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 : مشكلة البحث وأهميته 1/0

لعمليية التيدريب الرياضييي  يي  تعتبر الجرعات التدريبية الشكل التنظيمي الرئيسيي 
يوجيييل الم تيييوص الليييات بالجرعيييات هليييو ت قيييي  الأايييداع والواجبيييات اللا ييية ب عيييداد 
الرياضيين في الاتجااات الملتلفة من ليلل التيدريبات البدنيية العامية واللا ية وتيدريبات 

 معروفية فيي مجيال التيدريب الرياضييالمسابقات والتي تؤدص بواسطة الطير  والأسياليب ال
السييليم فييي ظييروع و تييو يمكيين التعييرع علييو كيفييية تركيييب الجرعييات التدريبييية بالشييكل 

 التدريب الملتلفةي
 

وميين نا ييية ألييرص تعييد كييرا اليييد ميين الألعيياب الجماعييية التييي تتمييي  ب ييعوبة الأدا  
اللططي الدفاعي ولذلك يجد المدرب  عوبة ق وص في بنا  البرامج التدريبية عليو أسي  

موضييوعية  ييي  طبيعيية الأدا  فييي كييرا اليييد تلتلييع وتتنييو  مييا بييين العييدو علمييية سييليمة و
هلو الجري والتوقع للت ركات السريعة الهجومية والدفاعيية   –بالكرا أو بدونها  –السريع 

وترجع عمليات التغير في الأدا  هليو طبيعية سيير المبياراا  يي  تلضيع كيرا الييد للمواقيع 
ظييروع بابتيية لييادا  والمواقييع لارتباطهييا بت ركييات  الملتلفيية والمتغيييرا ب ييي  لا توجييد

المناف   ولذلك ف نها تعتمد علو درجية كفيا ا اللعيب ليادا ات المهاريية المركبية الدفاعيية 
 وتوظيع تلك الأدا ات أبنا  القيام بالعمل اللططي الدفاعيي

 
(  كمييال دروييي  5991ويتفيي  ذلييك مييع رأي كييل ميين علييي البيييك وشييعبان هبييراايم  

(  وفييا  عبييد المجيييد Morgan Wooten  3002(  مورجييان ووتيين 5999لييرون  وآ
(  أن اليييدفا  ال يييدي  يعتميييد عليييو اسيييتلدام المهيييارات 3009(  ميييروان رجيييب  3001 

اللططييية الدفاعييية الملتلفيية فييي الم يياولات كتغطييية مسييا ة لالييية أو متابعيية مهيياجم  ييير 
اولية هيقياع سيير الهجمية  ويجيب أن ييتم مراقب أو التقدم لإعاقة الت ويب أو التمريير وم 

كييل ذلييك ب ق ييو سييرعة  تييو لا يييتمكن الفرييي  المهيياجم ميين اسييتغلل التغيييرات الدفاعييية 
الموجودا  اذا بجانب أن لم يعد كافييا  أن يكيون الهيدع مين العمليية الدفاعيية مجيرد م اولية 

الدفا  ال دي  هليو  هعاقة الفري  المهاجم عن فتح بغرا للت ويب وه ابة المرمو  بل يعمد
الاتجاه ن و ادع الم اولة الدائمة والمل ة للإليلل بالت يور الهجيومي المنياف  وهرباكيل  

 مما يسهل علو الفري  المدافع عملية ال  ول علو الكرا والت ول هلو فري  مهاجمي
 513251   )42236   )64 233 – 34   )27 213 – 16   )6223) 
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(  3001(  وفييا  عبييد المجيييد  Farnarfik et al  5997ن ويؤكييد فيرنرفيييك وآلييرو
( عليو أن انياك اتفاقيا  بيين لبيرا  كيرا الييد عليو أاميية الأدا  الهجيومي 3009مروان رجيب  

والييدفاعي هلا أن بعيييد الميييدربين لا يهتميييون بالتيييدريب عليييو اليييدفا  بقيييدر ااتميييامهم بييي  را  
معييدل الييذي تقييدمت بييل الأدا ات المهارييية الأاييداع والمتمبليية فييي الهجييوم  ممييا انعكيي  علييو ال

الدفاعية المركبة  ي  أ ب ت أقل من الهجوم في معدل تقدمها  ومن بم الق ور فيي التيدريب 
يييؤدي هلييو  يييادا اللشييونة الواضيي ة أبنييا  الييدفا   ييي  أن تغيييير المواقييع الهجومييية يجييب أن 

ب علو متطلباتها  تو يمتلك اللعب يقابلها واجبات دفاعية توافقها  اذه الواجبات ت تاج التدري
ميا تيم الهجيوم اللياطع البروا المهارية الدفاعية التي تغطي وتنو  المهارات الهجوميية لا ية 

الفردي والموسع  ي  أ بح اليدفا  عياج ا  أميام السيرعة والتقيدم الواضيح اليذي ييتم أبنيا  ايذا 
ي يجيب أن يواكبيل تطيور فيي النو  من الهجوم  فالتطور ال اد  في الجانيب اللططيي الهجيوم

العمل اللططي الدفاعي وذلك في م اولة للنهود بمستوص الفري  الم يري وم اولية التفكيير 
في كيفية  ل مشكلت ضيعع وبيط  أدا  اللعيب ليادا ات الدفاعيية اللططيية المركبية ليلل 

بالجانييب الييدفا  الميينظم  والييذي يمكيين التغلييب عليييل ميين لييلل ربييط الجانييب البييدني والمهيياري 
 ي(6223(   16  212 27(   225262اللططي الدفاعيي  

 

لذا يرص البا   أن التدريب يجب أن يهتم بال فات البدنيية المتعلقية بيالأدا  المهياري 
الهجييومي(  ويفضييل أن يكييون ميين لييلل تنمييية وتطييوير المهييارات الدفاعييية  – الييدفاعي 

واذا يتف  مع ما تو ل هليل  –المركبة  الأساسية التي اي أسا  الأدا ات الدفاعية للططية
(  3001(  وفييا  عبييد المجيييد  3001(  عميياد عبييا   5996كييل ميين أميير ا البسيياطي  

( أن من الأمور الهامية اسيتلدام الأشيكال التدريبيية التيي تكيون قريبية 3009مروان رجب  
بكيرا  بقيدر من شيكل المنافسية ليلل العميل اليدفاعي عليو أن يكيون اكتسياب ايذه الأشيكال م

الإمكان  تو يمكن استغلل الوقت كيامل  فيي التيدريب عليو ايذه الأدا ات واكتسياب اللياقية 
 ي(6223(   16227(   56230(   2627  البدنيةي
 

بالإشييراع علييو الفيير  القومييية ميين لييلل عضييويتل بلجنيية وميين لييلل قيييام البا يي  
عو ت يياد الم ييري لكييرا اليييد اسييتدالاب الفيير  القومييية واللجنيية العليييل للمييدربين والتييدريب

فريقييي( للفيير  الأوروبييية التييي يقابلهييا  –جميياعي  –انتبااييل ذلييك التفييو  الييدفاعي  فييردي 
(  و تيو بطولية 5992الفري  الم ري  ي  تمت اذه المل ظة مع ت لييل بطولية العيام  

ضييعفت  (   ييي 3006( ومييرورا  بمباريييات ونتييائج أولمبييياد أبينييا  3009العييالم كرواتيييا  
هليو المراكي  الرابيع عشير  والبياني عشير وتراجعت فيها نتيائج وأدا ات الفريي  الم يري  

وب فة لا ة للل العمل الدفاعي  وذلك بعيد أن كيان الفريي  الم يري مين أقيوص الفير  
اجوميا  ودفاعيا  وكان من أام ممي اتل العميل اليدفاعي ب شيكالل وأسياليبل المتعيددا  ولا ية 

لعالمييية التييي سييبقت اييذه الأولمبييياد كييالمرك  السيياد  فييي بطوليية العييالم فييي فييي البطييولات ا
(  والمركي  الرابيع 5997(  والمركي  السيابع بالقياارا  5997(  واليابيان  5991أيسلندا  
(  ومن للل تواجد البا   أيضا  كمدر  جامعي في مجال كرا اليد لا يظ 3005بفرنسا  

(  ي  3001طي للفري  الم ري في أولمبياد بكين  وشعر بفجوا في العمل الدفاعي اللط
اتسم الفري  الم ري بالبط  في سرعة  ركة اللعب والذي أدص بدوره هلو بط  في الأدا  
الجماعي للفري  كما يؤدي هلو ضيعع التعاميل والتفياام بيين أعضيا  الفريي  الوا يد ليلل 

ما يؤكد مل ظية البا ي  فالمل ظية الدفا  مما أدص هلو تراجع النتائج في الفترا الأليراي م
 اي بداية الاستقرا  العلمي واذا او جوار الدراسة العلمية الممتدا التي ن ن ب دداا الآني
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وقد يرجع البا   ذلك أيضا  هلو عدا أسباب من أامهيا عيدم هعطيا  الجانيب اليدفاعي 
المنتلبييات  الجيي   الكييافي ميين ال جييم التييدريبي  سييوا  علييو مسييتوص فيير  الأندييية أو فيير 

القوميييةي  ييي  لا ييظ البا يي  أن المييدربين الم ييريين يميلييون هلييو التييدريب علييو النييوا ي 
الهجومية ويغفليون التيدريب فيي معظيم الأ ييان عين الشي  اليدفاعي  ر يم أن تكتييك اللعيب 

الهجيومي( واليذي يعتميد عليو قيدرات اللعبيين البدنيية يجيب أن يلقيي الااتميام  – اليدفاعي 
 ذا ما تلقو فريقين يجيد كل منهما المهارات الهجومية ف ن الفيو  للفريي  اليذي المتساوي  ف
 يتفو  دفاعيا ي

 
وذلك ما دعو البا   هلو هجرا  دراسة اسيتطلعية بهيدع ت دييد ال جيم الكليي لعيدد 

سيينة( لت ديييد النقيياط  51سيياعات التييدريب لييلل الموسييم التييدريبي للمر ليية السيينية ت ييت  
 التالية2
 لو دات وهجمالي الساعات التدريبية للل الموسم التدريبييت ديد ا -5
الرسيييمية( وهجميييالي السييياعات ليييلل الموسيييم  –ت دييييد عيييدد المبارييييات  الوديييية  -3

 التدريبيي

 
وأسفرت اذه الدراسة عن   ر وت ديد ال جم الكلي لعدد الساعات  و دات تدريبية 

( يوضح اذه الدراسة ونتائجها 5ساعة( ومرف    273المباريات( والذي بلغ في مجملل   –
 بالتف يلي
 

و ي  أن قلة ال جم الكلي للتيدريب السينوي ييؤدي هليو الق يور فيي هعيداد اللعبيين 
ما قبل المنافسيات(  يي   –لات  –مقارنة باللعب الأوروبي للل مرا ل الإعداد  عام 

التدريبييية عيين  تقييل بالتبعييية  ميين الأ مييال التدريبييية و جييم التييدريب وشييدتل دالييل الو ييدا
مبيلتها الأوروبية مما يؤبر في أدا ات اللعب الدفاعية وكافة أشكال الإعداد الألرص واذا 

(  5991(  علي البيك وشعبان هبيراايم  5916يتف  مع ما تو ل هليل كل من علي البيك  
ميا ( أن  جم التدريب السنوي المقترح بالنسبة لفر  المستويات العالية 3001عماد عبا   

ساعة( تدريبية في العام  ي  تقسم اذه الساعات علو الأسابيع التدريبية  900 – 110بين  
 ي (11230(   47251(   210 263 54الملتلفة للل مرا ل الإعدادي  

 
وبملمسة البا   للواقع وجد أنل انياك مشيكلة فيي  ييادا عيدد السياعات التدريبيية وذليك 

ارت ينيا هعطيا  أاميية لا ية لتليك الوسيائل التيي تعميل ذلك بالتبعية لظروع اللعب الم ري ل
مهيياري( التييي  –علييو سييرعة تطييوير اييذا اليينقت واسييتلدام التييدريبات ذات الاتجااييات  بييدني 

يمكين الارتقيا  والا تفيياظ بالمسيتوص اليذي ت قيي  سيابقا  للجوانيب الملتلفيية مين الإعيداد اللييات 
رورية للرتقا  بمسيتوص الفورمية الرياضيية لوجود استلدام كل م تويات التدريب التي اي ض

البيك للعب الم ري وتعويد نقت عدد الساعات التدريبية وذلك يتف  مع رأي كل من علي 

 ي (53729(   25251(ي  5991(  وأمر ا البساطي  5991وشعبان هبراايم  
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ن التدريبيية مي تركييب الجرعياتومن انيا طيرأت للبا ي  فكيرا الب ي  وايي دراسية 
والذي سييعمل عليو رفيع فعاليية الاتجااات البدنية بالنسبة للت ركات الدفاعية المركبة للل 

الدفا  للعبين ب يفة عامية ولا ية داليل تشيكيلت وطير  اليدفا  منيذ ال يغر  ومين بيم 
ت قيي  سييرعة الأدا  المتميي  بالدقيية والتوافي  وتييوفير برنيامج تييدريبي موجيل لتنمييية سييرعة 

