار الرشاقةا  
( اما البعدي فقد بمغ 0.799( وبانحراف معياري قدره )31.70)

( 1.975( وبانحراف معياري قدره )05.57الوسط الحسابي )
( 8( وتحت درجة حرية )8.817المحسوبة ) tوقد كانت 

 ( وكانت الفروق معنوية لمصمحة البعدي .1ومستوى دلالة )
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 (01جدول )
           المحسوبة والجدولية للاختبارات القبمية والبعدية لمقدرات الحركية  tالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  الأوساطيبين قيمة 

 ) قيد الدراسة ( لممجموعة الضابطة

 الاختبارات تالميارا
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 Tقيمة
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

 دلالةال

 التوافق
 1.808 8.22 قبمي

2.798 
5 

1.102 
 1.753 7.08 بعدي

 الرشاقة
 0.515 31.22 قبمي

9.129 1 
 0.123 05.88 بعدي

الحسابية اذ بمغ الوسط  الأوساط( قيمة 01يبين الجدول )
الحسابي للاختبارات التوافق ) القبمية ( لممجموعة الضابطة 

( اما البعدي فقد بمغ 1.808قدره )( وبانحراف معياري 8.22)
( وقد 1.753( وبانحراف معياري قدره )7.08الوسط الحسابي )

( ومستوى 5( وتحت درجة حرية )2.798المحسوبة ) tكانت  
 ( وقد كانت الفروق معنوية لمصمحة البعدي.1.102دلالة )

اما اختبار الرشاقة : فقد بمغ الوسط الحسابي القبمي لممجموعة 
( اما 0.515( وبانحراف معياري قدره )31.22)الضابطة 

( وبانحراف معياري 05.88البعدي فقد بمغ الوسط الحسابي )
( وتحت درجة 9.129المحسوبة ) t ( وقد كانت0.123قدره )

( وكانت الفروق معنوية لمصمحة 1( ومستوى دلالة )5حرية )
 البعدي .

 
 
 
 
 
 
 
 

 (00جدول )
المحسوبة والجدولية لمقدرات الحركية ) قيد الدراسة (  لحراس مرمى كرة اليد   tفات المعيارية وقيمة الحسابية والانحرا الأوساطيبين 

 بين المجموعة التجريبية والضابطة للاختبار البعدي

 العدد المجاميع الميارات
 الوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 Tقيمة
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 التوافق
 1.950 8.38 7 تجريبية

0.837 
00 

1.195 
 1.753 7.08 8 ضابطة

 الرشاقة
 1.975 05.57 7 تجريبية

1.070 1.887 
 0.123 05.88 8 ضابطة

الحسابية اذ بمغ الوسط  الأوساط( قيمة 00يبين الجدول ) 
( 8.38الحسابي للاختبارات التوافق لممجموعة التجريبية )

المجموعة الضابطة فقد  ( اما1.950وبانحراف معياري قدره )
( 1.753( وبانحراف معياري قدره )7.08بمغ الوسط الحسابي )

( 00( وتحت درجة حرية )0.837المحسوبة ) tوقد كانت  
( وقد كانت الفروق معنوية لمصمحة 1.195ومستوى دلالة )

 المجموعة التجريبية .
اما اختبار الرشاقة : فقد بمغ الوسط الحسابي لممجموعة   

( اما 1.975( وبانحراف معياري قدره )05.57) ةيبيالتجر 
( 05.88المجموعة الضابطة فقد بمغ الوسط الحسابي )

المحسوبة  t( وقد كانت 0.123وبانحراف معياري قدره )
( 1.775( ومستوى دلالة )00( وتحت درجة حرية )070)

 وكانت الفروق معنوية لمصمحة المجموعة التجريبية .
  : مناقشة النتائج 5-3
مناقشة نتائج الفروق بين الاختبارات  5-3-2

قيد الدراسة  الأساسيةالقبمية والبعدية لممهارات 
 : لممجموعتين التجريبية والضابطة

( وجود فروق معنوية بين الاختبارات 8,7بين الجداول )ت  
لحراس مرمى كرة اليد  الأساسيةالقبمية والبعدية لمميارات 
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سواء كان ذلك لممجموعة التجريبية  وولصالح الاختبارات البعدي
 . او الضابطة

