
 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2024تمىز   مجلت واسط للعلىم الرياضيت   

  

481 

 
 

 

The effect of competitive exercises on developing the tapping skills by changing 

the direction and movement of the basketball defensive player for students 

Batool .w . Hussien
*1

,  Dr. Nada Muhammed Ameen
2
   

1,2
 College of Physical Education and Sports Sciences for Women, University of 

Baghdad, Iraq 

Correspondent Author: Batoul.wadi2204m@copew.uobaghdad.edu.iq   

Abstract 

Basketball is one of the games that requires high physical effort because it is 

characterized by changing the level of playing rhythm and being an enjoyable 

competitive game because it includes many diverse offensive and defensive skills. 

The importance of research is related to developing these two skills because of their 

major role in influencing the performance of the game skill. The problem with the 

research lies in the fact that the skills performed by students are performed in a slow 

manner that is not consistent with the reality of the performance that should be during 

playing, which should be given in a competitive manner similar to the real skill 

performance in matches. The research aims to prepare competitive exercises, then 

find out their effect on stability by changing the direction and movement of the 

defending player. The two researchers used the experimental method and the one-

group method, where they were conducted on a randomly tested sample (lottery) of 

fourth-year students at the College of Physical Education and Sports Sciences / Al-

Mustansiriya University, with a number of (32). (28%) students from the research 

population, which numbered (112) students. Then the exploratory experiment and 

pre- and post-tests for the research variables were conducted, in addition to the main 

experiment, which lasted (6) weeks. The research continued from 1/3/2024 to 

2/25/2024. , in addition to appropriate statistical methods. The two researchers 

recommend the necessity of benefiting from the exercises that they prepared a 

experience, due to the stability of their skillful effect on performance, as well as the 

emphasis on basketball teachers to use competitive exercises in practical lessons, 

especially when developing the stroke by changing direction and the movement of the 

defender in line with the specificity of the game. 
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 ظلابتاثير تدريبات تنافديو في تظهير ميارتي الظبظبو بتغيير الاتجاه و حركة اللاعب المدافع بكرة الدلة لل

 ا.م.د ندى محمد امين                بتهل وادي حدين            

 للبنات  ةة التربية البدنية وعلهم الرياضكلي /جامعو بغداد

 البحثملخص 

عاليا كؾنيا تستاز بتغيخ مدتؾى ايقاع المعب كؾنيا مؽ الالعاب التي تتظمب مجيؾدا بجنيا  الدمةلعبة كخة 
لعبو تشافديو مستعو لسا تتزسشو مؽ ميارات متشؾعو كثيخه ىجؾميو ودفاعيو , اما اىسية البحث تتعمق في تظؾيخ 
ىاتان السيارتان لسا ليا مؽ دور كبيخ في التاثيخ عمى الاداء لسيارة المعبو. وتكسؽ مذكمة  البحث فتسكؽ في ان 

يارات التي يؤدييا الظلاب تؤدى بظخيقة بظيئة لا تشدجؼ مع واقع الاداء الحي  يجب ان يكؾن عميو اثشاء اداء الس
المعب والتي يجب ان تعظى بظخيقة تشافديو مذابيو مع الاداء السياري الحكيقي في السباريات. ييجف البحث 

غييخ الاتجاه وحخكة اللاعب السجافع.استخجمت الى اعجاد تسخيشات تشافديو , ثؼ معخفة تاثيخىا في الظبظبو بت
الباحثتان السشيج التجخيبي وباسمؾب السجسؾعو الؾاحجه حيث اجخيت عمى عيشو اختبخت بظخيقو عذؾائيو ) 

( طالب 32القخعو( مؽ طلاب السخحمو الخابعو لكمية التخبيو البجنيو وعمؾم الخياضو / الجامعو السدتشرخيو بعجد)
( طالبا ثؼ اجخيت التجخبو الاستظلاعيو والاختبارات 112تسع البحث البالغ عجدىؼ ) %( مؽ مج28بشدبة )

( اسابيع وقج استسخ البحث مؽ 6القبميو والبعجيو لستغيخات البحث , اضافة الى التجخبة الخئيديو التي استسخت )
بزخورة الاستفاده  , اضافة الى الؾسائل الاحرائيو السشاسبو. تؾصي الباحثتان 25/2/2024الى 3/1/2024

مؽ التسخيشات التي اعجتيا وطبقتيا في تجخبتيا ولحلػ لثبات تاثيخىا السياري عمى الاداء وكحلػ التاكيج عمى 
مجرسي مادة كخة الدمو استخجام التسخيشات التشافديو في الجروس العسميو وخاصة عشج تظؾيخ الظبظبو بتغييخ 

 .المعبوالاتجاه وحخكة السجافع تساشيا مع خرؾصية 

 , حخكة اللاعب السجافع.ة, الظبظبتسخنيات تشافديو:  المفتاحيةالكلمات 
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 مقدمة  البحث و اىميتو : 