 سنةي 51ة المركبة لناشئ كرا اليد ت ت الت ركات الدفاعي
 

لذا تتضيح أاميية الب ي  وال اجية هلييل ن يو اسيتلدام أسي  مقننية لتركييب الجرعيات 
التدريبييية  تييو نسييتطيع ميين لللهييا وضييع برنييامج للإعييداد اللططييي الييدفاعي يعتمييد علييو 

الواقيع  تجهي  الجسم لم اولة التكيع ميع ظيروع المنافسية التيي تتميي  بارتفيا  شيدا ال ميل
علو أجه ا الجسم  وذلك من للل ارتباط الأدا  البدني والمهاري بالعمل اللططي  ب يي  
يظهيير ذلييك فييي شييكل اتليياذ القييرار المناسييب والسييريع لييلل المواقييع الل ظييية السييريعة 
والمتغيرا لرفع كفا ا اللعب اللططية وقدرتل وفريقل للو ول لأعلو مستوص ممكن للل 

مييع الا تفيياظ بهييذا المسييتوص لأطييول فتييرا ممكنيية  كمييا يسيياعد علييو تنمييية  فتييرا المنافسييات 
سييرعة المهييارات الدفاعييية ولا يية لييلل الت ييدي للهجييوم الميينظم ممييا ييينعك  علييو رفييع 

 فعالية العمل الدفاعي الفردي والجماعي والفريقيي
 

 : هدف البحث 3/0
2  يفر( 4ت الدفاعيية  الارتقا  بفاعلية الأدا  اللططي الدفاعي دالل بعد التشكيل

( لناشئ المنتلبات القومية عن طريي  تنميية سيرعة الت ركيات الدفاعيية 25 23 2(   25 1 
المركبة من للل تركيب الجرعات التدريبية أبنا  فترا الإعداد اللات وما قبيل المنافسيات 

 وذلك بت قي  الأ راد التالية2
ونوعييا  فييي مراكيي  اللعييب الدفاعييية ت ديييد الت ركييات الدفاعييية المركبيية كمييا  وكيفييا   -5

 3056الملتلفة لبعد التشكيلت من للل ت ليل مباريات بطولة أفريقيا الج ائر 
 "رجال"ي

 للمنتلب القومي للناشئينت ميم برنامج تدريبي لتنمية الت ركات الدفاعية المركبة  -3
 ي5994من مواليد 

 ت ركات الدفاعية المركبةيالتعرع علو ت بير البرنامج التدريبي في تنمية سرعة ال -2

 استلدام التبارات مركبة لقيا  سرعة الت ركات الدفاعية المركبةي -6
 

 : فروض البحث 3/0
دالة ه  ائيا  بين متوسطات سرعة الت ركات الدفاعية المركبة لأفراد  توجد فرو  -5

 المجموعة التجريبية بين القيا  القلبي والقيا  البعدي ل الح القيا  البعديي

البرنامج التيدريبي المسيتلدم عليو سيرعة الت ركيات الدفاعيية المركبية داليل يؤبر  -3
 ي(52322(  2521 فر(  4تشكيلت دفاعية  
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 : إجراءات البحث 4/0
 2 منهج البحث 4/1

استنادا  علو هجرا ات اذا الب   تتم من للل شقين أساسيين اما المسح والتجريب  
 لية2فقد تم استلدام كل من المنااج التا

 : المنهج الوصفي 4/1/1
 .3056أفريقيا الج ائر باستلدام الأسلوب المس ي وذلك لت ليل نهائيات بطولة 

 : المنهج التجريبي 4/1/2
مستلدما  ت ميم المجموعة الوا دا  التجريبية( لقيا  مدص فاعلية البرنامج التيدريبي 

 ي المقترح لت قي  ادع الب  
 
 : عينة البحث 4/2

( أندية من 07( ناشئ تمبل 560ضمت  ( ناشئ 544ي  جم عينة الب    بلغ هجمال
أندية الدوري الممتيا  كعينية دراسية اسيتطلعية لت دييد هجميالي  جيم السياعات فيي الموسيم 

تجانسيهم ( بيم 5994( ناشئ من لاعبي الفري  القيومي موالييد  34التدريبي بالإضافة هلو  
( مبياراا مين 9بالإضيافة هليو ت لييل  التيدريبي  في الطيول واليو ن والعمير ال منيي والعمير

  وقد روعي في المباريات التيي تيم ت ليلهيا أن تكيون 3056نهائيات بطولة أفريقيا الج ائر 
قريبة المستوص الفني  تو لا يكون اناك تفاوت في نسيبة تنفييذ المهيارات الدفاعيية المركبية 

 ( يوضح عينة الب   بالتف يل52والجدول التالي رقم  
 

 (1جدول )
 مفردات عينة البحث

الحجمممممممم   عينة تنفيذ البرنامج عينة الدراسة الاستطلاعية
الكلممممممممممي 
 للاعبين

 عينة تحليل 
الأدوار 

الرئيسمممممممممممية 
 للمباريات

نتيجمممممممممممممممممممة 
 المباراة

إجممممممممممالي 
 المباريات

عممممممممممممدد 
 اللاعبين

 تجريبية أندية الدراسة

560 

( أنديييييية مييييين 7 
أنديييييية اليييييدوري 
الممتيييييا  وايييييي 
   الأالييييييييييييييييييييي

ال مالييييييييييييييييييييك  
الجيييييييييييييييييييييييي   
الطيييييييييييييييييييييران  
الأوليمبييييييييييييييييي  
سييييييييييييييييييبورتنج  

 سمو ة

ناشييييئ ميييين لاعبييييي  34
الفريييي  القيييومي موالييييد 

( وقيييييييييييد تيييييييييييم 5994 
تجانسيييييهم فيييييي الطيييييول 
والييو ن والعميير ال منييي 

 والعمر التدريبي

544 
 لاعب

 السنغال× م ر 
 الكاميرون× الج ائر 
 تون × م ر 

 الدور 
 التمهيدي

23  ×35 
32  ×33 
30  ×34 
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 المغرب× م ر 
 السنغال× الج ائر 

الييييدور ربييييع 
 النهائي

36  ×51 
66  ×39 

 م ر× تون  
 انجولا× الج ائر 

الدور ن يع 
النهييائي  قبييل 

 النهائي(

33  ×30 
37  ×32 

 31×  35 النهائي الج ائر× تون  

 انجولا× م ر 
الباليييييييييييييييييي  

 والرابع
25  ×36 

 أدوات جمع البيانات: 4/3
 استمارا مل ظة مقننة  بم هيجاد المعادلات العلية( 6/2/5

 (ي31في ت ليل المباريات للكشع عن المهارات الدفاعية المركبة  
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 : الاختبارات 4/3/2
 بيم هيجياد المعيادلات العليية( الدفاعيية المركبية المقننية لتبيارات لاقام البا ي  بتنفييذ ا

 (ي31(  3001والم ممة من قبل البا    
 

 : خطوات بناء البرنامج التدريبي 4/4
 تو يتمكن البا   من ت قي  ادع الب   وايو الارتقيا  بفاعليية اليدفا  المينظم مين 
مراك  اللعب الملتلفة لناشئ كرا اليد عن طري  تنميية سيرعة الت ركيات الدفاعيية المركبية 

 لبا   ب تبا  ما يلي2من للل تطبي  الاتجااات التدريبية أبنا  فترا الإعداد العام  قام ا
 تلطيييط البرنييامج التييدريبي  بييم ت ديييد ال جييم الكلييي لسيياعات البرنييامج  بييم التيييار 
مشتملت التيدريب وتو يعهيا  بيم ت دييد تيدريبات البرنيامج التيدريبي  بيم تو ييع مشيتملت 
التدريب للل مرا ل الإعداد  بم قيام البا ي  بعيرد الت يور المبيدئي للبرنيامج التيدريبي 

و اللبييرا   بييم تييم تعييديل البرنييامج وفقييا  لآرا  اللبييرا   وبعييد ذلييك قييام البا يي  بيي جرا  عليي
 الدراسة الاستطلعية للبرنامج  بم تطبي  البرنامج الفعلي(ي

 2 وفيما يلي عرد تف يل لذلك
 
 : تخطيط البرنامج 4/4/1

ط لجيي  البا يي  هلييو المراجييع العلمييية والدراسييات السييابقة التييي تعرضييت هلييو تلطييي
(  السييييد عبيييد 59(  5997(   57(  5992البييرامج التدريبيييية مبييل دراسييية عليييي البيييك  

(  م مد  سن علوي 53(  5999(   نفي ملتار  1(  5997(   6(  5996المق ود  
( 5994(  أميير ا البسيياطي  51(  5991(  علييي البيييك وشييعبان هبييراايم  39(  5996 
(  3(  5997(  أبييو العييل عبييد الفتيياح  22(  5994(  مفتييي هبييراايم  9(  5991(   1 

(  كمييال عبييد ال ميييد وم مييد  ييب ي 35(  5991عمييرو أبييو المجييد وجمييال هسييماعيل  
( 5999(  عيادل عبيد الب يير  50(  5999(  وبسطويسيي ا ميد  34(  5997 سانين  

 (ي51(  3000(  ع ام عبد اللال   56 
 

(  Janusz Gzerwinki  5997  )65ومن الدراسات السابقة جانسو   يرفينسكي 
 Carlos Garcia(  كيارلو  جارسيييا Hagen Ruckner  5991  )67اياجن روكنير 

 (  وذلك للتعرع علو كيفية تلطيط وتقسيم البرنامج التدريبيي66(  3000 
تو ل البا ي  هليو ت يور مبيدئي لتلطييط البرنيامج المقتيرح واليذي سييتهم بمر لية 

 وتو   مشتمتلت عنا ر التدريب وفقا  للجدول التالي2الإعداد العام ب ي  تقسم 
 

 (2جدول )
 التخطيط والتوزيع النسبي لعناصر الإعداد )الخاص وما قبل المنافسات(

 أسابيع( 6ما قبل المنافسات   أسابيع( 6اللات   عنا ر الأدا 

 %30 %20 الإعداد البدني

 %30 %60 الإعداد المهاري

 %40 %20 الإعداد اللططي
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 تحديد الحج  الكلي لساعات البرنامج: 4/4/2
في ضو  اللطوا السابقة وبالاسيتعانة بينف  المراجيع العلميية والدراسيات السيابقة تيم 

 ت ديد عدد ساعات البرنامج التدريبي لفترا الإعداد لهذه المر لة السنية كما يلي2
 عدد الو دات التدريبية اليومية أبنا  فترا تنفيذ البرنامج2

و دا تدريبية  بما أن  من و دا التيدريب  20( أسابيع = 1×  ( و دات تدريبية 4 
  ي530  فيكون متوسط  من الو دا التدريبية 510 2 90اليومية 
 

 : اختيار مشتملات التدريب وتوزيعها 4/4/3
اللططييي( بنييا ا  علييو اللطييوات السييابقة قييام  –المهيياري  – الاتجااييات التدريبييية 

(  27(  5994  علو المراجع المتل  ة في كرا الييد مبيل ياسير دبيور  البا   بالإطل
(  كمييال عبييد ال ميييد 36(  5999(  كمييال دروييي  وآلييرون  4(  5999أميياني  سييين  

( 3000(  جلل سيالم  29(  3005(  ياسر دبور  37(  3003وم مد  ب ي  سانين  
 (ي26  (3006(  منير جرج   31(  3003(  كمال دروي  وآلرون  55 

 
كما قام البا   بالاستعانة بالدراسات السابقة التي تناولت ت بير البرامج التدريبية علو 

(  مروان م طفو رجيب 24(  3001تطوير مستوص الأدا  مبل دراسة وفا  عبد المجيد  
( وذلييك لت ديييد مشييتملت التييدريب اللا يية بعنا يير الإعييداد العييام للبرنييامج 25(  3009 

 ترح وقد تم ت ديداا فيما يلي2التدريبي المق
 

 الاتجاهات التدريبية:
 والذي يحتوي على كل من العناصر التالية:

 * ت مل سرعةي * ت مل قواي * ت مل عامي

 * قوا انفجاريةي * قوا عظموي * قوا ممي ا بالسرعةي

 * مرونة قسريةي * رشاقةي * سرعةي

 * تواف ي * استرلا ي * مرونة هيجابيةي

  * تمرينات بنائية عامةي فرديي* بدني 

 * تمرينات بنائية لا ة بالت ركات الدفاعية المركبة  بدني دفاعي(ي

* تمرينييات بنائييية لا يية بالت ركييات الدفاعييية المركبيية دالييل الموقييع الييدفاعي  ن ييع 
 هيجابي(ي

 ي(ي* تمرينات بنائية لا ة بالت ركات الدفاعية المركبة دالل الموقع الدفاعي  الإيجاب

 جرعات تدريبية مركبة:
 الإعداد المهاري:

لج  البا   هلو جميع المراجع العلمية التي ااتمت بالإعداد المهاري الدفاعي في كرا 
(  كمييال دروييي  3003(  وجييلل سييالم  5999اليييد مبييل كمييال دروييي  وعميياد عبييا   

التيي ( وذليك ل  ير المهيارات الدفاعيية و3006(  منيير جيرج   3003وقدري مرسيي  
 أمكن ت ديداا فيما يلي2

