
1 

 

 بليومترك( كموجهة –إستراتيجية مقترحة للتدريب المختلط )أثقال 
 لسرعة التحركات الدفاعية المركبة من مراكز اللعب التخصصية

 سنة في ج. م. ع 02لناشئ المنتخبات القومية لكرة اليد تحت 

 
 د. محمد اشرف كاملم. أ.

 أستاذ مساعد دكتور بقسم تدريب الألعاب الرياضية 
 الرياضية للبنين كلية التربية

 جامعة الإسكندرية
 

 مشكلة البحث وأهميته: 
 

أصبح البحث العلمي من أهم متطلبات التقنية الحديثة التي تهدف إلى تحقيق أفضل 
المستويات الرياضية عن طريق استخدام الأساليب العلمية المتطورة في العملية التدريبية 

مجال التدريب الرياضي نتيجة للتطور حيث يشهد عالمنا المعاصر تقدماً ملحوظاً في 
ويتبعها مدربوا مختلف أنواع الأنشطة  بنهجهاالسريع الحادث في الطرق والأساليب التي 

ة البدنية الرياضية بهدف الوصول إلى أعلى مستوى ممكن من خلال تحسين عناصر اللياق
نتيجة للتطور في ومستوى الأداء المهاري، حيث أن التقدم السريع في رياضة كرة اليد هو 

والتي تنمي عن الرياضي وخاصة تدريبات القدرة الانفجارية  ببرامج ووسائل التدري
طريق تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتري فتعتبر هذه التدريبات جزء هام وفعال ضمن 

 برامج التدريب ليس لرياضة كرة اليد فحسب بل لجميع ألأنشطة الرياضية المختلفة.
 

بتدريبات الأثقال وتدريبات البليومتري منها والدراسات الخاصة الأبحاث  وقد تعددت
من اتجه إلى تفضيل تدريبات الأثقال، ومنها من اتجه إلى تفضيل تدريبات البليومتري 

بينما أجمعت معظم الدراسات على أن التدريب المختلط لتحسين مستوى القدرة الانفجارية، 
ل الطرق لتنمية القدرة الانفجارية، ولكن لم تتناول إلى من البليومتري( هو أفض –)الأثقال 

هذه الدراسات وضع إستراتيجية واضحة لاستخدام تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتري 
خلال الموسم التدريبي فهل يكون الاتجاه الأفضل هو زيادة تدريبات الأثقال عن تدريبات 

 (95:59) . لاثنان بنفس المقداريكون االبليومتري أم العكس هو الصحيح، أن 
 

لذلك عمل الباحث على وضع عدة إستراتيجيات مقترحة للتدريب المختلط 
واستخلاص أفضل هذه الإستراتيجيات إيماناً منه بأهمية هذا الأسلوب من التدريب في 

بمستوى القدرة الانفجارية، وبالتالي سرعة التحركات الدفاعية المركبة من مراكز الارتقاء 
 للعب التخصصية لناشئ المنتخبات القومية لكرة اليد في ج. م. ع.ا

 
(، وفاء عبد المجيد 7551وآخرون ) Farnarfikومن ناحية أخرى يؤكد فيرنرفيك 

( على أن هناك اتفاقاً بين خبراء كرة اليد على أهمية 5005(، مروان رجب )5009)
يهتمون بالتدريب على الدفاع  سرعة الأداء الهجومي والدفاعي إلا أن بعض المدربين لا

بقدر اهتمامهم بإحراز الأهداف والمتمثلة في الهجوم، مما انعكس على المعدل الذي تقدمت 
من الهجوم في معدل تقدمها، ومن  لبه الأداءات المهارية الدفاعية المركبة حيث أصبحت أق

حيث أن تغير  ثم القصور في التدريب يؤدي إلى زيادة الخشونة الواضحة أثناء الدفاع
المواقف الهجومية بحيث يقابلها واجبات دفاعية توافقها، هذه الواجبات تحتاج التدريب على 
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متطلباهما حتى يمتلك اللاعب الثورة المهارية الدفاعية التي تغطي تنوع المهارات الهجومية 
رعة خاصة ما تم في الهجوم الخاطف الفردي والموسع حيث أصبح الدفاع عاجزاً أمام الس

الذي يتم أثناء هذا النوع من الهجوم، فالتطور الحادث في الجانب الخططي  والتقدم الواضح
الهجومي يجب أن يواكب تطور في العمل الخططي الدفاعي، وذلك في محاولة للنهوض 
بمستوى الفرق المصرية ومحاولة التفكير في كيفية حل مشكلات ضعف وبطء أداء اللاعب 

لخططية المركبة خلال الدفاع المنظم، والمفتوح والذي يمكن التغلب عليه للأداءات الدفاعية ا
 من خلال ربط الجانب البدني والمهاري بالجانب الخططي الدفاعي. 

(337:35( )93:84-98( )8:83) 
 
لذا فالتدريب يجب أن يهتم بتنمية وتطوير الصفات البدنية المتصفة بالسرعة، وبفضل 

طوير المهارات الدفاعية الأساسية التي هي أساس الأداءات أن يكون من خلال تنمية وت
الدفاعية الخططية المركبة، لذا فمن الأمور الهامة استخدام الأشكال التدريبية التي تكون 
قريبة من شكل المنافسة خلال العمل الدفاعي على أن يكون اكتساب هذه الأشكال مبكر قدر 

في التدريب على هذه الأداءات واكتساب اللياقة  الإمكان حتى يمكن استغلال الوقت كاملاً 
 (74:83)( 755:84)البدنية. 
 

الفرق جنة على المنتخبات القومية كعضو بل وأخيراً ومن خلال قيام الباحث بالإشراف
العليا للمدربين والتدريب واللجنة العلمية بالإتحاد المصري لكرة اليد لاحظ القومية واللجنة 

مباريات إلى أن معظم مدربي الناشئين للمنتخبات القومية يتناولون من خلال النتائج وال
بصورة تقليدية كل مهارة على حدة  مطرحةبطريقة تدريبات الأداءات المهارية الدفاعية 

وذلك ما بين هذه الأداءات،  مجدوالتقليدية كل مهارة على حدة بصورة منفردة دون الربط 
ية بهدف تحديد التحركات الدفاعية المركبة لكل إجراء دراسة استطلاعدعي الباحث إلى 

مركز من مراكز اللعب داخل التشكيلات الدفاعية والمستخدمة في مباريات بطولة العالم 
 ( لتحديد النقاط التالية: 5073للرجال أسبانيا )

 
ربعة الأولى التحركات الدفاعية المركبة المستخدمة من الفرق أصحاب المراكز الأ -7

 .ل دفاعيداخل كل تشكي
 

التحركات الدفاعية المركبة للاعبي الفرق أصحاب المراكز الأربعة  زمنمتوسط  -5
الأولى من جانب ومقارنتها بمستوى سرعة التحركات الدفاعية للاعبي منتخب 

 مصر بكرة اليد.
 

متوسط التكرارات الناجحة للتحركات الدفاعية المركبة للاعبي الفرق أصحاب  -3
من جانب ومقارنتها بمستوى سرعة التحركات الدفاعية  المراكز الأربعة الأولى

 المركبة للاعبي منتخب مصر لكرة اليد.

 



3 

 

وأسفرت هذه الدراسة على حصر أشكال وأنواع التحركات الدفاعية المركبة داخل 
(، وأن أغلب التحركات والمهارات 5073التشكيلات الدفاعية في بطولة العالم أسبانيا )

مركبة، كما أن متوسط زمن أداء التحركات الدفاعية المركبة للفرق  الدفاعية تؤدي بصورة
أصحاب المراكز الأربعة الأولى أقل من متوسط زمن الأداءات الدفاعية المركبة للفريق 
المصري في كل المباريات مما أدى على قلة فاعلية الدفاع المصري من مراكز اللعب 

 (7ق )المختلفة في أغلب التشكيلات الدفاعية. مرف
 

وهذا ما دفع الباحث إلى الاتجاه نحو استخدام إستراتيجية واضحة لاستخدام التدريب 
المختلط أثقال وبلومتري يعتمد على تجهيز الجسم لمحولة التكيف مع ظروف المنافسة التي 
تتميز بارتفاع شدة الحمل الواقع على أجهزة الجسم، وذلك من خلال ارتباط الأداء البدني 

مما يساعد على تنمية القوة السريعة الدفاعية المركبة لدفع كفاءة اللاعب  بالتحركات
للمهارات الدفاعية من المراكز المتخصصة وخاصة التصدي للهجوم المنظم مما ينعكس 
على رفع فاعلية العمل الدفاعي )الفردي( والجماعي، والفريقي للاعبي فرق المنتخبات 

 عربية.جمهورية مصر ال يالقومي للناشئين ف
 

ومن هنا طرأت للباحث فكرة البحث وهي: وضع إستراتيجية مقترحة للتدريب 
بليومتري( كموجهة لسرعة التحركات الدفاعية المركبة مراكز اللعب  –المختلط )أثقال 

سنة في جمهورية مصر العربية.  50التخصصية لناشئ المنتخبات القومية لكرة اليد تحت 
 لتحركات الدفاعية المركبة بصفة عامة.ا ةوالذي سيعمل على رفع سرع

 
 هدف البحث: 

بليومتري( كموجهة لسرعة  –وضع إستراتيجية مقترحة للتدريب المختلط )أثقال 
القومية لكرة اليد  تالتحركات الدفاعية المركبة من مراكز اللعب التخصصية لناشئ المنتخبا

  اض التالية:الأغرسنة في جمهورية مصر العربية من خلال تحقيق  50تحت 
 

بطولة العالم  تتحديد التحركات الدفاعية المركبة كماً وكيفاً المستخدمة في نهائيا -
 .5073أسبانيا 

 

تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الأثقال والبليومتري والتعرف على تأثيره  -
 لتنمية سرعة التحركات الدفاعية المركبة لناشئ كرة اليد.

 

ة مركبة لقياس سرعة التحركات الدفاعية المركبة من يوقفاستخدام اختبارات م -
 والطرق الدفاعية المختلفة. تالمراكز التخصصية داخل التشكيلا

 
 فروض البحث:  
 

بليومتري( في تحسن معنوي على  –يؤثر أسلوب التدريب المختلط )أثقال  -
 متوسطات سرعة التحركات الدفاعية المركبة لدى أفراد العينة.

دالة إحصائياً بين متوسطات سرعة التحركات الدفاعية المركبة بين  توجد فروق -
 القياس القبلي والبيني والبعدي لصالح القياس البعدي.
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 التعاريف الإجرائية: 
 التدريب المختلط: 

 

هو أحد أساليب تدريبات القوة العضلية ويهدف إلى رفع مستوى القدرة الانفجارية 
ت الأثقال ووحدات أخرى لتدريبات البليومتري خلال الموسم للفرد من خلال وحدات لتدريبا

 التدريبي.
 

 إستراتجية التدريب المختلط: 
 

هي تلك الخطة أو البرنامج الذي من خلاله إلى أفضل مستوى من القدرة الانفجارية 
عن طريق زيادة تدريبات الأثقال أو زيادة تدريبات البليومتري أو المساواة بينهما خلال 

 م التدريبي.الموس
 

 التحركات الدفاعية المركبة: 
 

عبارة عن مجموعة من التحركات المستغلة غير المتماثلة، المتباينة من حيث تكوينها 
أو أهدافها، والتي يتم ربطهما )أو دمجهما( ببعضها البعض، بكيفية تجعل أداءها داخل إطار 

 ية من التوافق.هذه الجملة الحركية متواصلاً، إقتصادياً، وعلى درجة عال
 

 درة: ــــالق
 

هي إمكانية بذل مستوى عال من الشغل )ناتج القوة والمسافة( من مستوى عال من 
  ويمكن التعبير عنها بالمعادلة:السرعة لذا فإن القدرة هي ناتج القوة والسرعة 

 
 السرعة× القدرة = القوة 

 

المختلط )الأثقال لذا قام الباحث بوضع عدة إستراتيجيات مقترحة التدريب  -
ي( بغرض الوصول إلى أفضل إستراتيجية والتي تحدث أعلى قوة انفجارية والبليومتر

لحظة الارتقاء في الوثب العالي وبالتالي الوصول إلى أقصى ارتفاع ممكن مع السرعة 
 العالية.

 
 إجراءات البحث:  

 حث: ــج البــــمنه
 

ل شقين أساسين هما المسح والتجريب، استناداً على إجراءات هذا البحث تتم من خلا
 فقد تم استخدام كل من المناهج التالية: 

 
 المنهج الوصفي: 

 

 .5073باستخدام الأسلوب المسحي وذلك لتحليل نهائيات بطولة العالم أسبانيا 
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 المنهج التجريبي:
  

مستخدماً تصميم المجموعة الواحدة التجريبي لقياس مدى فاعلية الإستراتيجية 
 بليومتري( للبحث. –لمقترحة للتدريب المختلط )أثقال ا

 
 عينة البحث: 

 

تم تجانسهم في الطول والوزن والعمر الزمني والعمر ( 33بلغ حجم عينة البحث )
( مباراة من 75بالإضافة إلى تحليل ) 7558ناشئ من ناشئ الفرق القومية مواليد التدريبي 

 ( يوضح عينة البحث بالتفصيل.7جدول التالي رقم )وال 5073نهائيات بطولة العالم أسبانيا 
 

 (1دول )ـــج
 مفردات عينة البحث

 

 عينة تنفيذ البرنامج
عينة تحليل 
 المباريات

الأدوار الرئيسية 
 للمباريات

 نتيجة المباريات
إجمالي 

عينة تحليل 
 المباريات

 المجموعة التجريبية

( لاعب ناشئ 33)
من ناشئ المنتخبات 

مواليد القومية 
( وقد تم 7558)

تجانسهم في العمر 
التدريبي والعمر 
الزمني والطول 

 والوزن

 كروتيا× مصر 
 أسبانيا× مصر 
 المجر× مصر 
 سلوفنيا× مصر 

 روسيا× سلوفنيا 
 أسبانيا× ألمانيا 
 الدنمارك× المجر 

 فرنسا× كروتيا 
 أسبانيا× سلوفنيا 
 الدنمارك× كروتيا 
 سلوفنيا× كروتيا 

 أسبانيا× الدنمارك 

 التمهيدي
 التمهيدي
 التمهيدي

 الستة عشر
 الثمانية
 الثمانية
 الثمانية
 الثمانية

 الذهبي ع المرب
 )قبل النهائي(

الذهبي المرجع 
 )قبل النهائي(
 الثالث والرابع

 النهائي

50  ×58 
58  ×55 
53  ×35 
53  ×37 
54  ×51 
58  ×54 
53  ×54 
30  ×53 
55  ×53 
58  ×30 
37  ×53 
75  ×39 

 مباراة 75

 
 أدوات جمع البيانات: 

 

 (93مقننة )ثم إيجاد المعاملات العلمية( ) استمارة ملاحظة
 

للكشف عن التحركات الدفاعية  5073في تحليل مباريات بطولة العالم أسبانيا 
 المركبة من المراكز التخصصية داخل التشكيلات الدفاعية.

 
 (39املات العلمية( )الاختبارات المركبة مقننة )ثم إيجاد المع

 

قام الباحث بتنفيذ الاختبارات الدفاعية المركبة من المراكز التخصصية داخل الطرق 
 (.3والتشكيلات الدفاعية مرفق )
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 خطوات بناء البرنامج التدريبي )الإستراتيجية المقترحة(:  
 

حتى يتمكن الباحث من تحقيق هدف البحث وهو وضع إستراتيجية مقترحة للتدريب 
بليومتري( كموجهة لسرعة التحركات الدفاعية المركبة من مراكز اللعب  –المختلط )أثقال 

 سنة في جمهورية مصر العربية. 50القومية لكرة اليد تحت  تالتخصصية لناشئ المنتخبا
 قام الباحث بإتباع ما يلي: 

 
ار تخطيط البرنامج التدريبي، ثم تحديد الحجم الكلي لساعات البرنامج ثم اختي

مشتملات التدريب وتوزيعها ثم تحديد تدريبات البرنامج التدريبي ثم توزيع مشتملات 
التدريب خلال مراحل الإعداد، ثم قام الباحث بعرض التصور المبدئي للبرنامج التدريبي 
على الخبراء، ثم تم تعديل البرنامج وفقاً لأراء الخبراء وبعد ذلك قام الباحث بإجراء 

 عية للبرنامج، ثم تطبيق البرنامج الفعلي.الدراسة الاستطلا
 

 وفيما يلي عرض تفصيلي لذلك: 
 

 تخطيط البرنامج: 
 

لجأ الباحث إلى الراجع العلمية الدراسات السابقة التي تعرضت إلى تخطيط البرامج 
(، السيد عبد المقصود 55( )7551(، )51( )7553التدريبية مثل دراسة علي البيك )

(، علي البيك وشعبان إبراهيم 78( )7555(، حنفي مختار )9( )7551(، )8( )7558)
( 7553(، مفتي إبراهيم )4( )7554(، )1( )7553(، أمر الله البساطي )54( )7559)
( 7554(، عمرو أبو المجد وجمال إسماعيل )7( )7551(، أبو العلا عبد الفتاح )88)
، وبسطويسي أحمد (39( )7551(، كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين )37)
 (.58( )5000(، عصام عبد الخالق )57( )7555(، وعادل عبد البصير )77( )7555)

 
Janusz Gzerwinki (7551( )99 ،)ومن الدراسات السابقة جانسوز زيرفينسكي 

 Carlos Garcia(، كارلوس جارسيا 7554( )33) Hagen Rucknerهاجن روكنر 
 ة تخطيط وتقسيم البرنامج التدريبي.(، وذلك للتعرف على كيفي94( )5000)

 
توصل الباحث إلى تصور مبدئ لتخطيط البرنامج المقترح والذي سيهتم بمرحلتي 

    وفقاً الإعداد العام والإعداد الخاص بحيث توزع وتقسم مشتملات عناصر التدريب 
  للجدول التالي:
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 (0دول )ــج
 الخاصالتخطيط والتوزيع النسبي لعناصر الإعداد العام و

 

 عناصر الإعداد
 مرحلة الإعداد العام 

 أسابيع( 5)
 مرحلة الإعداد الخاص

 أسابيع( 3)

 %30 %10 الإعداد البدني

 %80 %50 الإعداد المهاري

 %30 %70 الإعداد الخططي

 
 تحديد الحجم الكلي لساعات البرنامج:

 

سات السابقة تم في ضوء الخطوة السابقة وبالاستعانة بنفس المراجع العلمية والدرا
تحديد عدد ساعات البرنامج التدريبي لفترة الإعداد العام والإعداد الخاص ومرحلة ما قبل 

 :لهذه المرحلة السنية كما يليالمنافسات 
 

( 5× )( وحدات تدريبية 3عدد الوحدات التدريبية اليومية أثناء فترة تنفيذ البرنامج ) -
 ( وحدة تدريبية.89أسابيع = )

 

ق فيكون متوسط زمن الوحدة 790ق: 50ن وحدة التدريب اليومية بما أن زم -
 ق.750التدريبية 

 

 تيار مشتملات التدريب وتوزيعها :خا
 

الخططي(، بناء على الخطوات السابقة قام الباحث  –المهاري  -)الاتجاهات التدريبية 
ماني (، أ85( )7553ياسر دبور )بالاطلاع على المراجع المتخصصة في كرة اليد مثل 

(، وكمال عبد الحميد ومحمد 33( )7555كمال درويش وآخرون )(، 3( )7555حسين )
(، 75( )5005جلال سالم )(، 85( )5007ياسر دبور )(، 33( )5005صبحي حسانين )

 (.89( )5008(، منير جرجس )38( )5005) كما درويش وآخرون 
 

ت تأثير البرنامج التدريبي كما قام الباحث بالاستعانة بالدراسات السابقة التي تناول
، ومروان مصطفي (81( )5009وفاء عبد المجيد )على تطوير مستوى الأداء مثل دراسة 

(، وذلك لتحديد مشتملات التدريب الخاصة بعناصر الإعداد العام 83( )5005رجب )
 -:وقد تم تحديدها فيما يليللبرنامج المقترح 
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 :ةالاتجاهات التدريبي
 

 كل من العناصر التالية: حتوي علىوالذي ي
 

 تحمل عام -

 قوة مميزة بالسرعة   -

 سرعة -

 مرونة ايجابية -

 بدني فردي -

 تحمل قوة  -

 قوة عظمي -

 رشاقة -

 استرخاء -

 تمرينات بنائية عامة -

 تحمل سرعة -
 قوة انفجارية -
 مرونة قسريه -
 توافق -

 تمرينات بنائية خاصة بالتحركات الدفاعية المركبة )بدني دفاعي( -

بالتحركات الدفاعية المركبة داخل الموقف الدفاعي  تمرينات بناية خاصة -
 )نصف إيجابي(

تمرينات بنائية خاصة بالتحركات الدفاعية المركبة داخل الموفق الدفاعي  -
 . )الإيجابي(

 
 الإعداد المهاري :

 

المراجع العلمية التي اهتمت بالإعداد المهاري الدفاعي في كرة اليد  يلجأ الباحث إل
(، كمال درويش وقدري 5005( وجلال سالم )7555وعماد عباس )مثل كمال درويش 

والتي أمكن ( وذلك لحصر المهارات الدفاعية 5008(، منير جرجس )5005مرسي )
 : تحديدها فيما يلي

   
 المهارات الدفاعية ضد مهاجم غير مستحوذ:

 

 للجانب(. –للخلف  –التحركات الدفاعية )للأمام  -
 حجز المهاجم. -     التوقف. -

 
 المهارات الدفاعية ضد مهاجم مستحوذ:

 

 -إعاقة التصويبات )استحواذ -  تشتيت(. –إعاقة التمريرات )استحواذ  -
 تشتيت(.

 الدفاع ضد تنطيط الكرة. -   التصدي للمراوغة )الخداع(. -

 المقابلة )المهاجمة( الدفاعية. -  الدفاع ضد حركة المتابعة بعد الحجز. -

 
 ة:التحركات الدفاعية المركب

 

لتحقيق هدف البحث وهو الارتقاء بفاعلية التحركات الدفاعية لناشئي كرة اليد تحت 
سنه عن طريق سرعة تنمية سرعة التحركات لجأ الباحث إلي حصر أشكال التحركات  50

الدفاعية المركبة لكل مركز من مراكز اللعب داخل التشكيلات والطرق الدفاعية وذلك من 
أسبانيا لتحليل مباريات بطولة العالم  ثية التي قام بها الباحخلال الدراسة الاستطلاع

، وهذا بالإضافة إلي المسح النظري للمراجع والدراسات السابقة علية أمكن تحديد 5073
  -:الدفاعية المختلفة التاليةأشكال التحركات الدفاعية لمراكز اللعب 
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 :(1:5طريقة الدفاع المغلق خلال تشكيل )
 

 :أمامي فاعية المركبة لمركز وسطالتحركات الد
 

 .ثم حائط صدالتحرك للأمام ثم للخلف  -

 لمهاجمة والتصدي للخداع.التوقف لمع للجانب ثم للأمام التحرك  -

 .للتصويب بالوثب لمهاجمة والتصديللجانب ثم التوقف واالتحرك  -

تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي المائل للخلف مع التوقف للمهاجمة والتصدي  -
 خداع.لل

التحرك للأمام ثم التوقف للمهاجمة والتحرك جانباً ثم للجانب العكس مع الالتحام  -
 والتصدي للخداع.

التحرك للأمام ثم مائل للخلف ثم التوقف مع التحرك الدفاعي المائل للأمام  -
 والمهاجمة مع التصدي للتصويب.

 الإبعاد للخارج. التحرك للأمام ثم التوقف مع المهاجمة والتحرك المائل للخلف مع -

 التحرك الدفاع المائل ثم المهاجمة مع التحرك وإعاقة التمرير. -

 تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي المائل للخلف ثم التوقف للمهاجمة وإعاقة التمرير. -

 التحرك جانباً ثم دفاعي مائل للخلف مع أداء حائط صد. -

 
 التحركات الدفاعية المركبة لمركز وسط خلفي:

 

 لحجز ثم تحرك جانبي مع أداء حائط جانبي.تفادي ا -

 التحرك الدفاعي المائل للخلف ثم التصدي للحجز والمتابعة بعد الحجز. -

 التحرك للجانب ثم إعاقة التمريرة المرتدة بعد الحجز. -

تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف للمهاجمة والتصدي  -
 للخداع.

 الدفاعي جانباً ثم التوقف لأداء حائط والتصدي للتصويب.تفادي الحجز ثم التحرك  -

 تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي المائل للأمام والتوقف للمهاجمة. -

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم للخلف ثم التصدي بحائط صد للتصويب بالوثب. -

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم للخلف ثم التوقف للمهاجمة. -

 فاعي المائل للأمام ثم للخلف ثم التصدي بحائط صد للتصويب بالوثب.التحرك الد -

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم للخلف ثم التوقف للمهاجمة والتصدي للخداع. -

 التحرك جانباً ثم التوقف ثم مائل للأمام وإعاقة التمرير. -

لتحام تفادي الحجز ثم التحرك جانبي ثم دفاعي مائل للأمام مع المهاجمة والا -
 والتصدي للخداع.
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 التحركات الدفاعية المركبة للظهير الأيمن:
 

         تحرك دفاعي مائل لأمام ثم للخلف ثم التوقف للمهاجمة والالتحام بحائط  -
 صد لأعلى.

 تفادي الحجز ثم دفاعي مائل للأمام والتوقف للمهاجمة. -

 لخداع.التحرك للأمام ثم التوقف مع المهاجمة والالتحام والتصدي ل -

المهاجمة ثم التحرك الدفاعي المائل للخلف مع التصدي للخداع ثم التحرك الدفاعي  -
 المائل المعاكس ثم المهاجمة.

 التحرك جانباً ثم التوقف مع المهاجمة والتصدي للتصويب بالوثب. -

 التحرك جانباً ثم التوقف وحائط صد للتصدي للتصويب بالوثب عالياً. -

 فاعي مائل مع المهاجمة بحائط صد.التحرك جانباً ثم تحرك د -

التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التحرك جانباً ثم المهاجمة والتصدي للخداع  -
 بالتصويب.

 
 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الظهير الأيسر:

 

 التحرك جانباً مع المهاجمة والتصدي للتصويب. -

الدفاعي المائل للأمام التحرك جانباً ثم التوقف والمهاجمة من خلال التحرك  -
 والتصدي للتصويب.

 التحرك الدفاعي المائل للخلف ثم التوقف والمهاجمة مع الإبعاد للخارج. -

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف مع المهاجمة والتصدي للتصويب. -

التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة والالتحام مع التحرك الدفاعي المائل للخلف  -
 للتصويب.والتصدي 

      التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم للخلف ثم تفادي الحجز مع المهاجمة  -
 والتصدي للخداع.

          التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة على الدائرة والتصدي لحركة المتابعة  -
 بعد الحجز.

 صد.التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة بحائط  -
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 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح الأيمن:
 

 التحرك جانباً ثم التوقف مع المهاجمة والتصدي للخداع. -

 التحرك جانباً ثم المهاجمة والتصدي للتصويب. -

 التحرك جانباً مع حجز المهاجم القاطع. -

 التحرك جانباً ثم التصدي للحجز ثم الدفاع على حركة المتابعة بعد الحجز. -

 لتحرك جانباً للداخل ثم للخارج مع المهاجمة والتصدي للخداع.ا -

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف للمهاجمة وإعاقة التمرير. -

 
 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح الأيسر:

 

التحرك للأمام على الدائرة ثم التوقف والمهاجمة وإعاقة التمرير ثم التصدي  -
 أماماً. للتصويب بالوثب

 التحرك جانباً ثم المهاجمة وإعاقة التمرير. -

 التحرك جانباً ثم التوقف مع المهاجمة والتصدي للتصويب. -

 التحرك جانباً ثم التوقف والمهاجمة بحائط صد لأعلى وإبعاد لخارج الملعب. -

 التحرك جانباً ثم المهاجمة والتصدي لتنطيط الكرة. -

 للخداع مع الإبعاد للخارج.التحرك جانباً ثم المهاجمة والتصدي  -

 
 (:2-6طريقة الدفاع المغلق خلال تشكيل )

 التحركات الدفاعية المركبة لمركز وسط:
 

      تحرك دفاعي مائل للأمام مع المهاجمة والتصدي للخداع ثم تحرك دفاعي  -
 مائل للخلف.

 التحرك جانباً ثم المهاجمة بحائط صد لأعلى. -

   الالتحام والتصدي للخداع مع التحرك الدفاعي التحرك جانباً ثم المهاجمة مع  -
 المائل للخلف.

 التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة وإعاقة التمرير. -

تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف للمهاجمة والتصدي  -
 للخداع.

 التحرك جانباً ثم الدفاع على حركة المتابعة بعد الحجز. -

 التوقف للمهاجمة والإبعاد لوسط الملعب والتصدي للتصويب. التحرك جانباً ثم -

التحرك جانباً ثم دفاعي مائل للأمام مع المهاجمة والتصدي للتصويب بالجري من  -
 مستوى الجذع.
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 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الظهير الأيمن:
 

 التحرك الدفاعي المائل مع المهاجمة والتصدي للخداع. -

 التوقف للمهاجمة وإعاقة التمرير. التحرك الجانبي ثم -

تفادي الحجز ثم التحرك جانباً ثم التحرك للإمام مع التوقف للمهاجمة والتصدي  -
 للتصويب.

 التحرك جانباً ثم التوقف مع أداء حائط صد لأعلى. -

التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف مع التحرك الدفاعي المائل لخلف ثم  -
 رج.المهاجمة والأبعاد للخا

 التحرك جانباً ثم الدفاع على حركة المتابعة بعد الحجز. -

 التحرك الدفاعي المائل للأمام مع المهاجمة والتصدي للتصويب. -

 
 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الظهير الأيسر:

 

 التحرك للأمام ثم للخلف ثم التوقف للمهاجمة والالتحام بحائط صد لأعلي. -

 والتحرك الدفاعي المائل للخلف وإعاقة التمرير.التحرك للأمام ثم التوقف  -

التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم للخلف ثم تفادي الحجز مع المهاجمة والتصدي  -
 للخداع.

 التحرك جانبا ثم أداء حائط صد جانبي. -

ثم التوقف والمهاجمة والتصدي التحرك الدفاعي المائل للخلف  التحرك للأمام ثم -
 ي. للتصويب بحائط صد جانب

 التحرك جانباً ثم التصدي للاعب الدائرة بعد الاستلام. -

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التحرك الجانبي ثم التوقف والمهاجمة بحائط صد. -

 
 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح الأيمن:

 

 التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة والتصدي للتصويب. -

 للحجز ثم الدفاع على حركة المتابعة بعد الحجز.التحرك جانباً ثم التصدي  -

 التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة والتصدي للخداع. -

 التحرك جانباً للداخل ثم للخارج مع المهاجمة والتصدي للخداع. -

حجز المهاجم القاطع ثم التحرك جانباً للداخل ثم للخارج ثم المهاجمة وإعاقة  -
 التمرير.

 ع على حركة المتابعة بعد الحجز بإعاقة التمرير.التحرك جانباً ثم الدفا -
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 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح الأيسر:
 

 التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة والتصدي للخداع. -

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف للمهاجمة وإعاقة التمرير. -

عاقة التمرير ثم التصدي الجري أماماً على الدائرة ثم التوقف للمهاجمة مع إ -
 للتصويب للاختراق.