ان سبب التطور والنمو الحركي الحاصل لدى  انويرى الباحث  
فترة تطبيق : أىمياسباب من ألعدة  يعود عينة البحث أفراد

في أسيمت  المدربين والتي كلا مفردات المنياج المعدة من قبل
التكرار  ىم مبادئ التعمم ىوأحد أذلك التطور اذ ان  أحداث

 وا( تعرضس المرمىا)حر مين فان المتعم. وعميو والممارسة
 بأداءلمشرح والتوضيح الخاص  بالإضافةلمعديد من التمرينات 

الميارة المراد تعمميا وبالتالي فان تطبيق تمك التمرينات يتطمب 
ل االتكرار المستمر خلال الوحدة التعميمية اليومية او عمى طو 

الى تكوين برامج  أدىالذي  الأمرلتعميمية تطبيق المناىج ا مدة
تمك الميارة  أداءمن  وحركية مخزونة في ذاكرة المتعممين مكنت

عن طريق استدعاء البرنامج الحركي الخاص بالميارة المطموب 
نو الانتقال ألا إدائيا حتى وان كانت ليست بالسرعة المطموبة أ

مرا بالغ أولي يعد لأا مرحمة التوافق الى من مرحمة التوافق الخام
ىمية بالنسبة لممتعمم والمدرب اذ ان الانتقال من ىذه المرحمة لأا

صورة وبرنامج مخزون في الذاكرة  اكونو يعني ان المتعممين 
وبالتالي سيتولد عند المتعمم  أدائياالميارة المطموب  حول

الميمة  الأمر يعدالميارة وىذا  لأداءالاستعداد المناسب 
لكي  ممدرب ولممدرس عند تعميم الميارات الرياضيةساسية للأا

(من اكتساب معمومات دقيقة يتمكن المتعمم )حارس المرمى
الخبرة اللازمة  إكسابدائو المياري تمكنو من أومفصمة عند 

وفي ىذا الخصوص يشير )نجاح  ,لمرحمة التعمم الذي ىو فييا 
مكن ي ( الى ان أي ميارة حركية رياضية لا3100ميدي شمش,

تقانياتعمميا  والتدريب عمييا من ,لم تتم عممية ممارستو  ما وا 
خلال المحاولات والتكرارات المتتالية فالممارسة والمران تنمي 

و أالدوافع اذا ما اقترنت بالتشجيع والتوجيو من قبل المعمم 
 (2)المدرب وبإشرافو المباشر . 

مناقشة نتائج الاختبارات البعدية بين 1-3-3
عتين التجريبية والضابطة بالمهارات المجمو 

  :الأساسية
وجود فروق معنوية في الاختبارات البعدية  (8)يبين الجدول  

المجموعة لمصمحة بين المجموعتين التجريبية والضابطة 
قيد  الأساسيةالتجريبية في الاختبارات الخاصة في الميارات 

                                                      
 . 33ص , 3100, مصدر سبق ذكره :( نجاح ميدي شمش 0)

فاعي اذ الدراسة باستثناء ميارة وقفة الاستعداد والتحرك الد
 . كانت الفروق عشوائية بين المجموعتين 

ق بين المجموعتين يعود الى ر ان سبب الف انويرى الباحث  
طبيعة لمفردات التعميمية التي تعرض ليا حراس المرمى خلال 
الوحدات التعميمية والمتمثمة بالميدان التعميمي الذي اعتمدت 

عداده إلذي تم المجموعة التجريبية اذ ان طبيعة الميدان ا أفراد
في تحقيق  ومنسجمة عديدة  تضمن أموراً من قبل الباحث 

اليدف المراد تعميمو وذلك من خلال وجود عدة محطات 
متنوعة ومختمفة خلال الوحدة التعميمية الواحدة اليدف من ىذه 

رة الخاصة بتمك الوحدة عن طريق المحطات ىو تعميم الميا
توافق , توازن , الحركية ) مين مفردات عمل القدراتضت

(الى جانب العمل التعميمي اذ انو وكما ىو معروف لدى رشاقة
الجميع ان تعمم أي ميارة رياضية يتطمب ان يكون ىناك 