 المهارات الدفاعية ضد مهاج  غير مستحوذ:
  ج  المهاجمي –التوقع  –للجانب(  –للللع  –الت ركات الدفاعية  لامام  -
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 المهارات الدفاعية ضد مهاج  مستحوذ:
 تشتيت(ي –هعاقة الت ويبات  است واذ  –تشتيت(  –هعاقة التمريرات  است واذ  -
 ة  اللدا (يالت دي للمراو  -

 الدفا  ضد تنطيط الكراي -

 الدفا  ضد  ركة المتابعة بعد ال ج ي -

 المقابلة  المهاجمة( الدفاعيةي -

 
 التحركات الدفاعية المركبة:

لت قي  ادع الب   واو الارتقا  بفاعلية الت ركات الدفاعية المركبة لناشئ كرا اليد 
با يي  هلييو   يير أشييكال سيينة عيين طرييي  تنمييية سييرعة تلييك الت ركييات لجيي  ال 51ت ييت 

الت ركات الدفاعية المركبة لكل مرك  من مراك  اللعب دالل التشكيلت والطير  الدفاعيية 
وذلك مين ليلل الدراسية الاسيتطلعية التيي قيام بهيا البا ي  لت لييل مبارييات بطولية العيالم 

أمكين    واذا بالإضافة هلو المسح النظري للمراجع والدراسات السابقة علييل3009كرواتيا 
 ت ديد أشكال الت ركات الدفاعية المركبة لمراك  اللعب الدفاعية الملتلفة التالية2

 (252 1طريقة الدفا  المغل  للل تشكيل  
 التحركات الدفاعية المركبة لمركز وسط أمامي:

 الت رك لامام بم للللع بم  ائط  دي -
 ا يالت رك للجانب بم لامام مع التوقع للمهاجمة والت دي لللد -

 الت رك للجانب بم التوقع والمهاجمة والت دي للت ويب بالوببي -

تفييادي ال جيي  بييم الت ييرك الييدفاعي المائييل للللييع مييع التوقييع للمهاجميية والت ييدي  -
 لللدا ي

الت رك لامام بم التوقع للمهاجمة والت رك جانبا  بيم للجانيب العكسيي ميع الالت يام  -
 والت دي لللدا ي

لللييع بييم التوقييع مييع الت ييرك الييدفاعي المائييل لامييام الت ييرك لامييام بييم مائييل ل -
 والمهاجمة مع الت دي للت ويبي

 الت رك لامام بم التوقع مع المهاجمة والت رك المائل للللع مع الإبعاد لللارجي -

 الت رك الدفاعي المائل لامام بم المهاجمة مع الت رك الجانبي وهعاقة التمريري -

 المائل للللع بم التوقع للمهاجمة وهعاقة التمريري تفادي ال ج  بم الت رك الدفاعي -

 التحركات الدفاعية المركبة لمركز وسط خلفي:
 تفادي ال ج  بم ت رك جانبي مع أدا   ائط  د جانبيي -
 الت رك الدفاعي المائل للللع بم الت دي لل ج  والمتابعة بعد ال ج ي -

 الت رك للجانب بم هعاقة المرتدا بعد ال ج ي -

جيي  بييم الت ييرك الييدفاعي المائييل لامييام بييم التوقييع للمهاجميية والت ييدي تفييادي ال  -
 لللدا ي

تفييادي ال جييم بييم الت ييرك الييدفاعي جانبييا  بييم التوقييع لأدا   ييائط  ييد والت ييدي  -
 للت ويبي

 تفادي ال ج  بم الت رك الدفاعي المائل لامام والتوقع للمهاجمةي -

 ي ب ائط  د للت ويب بالوببيالت رك الدفاعي المائل لامام بم للللع بم الت د -

 الت رك الدفاعي المائل لامام بم للللع بم التوقع للمهاجمةي -
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 الت رك الدفاعي المائل لامام بم للللع بم الت دي ب ائط  د للت ويب بالوببي -

 الت رك الدفاعي المائل لامام بم للللع بم التوقع للمهاجمة والت دي لللدا ي -

 م مائل لامام وهعاقة التمريريالت رك جانبا  بم التوقع ب -

تفييادي ال جيي  بييم ت ييرك جييانبي بييم دفيياعي مائييل لامييام مييع المهاجميية والالت ييام  -
 والت دي لللدا ي

 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الظهير الأيمن:
ت ييرك دفيياعي مائييل لامييام بييم للللييع بييم التوقييع للمهاجميية والالت ييام ب ييائط  ييد  -

 لاعلوي
 فاعي مائل لامام والتوقع للمهاجمةيتفادي ال ج  بم د -

 الت رك لامام بم التوقع مع المهاجمة والالت ام والت دي لللدا ي -

المهاجمة بم الت رك الدفاعي المائل للللع مع الت دي لللدا  بم الت يرك اليدفاعي  -
 المائل المعاك  بم المهاجمةي

 ببيالت رك جانبا  بم التوقع مع المهاجمة والت دي للت ويب بالو -

 الت رك جانبا  بم التوقع و ائط  د للت دي للت ويب بالوبب عاليا ي -

 الت رك جانبا  بم ت رك دفاعي مائل مع المهاجمة ب ائط  دي -

الت ييرك الييدفاعي المائييل لامييام بييم الت ييرك جانبييا  بييم المهاجميية والت ييدي لللييدا   -
 بالتصويب.

 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الظهير الأيسر:
 رك جانبا  مع المهاجمة والت دي للت ويبيالت  -
الت ييرك جانبييا  بييم التوقييع والمهاجميية ميين لييلل الت ييرك الييدفاعي المائييل لامييام  -

 والت دي للت ويبي

 الت رك الدفاعي المائل للللع بم التوقع والمهاجمة مع الأبعاد لللارجي -

  ويبيالت رك الدفاعي المائل لامام بم التوقع مع المهاجمة والت دي للت -

الت ييرك جانبييا  بييم التوقييع للمهاجميية والالت ييام مييع الت ييرك الييدفاعي المائييل للللييع  -
 والت دي للت ويبي

الت رك الدفاعي المائل لامام بيم لللليع بيم تفيادي ال جي  ميع المهاجمية والت يدي  -
 لللدا ي

الت ييرك جانبييا  بييم التوقييع للمهاجميية علييو الييدائرا والت ييدي ل ركيية المتابعيية بعييد  -
 ال ج ي

 الت رك الدفاعي المائل لامام بم الت رك جانبا  بم التوقع للمهاجمة ب ائط  دي -

 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح الأيمن:
 الت رك جانبا  بم التوقع مع المهاجمة والت دي لللدا ي -
 الت رك جانبا  بم المهاجمة والت دي للت ويبي -

 الت رك جانبا  مع  ج  المهاجم القاطعي -

 لت رك جانبا  بم الت دي لل ج  بم الدفا  علو  ركة المتابعة بعد ال ج يا -

 الت رك جانبا  للدالل بم لللارج مع المهاجمة والت دي لللدا ي -

 الت رك الدفاعي المائل لامام بم التوقع للمهاجمة وهعاقة التمريري -
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 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح الأيسر:
و الدائرا بم التوقع والمهاجمة وهعاقة التمرير بم الت دي للت ويب الت رك لامام عل -

 بالوبب أماما ي
 الت رك جانبا  بم المهاجمة وهعاقة التمريري -

 الت رك جانبا  بم التوقع مع المهاجمة والت دي للت ويبي -

 الت رك جانبا  بم التوقع والمهاجمة ب ائط  د لأعلو وهبعاد للارج الملعبي -

 بم المهاجمة والت دي لتنطيط الكراي الت رك جانبا   -

 يالت رك جانبا  بم المهاجمة والت دي لللدا  مع الإبعاد لللارج -

 : صفر(:6طريقة الدفاع المغلق خلال تشكيل )
 التحركات الدفاعية المركبة لمركز وسط:

ت ييرك دفيياعي مائييل لامييام مييع المهاجميية والت ييدي لللييدا  بييم ت ييرك دفيياعي مائييل  -
 للللعي

ً  بم المهاجمة ب ائط  د لأعلويالت رك  -  جانبا 

الت رك جانبا  بم المهاجمية ميع الالت يام والت يدي للليدا  ميع الت يرك اليدفاعي المائيل  -
 للللعي

 الت رك جانبا  بم التوقع للمهاجمة وهعاقة التمريري -

 تفادي ال ج  بم الت رك الدفاعي المائل لامام والتوقع للمهاجمة والت دي لللدا ي -

 نبا  بم الدفا  علو  ركة المتابعة بعد ال ج يالت رك جا -

 الت رك جانبا  بم التوقع للمهاجمة والإبعاد لوسط الملعب والت دي للت ويبي -

الت يرك جانبيا  بيم دفياعي مائيل لامييام ميع المهاجمية والت يدي للت يويب بيالجري ميين  -

 يمستوص الجذ 

 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الظهير الأيمن:
 لدفاعي المائل لامام مع المهاجمة والت دي لللدا يالت رك ا -
 الت رك الجانبي بم التوقع للمهاجمة وهعاقة التمريري -

تفييادي ال جيي  بييم الت ييرك جانبييا  بييم الت ييرك لامييام مييع التوقييع للمهاجميية والت ييدي  -
 للت ويبي

 الت رك جانبا  بم التوقع مع أدا   ائط  د لأعلوي -

بييم التوقييع مييع الت ييرك الييدفاعي المائييل للللييع بييم  الت ييرك الييدفاعي المائييل لامييام -
 المهاجمة والإبعاد لللارجي

 الت رك جانبا  بم الدفا  علو  ركة المتابعة بعد ال ج ي -

 يالت رك الدفاعي المائل لامام مع المهاجمة والت دي للت ويب -

 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الظهير الأيسر:
 توقع للمهاجمة والالت ام ب ائط  د لأعلويالت رك لامام بم لللع بم ال -
 الت رك لامام بم التوقع والت رك الدفاعي المائل للللع مع هعاقة التمريري -

الت ييرك الييدفاعي المائييل لامييام بييم للللييع بييم تفييادي ال جيي  مييع المهاجميية والت ييدي  -
 لللدا ي

 الت رك جانبا  بم أدا   ائط  د جانبيي -

فاعي المائييل للللييع بييم التوقييع والمهاجميية والت ييدي الت ييرك لامييام بييم الت ييرك الييد -
  د جانبييللت ويب ب ائط 

 الت رك جانبا  بم الت دي للعب الدائرا بعد الاستلمي -

 الت رك الدفاعي المائل لامام بم الت رك الجانبي بم التوقع والمهاجمة ب ائط  دي -
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 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح الأيمن:
 با  بم التوقع للمهاجمة والت دي للت ويبيالت رك جان -
 الت رك جانبا  بم الت دي لل ج  بم الدفا  علو  ركة المتابعة بعد ال ج ي -

 الت رك جانبا  بم التوقع للمهاجمة والت دي لللدا ي -

 الت رك جانبا  للدالل مع المهاجمة والت دي لللدا ي -

ارج بييم المهاجميية وهعاقيية  جيي  المهيياجم القيياطع بييم الت ييرك جانبييا  للييدالل بييم للليي -
 التمريري

 الت رك جانبا  بم الدفا  علو  ركة المتابعة بعد ال ج  ب عاقة التمريري -

 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح الأيسر:
 الت رك جانبا  بم التوقع للمهاجمة والت دي لللدا ي -
 يريالت رك الدفاعي المائل لامام بم التوقع للمهاجمة وهعاقة التمر -

الجييري أمامييا  علييو الييدائرا بييم التوقييع للمهاجميية مييع هعاقيية التمرييير بييم الت ييدي  -
 للت ويب لللترا ي

 الت رك جانبا  بم دفاعي مائل لامام مع التوقع للمهاجمة والت دي للت ويبي -

 الت رك جانبا  بم الدفا  علو  ركة المتابعة بعد ال ج ي -

 تمريرا المرتدايالت رك لامام بم مائل للللع مع هعاقة ال -

 :1: 2: 3التحركات الدفاعية المركبة للتشكيل الدفاعي 
 التحركات الدفاعية لمركز الوسط الأمامي:

 تفادي ال ج  بم الت رك الدفاعي المائل للللع مع المهاجمة والت دي لللدا ي -
 تفادي ال ج  بم مائل للفي بم المهاجمة والت دي للت ويبي -

 لمهاجمة وهعاقة التمريريالت رك جانبا  أماما  مع ا -

 الت رك الدفاعي المائل للللع مع المهاجمة وهعاقة التمريري -

 الت رك جانبا  بم التوقع للمهاجمة والت دي لللدا ي -

 الت رك الدفاعي المائل لامام بم التوقع مع المهاجمة والت دي للت ويبي -

 التحركات الدفاعية لمركز الوسط الخلفي:
 قع وأدا   ائط  د من الجانب مع الميليالت رك جانبا  بم التو -
 الت رك جانبا  بم الت دي ل ركة المتابعة بعد ال ج  واستلم الكراي -

 تفادي ال ج  بم الت رك لامام مع التوقع للمهاجمة والت دي للت ويبي -

 الت رك جانبا  بم التوقع مع المهاجمة ب ائط  د لأعلوي -

 بعة بعد ال ج  والاستلميالت رك جانبا  بم الدفا  علو  ركة المتا -

 تفادي ال ج  مع المهاجمة والت دي للت ويب بالجريي -

 جانبي بم دفاعي مائل للللع مع المهاجمة والدفا  علو ال ج  بعد الاستلمي -

 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الظهير الأيسر:
لت يويب الت رك الدفاعي المائل لامام بم التوقع والمهاجمة ب ائط  يد للت يدي ل -