 التحرك جانباً ثم دفاعي مائل للأمام مع التوقف للمهاجمة والتصدي للتصويب. -

 التحرك جانباً ثم الدفاع على حركة المتابعة بعد الحجز. -

 التحرك للأمام ثم مائل للخلف مع إعاقة التمريرة المرتدة. -

 
 (:1:0:9طريقة الدفاع المفتوح فلا تشكيل )

 

 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الوسط الأمامي: 
 

 تفادي الحجز ثم التمرن الدفاعي المائل للخلف مع المهاجمة والتصدي للخداع. -

 تفادي الحجز ثم مائل خلفي ثم المهاجمة والتصدي للتصويب. -

 التحرك جانباً مع المهاجمة وإعاقة التمرير. -

 التصدي للخداع.التحرك جانباً ثم التوقف للمعالجة و -

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف للمهاجمة والتصدي للخداع أو التصويب. -

 
 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الوسط الخلفي: 

 

 التحرك جانباً ثم التوقف لأداء حائط صد من الجانب مع الميل. -

 كرة.التحرك جانباً ثم التصدي لحركة المتابعة بعد الحجز واستلام ال -

 تفادي الحجز ثم التحرك للأمام مع التوقف للمهاجمة والتصدي للتصويب. -

 التحرك جانباً ثم التوقف مع المهاجمة بحائط صد لأعلى. -

 التحرك جانباً ثم الدفاع على حركة المتابعة بعد الحجز والاستلام. -

 تفادي الحجز مع المهاجمة والتصدي للتصويب. -

 لمهاجمة والدفاع على الحجز بعد الاستلام.جانبي ثم دفاعي مائل للخلف مع ا -

 التحرك أماماً ثم جانباً مع الدفاع على الحجز ثم المتابعة بعد الاستلام. -
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 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الظهر الأيسر: 
 

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف والمهاجمة بحائط صد لتصدي للتصويب. -
 والمهاجمة والتصدي للخداع. التحرك جانباً ثم التوقف -

 التحرك أماماً ثم جانباً مع المهاجمة والتصدي للخداع. -

 التحرك جانباً أماماً ثم التوقف مع المهاجمة والتصدي للخداع. -

         أماماً ثم دفاعي مائل للخلف مع الدفاع على حركة المتابعة التحرك جانباً  -
 بعد الحجز.

 مع المهاجمة وإعاقة التمرير.التحرك الدفاعي المائل للأمام  -

 
 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الظهر الأيمن: 

 

 تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي المائل للأمام مع المهاجمة والتصدي للخداع. -

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم للخلف ثم التوقف للمهاجمة وإعاقة التمرير. -

 صدع للخداع.دفاعي مائل للأمام ثم المهاجمة والت -

 دفاعي مائل للأمام ثم التوقف للمهاجمة بحائط صد للجانب. -

مع التحرك للجانب  لأمام ثم التوقف للمهاجمة والالتحامالتحرك الدفاعي المائل ل -
 والتصدي للخداع.

 
 التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح الأيمن:

 

 لى الحركة المتابعة بعد الحجز.التحرك جانباً ثم المهاجمة وإعاقة التمرير والدفاع ع -

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف لمهاجمة والتصدي للتصويب. -

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف للمهاجمة وإعاقة التمرير. -

 التحرك جانباً ثم الدفاع على حركة المتابعة بعد الحجز. -

 
 ر: التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح الأيس

 

 التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف للمعالجة والتصدي للخداع. -

 التحرك جانباً ثم التوقف للمعالجة والتصدي للخداع مع الأبعاد للخارج. -

 التحرك للأمام ثم للخلف ثم التحرك جانباً مع التوقف للمهاجمة والتصدي للتصويب. -

هاجمة والدفاع على حركة المتابعة التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم للخلف مع الم -
 بعد الحجز.
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 الإعداد الخططي:
 

من خلال المسح النظري للمراجع والدراسات السابقة يمكن تحديد عناصر الإعداد 
 :فيما يليالخططي الدفاعي 

 

 الدفاع على الهجوم الخاطف. -

 خطط الدفاع الفردي. -

 خطط الدفاع الجماعي )الدفاع على التكوينات الهجومية(. -

 خطط الدفاع للفريق. -

 واجبات المدافعين لتنظيم الدفاع )الفردي، الجماعي، الفريقي(. -

    التسليم والتسلم. -    الملازمة. -

 التغطية.  -     التزاحم. -

 تفادي الحجز. -    حجز المهاجم. -

 
 التشكيلات الدفاعية لطريقة الدفاع المغلق:

 

 صفر(. – 3) -     (.7 – 9) -

 
 ة لطريقة الدفاع المفتوح:التشكيلات الدفاعي

 

- (7:5:3.) 

 
 التكوينات الموقفية داخل التشكيلات الدفاعية:

 

 بزيادة عدد المدافعين عن المهاجمين. -

 بتساوي عدد المدافعين عن المهاجمين. -

 بنقص عدد المدافعين عن المهاجمين. -

 

 تحديد تدريبات البرنامج التدريبي:

 تدريبات خاصة بالاتجاهات التدريبية:
 

( ثم الحصول EHF( والاتحاد الأوروبي )IHFد مراسلة الاتحاد الدولي لكرة اليد )بع
على عدد من الدراسات المتخصصة في تدريبات تطوير الأداء البدني في كرة اليد بجانب 

 تحليل الكثير من المراجع العلمية ومن خلال الخبرة الميدانية للباحث كلاعب دولي. 
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تدريبية للإحماء في اتجاه تنمية التحركات الدفاعية قام الباحث بتصميم نماذج 
 المركبة. 
 

التدريبية ( لمشتملات الاتجاهات 705كما قام الباحث بتصميم بعض أشكال تدريبات)
 :التالية

 تدريب. 35تحمل عام  -
 
 ( تدريب33)
 

 تحمل قوة. -
 القوة المميزة بالسرعة. -
 القوة الانفجارية. -

 

 

 ( تدريب53)           تحمل سرعة. -
 سرعة. -

 

 ( تدريب79)     رشاقة. -
 ( تدريب57)    بدني دفاعي. -

 
 

وبالتالي ضمنت  –( 89) –وذلك في اتجاه تنمية التحركات الدفاعية المركبة 
 التدريبات المقترحة جميع الاتجاهات التدريبية التي حددتها هذه الدراسة.

 
 بليومترك(:  –ل تدريبات خاصة بالأسلوب المختلط )أثقا

 

المراجع العلمية والدراسات السابقة وتصفح شبكة  نقام الباحث بتحليل الكثير م
تم تصميم وصياغة تدريبات بليومتري وتدريبات أثقال صيغت  Inter Netالمعلومات 

 التالية:أثقال(  –كتدريبات الأسلوب المختلط )بليومتري 
 

 من البرنامج. يالرئيسالتدريبات البليومترية الخام خلال الجزء  -

 تدريبات الأثقال. -

التدريبات الدفاعية البليومترية التخصصية من المراكز الدفاعية )داخل التشكيلات  -
 الدفاعية(.

  تدريب. 88التدريبات الدفاعية البليومترية الفردية من مراكز اللعب الدفاعية 

  ب.تدري 1التدريبات الدفاعية الثنائية من مراكز اللعب الدفاعية 

  تدريب. 75التدريبات الدفاعية الثلاثية من مراكز اللعب الدفاعية 

 ( يوضح ذلك5مرفق )
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 تدريبات الإعداد المهاري الدفاعي:
 

بعد مراسلة من الاتحاد الدولي والأوروبي وتحليل الكثير من المراجع العلمية وتصفح 
كتدريبات الإعداد ثم تصميم تدريبات مهارية دفاعية صيغت  Internetشبكة المعلومات 

 يوضح ذلك. –( 5مرفق ) –المهاري 
 

 تدريبات الإعداد الخططي الدفاعي:
 

بعد عمل المسح المرجعي للدراسات والأبحاث التي اهتمت بالعمل الخططي الدفاعي 
والمركب قام الباحث بتطوير ما جاء في هذه الدراسة وفقاً لمشتملات الإعداد الخططي 

إليها، وتم اقتراح وتصميم تدريبات دفاعية خططية تهدف لتنمية الدفاعي التي تم التوصل 
( 5التحركات الدفاعية المركبة أثناء التكوينات الموقفية داخل التشكيلات الدفاعية. مرفق )

 .يوضح ذلك 
 

 أثقال(: –توزيع مشتملات التدريب خلال الإستراتيجية المقترحة )بليومتري 
 

البرنامج واختيار المشتملات التدريبية وتحديد بناء على ما سبق من خطوات تخطيط 
الحجم الكلي لساعات التدريب، والتي اعتمدت على جميع المراجع الخاصة وآراء الخبراء 

 كما يلي: الذين تم الاستعانة بهم بالتالي تم توزيع فترات الإعداد 
 

 التوزيع النسبي لمشتملات وساعات التدريب: )الحجم الكلي للساعات(:
 

للديناميكية الخاصة في تحقيق المستوى العالي فإن الأسابيع الخاصة بعملية  تبعاً 
  تحدد كما يلي:أسابيع( سوف  9الإعداد العام )

 

%( تطبيق الاتجاهات التدريبية في اتجاه تنمية سرعة التحركات 10تشمل على ) -
 الدفاعية المركبة.

ت الدفاعية المركبة %( إعداد مهاري دفاعي في اتجاه تنمية سرعة التحركا50) -
 ضد مهاجم غير مستحوذ على الكرة، مهاجم مستحوذ على الكرة.

%( إعداد خططي دفاعي يهدف لتنمية سرعة التحركات الدفاعية المركبة أثناء 70) -
( 7:9الدفاع على التكوينات الخططية الموقفية داخل التشكيلات الدفاعية )

 ماعي(.:صفر( والدفاع على الهجوم الخاطف )فردي، ج3)

 
 أسابيع( تحدد كما يلي:  3كما أن الديناميكية الخاصة بعملية الإعداد الخاص )

 

 % تطبيق الاتجاهات التدريبية في اتجاه سرعة التحركات الدفاعية.30 -

 % إعداد مهاري دفاعي في اتجاه سرعة التحركات الدفاعية.80 -

الدفاع على  % إعداد خططي دفاعي لتنمية سرعة التحركات الدفاعية أثناء30 -
( 3( جدول )7:5:3:صفر( )3( )7:9ة )التكوينات الموقفية داخل التشكيلات الدفاعي

 ( يوضح ذلك.8و )
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 (9دول )ـــج
 التوزيع النسبي لمشتملات وساعات التدريب 

 خلال فترة الإعداد العام
 

النسبة  عناصر الإعداد
 المئوية

 توزيع مشتملات التدريب

الاتجاهات  -
اتجاه  التدريبية في

تنمية سرعة 
 التحركات الدفاعية.

10% 

 تحمل قوة. -   التحمل العام. -
 قوة انفجارية. -  قوة مميزة بالسرعة. -
 بدني دفاعي. -   تحمل سرعة. -

الأداء المهاري  -
 الدفاعي

50% 

 ضد مهاجم غير مستحوذ. -
 .التحركات الدفاعية -
 .التوقف للمهاجمة -

 .تفادي الحجز -
 .لخداع بالحجمالتصدي ل -

 ضد مهاجم مستحوذ. -
 إعاقة التمريرات. -
 إعاقة التصويب. -
 التصدي للمراوغة. -
 الدفاع ضد التنطيط. -
 المهاجمة الدفاعية. -

الأداء الخططي  -

 الدفاعي
70% 

 –الدفاع على الهجوم الخاطف  –الدفاع على التكوينات  -
 –على الحارس  الدفاع –الملازمة  –التسليم والتسلم  –التغطية 

الضغط  –التحركات الدفاعية المركبة داخل التشكيلات الدفاعية 
الارتداد  –زيادة المدافعين ب( 0 – 3)( 7 – 9) –على المهاجم 

 إبعاد المهاجم. –بتساوي المدافعين المهاجمين  –السريع 

 

 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابيع

حجم الحمل 
 )ساعة(

77.04 75.59 78.00 78.49 78.30 
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 (3دول )ــــج
 التوزيع النسبي لمشتملات وساعات التدريب 

 خلال فترة الإعداد الخاص
 

عناصر 
 الإعداد

النسبة 
 المئوية

 توزيع مشتملات التدريب

الاتجاهات  -
التدريبية في 
اتجاه تنمية 

سرعة 
التحركات 
 الدفاعية.

30% 

 )تحمل قوة + قوة مميزة(. -
 + قوة انفجارية(.)قوة عظمى  -
 )تحمل سرعة + تحمل عام(. -

 )توافق + قوة عظمى(. -
 )تحمل سرعة + تحمل قوة(. -
 )قوة انفجارية + قوة مميزة(. -

 )سرعة + تحمل سرعة(. -
 )سرعة + قوة مميزة(. -

)تحمل سرعة + بدني  -
 دفاعي(.

 )قوة انفجارية + تحمل قوة(. -
 )تحمل عام + تحمل قوة(. -

 رشاقة(. )سرعة + -
)رشاقة + قوة انفجارية +  -

 قوة مميزة(.
 )توافق + تحمل قوة(. -
)قوة انفجارية + قوة  -

 مميزة(.

الأداء  -
المهاري 
 الدفاعي

80% 

 ضد مهاجم غير مستحوذ. -
 التحركات الدفاعية. -
 التوقف للمهاجمة. -

 تفادي الحجز. -
 التصدي للخداع بالحجم. -

 ضد مهاجم مستحوذ. -
 ة التمريرات.إعاق -
 إعاقة التصويب. -
 التصدي للمراوغة. -
 الدفاع ضد التنطيط. -
 المهاجمة الدفاعية. -

الأداء  -
الخططي 
 الدفاعي

30% 

التغطية  –الدفاع على الهجوم الخاطف  –الدفاع على التكوينات  -
التحركات  –الدفاع على الحارس  –الملازمة  –التسليم والتسلم  –

الضغط على المهاجم  –داخل التشكيلات الدفاعية  الدفاعية المركبة
 –الارتداد السريع  –( بزيادة المدافعين 0 – 3( )7 – 9) –

 إبعاد المهاجم. –بتساوي المدافعين المهاجمين 

 
 

 التاسع الثامن السابع السادس الأسابيع

حجم الحمل 
 )ساعة(

75 73.9 73.9 75 

 
( عملياً وفق برنامج زمني محدد بدقة 8( )3)ن لزاماً تنفيذ هذان الجدولان ولما كا

وموزع بأسلوب علمي دقيق وكما جاء في المسح المرجعي السابق ووفقاً لآراء الخبراء قام 
الباحث بالتوزيع النسبي لساعات تدريب عناصر الإعداد خلال مرحلة الإعداد العام 

 (.9دربي( وفقاً لما ورد في جدول ))البرنامج الت
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 (5)دول رقم ـــج
 التوزيع النسبي لساعات تدريب عناصر الإعداد 

 خلال الإستراتيجية المقترحة
 

 الفترة التدريبية         

 
 
 

 عناصر الإعداد

 جــامـرنــرة البــفت

 مرحلة الإعداد الخاص مرحلة الإعداد العام

النسبية 
 المئوية %

حجم الحمل 
 بالساعات

حجم الحمل 
 بالدقائق

النسبية 
 المئوية %

حجم الحمل 
 بالساعات

حجم 
الحمل 
 بالدقائق

الاتجاهات التدريبية في 
 اتجاه التحركات الدفاعية.

10% 80 5800 30% 73 530 

 7530 57 %80 410 78.9 %50 الإعداد المهاري الدفاعي.

الإعداد الخططي 
 الدفاعي.

70% 75.79 130 30% 73 530 

الحجم الكلي للساعات 
 %700 التدريبية.

33.9 
 عةسا

8000 
 ساعة

 3740 ساعة 93 700%

 
 بليومترك(:  –تخطيط ديناميكية حمل الأسلوب المختلط )أثقال 

 

لجأ الباحث إلى المراجع العلمية والدراسات السابقة التي تعرضت إلى تخطيط 
(، طلحة حسام الدين 51( )7553أثقال( مثل علي البيك ) –الأسلوب المختلط )بليومتري 

( 7551(، أبو العلا عبد الفتاح )50( )7551حسام الدين وآخرون ) (، طلحة75( )7558)
 (.57( )7555(، عادل عبد البصير )7)

 
(، محمد عبد العال وآخرون 7550( )95) Bauerومن الدراسات السابقة بير 

( وذلك للتعرف على كيفية تخطيط وتقسيم 59( )5004، عصام غريب )(35( )5000)
 بليومتري(. –ختلط )أثقال ديناميكية حمل الأسلوب الم

 
بليومتري(  –توصل الباحث إلى تصور بحيث يقسم ويوزع الأسلوب المختلط )أثقال 

 (.4)( و1)( و3كما يتضح من جداول )
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 (6دول )ــج
 بليومترك( –ديناميكية التوزيع النسبي لعناصر الأسلوب المختلط )أثقال 

 ات(ما قبل المنافس –خاص  –على فترات الإعداد )عام 
 

 فترات الإعداد
 عناصر الأسلوب المختلط

 بليومترك أثقال

 - %39 امـــالع

 %59 %59 الخاص

 %79 - ما قبل المنافسات

 
( والخاص بديناميكية التوزيع النسبي لعناصر الأسلوب المختلط 3يتضح من جدول )

أن النسبة ما قبل المنافسات(  –خاص  –بليومتري( على فترات الإعداد )عام  –)أثقال 
المئوية )%( الاسترشادية لكل من تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتري خلال الموسم 

  كما يلي:التدريبي والمستخدمة في هذه الإستراتيجية 
 

%( من إجمالي 39تستخدم فيها تدريبات الأثقال فقط بنسبة ) فترة الإعداد العام: -
ية القدرة الانفجارية والباقي يوزع عدد ساعات الوحدات التدريبية المستخدمة لتنم

 على الاتجاهات التدريبية الأخرى.
 

تستخدم فيها تدريبات الأثقال وتدريبات البليومتري بنسبة  فترة الإعداد الخاص: -
%( من إجمالي عدد ساعات الوحدات التدريبية المستخدمة لتنمية القدرة 90)

 %(.59الانفجارية وتوزيع مناصفة )
 

%( من إجمالي 79تستخدم فيها تدريبات البليومتري بنسبة ) منافسات:فترة ما قبل ال -
عدد ساعات الوحدات التدريبية المستخدمة لتنمية القدرة الانفجارية والباقي يوزع 

 على الاتجاهات التدريبية الأخرى.
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 (7دول )ـــج
 تخطيط وتوزع ديناميكية حمل الأسلوب المختلط 

 ع التدريبيةبليومترك( على الأسابي –)أثقال 
 

الفترات 
 التدريبية

 المجموعات التكرار الشدة الأسبوع
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

 طريقة التدريب المختلط

البليومتري من 
 أثقال المراكز التخصصية

عدد 
الوحدات 
 التدريبية

بليومتري 
 خام

أسلوب 
 الأداء

ام
لع
 ا
اد
عد
لإ
ا

 

 ________ تمهيدي )تحمل عام( تمهيدي ق 9-3 ثابتة 50:89 5 50 %30 الأول

 أثقال ق 9-3 ثابتة 50:89 3 50 %10 الثاني
وحدة  5

 تدريبية
____ ____ ________ 

 أثقال ق 9-3 ثابتة 50:89 8 50 %19 الثالث
وحدات  3

 تدريبية
____ _____ ________ 

 أثقال ق 9-3 ثابتة 50:89 8 50 %19 الرابع
وحدة 
 محافظة

 فردي من المراكز الاثنين معاً  ليومتريب

 أثقال ق 9-3 ثابتة740:50 8 79 %40 الخامس
وحدة 
 محافظة

 بليومتري
يمين ويسار 
 الاثنين معاً 

فردي / ثنائي من 
 المراكز

ص
خا
 ال
اد
عد
لإ
ا

 

 أثقال ق 9-3 ثابتة740:50 8 79 %49 السادس
وحدة 
 محافظة

 بليومتري
يمين ويسار 
 الاثنين معاً 

نائي من فردي / ث
 المراكز

 أثقال ق 9-3 ثابتة740:50 8 79 %40 السابع
وحدة 
 محافظة

 بليومتري
يمين ويسار 
 الاثنين معاً 

فردي / ثنائي / ثلاثي 
 من المراكز

 أثقال ق 9-3 ثابتة740:50 8 75 %49 الثان
وحدة 
 محافظة

 بليومتري
يمين ويسار 
 الاثنين معاً 

فردي / ثنائي / ثلاثي 
 من المراكز

 أثقال ق 9-3 ثابتة740:50 8 75 %50 لتاسعا
وحدة 
 محافظة

 بليومتري
يمين ويسار 
 الاثنين معاً 

فردي / ثنائي / ثلاثي 
 من المراكز
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 (8دول )ـــج
 تخطيط وتوزع ديناميكية حمل تدريب الأثقال على الأسابيع التدريبية

 اليوم الأسبوع
الاتجاهات 
 البدنية

 أجزاء الجسم

 وعاتالمجم التكرار الشدة
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

 (0جذع ) (3كتف ) (3ذراع ) (9رجلين ) (3صدر )
اسم 
 التدريب

رقم 
 الشكل

 اسم التدريب
رقم 
 الشكل

اسم 
 التدريب

رقم 
 الشكل

اسم 
 التدريب

رقم 
 الشكل

اسم 
 التدريب

رقم 
 الشكل

الأسبوع 
 الثاني

 الاثنين
تحمل قوة 

 ل()أثقا

Bench 

press 
U6 

HS. LP 

CR 
U1.2.3 AC TE U5.7 Pbn U8  U9.10 10% 50 3 50:89ق9-3 ث 

 الخميس
تحمل قوة 

 )أثقال(

Bench 

press 
U6 

LP.  CR 

LF 
U23.4 AC TE U7.5 Pbn U8  U11.12 10% 50 3 50:89ق9-3 ث 

الأسبوع 
 الثالث

 تحمل قوة الأحد
Bench 

press 
U6 HS CR LF U1.3.4 AC TE U5.7 Pbn U8  U13.10 19% 50 8 50:89ق9-3 ث 

 تحمل قوة الثلاثاء
Bench 

press 
U6 LP .CR LF U2.3.4 AC TE U5.7 Pbn U8  U9.11 19% 50 8 50:89ق9-3 ث 

 تحمل قوة الخميس
Bench 

press 
U6 

HS. LP 

CR 
U1.2.3 AC TE U7.5 Pbn U8  U11.13 19% 50 8 50:89ق9-3 ث 

الأسبوع 
 الرابع

 اءالثلاث
تحمل قوة 

 محافظة

Bench 

press 
U6 HS. LP LF U1.2.4 AC TE U5.7 Pbn U8  U10.12 19% 50 8 50:89ق9-3 ث 

الأسبوع 
 الخامس

 الخميس
تحمل قوة 

 محافظة

Bench 

press 
U6 LP. CR LF U2.3.4 AC TE U5.7 Pbn U8  U12.14 40% 79 8 740:50ق9-3 ث 

الأسبوع 
 السادس

 الاثنين
تحمل قوة 

 محافظة

Bench 

press 
U6 

HS. LP 

CR 
U1.2.3 AC TE U7.5 Pbn U8  U9.14 49% 79 8 740:50ق9-3 ث 

الأسبوع 
 السابع

 الاثنين
تحمل قوة 

 محافظة

Bench 

press 
U6 LP. CR LF U2.3.4 AC TE U5.7 Pbn U8  U10.13 40% 79 8 740:50ق9-3 ث 

الأسبوع 
 الثامن

 الاثنين
تحمل قوة 

 محافظة

Bench 

press 
U6 

HS. LP 

CR 
U1.2.3 AC TE U5.7 Pbn U8  U11.12 49% 75 8 740:50ق9-3 ث 

الأسبوع 
 التاسع

 السبت
تحمل قوة 

 محافظة

Bench 

press 
U6 LP .CR LF U2.3.4 AC TE U7.5 Pbn U8  U13.14 50% 75 8 740:50ق9-3 ث 

 

تدريب  5تدريب رجلين متنوع، تدريب صدر،  3م إلى عدد الجرعة التدريبية الواحدة تشتمل التدريب على جميع أجزاء الجسم وتنقسملحوظة:
 .جذعتدريب  5ذراعين، تدريب كتف، 
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 رموز تمرينات الأثقال خلال التدريب الرئيسي من الإستراتيجية المقترحة: 
 

- U1 ( ًثني الركبتين نصفا )وقوف البار على الكتفين(Half squat.) 

- U2 لقدمين( ثني الركبتين نصفاً )رقود الرجلين أماماً عالياً الثقل على ا        
(Leg push.) 

- U3 ( رفع العقبين )وقوف البار على الكتفين(Calf rise.) 

- U4 ( ًثني الرجلين خلفا )انبطاح على المقعد الثقل على العقبين(Leg flexion.) 

- U5 وقوف مسك( ( ثني الذراعين )البار بالقبضة من أسفلArm curl.) 

- U6 ثني الذراعين  (لذراعين أماماً لمسك البارد ا)رقود على المقعBench 

press).) 

- U7  ( مد الذراعينالبار بالقبضة من أعلى خلف الرأس)وقوف مسك       
Triceps) extension.) 

- U8 وقوف البار على الكتفين مسك البار بالقبضة( مد الذراعين(                
(ress behind neck.) 

- U9 894جلين خارج المقعد( رفع الرجلين )رقود على المقعد الر. 

- U10 .ًانبطاح على المقعد الرجلين خارج المقعد( رفع الرجلين عاليا( 

- U11 .ًرقود الذراعين خلف الرأس( رفع الجذع عاليا( 

- U12 .ًانبطاح الذراعين خلف الظهر( رفع الجذع عاليا( 

- U13 )مد الجذع. )جلوس طويل على المقعد والجذع خارج المقعد تشبيك الرجلين 

- U14 .انبطاح على المقعد والجذع خارج المقعد تشبيك الرجلين( رفع الجذع( 

 
 التوزيع الأسبوعي لمشتملات التدريب:

 

بناء على الخطوات السابقة قام الباحث بتوزيع مشتملات التدريب لعناصر الإعداد 
وهو ما يوضحه  على برنامج أسبوعي )أسابيع تدريبية( في تصدي مبدئي للبرنامج التدريبي

 (.70( )5ول )جد
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 (3دول )ــج
 محتوى البرنامج التدريبي خلال المرحلة الأولى )مرحلة إعداد عام(

 الأسابيع

 الأداء المهاري الدفاعي أسلوب التدريب المختلط الاتجاهات البدنية

 اهـــالاتج
مقدار الحمل 
 )شدته(

 الــــــقـأث
 بليومترك

ضد مهاجم غر 
 مستحوذ

 مستحوذ ضد مهاجم
 من المراكز التخصصية امـــخ

عدد 
الوحدات 
 اليومية

اتجاه 
 الأداء

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

 الأول

 تحمل عام. -
 تحمل قوة. -
 قوة عظمى. -

 مرونة. -

 اعيةالتحركات الدف           متوسط
 إعاقة التمريرات
 إعاقة التصويب

 التصدي للمراوغة

 الثاني
 تحمل عام. -
 قوة عظمى. -

 مرونة. -
 أقل من الأقصى

وحدة  5
 تدريبية

تحمل 
 قوة

10% 
50 

 تكرار
 التحركات الدفاعية      

 إعاقة التمريرات
 إعاقة التصويب

 التصدي للمراوغة
 الدفاع ضد تنطيط الكرة.

 الثالث

 تحمل عام. -
 تحمل قوة. -
 قوة عظمى. -

 مرونة. -
 توافق. -

 أقصى
وحدات  3

 تدريبية
تحمل 

 قوة
19% 

50 
 تكرار

      
 التحركات الدفاعية
 التوقف للمهاجمة

 إعاقة التمريرات
 إعاقة التصويب

 التصدي للمراوغة
 الدفاع ضد تنطيط الكرة

 المهاجم الدفاعية

 الرابع

 تحمل عام. -
 تحمل قوة. -
 تحمل سرعة. -
 قوة عظمى. -

 مرونة. -
 توافق. -

 أقصى
وحدة واحدة 

 تدريبية
تحمل 

 قوة
19% 

50 
 تكرار

الاثنين 
 معاً 

19% 
50 

 تكرار

فردي 
من 

 المراكز
19% 

50 
 تكرار

 التحركات الدفاعية
 التوقف

 للمهاجمة
التصدي للخداع 

 بالجسم

 إعاقة التمريرات
 إعاقة التصويب

 التصدي للمراوغة
 الدفاع ضد تنطيط الكرة

 هاجم الدفاعيةالم

 الخامس

 تحمل عام. -
 تحمل قوة. -
 تحمل سرعة. -
 قوة عظمى. -

قوة مميزة  -
 بالسرعة.

 متوسط
وحدة واحدة 

 تدريبية
تحمل 

 قوة
40% 

50 
 تكرار

الاثنين 
معاً + 
يمين 
 ويسار

40% 
79 

 تكرار

فردي 
وثنائي 
من 

 المراكز

40% 
79 

 تكرار

 التحركات الدفاعية
 التوقف للمهاجمة

لخداع التصدي ل
 بالجسم

 تفادي الحجز

 إعاقة التمريرات
 إعاقة التصويب

 التصدي للمراوغة
 الدفاع ضد تنطيط الكرة

 المهاجم الدفاعية
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 (3دول )ـــجتابع 
 خلال المرحلة الأولى )مرحلة إعداد عام( الإعداد الخططي الدفاعيمحتوى 

 الأسابيع

 الأداء الخطط الدفاعي التحركات الدفاعية المركبة

 :صفر6من مراكز اللعب داخل تشكل  1:5مراكز اللعب داخل تشكل  من
 الدفاع على الهجوم الخاطف

جماعي 
)الدفاع 
على 

 التكوينات(

فريقي )التحركات 
المركبة داخل 

التشكيلات الدفاعية 
 الموقفية(

 :صفر6 5:1 فريقي جماعي فردي

  الأول

تحرك دفاعي للأمام مع  -)وسط(
لخداع ثم تحرك المهاجمة والتصدي ل

 دفاعي مائل للخلف.
التحرك جانباً ثم المهاجمة بحائط صد  -

 لأعلى.
التحرك الدفاعي المائل  –)الظهير( 

 للأمام مع المهاجمة والتصدي للخداع.
التحرك الجانبي ثم التوقف للمهاجمة  -

 وإعاقة التمرير.
التحرك جانباً ثم التوقف  -)الجناح(

 للمهاجمة والتصدي للتصويب. 
التحرك جانباً ثم التصدي للحجز ثم  -

 الدفاع على حركة المتابعة بعد الحجز.

الدفاع  -
على 

 الحارس
الضغط  -

على 
 المهاجم

  التغطية  

متساوي 
 العدد

(5×5) 
(3×3) 
(8×8) 
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 الثاني

التحرك للأمام ثم  -)وسط أمامي(:
 للخلف ثم حائط صدر

التحرك للجانب ثم الأمام مع  -
 والتصدي للخداعالتوقف للمهاجمة 

تفادي الحجز ثم  -)وسط خلفي(:
تحرك جانبي مع أداء حائط صد 

تحرك دفاعي  -جانبي.  )الظهير(:
مائل للأمام ثم الخلف ثم التوقف 
المهاجمة والالتحام بحائط صد 

 لأعلى.
تفادي الحجز ثم دفاعي مائل  -

 للأمام والتوقف للمهاجمة.
التحرك جانباً ثم التوقف  -)الجناح(:

 المهاجمة والتصدي للخداع. مع
التحرك جانباً ثم المهاجمة  -

 والتصدي للتصويب.

التحرك جانباً ثم المهاجمة  -)وسط(
والتصدي للخداع ثم تحرك دفاعي مائل 

 للخلف.
التحرك جانباً ثم المهاجمة والتصدي  -

 للخداع مع التحرك الدفاعي المائل للخلف
التحرك ثم التوقف المهاجمة وإعاقة  -
 تمرير.ال

التحرك الجانبي ثم التوقف  -)الظهير(
 للمهاجمة وإعاقة التمرير.

تفادي الحجز ثم التحرك جانباً للأمام مع  -
 التوقف للمهاجمة والتصدي للتصويب.

التحرك جانباً ثم التوقف مع أداء حائط  -
 صد لأعلى.

التحرك جانباً ثم التوقف  -)الجناح(
 للمهاجمة والتصدي للتصويب.

رك جانباً ثم التوقف للمهاجمة التح -
 والتصدي للخداع.

التحرك جانباً للداخل ثم للخارج مع  -
 المهاجمة والتصدي للخداع.

 
 
 
 
 

الدفاع  -
على 

 الحارس
الضغط  -

على 
 المهاجم

  
التسليم 
والتسلم 
 والتغطية

زيادة عدد 
 المدافعين

7- (5×3) 

متساوي 
 العدد

(3×3) 
(8×8) 
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 الثالث

حرك للأمام ثم للخلف الت -)وسط أمامي(
 ثم حائط صد.