عن السيطرة  برنامج حركي مخزون في ذاكرة المتعمم فضلاً 
الحركية من قبل الجياز العصبي المركزي والتي تظير بشكل 

جسم المشتركة فعلا في ال أجزاءواضح من خلال تحريك بعض 
 أداء لإتمامداء مع التقميل من الحركات الغير ضرورية لأا

الميارة بشكل انسيابي ومنسجم وىذا يعني ان لمجياز العصبي 
داء أي ميارة رياضية وعميو فان أوميما في  أساسياً دورا 

مفردات الميدان التعميمي راعت بشكل كبير زيادة السيطرة 
داء الميارة المطموب تعمميا من خلال أوالتحكم العصبي عند 

تحديد محطات لمتوافق والتوازن والرشاقة والتي تظير قابمية 
داء التمرينات أالجياز العصبي لممتعمم بشكل كبير في عممية 

شارة الى لإ  خر لابد اآومن جانب  أنفاً  المذكورة الخاصة بالقدرات
والرشاقة نقطة ميمة ىو ان طبيعة تمرينات التوافق والتوازن 

المياري  بالأداءالتي تضمنيا الميدان التعميمي كانت مرتبطة 
في زيادة مقدرة الجياز  أسيممر الذي لألمميارة المراد تعمميا ا

لأداء المياري ومن  صبي في تقميل الأخطاء التي ترافقالع
زيادة التحكم في العضلات العاممة وىذا احد  أخرىناحية 

فراد المجموعة التجريبية التي أالأسباب الأساسية في تفوق 
تنوع في ليرى الباحث ان اكما  ,الميدان التعميمي استخدمت

خراج الوحدة التعميمية عن الوضع التقميدي أضاف عناصر إ
والدوافع وكميا عوامل  والإثارةميمة لمتعمم منيا زيادة التشويق 

 يزداد استعداد لكيوعناصر لابد ان ترافق عممية التعمم الجديدة 
عمى فمسفة زيادة  ااعتمد انالفرد لمتعمم وىذا يعني ان الباحث

التكرار والممارسة بأسموب منوع فمرة يؤدي المتعمم الميارة عن 
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 أخرىالميارة بشكل مباشرة وتارة  بأداءطريق تمرين خاص 
كن بشكل غير مباشر أي عن طريق ل يانفسيؤدي الميارة 

أدوات تعميمية تمرينات خاصة بالتوافق والتوازن باستخدام 
الميارة  أداءمناسبة الأمر الذي وفر لممتعممين فرصة في 

بالإضافة إلى زيادة السيطرة والتحكم العصبي وان ىذا النموذج 
يعني وضع خطة لمعمل . فعندما تريد ان تقوم بعمل ما او 
حركة ما فأنت تضع خطة لمتحرك وىذا يعني انك تقرر عمل 

لتحصل عمى حركة  ق  ومنسّ  المجاميع العضمية بشكل متوال  
تنفيذ ذلك بقرار من  بالإمكانتم تييئة ذلك  ما ومتى,  رشيقة

بالتكرار  لآياتي ألاالجياز العصبي المركزي ان ىذا العمل 
ير ظما زاد التكرار والتصحيح تشذبت الحركة و مك, والتصحيح 

التنويو الى ان احد محطات الميدان ىي من لابد و (2).التوافق 
يارة المراد تعمميا مع المشاىدة الفيديوية لتمك الميارة تطبيق الم

في تكوين صور حركية مفصمة عن  لأىميةامر بالغ أوىذا 
فأنيا تسيم في  من ثم المياري تخزن في ذاكرة المتعمم و  الأداء

سرعة استدعاء تمك الصور عندما يراد تطبيق الميارة ومن 
عة المستمرة خلال لتغذية الراجا استخدامتعني  فإنياخر آجانب 
 للأداءطبقا  لأدائووذلك عن طريق تصحيح المتعمم  الأداء

المجموعة  أفراديخص  اما في ما ,المثالي الذي شاىده 
 المياري الا ان أدائيممن التطور في  فعمى الرغم الضابطة

في عممية تكوين برامج  أفضلاستخدام الميدان التعميمي كان 
وان الوسائل  ةالتجريبيالمجموعة  أفرادحركية متعددة في ذاكرة 