 بالوببي
 الت رك جانبا  بم التوقع والمهاجمة والت دي لللدا ي -

الت ييرك جانبييا  أمامييا  بييم دفيياعي مائييل للللييع مييع الييدفا  علييو  ركيية المتابعيية بعييد  -
 ال ج ي

 الت رك الدفاعي المائل لامام مع المهاجمة وهعاقة التمريري -
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 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الظهير الأيمن:
 ل ج  بم الت رك الدفاعي المائل لامام مع المهاجمة والت دي لللدا يتفادي ا -
 الت رك الدفاعي المائل لامام بم للللع بم التوقع للمهاجمة وهعاقة التمريري -

دفياعي مائيل لاميام بيم التوقيع للمهاجمية والالت يام ميع الت يرك للجانيب والت ييدي  -
 لللدا ي

 2الأيمن التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح
 الت رك جانبا  بم المهاجمة وهعاقة التمرير والدفا  علو  ركة المتابعة بعد ال ج ي -
 الت رك الدفاعي المائل لامام بم التوقع للمهاجمة والت دي للت ويبي -

 الت رك الدفاعي المائل لامام مع المهاجمة وهعاقة التمريري -

 ل ج يجانبا  بم الدفا  علو  ركة المتابعة بعد االت رك  -

 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح الأيسر:
 الت رك الدفاعي المائل لامام بم التوقع للمهاجمة والت دي لللدا ي -
 الت رك جانبا  بم التوقع للمهاجمة والت دي لللدا  مع الإبعاد لللارجي -

 يبيالت رك لامام بم للللع بم الت رك جانبا  مع التوقع للمهاجمة والت دي للت و -

الت رك الدفاعي المائل لامام بم للللع مع المهاجمية واليدفا  عليو  ركية المتابعية  -
 بعد ال ج ي

 الإعداد الخططي:
من خلال المسح النظري للمرجمع والدراسمات السمابقة يمكمن تحديمد عناصمر الإعمداد 

 الخططي الدفاعي فيما يلي:
 الدفا  علو الهجوم اللاطعي -
 لطط الدفا  الفرديي -

 ا  الجماعي  الدفا  علو التكوينات الهجومية(يلطط الدف -

 لطط الدفا  للفري ي -

 واجبات المدافعين لتنظيم الدفا   الفردي  الجماعي  الفريقي(ي -

 التسليم والتسلمي -           المل مةي -

 التغطيةي -           الت ا مي -

 تفادي ال ج ي -          ج  المهاجمي -

 فاع المغلق:التشكيلات الدفاعية لطريقة الد
 2  فر(ي4  -           (ي25 1  -

 التكوينات الموقفية داخل التشكيلات الدفاعية:
 ب يادا عدد المدافعين عن المهاجميني -
 يتساوص عدد المدافعين مع المهاجميني -

 بنقت عدد المدافعين عن المهاجميني -

 2تحديد تدريبات البرنامج التدريبي لفترة الإعداد 4/4/4
 الاتجاهات التدريبية:تدريبات خاصة ب

تيم ال  يول  EHFوالات ياد الأوروبيي  IHFبعد مراسيلة الات ياد اليدولي لكيرا الييد 
علو عدد من الدراسات المتل  ة في تدريبات تطوير الأدا  البيدني فيي كيرا الييد بجانيب 

 ت ليل الكبير من المراجع العلمية ومن للل اللبرا الميدانية للبا   كلعب دوليي
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 يي  بت ييميم نميياذج تدريبييية للإ مييا  فييي اتجيياه تنمييية الت ركييات الدفاعييية قييام البا
 (2المركبةي مرف   

( لمشييتملت الاتجااييات التدريبييية 509كمييا قييام البا يي  بت ييميم بعييد أشييكال تييدريبات  
 التالية2
 تدريبي 23ت مل عام  -
 ت مل قواي -

 القوا الممي ا بالسرعةي -

 القوا الانفجاريةي -

 ت مل سرعةي -

 سرعةي -

 شاقةير -

 بدني دفاعيي -
 
 

    
 
 

وبالتييالي ضييمت  –( 2مرفيي    –وذليك فييي اتجيياه تنميية الت ركييات الدفاعييية المركبية 
 التدريبات المقتر ة جميع الاتجااات التدريبية التي  ددتها اذه الدراسةي

 
 تدريبات الإعداد المهاري الدفاعي:

مين المراجيع وت يفح  بعد مراسلة كل من الات اد اليدولي والأوروبيي وت لييل الكبيير
 –شبكة الانترنت تيم ت يميم تيدريبات مهاريية دفاعيية  ييغت كتيدريبات الإعيداد المهياري 

 يوضح ذلكي –( 2مرف   
 

 تدريبات الإعداد الخططي:
بعد عمل المسح المرجعي للدراسات والأب ا  التي ااتمت بالعمل اللططيي اليدفاعي 

دراسيات وفقيا  لمشيتملت الإعيداد اللططيي والمركب قام البا   بتطويع ما جيا  فيي ايذه ال
الدفاعي التي تم التو ل هليها  وتم اقتراح وت يميم تيدريبات دفاعيية لططيية تهيدع لتنميية 

 (ي2مرف    –الت ركات الدفاعية المركبة أبنا  التكوينات الموقفية دالل التشكيلت الدفاعية 
 ص وما قبل المنافسات:توزيع مشمتلات التدريب خلال مرحلة الإعداد الخا 4/4/5

بنا  علو ما سب  من لطوات تلطيط البرنامج والتيار المشتملت التدريبية وت دييد 
ال جم الكلي لساعات التدريب  والتي اعتمدت علو جمييع المراجيع اللا ية وآرا  اللبيرا  

 الذين تم الاستعانة بهم وبالتالي تم تو يع فترا الإعداد كما يلي2
 تملت وساعات التدريب2  ال جم الكلي للساعات(2التو يع النسبي لمش

 
تبعا  للديناميكية اللا ة بالجرعات المركبة في ت قي  المسيتوص العيالي في ن الأسيابيع 

 أسابيع( سوع ت دد كما يلي2 6اللا ة بعملية الإعداد اللات  
 

 تدريب 24

 تدريب 34

 تدريب 51

 تدريب 35
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 المركبةيتنمية الت ركات الدفاعية تشتمل علو   % تطبي  الاتجااات التدريبية في اتجاه  -

   % هعداد مهاري في اتجاه تنمية الت ركات الدفاعية المركبة ضد مهاجم  ير مست وذ  -

 علو الكرا مهاجم مست وذ علو الكراي    
 % هعداد لططي يهدع لتنمية الت ركات الدفاعية المركبة أبنا  الدفا  علو التكوينات  -
 –الليياطع  فييردي  علييو الهجييوم  اللططييية الموقفييية دالييل التشييكيلت الدفاعييية والييدفا   

 جماعي(ي
( 6كمييا أن الديناميكييية اللا يية بالأسييابيع اللا يية بعملييية هعييداد مييا قبييل المنافسييات  

 أسابيع سوع ت دد كما يلي2
 تشتمل علو  % تطبي  الاتجااات التدريبية في اتجاه تنمية الت ركات الدفاعية المركبةي -

   مست وذ  ير الدفاعية المركبة ضد مهاجم  % هعداد مهاري في اتجاه تنمية الت ركات -

 ومهاجم مست وذ علو الكراي    
   % هعداد لططي يهدع لتنمية الت ركات الدفاعية المركبة أبنا  الدفا  علو التكوينات  -
( واليدفا  عليو 25 23 2  25 21  يفر  4اللططية الموقفية دالل التشيكيلت الدفاعيية     

 ماعي(يج –الهجوم اللاطع  فردي 
  ( توضح التو يع النسبي للجرعات المركبة دالل فترا الإعداد 6  2والجداول   

 اللات وما قبل المنافساتي  
 

 (3جدول )
 التوزيع النسبي لمشتملات وساعات التدريب خلال فترة الإعداد الخاص

 عنا ر الإعداد
النسييييييييييبة 
المئوييييييييية 

% 
 تو يع مشتملت التدريب

الاتجااييييييييييييييييييييييييات 
اتجيياه  التدريبييية فييي

تنميييييية الت ركيييييات 
الدفاعييية ميين لييلل 
 الجرعات المركبة

20% 

  ت مل قوا + قوا ممي ا( -
 قوا عظمو + قوا انفجارية( -
  ت مل سرعة + ت مل عام( -
  تواف  + قوا عظمو( -
  ت مل سرعة + ت مل قوا( -

  قوا انفجارية + قوا ممي ا بالسرعة( -
  سرعة + ت مل سرعة( -
 ي ا بالسرعة( سرعة + قوا مم -
  ت مل سرعة + بدني فردي( -
  قوا انفجارية + ت مل قوا( -

  ت مل عام + ت مل قوا( -
  سرعة + رشاقة( -
 رشييييياقة + قيييييوا انفجاريييييية + قيييييوا مميييييي ا  -

 بالسرعة(
  تواف  + ت مل قوا( -
  قوا انفجارية + قوا ممي ا بالسرعة( -

الأدا  المهيييييييييييياري 
 الدفاعي

60% 

 ت وذيضد مهاجم  ير مس -
 الت ركات الدفاعيةي -
 التوقع للمهاجمةي -
 تفادي ال ج ي -
 الت دي لللدا  بالجسمي -

 ضد مهاجم مست وذي -
 هعاقة التمريناتي -
 هعاقة الت ويباتي -
 الت دي للمراو ةي -
 الدفا  ضد تنطيط الكراي -
 المهاجمة الدفاعيةي -

الأدا  اللططيييييييييييي 
 الدفاعي

20% 

 يالدفا  علو التكوينات -
 التغطيةي -
 المل مةي -
 الت ركات الدفاعية المركبة دالل التشكيلت الدفاعيةي -
 (25 23 22  فر(   4(   25 1  -
 بتساوي المدافعين مع المهاجميني -

 الدفا  علو الهجوم اللاطعي -
 التسليم والتسلمي -
 الدفا  علو ال ار ي -
 الضغط علو المهاجمي -
 الارتداد السريعي -
 المهاجمي هبعاد -

 
 

 

 

 التاسع البامن السابع الساد  الأسابيع
 53 54.10 52.10 53  جم ال مل  ساعة(
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 (4جدول )
 ما قبل المنافساتالتوزيع النسبي لمشتملات وساعات التدريب خلال فترة 

عنا ييييييييييييييييير 
 الإعداد

النسييييييييييييييييييييبة 
 المئوية %

 تو يع مشتملت التدريب

الاتجاايييييييييييات 
التدريبيييية فيييي 
اتجييييياه تنميييييية 

 ركييييييييييييات الت
الدفاعييييية ميييين 
ليييييييييييييييييييييييلل 
الجرعيييييييييييييات 

 المركبة

30% 

 توافييي  + ت مييييل سييييرعة +  -
 ت مل عام(

 سيييييرعة + رشييييياقة + قيييييوا  -
 ممي ا بالسرعة(

  قوا انفجارية + قوا عظمو( -
 سييييرعة + رشيييياقة + بييييدني  -

 فردي(
  ت مل عام + ت مل قوا( -

  ت مل سرعة + بدني فردي( -
  سرعة + رشاقة( -
 ( تواف  + ت مل قوا -
  سرعة + ت مل سرعة( -
 توافيي  + قييوا انفجارييية + قييوا  -

 ممي ا(
  رشاقة + بدني فردي( -

  رشاقة + ت مل سرعة( -

الأدا  
المهييييييييييييييياري 

 الدفاعي
30% 

 ضد مهاجم  ير مست وذي -
 الت ركات الدفاعيةي -
 التوقع للمهاجمةي -
 تفادي ال ج ي -
 الت دي لللدا  بالجسمي -
  ج  المهاجمي -

 اجم مست وذيضد مه -
 هعاقة التمريناتي -
 هعاقة الت ويباتي -
 الت دي للمراو ةي -
 الدفا  ضد تنطيط الكراي -
 المهاجمة الدفاعيةي -

الأدا  
اللططييييييييييييييي 

 الدفاعي
40% 

 الدفا  علو التكويناتي -
 التغطيةي -
 المل مةي -
 الت ركات الدفاعية المركبة دالل التشكيلت الدفاعيةي -
 (25 23 2 فر(   2 4(   25 1  -
 بتساوي المدافعين مع المهاجميني -
 بنقت المدافعيني  -

اليييييييدفا  عليييييييو الهجيييييييوم  -
 اللاطعي

 التسليم والتسلمي -
 الدفا  علو ال ار ي -
 الضغط علو المهاجمي -
 الارتداد السريعي -
 هبعاد المهاجمي -

 

 البال  عشر الباني عشر ال ادي عشر العاشر الأسابيع
 4.1 1.1 57 52 ساعة( جم ال مل  

 

( عمليييا  وفيي  برنييامج  منييي م ييدد بدقيية ومييو   1ولمييا كييان ل امييا  تنفيييذ اييذا الجييدول  
ب سلوب علمي دقيي  وكميا جيا  فيي المسيح المرجعيي السياب  ووفقيا  لآرا  اللبيرا  قيام البا ي  
ج بيييالتو يع النسيييبي لسييياعات تيييدريب عنا ييير الإعيييداد ليييلل مر لييية الإعيييداد العيييام  البرنيييام