التحرك للجانبي ثم التوقف والمهاجمة  -
 والتصدي للتصويب بالوثب.

تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي المائل  -
للخلف مع التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للخداع.
تفادي الحجز ثم تحرك  -)وسط خلفي(

 جانبي مع أداء حائط صد جانبي.
قة التمررة المرتدة التحرك جانباً ثم إعا -

 بعد الحجز.
تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي المائل  -

للأمام ثم التوقف للمهاجمة والتصدي 
 للخداع.

تحرك دفاعي مائل للأمام ثم  -)الظهير(
للخلف ثم التوقف المهاجمة والالتحام 

 بحائط صد لأعلى.
التحرك للأمام ثم التوقف مع المهاجمة  -

 خداع.والالتحام والتصدي لل
المهاجمة ثم التحرك الدفاعي المائل  -

للخلف مع التصدي للخداع ثم التحرك 
 الدفاعي المائل المعاكس ثم المهاجمة.

التحرك جانباً ثم التوقف مع  -)الجناح(-
 المهاجمة والتصدي للخداع.

التحرك جانباً مع حجز المهاجمة  -
 القاطع.

التحرك جانباً ثم التصدي للحجز ثم  -
 بعد الحجز. ةعلى حركة المتابعالدفاع 

التحرك جانباً ثم المهاجمة والتصدي  -)وسط(
 للخداع مع التحرك الدفاعي المائل للخلف.

تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي المائل للأمام  -
 والتوقف للمهاجمة والتصدي للخداع.

التحرك جانباً ثم الدفاع على حركة المتابعة بعد  -
 الحجز.

دي الحجز ثم التحرك جانباً ثم تفا -)الظهير(
التحرك للأمام مع التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للتصويب.
التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف مع  -

التحرك الدفاعي المائل للخلف ثم المهاجمة 
 والأبعاد للخارج.

التحرك جانباً ثم الدفاع على حركة المتابعة بعد  -
 الحجز.

اً ثم التوقف للمهاجمة التحرك جانب -)الجناح(
 والتصدي للخداع.

حجز المهاجمة القاطع ثم التحرك جانباً للداخل  -
 ثم للخارج ثم المهاجمة وإعاقة التمرير.

التحرك جانباً ثم الدفاع على حركة المتابعة بعد  -
 الحجز بإعاقة التمرير.

الدفاع  -
على 

 الحارس
الضغط  -

على 
 المهاجم

  
التسليم 
والتسلم 

 يةوالتغط

زيادة عدد 
 المدافعين

7- (3×8) 

متساوي 
 العدد

(8×8) 
(9×9) 
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 الرابع

التحرك ثم التوقف  -)وسط أمامي(
 والمهاجمة والتصدي بالوثب.

التحرك للأمام ثم التوقف للمهاجمة  -
والتحرك جانباً ثم للجانب المعاكس مع 

 الالتحام والتصدي للخداع.
التحرك للأمام ثم مائل للخلف ثم  -

مع التحرك الدفاعي المائل للأمام  التوقف
 والمهاجمة مع التصدي للتصويب.

التحرك للجانب ثم إعاقة  -)وسط خلفي( 
 التمريرة المرتدة بعد الحجز.

تفادي الحجز الدفاعي جانباً ثم التوقف  -
 لأداء حائط صد والتصدي للتصويب.

تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي المائل  -
 مة.للأمام والتوقف للمهاج

التحرك للأمام ثم التوقف مع  -)الظهير(
 المهاجمة والالتحام والتصدي للخداع.

التحرك جانباً ثم التوقف مع المهاجمة  -
 والتصدي للتصويب بالوثب.

التحرك جانباً ثم التوقف وحائط صد  -
 للتصدي للتصويب بالوثب عالياً.

التحرك جانباً مع حجز  -)الجناح(
 المهاجم القاطع.

رك جانباً للداخل ثم للخارج مع التح -
 المهاجمة والتصدي للخداع.

التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم  -
 التوقف للمهاجمة وإعاقة التمرير.

 
 

تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي المائل  -)وسط(
 للأمام والتوقف للمهاجمة والتصدي للخداع.

التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة والإبعاد  -
 الملعب والتصدي لوسط 

 للتصويب.
التحرك جانباً ثم دفاعي مائل للأمام مع  -

المهاجمة والتصدي للتصويب بالجري من 
 مستوى الخداع.

التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم  -)الظهير( 
التوقف مع التحرك الدفاعي المائل للخلف ثم 

 للخارج. دالمهاجمة والإبعا
ع المهاجمة التحرك الدفاعي المائل للأمام م -

 والتصدي للتصويب.
التحرك للأمام ثم للخلف ثم التوقف للمهاجمة  -

 والالتحام بحائط صد لأعلى.
حجز المهاجم القاطع ثم التحرك جانباً  -)الجناح(

 للداخل ثم للخارج ثم المهاجمة وإعاقة التمرير.
التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة والتصدي  -

 للخداع.
المائل للأمام ثم التوقف  التحرك الدفاعي -

 للمهاجمة وإعاقة التمرير.

الدفاع  -
على 

 الحارس
الارتداد  -

 السريع
الضغط  -

على 
 المهاجم

إبعاد  -
 المهاجم

  
التسليم 
والتسلم 
 والتغطية

زيادة عدد 
 المدافعين

7- (5×3) 
(3×8) 

متساوي 
 العدد

(9×9) 
(3×3) 
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 الخامس

التحرك للأمام ثم التوقف  -)وسط أمامي(
للمهاجمة والتحرك جانباً ثم للجانب 

 مع الالتحام والتصدي للخداع. سالمعاك
التحرك للأمام ثم التوقف مع المهاجمة  -

 والتحرك المائل للخلف مع الإبعاد للخارج.
التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم  -

المهاجمة مع التحرك الجانبي وإعاقة 
 التمرير.

رك تفادي الحجز ثم التح -)وسط خلفي(
الدفاعي جانباً ثم التوقف لأداء حائط صد 

 والتصدي للتصويب.
التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم الخلف  -

ثم التصدي بحائط صد للتصويب بالوثب 
 عالياً.

التحرك الدفاعي للأمام ثم للخلف ثم  -
 التوقف للمهاجمة والتصدي للخداع.

التحرك جانباً ثم التوقف مع  -)الظهير(
 التصدي للتصويب بالوثب.المهاجمة و

التحرك جانباً ثم التحرك دفاعي مائل مع  -
 المهاجمة بحائط صد.

التحرك الدفاعي المائل ثم التحرك جانباً  -
 ثم المهاجمة والتصدي للخداع بالتصويب.

التحرك جانباً للداخل ثم للخارج  -)الجناح(
 مع المهاجمة والتصدي للخداع.

ثم التوقف  التحرك للأمام على الدائرة -
والمهاجمة وإعاقة التمريرة ثم التصدي 

 للتصويب بالوثب أماماً.
التحرك جانباً ثم المهاجمة وإعاقة  -

 التمرير.

التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة  -)وسط(
 وإعاقة التمرير.

التحرك جانباً ثم الدفاع على حركة المتابعة بعد  -
 الحجز.

لأمام مع التحرك جانباً ثم دفاعي مائل ل -
المهاجمة والتصدي للتصويب بالجري من 

 مستوى الجذع.
التحرك الدفاعي المائل للأمام مع  -)الظهير(

 المهاجمة والتصدي للتصويب.
 التحرك للأمام ثم التوقف والتحرك -

 الدفاعي المائل للخلف مع إعاقة التمرير.
التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم للخلف ثم  -

 المهاجمة والتصدي للخداع.تفادي الحجز مع 
التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة  -)الجناح(

 والتصدي للخداع.
الجري أماماً على الدائرة ثم التوقف للمهاجمة  -

 مع إعاقة التمرير ثم التصدي
 للتصويب بالاختراق.

التحرك جانباً ثم دفاعي مائل للأمام مع التوقف  -
 للمهاجمة والتصدي للتصويب.

ع الدفا -
على 

 الحارس
الارتداد  -

 السريع
الضغط  -

على 
 المهاجم

إبعاد -
 المهاجم

 الملازمة -

  

التسليم 
 والتسلم
 الملازمة
 والتغطية

زيادة عدد 
 المدافعين

7- (3×8) 
(8×9) 

متساوي 
 العدد

(3×3) 
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 (12دول )ــج
 محتوي البرنامج التدريبي خلال المرحلة الثانية )مرحلة إعداد خاص(

 الأسابيع

 الأداء المهاري الدفاعي أسلوب التدريب المختلط جاهات البدنيةالات

 الاتجاه
مقدار 
الحمل 
 )شدته(

 أثقال
 بليومترك

ضد مهاجم 
 غر مستحوذ

 ضد مهاجم مستحوذ
 من المراكز التخصصية خام

عدد 
الوحدات 
 اليومية

اتجاه 
 الأداء

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

 السادس

تحمل  -
 سرعة

قوة مميزة  -
 بالسرعة

 مرونة -
 توافق -

 متوسط
وحدة 
 للمحافظة

تحمل 
 قوة

85% 15 

يمين 
ويسار 
 +

الاثنين 
 معا  

85% 15 

فردي 
وثنائي 
من 
 المراكز

85% 15 

التحركات  -
 الدفاعية

التوقف  -
 للهجمة

تفادي  -
 الحجز

صدي الت -
 للخداع بالجسم

 إعاقة التمريرات -
 الهجمة الدفاعية -
 إعاقة التصويب -
 التصدي للمراوغة -
الدفاع ضد تنطيط  -

 الكرة
الدفاع على حركة  -

 المتابعة بعد الحجز

 السابع

 تحمل عام -
 تحمل قوة -
 سرعة -
تحمل  -

 سرعة
 قوة عظمى -
 قوة مميزة -

قوة  -
 انفجارية

 مرونة -
 توافق -

 أقصى
وحدة 
 للمحافظة

تحمل 
 قوة

82% 15 

يمين 
ويسار 
 +

الاثنين 
 معا  

82% 15 

فردي 
وثنائي 
وثلاثي 
من 
 المراكز

82% 15 

التحركات  -
 الدفاعية

التوقف  -
 للهجمة

تفادي  -
 الحجز

التصدي  -
 للخداع بالجسم

 إعاقة التمريرات -
 الهجمة الدفاعية -
 إعاقة التصويب -
 التصدي للمراوغة -
تنطيط الدفاع ضد  -

 الكرة
الدفاع على حركة  -

 المتابعة بعد الحجز
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 الثامن

 تحمل عام -
 تحمل قوة -

قوة  -
 عظمى

تحمل  -
 سرعة

 سرعة -
قوة مميزة  -

 بالسرعة
 انفجارية -

بدني  -
دفاعي 
 فردي

 أقصى
وحدة 

 للمحافظة
تحمل 

 قوة
49% 79 

يمين 
ويسار 

 +
الاثنين 

 معاً 

49% 75 

فردي 
وثنائي 
وثلاثي 

من 
 المراكز

49% 75 

التحركات  -
 الدفاعية

التوقف  -
 للهجمة

تفادي  -
 الحجز

التصدي  -
للخداع 
 بالجسم

حجز  -
 المهاجم

 إعاقة التمريرات -
 الهجمة الدفاعية -
 إعاقة التصويب -
 التصدي للمراوغة -
الدفاع ضد تنطيط  -

 الكرة
الدفاع على حركة  -

 المتابعة بعد الحجز

 التاسع

 تحمل عام -
 تحمل قوة -

قوة  -
 عظمى

تحمل  -
 سرعة

 سرعة -
قوة مميزة  -

 بالسرعة
 انفجارية -

بدني  -
 دفاعي

 رشاقة -

 متوسط
وحدة 

 للمحافظة
تحمل 

 قوة
50% 75 

يمين 
ويسار 

 +
الاثنين 

 معاً 

50% 75 

فردي 
وثنائي 
وثلاثي 

من 
 المراكز

50% 75 

التحركات  -
 الدفاعية

التوقف  -
 للهجمة

تفادي  -
 الحجز

التصدي  -
للخداع 

 جسمبال
حجز  -

 المهاجم

 إعاقة التمريرات -
 الهجمة الدفاعية -
 إعاقة التصويب -
 التصدي للمراوغة -
 الدفاع ضد تنطيط -

 الكرة
الدفاع على حركة  -

 المتابعة بعد الحجز
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 (12دول )ـــجتابع 
 خلال المرحلة الثانية )مرحلة إعداد خاص(محتوى الإعداد الخططي الدفاعي 

 الأسابيع

 الإعداد الخططي الدفاعي لدفاعية المركبةالتحركات ا

من مراكز اللعب داخل 
 1:5تشكل 

من مراكز اللعب داخل 
 1:0:9التشكيلات 

من مراكز اللعب داخل 
 :صفر6تشكل 

 الدفاع على الهجوم الخاطف
جماعي 
)الدفاع 
على 

 التكوينات(

فريقي )التحركات المركبة داخل 
 التشكيلات الدفاعية الموقفية(

 :صفر6 1:0:9 5:1 فريقي جماعي ديفر

 السادس

تحرك دفاعي مائل للأمام  -93
 ثم للخلف.

التحرك الدفاعي المائل  -98
للأمام ثم للخلف ثم التوقف 
للمهاجمة والالتحام بحائط د 

 لأعلى.
تحرك دفاعي مائل للأمام  -99

 ثم التوقف للمهاجمة أو الالتحام.
تحرك للأمام ثم للخلف ثم  -93

 د.حائط ص
التحرك جانباً ثم التوقف  -91

 وأداء حائط صد لأعلى.
التحرك للأمام ثم التوقف  -94

للمهاجمة والتحرك جانباً ثم 
للجانب العكسي مع الالتحام 

 والتصدي للخداع.
التحرك جانباً ثم التوقف  -95

 مع المهاجمة والتصدي للخداع.
التحرك جانباً مع المهاجمة  -30

 والتصدي للتصويب.
 

تفادي احجز ثم التحرك  -59
الدفاعي المائل للخلف مع 

 المهاجمة والتصدي للخداع.
تفادي الحجز ثم مائل خلفي  -53

ثم المهاجمة والتصدي 
 للتصويب.

التحرك جانباً ثم التوقف  -51
وأداء حائط صد من الجانب مع 

 الميل.
التحرك جانباً ثم التصدي  -54

لحركة المتابعة بعد الحجز 
 ة.واستلام الكر

التحرك الدفاعي المائل  -55
 للأمام ثم التوقف والمهاجمة.

التحرك جانباً ثم التوقف  -30
 والمهاجم والتصدي للخداع.

التحرك جانباً ثم التوقف مع  -7
 أداء حائط صد لأعلى.

التحرك جانباً ثم التوقف  -5
 للمهاجمة والتصدي للتصويب.

التحرك الدفاعي المائل  -3
 جز المهاجم.للأمام ثم للخلف لح

التحرك للأمام ثم للخلف ثم  -8
التوقف للمهاجمة والالتحام 

 بحائط صد لأعلى.
تحرك دفاعي مائل للأمام  -9

مع المهاجمة والتصدي الخداع 
 ثم التحرك دفاعي مائل للخلف.

التحرك جانباً ثم التوقف ثم  -3
أداء حائط صد للتصدي 

 للتصويب بالجري.

الدفاع على  -
 الحارس

تداد الار -
 السريع

الضغط على  -
 المهاجم

 أبعاد المهاجم -
 الملازمة -

  

التسليم 
 والتسلم
 الملازمة
 التغطية

تساوي 
 العدد

(3×3) 
(8×8) 

تساوي 
 العدد

(3×3) 
(8×8) 

متساوي 
 العدد

(3×3) 
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 السابع

التحرك جانباً ثم  -37
التوقف مع المهاجمة 

 والتصدي للخداع.
التحرك جانباً ثم  -35

لتحرك للأمام ثم الدوران وا
 المهاجمة.

التحرك للأمام على  -33
 الدائرة ثم التوقف 

والمهاجمة وإعاقة التمرير 
ثم التصدي للتصويب 

 بالوثب أماماً.
التحرك جانباً ثم  -38

 المهاجمة وإعاقة التمرير.
تفادي الحجز ثم  -39

دفاعي مائل للأمام 
 والتوقف للمهاجم.

التحرك للجانب ثم  -33
حركة المتابعة  الدفاع على
 بعد الحجز.

تحرك دفاعي مائل  -31
للأمام ثم للخلف ثم التوقف 

 للمهاجمة وإعاقة التمرير.
تحرك للأمام ثم  -34

التوقف ثم للخلف ثم أداء 
 حائط صد لأعلى.

تفادي الحجز ثم مائل  -37
خلفي ثم المهاجمة 

 والتصدي للتصويب.
التحرك جانباً أماماً مع  -35

 التمرير. المهاجمة وإعاقة
التحرك جانباً ثم  -33

 التصدي لحركة المتابعة
 بعد الحجز. 

تفادي الحجز ثم  -38
التحرك للأمام مع التوقف 
المهاجمة والتصدي 

 للتصويب.
التحرك جانباً ثم  -39

التوقف والمهاجمة 
 والتصدي للخداع.

التحرك أماماً جانباً مع  -33
 المهاجمة والتصدي للخداع.

ثم  تفادي الحجز -31
التحرك الدفاع المائل للأمام 
مع المهاجمة والتصدي 

 للخداع.
التحرك الدفاعي  -34

المائل للأمام ثم الخلف ثم 
التوقف للمهاجمين وإعاقة 

 التمرير.
 

التحرك جانباً ثم  -1

التوقف مع أداء حائط صد 
 لأعلى.

التحرك الدفاعي المائل  -4
ثم التوقف مع التحرك 
 الدفاعي المائل للخف ثم

 المهاجمة والإبعاد للخارج.
 التحرك الدفاعي المائل -5

 ثم للخلف لحجز المهاجم.
التحرك جانباً ثم  -70

التحرك الدفاعي المائل ثم 
 التصدي للحجز.

التحرك جانباً ثم  -77
التوقف للمهاجمة 
 والتصدي لتصويب.

التحرك جانباً ثم  -75
التصدي الحجز ثم الدفاع 
على حركة المتابعة بعد 

 حجز.ال

الدفاع  -
على 

 الحارس
الارتداد  -

 السريع
الضغط  -

 على المهاجم
أبعاد  -

 المهاجم
 الملازمة -

ملازمة 
 دفاعية
التسليم 
 والتسلم

 

التسليم 
 والتسلم
 الملازمة
 التغطية

متساوي 
 العدد

(8×8) 
(9×9) 

متساوي 
 العدد

(8×8) 
(9×9) 

متساوي 
 العدد

(3×3) 
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 الثامن

التحرك للأمام ثم  -35
قف مع المهاجمة التو

والالتحام والتصدي 
 للخداع.

المهاجمة والالتحام  -10
والإبعاد للخارج ثم دفاعي 

 مائل للخلف.
التحرك للأمام ثم  -17

للخلف مع تفادي الحجز ثم 
 أداء حائط صد.

التحرك للجانب ثم  -15
للأمام مع التوقف للمهاجمة 

 والتصدي لخداع.
التحرك للأمام ثم مائل  -13

التوقف مع  للخلف ثم
التحرك الدفاعي المائل 
للأمام والمهاجمة مع 

 التصدي للتصويب.
التحرك للأمام ثم  -18

التوقف مع المهاجمة 
والتحرك المائل للخلف مع 

 الإبعاد للخارج.

التحرك جانباً أماماً مع  -35
 المهاجمة وإعاقة التمرير.

التحرك الدفاعي  -80
المائل للخلف مع المهاجمة 

 مرير.وإعاقة الت
التحرك جانباً ثم  -87

التوقف مع المهاجمة بحائط 
 صد لأعلى.

التحرك جانباً ثم  -85
الدفاع على حركة المتابعة 

 بعد الحجز.
التحرك جانباً أماماً ثم  -83

التوقف مع المهاجمة 
 والتصدي للخداع.

التحرك جانباً أماماً ثم  -88
دفاعي مائل للخلف مع 
الدفاع على حركة المتابعة 

 عد الحجز.ب
دفاعي مائل للأمام ثم  -89

التوقف للمهاجمة والتصدي 
 للخداع.

دفاعي مائل للأمام ثم  -83
التوقف للمهاجمة بحائط 

 صد للجانب.
 

التحرك الدفاعي  -73
المائل للأمام ثم التوقف مع 
التحرك الدفاعي المائل 
للخلف ثم المهاجمة 

 والإبعاد للخارج.
التحرك جانباً ثم  -78

للمهاجمة ثم  التوقف
التقهقر للخلف والتصدي 

 للتصويب.
التحرك للأمام ثم  -79

للخلف ثم التوقف للمهاجمة 
والالتحام بحائط صد 

 لأعلى.
التحرك للأمام ثم  -73

التوقف والتحرك الدفاعي 
 المائل للخلف.

التحرك جانباً ثم  -71
التوقف للمهاجمة 

 والتصدي للخداع.
التحرك جانباً مع  -74

والتصدي  المهاجمة
 للتصويب.

الدفاع  -
على 

 الحارس
الارتداد  -

 السريع
الضغط  -

 على المهاجم
أبعاد  -

 المهاجم
 الملازمة -

ملازمة 
 دفاعية
التسليم 
 والتسلم

 

التسليم 
 والتسلم
 الملازمة
 التغطية
 التزاحم

متساوي 
 العدد

(9×9) 
(3×3) 

تنقص 
 المدافعين

(9×8) 

متساوي 
 العدد

(9×9) 
(3×3) 

متساوي 
 ددالع

(3×3) 
تنقص 
 المدافعين

(9×3) 
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 التاسع

التحرك جانباً ثم  -19
التوقف والمهاجمة من 
خلال التحرك الدفاعي 
المائل للأمام والتصدي 

 للتصويب.
التحرك الدفاعي  -13

المائل للخلف ثم التوقف 
والمهاجمة مع الإبعاد 

 للخارج.
التحرك الدفاعي  -11

المائل للأمام ثم التوقف مع 
والتصدي المهاجمة 

 للتصويب.
التحرك جانباً ثم  -14

التصدي للحجز ثم الدفاع 
على حركة المتابعة بعد 

 الحجز.
التحرك جانباً للداخل  -15

ثم للخارج مع المهاجمة 
 والتصدي للخداع.

التحرك جانباً ثم  -40
التوقف والمهاجمة بحائط 
صد لأعلى والإبعاد لخارج 

 الملعب.

التحرك الدفاعي  -81
لأمام ثم التوقف مع المائل ل

 المهاجمة والتصدي للخداع.
تفادي الحجز مع  -84

المهاجمة والتصدي 
 للتصويب بالجري.

جانبي ثم دفاعي مائل  -85
للخلف مع المهاجمة والدفاع 

 على الحجز بعد الاستلام.
التحرك الدفاعي  -90

المائل للأمام ثم التوقف مع 
 المهاجمة وإعاقة التمرير.

اً ثم التحرك جانب -97
الدفاع على حركة المتابعة 

 بعد الحجز.
التحرك للأمام ثم  -95

للخلف ثم التحرك جانباً مع 
التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للتصويب.

التحرك جانباً ثم  -75
المهاجمة بحائط صد 

 لأعلى
التحرك جانباً  -50

المهاجم مع الالتحام 
والتصدي للخداع مع 
التحرك الدفاعي المائل 

 للخلف.
تفادي الحجز ثم  -57

التحرك جانباً ثم المهاجمة 
 بحائط صد للأعلى.

التحرك جانباً ثم  -55
التوقف للمهاجمة وإعاقة 

 التمرير.
التحرك جانباً ثم  -53

التوقف للمهاجمة 
 والتصدي للخداع.

التحرك الدفاعي  -58
المائل للأمام ثم التوقف 
والمهاجمة والتصدي 
 للخداع مع الإبعاد للخارج.

فاع على الد -
 الحارس

الارتداد  -
 السريع

الضغط  -
 على المهاجم

أبعاد  -
 المهاجم

 الملازمة -

ملازمة 
 دفاعية
التسليم 
 والتسلم

 

التسليم 
 والتسلم
 الملازمة
 التغطية
 التزاحم

زيادة عدد 
 المدافعين

7- (5×3) 
(3×8) 

متساوي 
 العدد

(9×9) 
(3×3) 

متساوي 
 العدد

(3×3) 
تنقص 
 المدافعين

(9×3) 
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وزيع الحجم الكلي لساعات البرنامج التدريبي على الأسابيع خلال مرحلة الإعداد ت
 .العام والخاص

 

قام الباحث بتوزيع عدد ساعات التدريب الكلية للبرنامج على الأسابيع التدريبية خلال 
 (. 77اص جدول )مرحلة الإعداد العام والخ

 

 (11دول رقم )ــج
 التدريبية خلال مرحلة الإعدادعدد ساعات التدريب على الأسابيع 

 الفترة التدريبية       
 

 
 الأسابيع التدريبية

 داد الخاصـــالإع داد العامـــالإع

الأسبوع 
 الأول

الأسبوع 
 الثاني

الأسبوع 
 الثالث

الأسبوع 
 الرابع

الأسبوع 
 الخامس

الأسبوع 
 السادس

الأسبوع 
 السابع

الأسبوع 
 الثامن

الأسبوع 
 التاسع

حجم الحمل 
 الساعاتب

77.04 75.59 78.00 78.94 78.30 75 73.9 73.9 75 

حجم الحمل 
 بالدقائق

339 139 480 419 430 150 470 550 150 

توزيع حجم الحمل الأسبوعي على عناصر الإعداد الخاص الإستراتيجية المقترحة 
 للأسلوب المختلط.

 

بية على عناصر قام الباحث بتوزيع عدد ساعات التدريب خلال الأسابيع التدري
 ( يوضح ذلك.75الإعداد العام والخاص وجدول ) الإعداد خلال مرحلة

 

 (10دول رقم )ــج
 التدريبية عتوزيع أزمنة التدريب لعناصر الإعداد على الأسابي

 الأسابيع التدريبية      
 

 عناصر الإعداد

الأسبوع 
 الأول

الأسبوع 
 الثاني

الأسبوع 
 الثالث

الأسبوع 
 الرابع

 الأسبوع
 الخامس

الأسبوع 
 السادس

الأسبوع 
 السابع

الأسبوع 
 الثامن

الأسبوع 
 التاسع

 573 551 583 573 303 309 300 810 339 الاتجاهات البدنية

الإعداد المهاري 
 الدفاعي

99 719 789 740 740 544 358 353 544 

الإعداد الخططي 
 الدفاعي

40 19 59 59 19 573 583 551 573 

إجمالي حجم الحمل 
 )ق(

810 150 480 418.4 494 150 470 550 150 

 التوزيع الزمني لكل عنصر من عناصر ومشتملات التدريب خلال الأسابيع التدريبية:
 

 ( يوضح ذلك.78قام الباحث بالتوزيع الزمني التفصيلي لمشتملات الإعداد وجدول )
 التوزيع الزمني الديناميكي لحجم الحمل خلال الأسبوع التدريبي: 

 

ام الباحث بتشكيل ديناميكية حجم الحمل ألأسبوعي خلال فترة الإعداد العام على ق
مدار فترتين تدريبيتين تتمثل الأولى في أيام )السبت والأحد والاثنين( وتتمثل الثانية في أيام 
)الثلاثاء والأربعاء والخميس( حيث كان أكبر زمن للتدريب اليومي في وسط الموجز 

 ين( بينما تمثل أعلى زمن تدريبي في الموجز الثانية )يوم الأربعاء(.الأولى )يوم الاثن
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 (19دول )ـــج
 التوزيع الزمني التفصيلي لمشتملات عناصر الإعداد 

 خلال مرحلة الإعداد العام

 اليوم

 الإعداد الخططي الإعداد المهاري الإعداد البدني

حجم 
الحمل 
 بالدقائق

حجم 
الحمل 
 بالساعات

حجم 
الحمل 

 قائقبالد
 م.دفاعي بدني إحماء

أداءات 
مهارية 
دفاعية 
 مركبة

 فريقي جماعي خاطف

7 
5 
3 
8 
9 
3 

79 
79 
79 
79 
79 
79 

99 
10 
50 
10 
50 
90 

50 
50 
79 
50 
79 
50 

70 
79 
50 
79 
50 
50 

- 
- 
- 
- 
- 
- 

- 
- 
- 
- 
- 
- 

- 
- 
- 
- 
- 
- 

700 
750 
780 
750 
780 
709 

77.04 
 )ساعة(

339 
 )ق(

7 
5 
3 
8 
9 
3 

79 
79 
79 
79 
79 
79 

99 
89 
39 
89 
50 
80 

79 
70 
79 
70 
70 
70 

79 
70 
79 
70 
79 
09 

79 
79 
79 
70 
79 
79 

79 
79 
79 
79 
79 
79 

- 
- 
- 
- 
- 
- 

780 
770 
780 
700 
730 
59 

75.59 
 )ساعة(

139 
 )ق(

7 
5 
3 
8 
9 
3 

79 
79 
79 
79 
79 
79 

39 
39 
50 
39 
50 
89 

79 
79 
79 
79 
79 
50 

70 
70 
70 
70 
70 
70 

79 
79 
79 
79 
79 
70 

79 
79 
79 
79 
79 
70 

- 
- 
- 
- 
- 
- 

739 
739 
730 
739 
730 
779 

780 
 )ساعة(

480 
 )ق(

7 
5 
3 
8 
9 
3 

79 
79 
79 
79 
79 
79 

39 
39 
50 
39 
50 
89 

79 
79 
79 
79 
79 
50 

79 
79 
79 
70 
79 
79 

79 
79 
50 
79 
50 
70 

79 
79 
79 
79 
79 
70 

- 
- 
- 
- 
- 
- 

780 
780 
710 
739 
710 
750 

78.94 
 )ساعة(

419 
 ()ق

7 
5 
3 
8 
9 
3 

79 
79 
79 
79 
79 
79 

39 
39 
50 
39 
50 
89 

79 
79 
79 
79 
79 
50 

70 
70 
70 
70 
70 
70 

79 
79 
79 
79 
79 
70 

79 
79 
79 
79 
79 
70 

- 
9 
9 
9 
9 
- 

739 
780 
739 
780 
739 
779 

78.30 
 )ساعة(

430 
 )ق(
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 (13دول )ــج
 عداد الخاصالتوزيع الزمني التفصيلي لمشتملات عناصر الإعداد خلال مرحلة الإ

 اليوم

 الإعداد الخططي الإعداد المهاري الإعداد البدني

حجم 
الحمل 
 بالدقائق

حجم 
الحمل 
 بالساعات

حجم 
الحمل 
 بالدقائق

 م.دفاعي بدني إحماء

أداءات 
مهارية 
دفاعية 
 مركبة

 فريقي جماعي خاطف

7 
5 
3 
8 
9 
3 

79 
79 
79 
79 
79 
79 

50 
50 
59 
50 
59 
50 

59 
50 
30 
50 
30 
50 

50 
50 
30 
50 
30 
50 

50 
79 
79 
70 
79 
70 

70 
70 
50 
70 
50 
70 

70 
70 
79 
9 
79 
9 

750 
700 
790 
700 
790 
700 

75 
 )ساعة(

 )ق( 150

7 
5 
3 
8 
9 
3 

79 
79 
79 
79 
79 
79 

59 
59 
59 
59 
59 
59 

59 
59 
30 
59 
30 
30 

50 
50 
59 
59 
30 
59 

79 
79 
79 
79 
50 
79 

70 
70 
79 
79 
50 
59 

70 
70 
79 
70 
50 
79 

750 
750 
780 
730 
730 
780 

73.9 
 )ساعة(

 )ق( 470

7 
5 
3 
8 
9 
3 

79 
79 
79 
79 
79 
79 

59 
59 
59 
59 
59 
59 

30 
30 
39 
30 
39 
39 

30 
30 
39 
30 
39 
39 

79 
79 
30 
79 
50 
50 

79 
79 
59 
79 
50 
50 

50 
50 
79 
50 
30 
30 

790 
790 
740 
790 
740 
740 

73.9 
 )ساعة(

 )ق( 550

7 
5 
3 
8 
9 
3 

50 
50 
50 
50 
50 
50 

59 
59 
59 
59 
59 
59 

50 
50 
59 
50 
30 
50 

59 
9 
59 
70 
30 
50 

9 
9 
70 
70 
79 
9 

79 
79 
79 
70 
79 
9 

70 
70 
70 
9 
79 
9 

750 
750 
730 
700 
790 
700 

75 
 )ساعة(

 )ق( 150

 

 التوزيع اليومي لمشتملات التدريب خلال فترة الإعداد العام والخاص:
 

مع مراعاة تشكيل  قام الباحث بتوزيع تدريبات ومشتمتلات ومحتوى التدريب
ديناميكية الحمل وفقاً لاستطلاع رأي الخبراء ومن خلال المسح المرجعي وقد راعى 

 الباحث النقاط التالية:
 

أي مشتمل من مشتملات التدريب يتم البدء في التدريب عليه يستمر عقب ذلك في باقي  -
 فترة الإعداد.