في عممية التعمم الحركي او التدريب  استخدامياىمية أالتعميمية و 
و أالرياضي لم تعد موضوعا ىامشيا في العممية التعميمية 

ن أاذ  الأساسيةمن مقوماتو  ألا يتجز  جزءاً  أصبحتالتدريب بل 
الحركي  الوسائل التعميمية المختمفة يجعل عممية التعمم استخدام

 استخداميان لأو التدريب الرياضي اكثر فعالية وايجابية وذلك أ
ور و التدريبية يؤدي الى بناء التصّ أفي العممية التعميمية 
و المتعمم  وتطوره ويعمل عمى تحقيق أالحركي لدى اللاعب 

وبالنسبة (3).كبر قدر ممكن من الكفاية التعميمية والتدريبية أ
ارة وقفة الاستعداد والتحرك الدفاعي فان لعشوائية الفروق في مي

تتطمب من  كونيا لالالباحث يرى ان ىذه الميارة سيمة التطبيق 
الى  المتعمم مزيد من الوقت والتكرار لمعرفة تفاصيل تمك الميارة

                                                      
 . 98, ص 3101, مصدر سبق ذكره :يعرب خيون ( 0)
 . 089ص  ,3118ذكره  مصدر سبق :عبد زيد الدليمي  ناىده( 3)

كل الميارات يبدأ بوقفة الاستعداد وعميو فان التحسن  جانب ذلك
 (4). سوبالمستوى نفوالتطور لكلا المجموعتين جاء 

مناقشة نتائج القدرات الحركية بين  5-3-4
الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية 

 : والضابطة
معنوية بين الاختبارات  ا( ان ىناك فروق9,01تبين الجداول )  

الاختبار البعدي سواء كان ذلك  لمصمحة القبمية والبعدية
ح في الشكمين وكما موضلممجموعة التجريبية او الضابطة 

 .أدناه
ان التحسن في القدرات الحركية قيد الدراسة  انويرى الباحث   

المياري الخاص  الأداءجاء بشكل متزن ومتناسب مع نتائج 
بالمجموعتين وىذا يعني ان مفردات العمل التعميمي وطبيعة 

 التي تم تعمميا الأساسيةداء التمرينات الخاصة بالميارات أ
حارس مرمى كرة  وما يؤديكون لك القدرات في زيادة تم أسيم

جزاء جسمو بغية صد الكرات أاليد من ميارات وحركات لبعض 
العمل  إتمامالمصوبة لابد ان تكون بشكل متناسق وتوازن بغية 

ري عمى اتم وجو فنلاحظ ان حركات حارس مرمى كرة االمي
يؤديو حارس مرمى كرة اليد من  القدم تختمف بشكل كمي عن ما

ات تحتاج الى توازن حركي عالي وىذا يظير بشكل واضح حرك
حركات صد الكرات بالقدم في أي مكان من اليدف  أداءعند 

يضطر حراس مرمى كرة اليد عمى الاستناد عمى قدم واحدة مع 
وىذا ىو الاتزان بعينو ومن جانب  الأخرىالجسم  أجزاءتحريك 

لسفمية باتجاه الجسم العموية وا أجزاءاخر نلاحظ ان عممية نقل 
الكرات المصوبة تتطمب من حارس مرمى كرة اليد ان يكون 

تمك الميارة مع  لأداءفي التوقيت الصحيح  اً عالي اً ىناك تناسق
المطموبة بانسيابية عالية وىذا يعني ان تمك  الأجيزةاستخدام 

الحركات التي يؤدييا حارس مرمى كرة اليد ىي متوافقة في 
نلاحظ ان الوحدات التعميمية وبالرغم في التنفيذ ولذلك  أصل

في تطوير القدرات  أسيمتالتدريبية فقد  ةعدم خصوصيت
ومستوى الأداء  يتلاءموعينة البحث بشكل  أفرادالحركية لدى 
.و يقصد بالتوافق ىو قدرة الفرد عمى ,إليو اوصمو  المياري ألذي

طار محدد ويعتبر التوافق من إنواع من الحركات في أداء أ
والضرورية لحارس مرمى الميمة و العناصر البدنية ألصفات ا