 (ي1التدريبي( وفقا  لما ورد في جدول  
 

 (5جدول )
 التوزيع النسبي لساعات تدريب عناصر الإعداد خلال مرحلة الإعداد

 الفترا ال منية 
 

 عنا ر الإعداد

 مر لة ما قبل المنافسات مر لة الإعداد اللات

النسبة المئوية 
% 

 جييييييييييييييم 
ال ميييييييييييل 
 بالساعات

 جييييم ال مييييل 
 بالدقائ 

النسيبة المئويية 
% 

 جم ال مل 
 بالساعات

 جييييييييييييم 
ال ميييييييييل 
 بالدقائ 

 160 9 %30 940 54 %20 الاتجااات التدريبية البدنية المركبة

 160 9 %30 5340 35 %60 الإعداد المهاري الدفاعي

 5430 37 %40 940 54 %20 الإعداد اللططي الدفاعي

 3700 61 %500 2510 12 %500 ال جم الكلي للساعات التدريبية

 
 يع الأسبوعي لمشتملات التدريب:التوز

بنا  علو اللطوات السابقة قام البا   بتو يع مشتملت التدريب لعنا ير الإعيداد عليو 
برنامج أسبوعي  أسابيع تدريبية( في ت دي مبيدئي للبرنيامج التيدريبي وايو ميا يوضيح جيدول 

 (ي4 



 35 

بيية ليلل مر لية الإعيداد تو يع ال جم الكليي لسياعات البرنيامج التيدريبي عليو الأسيابيع التدري
دريبييية لييلل العامقييام البا يي  بتو يييع عييدد سيياعات التييدريب الكلييية للبرنييامج علييو الأسييابيع الت

 ي( يوضح ذلك1مر لة الإعداد وجدول  
 

 (8جدول )
عدد ساعات التدريب على الأسابيع التدريبية خلال مرحلة الإعداد الخاص وما قبل 

 المنافسات
 الفترة التدريبية

 
 
 لأسابيع التدريبيةا

 ما قبل المنافسات الإعداد الخاص

 الأسبوع الثامن الأسبوع السابع الأسبوع السادس
الأسبوع 
 التاسع

الأسبوع 
 العاشر

 الأسبوع الحادي عشر
 الأسبوع

 الثاني عشر
 الأسبوع

 الثالث عشر

 4.1 1.1 57 52 53 54.1 52.1 53 حج  الحمل

 290 150 5030 170 730 990 150 730 حج  الحمل بالدقائق

 
 تو يع  جم ال مل الأسبوعي علو عنا ر الإعداد للل مر لة الإعداد العام 

  تنفيذ البرنامج(ي
قام البا   بتو يع عدد ساعات التدريب للل الأسابيع التدريبية علو عنا ر 

 ( يوضح ذلكي9الإعداد للل مر لة الإعداد العام وجدول  
 (9جدول )

ريب على الأسابيع التدريبية خلال مرحلة الإعداد الخاص وما قبل عدد ساعات التد
 المنافسات

 الاسابيع التدريبية
 

 عناصر الإعداد

الأسبوع 
 السادس

 الأسبوع التاسع الأسبوع الثامن الأسبوع السابع
الأسبوع 
 العاشر

الأسبوع الحادي 
 عشر

 الأسبوع
 الثاني عشر

 الأسبوع
الثالث 
 عشر

الاتجاايييييييييييات البدنيييييييييييية 
 لمركبةا

354 362 397 354 514 306 503 71 

 71 503 306 514 311 294 236 311 الإعداد المهاري الدفاعي

 326 204 453 641 354 397 362 354 الإعداد اللططي الدفاعي

 290 150 5030 710 730 990 150 730 هجمالي  جم العمل   (

 
 للل الأسابيع التدريبية2 التو يع ال مني لكل عن ر من عنا ر ومشتملت التدريب

قام البا   بتو يع ال مني التف يلي لمشيتملت الإعيداد الليات وميا قبيل المنافسيات 
 ( توضح ذلكي55  50والجداول  
 

 2 التو يع ال مني الديناميكي ل جم ال مل للل الأسبو  التدريبي
العيام عليو قام البا   بتشكيل ديناميكيية  جيم ال ميل الأسيبوعي ليلل فتيرا الإعيداد 

مدار فترتين تدريبيتين تتمبل الأولو في أيام  السبت والأ د والابنين( وتتمبل البانية في أيام 
 البلبييا  والأربعييا  واللمييي (  ييي  كييان أكبيير  ميين للتييدريب اليييومي فييي وسييط المييوج  

 الأولي  يوم الابنين( بينما تمبل أعلو  من تدريبي في الموج  البانية  يوم الأربعا (ي
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 (10جدول )
 التوزيع الزمني التفصيلي لمشتملات عناصر الإعداد خلال مرحلة الإعداد الخاص       

 اليو  الأسابيع

 الإعداد الخططي الإعداد المهاري الإعداد البدني

حج  
الحمل 
 بالدقائق

حج  
الحمل 
 بالساعات

حج  الحمل 
  .دفاعي بدني إحماء بالدقائق

أداءات 
مهارية 
دفاعية 

 ةمركب

 فريقي جماعي خاطف

 الساد 

5 
3 
2 
6 
1 
4 

51 
51 
51 
51 
51 
51 

30 
30 
31 
30 
31 
30 

31 
30 
20 
30 
20 
30 

30 
30 
20 
30 
20 
30 

30 
51 
51 
50 
51 
50 

50 
50 
30 
50 
30 
50 

50 
50 
51 
1 
51 
1 

530 
500 
510 
500 
510 
500 

53 
  ساعة(

730 )   

 السابع

5 
3 
2 
6 
1 
4 

51 
51 
51 
51 
51 
51 

31 
31 
31 
31 
31 
31 

31 
31 
20 
31 
20 
20 

30 
30 
31 
31 
20 
31 

51 
51 
51 
51 
30 
51 

50 
50 
51 
51 
30 
31 

50 
50 
51 
50 
30 
51 

530 
530 
560 
520 
540 
560 

52.1 
  ساعة(

150 )   

 البامن

5 
3 
2 
6 
1 
4 

51 
51 
51 
51 
51 
51 

31 
31 
31 
31 
31 
31 

20 
20 
21 
20 
21 
21 

20 
20 
21 
20 
21 
21 

51 
51 
20 
51 
30 
30 

51 
51 
31 
51 
30 
30 

30 
30 
51 
30 
20 
20 

510 
510 
510 
510 
510 
510 

54.1 
  ساعة(

990 )   

 التاسع

5 
3 
2 
6 
1 
4 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

31 
31 
31 
31 
31 
31 

30 
30 
31 
30 
20 
30 

31 
1 
31 
50 
20 
30 

1 
1 
50 
50 
51 
1 

51 
51 
51 
50 
51 
1 

50 
50 
50 
1 
51 
1 

530 
530 
520 
500 
510 
500 

53 
  ساعة(

730 )   

 

 (11جدول )
 التوزيع الزمني التفصيلي لمشتملات عناصر الإعداد خلال مرحلة ما قبل المنافسات

 اليو  الأسابيع

حجمممممممممممممم   الإعداد الخططي الإعداد المهاري الإعداد البدني
الحمممممممممممل 

 بالدقائق

حجمممممممممممممممم  
الحمممممممممممممل 
 بالساعات

حجممم  الحممممل 
  .دفاعي بدني إحماء بالدقائق

أداءات مهارية 
 دفاعية مركبة

 فريقي جماعي اطفخ

 العاشر

5 
3 
2 
6 
1 
4 

51 
51 
51 
51 
51 
51 

31 
31 
31 
31 
31 
31 

31 
31 
31 
31 
31 
31 

30 
30 
30 
30 
31 
31 

51 
51 
51 
51 
30 
51 

50 
50 
51 
51 
30 
31 

50 
50 
51 
50 
30 
51 

530 
530 
520 
530 
510 
560 

52 
  ساعة(

710 )   

 ال ادي عشر

5 
3 
2 
6 
1 
4 

51 
51 
51 
51 
51 
51 

31 
20 
31 
31 
31 
31 

20 
20 
21 
20 
21 
21 

20 
20 
21 
20 
21 
21 

51 
30 
20 
30 
31 
21 

51 
51 
31 
30 
31 
30 

30 
30 
51 
30 
20 
20 

510 
540 
510 
540 
590 
510 

57 
  ساعة(

5030 )   

 الباني عشر

5 
3 
2 
6 
1 
4 

51 
51 
51 
51 
51 
51 

50 
50 
50 
51 
30 
50 

51 
51 
30 
30 
61 
30 

50 
50 
50 
50 
50 
50 

50 
50 
50 
50 
50 
50 

1 
1 
1 
50 
50 
1 

1 
1 
1 
50 
50 
1 

70 
70 
11 
90 
530 
71 

1.1 
  ساعة(

150 )   

 البال  عشر

5 
3 
2 
6 
1 
4 

51 
51 
51 
51 
51 
51 

50 
50 
50 
50 
51 
50 

1 
50 
50 
50 
51 
1 

1 
1 
50 
50 
51 
1 

1 
1 
50 
50 
51 
1 

1 
50 
50 
1 
50 
1 

1 
1 
1 
1 
50 
1 

10 
40 
71 
41 
90 
10 

4.1 
  ساعة(

290 )   
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ع الجرعيييات اليوميييية ذات المقيييادير والاتجاايييات الملتلفييية ليييلل الأسيييابيع ديناميكيييية تو يييي
 التدريبية2

 
( 57(  5992(  54(  5916بعد الإطل  عليو المراجيع العلميية مبيل عليي البييك  

قام البا   بتو يع الجرعات اليومية ذات المقادير والاتجااات الملتلفة وفقا  للجداول التالية 
 (ي51  57  54  51  56  52  53 

 ت بير الأ مال الق وص ذات الاتجااات الملتلفة2
 

 (12جدول )
 تأثير الأحمال القصوى ذات الاتجاهات المختلفة

 الشدة

 استعادة الشفاء      
 )ساعة(     

 
 

 الاتجاهات التدريبية

 6بعد 
 ساعات

 ساعة 24بعد 
 48بعد 

 ساعة
 ساعة 22بعد 

ص
 و

ق
 

 ـــ سرعة لا اوائي اوائي سرعة

 ـــ لا اوائي سرعة اوائي لا اوائي

 اوائي ـــ لا اوائي سرعة اوائي

 
 ت بير الجرعات ذات الاتجااات المركبة2        

 
 (13جدول )

 تأثير الجرعات ذات الاتجاهات المركبة
 ت بير الأ مال ذات الاتجاه المركب  بالشكل المتوا ي(2         

 
 (14جدول )

 تأثير الأحمال ذات الاتجاه المركب )بالشكل المتوازي(

 استعادة الشفاء )ساعة(              
 

 الاتجاهات التدريبية 

 6بعد 
 ساعات

بعمممممممممد 
24 

 ساعة
 ساعة 48بعد 

 22بعممممممممممد 
 ساعة

 ـــ لا اوائي –سرعة  اوائي ـــ مركبة  بالتوا ي(  سرعة + لا اوائي(

 اوائي لا اوائي سرعة ـــ %61 – 60مركبة 

 
 2 ساعة 36ت بير جرعتين ب مل أق و في اتجاه السرعة بفا ل         

 

 استعادة الشفاء )ساعة(          
 

 الاتجاهات التدريبية %

 6بعد 
 ساعات

 ساعة 48بعد  ساعة 24بعد 
بعد 
22 
 ساعة

 ـــ اوائي لا اوائي –سرعة  ـــ %21 – 20مركبة 

 ـــ لا اوائي –سرعة  ـــ ـــ %61 – 60مركبة 
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 (15جدول )
 ساعة 24ر جرعتين بحمل أقصى في اتجاه السرعة بفاصل تأثي

 الشدة
 استعادة الشفاء )ساعة(             

 
 الاتجاهات التدريبية

 6بعد 
 ساعات

 24بعد 
 ساعة

 48بعد 
 ساعة

 22بعد 
 ساعة

ق وص أو 
قريب من 
 الق وص

 36جرعتين سرعة ق وص أو تدريب بفا ل 
 ساعة

 سرعة ـــ لا اوائي اوائي

 
 ساعة2 36ر جرعتين متتاليتين ذات اتجااين ملتلفين بم اوائي بفا ل ت بي   
 

 (15جدول )
 ساعة 24تأثير جرعتين متتاليتين ذات اتجاهين مختلفين ث  هوائي بفاصل 

 استعادة الشفاء )ساعة(                          
 

 الاتجاهات التدريبية 

 ةساع 22بعد  ساعة 48بعد  ساعة 24بعد  ساعات 6بعد 

جرعتين ذات اتجااين ملتلفيين سيرعة بيم ايوائي بفا يل 
 ساعة 36

 اوائي ـــ سرعة لا اوائي ـــ

 ساعة2 36ت بير بل  جرعات ب مل أق و في اتجااات ملتلفة بفا ل     
 

 (16جدول )
 ساعة 24تأثير ثلاث جرعات بحمل أقصى في اتجاهات مختلفة بفاصل 

 الشدة

 ساعة(استعادة الشفاء )             
 