 

حل الإعداد وفقاً لال مراتم تشكيل ديناميكية الحمل لمشتملات عناصر الإعداد خ -
 (.79للجدول رقم )
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 (15دول رقم )ــج
 ديناميكية الحمل لمشتملات عناصر الإعداد خلال مراحل الإعداد العام

عناصر 
 التدريب

 اصــــــخ امــــع المرحلة
ديناميكية 
 الحمل

 متوسط ضعيف
أقل من 
 الأقصى

 متوسط ضعيف أقصى
أقل من 
 أقصى

 أقصى

التحمل 
 العام

 9 8 3 3 9 8 3 5 عةمجمو

 4 4 4 4 4 4 4 4 تكرار

 79-70 70-4 4-3 ق 50 – 79 50 – 79 79 – 70 70 – 4 زمن
 ق

 ق 70-79

تحمل 
 قوة

 9 8 8 3 8 8 8 3 مجموعة

 50 50 50 50 79 79 79 79 تكرار

 ث89-80 ق30- ق50 50-70 80 – 30 30 – 50 50 – 70 50 – 70 زمن

 ث50-89 ث50-89 ث50 ث50 ث50 – 30 ث50 – 30 ث 50 ث 50 راحة

قوة 
 عظمى

 3-5 3-5 5-7 5-7 8-3 3-5 5 – 7 5 – 7 مجموعة

 4-3 4-3 3-8 3-8 70 – 4 70 – 4 4 – 3 3 – 8 تكرار

 70 – 9 ث 70 زمن
 ث

 ث79-70 ث70-4 ث70-9 ث70 ث79 – 70 ث 70 – 4

 ق3 ق3 ق3 ق3 ق 5 ق 5 ق 5 ق 5 راحة

قوة 
مميزة 
 بالسرعة

 3-8 9-8 8-3 3-5 8 – 5 8 – 5 3 – 5 5 -7 ةمجموع

 مرة50 مرة74 مرة74 مرة74 مرة79 مرة 79 مرة70 مرة70 تكرار

 ث39 ث30 ث59 ث59 ث 30 ث 30 ث 59 ث 59 زمن

 ق8-3 ق8-3 ق8-3 ق8-3 ق 8 ق 8 ق 8 ق 8 راحة

قوة 
 انفجارية

 3 3 5 5 5 7 7 7 مجموعة

 4 3 8 8 4 3 8 8 تكرار

 ث4-3 ث4-3 ث9 ث9 ث 4 – 3 ث 4 – 3 ث 9 ث 9 زمن

 ق3 ق3 ق3 ق3 ق 5 ق 5 ق 5 ق 5 راحة

تحمل 
 سرعة

 5-7 8-3 8-3 5-7 9 8 – 3 3 – 5 5 – 7 مجموعة

 9 8 3 5 3 3 3 5 تكرار

 – 79 راحة
 ث50

79 – 
 ث50

 ث30-50 ث30-50 ث30-50 ث50-79 ث50 – 79 ث50 – 79

 سرعة

 3 3 5 5-7 5 5 5 5 – 7 مجموعة

 8 8 8 3 3 3 3 3 كرارت

 9-8 8 8 3 ق 3 ق 3 ق 3 ق 5 راحة

 رشاقة
 5 5 5 5 5 7 7 7 مجموعة

 9 9 9 8 9 9 9 8 تكرار

 
من كل ما سبق تقديمه وتسلسله من تخطيط وتحديد مشتملات تدريبية وأحجام كلية 
لساعات التدريب وكذا التدريبات المستخدمة والتوزيع الأسبوعي واليومي وتشكيل 

يناميكيات الحمل خلال الوحدات التدريبية الأسبوعية واليومية فإنه قد تم وضع البرنامج د
 :وفقاً كما هو التاليالتدريبي وتحديد محتواه لأسابيع وأيام وساعات 
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 الأسبوع الأول:
 

كان مقدار الحمل متوسط حيث أحتوى على وحدة تدريبية واحدة بالشدة القصوى 
يتين بعنصر تحمل عام في اتجاه تنمية التحركات الدفاعية، واشتمل على وحدتين تدريب

 ووحدة تدريبية لعنصر تحمل القوة وثلاث وحدات تدريبية لعنصر قوة عظمى.
 

 الأسبوع الثاني:
 

كان مقدار الحمل أقل من الأقصى حيث احتوى على ثلاثة وحدات تدريبية بالشدة 
ام في اتجاه تنمية التحركات وحداة تدريبية لعنصر تحمل ع 5القصوى واشتمل على 

وحدة تدريبية في اتجاه  5الدفاعية المركبة وثلاثة وحدات تدريبية لعنصر قوى عظمى، و
 تحمل قوة )أثقال(.

 
 الأسبوع الثالث:

 

كان مقدار الحمل أقصى حيث احتوى على ثلاثة وحدات تدريبية بالشدة القصوى 
لقوة )أثقال(، وعدد وحدتين تدريبيتين واشتمل على ثلاث وحدات تدريبية في اتجاه تحمل ا

 تحمل عام ووحدة تدريبية لعنصر قوة عظمى.
 

 الأسبوع الرابع:
 

كان معدل الحمل عالي نسبياً قبل الانخفاض للدخول في المرحلة الثانية حيث كان 
مقدار الحمل أقصى واحتوى على ثلاثة وحدات تدريبية بالشدة القصوى واشتمل على 

لتنمية عنصر التحمل العام في اتجاه التحركات الدفاعية المركبة ووحدة  وحدتين تدريبيتين
مميزة بالسرعة ووحدتين تدريبيتين في اتجاه قوة )أثقال( تدريبية في اتجاه تحمل القوة 

ويعتبر منتصف الأسبوع الرابع هو بداية لتنمية عنصر تحمل سرعة في اتجاه  )بليومترك( 
 .حدة واحدة()و التحركات الدفاعية المركبة

 
 الأسبوع الخامس:

 

كان معدل مقدار الحمل متوسط حيث احتوى على وحدتين تدريبيتين بالشدة القصوى 
واشتمل على وحدتين تدريبيتين لتنمية عنصر التحمل العام في اتجاه التحركات الدفاعية 

قوة ر ووحدتين تدريبيتين لتنمية عنصتحمل قوة )أثقال( المركبة ووحدة تدريبية لتنمية 
 ووحدة تدريبية لتنمية عنصر تحمل السرعة. مميزة بالسرعة )بليومترك(

 
 الأسبوع السادس:

 

بالشدة  وحدتين تدريبيتينكان مقدار الحمل أقل من الأقصى حيث احتوى على 
وهو بداية مرحلة الإعداد الخاص حيث بدأت تقل معدلات التدريب الخاصة بالقوة القصوى 

لعام وأصبح التدريب الخاص بها بهدف الحفاظ عليها بعد أن تم وتحمل القوة والتحمل ا
تطويرها كما بدأ التركيز وزيادة معدلات التدريب على كل من القوة المميزة بالسرعة 

القوة تدريبية لعنصر تحمل  ةاشتمل على وحداوالقوة الانفجارية وتحمل السرعة حيث 
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رعة )بليومترك( ووحدة مركبة )قوة عظمى ووحدة تدريبية في اتجاه قوة مميزة بالس )أثقال(
 .تحمل السرعةوثلاثة وحدات تدريبية لعنصر  + قوة انفجارية بليومترك(

 
 الأسبوع السابع:

  

كان مقدار الحمل أقصى حيث احتوى على ثلاث وحدات تدريبية بالشدة القصوى 
 3بة واشتمل على وهو بداية لتنمية عنصر السرعة في اتجاه تنمية الأداءات المهارية المرك

وحدات مركبة )القوة المميزة بالسرعة + بدني دفاعي( )تحمل السرعة + تحمل عام( )بدني 
دفاعي + قوة عظمى( )تحمل سرعة + تحمل قوة أثقال( )قوة انفجارية بليومترك + قوة 

 مميزة بالسرعة( )سرعة + تحمل السرعة(.
 

 الأسبوع الثامن:
  

لى معدل شدة(، كان مقدار الحمل أقصى واحتوى على أعلى معدلات الحمل نسبياً )أع
وحدات تدريبية  3أربع وحدات تدريبية بالشدة القصوى ولزيادة العناصر فقد احتوى على 

مركبة تشمل )سرعة + قوة مميزة بالسرعة بليومترك( )تحمل سرعة + بدني فردي( 
مل قوة( )توافق + )سرعة + قوة مميزة( )تحمل سرعة + تحمل عام( )قوة انفجارية + تح

قوة مميزة بليومترك( ويعتبر الأسبوع الثامن بداية لدخول عنصر البدني الفردي لزيادة 
نواقص اللاعبين وزيادة الجوانب المميزة وزيادة التدريبات الخاصة باحتياجات مراكز 

 اللعب التخصصية.
 

 الأسبوع التاسع: 
 

في هذا الإعداد استعدام للدخول انخفض معدل الشدة في الأسبوع التاسع وهو الأخير 
في الفترة التالية، كان مقدار الحمل متوسط واحتوى على وحدتين تدريبيتين بالشدة القصوى 
واشتمل على ستة وحدات تدريبية مركبة تشتمل )تحمل عام + تحمل قوة أثقال( )سرعة + 

جارية + قوة رشاقة( )قوة انفجارية + قوة مميزة بالسرعة بليوتري( )رشاقة + قوة انف
مميزة بالسرعة( )توافق + تحمل قوة( )سرعة + رشاقة( )قوة انفجارية + قوة مميزة 
بالسرعة بليومتري( )رشاقة + قوة انفجارية بليومتري + قوة مميزة بالسرعة( )توافق + 
قوة عظمى( )سرعة + تحمل سرعة( ويعتبر الأسبوع التاسع بداية لتنمية عنصر الرشاقة 

 ركات الدفاعية المركبة.في اتجاه التح
 

على فترة الإعداد الخاص أنها متدرجة في شدة التدريب وأن هذا التدرج  من الملاحظ
ساعد وأن أعلى معدل للشدة جاء في الأسبوع الثامن قبل الأخير في هذه الفترة ثم انخفض 

الفترة معدل الشدة في الأسبوع التاسع وهو الأخير في هذا الإعداد استعداداً للدخول في 
 المنافسات.

 
 وفيا يلي عرض تفصيلي للأسابيع التدريبية: 
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 (16دول )ــــج
 خلال الأسبوع الأول البرنامجلمحتوى  اليوميالتوزيع 

 الأيام

 الأداء المهاري الدفاعي طأسلوب التدرب المختل الاتجاهات البدنية الإحماء

 الاتجاه
حجم 
الحمل 
 بالوقفة

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

قدار م
 الحمل

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل

 بليومترك أثقال

 اتجاه الأداء
حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

 من المراكز التخصصية خام

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

قم ر
 الشكل

 B1.2.3 ق50 ألعاب صغيرة الأول
 تحمل عام
بدني 
 دفاعي

 ق 10 متوسط
D1.2.3 

C1.3.5 
7.9.11 

            
 تحركات دفاعية
 إعاقة التمرير

  ق9

 B4.5.6 ق50 ألعاب صغيرة الثاني
 قوة عظمى

بدني 
 دفاعي

 ق 99 فوق المتوسط

E1.2.3 

4.5.6 

C4.5.6 
8.10 

            
 تحركات دفاعية
 إعاقة التمرير

  ق70

 ق50 فردي الثالث
C1.23 

4.5 

 تحمل قوة
بدني 
 دفاعي

 ق 19 متوسط

E1.2.3 4.5 

C11.12. 

13.14. 
15 

            
 تحركات دفاعية
 إعاقة التمرير

 التصدي للخداع
  ق79

 B1.2.3 ق50 ألعاب صغيرة الرابع
 قوة عظمى

بدني 
 دفاعي

 ق 99 عالي
E1.3.5. 

7.9 
            

 ت دفاعيةتحركا
 إعاقة التمرير

  ق70

 ق50 فردي الخامس
C6.7.8 

9.10 

 تحمل عام

بدني 
 دفاعي
مرونة 
 وإطالة

 ق 700 متوسط
D4.5.6 

C1.4.7 
            

 تحركات دفاعية
 إعاقة التمرير

 التصدي للخداع
  ق70

 B2.4.6 ق50 ألعاب صغيرة السادس

 قوة عظمى
بدني 
 دفاعي

 ق 99 فوق المتوسط
E2.4.6 

C2.5.8 
            

 تحركات دفاعية
 إعاقة التمرير

 التصدي للخداع
  ق9
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 (16دول )ـــتابع ج
  الإعداد الخططي الدفاعيلمحتوى  اليوميالتوزيع 

 خلال الأسبوع الأول

 الأيام

 الأداء الخططي التحركات الدفاعية المركبة من مراكز اللعب

 اتجاه الأداء
حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

 قيفري جماعي خاطفة

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

 الأول

)وسط( تحرك دفاعي مائل للأمام مع المهاجمة 
 والتصدي للخداع ثم تحرك دفاعي مائل للخلف.

)ظهير( التحرك الدفاعي المائل للأمام مع 
 اع.المهاجمة والتصدي للخد

)الجناح( التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة 
 والتصدي للتصويب.

 C1.2.3 
الدفاع 
على 

 الحارس
 H1.2.3 - التغطية L1 ق9

 :صفر3
)متساوي 

 العدد(
(5×5) 
(3×3) 

 Q1.2 ق9

 الثاني

)وسط( التحرك جانباً ثم المهاجمة بحائط صد 
 لأعلى.

)الظهير( التحرك الجانبي ثم التوقف للمهاجمة 
 قة التمرير.وإعا

)الجناح( التحرك جانباً ثم التصدي للحجز ثم 
 الدفاع على حركة المتابعة بعد الحجز.

 C4.5.6 
الدفاع 
على 

 الحارس
 O1.2.3 - التغطية L2 ق70

 :صفر3
)متساوي 

 العدد(
(3×3) 
(8×8) 

 Q3.4 ق9

 الثالث

)وسط(تحرك دفاعي مائل للأمام مع المواجهة 
 ي مائل للخلف.والتصدي للخداع ثم تحرك دفاع

)ظهير( التحرك الدفاعي المائل للأمام مع المهاجمة 
 والتصدي للخداع.

)الجناح( التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة والتصدي 
 للتصويب.

 

 C1.2.5 
الضغط 
على 
 المهاجم

 O4.5.6 - التغطية L3 ق9

 :صفر3
(5×5) 
(3×3) 
(8×8) 

 Q1.2.3 ق9
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 الرابع

 اجمة بحائط صد لأعلى.)وسط( التحرك جانباً ثم المه
)الظهير( التحرك الجانبي ثم التوقف للمهاجمة وإعاقة 

 التمرير.
)الجناح( التحرك جانباً ثم التصدي للحجز ثم الدفاع 

 على حركة المتابعة بعد الحجز.

 C2.4.6 

الدفاع على 
 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 O1.2.3 - التغطية L4 ق70
 :صفر3
(3×3) 

 
 Q3.4.5 ق9

 الخامس

)وسط( تحرك دفاعي مائل للأمام مع المهاجمة 
والتصدي للخداع ثم تحرك دفاعي مائل للخلف 

 :صفر(3)
التحرك جانباً ثم المهاجمة بحائط صد لأعلى 

 :صفر(3)
)الظهير( التحرك الدفاعي المائل للأمام مع المهاجمة 

:صفر(التحرك الجانبي ثم التوقف 3والتصدي للخداع )
 (.0:3رير)للمهاجمة وإعاقة التم

)الجناح( التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة والتصدي 
(. والتحرك جانباً ثم التصدي للحجز 0:3للتصويب )

 (0:3ثم الدفاعي على حركة المتابعة بعد الحجز)

 C7.8.9 

الدفاع على 
 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 O2.4.6 - التغطية L2 ق9
 :صفر3
(8×8) 

 Q1.3.5 ق70

 السادس

رك دفاعي مائل للأمام مع المهاجمة )وسط( تح
 والتصدي للخداع ثم تحرك دفاعي مائل للخلف.

 بحائط صد لأعلى. ةالتحرك جانباً ثم المهاجم
)ظهير( التحرك الدفاعي المائل للأمام مع المهاجمة 

 والتصدي للخداع.
 التحرك الجانبي ثم التوقف للمهاجمة وإعاقة التمرير.

التوقف للمهاجمة والتصدي )الجناح( التحرك جانباً ثم 
 للتصويب.

التحرك جانباً ثم التصدي للحجز ثم الدفاع على حركة 
 المتابعة بعد الحجز

 
C10. 

11.12 

الدفاع على 
 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 O7.8.9 - التغطية L1.3 ق9
 :صفر3
(3×3) 
(8×8) 

 Q2.4.6 ق70
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 (17دول )ـــج
 الثانيالأسبوع خلال  البرنامجلمحتوى  اليوميالتوزيع 

 الأيام

 الأداء المهاري الدفاعي طأسلوب التدرب المختل الاتجاهات البدنية الإحماء

 الاتجاه

حجم 
الحمل 
بالوق
 فة

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

مقدار 
 الحمل

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

 بليومترك أثقال
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

شدة 
 الحمل

دد ع
 التكرار

رقم 
 الشكل

 من المراكز التخصصية خام
أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

 الأول
ألعاب 
 صغيرة

 B7.8.9 ق50

تحمل 
 عام

بدني 
 دفاعي

              ق 99 عالي

تحركات 
 دفاعية
إعاقة 
 التمرير

 ةإعاق
 التصويب

 ق59

H5.6 

7.8.9 

K6.7 

8.9 

 A1.2.3 ق50 زوجي الثاني

قوة 
عظمى 
بدني 
دفاعي 
مرونة 
 وإطالة

              ق99 متوسط

تحركات 
دفاعية 
التصدي 
 للخداع
الدفاع 
ضد 
 التنطيط

 ق50

H1.4 

5.7 

J1.2 

3.4 

I1.7. 

9 

 الثالث
ألعاب 
 صغيرة

 B2.3.7 ق50

 
تحمل 
 قوة أثقال

 بدني
 دفاعي

 رخاءاست
 
 
 
 

  ق 39 متوسط
تحمل 

 قوة
10% 

50 
 تكرار

U1.2.3 

5.6.7 

8.9.10 
        

تحركات 
 دفاعية
إعاقة 
 التمرير

 ةإعاق
 التصويب

 
 

 ق30

H8.9 

10.11 

I7.8.9 

K1.2.7 
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 A4.5.6 ق50 زوجي الرابع

قوة 
عظمى 
بدني 
دفاعي 
 إطالة

              ق99 عالي

تحركات 
دفاعية 
التصدي 
 للخداع
الدفاع 
ضد 

 تنطيطال

 ق30

H1.4. 

12.13 

14 

J5.6. 

7.8 

I1.2.8 

 A1.3.5 ق50 زوجي الخامس

تحمل 
 عام

بدني 
 دفاعي

 استرخاء

              ق19 متوسط

تحركات 
دفاعية 
التصدي 
 للخداع
الدفاع 
ضد 
 التنطيط

 ق89

H1. 

13.14 

J9.10 

11 

I8.9 

10.11 

 السادس
ألعاب 
 صغيرة

 B4.5.8 ق50

قوة 
 عظمى
تحمل 
قوة 
 أثقال
 بدني

دفاعي 
 إطالة

  ق89 عالي
تحمل 

 قوة
10% 

50 
 تكرار

U2.3. 

4.5.6. 

7.8.11 

12 

        

تحركات 
 دفاعية
إعاقة 

التمرير 
 ةإعاق

 التصويب

 ق59

H1.6. 

7.12. 

15 

I10.11 

12 

K8.9 

10 
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 (17دول )ـــتابع ج
 خلال الأسبوع الثاني الإعداد الخططي الدفاعيالتوزيع اليومي لمحتوى 

 الأيام

 الأداء الخططي الدفاعية المركبة من مراكز اللعبالتحركات 

 اتجاه الأداء
حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

 فريقي جماعي خاطفة

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

 الأول

( التحرك للأمام ثم 7:9)وسط دفاعي( )
 ئط صد.للخلف ثم حا

( تفادي الحجز ثم 7:9)وسط خلفي( )
 تحرك مع أداء حائط صد جانبي.

( تحرك دفاعي مائل للأمام 7:9)الظهير( )
ثم الخلف ثم التوقف للمهاجمة والالتحام 

 بحائط صد لأعلى.
( التحرك جانباً ثم التوقف 7:9)الجناح( )

 مع المهاجمة والتصدي للخداع
لمهاجمة ( التحرك جانباً ثم ا0:3))وسط( )

والتصدي للخداع ثم تحرك دفاعي مائل 
للخلف.التحرك جانباً ثم المهاجمة مع 
الالتحام والتصدي للخداع مع التحرك 

 الدفاعي المائل للخلف.
( التحرك الجانبي ثم 0:3)الظهير( )

التوقف للمهاجمة وإعاقة التمرير. تفادي 
الحجز ثم التحرك جانباً ثم التحرك للأمام 

 مهاجمة والتصدي للتصويب.مع التوقف لل
( التحرك جانباً ثم التوقف 0:3)الجناح( )

للمهاجمة والتصدي للخداع. التحرك جانباً 

 .ثم التوقف للمهاجمة والتصدي للتصويب
 

 
C4.10. 

11 

الدفاع 
على 

 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 L1.2 ق9
التسليم 
 والتسلم
 التغطية

 O1.5.7 

 :صفر3
(3×.3) 
(8×8) 

7:9 
(5×3) 

 Q7.8.9 ق9
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 الثاني

(التحرك 7:9)وسط أمامي( )
للأمام ثم للخلف ثم حائط صد. 
التحرك جانباً ثم للأمام مع 

 التوقف والتصدي للخداع.
( تفادي 7:9)وسط خلفي( )

الحجز ثم تحرك جانبي مع أداء 
حائط صد جانبي.التحرك الدفاعي 
المائل للخلف ثم التصدي للحجز 

 والمتابعة بعد الحجز.
( تحرك دفاعي 9:7( ))الظهير

مائل للأمام ثم للخلف ثم التوقف 
للمهاجمة والالتحام بحائط صد 

 لأعلى.
تفادي الحجز ثم دفاعي مائل 

 للأمام والتوقف للمهاجمة.
)الجناح( التحرك جانباً ثم التوقف 
مع المهاجمة والتصدي 
للخداع.التحرك جانباً ثم المهاجمة 

 والتصدي للتصويب.
 
 
 
 
 

 
C11.12 

13 

لدفاع ا
على 

 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 L2.3 ق9
التسليم 
 والتسلم
 

 O2.8.10 
 
7:9 

(5×3) 
 P1.2.3 ق70
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 الثالث

( التحرك 7:9)وسط أمامي( )
 للأمام ثم للخلف ثم حائط صد.

(  تفادي 7:9)وسط خلفي( )
الحجز ثم تحرك جانبي مع أداء 

 حائط صد جانبي.
( تحرك دفاعي 7:9)الظهير( )
ثم الخلف ثم التوقف  مائل للأمام

للمهاجمة والالتحام بحائط صد 
 لأعلى.

)الجناح( التحرك جانباً ثم التوقف 
 مع المهاجمة والتصدي للخداع.

 
C6.8. 

12 

الدفاع 
على 

 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 L1.3 ق9
التسليم 
 والتسلم
 التغطية

 O9.10.11 
 
7:9 

(5×3) 
 P4.5.6 ق70

 الرابع

رك ( التح7:9)وسط أمامي( )
للجانب ثم للأمام مع التوقف 

 للمهاجمة والتصدي للخداع.
( التحرك 7:9)وسط خلفي( )

الدفاعي المائل للخلف ثم التصدي 
 للحجز والمتابعة بعد الحجز.

( تفادي الحجز ثم 7:9)الظهير( )
دفاعي مائل للأمام والتوقف 

 للمهاجمة.
( التحرك جانباً ثم 7:9)الجناح( )

 ويب.المهاجمة والتصدي للتص
( التحرك جانباً ثم 0:3)وسط( )

المهاجمة مع الالتحام والتصدي 

 
C11. 

13.14 

الدفاع 
على 

 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 L2.4 ق9
التسليم 
 والتسلم
 

 O11.12.13 

 :صفر3
(3×.3) 
(8×8) 

7:9 
(5×3) 

 ق9
Q1.7.8 

P1.3.5 
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للخداع مع التحرك الدفاعي المائل 
 للخلف.

التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة 
 وإعاقة التمرير.

)الظهير( تفادي الحجز ثم التحرك 
جانباً ثم التحرك للأمام مع 
التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للتصويب.
ثم التوقف مع أداء التحرك جانباً 

 حائط صد لأعلى.
)الجناح( التحرك جانباً ثم التوقف 
للمهاجمة والتصدي 
للخداع.التحرك جانباً للداخل ثم 
للخارج مع المهاجمة والتصدي 

 للخداع.
 

 الخامس

( التحرك 7:9)وسط أمامي( )
 للأمام ثم للخلف ثم حائط صد.

التحرك الجانبي ثم للأمام مع 
التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للخداع.
( تفادي الحجز 7:9)وسط خلفي( )

ثم تحرك جانبي مع أداء حائط صد 
 جانبي.

 
C11. 

15.16 

الدفاع 
على 

 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 L1.4 ق9
التسليم 
 والتسلم
 التغطية

 O10.12.14 
 
7:9 

(5×3) 
 P2.4.6 ق9
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التحرك الدفاعي المائل للخلف ثم 
المتابعة بعد التصدي للحجز و

 الحجز.
( تحرك دفاعي 7:9)الظهير( )

مائل للأمام ثم للخلف ثم التوقف 
للمهاجمة والالتحام بحائط صد 

 لأعلى.
تفادي الحجز ثم دفاعي مائل للأمام 

 والتوقف للمهاجمة. 
( التحرك جانباً ثم 7:9)الجناح( )

التوقف مع المهاجمة والتصدي 
 للخداع.

 التحرك جانباً ثم المهاجمة
 والتصدي للتصويب.

 السادس

( التحرك 7:9)وسط أمامي( )
 للجانب ثم للأمام ثم حائد صد.

( التحرك 7:9)وسط خلفي( )
الدفاعي المائل للخلف ثم التصدي 

 متابعة بعد الحجز.للحجز وال
( تفادي الحجز ثم 7:9)ظهير()

تحرك دفاعي مائل للأمام والتوقف 
 للمهاجمة.

( التحرك جانباً ثم 7:9)الجناح( )
 المهاجمة والتصدي للتصويب.

 
C15.16. 

17 

الدفاع 
على 

 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 L2.5 ق9
التسليم 
 والتسلم
 التغطية

 O11.12.13 
 
7:9 

(5×3) 
 P2.8.9 ق70
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 (18جــدول )
 التوزيع اليومي لمحتوى البرنامج خلال الأسبوع الثالث

 الأيام

 الأداء المهاري الدفاعي طأسلوب التدرب المختل الاتجاهات البدنية الإحماء

 الاتجاه
حجم 
الحمل 
 بالوقفة

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

مقدار 
 الحمل

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل

 بليومترك أثقال

اتجاه 
 الأداء

م حج
 الحمل

اتجاه  رقم الشكل
 الأداء

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

 رقم الشكل

 من المراكز التخصصية خام

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

 A2.4.6 ق 02 زوجي الأول 

تحمل 
عام 
بدني 
دفاعي 
 ةمرون

 متوسط 
75 
 ق

D11.12.13             

 
 

تحركات 
 دفاعية
هجمة 
 دفاعية
إعاقة 
 تمرير 

05 
 ق

H16.17 

18 

I10.11.12 

 A7.8.9 ق 02 زوجي الثاني

 
 
قوة 
عظمى 
تحمل 
قوة 
أثقال 
بدني 
دفاعي 
 استرخاء
 

 عالي
75 
 ق

E12.13.14 

C17.18 

تحمل 
 قوة

 تكرار 75%
U6.13.4 

5.7.8.13 

14 

        

تحركات 
 اعيةدف

هجمة 
 دفاعية
إعاقة 
 تصويب

05 
 ق

H20.21 

K9.10.11 

 الثالث
ألعاب 
 صغيرة

 B10.11.12 ق 02

تحمل 
عام 
بدني 
دفاعي 
 مرونة

فوق 
 متوسط

122 
 ق

D20.21.22 

C14.20.21 
            

تحركات 
 دفاعية
هجمة 
 دفاعية
التصدي 
 للخداع
الدفاع 
ضد 
 التنطيط
 

02 
 ق

H22.23 

24 
J8.9.10 

I14.15 



54 

 

 A10.11.12 ق 02 زوجي الرابع

 
 
قوة 
عظمى 
تحمل 
قوة 
أثقال 
بدني 
دفاعي 
 مرونة
 

 عالي
75 
 ق

E8.16.17. 

18 

C1.2.3 

تحمل 
 قوة

 تكرار 75%
U6.2.3 

4.5.7 

8.9.11 

        

 
 

تحركات 
 دفاعية
هجمة 
 دفاعية
إعاقة 
 تمرير
إعاقة 
 تصويب
 

 

02 
 ق

C19.20 

I14.15 

K12.13 

 A13.12.14 ق 02 زوجي الخامس

تحمل 
م عا

بدني 
دفاعي 
 استرخاء

 متوسط
122 
 ق

E19.20.21 

C2.4.6 
            

 
 

تحركات 
 دفاعية
هجمة 
 دفاعية
التصدي 
 للخداع
الدفاع 
ضد 
 التنطيط
 
 

05 
 ق

H12.14 

J11.12 

H13.15 

 السادس
ألعاب 
 صغيرة

 B13.14.15 ق 02

تحمل 
قوة 
 أثقال
بدني 
 دفاعي 
 إطالة

 أقصى
55 
 ق

E22.23 

24 

C8.12.16 

تحمل 
 قوة

 تكرار 75%
U6.1.2.3 

5.7.8 

11.13 

        

 
 

تحركات 
 دفاعية
هجمة 
 دفاعية
إعاقة 
 تمرير
إعاقة 
 تصويب
 
 

90 
 ق

H23.33 

I14.15 

K11.12 
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 (18دول )ـــتابع ج
 خلال الأسبوع الثالث الإعداد الخططي الدفاعيالتوزيع اليومي لمحتوى 

 طيالأداء الخط التحركات الدفاعية المركبة من مراكز اللعب

 اتجاه الأداء
حجم 
 الحمل

 رقم الشكل

 فريقي جماعي خاطفة

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل

:صفر( التحرك الجانبي 3)وسط( )
المهاجمة مع الالتحام والتصدي 
للخداع مع التحرك الدفاعي المائل 

 للخلف.
تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي 
المائل للأمام والتوقف للمهاجمة 

 والتصدي للخداع.
:صفر( تفادي الحجز 3)الظهير( )

ثم التحرك جانباً ثم التحرك للأمام 
مع التوقف للمهاجمة مع التصدي 

 للتصويب.
التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم 
التوقف مع التحرك الدفاعي المائل 

جمة والإبعاد للخلف ثم المها
 للخارج.

:صفر( التحرك جانباً 3)الجناح( )
ثم التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للخداع.
حجز المهاجم القاطع ثم التحرك 
جانباً للداخل ثم للخارج ثم المهاجمة 

 وإعاقة التمرير.

 C14.15.16 ق 59

الدفاع 
على 

 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 ق 9
L1.2 

M1 

التسليم 
 والتسلم
 التغطية

___ O12.13.14 
 :صفر3
(8×8) 
(9×9) 

 ق 9
Q10.11. 