و في بداية أكرة اليد وخاصة بالنسبة لحراس المرمى الناشئين 
                                                      

 . 25ص ,  0998 مصدر سبق : وآخرونكمال درويش ( 2)
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داء الحركات أممارسة المعبة حيث يتطمب قيام حراس المرمى ب
و الواجبات المختمفة تنمية الوظائف الحركية لدييم وزيادة أ

الحركات او الواجبات داء أقدرتيم عمى التوجيو والتحكم في 
القيام بعمميات صد الكرات  أثناءو اليجومية سواء االدفاعية 

او عند قيامو بواجباتو اليجومية من  المرمىالمصوبة عمى 
في اليجوم في الحالات الخاصة كما ىو في  اشتراكوو أتمرير 

 (2)او الفريق المنافس . لفريقوحالات نقص العدد سواء بالنسبة 
نتائج الفروق للاختبارات البعدية  مناقشة 5-3-5

بين المجموعة التجريبية والضابطة في القدرات 
 :الحركية قيد الدراسة 

( ان الفروق عشوائية بين المجموعتين 00يبين الجدول )  
توازن , و التجريبية والضابطة في القدرات الحركية) توافق , 

ج (وىذا يعني ان كلا من الميدان التعميمي والمنيشاقةور 
 الأثر نفسو االمجموعة الضابطة كان لي لأفرادالتعميمي المعد 
 . في تمك القدرات

انو فيما يخص عدم ظيور فروق معنوية  انويرى الباحث   
المجموعة التجريبية التي تعممت وفقا لمميدان التعميمي  لمصمحة

بالرغم من وجود محطات خاصة بالتوافق والتوازن والرشاقة 
الى نقطة ميمة  الإشارةمي الا انو لابد ضمن الميدان التعمي

 الأساسان استخدام تمك المحطات كان موجيا بالدرجة وىي 
الى زيادة التحكم العصبي في الحركات التي يؤديو حراس 
المرمى الخاصة لكل ميارة وىذا يعني لكي تتطور وتتحسن 

مابين  اً القدرات الحركية فلا بد ان يكون ذلك التطوير متوازن
ب الفيزيائية والعقمية فمكي تتطور الرشاقة مثلا فلا بد ان الجوان

من  يكون ىناك جياز عصبي وعضمي عمى مستوى عال  
وىذا يعني ان طبيعة  اممموس اً تحسن كي نلاحظلالتدريب 

مية لممتعممين فعمفردات الميدان التعميمي ركزت عمى الجوانب ال
ظ ان مستوى من خلال القدرات الحركية قيد الدراسة ولذلك نلاح

الذي تطورت  نفسو ربالقدالتجريبية كان المجموعة  أفرادتطور 
داء لأانو التطور الممموس في ا بو المجموعة الضابطة الا

المياري لممجموعة التجريبية كان بفضل عدة عوامل منيا ىو 
استخدام تمرينات خاصة بالقدرات الحركية لخدمة الميارة المراد 

 أفرادكبر مما ىو عميو لدى أفائدة  تذاكانت من ثم تعميميا و 

                                                      
 . 38ص  ,0998, مصدر سبق ذكره  :  وآخرونكمال درويش ( 0)

عمل  ااستثمر  انالمجموعة الضابطة وىذا يعني ان الباحث
 . القدرات

 :الاستنتاجات والتوصيات  -6

 :الاستنتاجات  6-2
تم استنتاج ما  انلييا الباحثإفي ضوء النتائج التي توصل   

 : يأتي
أن كلا من الميدان التعميمي والأسموب المتبع من قبل  .0

تطور في الميارات  إحداثفي عممية  رب ليما دورالمد
 الأساسية قيد الدراسة لحراس مرمى كرة اليد .

ثر بشكل أفضل من الأسموب المتبع أان الميدان التعميمي  .3
من قبل المدرب في تطوير الميارات الأساسية )حركة الطعن 

 (لصد الكرات العموية والسفمية 

ي تطوير القدرات ف متساويإن مستوى التأثير كان بشكل  .2
التوافق ( لكل من الميدان و التوازن , و الحركية ) الرشاقة , 

 التعميمي والأسموب المتبع من قبل المدرب . 