 

 الاتجاهات التدريبية

 6بعد 
 ساعات

 24بعد 
 ساعة

 ساعة 22بعد  ساعة 48بعد 
ص
 و

ق
 

 بل  جرعات ق وص
 سرعة بم لا اوائي بم اوائي

 ساعة 36بفا ل 

 ـــ ـــ
سرعة لا 
 هوائي

 هوائي

 ت بير الجرعات ذات الأ مال المتوسطة بعد الجرعات ذات الأ مال الق وص2   
 

 (12جدول )
 جرعات ذات الأحمال المتوسطة بعد الجرعات ذات الأحمال القصوىتأثير ال

 استعادة الشفاء )ساعة (      
 
 الاتجاهات التدريبية

 الشدة
 6بعد 

 ساعات
 ساعة 24بعد 

 48بعد 
 ساعة

 ساعة 22بعد 

 سرعة
 سرعة

 ق وص
 متوسط

 سرعة ـــ لا اوائي اوائي

 سرعة
 اوائي

 ق وص
 متوسط

 ـــ سرعة اوائي ـــ

 اوائي
 اوائي

 ق وص
 متوسط

 ـــ ـــ لا اوائي سرعة

 اوائي
 سرعة

 ق وص
 متوسط

 ـــ
 –سرعة 
 لااوائي

 ـــ اوائي
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 لمشتملت التدريب للل فترا الإعداد2 يالتو يع اليوم
 

قام البا   بتو يع تدريبات ومشتملت م توص التدريب مع مراعاا تشيكيل ديناميكيية ال ميل 
 للل المسح المرجعي وقد راعو البا   النقاط التالية2 وفقا  لاستطل  رأي اللبرا  ومن

 

في كل مر لة من مرا ل الإعداد يتم التركي  علو عنا ر م ددا  سب ديناميكيية  -
 تدالل العنا ر للل الدورا التدريبية الكبيرا  البقل النسبي(ي

 253 50عدد الو دات التدريبية اللا ة بتنمية العن ر تنمية متكاملة تتيراوح مين  -
 و دا تدريبيةي

أي مشتمل من مشتملت التدريب يتم البد  في التدريب عليل يسيتمر عقيب ذليك فيي  -
 باقي فترات الإعدادي

نظرا  ل يادا ديناميكية العنا ر البدنية للل مرا ل الإعداد يقتيرح البا ي  تركييب  -
 2الو دات التدريبية اليومية بالديناميكية التالية وفقا  للشدا العالية أولا  

 
  سرعة بم ت مل عام(ي -  سرعة بم ت مل سرعة(ي -

  ت مل عام بم القوا(ي -  ت مل سرعة بم ت مل عام(ي -

  القوا بم ت مل السرعة(ي -  ت مل عام بم ت مل قوا(ي -

  القوا الانفجارية بم القوا الممي ا بالسرعة(ي -  السرعة بم الرشاقة(ي -

   بم القوا(ي التواف -  التواف  بم الت مل(ي -
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 ( يوضح ذلك بالتف يل512والجدول رقم  
 

 (18جدول )
 ديناميكية تركيب الاتجاهات البدنية اليومية

الاتجاهات 
 التدريبية

 قوة عظمى تحمل قوة تحمل عا 
قوة مميزة 
 بالسرعة

 توافق رشاقة سرعة تحمل سرعة قوة انفجارية
بدني فردي 

 دفاعي

  ت مل عام
 ت مل عام + 
 ت مل قوا(

 ت مل عام + 
 قوا ق وص(

 
 ت مل عام + قوا 

 انفجارية(
     

    ت مل قوا
 ت مل قوا + قوا 

 ممي ا(
      

     قوا عظمو
 قوا عظمو + 
 قوا انفجارية(

 قوا عظمو + 
 ت مل سرعة(

    

قوا ممي ا 
 بالسرعة

          

  قوا انفجارية
 قوا انفجارية + 

 ت مل قوا(
 قوا انفجارية + 
 قوا عظمو(

 قوا انفجارية + 
 قوا ممي ا(

 
 قوا انفجارية + 
 ت مل سرعة(

    

 ت مل سرعة
 ت مل سرعة + 
 ت مل عام(

 ت مل سرعة + 
 ت مل قوا(

       
 ت مل سرعة + 
 بدني فردي(

 سرعة
 سرعة + ت مل 

 عام(
  

 سرعة + قوا 
 ممي ا(

 
 سرعة + ت مل 

 سرعة(
 

 سرعة + 
سرعة رشاقة(  

+ رشاقة + قوا 
ممي ا(  سرعة 
+ رشاقة + 

 بدني(

  

     رشاقة
 رشاقة + قوا 
انفجارية + قوا 

 ممي ا(

 رشاقة + ت مل 
 سرعة(

   
 رشاقة + بدني 

 فردي(

 تواف 
 تواف  + ت مل 

 عام(
 تواف  + ت مل 

 قوا(
 تواف  + قوا 
 عظمو(

 
قوا  – تواف  
قوا  –انفجارية 
 ممي ا(

ت مل  – تواف  
ت مل  –ة سرع

 عام(
    

بدني فردي 
 دفاعي
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تم تشكيل ديناميكية ال ميل لمشيتملت عنا ير الإعيداد ليلل مرا يل الإعيداد وفقيا  للجيدول 
 التالي2

 (19جدول رق  )         
 ديناميكية الحمل لمشتملات عناصر الإعداد خلال مراحل الإعداد الخاص وما قبل المنافسات

عنا ييييييييييييير 
 التدريب

 ما قبل المنافسات لات لمر لةا

ديناميكية 
 ال مل

 متوسط ضعيع
أقل من 
 الأق و

 متوسط ضعيع أق و
أقل من 
 أق و

 أق و

 الت مل العام

 1 6 6 2 1 6 2 2 مجموعة
 1 1 1 1 1 1 1 1 تكرار
  53-1 50-1 1-4 1-4  51-50  51-50 50-1 1-4  من

 ت مل قوا

 1 6 6 2 1 6 6 2 مجموعة
 20 20 20 30 30 30 30 30 تكرار
  61-60 60-20 20-30 30-50  61-60 20- 30 30-50  من
  90-61  90-61  90  90  90-61  90-61  90  90 را ة

 قوا عظمو

 3 3 5 5 2-3 2-3 3-5 3-5 مجموعة
 4-6 4-6 6-3 6-3 1-4 1-4 4-6 4-6 تكرار
  51-50  50-1  50-1  50  51-50  50-1  50-1  50  من
  6  6  6  6  2  2  2  2 را ة

قييييوا ممييييي ا 
 بالسرعة

 4-1 1-6 6-2 3-5 4-6 1-6 1-6 2-3 مجموعة
 مرا30 مرا51 مرا51 مرا51 مرا30 مرا51 مرا51 مرا51 تكرار
  21  20  31  31  21  20  31  31  من
  2-3  2-3  2-3  2-3  6-2  6-2  6-2  6-2 را ة

قييييييييييييييييييييييييوا 
 انفجارية

 2 2 3 3 2 2 3 3 مجموعة
 1 1 4 6 1 4 6 6 تكرار
  1-4  1-4  1  1  1-4  1-4  1  1  من
  6  6  6  6  2  2  2  2 را ة

ت ميييييييييييييييييييل 
 سرعة

 1-6 6-2 6-2 6-2 3-5 6-2 6-2 3-5 مجموعة
 1 6 2 3 1 6 2 3 تكرار
-51 را ة

30  
30-20  30-20  30-20  50-30  30-20  30-20  30-20  

 م10-60 م60 م20 م20 م10-60 م60 م20 م20 مسافة

 سرعة
 

 6 2 3 3-5 2 2 3 3-5 مجموعة
 6 6 6 2 6 6 6 2 تكرار
 1-6 1-6 6 6 6 6 6 2 را ة
 م10-60 م60 م20 م20 م10-60 م60 م20 م20 مسافة

 رشاقة

 3 3 3 3 3 3 3 3 مجموعة
 1 1 1 6 1 1 1 6 تكرار
 م10-60 م60 م20 م20 م10-60 م60 م20 م20 مسافة
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من كل ما سب  تقديمل وتسلسلل من تلطيط وت ديد مشتملت تدريبيية وأ جيام كليية لسياعات 
التدريب وكذا ت ديد التدريبات المستلدمة والتو يع الأسبوعي والييومي وتشيكيل ديناميكييات 
الجمييل لييلل الو ييدات التدريبييية الأسييبوعية واليومييية ف نييل قييد تييم وضييع البرنييامج التييدريبي 

 2 ديد م تواه لأسبايع وأيام وساعات وفقا  لما او تاليوت 
 

الأسبو  الساد 2 كان مقيدار ال ميل أقيل مين الأق يو  يي  ا تيوص عليو و يدتين  -
تييدريبيتين بالشييدا الق ييوص واييو بداييية مر ليية الإعييداد اللييات  ييي  بييدأت تقييل 
معييدلات التييدريب اللا يية بييالقوا وت مييل القييوا والت مييل العييام وأ ييبح التييدريب 
اللات بها بهدع ال فاظ عليها بعد أن تم تطويراا كما بدأ التركي  و يادا معدلات 
التدريب علو كل من القوا الممي ا بالسرعة والقوا الانفجارية وت مل السرعة  ي  
اشتمل علو و يدا تدريبيية لعن ير ت ميل القيوا وو يدتين مركبية فيي اتجياه  ت ميل 

+ قوا انفجارية( وبل  و يدات تدريبيية  القوا + قوا ممي ا بالسرعة(  قوا عظمو
 لعن ر ت مل السرعة في اتجاه تنميتلي

 

الأسبو  السابع2 كان مقدار ال مل أق و  ي  ا توص عليو بيل  و يدات تدريبيية  -
بالشدا الق وص واو بداية لتنمية عن ر السرعة في اتجاه تنمية الأدا ات المهاريية 

القوا الممي ا بالسرعة ولمسية و يدات  المركبة واشتمل علو و دا تدريبية لعن ر
تدريبييية مركبيية فييي اتجيياه  ت مييل السييرعة + ت مييل عييام(  توافيي  + قييوا عظمييو( 
 ت مييل سييرعة + ت مييل قييوا(  قييوا انفجارييية + قييوا ممييي ا بالسييرعة(  سييرعة + 

 ت مل السرعة(ي
 

 

ل الأسبو  البامن2 أعلو معدلات ال مل نسبيا   أعليو معيدل شيدا(  كيان مقيدار ال مي -
أق و وا توص عليو أربيع و يدات تدريبيية بالشيدا الق يوص ول ييادا العنا ير فقيد 
ا توص علو لم  و دات تدريبيية مركبية تشيمل  سيرعة + قيوا مميي ا بالسيرعة( 
 ت مل سرعة + بدني فردي(  سرعة + قوا ممي ا(  ت مل سيرعة + ت ميل عيام( 

ليدلول عن ير البيدني   قوا انفجاريية + ت ميل قيوا( ويعتبير الأسيبو  البيامن بدايية
الفردي ل يادا نواقت اللعبين و يادا الجوانب الممي ا و يادا التيدريبات اللا ية 

 با تياجات مراك  اللعبي
 

الأسييبو  التاسييع2 انلفييد معييدل الشييدا فييي الأسييبو  التاسييع واييو الألييير فييي اييذا  -
 تيوص عليو الإعداد استعدادا  للدلول في الفترا التالية  كان مقدار ال مل متوسيط وا

و دتين تدريبيتين بالشدا الق وص واشتمل علو ستة و يدات تدريبيية مركبية تشيمل 
 ت مل عام + ت مل قوا(  سرعة + رشاقة(  قوا انفجارية + قوا ممي ا بالسرعة( 
 رشاقة + قوا انفجارية + قوا مميي ا بالسيرعة(  توافي  + ت ميل قيوا(  سيرعة + 

السييرعة(  رشيياقة + قييوا انفجارييية + قييوا رشيياقة(  قييوا انفجارييية + قييوا ممييي ا ب
ممي ا بالسرعة(  تواف  + قوا عظمو(  سرعة + ت مل سيرعة( ويعتبير الأسيبو  

 التاسع بداية لتنمية عن ر الرشاقةي
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المل ييظ علييو فتييرا الإعييداد اللييات أنهييا متدرجيية فييي شييدا التييدريب وأن اييذا التييدرج  نميي
و  البامن قبل الألير في اذه الفترا بم انلفد وأن أعلو معدل للشدا جا  في الأسبال اعد 

معدل الشدا فيي الأسيبو  التاسيع وايو الأليير فيي ايذا الإعيداد اسيتعدادا  لليدلول فيي الفتيرا 
 التالية2

العاشييير2 مقيييدار ال ميييل أقيييل مييين الأق يييو  يييي  ا تيييوص عليييو و يييدتين الأسيييبو   -
لأسيابيع الألييرا تدريبيتين بالشدا الق يوص  وابتيدا  مين الأسيبو  العاشير ت تيوي ا

علو مشتملت التدريب  واشتمل عليو و يدا تدريبيية لعن ير ت ميل القيوا ولمسية 
و دات تدريبية مركبة  تواف  + ت مل سرعة + ت مل عيام(  سيرعة + رشياقة + 
قييوا ممييي ا بالسييرعة(  قييوا انفجارييية + قييوا عظمييو(  سييرعة + رشيياقة + بييدني 