12.13 
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( التحرك 7:9)وسط أمامي( )
للخلف ثم حائط الصد.  مللأمام ث

التحرك للجانب ثم التوقف  –
والمهاجمة والتصدي للتصويب 

 بالوثب.
( تفادي 7:9)وسط خلفي( )

الحجز ثم تحرك جانبي مع أداء 
التحرك  –حائط صد جانبي. 

التمرير كالمرتدة جانباً ثم إعاقة 
 بعد الحجز.
( تحرك دفاعي 7:9)الظهير( )

مائل للأمام ثم للخلف ثم التوقف 
للمهاجمة والالتحام بحائط صد 

 لأعلى. 
التحرك للأمام ثم التوقف مع 
المهاجمة والالتحام والتصدي 

 للخداع.
( التحرك جانباً ثم 7:9)الجناح( )

التوقف مع المهاجمة والتصدي 
رك جانباً مع التح –للخداع. 

 حجز المهاجمة القاطع.

 
 
 
 

 ق 59
L2 

M2 

الدفاع 
على 

 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 ق 70

L2 

M2 

 

التسليم 
 والتسلم

____ O14.15.16 
7:9 

(3×8) 
 P10.11.12 ق 9
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( التحرك الجانبي 7:9)وسط أمامي( )
ثم التوقف والمهاجمة والتصدي 

 للتصويب بالوثب. 
فاعي المائل تفادي الحجز ثم التحرك الد

للخلف مع التوقف للمهاجمة والتصدي 
 للخداع. 

( التحرك جانباً ثم 7:9)وسط خلفي( )
 إعاقة التمريرة المرتدة بعد الحجز. 

تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي  
المائل للأمام ثم التوقف للمهاجمة 

 والتصدي للخداع.
( التحرك للأمام ثم 7:9)الظهير( )

لالتحام التوقف مع المهاجمة وا
 والتصدي للخداع.

المهاجمة ثم التحرك الدفاعي المائل 
للخلف مع التصدي للخداع ثم التحرك 

 الدفاعي المائل المعاكس ثم المهاجمة.
( التحرك جانباً مع 7:9)الجناح( )

التحرك جانباً –حجز المهاجم والقاطع. 
ثم التصدي للحجز ثم الدفاع على 

 حركة المتابعة بعد الحجز
:صفر( التحرك جانباً ثم 3)وسط( )

 الدفاع على حركة المتابعة بعد الحجز.
:صفر( التحرك جانباً ثم 3)الظهير( )

 الدفاع على حركة المتابعة بعد الحجز.
:صفر( التحرك جانباً ثم 3)الجناح( )

الدفاع على حركة المتابعة بعد الحجز 
 بإعاقة التمرير.

 
 

 M2.3.4 ق 50

الدفاع 
على 

 الحارس
الضغط 

 على
 المهاجم

 M2.3.4 ق 70
التسليم 
 والتسلم
 التغطية

____ 
O16.17 

18.19 

 :صفر3
(8×8) 

7:9 
(3×8) 

 ق 70
Q2.8.9.11 

P1.7.4.11 
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( تفادي الحجز 7:9)وسط أمامي( )
ثم التحرك الدفاعي المائل للخلف مع 

 التوقف للمهاجمة والتصدي للخداع. 
( تفادي الحجز ثم 7:9)وسط خلفي( )

لمائل للأمام ثم التحرك الدفاعي ا
 التوقف للمهاجمة والتصدي للخداع.

( التحرك جانباً ثم 7:9)الظهير( )
التصدي للحجز ثم الدفاع على حركة 

 المتابعة بعد الحجز.
:صفر( تفادي الحجز ثم 3)وسط( )

التحرك الدفاعي المائل للأمام 
 والتوقف للمهاجمة والتصدي للخداع.

التحرك جانباً ثم الدفاع على حركة 
 المتابعة بعد الحجز.

:صفر( التحرك الدفاعي 3)الظهير( )
المائل للأمام ثم التوقف مع التحرك 
الدفاعي المائل للخلف ثم المهاجمة 

 والإبعاد للخارج.
التحرك جانباً ثم الدفاع على حركة 

 المتابعة بعد الحجز.
:صفر( حجز المهاجم 3)الجناح( )

القاطع ثم التحرك جانباً للداخل ثم 
 رج ثم المهاجمة وإعاقة التمرير.للخا

التحرك جانباً ثم الدفاع على حركة 
 المتابعة بعد الحجز بإعاقة التمرير.

 
 
 
 

 M3.4.5 ق 50

الدفاع 
على 

 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 M3.4.5 ق 70
التسليم 
 والتسلم
 التغطية

____ 
O20.21 

23.24 

 :صفر3
(8×8) 
(9×9) 

7:9 
(3×8) 

 ق 70
Q12.13.10 

15 

P13.14.15 
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( التحرك الجانبي ثم 7:9)وسط أمامي( )
التوقف والمهاجمة والتصدي للتصويب 

 بالوثب. 
تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي المائل 
للخلف مع التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للخداع.
( التحرك جانباً ثم 7:9)وسط خلفي( )

 إعاقة التمريرة المرتدة بعد الحجز. 
فاعي المائل تفادي الحجز ثم التحرك الد

للأمام ثم التوقف للمهاجمة والتصدي 
 للخداع.

( التحرك للأمام ثم التوقف 7:9)الظهير( )
 مع المهاجمة والالتحام والتصدي للخداع.

المهاجمة ثم التحرك الدفاعي المائل للخلف 
مع التصدي للخداع ثم التحرك الدفاعي 

 المائل المعاكس ثم المهاجمة.
جانباً مع حجز ( التحرك 7:9)الجناح( )

التحرك جانباً ثم –المهاجم والقاطع. 
التصدي للحجز ثم الدفاع على حركة 

 المتابعة بعد الحجز

 ق 59
L1.5 

M6.7.8 

الدفاع 
على 

 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

 ق 70
L5 

M6.7.8 

التسليم 
 والتسلم
 

____ 
O12.14.16 

18 
7:9 

(3×8) 
 P2.13.15 ق 9

ثم  ( تفادي الحجز7:9)وسط أمامي( )
التحرك الدفاعي المائل للخلف مع التوقف 

 للمهاجمة والتصدي للخداع.
( تفادي الحجز ثم 7:9)وسط خلفي( )

التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف 
 للمهاجمة والتصدي للخداع.

( المهاجمة ثم التحرك 7:9)الظهير( )
الدفاعي المائل للخلف مع التصدي للخداع 

ائل المعاكس ثم ثم التحرك الدفاعي الم
 المهاجمة.

( التحرك جانباً ثم التصدي 7:9)الجناح( )
للحجز ثم الدفاع على حركة المتابعة بعد 

 الحجز

  ق 30

الدفاع 
على 

 الحارس
الضغط 
على 
 المهاجم

  ق 70

التسليم 
 والتسلم
 التغطية

____ O14.20.21 
7:9 

(3×8) 
 P4.6.16 ق 9
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 (13دول )ـــج
 خلال الأسبوع الرابع برنامجالالتوزيع اليومي لمحتوى 

 الأيام

 الأداء المهاري الدفاعي طأسلوب التدرب المختل الاتجاهات البدنية اءــالإحم

 الاتجاه
حجم 
الحمل 
 بالوقفة

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

مقدار 
 الحمل

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

 بليومترك الـــأثق
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 لأداءا

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

 من المراكز التخصصية خام

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

 .A11.12.13 ق 50 فردي الأول

تحمل 
عام بدني 
دفاعي 
 استرخاء

 متوسط
39 
 ق

D22.23.24 

C20.21 
            

 
تحركات 
 دفاعية
مهاجمة 
 دفاعية
التصدي 
 للخداع
 والتنطيط

 
 

 ق 59
H20.21 

22.23 

J11.12 

 A8.15.12 ق 50 زوجي الثاني

قوة 
مميزة 
بالسرعة 
 )بليومترك(
بدني 
 دفاعي
 إطالة

 عالي
40 
 ق

E23.30.31 

C17.18 
    

الاثنين 
 معاً 

19% 
50 

 تكرار
T1 19 فردي% 

50 
 تكرار

S1.2.3. 

4.5 

 
تحركات 
 دفاعية
مهاجمة 
 دفاعية
إعاقة 
 تمرير
إعاقة 
 تصويب

 
 

 ق 59
H28.29 

I10.11.12 

K8.12 

 A13.15.17 ق 50 فردي الثالث

تحمل 
عام بدني 
دفاعي 
 استرخاء

 متوسط
700 
 ق

E20.22. 

24.26 

C2.8.16 
            

تحركات 
 دفاعية
مهاجمة 
 دفاعية
التصدي 
 للخداع
 والتنطيط
 
 

 ق 80
H22.23 

J14.15 
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 A14.20.21 ق 50 زوجي عــالراب

تحمل قوة 
 )أثقال(
بدني 
 دفاعي
 مرونة

 أقصى
82 
 ق

E20.22. 

24.26 

C2.8.18 

تحمل 
 قوة

19% 50 
U6.12 

4.5.7.8 
1.12 

        

 
 

تحركات 
 دفاعية
مهاجمة 
 دفاعية
إعاقة 
 تمرير
إعاقة 
 تصويب
 
 

 ق 59
H11.12.13 

K11.13 

 A22.23.24 ق 50 فردي الخامس

تحمل 
عام بدني 
دفاعي 
 استرخاء

 متوسط
122 
 ق

A23.24             

 
 

تحركات 
 دفاعية

مهاجمة 
 دفاعية

التصدي 
 للخداع

 والتنطيط
 
 

 ق 80
H31.32 
I14.15 

J11.12 

 A25.26.27 ق 50 زوجي السادس

قوة 
مميزة 

بالسرعة 
 )بليومترك(

بدني 
 دفاعي
 إطالة

 عالي
62 
 ق

E29.30 

31.32 

C20.21 
    

الاثنين 
 معاً 

75% 
50 

 تكرار
T1 19 فردي% 

02 
 تكرار

S6.7.8 
9.10 

 
 

تحركات 
 دفاعية

مهاجمة 
 دفاعية
إعاقة 
 تمرير
إعاقة 
 تصويب

 
 

 ق 59
H21.22 

I14.15 

K11.12 
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 (13دول )ـــتابع ج
 خلال الأسبوع الرابع الإعداد الخططي الدفاعيالتوزيع اليومي لمحتوى 

 الأداء الخططي عبالتحركات الدفاعية المركبة من مراكز الل

 اتجاه الأداء

حجم 
 الحمل

 خاطفة رقم الشكل
 فريقي جماعي

 اتجاه الأداء  
حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل

:صفر( تفادي الحجز ثم 3وسط( ))
التحرك الدفاعي المائل للأمام 
والتوقف للمهاجمة والتصدي 

 للخداع.
 

التحرك جانباً ثم التوقف المهاجمة 
الإبعاد لوسط الملعب والتصدي 

 للتصويب.
 

:صفر( التحرك 3)الظهير( )
الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف مع 
التحرك الدفاعي المائل للخلف ثم 

 المهاجمة والإبعاد للخارج.
 

تفادي الحجز ثم التحرك جانباً ثم 
هاجمة التحرك للأمام مع التوقف للم

 مع التصدي للتصويب.
 

:صفر( حجز المهاجم 3)الجناح( )
القاطع ثم التحرك جانباً للداخل ثم 
للخارج ثم المهاجمة وإعاقة 

 التمرير.

التحرك جانباً ثم التوقف للمهاجمة 
 والتصدي للخداع.

 

 C22.20.21 
الارتداد 
 السريع

 ق 9
L2 

M6.7 

التسليم 
 والتسلم
 التغطية

_____ O19.20.21 
 فر:ص3
(9×9) 
(3×3) 

 ق 70
Q3.5.7 

17.18 
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( التحرك 7:9)وسط أمامي( )
الجانبي ثم التوقف والمهاجمة 

 والتصدي للتصويب بالوثب. 
تفادي الحجز ثم التحرك 
الدفاعي المائل للخلف مع 
التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للخداع. 
( التحرك 7:9)وسط خلفي( )

للجانب ثم إعاقة التمررة 
 . المرتدة بعد الحجز

 
تفاد الحجز ثم التحرك 
الدفاعي جانباً ثم التوقف 
للأداء حائط صد والتصدي 

 للتصويب.
 

( التحرك 7:9)الظهير( )
للأمام ثم التوقف مع المهاجمة 

 والالتحام والتصدي للخداع.
التحرك جانباً ثم التوقف مع 

 المهاجمة والتصويب بالوثب.
 

( التحرك 7:9)الجناح( )
م جانباً مع حجز المهاج

التحرك جانباً –والقاطع. 
للداخل ثم للخارج مع 

 المهاجمة والتصدي للخداع.
 

 C11.12.13 

الارتداد 
 السريع
إبعاد 
 المهاجم
الضغط 
على 
 المهاجم

 ق 9

L4 

M8.9 

S1.2.3.4.5 

التسليم 
 والتسلم
 التغطية

____ O20.21.22 
7:9 

(5×3) 
(3×8) 

 P14.15.16 ق 9
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( التحرك 7:9)وسط أمامي( )

ثم التوقف للمهاجمة  للأمام
والتحرك جانباً ثم للجانب 
المعاكس مع الالتحام والتصدي 

 للخداع.
 

التحرك للأمام ثم مائل للخلف ثم 
التوقف مع التحرك الدفاعي 
المائل للأمام والهاجمة مع 

 التصدي للتصويب.
 

( تفاد الحجز 7:9)وسط خلفي( )
ثم التحرك الدفاعي جانباً ثم 

صد التوقف للأداء حائط 
 والتصدي للتصويب.

 
تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي 

 المائل للأمام والتوقف للمهاجمة.
( التحرك جانباً ثم 7:9)الظهير( )

التوقف مع المهاجمة والتصدي 
 والتصويب بالوثب.

 
التحرك جانباً ثم التوقف وحائط 
صد للتصدي للتصويب بالوثب 

 عالياً.
( التحرك جانباً 7:9)الجناح( )

خل ثم للخارج مع المهاجمة للدا
 والتصدي للخداع.

التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم 
 التوقف للمهاجمة وإعاقة التمرير.

 

 C17.18.19 

الارتداد 
 السريع
إبعاد 
 المهاجم
الضغط 
على 
 المهاجم

 ق 70
L5 

M6.7.8.9 

التسليم 
 والتسلم
 التغطية

____ O2.4.8 
7:9 

(5×3) 
(3×8) 

 P11.12.16 ق 70
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:صفر( التحرك 3))وسط( 
جانباً ثم التوقف المهاجمة 
الإبعاد لوسط الملعب 

 والتصدي للتصويب.
 

التحرك جانباً ثم دفاعي مائل 
للأمام مع المهاجمة 

بالجري  بوالتصدي للتصوي
 من مستوى الخداع.

 

( التحرك 7:9)الظهير( )
الدفاعي المائل للأمام مع 

المهاجمة والتصدي 
 للتصويب.

 
م للخلف ثم التحرك للأمام ث

التوقف للمهاجمة والالتحام 
 بحائط صد لأعلى.

 
:صفر( التحرك 3)الجناح( )

جانباً ثم التوقف للمهاجمة 
 والتصدي للخداع.

 
التحرك الدفاعي المائل 
للأمام ثم التوقف للمهاجمة 

 وإعاقة التمرير.
 
 

 C20.17.15 

الارتداد 
 السريع
إبعاد 
 المهاجم
الضغط 
على 
 المهاجم

 ق 9
L1 

M9.10 

التسليم 
 والتسلم
 التغطية

____ O5.7.9 
 :صفر3
(9×9) 
(3×3) 

 Q11.13.16 ق 70
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( التحرك 7:9)وسط أمامي( )
جانباً ثم التوقف والمهاجمة 

 وللتصدي للتصويب بالوثب عالياً.
التحرك للأمام ثم مائل للخلف ثم 
التوقف مع التحرك الدفاعي المائل 
للأمام والمهاجمة مع التصدي 

 للتصويب.
( التحرك 7:9وسط خلفي( ))

للجانب ثم إعاقة التمريرة المرتدة 
 بعد الحجز. 

تفادي الحجز ثم التحرك الدفاعي 
 المائل للأمام ثم التوقف للمهاجمة.

( التحرك للأمام ثم 7:9)الظهير( )
التوقف مع المهاجمة والالتحام 

 والتصدي للخداع.
التحرك جانباً ثم التوقف وحائط 

بالوثب  صد للتصدي للتصويب
 عالياً.

( التحرك جانباً مع 7:9)الجناح( )
حجز المهاجم للقاطع. التحرك 
الدفاعي المائل للأمام ثم التوقف 

 للمهاجمة وإعاقة التمرير.

 C17.18.19 

الارتداد 
 السريع
إبعاد 
 المهاجم
الضغط 
على 
 المهاجم

 ق 70
L2 

M10.11 

التسليم 
 والتسلم
 التغطية

_____ O20.21.22 
7:9 

(5×3) 
(3×8) 

 P15.16.17 ق 9

:صفر( التحرك جانباً ثم 3)وسط( )
دفاعي مائل للأمام مع المهاجمة 

بالجري من  بوالتصدي للتصوي
 مستوى الخداع.

:صفر( التحرك للأمام 3)الظهير( )
ثم للخلف ثم التوقف للمهاجمة 

 والالتحام بحائط صد لأعلى.
:صفر( التحرك 3)الجناح( )

التوقف الدفاعي المائل للأمام ثم 
 للمهاجمة وإعاقة التمرير.

 

 C2.12.22 

الارتداد 
 السريع
إبعاد 
 المهاجم
الضغط 
على 
 المهاجم

 ق 70

L2 

M11 

S6.7.8 

9.10 

التسليم 
 والتسلم
 التغطية

____ O23.24.25 
 :صفر3
(9×9) 
(3×3) 

 Q14.19.20 ق 70
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 (02دول )ـــج

 التوزيع اليومي لمحتوى البرنامج خلال الأسبوع الخامس

 يامالأ

 الأداء المهاري الدفاعي طأسلوب التدرب المختل الاتجاهات البدنية الإحماء

 الاتجاه
حجم 
الحمل 
 بالوقفة

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

مقدار 
 الحمل

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

 بليومترك أثقال

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

اتجاه  رقم الشكل
 الأداء

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 كلالش

 من المراكز التخصصية خام

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

 ق 02 زوجي الأول 
A21.22.23 

24 

تحمل عام 
بدني 
دفاعي 
 استرخاء

 متوسط
65 
 ق

             

 
تحركات 
 دفاعية
مهاجمة 
 دفاعية
إعاقة 
 تمرير
إعاقة 
 تصويب

05 
 ق

H31.32.33 

K11 

P13 

I14.15 

 ق 02 زوجي الثاني
A25.26 

27.28 

قوة مميزة 
بالسرعة 
 )بليومترك(
بدني 
 دفاعي
 إطالة

 الأقصى
82 
 ق

     

يمين 
 ويسار 
الاثنين 
 معا  

82% 15 T1.2 

فردي 
وثنائي 
من 
 زالمراك

82% 15 

S11.12 

13 

S31.32 

33 

 
 

الدفاع 
ضد 
 التنطيط
تفادي 

 لحجزا
التصدي 
للخداع 
 بالجسم
التصدي 
 للمراوغة
المهاجمة 
 الدفاعية

05 
 ق

I12 

O23.22 

J11.12 

 ق 02 فردي الثالث
A29.30 

31.32 

تحمل عام 
بدني 
دفاعي 
 مرونة

أقل من 
 الأقصى 

122 
 ق

             

تحركات 
 دفاعية

مهاجمة 
 دفاعية
إعاقة 
 تمرير
إعاقة 
 تصويب
 

95 
 ق

H24.30 

K10.11.12 

I13.14.15 
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 ق 02 زوجي الرابع
A33.34 

35.36 

تحمل عام 
بدني 
دفاعي 
 استرخاء

 أقصى
82 
 ق

             

تفادي 
 الحجز
التصدي 
 للخداع 
التصدي 
 للمراوغة
المهاجمة 
 الدفاعية
الدفاع 
ضد 

 التنطيط 
 

05 
 ق

O23.24 

J11.12 

I14.15 

 ق 02 زوجي الخامس
A20.25 

30.35 

قوة مميزة 
بالسرعة 
 )بليومترك(
 بدني
 دفاعي
 إطالة

 متوسط
122 
 ق

     

يمين 
 ويسار 
الاثنين 
 معا  

82% 15 T1.2 

فردي 
وثنائي 
من 
 زالمراك

82% 15 

S14.15. 

16 

S34.35 

36 

 
تحركات 
 دفاعية
مهاجمة 
 دفاعية
إعاقة 
 تمرير
إعاقة 
 تصويب
 

32 
 ق

E1.18.20 

23.26 

C18.20 

 ق 02 زوجي السادس
A1.10.15 

20.25. 

6.8 

تحمل قوة 
 )أثقال(

ني بد
 دفاعي
 استرخاء

 متوسط
62 
 ق

    
U6.2.3 

9.5.7.8 

12.14 

        

 
تفادي 
 الحجز
التصدي 
 للخداع 
التصدي 
 للمراوغة
المهاجمة 
 الدفاعية
 

92 
 ق

E30.31 

C21.22 
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 (02دول )ــتابع ج
 خلال الأسبوع الخامس الإعداد الخططي الدفاعيالتوزيع اليومي لمحتوى 

 الأداء الخططي مراكز اللعبالتحركات الدفاعية المركبة من 

 اتجاه الأداء
حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
 فريقي جماعي خاطفة

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل

 
( التحرك 7:9)وسط أمامي( )

للجانب ثم التوقف للمهاجمة. 
انب والتحرك جانباً ثم للج

المعاكس مع الالتحام 
 والتصدي للخداع.

( تفاد 7:9)وسط خلفي( )
الحجز ثم التحرك الدفاعي 
جانباً ثم التوقف للأداء حائط 

 صد والتصدي للتصويب.
( التحرك 7:9)الظهير( )

جانباً ثم التوقف مع المهاجمة 
 والتصدي والتصويب بالوثب.

( التحرك 7:9)الجناح( )
مع  جانباً للداخل ثم للخارج

 المهاجمة والتصدي للخداع.

 C18.19 

الدفاع 
على 

 الحارس
الارتداد 
 السريع

 ق 9
L3 

M9.10 

التسليم 
 والتسلم
 التغطية

____ O7.8.9 
7:9 

(3×8) 
(8×9) 

70 
 ق

P14.17.18 

( التحرك 7:9)وسط أمامي( )
للأمام ثم التوقف مع المهاجمة 
والتحرك المائل للخلف مع 

 الإبعاد للخارج.
فاعي المائل للأمام ثم التحرك الد

المهاجمة مع التحرك الجانبي 

 
C20.21 

S11.12.13 

S81.32.33 

الضغط 
على 
 المهاجم
إبعاد 
 المهاجم

 ق 9
L4 

M11.12 
 O11.12.13 ____ الملازمة

7:9 
(3×8) 
(8×9) 

 P2.5.6 ق 9
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 وإعاقة التمرير.
( التحرك 7:9)وسط خلفي( )

الدفاعي المائل للأمام ثم للخلف 
ثم التصدي بحائط صد للتصويب 

 بالوثب عالياً.
التحرك الدفاعي للأمام ثم للخلف 
ثم التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للخداع.
ثم ( التحرك جانباً 7:9الظهير( )

تحرك دفاعي مائل مع المهاجمة 
 بحائط صد.

التحرك الدفاعي المائل ثم 
التحرك جانباً ثم المهاجمة 

 والتصدي للخداع بالتصويب.
( التحرك للأمام 7:9)الجناح( )

على الدائرة ثم التوقف والمهاجمة 
وإعاقة التمريرة المرتدة ثم 

 التصدي للتصويب بالوثب أماماً.
اجمة وإعاقة التحرك جانباً ثم المه

 التمرير.

 الملازمة

( التحرك 7:9)وسط أمامي( )
للجانب ثم التوقف للمهاجمة. 
والتحرك جانباً ثم للجانب المعاكس 

 تصدي للخداع.مع الالتحام وال

التحرك للأمام ثم التوقف مع 
المهاجمة مع التحرك الجانبي 

 وإعاقة التمرير.
( تفاد الحجز 7:9)وسط خلفي( )

ثم التحرك الدفاعي جانباً ثم 
التوقف للأداء حائط صد والتصدي 

 للتصويب.

 C2.8.10 

الدفاع 
على 

 الحارس
الارتداد 
 السريع

70 
 ق

L5 

M8.9.10 

التسليم 
 والتسلم
 الملازمة

____ O14.15.16 
7:9 

(3×8) 
(8×9) 

 ق 9
P8.10. 

16.18 
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التحرك الدفاعي المائل للأمام ثم 
للخلف ثم التصدي بحائط صد 

 .للتصويب بالوثب عالياً 
( التحرك جانباً ثم 7:9)الظهير( )

التوقف مع المهاجمة والتصدي 
 والتصويب بالوثب.

التحرك جانباً ثم تحرك دفاعي 
 مائل مع المهاجمة بحائط صد.

( التحرك جانباً 7:9)الجناح( )
للداخل ثم للخارج مع المهاجمة 

 والتصدي للخداع.
التحرك للأمام على الدائرة ثم 

اقة التوقف والمهاجمة وإع
التمريرة ثم التصدي للتصويب 

 . بالوثب أماماً 

(التحرك 7:9)وسط أمامي( )
الدفاعي المائل للأمام ثم المهاجمة 

وإعاقة مع التحرك الجانبي 
 التمرير.

( التحرك 7:9)وسط خلفي( )
الدفاعي للأمام ثم للخلف ثم 
التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للخداع.
( التحرك الدفاعي 7:9الظهير( )

المائل ثم التحرك جانباً ثم 
المهاجمة والتصدي للخداع 

 بالتصويب.
(التحرك جانباً ثم 7:9)الجناح( )

 المهاجمة وإعاقة التمرير.

 
 

 C11.12.14 

الدفاع 
على 

 الحارس
الارتداد 
 السريع

 ق 9
L1.2 

M2.12 

 التغطية

 الملازمة
 

____ O20.21.22 
7:9 

(3×8) 
(8×9) 

70 
 ق

P12.13 

Q2.20 
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( التحرك 1:5)وسط أمامي( )
للأمام ثم التوقف مع المهاجمة 
والتحرك المائل للخلف مع الإبعاد 

 للخارج.
( التحرك 1:5)وسط خلفي( )
ام ثم للخلف ثم الدفاعي المائل للأم

التصدي بحائط صد للتصويب 
 بالوثب عاليا .
( التحرك للأمام 1:5)الجناح( )

على الدائرة ثم التوقف والمهاجمة 
وإعاقة التمريرة المرتدة ثم 

 التصدي للتصويب بالوثب أماما .
( التحرك جانبا  ثم 1:5الظهير( )

تحرك دفاعي مائل مع المهاجمة 
 بحائط صد.
لتحرك جانبا  ثم :صفر( ا6)وسط( )

التوقف للمهاجمة وإعاقة التمرير. 
التحرك جانبا  ثم الدفاع على حركة 

 المتابعة بعد الحجز. 

:صفر( التحرك 6)الظهير( )
الدفاعي المائل للأمام مع المهاجمة 

 والتصدي للتصويب.
التحرك للأمام ثم التوقف والتحرك 
الدفاعي المائل للخلف مع إعاقة 

 التمرير.

:صفر( التحرك جانبا  6) )الجناح(
ثم التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للخداع.
الجري أماما  على الدائرة ثم 
التوقف للمهاجمة مع إعاقة التمرير 

 ثم التصدي للتصويب بالاختراق.
 ركــ( التح7:9)وسط أمامي( )

 

 
C21.17.18 

S14.15.16 

S34.35.36 

الدفاع على 
 الحارس
الارتداد 
 السريع

 ق 9
L3.4 

M11.12 
 O12.20.24 ____ الملازمة

7:9 
(8×9) 
 :صفر3
(3×3) 

 ق 9
P8.18 

Q19.20 
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الدفاعي المائل للأمام ثم 
المهاجمة مع التحرك الجانبي 

 وإعاقة التمرير.
( التحرك 1:5)وسط خلفي( )

الدفاعي المائل للأمام ثم للخلف 
ثم التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للخداع.
( التحرك الدفاعي 1:5الظهير( )

ئل ثم التحرك جانبا  ثم الما
المهاجمة والتصدي للخداع 

 بالتصويب.
(التحرك جانبا  ثم 1:5)الجناح( )

 المهاجمة وإعاقة التمرير.
:صفر( التحرك جانبا  6)وسط( )

ثم دفاعي مائل للأمام مع 
المهاجمة والتصدي للتصويب 

 بالجري من مستوى الخدع.
:صفر( التحرك 6)الظهير( )

ام ثم للخلف الدفاعي المائل للأم
ثم تفادي الحجز مع المهاجمة 

 والتصدي للخداع.
:صفر( التحرك 6)الجناح( )

جانبا  ثم دفاعي مائل للأمام مع 
التوقف للمهاجمة والتصدي 

 للتصويب.

 C1.8.10 

الدفاع على 
 الحارس
الارتداد 
 السريع

 ق 9
L2.5 

M1012 
 ____ الملازمة

O5.10.15 

20.25 

7:9 
(8×9) 
 :صفر3
(3×3) 

  ق 9
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 (01دول )ــج
 التوزيع اليومي لمحتوى البرنامج خلال الأسبوع السادس

 الأيام

 الأداء المهاري الدفاعي طأسلوب التدرب المختل الاتجاهات البدنية الإحماء

 الاتجاه
حجم 
الحمل 
 بالوقفة

 اتجاه الأداء رقم الشكل
مقدار 
 الحمل

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل

 بليومترك أثقال

اتجاه 
 الأداء

م حج
 الحمل

اتجاه  رقم الشكل
 الأداء

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

 رقم الشكل

 من المراكز التخصصية خام

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

 رقم الشكل

 الأول 

دفاعي 
 +
ألعاب 
 صغيرة

 ق 15
A1.2.3 

4.5.6 

B1.2 

 
 مركبة 

قوة مميزة 
بالسرعة 
 )بليومترك(
 تحمل عام

فوق 
 متوسط

 ق 02
E1.2.3 

D1.2.3 

4.5.6 

    

الاثنين 
معا  
يمين 
 ويسار

85% 15 T1.2 

فردي 
وثنائي 
من 
 زالمراك

85% 15 

S14.15 

16 

S34.35 

36 

تحركات 
 دفاعية

إعاقة 
 تصويب
إعاقة 
 تمرير
الدفاع 
على 
 الحركة
المتابعة 
 بعد الحجز

 ق 05
H1.2.3 

I1.2.3 

K1 

 ق 15 دفاعي الثاني
A7.8.9 

10.11.12 

 تحمل سرعة
 بدني دفاعي

 ق 02 أقصى
F1.2.3 

C1.2.3 
            

تفادي 
 الحجز
التصدي 
 للخداع
التصدي 
 للمراوغة
المهاجمة 
 الدفاعية

 ق 02
H4.5.6 

I4.5.6 

J1.2.3 

 الثالث

دفاعي 
 +
ألعاب 
 صغيرة

 ق 15
A13.14.15 

16.17.18 

B3.4 

ة تحمل قو
 )أثقال(

 بدني دفاعي
 ق 02 متوسط

E4.5.6 

C4.5.6 

تحمل 
 قوة

85% 15 
U6 

2.3.4.5 

6.8.9.14 

        

تحركات 
 دفاعية

إعاقة 
 تصويب
إعاقة 
 تمرير
الدفاع 
على 
 الحركة
المتابعة 
 بعد الحجز

 ق 92

H7.8.9 

I6.7.8 

J4.5.6 

K2 

 ق 15 دفاعي الرابع
A19.20.21 

22.23.24 

 تحمل سرعة
 بدني دفاعي

 فوق
 متوسط

 ق 02
F4.5.6 

C7.8.9 
            

تفادي 
 الحجز
التصدي 
 للخداع
التصدي 
 للمراوغة
المهاجمة 
 الدفاعية
 

 ق 02
H10.11.12 

I9.10.11 

J7.8.9 
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 الخامس

دفاعي 
 +
ألعاب 
 صغيرة

 ق 15
A25.26.27 

28.29.30 

B5.6 

 قوة عظمى 
قوة 
 انفجارية
 )بليومترك(
بدني 
 دفاعي

 متوسط
02 
 ق

E7.8.9 

10.11. 