 المقدارب أسيمأن كلا من الأسموب المتبع والميدان التعميمي  .1
 في تطوير ميارة وقفة الاستعداد والتحرك الدفاعي  . نفسو

اليو  الإشارةتم  المياري وىذا ماالحركية لخدمة السيطرة والتحكم 
 .سابقا 

 التوصيات:  6-3
 : الآتي انالباحث ىصو في ضوء الاستنتاجات   
ضرورة الاعتماد عمى الميدان التعميمي في تعميم الميارات  -1

 .الأساسية لحراس مرمى كرة اليد 

لابد من الأخذ بالحسبان إن تتضمن الوحدات التعميمية  -2
التوافق والتوازن والرشاقة بما ليا من اثر لممبتدئين وجود تمارين 

 في زيادة التحكم والسيطرة الحركية  .

الاعتماد عمى التسمسل المعتمد في الدراسة عند تعميم  -3
الميارات الأساسية قيد الدراسة لحراس مرمى كرة اليد وكذلك 

 عدد الوحدات التعميمية الخاص بكل ميارة .
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 (0ممحق )
 الوحدات التعميمية

 لميارة )وقفة الاستعداد( الأولىالوحدة التعميمية 
 

 

 

   

       

 

 
 
 

 
 
 
 

 ) ميارة وقفة الاستعداد والتحرك الدفاعي ( الأولىالوحدة التعميمية 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 (لميارة )صد الكرة بالذراع والقدم لمسفمية والعموية الأولىالوحدة التعميمية 
 
 
 
 
 

 
 

 والعموية ()ميارة صد الكرات بالذراع والقدم لمسفمية  الأولىالوحدة التعميمية 
 
 
 
 

 

 

 
 

 الملاحظات الراحة بين التكرارات عدد التكرارات رقم التمرين ليدف من التمرين

 (0) شرح الميارة مع التطبيق
 8× ثا مستمرة  31

 اتمر 
 دقيقة 0 –ثا 15

تكون التغذية الراجعة نيائية 
 ( ثا31أي بعد كل تكرار )

 لاعب مع كرتين دقيقة 0 –ثا 15 مرات 1× ثا  21 (3) توافق عام
  دقيقة 3 – 0,5 مرات 5× ثا  21 (2) مشاىدة مع التطبيق
  ثا 21 تكرارات 01 (1) توازن لخدمة الميارة
  د 0,5 – 0 تكرارات 5×ثا  81 (5) توافق لخدمة الميارة

  ثا 21 تكرارات 01 (8) تطبيق الميارة
  د 0,5 تكرارات 8× ثا  15 (7) توازن عام

 الملاحظات الراحة بين التكرارات عدد التكرارات رقم التمرين اليدف من التمرين
  د 0 -ثا   21 تكرارات 8× ثا  31 (0)  شرح الميارة مع التطبيق

  د – 0 مرات 5× ثا  31 (05) )الرجمين(  توافق لخدمة الميارة
  د 0 –ثا   15 تكرارات 5× ثا   31 (2) مشاىدة مع التطبيق
  د – 0 مرات 1×  31 (08) توازن لخدمة الميارة
  د0 –ثا  15 مرات 1× ثا  31 (07) توافق لخدمة الميارة
  د -0 تكرارات 8× ثا  31 (8) تمرين تطبيق الميارة

شرح ( 1)

الوهبرح هع 

 التطجٍق

 (2  )

تىافق 

 عبم

(3 )
 هشبهذح هع

 التطجٍق

 (4  )

تىازى 

لخذهخ 

 الوهبرح

( تىافق  5) 

 لخذهخ الوهبرح

 (6  )

تطجٍق 

 الوهبرح

 (7  )
تىازى 

 عبم

( تىازى 4)

 لخذهخ الوهبرح

شرح  (1)

الوهبرح هع 

  التطجٍق
 لخذهخ ( تىافق 2)

 الوهبرح 

 

تطجٍق ( 7)

 الوهبرح

(3 )

هشبهذح 

 هع
 التطجٍق

 لخذهخ ( تىافق 5)

 الوهبرح 

 

 (7  )

تىازى 

 عبم