 ( ويعتبر الأسبو  العاشر تكامليفردي(  قوا انفجارية + قوا ممي ا بالسرعة

 

الأسييبو  ال ييادي عشيير2 ي تييوي علييو أعلييو معييدلات ال مييل  باسييتبنا  الأسييبو   -
البامن(  ي  ي توي علو جميع العنا ر والمشتملت التدريبية  كان مقيدار ال ميل 
أق ييو وا تييوص علييو بييل  و ييدات تدريبييية بالشييدا الق ييوص واشييتمل علييو سييتة 

مل  ت مل عام + ت مل قوا(  قوا انفجارية + قوا ممي ا و دات تدريبية مركب تش
بالسرعة(  ت مل سرعة + بدني فردي(  سيرعة + رشياقة(  توافي  + ت ميل قيوا( 
 سرعة + رشاقة( ويكون الت ميل لعن ري السرعة والرشاقة في اتجاه الت ركيات 

 الدفاعية المركبةي
 

مقييدار ال مييل متوسييطا   الأسييبو  البيياني عشيير2 بداييية فتييرا الهبييوط بال مييل  كييان -
وا توص علو و دتين تدريبيتين بالشدا الق وص واشتمل علو و دا تدريبيية وا يدا 

العظمييو وو ييدا تدريبييية لتنمييية عن يير الرشيياقة فييي اتجيياه الأدا ات لعن يير القييوا 
المهارية اللداعيية المركبية  وأربعية و يدات تدريبيية مركبية تشيمل  ت ميل عيام + 

ل سرعة(  قوا انفجارية + قوا ممي ا بالسرعة(  سرعة ت مل قوا(  سرعة + ت م
 + رشاقة(ي

 
الأسييبو  الباليي  عشيير2 مقييدار ال مييل بسيييط  ييي  ا تييوص علييو و ييدا تدريبييية وا ييدا  -

بالشيدا الق ييوص واشيتمل علييو و يدا تدريبييية لتنميية عن يير السيرعة ولمسيية و ييدات 
جاريية + قيوا مميي ا تدريبية مركبة تشمل  ت مل عام + ت مل قوا(  توافي  + قيوا انف

 بالسرعة(  سرعة + ت مل سرعة(  رشاقة + بدني فردي(  رشاقة + ت مل سرعة(ي
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بنا  علو ما سب  قام البا   بعرد البرنامج التدريبي المقترح لفترا الإعداد  6/6/4
العييام علييو مجموعيية ميين اللبييرا  واييم ميين ذوي اللبييرا فييي مجييال تلطيييط وتييدريب 

 تم تعديل البر وفقا  لآرا  اللبرا  سوا  بالإضافة أو بال ذعي -( 1 مرف   -الناشئين 
 

 تطبي  البرنامج2  تنفيذ الدراسة الأساسية(2 6/6/7
 القيام باللطوات التالية2لت قي  ادع الب   كان ل اما  علو البا   

هجرا  القيا  القبليي لعينية الب ي  مين ليلل تطبيي  التبيارات الت ركيات الدفاعيية  -أ 
 (31المركبةي  

تطبي  البرنامج المقترح لتنمية سرعة الت ركات الدفاعية المركبة من للل تطبيي   -ب 
 الاتجااات البدنية التدريبية المركبة لأفراد العينةي

 هجرا  القيا  البعديي -ج 

هجرا  المعالجات الإ  ائية المناسبة  ت الفيرو   متوسيط الان رافيات المعياريية   -د 
 معامل الالتوا (ي

 

 : لدراسةعينة ا 6/4/2/1
 : اختيار العينة 4/4/2/1/1

 تم التيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية وذلك لتوافر الشروط التالية2
 توافر الناشئين ممن مارسوا اللعبةي -
البا يي  مشييرع علييو الفيير  القومييية ميين لييلل عضييوية اللجنيية العليييا للتييدريب  -

 والمدربين واللجنة العلمية بالات اد الم ري لكرا اليدي

التسييهيلت التييي قييدمتها هدارا الات يياد الم ييري لكييرا اليييد ممييا سيياعد علييو هتمييام  -
 هجرا ات الب  ي

 

 : حج  العينة 4/4/2/1/2
واايتم البا ي   5994( ناشيئا  مين لاعبيي الفير  القوميية موالييد 34بلغ  جم العينية  

م المتغييرات وايي بالطريقة العشوائية البسيطة وااتم البا   بتببييت أاي بالتيار أفراد العينة
 ( يوضح التو يع الإ  ائي لهذه المتغيراتي31الطول والو ن والعمر ال مني وجدول  

 
 : المجال المكاني لتطبيق البرنامج 4/4/2/2

 تم تنفيذ البرنامج علو ملعب 
 

 : المجال الزمني لتطبيق البرنامج 4/4/2/3
وكييان  30/1/3056هلييو  31/5/3056تييم هجييرا  الدراسيية الأساسييية فييي الفتييرا ميين 

 تسلسلها ال مني كالآتي2
 ي20/5/3056هلو  31/5/3056تم هجرا  القيا  القبلي في الفترا من  -
 5/3/3056تم تطبي  البرنامج التدريبي المقترح عليو عينية الب ي  فيي الفتيرا مين  -

 ي20/2/3056هلو 

 ي1/6/3056هلو  5/6/3056تم هجرا  القيا  البعدي في الفترا من  -
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 طوات سير الدراسة الأساسية:خ 4/4/2/4
 تطبيق البرنامج.  
 : القياس القبلي 4/4/2/4/1

 لت قي  ادع الب   قام البا   بالآتي2
 ضبط المتغيرات وتكافؤ أفراد العينة: 4/4/2/4/2

قيام البا يي  بضيبط المتغيييرات التجريبييية والتيي رأص أنهييا ميين الممكين أن تييؤبر علييو 
التجريبيية و تيو يمكين للمتغيير التجريبيي وايو  البرنيامج نتائج الدراسة بالنسبة للمجموعية 

المقتييرح( التيي بير علييو المتغييير النيياتج  التييابع( والييذي يتمبييل فييي مييدص الارتقييا  بسييرعة 
الت ركات الدفاعية المركبة من للل تركيب الاتجااات البدنيية التدريبيية  وقيد اسيتل م ذليك 

 2 ات التجربة وتمبلت فيمن البا   ضبط كافة العوامل المتعلقة ب جرا 
 تو يد  من ومكان التدريب للمجموعة التجريبيةي -5
قيام البا   بتدريب المجموعة التجريبية لضمان عدم التلع مستوص التدريب قدر  -3

 بالنسبة للمجموعة التجريبيةيالإمكان 

 قيام نف  المساعدين ب جرا  الالتبارات وبنف  الطريقة والترتيبي -2

 2 التجريبي علو الن و التالي واشتملت عوامل الضبط
 معدل العمر ال مني  الطول  الو ني -أ‌
الالتبييارات التييي تقييي  سييرعة الت ركييات الدفاعييية المركبيية دالييل طريقيية الييدفا   -ب‌

( يوضيح تجيان  مجموعية الب ي  فيي  السين  31المغل  والمفتوح والجدول رقم  
الالتبيارات  ( يوضح تكافؤ مجموعة الب ي  فيي39الطول  الو ن( والجدول رقم  

التييي تقييي  سييرعة الت ركييات الدفاعييية المركبيية دالييل التشييكيلت وطريقيية الييدفا  
 المغل ي

 (28جدول )
 التوصيف الإحصائي لبيانات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة

 وعينة البحث الكلية في القياسات الأولية قبل التجربة

 العدد المجموعات المتغيرات

 حصائيدلالات التوصيف الإ

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

 0.394 0.327 51.271 51.622 30 التجريبية العمر بالسنة

 0.511 2.157 13.100 12.600 30 التجريبية الو ن بالكيلو جرام

512.40 30 التجريبية الطول بالسم 
0 

512.10
0 

2.111 - 0.641 

 
بكل مجموعة علو  دا والمجموعة الكلية ن البيانات اللا ة ( ه31تضح من جدول  

( 0.511هلو  0.641 -بيانات معتدلة و ير مشتتة  ي  بلغت قيمة معامل الالتوا  ما بين  
تقتييرب ميين ال ييفر ممييا يؤكييد علييو تجييان  البيانييات قبييل  2± واييذه القيييم تتييراوح مييا بييين 

ضيابطة( يمكين أن يكونيوا  –ن  تجريبيية وأن تقسيم المجموعة الكلية هلو مجموعتيالتجربة 
 يمتكافئين قبل هجرا  التجربة
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 (29جدول )
 التوصيف الإحصائي لبيانات المجموعة التجريبية

 والمجموعة الضابطة وعينة البحث الكلية في اختبارات البحث قبل التجربة

 العدد المجموعات المتغيرات

 دلالات التوصيف

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
لانحراف ا

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 التبار مغل 
 1 – 5) 

 0.637 - 3.316 11.290 11.437 30 تجريبية

 التبار مغل 
  فر( – 4 

 5.341 - 3.900 92.441 92.024 30 تجريبية

 التبار مفتوح
 2 23 25) 

 0.131 2.492 92.950 92.391 30 تجريبية

 التبار مفتوح
 2 23 25 

 منطقة للفية
 0.270 - 3.511 11.290 11.651 30 ةتجريبي

( أن البيانييات اللا يية بكييل مجموعيية علييو  ييدا والمجموعيية 39يتضييح ميين جييدول  
( 0.131هليو  5.341 -الكلية معتدلة و ير مشتتة  ي  بلغت قيمة معامل الالتوا  ما بين  

ربة وأن وتقترب من ال فر بما يؤكد تجان  البيانات قبل التج 2± واذه القيمة تتراوح بين 
 تقسيم المجموعة الكلية هلو مجموعتين يمكن أن يكونوا متكافئين قبل هجرا  التجربةي

 

 : تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 4/2/4/3
( 1( عليو المجموعية التجريبيية لميدا  25( هليو  20تم تطبيي  البرنيامج التيدريبي جيداول  

 أسابيعي
 

 إجراء القياس البعدي: 4/2/4/4
بيي جرا  القيييا  البعييدي  ييي  قييام بتطبييي  الالتبييارات الدفاعييية المركبيية علييو  قييام البا يي 

المجموعة التجريبية  بم قام البا ي  بجميع البيانيات وتفريغهيا فيي اسيتمارات تسيجيل تمهييدا  
 ت الإ  ائية والتو ل هلو النتائجيللمعالجا

 

 عرض ومناقشة النتائج: 5/0
 بة2المجموعة التجريبية قبل وبعد التجر 1/5
 2  فر(42(  25 1طريقة الدفا  المغل  دالل تشكيلت   1/5/5
 

 (30جدول )
      للمجموعة التجريبية في الاختبارات  دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي

 20ن =                              الدفاعية المركبة                                
              الدلالات        

 الإحصائية           
 

 المتغيرات

 الفرق بين المتوسطين القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة ت
نسبة التحسن 

%   ±    ±    ±  

 29.919 **24.121 3.992 36.667 5.719 45.510 3.316 11.437 (5-1التبار مغل   

 29.755 **60.176 3.412 36.229 3.551 45.319 3.900 92.024  فر(-4التبار مغل   

 3.09=  0.01* معنوي عند مستوص   3.14=  0.05معنوي عند مستوص 



 65 

55

60

65

70

75

80

85

90

                     

        

 

55

60

65

70

75

80

85

90

95

                       

        

 

 (8شكل )
للمجموعيية التجريبييية فييي الالتبييارات  المتوسييط ال سييابي للقيييا  القبلييي والقيييا  البعييدي

 ي الدفاعية المركبة
 

( وجود فار  بيين القييا  القبليي والقييا  البعيدي 1( وشكل  20يتضح من الجدول  
للمجموعة التجريبية في الالتبارات الدفاعية المركبة ومكوناتها ل الح القيا  البعدي  ي  
بلييغ المتوسييط ال سييابي والان ييراع المعييياري مييبل  الالتبييار الت ركييات الدفاعييية المركبيية 

( علييو 3.90(  92.24 ييفر( فييي القيييا  القبلييي   – 4  لتشييكيل  الضييابطة الييدفا  المغليي
( 3.55(  45.31التوالي وبلغ المتوسط ال سابي والان راع المعياري في القيا  البعدي  

 ي%( ل الح نتائج القيا  البعدي 29.7علو التوالي وكانت قيمة  ت( الم سوبة للفرو   
 
ئج الالتبارات بالنسبة للمجموعة التجريبية ويرجع البا   اذا الت سن المعنوي في نتا   

للت بر المباشر للبرنامج المقترح الذي ساعد علو اكتساب الناشئين مجموعة المتطلبات الفنية 
الدفاعية المركبية مين  المطلوبة الممارسة للعبة بطريقة مستمرا عن طري  تكرار الت ركات

الجانييب الفنييي والبييدني معييا   ييي  أن لييلل الاتجااييات التدريبييية ممييا سيياعد علييو الارتقييا  ب
امتلك لاعب كرا اليد للعديد من الت ركات الدفاعية المركبة تفيده كبييرا  فيي تطيور مسيتواه 
كلعب نظيرا  لتميي  طبيعية الأدا  فيي كيرا الييد بيالمواقع ال ركيية المتغييرا  يي  لا توجيد 