12.13 

C10.11.12 

    

الاثنين 
معا  
يمين 
 ويسار

85% 15 T1.2 

فردي 
وثنائي 
من 
 زالمراك

85% 15 

S17.16. 

14 

S37.38 

39 

 
تحركات 
 دفاعية
إعاقة 
 تصويب
إعاقة 
 تمرير
الدفاع 
على 
 الحركة
المتابعة 
بعد 
 الحجز
 

92 
 ق

H13.14.15 

I12.13.14 

J10.11 

K3 

 ق 15 دفاعي السادس
A31.32.33 

1.2.3 

حمل ت
 سرعة
بدني 
 دفاعي

 أقصى
02 
 ق

F7.8.9 

C17.18.19 
            

 
تفادي 
 الحجز
التصدي 
 للخداع
التصدي 
 للمراوغة
المهاجمة 
 الدفاعية
 

02 
 ق

H16.17.18 

I15.12 

J12.13 
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 (01تابع جدول )
 خلال الأسبوع السادس الإعداد الخططي الدفاعيالتوزيع اليومي لمحتوى 

 الأيام

المركبة من  التحركات الدفاعية
 مراكز اللعب

 الأداء الخططي

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
 فريقي جماعي خاطفة

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل

 الأول
(7:9) 
(7:5:3) 

 ق 59

93 ،98 ،99 
59 ،53 ،51 

S14.15.16 

S34.35.36 

الدفاع على 
 الحارس

 الارتداد السريع
 ق 50

L1.2.3 

M1.2.3 

التسليم 
 والتسلم
 التغطية
 الملازمة

 O1.2.3 ق 70

(7:9) 
8×8 

(7:5:3) 
8×8 
3×3 

 ق 70
P1.2.3.4 

R1.2.3 

 الثاني
(7:9) 
 :صفر(3)

 ق 50

98 ،99 ،93 
91 

7 ،5 ،3،8 
 

الضغط على 
 المهاجم

 إبعاد المهاجم
 الملازمة

 L4.5 ق 9
 تغطيةال

 الملازمة
 O4.5.6 ق 70

(7:9) 
8×8 

 :صفر(3)
3×3 

 ق 70
P5.6.7.8 

Q1.2.3 

 الثالث
(7:5:3) 
 :صفر(3)

 ق 30
53 ،51 ،54 

55 
3 ،8 ،9،3 

الدفاع على 
 الحارس

 الارتداد السريع
 L1.3.5 ق 79

التسليم 
 والتسلم
 الملازمة

 O7.8.9 ق 50

(7:5:3) 
8×8 

 :صفر(3)
3×3 

 ق 79
R4.5.6 

Q4.5.6 

 الرابع
(7:9) 
(7:5:3) 

 ق 50

93 91، 
94 ،95 
54 ،55 
30 ،59 

الضغط على 
 المهاجم

 إبعاد المهاجم
 الملازمة

 L2.4 ق 70
 التغطية
 الملازمة

 O10.11.12 ق 70

(7:9) 
8×8 
3×3 

(7:5:3) 
8×8 

 ق 9
P9.10.11.12 

R7.8.9 

 ق 30 :صفر(3) الخامس
7 ،3 ،9 ،3 

S17.18.19 

S37.38.39 

الدفاع على 
 الحارس

 اد السريعالارتد
 L1.4.5 ق 79

التسليم 
 والتسلم
 الملازمة

 O13.14.15 ق 50
 :صفر(3)

3×3 
 Q7.8.9 ق 79

 السادس
(7:9) 
(7:5:3) 

 ق 50
93 ،99 
91 ،30 

53 ،54 ،30 

الضغط على 
 المهاجم

 إبعاد المهاجم
 الملازمة

 L2.3 ق 70
 التغطية
 الملازمة

 O16.17.18 ق 70

(7:9) 
8×8 

(7:5:3) 
8×8 

 ق 9
P13.14.15.16 

R10.11.12 
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 (00جــدول )
 التوزيع اليومي لمحتوى البرنامج خلال الأسبوع السابع

 الأيام

 الأداء المهاري الدفاعي طأسلوب التدرب المختل الاتجاهات البدنية الإحماء

 الاتجاه
حجم 
الحمل 
 بالوقفة

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

مقدار 
 الحمل

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل

 بليومترك أثقال

 جاه الأداءات
حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

 من المراكز التخصصية امـــخ

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

 الأول 
دفاعي + 
ألعاب 
 صغيرة

 ق 15
A4.5.6. 

7.8.9 

B7.8 

 مركبة
تحمل 
 سرعة 
 تحمل عام

فوق 
 متوسط

 ق 05
F10.11.12 

D7.8.9 

10.11.12 

            

 تحركات دفاعية
 إعاقة تصويب
 إعاقة تمرير
الدفاع على 
 الحركة

المتابعة بعد 
 الحجز

 ق 05

H19.20 

I3.5.7 

J1 

K4 

 ق 15 دفاعي الثاني
A10.11.12 

13.14.15 

 مركبة
 قوة عظمى

 دفاعيبدني 

فوق 
 متوسط

 ق 05
E14.15 

16.17 

C19.20.21 

            

 تفادي الحجز
 التصدي للخداع
التصدي 
 للمراوغة
المهاجمة 
 الدفاعية

 ق 05
H21.22 

I8 

J2 

 الثالث
دفاعي + 
ألعاب 
 صغيرة

 ق 15
A16.17.18 

19.20.21 

B9.10 

 مركبة
تحمل 
 سرعة 
 تحمل قوة

 ق 05 متوسط
F13.14.15 

E18.19 

20.21 

 تحمل
 قوة

82% 15 
U6.2.3 

4.5.7.8 

10.13 

        

 تحركات دفاعية
 إعاقة تصويب
 إعاقة تمرير
الدفاع على 
 الحركة

المتابعة بعد 
 الحجز

 ق 92

H23.24 

I9 

J3 

K5 

 ق 15 دفاعي الرابع
A22.23.24 

25.26.27 

 مركبة
قوة 
 انفجارية
 )بليومترك(
قوة مميزة 
 بالسرعة

فوق 
 متوسط

 ق 05

E22.23. 

24.25.26 

27.28.29 

30 

    
الاثنين 
معا  يمين 
 ويسار

82% 15 T1.2 

فردي 
وثنائي 
وثلاثي 
من 
 المراكز

82% 15 
S20.21.22 

S40.41.42 

S52.53.54 

 تفادي الحجز
 التصدي للخداع
التصدي 
 للمراوغة
المهاجمة 
 الدفاعية

 ق 05
H25.26 

I10 

J4 

 الخامس
دفاعي + 
ألعاب 
 صغيرة

 ق 15
A28.29.30 

31.32.33 

B11.12 

 مركبة
 سرعة
تحمل 
 سرعة

 ق 05 متوسط
F16.17. 

18.19 

20.21 

            

 تحركات دفاعية
 إعاقة تصويب
 إعاقة تمرير
الدفاع على 
 الحركة

المتابعة بعد 
 الحجز

 ق 92

H27.28 

I11 

J5 

K6.7 

 ق 15 دفاعي السادس
A1.2.3 

4.5.6 

قوة مميزة 
بالسرعة 
 )بليومترك(
 بدني دفاعي

 ق 05 عالي
E31.32 

C1.3.5 
    

الاثنين 
معا  يمين 
 ويسار

82% 15 T1.2 

فردي 
وثنائي 
وثلاثي 
من 
 المراكز

82% 15 
S23.24.25 

S43.44.45 

S55.56.57 

 تفادي الحجز
 التصدي للخداع
التصدي 
 للمراوغة
المهاجمة 
 الدفاعية

 ق 92
H29.30 

I12 

J6 
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 (00تابع جدول )
 الأسبوع السابعالتوزيع اليومي لمحتوى الإعداد الخططي الدفاعي خلال 

 الأيام

 الأداء الخططي التحركات الدفاعية المركبة من مراكز اللعب

 رقم الشكل حجم الحمل اتجاه الأداء

 فريقي جماعي خاطفة

 اتجاه الأداء
حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل

 الأول
(7:9) 
(7:5:3) 

 ق 50
37 ،35 ،33 
37 ،35 ،33 

الدفاع على 
 الحارس

 الارتداد السريع
 التسليم والتسلم

 O19.20.21 ق 70 الملازمة M1.2.3 ق 79

(7:9) 
8×8 

(7:5:3) 
8×8 

 ق 70
P16.17.18 

R13.14.15 

 الثاني
(7:5:3) 
 :صفر(3)

 ق 50
33 ،38 ،39 
1 ،4 ،5 

الضغط على 
 المهاجم

 إبعاد المهاجم
 الملازمة

 والتسلمالتسليم 

 M4.5.6 ق 79
 التغطية 
التسليم 
 والتسلم

 ق 70
O22.23. 

24.25 

(7:5:3) 
9×9 

 :صفر(3)
3×3 

 ق 70
R16.17.18 

Q10.11.12 

 الثالث
(7:9) 
(7:5:3) 

 ق 59
35 ،33 ،38 ،

39 
38 ،39 ،33 

الدفاع على 
 الحارس

 الارتداد السريع
 التسليم والتسلم

 M7.8.9 ق 79
 الملازمة
 التغطية 

 O1.3.5 ق 79

(7:9) 
9×9 
8×8 

(7:5:3) 
8×8 

 ق 79
P1.3.5 

R19.20.21 

 الرابع
 :صفر(3)

(7:9) 
 ق 59

4 ،5 ،70 
38 ،39، 

 33 ،31 
S20.21.22 

S40.41.42 

S52.53.54 

الضغط على 
 المهاجم

 إبعاد المهاجم
 الملازمة

 التسليم والتسلم

 M10.11.12 ق 79
 التغطية 
التسليم 
 والتسلم

 O7.911 ق 79

 :صفر(3)
3×3 
(7:9) 

8×8 

 ق 70
Q13.14.15 

P2.4.6 

 الخامس
(7:5:3) 
 :صفر(3)

 ق 30
5 ،70 ،77 ،

75 
39 ،33 ،31 

الدفاع على 
 الحارس

 الارتداد السريع
 التسليم والتسلم

 ق 50
L1.2.3 

M1.3.5 
 الملازمة
 التزاحم 

 O13.15.17 ق 50

 :صفر(3)
3×3 

(7:5:3) 
9×9 

 

 ق 50
Q16.17.18 

R22.23.24 

 السادس
(7:9) 
(7:5:3) 

 ق 59

31 ،34 ،37 ،
35 

33 ،31 ،34 
S33.34.35 

S43.44.45 

S55.56.57 

الضغط على 
 المهاجم

 إبعاد المهاجم
 الملازمة

 التسليم والتسلم

 L4.5 ق 79

التسليم 
 والتسلم
 التغطية
 الملازمة

 ق 59
O14.21. 

23.25 

(7:9) 
9×9 

(7:5:3) 
9×9 

 ق 79
P7.9.11 

R25.26 
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 (09دول )ـــج
 توى البرنامج خلال الأسبوع الثامنالتوزيع اليومي لمح

 الأيام

 الأداء المهاري الدفاعي طأسلوب التدرب المختل الاتجاهات البدنية الإحماء

 الاتجاه
حجم 
الحمل 
 بالوقفة

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

مقدار 
 الحمل

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

 بليومترك أثقال

اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

 من المراكز التخصصية خام

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

 الأول 

دفاعي 
 +
ألعاب 
 صغيرة

 ق 15
A7.8.9.10 

11.12 

B13.14 

 مركبة 
 تحمل سرعة
 تحمل عام
 بدني دفاعي

فوق 
 متوسط

05 
 ق

F22.23 

D13.14. 

15.16.16.18 

            

التحركات 
 الدفاعية

 حجز المهاجم
 التوقف للهجمة
 تفادي الحجز

التصدي للخداع 
 بالجسم 

إعاقة التمرير 
 والتصويب

92% 

H31.32 

I13 

J7 

K8.13 

 ق 15 دفاعي الثاني
A13.14.15. 

16.17.18 

 مركبة 
 قوانين

قوة مميزة 
 يومترك()بل

فوق 
 متوسط

05 
 ق

G1.2.3 

E33.34 
    

الاثنين معا  
يمين 
 ويسار

85% 10 T1.2 

فردي 
وثنائي 

وثلاثي من 
 المراكز

85% 10 
S26.27.28 

S46.47.48 

S58.59.60 

 تفادي الحجز
 التصدي للخداع
التصدي 
 للمراوغة 

الهجمة الدفاعية 
 حجز المهاجم

92% 
H32.33 

I14 

J8 

 الثالث

دفاعي 
 +
ألعاب 

 غيرةص

 ق 15
A19.20.21. 

22.23.24 

B15.16 

 مركبة 
قوة 
 انفجارية
تحمل قوة 
 )أثقال(

 بدني دفاعي

فوق 
 متوسط

05 
 ق

E2.4.6. 

18.19.20 

تحمل 
 ةقو

85% 10 
U6.1.2. 

3.5.7.8. 

11.12 

        

التحركات 
 الدفاعية

 حجز المهاجم
 التوقف للهجمة
 تفادي الحجز

التصدي للخداع 
 بالجسم 

إعاقة التمرير 
 والتصويب

92% 

H1.3.5 

I15 

J9 

K9.10 

 ق 15 دفاعي الرابع
A25.26.27. 

28.29.30 

 مركبة 
 سرعة 

قوة مميزة 
 بالسرعة

فوق 
 متوسط

05 
 ق

F24.25.26 

E35.36 
            

 تفادي الحجز
 التصدي للخداع
التصدي 
 للمراوغة 

الهجمة الدفاعية 
 حجز المهاجم

92% 
H2.4.6 

I1 

J10 

 الخامس

دفاعي 
 +
ب ألعا

 صغيرة

 ق 15
A31.32.33. 

1.2.3 

B17.18 

 مركبة 
 تحمل سرعة
 بدني دفاعي

 متوسط
05 
 ق

F1.2.3 

C2.4.6 
            

التحركات 
 الدفاعية

 حجز المهاجم
 التوقف للهجمة
 تفادي الحجز

التصدي للخداع 
 بالجسم 

إعاقة التمرير 
 والتصويب

92% 

H7.9.11 

I2 

J11 

K11.12 

 ق 15 دفاعي السادس
A4.5.6.7. 

8.9 

 مركبة 
 سرعة

قوة مميزة 
بالسرعة 
 )بليومترك(

 أقصى
05 
 ق

F2.4.6 

E33.34. 

35.36 

    

الاثنين معا  
يمين 
 ويسار

85% 10 T1.2 

فردي 
وثنائي 

وثلاثي من 
 المراكز

85% 10 
S29.30.31 

S49.50.51 

S61.62.63 

 تفادي الحجز
 التصدي للخداع
التصدي 
 للمراوغة 

الهجمة الدفاعية 
 حجز المهاجم

92% 
H8.10.12 

I3 

J12 
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 (09تابع جدول )
 التوزيع اليومي لمحتوى الإعداد الخططي الدفاعي خلال الأسبوع الثامن

 الأيام

 الأداء الخططي التحركات الدفاعية المركبة من مراكز اللعب

 رقم الشكل حجم الحمل اتجاه الأداء

 فريقي جماعي خاطفة

 اتجاه الأداء
حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
تجاه ا

 الأداء
حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل

 الأول
(1:5) 
(1:0:9) 

 ق 92
63 ،72 ،71 
93 ،32 ،31 

الدفاع على 
 الحارس

 الارتداد السريع
 التسليم والتسلم

 M10.11.12 ق 15
 التزاحم
 الملازمة

 O2.4.6 ق 15

(1:5) 
5×5 
(1:0:9) 

5×5 

 ق 02
P8.10.12 

R27.28 

 يالثان
(1:5) 
(1:0:9) 

 ق 92

72 ،71 ،70 
31 ،30 ،39 

S26.27.28 

S46.47.48 

S58.59.60 

الضغط على 
 المهاجم

 إبعاد المهاجم
 الملازمة

 التسليم والتسلم

 M1.3.5 ق 15

التسليم 
 والتسلم
 التغطية 

 O8.10.12 ق 15

(1:5) 
6×6 
(1:0:9) 

6×6 

 ق 02
P13.15.17 

R1.3.5 

 الثالث
(1:5) 
(1:0:9) 

 ق 95
71 ،70 ،79 
39 ،33 ،35 

الدفاع على 
 الحارس

 الارتداد السريع
 التسليم والتسلم

 M2.4.6 ق 92
 التزاحم
 التغطية 

 O14.16.18 ق 05

(1:5) 
5×3 
(1:0:9) 

5×3 

 ق 15
P14.16.18 

R2.4.6 

 الرابع
(1:5) 
(1:0:9) 

 ق 92
70 ،79 ،73 
35 ،36 ،93 

الضغط على 
 المهاجم

 إبعاد المهاجم
 الملازمة
 لتسلمالتسليم وا

 M7.9.11 ق 15

 
التسليم 
 والتسلم
 التغطية

 O20.22.24 ق 15

(1:5) 
5×3 
5×5 
(1:0:9) 

5×3 

 ق 02
P1.2.4.5 

R7.9.11 

 الخامس
(1:5) 
 :صفر(6)

 ق 95
63 ،71 ،79 
19 ،13 ،15 ،16 

الدفاع على 
 الحارس

 الارتداد السريع
 التسليم والتسلم

 M8.10.12 ق 02
 التزاحم
 الملازمة 

 O1.2.6.7 ق 02

(1:5) 
5×3 
6×6 
(1:0:9) 

5×6 

 ق 92
P3.7.8.9 

Q19.20 

 السادس
(1:5) 
 :صفر(6)

 ق 95

72 ،70 ،73 
15 ،16 ،17 ،18 

S29.30.31 

S49.50.51 

S61.62.63 

الضغط على 
 المهاجم

 إبعاد المهاجم
 الملازمة

 التسليم والتسلم

 M1.3.5 ق 02

 
التسليم 
 والتسلم
 التغطية

 O3.4.5.6 ق 02

(1:5) 
5×3 
6×6 
(1:0:9) 

5×6 

 ق 92
P10.13.16 

Q1.3.5 
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 (03دول )ـــج
 التوزيع اليومي لمحتوى البرنامج خلال الأسبوع التاسع

 الأيام

 الأداء المهاري الدفاعي طأسلوب التدرب المختل الاتجاهات البدنية الإحماء

 الاتجاه
حجم 
الحمل 
 بالوقفة

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

مقدار 
 الحمل

حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

 بليومترك أثقال

 اتجاه الأداء
حجم 
 الحمل

رقم 
 الشكل

اتجاه 
 الأداء

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

 من المراكز التخصصية خام

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

أسلوب 
 التدريب

شدة 
 الحمل

عدد 
 التكرار

رقم 
 الشكل

 الأول 
دفاعي + 

عاب أل
 صغيرة

 ق 02

A10.11. 

12.13. 

14.15 

B19.20 

 مركبة 
 تحمل عام 
تحمل قوة 
 )أثقال(

 بدني دفاعي

 ق 05 متوسط

D19.20 

21.22 

E33.34. 

35 

تحمل 
 قوة

32% 10 
U6.2.3. 

4.5.7.8. 

13.14 

        

 التحركات الدفاعية
 التوقف للهجمة
 تفادي الحجز
 إعاقة التمريرات
الدفاع ضد تنطيط 

 الكرة
اع على حركة الدف

 المتابعة بعد الحجز

02 
 ق

H15.17 

I4 

J13 

 ق 02 دفاعي الثاني
A16.17. 

18.19. 

20.21 

 مركبة 
 سرعة 
 رشاقة

 بدني دفاعي

 ق 05 أقصى
F7.9.11 

G4.5.6 

7.8.9 

            

 تفادي الحجز
التصدي للخداع 

 بالجسم
 حجز المهاجم

الدفاع على حركة 
 المتابعة بعد الحجز
 غةالتصدي للمراو

02 
 ق

H14.21 

I5 

J4 

 الثالث
دفاعي + 
ألعاب 
 صغيرة

 ق 02

A22.23. 

24.25. 

26.27 

B21.22 

 مركبة 
قوة 
 انفجارية
قوة مميزة 
 )بليومترك(

 ق 05 متوسط
E1.2.4.5 

9.10 
    

الاثنين 
معا  
يمين 
 ويسار

32% 10 T1.2  32% 10 
S1.2 

S31.32 

S52.53 

 التحركات الدفاعية
 التوقف للهجمة

 جزتفادي الح
 إعاقة التمريرات
الدفاع على حركة 
 المتابعة بعد الحجز

05 
 ق

H12.4 

I6 

J5 

 ق 02 دفاعي الرابع
A28.29. 

30.31 

32.33 

 مركبة 
 قوة عظمى
 توافق

 ق 05 أقصى
E3.6.7 

G10.11. 

12 

            

 تفادي الحجز
التصدي للخداع 

 بالجسم
 حجز المهاجم

الدفاع على حركة 
 المتابعة بعد الحجز

 دي للمراوغةالتص

02 
 ق

H16.18 

I7 

J7 

 الخامس
دفاعي + 
ألعاب 
 صغيرة

 ق 02
A1.2.3. 

4.5.6 

B23.24 

مركبة 
 ورشاقة

قوة مميزة 
 بالسرعة
قوة 

انفجارية 
 )بليومترك(

 ق 05 متوسط

G13.14. 

15 

E11.12. 

13.14. 

15.16 

    
الاثنين معا  
يمين 
 ويسار

32% 10 T1.2  32% 10 
S3.4 

33.60 

 يةالتحركات الدفاع
 التوقف للهجمة
 تفادي الحجز
 إعاقة التمريرات

 الدفاع على المتابعة 

92 
 ق

H20.22 

I8 

J8 

 السادس
دفاعي + 
ألعاب 
 صغيرة

 ق 02
A7.8.9. 

10.11.12 

B25.26 

 مركبة 
 سرعة
تحمل 
 سرعة

 ق 05 متوسط

F12.13. 

14.15. 

16.17. 

18.19. 

20 

            

 تفادي الحجز
التصدي للخداع 

 بالجسم
 لمهاجمحجز ا

 الدفاع على المتابعة 
 التصدي للمراوغة

02 
 ق

H23.25 

I9 

J9 
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 (03دول )ـــتابع ج
 التوزيع اليومي لمحتوى الإعداد الخططي الدفاعي خلال الأسبوع التاسع

 الأيام

 الأداء الخططي التحركات الدفاعية المركبة من مراكز اللعب

 رقم الشكل حجم الحمل اتجاه الأداء

 فريقي جماعي خاطفة

 اتجاه الأداء
حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل
اتجاه 
 الأداء

حجم 
 الحمل

 رقم الشكل

 الأول
(1:5) 
(1:0:9) 

 ق 05

75 ،76 ،
77 
37 ،38 ،

33 

الدفاع على 
 الحارس

 الارتداد السريع
 التسليم والتسلم

 M1.2 ق 5
 التزاحم
 الملازمة

 O10.11.12 ق 15

(1:5) 
5×3 
(1:0:9) 

5×5 

 ق 12
P14.15.16 

R20.22.24 

 الثاني
(1:5) 
(1:0:9) 

 ق 05

76 ،77 ،
78 
38 ،33 ،

52 

الضغط على 
 المهاجم

 إبعاد المهاجم
 الملازمة

 التسليم والتسلم

 N1.3 ق 5

التسليم 
 والتسلم
 التغطية 

 O7.8.20.21 ق 15

(1:5) 
6×5 
(1:0:9) 

6×6 

 ق 12
P8.10.12 

R8.10.12 

 الثالث
(1:5) 
(1:0:9) 

 ق 05

78 ،73 ،
82 
52 ،51 ،

50 
S1.2 

S31.32 

S52.53 

الدفاع على 
 الحارس

 الارتداد السريع
 التسليم والتسلم

 M3.4.5.6 ق 12
 التزاحم
 التغطية 

 O14.15.24.25 ق 15

(1:5) 
6×5 
(1:0:9) 

6×6 

 ق 12
P16.17.18 

R15.17.19 

 الرابع
(1:5) 
(1:0:9) 

 ق 12

75 ،77 ،
73 
38 ،52 ،

50 

ى الضغط عل
 المهاجم

 إبعاد المهاجم
 الملازمة

 التسليم والتسلم

 N1.2 ق 12

 
التسليم 
 والتسلم
 التغطية

 O8.9.18.19 ق 12

(1:5) 
5×3 
 (1:0:9) 

5×5 

 ق 5
P5.6.7 

R14.16.18 

 الخامس
(1:5) 
 :صفر(6)

 ق 92

86 ،87 ،
82 
13 ،02 ،
01 ،00 

S3.4.33.60 

الدفاع على 
 الحارس

 الارتداد السريع
 مالتسليم والتسل

 M7.8.9 ق 15
 التزاحم
 الملازمة 

 O11.12.21.22 ق 15

(1:5) 
6×6 
 :صفر(6)

5×6 

 ق 15
P8.9.10 

Q7.9.11 

 السادس
(1:5) 
 :صفر(6)

 ق 02

75 ،76 ،
73 ،82 
00 ،09 ،

03 

الضغط على 
 المهاجم

 إبعاد المهاجم
 الملازمة

 التسليم والتسلم

 N2.3 ق 5

 
التسليم 
 والتسلم
 التغطية

 O13.14.23.24 ق 5

(1:5) 
6×6 
5×6 
 :صفر(6)

6×6 

 ق 5
P16.17.18 

Q8.10.12 
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بناء على ما سبق قام الباحث بعرض البرنامج التدريبي الإستراتيجية المقترحة  
للأسلوب المختلط على مجموعة من الخبراء وهم ذوي الخبرة في مجال تدريب الناشئين 

 (.8مرفق )
 

 ضافة أو الحذف.تم تعديل البرنامج وفقاً لآراء الخبراء سواء بالإ
 

 تطبيق البرنامج )تنفيذ الدراسة الأساسية(:
 

 لتحقيق هدف البحث كان لزاما  على الباحث القيام بالخطوات التالية: 
 

ة البحث من خلال تطبيق اختبارات التحركات الدفاعية إجراء القياس القبلي لعين -أ 
 (.97المركبة )

ية المركبة من خلال تطبيق تطبيق البرنامج المقترح لتنمية التحركات الدفاع -ب 
 الإستراتيجية المقترحة للأسلوب المختلط لأفراد العينة )فترة الإعداد العام(.

 إجراء القياس البيني. -ج 

بليومتري( فترة  –تطبيق الإستراتيجية المقترحة للأسلوب المختلط )أثقال  -د 
 الإعداد الخاص.

 إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة. -ه 

 

 عينة الدراسة: 
 ختبار العينة:ا
  

 تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية من وذلك لتوافر الشروط التالية: 
 

 (.7558توافر الناشئين، من مارسوا اللعبة في المنتخبات القومية مواليد ) -

الباحث عضو اللجنة العليا للتدريب والمدربين واللجنة العلمية فالإتحاد المصري  -
 لكرة اليد.

 ي لكرة اليد مما يساعد على إتمامتي قدمتها إدارة الاتحاد المصرالتسهيلات ال -
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 إجراءات البحث:

 حجم العينة:
 

( وقد تم 7558( ناشئاً من لاعبي المنتخبات القومية مواليد )33بلغ حجم العينة )
 .وقد تم اختيارهم تجانسهم في العمر التدريبي، العمر الزمني، الطول، الوزن

البسيطة واهتم الباحث بتثبيت أهم المتغيرات وهي الطول والوزن بالطريقة العشوائية 
 ( يوضح التوصيف الإحصائي لهذه المتغيرات.59والعمر الزمني وجدول )

 
 المجال المكاني لتطبيق البرنامج: 

 

 تم تنفيذ البرنامج بالصالة الوسطى لإستاد القاهرة الدولي.
 

 المجال الزمني لتطبيق البرنامج: 
 

وكان  79/77/5073إلى  7/3/5073الدراسة الأساسية في الفترة من تم إجراء 
 تسلسلها الزمني كالآتي:

 .4/3/5073إلى  7/3/5073تم إجراء القياس القبلي في الفترة من  -

تم تطبيق الإستراتيجية المقترحة على عينة البحث في الفترة )الإعداد العام( خلال  -
 .59/1/5073إلى  70/3/5073الفترة 

 .55/1/5073إلى  53/1/5073اء القياس البيني خلال الفترة من تم إجر -

 7/4/5073تم تطبيق الإستراتيجية المقترحة في فترة )الإعداد الخاص( في الفترة  -
 .9/5/5073إلى 

 .70/5/5073إلى  3/5/5073تم إجراء القياس البعدي خلال الفترة  -

 
 خطوات سير الدراسة الأساسية )تطبيق البرنامج(: 

 

 لتحقيق هدف البحث قام الباحث بالآتي: اس القبلي القي
 

 ضبط المتغيرات وتكافؤ أفراد العينة: 
 

قام الباحث بضبط المتغيرات التجريبية والتي رأى أنها من الممكن أن تؤثر على 
نتائج الدراسة بالنسبة للمجموعة التجريبية وحتى يمكن للمتغير التجريبي وهو الإستراتيجية 

ثير على المتغير الناتج )التابع( والذي يتمثل في مدى الارتقاء بسرعة المقترحة التأ
التحركات الدفاعية المركبة من خلال تطبيق الإستراتيجية )البرنامج التدريبي( وقد استلزم 

  وتمثلت في:ذلك من الباحث ضبط كافة العوامل المتعلقة بإجراءات التجربة 

ل الصالة المغطاة الوسطى بإستاد توحيد زمن ومكان التدريب للمجموعة )داخ -7
 القاهرة الدولي(.

قيام الباحث بتدريب المجموعة التجريبية لضمان عدم اختلاف مستوى التدريب  -5
 قدر الإمكان.

 قيام نفس المساعدين بإجراء الاختبارات وبنفس الطريقة والترتيب. -3
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 واشتملت عوامل الضبط التجريبي على النحو التالي: 
 

 عام(. 75مني، الطول، الوزن، العمر التدريبي )معدلات العمر الز -أ 
 الاختبارات التي تقيس سرعة التحركات الدفاعية المركبة. -ب 

 
الطول، الوزن(.  ( يوضح تجانس مجموعة البحث في )السن،53والجدول رقم )

( يوضح التوصيف الإحصائي لعينة البحث في الاختبارات التي تقيس 51والجدول رقم )
 فاعية المركبة )تجانس أفراد العينة(.سرعة التحركات الد

 
 (05دول )ـــج

 التوصيف الإحصائي لبيانات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة
 وعينة البحث الكلية في القياسات الأولية قبل التجربة

 العدد المجموعات المتغيرات

 دلالات التوصيف الإحصائي

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
 الانحراف
 يالمعيار

معامل 
 الالتواء

 0.584 0.590 74.333 74.875 33 التجريبية بالسنة العمر

الوزن 
 بالكيلو جرام

 0.919 3.410 45.000 43.819 33 التجريبية

 0.803 - 8.759 745.900 745.400 33 التجريبية الطول بالسم

 
ة ( إن البيانات الخاصة بالمجموعة التجريبية بيانات معتدل59تضح من جدول )ي

( وهذه القيم 0.584إلى  0.803 -وغير مشتتة حيث بلغت قيمة معامل الالتواء ما بين )
 تقترب من الصغر مما يؤكد على تجانس البيانات قبل إجراء التجربة. 3±تتراوح ما بين 
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 (06) دولـــج
 يوضح التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث

 في اختبارات سرعة الأداء لمراكز اللعب

 باراتالاخت
العدد 
 ن

المتوسط 
 الحساب

ةأقل قيم الوسيط  
أعلى 
 قيمة

 المدى
الانحراف 
 المعياري

 التباين
معامل 
 الالتواء

مركز قلب الدفاع 
 /فردى

3 80.799 80.809 35.05 87.03 5.07 0.448 0.145 -0.843 

مركز الظهير 
 /فردى

4 34.955 34.839 31.54 35.47 5.93 0.473 0.333 0.747 

ناح / مركز الج
 فردى

9 80.503 80.18 80.94 87.37 0.13 0.381 0.750 0.903 

مركز قلب الدفاع / 
 ثنائي

3 31.030 33.55 33.97 31.19 7.58 0.335 0.355 0.584 

 -مركز الجناح 
 ثنائيالظهير / 

3 88.519 88.57 83.38 83.53 5.35 7.035 7.783 -0.008 

 -مركز الظهير 
 ثنائيقلب الدفاع / 

9 83.874 83.15 85.13 83.49 7.75 0.954 0.514 -0.344 

مركز الظهير 
الدفاع /  وقلبي

 ثلاثي
3 34.433 34.43 34.17 34.53 0.59 0.759 0.073 0.750 

 

( والخاص بالتوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث 53يتضح من جدول رقم )
لقياس القبلي، أن بيانات )التجريبية( في اختبارات تحمل سرعة الأداء لمراكز اللعب في ا

اختبارات تحمل سرعة الأداء لمراكز اللعب في القياس القبلي تتسم بالإعتداليه وعدم 
(، وهذه القيمة تتراوح ما 0.584إلى  0.344-التشتت، حيث بلغ معامل الالتواء ما بين )

مي جميعها تقترب من الصغر مما يؤكد أن البيانات تتسم بالتوزيع الطبيعي وإنها تنت 3±بين 
إلى مجتمع واحد متجانس، وإنه يمكن للباحث إجراء الإحصاء البارامتري الذي يعتمد في 

 المقام الأول على إعتدالية البيانات.
 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح: 
 

( على المجموعة التجريبية وذلك 55( إلى )54طبيق البرنامج التدريبي جداول )تم ت
 أسابيع.( 5)لمدة 

 
 راء القياس البعدي: إج

 

قام الباحث بإجراء القياسي البعدي حيث قام بتطبيق الاختبارات الدفاعية المرتبة على 
المجموعة التجريبية ثم قام الباحث بجمع البيانات وتفريقها في استثمارات تسجيل تمهيداً 

 للمعالجات الإحصائية والتوصل إلى النتائج.
 

 عرض ومناقشة النتائج:
 

 ني والبعدي( في اختبارات البحث:ن القياسات الثلاثة )القبلي والبيالتباين بيتحليل * 
 

 قلب الدفاع / فردي:
قياس تحمل سرعة أداء التحركات الدفاعية بمركز قلب الدفاع من خلال الجري 

 متر. 73.9المتعدد الاتجاهات 
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 (07دول )ــج
 تحليل التباين بين القياسات الثلاثة

 بعدي( في اختبار )مركز قلب الدفاع / فردي(ني وال)القبلي والبي

 مصدر التباين الاختبارات
درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

قيمة ف 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

مركز قلب 
 ع / فرديالدفا

 دال 0.005 *5.103 8.909 5.070 5 بين القياسات

    0.838 3.539 79 داخل القياسات

     79.519 71 عالمجمو

 3.34=  0.09* ف معنوية عند مستوى 
 

والبيني  ( الخاص بتحليل التباين بين القياسات الثلاثة )القبلي51يتضح من جدول )
وجود فروق معنوية ، )مركز قلب الدفاع / فردي( والبعدى( للمجموعة التجريبية في اختبار

وهذه F (5.103 )حيث بلغت قيمة  دى(والبيني والبع الثلاثة )القبليالبحث القياسات  بين
، ولتحديد معنوية الفروق بين  (0.09)الجدولية عند مستوى  Fمن قيمة  القيمة أكبر

)مركز قلب الدفاع /  القياسات الثلاثة ) القبلي والبيني والبعدى ( للمجموعة التجريبية في
 .(54جدول ) في LSDأقل فرق معنوي فردي( تم استخدام اختبار 

 
 (08ل )دوــج

 والبيني والبعدى ( في اختبار معنوية الفروق  بين القياسات الثلاثة ) القبلي
 LSD معنويباستخدام اختبار أقل فرق )مركز قلب الدفاع / فردي( 

 

 الاختبارات
القياسا
 ت

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

متوسط معنوية الفروق بين 
 قيمة القياسات

LSD 
 لبعدىا البيني القبلي

مركز قلب 
 الدفاع / فردي

 0.434 *7.103 0.919  0.448 80.799 القبلي

  *7.754   0.915 35.940 البيني

     0.959 34.895 البعدى

 
        ( والخاص بمعنوية الفروق  بين القياسات الثلاثة 54يتضح من جدول )

باستخدام اختبار أقل فرق  )مركز الدفاع / فردي( )القبلي والبيني والبعدى( في اختبار
عدم وجود فروق معنوية بين القياس القبلي والبيني حيث بلغ الفارق بين  ،LSD معنوي

، كما توجد فروق  LSD( وهذه القيمة غير معنوية وفقا لقيمة0.919القياس القبلي والبيني )
المتوسطين  معنوية بين القياس القبلي والبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ الفارق بين

، في حين توجد فروق  LSD( وفقا لقيمة 0.09وهذه القيمة معنوية عند مستوى ) 7.103
معنوية بين القياس البيني والبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ الفارق بين المتوسطين 

، ويتضح من LSD( وفقا لقيمة 0.09( وهذه القيمة معنوية عند مستوى )7.754)
قياسات البحث الثلاث )القبلي والبيني فروق معنوية بين  هناك( أن 50(، )75جدول)

لصالح القياس البيني والبعدى، ويرجع  )مركز قلب الدفاع /فردى( اختبار والبعدي( في
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أداء لاعب قلب الدفاع يتصف بطبيعة أداء ومتطلبات ن ذلك إلى أ (.5005مروان رجب )
بالنسبة لزملائه في الملعب في العملية  يتميز بها عن باقي المراكز، فهو المحرك الأساسي

الدفاعية وهو غالباً الذي يحدد مسار الأداء الدفاعي أثناء الدفاع المنظم وهذا يتطلب منه 
إجادة بعض المهارات الدفاعية الخططية المركبة، كما يتطلب هذا المركز أن يجيد التوقع 

يع أداء المهارات الدفاعية في الملعب وقراءته وملاحظة المسافات الدفاعية حتى يستط
المساعدة وغيرها( عند إتاحة الفرصة له  –قطع الكرة  –حائط صد  –المقابلة  –)التغطية 

ويعتبر قلب الدفاع صانع ألعاب التشكيل الدفاعي لذا يجب عليه إتقان بعض الأداءات 
مثل )الجري الدفاعية الخططية المركبة والمرتبطة بالمنطقة الدفاعية خلال الدفاع المنظم 

 الجري أماماً ثم الجري خلفاً(. الجانبي ثم الجري أماماً ثم الجري الجانبي الجهة الأخرى ثم 
(84:83) 

 
ويرجع الباحث التحسن في نتائج اختبار تحمل سرعة الأداءات الدفاعية الخططية 

اءات المركبة لمركز قلب الدفاع لصالح القياس البعدي لاكتساب اللاعبين العديد من الأد
الخططية الدفاعية المركبة المختلفة عن طريق البرنامج التدريبي الدفاعي المقترح وبالتالي 
ارتفاع قدرة اللاعبين على التنسيق لحركات مختلفة الشكل والاتجاه، وأداؤها في نموذج 
لأداء حركي واحد بسرعة ودقة وانسيابية وبالتالي القدرة على التكيف مع العدد الأكبر من 

 (. 5003تطلبات المهارية والأعباء البدنية وهذا يتفق مع نتائج دراسة فيلدمان )الم
(700:37) 

 الظهير / فردي: 
 

 متعدد الجريالتحركات الدفاعية لمركز الظهير من خلال  أداءقياس تحمل سرعة 
 .متر 73.10 الاتجاهات
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 (03دول رقم  )ـــج
 يوضح  تحليل التباين بين القياسات الثلاثة

 اختبار )مركز الظهير /فردى( فيوالبعدى(  والبيني قبليال)
 

 ختبارلإا
مصدر 
 التباين

درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

قيمة ف 
 المحسوبة

مستوى 
 هالدلال

 هالدلال

مركز 
الظهير 
 /فردى

 دال 0.000 57.081 50.778 80.551 5 بين القياسات

    0.593 50.035 57 داخل القياسات

     30.553 53 المجموع

 =  0.09* ف معنوية عند مستوى 
 

        ( والخاص بتحليل التباين بين القياسات الثلاثة 55)رقم يتضح من جدول 
وجود ، فردى( )مركز الظهير/ اختبار فيوالبعدى( للمجموعة التجريبية  والبيني القبلي)

 Fحيث بلغت قيمة  والبعدى( ينيوالب القبليقياسات البحث الثلاث )فروق معنوية بين 
ة ، ولتحديد معنوي(0.09)الجدولية عند مستوى  Fمن قيمة  أكبر( وهذه القيمة 57.081)

مركز  فيوالبعدى( للمجموعة التجريبية  والبيني القبليالفروق بين القياسات الثلاثة )
 .(30) التالي جدولال في LSDقل فرق معنوي أاختبار  استخدامتم الظهير /فردى 

 
 (92) رقمدول ــج

 والبعدى ( والبيني القبليبين القياسات الثلاثة )  معنوية الفروق 
 LSD  معنويأقل فرق  اختبار باستخدام ( )مركز الظهير /فردى اختبار في

 

 القياسات الاختبار
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معنوية الفروق بين  متوسط 
 قيمة القياسات

LSD 
 بعدى ينيب قبلي

مركز الظهير 
 /فردى

 7.505 *3.717 *7.948  0.473 34.955 قبلي

  *7.941   7.513 33.589 بيني

     0.135 39.394 بعدى

 
          بين القياسات الثلاثة  والخاص بمعنوية الفروق  (30) رقم يتضح من جدول

باستخدام اختبار أقل فرق  )مركز الظهير /فردى( اختبار في والبعدى ( والبيني القبلي) 
، توجد فروق معنوية بين القياس القبلي والبيني لصالح القياس البيني، حيث LSDمعنوي  

،  LSD( وهذه القيمة معنوية وفقا لقيمة 7.948بلغ الفارق بين القياس القبلي والبيني )
الفارق بين  توجد فروق معنوية بين القياس القبلي والبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ

، كما  LSD( وفقا لقيمة0.09( وهذه القيمة معنوية عند مستوى )3.717المتوسطين )
توجد فروق معنوية بين القياس البيني والبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ الفارق بين 
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، ويتضح LSD( وفقا لقيمة 0.09( وهذه القيمة معنوية عند مستوى )7.941المتوسطين )
 والبيني القبليفروق معنوية بين القياسات الثلاثة ) ( أن هناك33) (،35من جدول)

لصالح القياس البيني  فردى( )مركز الظهير/ اختبار فيوالبعدى( للمجموعة التجريبية 
والبعدى ويعزى الباحث ذلك إلى البرنامج التدريبي المقترح المبنى على أسس علمية 

والقدرة العضلية لتحسين التحركات الدفاعية وتدريبات البليومترك لتطوير تحمل السرعة 
من خلال التكرار، حيث زادت سرعة التحركات التي أداها اللاعب المدافع خلال الاختبار 

 الثاني )الظهير( والتي كانت تتطلب قدره عضلية لسرعه أداء التحركات الدفاعية.
 

ير( يتميز ( على أن لاعب هذا المركز )الظه5005الباحث يتفق مع مروان رجب )
بقدرته على التحكم في سرعته وتحركاته وانطلاقاته مع التغير المفاجئ في اتجاهاته جريه 
)أماماً وخلفاً ويميناً ويساراً( حسب الموقف الملعبي أثناء الدفاع المنظم للتصدي للمهاجم مع 

عة إتقان المهارات الدفاعية الخططية حتى يتمكن من استخدام الحركة الصحيحة والمتاب
للتصدي لحركة المهاجم والتي تمكنه من إيقاف خطورة المهاجم، فمن المعروف في لعبة 
كرة اليد أن الظهير المهاجم هو أكثر المهاجمين خطورة وقوة وتهديفاً لذا يجب على المدافع 
الظهير أن يكون على كفاءة عالية في أدائه للمهارات الدفاعي حتى يستطيع مواجهة خطورة 

 المهاجم.
 

لذا يجب أن تكون للاعب حصيلة من الأداءات الدفاعية المركبة في المنطقة الدفاعية 
التي يلعب بها مثل )الجري أماماً ثم الجري الجانبي بالجانب الأيسر ثم الجري الجانبي 
بالجانب الأيمن ثم الجري للخلف ثم عمل حائط صد( حيث يرى الباحث أنه أثناء الأداء 

مواقف ملعبية يتواجد فيها الظهير في مواجهة دفاعية بينه وبين الدفاعي للفريق تظهر 
المهاجم )واحد ضد واحد( لذا يجب أن يستخدم مهاراته الدفاعية المركبة حتى يستطيع 
النجاح في إيقاف المهاجم وإفشاله على تخطيه عن طرق امتلاكه أكبر عدد من أنواع 

كما يجب أن يكون  اجم بحرية وسهولة.المهارات الدفاعية المركبة ليحبط بها أداء المه
للظهير فاعلية في الحركة الخططية للفريق حسب ما يتطلبه الموقف الملعبي من خلال إتقان 
العديد من المهارات الدفاعية المركبة التي من خلالها يستطيع تخطي الموقف الدفاعي الذي 

 (84:83ة زملائه. )عديتواجد فيه والنجاح في الدفاع على المهاجم المكلف به ومسا
 

ويرى الباحث أن التحسن في النتائج لصالح القياس البعدي قد يرجع إلى البرنامج 
التدريبي الدفاعي الذي أدى إلى تكيف اللاعبين مع الضغط المركب عن طريق اكتساب 

ركبة وأداؤها في ظروف بسيطة ثم اللاعبين العديد من الأداءات الدفاعية الخططية الم
قريبة من شكل المنافسة وهذا يتفق مع نتائج دراسة كلاوس فيلدمان  مواقف صعبة

(، عادل عبد 7551(، كما يرجع التحسن إلى رأي كل من فيرنرفيك وآخرون )5005)
( أن البرنامج التدريبي أدى إلى اكتساب اللاعبين 5005(، مفتي إبراهيم )7555البصير )

الربط الحركي من خلال إدماج الكثير من العامل التوافقي وبالتالي ارتفاع القدرة على 
الحركات في إطار واحد يتسم بالسرعة والانسيابية وحسن الأداء وبالتالي تكيف اللاعبين 
مع الضغط المتنوع عن طريق تناقص الزمن الكلي للأداء وتزايد دقة الأداء الدفاعي في 

 ظروف مواقف ملعبية.
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على اللاعبين في إكسابهم القدرات التوافقية  كما أثر البرنامج التدريبي تأثيراً مباشراً 
العامة من خلال اكتساب اللاعبين الحركات البسيطة وأدائها في ظروف صعبة وإكسابهم 
العديد من الأداءات المركبة وبالتالي ارتفاع قدرة اللاعب على التنسيق لحركات مختلفة 

وبدقة وانسيابية في ظروف الشكل والاتجاه وأدائها في نموذج لأداء حركي واحد بسرعة 
تعني المقدرة على إدماج الكثير من الحركات في إطار  ةومواقف صعبة فالقدرة التوافقي

واحد يتسم بالانسيابي وحسن الأداء في نموذج حركي واحد وتزداد الحاجة إلى التوافق 
 (53 :88(، )14 :57(، )35: 35)(،774 :37الحركي كلما كانت الحركات أكثر تعقيداً. )

كما يرى الباحث أن تحسن سرعة الأداءات الدفاعي المركبة من حيث تناقص الزمن 
الكلي للأداء ودقة الأداء يرجع إلى إتباع الباحث أسلوب تدريبي اعتمد على تنمية الأداءات 
الدفاعية المركبة في ظروف تأديتها في المباراة بحيث تضمن للاعبين التكيف مع الضغوط 

تحمل العدد الأكبر من المتطلبات المهارية والأعباء البدنية، وهذا يتفق الحركية من خلال 
( 5005(، شعبان إبراهيم )5000محمد كشك )آمر الله البساطي ومع ما توصل إليه كل من 

أن التدريب على الأداءات المهارية في ظروف ومواقف لعبية تؤدي إلى ثباتها وأدائها 
 (40: 71(، )33: 5بصورة جيدة أثناء المنافسة. )

 
 الجناح / فردي:

 

تعدد مال الجريقياس تحمل سرعة أداء التحركات الدفاعية لمركز الجناح  من خلال 
 .متر 71.49 الاتجاهات

 
 (91دول رقم )ــج

 تحليل التباين بين القياسات الثلاثة
 )مركز الجناح / فردى( اختبار فيوالبعدى(  والبيني القبلي)

 

 مصدر التباين الاختبار
درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

قيمة ف 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلاله

 الدلاله

مركز الجناح / 
 فردى

 دال 0.000 35.551 78.907 55.005 5 بين القياسات

    0.835 9.518 75 داخل القياسات

     38.513 78 المجموع

 =  0.09* ف معنوية عند مستوى 
 

( والخاص بتحليل التباين بين القياسات الثلاثة )القبلي 37يتضح من جدول رقم )
وجود فروق ، )مركز الجناح/ فردى( اختبارفي  التجريبية للمجموعةوالبيني والبعدى( 

F (35.551 )والبعدى( حيث بلغت قيمة  والبيني القبليمعنوية بين قياسات البحث الثلاث )
(، ولتحديد معنوية الفروق بين 0.09) الجدوليه عند مستوى Fمن قيمة  أكبر القيمةوهذه 

القياسات الثلاثة )القبلي والبيني والبعدى ( للمجموعة التجريبية في مركز الجناح / فردى تم 
 .(35) التاليالجدول  في LSDأقل فرق معنوي  اختبار استخدام
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 (90دول رقم )ــج
 والبعدى( والبيني القبليمعنوية الفروق  بين القياسات الثلاثة )

 LSD  معنويأقل فرق  اختبار باستخداماختبار )مركز الجناح / فردى(  في
 

 القياسات الاختبار
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

معنوية الفروق بين  متوسط 
 قيمة القياسات

LSD 
 بعدى بيني قبلي

مركز الجناح / 
 فردى

 0.479 *3.803 *7.355  0.381 80.503 قبلي

  *7.178   0.518 35.578 بيني

     0.900 31.900 بعدى

 
   ( والخاص بمعنوية الفروق  بين القياسات الثلاثة 35يتضح من جدول رقم )

أقل فرق  اختبار باستخداماختبار )مركز الجناح/ فردى(  فيوالبعدى (  والبيني القبلي)
حيث  البينياس لصالح القي والبيني القبليتوجد فروق معنوية بين القياس  ،LSD  معنوي

كما  ،LSD( وهذه القيمة معنوية وفقآ لقيمة 7.355) والبيني القبليبلغ الفارق بين القياس 
والبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ الفارق بين  القبليتوجد فروق معنوية بين القياس 

وتوجد ، LSD( وفقا لقيمة 0.09( وهذه القيمة معنوية عند مستوى )3.803المتوسطين )
والبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ الفارق بين  البينيفروق معنوية بين القياس 

 . LSD( وفقا لقيمة 0.09( وهذه القيمة معنوية عند مستوى )7.178المتوسطين )
 

   ( أن هناك فروق معنوية بين القياسات الثلاثة 38) (،33ويتضح من جدول )
)مركز الجناح/ فردى( لصالح  اختبارريبية في )القبلي والبيني والبعدى( للمجموعة التج

المقترح المبنى على أسس  التدريبيوالبعدى ويعزى الباحث ذلك إلى البرنامج  البينيالقياس 
علمية وتدريبات البليومترك لتطوير تحمل السرعة والقدرة العضلية لتحسين التحركات 

اها اللاعب المدافع خلال أد التيالدفاعية  من خلال التكرار، حيث تحسنت التحركات 
لأداء التحركات  والسرعةالعضلية  بالقدرةكان يتسم أدائها  والتيالثالث )الجناح(  الاختبار

و  الاتجاهبأقصى سرعه ثم التوقف لتغيير  صغيرهمسافات  في أماماً  الجريالدفاعية مثل )
لتوقف مرة أخرى(، ثم ا الجانبي الجريمرة أخرى للأمام ثم الدوران ثم  الجريالدوران ثم 

( 5009(، وفاء عبد المجيد )5009أشار إلية عماد عباس ) وتتفق هذه النتائج مع ما
بالصفات البدنية  الاهتمام( يجب 5070( ومحمد أشرف كامل )5005ومروان رجب )
( ويفضل أن يكون من خلال تنمية وتطوير الهجومي –)الدفاع  المهاريالمتعلقة بالأداء 
الدفاعية الخططية ، كما أنه من  الأداءاتأساس  هي التيية الأساسية المهارات الدفاع
تكون قريبة من شكل المنافسة خلال العمل  التيالأشكال التدريبية  استخدامالأمور الهامة 

الوقت  استغلالهذه الأشكال مبكراً بقدر الإمكان حتى يمكن  اكتسابعلى أن يكون  الدفاعي
  .اللياقة البدنية واكتسابلأداءات التدريب على هذه ا فيكاملاً 

(30: 50)، (81 :98 )، (83 :8)( ،31) 
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( ومحمد أشرف كامل 5007كما وتتفق هذه النتائج مع ما أشار إلية ياسر دبور )
مهاراته الفردية وتوظيفها خلال قيامة  استخدام( يجب على اللاعب المدافع 5070)

الفريق المنافس  فيليمة ضد اللاعب المهاجم بواجباته الدفاعية حتى يتم التصرف بطريقة س
 الفرديتتم خطط الدفاع  ولكيعلى الكرة  المستحوذسواء المستحوذ على الكرة أو غير 

بصورة سليمة ومرضية من حيث طريقة الأداء أو الهدف منها يجب على اللاعب المدافع 
العدو والمراقبة  خط سير الكرة وسرعة اتجاه فيالمجاور  الدفاعيضرورة تغطية المركز 
بسرعة التحرك  الاهتمامالمكلف به وكذلك  الدفاعيمركزه  فيمع التحرك والوقوف 

الخلف أو  أوالمركز أو المكان المناسب أثناء القيام بعمليات الدفاع سواء للأمام  فيللوقوف 
ة ( فعالي5008وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة مدحت الشافعي)، للجانب أو بميل

 الهجوميةوبعض المهارات  العضلية القدرةالبرنامج التدريبي المقترح في رفع مستوى 
 (49 – 43: 31)(، 53:85) في كرة اليد. والدفاعية
 

وزيادة قيمة القياس البعدى  المختلفة للآراءويرى الباحث من خلال العرض السابق 
 تأثيراً أن هناك  والقبلي البينيمقارنة بالقياسين  LSD باستخدام معنوياً حيث أن وجد 

ى اللاعبين دل الدفاعيةتطوير تحمل سرعة التحركات  فيالأسلوب البليومترك  لاستخدام
 تحسناً الوسط والظهير والجناح مما أظهر  للاعبي والبدنية المهاريةنتيجة تحسن الناحيتين 

ى إنجاز تلك مما ساعد اللاعبين عل والبيني القبليالقياس البعدى مقارنة بالقياسين  في
سعى الباحث إلى تطويرها  التيالواجبات بصوره أكتر سرعه وهى سمة كرة اليد الحديته 

 .من خلال البرنامج
 

كم يرى الباحث أن لاعب هذا المركز يتميز بسرعة رد الفعل للانطلاق، وسرعة 
مهاراته تكرار الحركة أثناء الدفاع والمستوى العالي في أداء التحركات الدفاعية فهو يؤدي 

الدفاعية بسرعة عالية لتصل إلى مكان أفضل وأنسب عن المهاجمين أثناء الدفاع المنظم، 
وليستعد لبداية سريعة لعمل هجمة مرتدة، لذا يجب عليه إتقان الأداءات الخططية الدفاعية 

 المركبة حتى يستطيع عرقلة حركة المهاجمين في مواقف اللعب التي يتواجد بها.
 

تكون لدى الجناح حصيلة من الأداءات الدفاعية الخططية المركبة من  ولهذا يجب أن
وأن يكون مكلفاً بالدفاع رجل لرجل مع لاعب  3:3المنطقة الأمامية كفى الدفاع المفتوح 

الجناح المهاجم حتى يمنع عنه استلام الكرة ويستطيع استخدام جسمه برشاقة لإيقاع 
ات التي يسهل عليه قطع الكرة لذا يجب عليه المهاجمين في أخطاء والوصول إلى الثغر

 إتقان هذه الأداءات لتساعده على الأداء الدفاعي الفعال.
 

الخططية المركبة من  ةوأيضاً يجب أن تكون لديه حصيلة من الأداءات الدفاعي
حيث يرى الباحث أنه أثناء  7:5:3:صفر أو 3المنطقة الخلفية كفن الدفاع المغلق )المنطقة( 

الدفاعي المنظم تظهر مواقف ملعبية يكون فيها الجناح في مواجهة دفاعية من  الأداء
المنطقة الخلفية كالتغطية على لاعب الظهير المدافع، أو قطع الكرة الممررة للاعب الدائرة، 
أو ترك زاوية ضيقة للمهاجم الجناح عند التعاون الخططي مع حارس المرمى أو مساعدة 

ام بحائط صد أو غيرها من المهارات الدفاعية، لذا يجب عليه إتقان اللاعب المجاور في القي
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يير أوضاع جسمه، وأداء كافة المهارات المركبة المختلفة /هذه المهارات حتى يستطيع تغ
 بشكل سريع ومتقن.

 
 قلبي الدفاع / ثنائي:= 7/3

لال ثنائي قياس سرعة أداء التحركات الدفاعية المركبة لمركزي قلبي الدفاع من خ
 الجري المتعدد الاتجاهات. 

 
 (99دول رقم )ــج

 تحليل التباين بين القياسات الثلاثة
 (ثنائي)مركز الدفاع /  اختبار في)القبلي والبيني والبعدى( 

 

 مصدر التباين الاختبار
درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

قيمة ف 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

مركز قلب 
 ثنائيفاع / الد

 دال 0.000 80.507 75.390 59.300 5 بين القياسات

    0.305 7.493 3 داخل القياسات

     51.799 4 وعــالمجم

 8.18=  0.09* ف معنوية عند مستوى 
 

        ( والخاص بتحليل التباين بين القياسات الثلاثة 33يتضح من جدول رقم )
وجود ، (ثنائي)مركز قلب الدفاع/  اختبارة التجريبية في )القبلي والبيني والبعدى( للمجموع

            والبعدى( حيث بلغت  والبيني القبليفروق معنوية بين قياسات البحث الثلاث )
(، ولتحديد 0.09الجدولية عند مستوى ) Fمن قيمة  ( وهذه القيمة أكبر80.507) Fقيمة 

والبيني والبعدى( للمجموعة التجريبية في مركز معنوية الفروق بين القياسات الثلاثة )القبلي 
 .(38) التاليالجدول  في LSDأقل فرق معنوي  اختبار استخدامتم  ثنائيالدفاع/ 
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 (93دول رقم )ــج
 والبعدى ( والبيني القبليمعنوية الفروق  بين القياسات الثلاثة ) 

 LSD  معنويق أقل فر اختبار باستخدام( ثنائي)مركز قلب الدفاع /  اختبار في
 

 القياسات الاختبار
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

معنوية الفروق بين  متوسط 
 قيمة القياسات

LSD 

 بعدى بيني قبلي

مركز قلب 
 ثنائيالدفاع / 

 7.017 *8.701 *5.050  0.335 31.030 قبلي

  *5.071   0.303 38.510 بيني

     0.805 35.593 بعدى

 
 القبلي( والخاص بمعنوية الفروق  بين القياسات الثلاثة )38ن جدول رقم )يتضح م

 معنويأقل فرق  اختبار باستخدام( ثنائي)مركز قلب الدفاع/  اختبار فيوالبعدى(،  والبيني
LSD لصالح القياس البينى حيث بلغ الفارق  والبيني القبلي، توجد فروق معنوية بين القياس

توجد فروق  ، LSD( وهذه القيمة معنوية وفقا لقيمة 5.050) ينيوالب القبليبين القياس 
والبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ الفارق بين المتوسطين  القبليمعنوية بين القياس 

وتوجد فروق معنوية  ،LSD( وفقا لقيمة 0.09( وهذه القيمة معنوية عند مستوى )8.701)
البعدى حيث بلغ الفارق بين المتوسطين  والبعدى لصالح القياس البينيبين القياس 

، ويتضح من جدول LSDوفقا لقيمة  (0.09( وهذه القيمة معنوية عند مستوى )5.071)
( أن هناك فروق معنوية بين القياسات الثلاثة )القبلي والبيني والبعدى( 31(، )33)

والبعدى  لبينيا( لصالح القياس ثنائي)مركز قلب الدفاع/  اختبارللمجموعة التجريبية في 
المقترح المبنى على أسس علمية مما يساعد على  التدريبيويعزى الباحث ذلك إلى البرنامج 

المتعدد  الجريالدفاع من خلال  قبليتحسين سرعة أداء التحركات الدفاعية لمركز 
بأقصى سرعه  الدفاعيةلأداء الواجبات  عضلية، حيث يتطلب ذلك الأداء قدره الاتجاهات
بأقصى سرعه مثل   واجباتهمايحدث بين اللاعبين المدافعين لأداء  حركيتوافق من خلال 

 الجانبي فالجريللأمام ثم الدوران  بالجري( الخلفي)قلب الدفاع  .أداء اللاعب الأول
للخلف وفى نفس التوقيت يقوم  الجريثم  الجانبي الجريللأمام مرة أخرى ثم  فالجري

ثم  الجانبي فالجريللأمام ثم الدوران  بالجريالمتقدم( )قلب الدفاع  وهو الثانياللاعب 
، الجانبي الجريللأمام ثم  الجريمره أخرى ثم  الجانبي الجريللخلف ثم  فالجريالدوران 

( أنه يجب التنبيه على اللاعبين بعدم التهاون أو أي نقص أو 5008) لطفيويوضح طارق 
ف تثبت في المراكز العصبية بنفس قصور عند أداء هذه المهارات الدفاعية، لأنها سو

القصور، ويصبح من الصعب تغييرها وأن هذا سوف يظهر على شكل أخطاء في المباراة، 
وعلى اللاعبين أن ينفذوا هذه المهارات الدفاعية في جميع المراكز، حيث يختلف الأداء من 

ن، هذا ويفضل مركز إلى مركز، كما أنه يجب تنفيذها ضد جميع الأنماط الجسمانية للاعبي
التركيز في جميع التدريبات على أن يشتمل على حركة رجعية تشمل دعوة اللاعب إلى 
مركزه الأصلي أو إلى مركز مجاور بعد أداء المهارة الدفاعية، وأن يعرف اللاعبون أن 
هذه الحركة الرجوعية جزء أساسي من أداء المهارات الدفاعية، علماً بأن التدريب على 
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لدفاعية يستغل في رفع مستوى قوة التحمل المصحوب بعنصر السرعة في التحركات ا
( أن التدريبات البليومترية يعد أحد الأساليب 5005) ويذكر أسامة الطائي، الأداء الحركي

التدريبية الفعالة حيث أنها تدريبات تجمع بين السرعة والقوة لإنتاج حركات تتميز بالقدرة 
يولوجي وتشريحي، كما يقصد بتدريبات القدرة العضلية، العضلية وتعتمد على أساس فس

ويعتبر التدريب البليومترك هو الأسلوب الأمثل في تنمية القدرة العضلية بفعالية كما يؤدي 
 (38: 5) ،(34 :74إلى قوة وسرعة الأداء. )

 
يرجع البحث هذا التحسن في نتائج هذا الاختبار إلى البرنامج التدريبي الدفاعي 

ح الذي اعتمد على تنمية سرعة حركات اللاعبين في الأداءات الدفاعية وتنمية القدرة المقتر
عند اللاعبين في تحمل أداء هذه السرعة وهذا يتفق مع نتائج دراسات كل من فيلدمان، 

 (700: 94(، )55: 37(. )5003) اوجارسي
 

ين لاعبي هذين كما حقق البرنامج سرعة الأداء المتميز بالدقة والتوافق والتعاون ب
المركزين عن طريق امتلاك اللاعبين لأشكال متنوعة من الأداءات الدفاعية المركبة الثنائية 
إنما يشابه المواقف الخططية والملعبية الثنائية خلال المنافسة وهذا يتفق مع آمر الله 