ت المنيياف  والمهيياجم ظييروع بابتيية دالييل التشييكيلت والطيير  الدفاعييية لارتباطهييا ب ركييا
بالإضافة هلو أن تنمية الت ركات الدفاعية ليدص اللعيب تينعك  عليو نميو ال يفات البدنيية  
وبالتييالي ي ييبح ميين السييهل هتقييان المهييارات ال ركييية الجديييدا أي أن انيياك ارتبيياط بيييين 
المل ون من الت ركات الدفاعية وال فات البدنية اذا مين جانيب  وبيين اكتسياب المهيارات 

لجديدا من جانب آلر فمبل  تنمية الت ركيات الدفاعيية مين ليلل تيدريبات السيرعة وت ميل ا
السرعة تفيد اللعب أبنا  اليدفا  عليو الهجيوم اللياطع الفيردي والجمياعي وايذا يتفي  ميع 

(  فيلييدمان 5996  أميير ا البسيياطي  (5914نتييائج دراسيية كييل ميين سيييد عبييد المق ييود  
Feldman  5997روكنيير 5991(  كمييال دروييي  وآلييرون  5997ور  (  ياسيير دبيي  )
Ruckner  5991  يييي  تو يييلوا هليييو أن 3003(  م ميييد كشيييك وأمييير ا البسييياطي  )

امييتلك اللعبييين لأشييكال متنوعيية ميين الت ركييات الدفاعييية المركبيية بمييا يشييابل المواقييع "
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ت ييد مين قيدرتهم المتغيرا للمباراا تتيح لهم التيار أفضلها داليل تشيكيلت وطير  اليدفا  و
علو سرعة الأدا  في معظيم المواقيع الفعليية ليذلك يجيب أن تينظم عملييات التيدريب ب يي  
تضمن للعب التكيع مع الضغوط ال ركية ومن بم ت قي  ال د الأدنو من ال من والسرعة 

وايذا ميا اتضيح مين ت سين اللعبيين فيي  الق وص في الأدا  اليدفاعي لت قيي  أفضيل انجيا 
 يتبارات المركبةنتائج الال

     2 2554-551   )2262   )51 259-32   )32 251  59  )5261   )556225) 
 
 (1: 2: 3طريقة الدفاع المفتوح داخل تشكيل دفاعي ) 5/1/2
 

 (31جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي

 للمجموعة التجريبية في الاختبارات الدفاعية المركبة

 الدلالات الإحصائية         
 

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي
الفممرق بممين 
 المتوسطين

 قيمة ت
نسممممممممممممممممممممبة 

  ±    ±   التحسن %

 (25 23 2التبار مفتوح  

 منطقة أمامية
75.042 3.141 45.510 5.719 9.112 56.525** 52.907 

 (25 23 2 التبار مفتوح 

 منطقة للفية
73.541 5.191 45.319 3.551 50.177 57.551** 51.073 

 3.03=  0.01* معنوي عند مستوص  3.75=  0.05معنوي عند مستوص * *            
 

  

 
 (9شكل )

للمجموعيية التجريبييية فييي الالتبييارات  المتوسييط ال سييابي للقيييا  القبلييي والقيييا  البعييدي
 ي تجربةالدفاعية المركبة بعد ال

 
 
 
 
 

 (1: 2: 3اختبار مفتوح )

 منطقة أمامية

 (1: 2: 3اختبار مفتوح )

 خلفيةمنطقة 
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( وجيييود فارقيييا  بيييين القييييا  القبليييي والبعيييدي 9( وشيييكل  25يتضيييح مييين جيييدول  
للمجموعة التجريبيية فيي نتيائج قياسيات الالتبيارات المركبية ومكوناتهيا عنيد مسيتوص دلالية 

( ل يييالح القييييا  البعيييدي وقيييد يرجيييع البا ييي  ايييذا الت سييين المعنيييوي فيييي نتيييائج 0.05 
الذي اعتمد علو تطبي  الاتجااات البدنيية مين ليلل الت ركيات الالتبارات لت بير البرنامج 

الدفاعية المركبة وبالتالي ت ويد اللعبين ب كبر  جم من الت ركات اللططية المركبة والتي 
( هلو أن ي ل هلو الآلية في الأدا  25 23 2يجب أن يتقنها اللعبين دالل تشكيلت الدفا   

التركي  علو تنمية جميع المتطلبات الدفاعية في هطيار  عن طري  عملية تكرار التدريب مع
من الاتجااات التدريبية من الو ول هلو السرعة وت مل أدا  اذه السرعة داليل تشيكيلت 

(  5991(  روكنير  5997طر  اليدفا  وايذا يتفي  ميع ميا تو يل هلييل كيل مين فيليدمان  
 (22 61(   3  25 61(   26 66  (يGarcia  3000جارسيا 

 

( أن البرنييامج التييدريبي ميين لييلل الجرعييات 3009يتفيي  البا يي  مييع مييروان رجييب  و
التدريبية المركبة أدص هلو اكتساب اللعبين   يلة من الأدا ات الدفاعية اللططية من المنطقة 

(  ي  مكن اللعبين من الدفا  رجيل لرجيل ميع اللعيب 25 23 2الأمامية في الدفا  المفتوح  
عنيل اسيتلم الكيرا ويسيتطيع اسيتلدام جسيمل برشياقة لإيقيا  المهياجمين فيي  المهاجم  تو يمنيع

ألطييا  وعييدم الو ييول هلييو البغييرات التييي يسييهل عليييل فيهييا قطييع الكييرا لييذا كييان يجييب علييو 
اييذه الأدا ات لتسيياعدام علييو الأدا  الييدفاعي الفعييالي كمييا أن   يييلة الأدا ات اللعبييين هتقييان 

الللفيية سياعدت اللعبيين عليو التغطيية عليو ال مييل ميع م اولية الدفاعية المركبة من المنطقة 
قطع الكرا الممرا للعب الدائرا  أو ترك  اوية ضييقة للمهياجم الجنياح عنيد التعياون اللططيي 
مع  ار  المرمو أو مساعدا اللعب المجاور في القيام ب ائط  د  لذا يجب علييل هتقيان تليك 

طيع تغيير أوضياح جسيمل فيي المسيا ات الواسيعة  وأدا  المهارات الدفاعية اللططية  تو يست
 (502  2503 23ة الملتلفة بشكل سريع ومقتني  المركبكافة المهارات 

 

 الاستنتاجات: 0/ 6
 في ضو  الدراسة ال الية تمكن البا   من استنتاج ما يلي2

 تركيييب الجرعييات التدريبييية أدص هلييو الت ييار اليي من  ال جييم الفعلييي للسيياعات( -4/5
 وبالتالي التكيع مع مشاكل الدراسة والامت انات للعبيني

 تم تنمية سرعة الت ركات الدفاعية المركبة للعبي المجموعة التجريبيةي 4/3

وجود فرو  دالية ه  يائية فيي مسيتوص أدا  الت ركيات الدفاعيية المركبية للعبيي  -4/2
قيييا  القبليي والبعييدي ل ييالح المجموعية التجريبييية مين  ييي   ميين الأدا  ودقتيل بييين كيل ميين ال

 القيا  البعدي ويرجع ذلك هلو ت بير البرنامج المقترح وبالتالي يمكن استناتج ما يلي2

ت سن سرعة الت ركات الدفاعية المركبة للعبي المجموعة التجريبية من  ي   -4/2/5
للبرنامج المقترح تناقت ال من الفعلي الكلي لادا  وت ايد دقتل يرجع هلو الديناميكية ال  ي ة 

 ويؤكد علو ذلكي

 يييادا قييدرا اللعبييين فييي المجموعيية التجريبييية فييي ارتفييا  القييدرا علييو هدميياج  -4/2/3
الكبير من الت ركات الدفاعية المركبة في هطار وا د يتم بالسرعة والدقة والإنسيانية يرجيع هليو 

ة الدفاعيية المركبية والملتلفية تركيب الاتجااات البدنيية التدريبيية مين ليلل التركيبيات التكنيكيي
 مما أدص هلو اكتساب اللعبين القدرا التوافقية وبالتالي ارتفا  القدرا علو الربط ال ركيي

 

 التوصيات: 2/0

الجرعات التدريبية من للل الاتجااات البدنية مع الااتميام بديناميكيية تيدالل كيب تر -7/5
  ال جم الكلي لساعات البرنامج(ي  العنا ر البدنية عند عدم توافر ال من الكافي
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 الملخص
 

 تركيب الجرعات التدريبية اليومية من خلال الاتجاهات البدنية المختلفة   
 لعليا في كرة اليدلفرق المستويات ا  
 

 محمد اشرف كامل.د                                                                                              

 أستاذ مساعد دكتور                                                                                      
 بقسم تدريب الألعاب الرياضية                                                                                                    

 بكلية التربية الرياضية للبنين                                                                                                      
 جامعة الإسكندرية                                                                                     

 
 : هدف البحث

 ة ــاعيــلت الدفــد التشكيــي دالل بعـة الأدا  اللططي الدفاعــيـا  بفاعلــالارتق
 ( لناشئ المنتلبات القوميية عين طريي  تنميية سيرعة الت ركيات25 23 2 – 25 1 –2  فر 4 

 الدفاعية المركبة من للل تركيب الجرعات التدريبية وذلك لت قي  الأ راد التالية2

ت ديد الت ركات الدفاعية المركبة كما  وكيفا  ونوعا  في مراكي  اللعيب الدفاعيية الملتلفية  -5
 رجالي 3056لبعد التشكيلت من للل ت ليل مباريات بطولة أفريقيا الج ائر 

مية الت ركات الدفاعية المركبة لناشئ المنتلبيات القوميية مين ت ميم برنامج تدريبي لتن -3
 ي5994مواليد 

 التعرع علو ت بير البرنامج التدريبي في تنمية سرعة الت ركات الدفاعية المركبةي -2

 استلدام التبارات مركبة لقيا  سرعة الت ركات الدفاعية المركبةي -6

 

سيي ي لت ليييل بطوليية أفريقيييا اسييتلدم البا يي  الميينهج الو ييفي باسييتلدام الأسييلوب الم
 والمنهج التجريبي لقيا  مدص فاعلية البرنامج التدريبي المقترحي 3056

 
( ناشيئ كدراسية اسيتطلعية 560( لاعيب تضيمنت  544اشتملت عينة الدراسة علو  

( ناشييئ ميين لاعبييي الفرييي  34لت ديييد هجمييالي  جييم السيياعات فييي الموسييم بالإضييافة هلييو  
وقييد تييم تنفيييذ  3056( مباريييات ميين بطوليية أفريقيييا الج ائيير 9و  (5994القييومي مواليييد  

 ي30/1/3056هلو  31/5/3056الدراسة في الفترا من 
 

 وقد قام البا   باستللت النتائج والتي يمكن تللي ها فيما يلي2
تركيييب الجرعييات التدريبييية أدص هلييو الت ييار اليي من الكلييي وبالتييالي التكيييع مييع  -5

 يمشاكل الدراسة للعبين
 تنمية سرعة الت ركات الدفاعية المركبة للعبي المجموعة التجريبيةي -3

 

 وفي ضو  نتائج الب   يو ي البا   بما يلي2
تركيب الجرعات التدريبية دالل برامج التدريب عند عدم توافر الي من لملتليع المرا يل  -

 السنية للناشئيني
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Summary 

 

      Structuring the Daily Training Dosages through   

     Different Physical Attitudes in Top Level  

                            Handball Teams  

 

 
 
                                                                                   Mohamed Ashraf Kamel 

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌  Assistant professor, Sports Games Training Department 

                                                                                   Faculty of Physical Education for Men 

                                                                                          Alexandria University 

 

Aim of the research:  

 

  Improving the effectiveness of   the defense tactical performance 

within some defense formations (6 – 0, 5 -1 and 3 – 2 – 1) in national 

teams juniors by developing the speed of combined defense 

movements through structuring the training dosages in order to 

achieve the following: 

1- identifying the combined defense movements in different 

playing positions of some formations used in Africa Men's 

Championship of  Algeria 2014,  in quantity, quality an type; 

2- designing a training program  to develop combined defense 

movements for the national teams junior players born in 1996; 

3- identifying the effect of the training program on the 

development of the speed of the combined defense movements; 

4-  using combined tests to measure the speed of the combined 

defense movements. 

 

Method: 

 

The survey – based descriptive method was used in analyzing 

matches of Africa Championship of 2014. The experimental method 

was also used to measure the effectiveness of the suggested training 

program. 
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Research sample 

 

The sample consisted of 166 junior players, including 140 

players for the pilot study to find the total number of hours played 

during the season, and 26 juniors from the national teams born in 

1996.  9 matches of the Africa Championship of Algeria 2014 were 

analyzed. The study was conducted in the period 25/1/2014 – 

20/5/2014  

 

The study was conducted in the period from 25/1/2014 to 

20/5/2014. 

 

Conclusions 

 

.1- structuring the training dosages reduced the total time and 

consequently helped in adapting to the study problems faced by 

players; 

2- the speed of the combined defense movements in the experimental 

group was developed. 

 

Recommendation: 

 

The training dosages in training programs should be structured when 

timing is not available for the different age groups of junior players 
 

 
 