 (18:5(. )5000) كومحمد كشالبساطي 
 

 الجناح والظهير المدافع / ثنائي: 
 

ياس سرعة أداء التحركات الدفاعية لمركز الجناح والظهير المدافع  من خلال ق ثنائي
 .الاتجاهاتالمتعدد  الجري

 

 (95دول رقم )ــج
 تحليل التباين بين القياسات الثلاثة

 (ثنائيالظهير /  -)مركز الجناح  اختبار فيوالبعدى(  والبيني القبلي)
 

 مصدر التباين الاختبار
درجات 
 الحرية

مجموع 
 لمربعاتا

متوسط 
 المربعات

قيمة ف 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

مركز الجناح 
الظهير /  -

 ثنائي

 دال 0.007 73.737 79.185 37.848 5 بين القياسات

    7.755 71.543 79 داخل القياسات

     85.831 71 المجموع

 3.34=  0.09* ف معنوية عند مستوى 
 

خاص بتحليل التباين بين القياسات الثلاثة )القبلي ( وال39يتضح من جدول رقم )
وجود ، (ثنائيالظهير/  -)مركز الجناح  اختباروالبيني والبعدى( للمجموعة التجريبية في 

 Fوالبعدى( حيث بلغت قيمة  والبيني القبليفروق معنوية بين قياسات البحث الثلاث )
، ولتحديد معنوية )0.09(مستوى الجدولية عند  Fمن قيمة  ( وهذه القيمة أكبر73.737)

الفروق بين القياسات الثلاثة )القبلي والبيني والبعدى( للمجموعة التجريبية في مركز الجناح 
 .(33) التاليالجدول  في LSDأقل فرق معنوي  اختبار استخدامتم  ثنائيالظهير/  -
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 (96دول رقم )ـــج
 والبعدى( ينيوالب القبليمعنوية الفروق  بين القياسات الثلاثة )

 LSD  معنويأقل فرق  اختبار باستخدام( ثنائيالظهير /  -)مركز الجناح  اختبار في
 

 القياسات الاختبار
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

معنوية الفروق بين  متوسط 
 قيمة القياسات

LSD 

 بعدى بيني قبلي

 -مركز الجناح 
 ثنائيالظهير / 

 7.381 *3.535 *7.475  7.035 88.519 قبلي

  *7.850   7.339 83.733 بيني

     0.450 87.183 بعدى

 
    ( والخاص بمعنوية الفروق  بين القياسات الثلاثة 33يتضح من جدول رقم )

أقل  اختبار باستخدام( ثنائيالظهير/  -)مركز الجناح  اختبار ، فيوالبعدى( والبيني القبلي)
 البينيلصالح القياس  والبيني القبليمعنوية بين القياس  توجد فروق، LSD  معنويفرق 

 ،LSD( وهذه القيمة معنوية وفقا لقيمة 7.475) والبيني القبليحيث بلغ الفارق بين القياس 
والبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ الفارق  القبليكما توجد فروق معنوية بين القياس 

، LSDوفقا لقيمة  )0.09(نوية عند مستوى ( وهذه القيمة مع3.535بين المتوسطين )
والبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ الفارق  البينيحيت توجد فروق معنوية بين القياس 

، LSDوفقا لقيمة  ) 0.09(( وهذه القيمة معنوية عند مستوى 7.850بين المتوسطين )
لاثة )القبلي والبيني ( أن هناك فروق معنوية بين القياسات الث35) (،34ويتضح من جدول )

( لصالح القياس ثنائيالظهير/  -والبعدى( للمجموعة التجريبية في اختبار )مركز الجناح 
لأداء الواجبات الدفاعية  العضلية القدرةوالبعدى ،ويرجع الباحث ذلك الأداء إلى   البيني

بأقصى  هماواجباتيحدث بين اللاعبين المدافعين لأداء  حركيبأقصى سرعة من خلال تناغم 
ثم الدوران  الجانبي بالجريمثل أداء اللاعب الأول )الجناح الأيمن(  حركيسرعة وبتوافق 

للجانب مرة أخرى  الجريثم  الجانبي الجريمرة أخرى ثم  للأمام فالجريللأمام  فالجري
ثم  للأمام بالجريوهو )الظهير الأيمن( فيقوم  الثانيوفى نفس التوقيت يقوم اللاعب 

ثم  أخرىمرة  الجانبي الجريللخلف ثم  فالجريثم الدوران  الجانبي فالجري الدوران
المقترح المبنى على  التدريبي، ويرى الباحث أن البرنامج الجانبي الجريثم  للأمام الجري

أسس علمية مما يساعد على تحسين سرعة أداء التحركات الدفاعية لمركز الجناح والظهير 
ويتفق الباحث مع ما أشار إلية منير جرجس  ،الاتجاهاتتعدد الم الجريالمدافع من خلال 

 فيمعظم الأداءات الحركية عن طريق شروع اللاعب  في( أن خداع المنافس غالبا 5008)
معين حتى يبادر الأخير )المنافس( باتخاذ  حركيللمنافس بأداء  توحيتأدية مرحلة تمهيدية 

هذا  استكماللا ينوى اللاعب أصلا  الذيالوقت  فيالمضاد له هذا  الحركيقرار الفعل 
الأداء المعين، فيقطعه قرب نهاية التمهيد أو خلال مرحلته الرئيسية ليغير المسار فجأة 

 الفعليجديد يمثل الأداء  حركيوبصورة فورية سريعة إلى مرحلة رئيسية أخرى لأداء 
الكلى  الحركي المقصود ولكن بدون مرحلة تمهيدية خاصة به وبذلك يصبح هذا الأداء
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من مرحلة  الخداعيوأخر فعلى مقصود، يتكون الشق  خداعيالمركب مؤلفا من شق 
الأول، يليها مباشرة جزءا ما من المرحلة الرئيسية له يندمج فيها  الحركيتمهيدية للأداء 
يليها مرحلة  الثانييتكون فقط من مرحلة رئيسية للأداء  الذيالمقصود  الفعليمباشرة الشق 

 وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة دافار ريزاي مانيش، باريسا أميري فرساني، ية لهنهائ
(Davar Rezaimanesh & Parisa Amiri) (5077 أن التدريب البليومترك له أثر )

لثنائيات الرؤوس الفخذية عند أداء حركة القرفصاء )القوة المطلقة(  EMGذال على الـ 
 (99( )735-784: 89لقفز الرأسي )القدرة الانفجارية(. )عند أداء ا EMGوتأثيرها على 

 
المقترح قد أثر بشكل  الدفاعي الخططيويرجع الباحث ذلك إلى أنه قد يكون البرنامج 

أدى إلى إصباغ   شكل  والذيعلى حدوث التفاعل والتفاهم والتماسك بين اللاعبين  إيجابي
عدد مرات أداء  فيدوث التحسن الواضح أدت بدورها إلى ح التيالأداء بالصبغة الجماعية 

هو نتيجة لخطط  الدفاعي الخططيالتكوينات الدفاعية المختلفة، حيث يعتبر العمل 
موضوعية من قبل ومقننة يقوم بتنفيذها مجموعة من اللاعبين، ونتيجة لعملية التدريب 

انب التركيز من قبل المدرب إلى ج الدفاعي الخططيالبرنامج  مشتملانتنفيذ  فيوالإلحاح 
بشكل مباشر على تفصيلات وشكل وطريقة أداء حركة اللاعبين خلال التكوينات الدفاعية 

 وتشير خيرية السكري ومحمد بريقع، (5008)لطفي ويتفق هذا مع ما أشار إلية طارق 
في تنمية  استخداما( أن أسلوب تدريبات البليومترك أصبحت من أكثر الأساليب 5005)

والتي تتطلب دمج أقصى قوة مع أقصى  الرياضيةفي العديد من الأنشطة  العضلية القدرة
حيث ساهم هذا الأسلوب في التغلب على المشكلات التي تقابل تنمية القدرة  ،للعضلةسرعة 

( أن 5005ويوضح خالد الدعاس )، العضلية وهذا يربط العلاقة بين القوة والسرعة
حيث أنها تدريبات تجمع بين  الفعالة التدريبيةالتدريبات البليومترية تعد أحد الأساليب 

وتعتمد على أساس فسيولوجي  العضلية بالقدرةوالقوه لإنتاج حركات تتميز  السرعة
وتشريحي، كما يقصد بتدريبات القوه الإنفجاريه التدريبات البليومتريه أو تدريبات الوثب 

مترك هو الأسلوب الأمثل في ، ويعتبر التدريب البليوالعضلية القدرةبغرض تطوير وتنمية 
 بفاعليه كما يؤدى إلى قوة وسرعة الأداء.  العضلية القدرةتنمية 

(74: 45)، (73 :35)، (79 :38 ) 
 

ويرجع الباحث هذا التحسن إلى اكتساب لاعبي هذين المركزين العديد من المبادئ 
ئف الفردية الأساسية للتعاون والتغطية على بعضهم البعض مع أداء كامل منهم للوظا

بعملية الدفاع وذلك عن طريق البرنامج التدريبي الذي أدى إلى المطلوبة منه أثناء قيامه 
ارتفاع قدرة اللاعبين على أداء عمل خططي جماعي وذلك عن طريق أدائهم حركات 
صعبة ومختلفة الشكل والاتجاه داخل أداءات خططية جماعية مشتركة بدرجة عالية من 

 (775: 94)، (5003) .وهذا يتفق مع نتائج دراسة جارسيا لتوافقالسرعة والدقة وا
 

كما يرجع هذا التحسن على امتلاك اللاعبين أشكالاً متنوعة من الأداءات الخططية 
المركبة الجماعية بما يشابه المواقف المتغيرة للمباراة والتدرب عليها لفترات طويلة مما 

ية وسرعة، وبالتالي القدرة على التكيف مع العدد يساعد على أدائها في تجانس ودقة وانسياب
الأكبر من المتطلبات المهارة والأعباء البدنية في ظل جماعي متكامل وهذا يتفق مع دراسة 

ويرجع أيضاً إلى تحسن اللاعبين في زمن أداء الاختبار إلى أن البرنامج (، 5005فيلدمان )
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ض مع الضغط الزمني عن طريق تحقيق التدريبي أدى إلى تكيف اللاعبين مع بعضهم البع
 ا القصوى وهذا يتفق مع رأي جارسياالحد الأدنى من الزمن مع المثالية والسرعة بحدوده

(5003.) 
 

 الظهير / وقلب الدفاع / ثنائي: 
 

ثنائي قياس سرعة التحركات الدفاعية المركبة لمركزي الظهير وقلب الدفاع من 
 خلال الجري المتعدد الاتجاهات.

 
 (97دول رقم )ــج

 تحليل التباين بين القياسات الثلاثة
 (ثنائيقلب الدفاع /  -)مركز الظهير  اختبار فيوالبعدى(  والبيني القبلي)

 

 مصدر التباين الاختبار
درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

قيمة ف 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 -مركز الظهير 
 يثنائقلب الدفاع / 

 دال 0.000 39.055 79.395 30.108 5 بين القياسات

    0.831 9.590 75 داخل القياسات

     39.598 78 المجموع

 3.44=  0.09* ف معنوية عند مستوى 
 

        ( والخاص بتحليل التباين بين القياسات الثلاثة 31يتضح من جدول رقم )
قلب الدفاع/  -)مركز الظهير  اختبارة في )القبلي والبيني والبعدى( للمجموعة التجريبي

والبعدى( حيث بلغت  والبيني القبليوجود فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاث )، (ثنائي
، ولتحديد (0.09) الجدولية عند مستوى Fمن قيمة  ( وهذه القيمة أكبر39.055) Fقيمة 

عدى ( للمجموعة التجريبية في معنوية الفروق بين القياسات الثلاثة ) القبلي والبيني والب
الجدول  في LSDأقل فرق معنوي  اختبار استخدامتم  ثنائيقلب الدفاع /  -مركز الظهير 

 .(34) التالي
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 (98دول رقم )ــج
 والبعدى ( والبيني القبليمعنوية الفروق  بين القياسات الثلاثة ) 

 LSD  معنويأقل فرق  تباراخ باستخدام( ثنائيقلب الدفاع /  -)مركز الظهير  اختبار في
 

 القياسات الاختبار
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

معنوية الفروق بين  متوسط 
 قيمة القياسات

LSD 
 بعدى بيني قبلي

مركز 
 -الظهير 

قلب الدفاع / 
 ثنائي

 0.584 *3.900 *7.508  0.954 83.874 قبلي

  *7.953   0.455 87.978 بيني

     0.845 35.574 بعدى

 
 القبلي( والخاص بمعنوية الفروق  بين القياسات الثلاثة )34يتضح من جدول رقم )

أقل فرق  اختبار باستخدام( ثنائيقلب الدفاع/  -)مركز الظهير  اختبار في والبعدى(، والبيني
حيث  البينيلصالح القياس  والبيني القبليكما توجد فروق معنوية بين القياس  ،LSDمعنوي

حيت  ،LSD( وهذه القيمة معنوية وفقا لقيمة 7.508) والبيني القبليلغ الفارق بين القياس ب
والبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ الفارق بين  القبليتوجد فروق معنوية بين القياس 

 . كما، LSDوفقا لقيمة  )0.09(( وهذه القيمة معنوية عند مستوى 3.900المتوسطين )
والبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ الفارق بين  البينية بين القياس توجد فروق معنوي

ويتضح  ،LSDوفقا لقيمة  )0.09(( وهذه القيمة معنوية عند مستوى 7.953المتوسطين )
( أن هناك فروق معنوية بين القياسات الثلاثة )القبلي والبيني 35) (،34من جدول )

( لصالح ثنائيقلب الدفاع/  -)مركز الظهير  اختباروالبعدى( للمجموعة التجريبية في 
المقترح المبنى على أسس  التدريبيوالبعدى ويرجع الباحث ذلك إلى البرنامج  البينيالقياس 

وقلب الدفاع  الظهيرعلمية مما يساعد على تحسين سرعة أداء التحركات الدفاعية لمركز 
لأداء الواجبات  عضليةقدره  إذ يتطلب ذلك الأداء ،المتعدد الاتجاهات الجريمن خلال 

 واجباتهماسرعه من خلال توافق يحدث بين اللاعبين المدافعين لأداء  بأقصى الدفاعية
للأمام ثم  بالجريمثل  أداء اللاعب الأول )الظهير( يقوم  حركي بأقصى سرعة وبتوافق

توقيت للأمام وفى نفس ال الجريمرة أخرى ثم  الجانبي فالجري الجانبي فالجريالدوران 
للأمام ثم  فالجريثم الدوران  الجانبي بالجريوهو) قلب الدفاع( يقوم  الثانييقوم اللاعب 

( أن 5004يشير خالد حمودة وجلال سالم )حيث مرة أخرى للجانب،  فالجريالدوران 
ظروف اللعب  لاختلافأداءه إلى التنويع والتغيير وفقاً  فيكرة اليد يتجه  فياللاعب 

الملعب، كما يؤكد على ذلك جمال علاء من حيث تميز  فيمركز اللاعب  المستمر من حيث
الأنشطة الجماعية بأنها ذات طابع متغير، وتستهدف تحقيق  فيالأداءات والأفعال الحركية 

 فيأفضل النتائج خلال الظروف ذات التغيرات الكثيرة والفجائية، وذلك أن طبيعة الأداء 
صيغ وأشكال  فيأفعال وأداءات حركية  استخدامعبين تحتم على اللا الجماعيةالألعاب 

تتناسب مع الهدف العام  التيالأداء الكلى بالكيفية  فيمختلفة تؤدى كل حركه دورها المحدد 
 في لتشكلوحدات كلية متكاملة للأفعال الحركية  فيللأداء، كما تترابط مع بعضها البعض 

( 5070كما يوضح محمد أشرف كامل )، ةالنهاية نظاماً خاصاً، ويسمى المنظومة الحركي
أنه يجب أن يتدرب اللاعبون على هذه المهارات الدفاعية إلى أن تصل إلى شكل العادة 
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الحركية التي تظهر آلياً بمجرد ظهور الموقف، هذا ويتم هذه العادات الحركية من خلال 
ة بحيث تستطيع من التدريبات بالتحركات الدفاعية التي ترتبط بدورها بالتحركات الجماعي

وتتفق نتائج هذه ، خلال التدريبات تنمية ما يسمى بالتداعي الحركي الجماعي في الدفاع
هناك تحسين سرعة اللاعبين وزمن  أن( 5005الدراسة مع نتائج دراسة مروان رجب )

أداء المهارات الدفاعية خلال الدفاع المنظم.تحسين النسبة المئوية لمستوى الأداء الدفاعي 
( أن هناك 5070وتوضح خيرية السكري ومحمد بريقع )، لقياس الثاني عن القياس الأولل

أنواعاً عديدة للتدريبات البليومتريه تنحصر بين الحجلات والوثبات على الحواجز والوثب 
العميق وتؤدي بالقدمين أو بقدم واحدة وذلك بهدف تنمية القدرة العضلية لعضلات الرجلين 

 )م30(ة ويتضح ذلك من خلال اختبار الوثب العمودي من الثبات ووتعطي نتائج سريع
على أن تدريب  اتفاقإن التدريب البليومترك يزيد من القدرة العضلية وهناك ، كما عدو

الوثب العميق يزيد من قوة عضلات الرجلين على الأداء المتفجر ونظراً لأن أسلوب 
في العديد  العضلية القدرةفي تنمية  خداماً استتمرينات البليومترك أصبح من أكثر الأساليب 

والتي تتطلب دمج أقصى قوه مع أقصى سرعة للعضلة حيث ساهم  الرياضية الأنشطةمن 
بين القوه  العلاقةفيما يربط  القدرةهذا الأسلوب في التغلب على المشكلات التي تقابل تنمية 

 ( 47، 83 :73)(، 83) ،(33 :31) ،(58: 87. )والسرعة
 

الرابع والخامس والسادس  اختباراتالباحث من خلال العرض السابق لنتائج  ويرى
يعتمد على  المختلفةطرق الدفاع  في الدفاعيللخبراء أن الأداء  المختلفة الآراءوكذلك 
 الإيجابيةتنعكس آثاره  الفردييجيد الدفاع  الذيللاعب وأن المدافع  الفردية الدفاعية المقدرة

 والثانيالأول  الاختباراتوهذا ما أظهرته نتائج  والفريقي الجماعي الدفاعيعلى الأداء 
،بينما المدافع   المختلفةلمراكز الدفاع  الفردي الدفاعي للأداء تطوراً أظهرت  والتي والثالث

دفاع الفريق ككل ويمكن للفريق المهاجم أن  فيالضعيف هو سبب مباشر لحدوث خلل 
حيث توضح من خلال الفروق وجود  وإصابة الهدف،يستغل هذا الخلل لإيجاد الثغرات 

ولصالح القياس البعدى مقارنة بالقياسين  (ثلاثي -ثنائي)الدفاعي الأداء  اتجاه فيتحسن 
للاعبين نتيجة أثر  الدفاعيوالبعدى وهذا يعكس مدى تحسن تحمل سرعة الأداء  القبلي

مما أثر بدوره على  والبدنية ةالمهاريالناحيتين  فيالبرنامج التدريبي مما يوضح التحسن 
 .LSDوأظهر ذلك قيمة القياس البعدى بمعنوية  الدفاعيةتحمل سرعة التحركات 

 
 قلبي الدفاع والظهير المدافع / ثلاثي:

  

الدفاع والظهير  قبليقياس تحمل سرعة أداء التحركات الدفاعية لمراكز  ثلاثي
 الاتجاهات.المتعدد  الجريالمدافع خلال 
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 (93رقم ) دولــج
 تحليل التباين بين القياسات الثلاثة

 (ثلاثيالدفاع /  وقلبي)مركز الظهير  اختبار فيوالبعدى(  والبيني القبلي)
 

 مصدر التباين الاختبار
درجات 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

قيمة ف 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

مركز الظهير 
الدفاع  وقلبي

 ثلاثي/ 

 دال 0.007 35.317 1.745 78.315 5 القياسات بين

    0.550 7.350 3 داخل القياسات

     79.355 4 المجموع

 9.78=  0.09* ف معنوية عند مستوى 
 

( والخاص بتحليل التباين بين القياسات الثلاثة )القبلي 35يتضح من جدول رقم )
 (،ثلاثيالدفاع/  وقلبيز الظهير )مرك اختباروالبيني والبعدى( للمجموعة التجريبية في 

 Fوالبعدى( حيث بلغت قيمة  والبيني القبليوجود فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاث )
(، ولتحديد معنوية الفروق  0.09الجدولية عند مستوى ) Fمن قيمة  )( وهذه القيمة أكبر

 وقلبية في مركز الظهير بين القياسات الثلاثة )القبلي والبيني والبعدى( للمجموعة التجريبي
 .(80) التاليالجدول  في LSDأقل فرق معنوي  اختبار استخدامتم  ثلاثيالدفاع/ 
 

 (32دول رقم )ــج
 والبعدى ( والبيني القبليمعنوية الفروق  بين القياسات الثلاثة ) 

 LSD  معنويأقل فرق  اختبار باستخدام( ثلاثيالدفاع /  وقلبي)مركز الظهير  اختبار في
 

 القياسات الاختبار
المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

معنوية الفروق بين  متوسط 
 قيمة القياسات

LSD 
 بعدى بيني قبلي

مركز الظهير 
الدفاع /  وقلبي
 ثلاثي

 0.508 *3.050 *7.173  0.759 34.433 قبلي

  *7.311   0.305 31.750 بيني

     0.958 39.183 بعدى

 
    ( والخاص بمعنوية الفروق  بين القياسات الثلاثة 80ول رقم )يتضح من جد

 اختبار باستخدام( ثلاثيالدفاع /  وقلبي)مركز الظهير  اختبار فيوالبعدى(،  والبيني القبلي)
 البينيلصالح القياس  والبيني القبليتوجد فروق معنوية بين القياس  ،LSD معنويأقل فرق 

 ، LSDلقيمة اً ( وهذه القيمة معنوية وفق7.173) والبيني لقبلياحيث بلغ الفارق بين القياس 
والبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ الفارق  القبليكما توجد فروق معنوية بين القياس 

 ،LSDلقيمة  اً وفق (0.09ه القيمة معنوية عند مستوى )( وهذ3.050بين المتوسطين )
لبعدى لصالح القياس البعدى حيث بلغ الفارق وا البينيحيت توجد فروق معنوية بين القياس 
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 ،LSD( وفقأ لقيمة 0.09( وهذه القيمة معنوية عند مستوى )7.311بين المتوسطين )
( أن هناك فروق معنوية بين القياسات الثلاثة )القبلي 35) (،34ويتضح جدول رقم )

( ثلاثيلدفاع/ ا وقلبي)مركز الظهير  اختباروالبيني والبعدى( للمجموعة التجريبية في 
المقترح المبنى  التدريبيوالبعدى ويرجع الباحث ذلك إلى البرنامج  البينيلصالح القياس 

 قلبيعلى أسس علمية مما يساعد على تحسين تحمل سرعة أداء التحركات الدفاعية لمراكز 
ة ، ومما لا شك فيه أن تحسن القدرالاتجاهاتالمتعدد  الجريالدفاع والظهير المدافع خلال 

بصورة تتسم  الجماعيةسرعة أداء الواجبات الدفاعية  في زيادةللاعبين أدى إلى  العضلية
 أماما بالجري( يقوم الخلفي)قلب الدفاع  اللاعب الأول فيوظهر ذلك  بالإيقاع المتناغم

)قلب الدفاع  الثانيوفى نفس الوقت يقوم اللاعب  أماما فالجري، الجانبي فالجريليدور، 
 أيضامرة أخرى  أماما فالجري، الجانبي فالجريثم الدوران،  أماما بالجريوم المتقدم( يق

ثم  الجانبي فالجريثم التوقف،  أماما بالجرينفس الوقت يقوم اللاعب الثالث )الظهير(  في
وتتفق هذه النتائج مع ما أشار إلية كل من منير جرجس ، بالجانب الجريمرة أخرى، 

يعتمد على مقدرة كل لاعب  الجماعي( أن الدفاع 5070( ومحمد اشرف كامل )5008)
لكل لاعب مدافع هو مراقبة لاعب  الأساسيالدفاعية ومع أن الواجب  واجباتهعلى أداء 

اللاعب المدافع أيضاً مساندة زميله المدافع  واجباتمعين وفقاً لطريقة اللعب فقد أصبح من 
عين داخل الفريق يعتبر أهم عنصر فالتعاون المشترك للاعبين المداف باستمراروتغطيته 

لا  إجادتهيبذله الفريق ككل فاللاعب مهما كانت درجة  الذي الجماعيللترابط بين الجهد 
من زملائه  المساعدةالقصوى إذا لم تتوفر له  الإجادةيستطيع بمفرده أن يصل إلى درجة 

الفريق  لاعبينه وبين التعاون بي أفتقدله أو إذا  المجاورةالمراكز الدفاعية  فياللاعبين 
 ( 43 :31( )41: 89ككل. )

 
 ( وكلاوس فيلدمان5003) (  (Antonio Molionأنطونيو مولينو على ذلك ويؤكد 

(Feldman )(5003( وخالد حمودة وجلال سالم )ومحمد أشرف كامل5004 ) (5070 )
ق وتوزيع من خلال تنسي الجماعيأن على الفريق المدافع أن يرتقى بمستوى إتقان العمل 

 الأدوار والمتطلبات الدفاعية بين اللاعبين وسلوك اللاعبين. 
(97 :43( )94 :89( )87 :873- 874( )31 :735) 

 
( ومحمد اشرف 5009( وفاء عبد المجيد )5009كما يوضح كل من عماد عباس )

من  الاستفادة( أن فاعلية التشكيلات والطرق الدفاعية تتوقف على مدى 5070) كامل
على مدى ما يمتلكه اللاعب من مخزون  وبالتاليركات الدفاعية داخل تكوينات اللعب التح

 (35: 31( )8: 81( ) 50 :30لهذه المهارات. )
 

( محمد 5008وتتفق هذه النتائج مع ما أشار إلية كل من خالد حمودة وهالة مندور )
 الخططيةالواجبات  يكون اللاعب فعالاً يجب أن يدرك تماماً  لكي( أنه 5070اشرف كامل )

عند  الجماعيلمركزه قبل أن تدمج هذه الواجبات داخل إطار العمل  التخصصية الدفاعية
يتم  الدفاعيينفذ داخل محتوى التشكيل  الذي الخططيحيث أن العمل  دفاعيتنفيذ تشكيل 

يؤديه داخل هذه الأعمال  الذيمن خلال إجراءات تعاونيه مقننه زمنياً لكل لاعب دوره 
عن نمط من العمل يجب على كل عضو من أعضاء  عبارة الفرديالدور  هذا خططيةال

الفريق أن يؤديه بإتقان لذا يجب أن يتقن جميع اللاعبون المدافعون معظم الواجبات 
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تتيح  المنافسة فتغاير مواقلأن  التخصصيةالخططية لكل المراكز بجانب واجبات مراكزهم 
 فيمراكز مخالفه لمراكزهم ومطلوب منهم الدفاع  في عيةالدفامواقفهم  فيلهم أن يتواجد 

لن يكون هذا التصرف فعالاً إلا إذا كانوا ملمين بواجبات  وبالتاليتلك المواقف وبسرعة 
كل  فيلكل مركز  الدفاعيالمراكز المتواجدين فيها ومن هذا يتضح مدى إيجابية الواجب 

أمام  الدفاعيبتماسك الحائط  الاحتفاظمن حتى يتمكن المدافعون  الخططيلحظة أثناء العمل 
ظروف اللاعب المتغيرة دون فتح ثغرة للتصويب من أحد المراكز وعلى ذلك يجب أن يتم 

، تناسب قدراتهم على أن يتم بأسلوب مقنن التيتوجيههم منذ بداية تدريبهم إلى تلك المراكز 
ريب البليومترك تمرينات ( أن التد5005ويتفق الباحث مع ما أشار إليه خالد الدعاس )

على الأرض أو من سقوط ثقل  ارتفاعتستغل النشاط الحركي الناتج من سقوط الجسم من 
معين يؤدي إلى انثناء خفيف في المفاصل، ثم يحدث عملية إيقاف لكمية الحركة الواقعة 

الأفقي، والرأسي، ثم تدخل مرحلة تحويل القوة  الاتجاهينعلى العضلات في كلا 
كزية إلى المركزية، وأن أفضل شكل للتدريب البليومترك هو الوثب العميق وكثير اللامر

  (83: 79) ،(33: 31) ،(50 :80) .والارتداديةمن الوثبات المتتابعة 
 

القياس  ةللخبراء ونتيج المختلفة للآراءويرى الباحث من خلال العرض السابق 
 الفردية بالاختباراتمع الربط  والقبلي البينيالسابع مقارنة بالقياسين  للاختبارالبعدى 

 الفردية الدفاعية المقدرةيعتمد على  المختلفةطرق الدفاع  في الدفاعيأن الأداء   والزوجية
 الدفاعيعلى الأداء  الإيجابيةتنعكس آثاره  الفردييجيد الدفاع  الذيللاعب وأن المدافع 

دفاع الفريق  فير لحدوث خلل بينما المدافع الضعيف هو سبب مباش والفريقى، الجماعي
ككل ويمكن للفريق المهاجم أن يستغل هذا الخلل لإيجاد الثغرات وإصابة الهدف ،حيث 

( ولصالح القياس ثلاثي) الدفاعيالأداء  اتجاه فيتوضح من خلال الفروق وجود تحسن 
والبعدى وهذا يعكس مدى تحسن تحمل سرعة الأداء  القبليالبعدى مقارنة بالقياسين 

 المهاريةالناحيتين  فيللاعبين نتيجة أثر البرنامج التدريبي مما يوضح التحسن  لدفاعيا
وأظهر ذلك قيمة القياس  الدفاعيةمما أثر بدوره على تحمل سرعة التحركات  والبدنية

 .LSDالبعدى بمعنوية 
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 الاستنتاجات:
 

تراتجية في حدود هدف وفروض البحث والعينة والمنهج المستخدم والأدوات والإس
  ما يلي:بليومترك( استنتج الباحث  –المقترحة لأسلوب التدريب المختلط )أثقال 

 

تم تحديد الأداءات الدفاعية الخططية المركبة لكل مركز من مراكز اللعب  -
( خلال بطولة العالم 7:5:3 –:صفر 3 – 7:9التخصصية داخل تشكيلات دفاعية )

 .5073بأسبانيا 
 

بليومترك( تأثيراُ إيجابياً  –قترحة للتدريب المختلط )أثقال أثرت الإستراتيجية الم -
 في ما يلي: 

 

أداء التحركات الدفاعية المركبة بمركز قلب الدفاع من خلال الجري  قل زمن -
 م.73.9المتعدد الاتجاهات 

 

أداء التحركات الدفاعية المركبة لمركز الظهير من خلال الجري متعدد  قل زمن -
 م.73.10الاتجاهات 

 

أداء التحركات الدفاعية المركبة لمركز الجناح من خلال الجري المتعدد  قل زمن -
 م.71.49الاتجاهات 

 

أداء التحركات الدفاعية المركبة لمركزي قلبي الدفاع من خلال الجري  قل زمن -
 المتعدد الاتجاهات.

 

أداء التحركات الدفاعية المركبة لمركزي الجناح والظهير المدافع من  قل زمن -
 ل الجري المتعدد الاتجاهات.خلا

 

أداء التحركات الدفاعية المركبة لمركزي الظهير وقلب الدفاع من خلال  قل زمن -
 الجري المتعدد الاتجاهات.

 

أداء التحركات الدفاعية المركبة لمراكز قلبي الدفاع والظهير المدافع خلال  قل زمن -
 الجري المتعدد الاتجاهات.

 
 التوصيات:

 

بليومترك( كموجهة  –المقترحة للأسلوب المختلط )أثقال  ةاتيجياستخدام الإستر -
    لسرعة التحركات الدفاعية المركبة من المراكز التخصصية داخل تشكيلات 

 (.7:5:3 –:صفر 3 – 7:9)
 

مادة لتقييم سرعة التحركات الدفاعية المركبة من استخدام الاختبارات المستخلصة ك -
  المراكز التخصصية. 
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