تعج لعبة كخة الدمو مؽ الالعاب التي تتظمب مجيؾدا بجنيا عاليا كؾنيا تستاز بتغييخ مدتؾى ارتفاع المعب . كؾنيا 
ميارات متشؾعو كثيخه ىجؾميو و دفاعيو . اذ تتظمب مؽ الظلاب امتلاك  لعبة تشافدية مستعة  لسا تتزسشو مؽ

قجرات بجنيو عالية تسكشيؼ مؽ اداء ميارات المعب و مشيا الظبظبو بتغييخ الاتجاه و حخكة اللاعب السجافع لحا 
كات عؽ يتظمب ان يكؾن الاداء عمى مدتؾى عالي مؽ الاداء الفشي الحي يحتاج الى  التحكؼ الدخيع في الحخ 

طخيق اداء السياره و تغييخ وضع الجدؼ و تعج ميارة الترؾيب بكخة الدمة مؽ اىؼ السيارات اليجؾمية و السخحمة 
الشيائية ليجؾم الفخيق و خاصة السيارات و التي تتؼ مؽ خلال تدجيل الشقاط و مشيا ميارة الترؾيب .  امام 

يا مؽ دور كبيخ في التاثيخ عمى الاداء لسيارات المعبو . اىسية البحث تتجمى في تظؾيخ ىاتان السيارتان لسا ل
وذلػ مؽ خلال استعسال التسخيشات التي وضعت ليحا الغخض لاجل بشاء قاعجه لمظلاب ليكؾن عؾنا لمسجرسيؽ 

 في الجروس العسمية في الكميات 

 مذكمة البحث 

اداء الظلاب اثشاء ادائيؼ لمسيارات  خلال كؾن الباحثتان  متخررتان  في مجال لعبة كخة الدمو ،لاحغت حخكة
اليجؾمية و الجفاعية ليذ با السدتؾى السظمؾب كؾنو يتدؼ بحخكو و اداء بظيء لايشدجؼ مع واقع الاداء السياري 
الحي يشبغي ان يكؾن عميو اثشاء اداء المعب مؽ جانب ومؽ جانب اخخ .واعظاء تسخيشات تقميجيو داخل الجروس 

 ن تعظى بظخيقو تشافديو مذابو و مشدجسو مع الاداء السياري الحكيقي .  العسميو ، والحي يجب ا

 ومؽ ىحا الفيؼ السؾضؾعي وضعت الباحثتان السذكمة في تداؤلات : 

 ىل يتؼ اعظاء التسخيشات بذكل تشافدي خلال الجروس العسمية .  -
عب السجافع و تعسل عمى ىل التسخيشات التشافدية تداىؼ في تظؾيخ الظبظبو بتغييخ الاتجاه و حخكة اللا -

 التاثيخ في ميارة الترؾيب الدمسي . 
  اىجاف البحث

 اعجاد تسخيشات تشافديو بكخة الدمو لمظلاب .  -
 معخفة تاثيخ التسخيشات التشافديو في الظبظبو بتغييخ الاتجاه وحخكة اللاعب السجافع بكخة الدمة لمظلاب  -
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 فخضية  البحث 

 لمتسخيشات التشافديو تاثيخ في تظؾيخ الظبظبو بتغييخ الاتجاه و حخكة اللاعب السجافع بكخة الدمة لمظلاب  -
  مجالات البحث

السجال البذخي : عيشو مؽ طلاب السخحمو الخابعو  في كمية التخبيو البجنيو و عمؾم الخياضو / الجامعو  -
 السدتشرخيو . 

 25/2/2024و لغاية  3/1/2024السجال الدماني : السجه مؽ   -
 الجامعو السدتشرخيو  –السجال السكاني : القاعو الجاخميو لكمية التخبيو البجنيو و عمؾم الخياضو  -

 :ةمنيج البحث و اجراءاتو الميداني
 مشيج البحث 

يخات التي استخجمت الباحثتان السشيج التجخيبي لسلائستو لمسذكمو و كؾنو طخيقو لتحجيج مختمف الغخوف و الستغ
 (  29،  2015تخص عاىخه ما والديظخه عمييا و التحكؼ فييا )فخحان ، 

 مجتسع البحث و عيشتو : 
الجامعو السدتشرخيو  و  –كمية التخبيو البجنيو و عمؾم الخياضو  –تسثل مجتسع البحث بظلاب السخحمو الخابعو 

( 12خيقو العذؾائيو )القخعو( تؼ اختيار )بالظ A.B.C.D)( طالب مقدسيؽ الى اربع شعب )112البالغ عجدىؼ )
%( اذ سعت 10,71( طلاب مؽ كل شعبو و بشفذ الظخيقو و بشدبة )3طالب مؽ الذعب  الاربعو و بؾاقع )

 الباحثتان الى تحقيق ىجف و غخض معيؽ مؽ الجراسة .
 :وسائل جسع السعمؾمات و الادوات

 .فخيق العسل السداعج - .الاستظلاعيةالتجخبة  -  .اسالاختبارات و الكي -  .لسرادر العخبيو و الاجشبيوا -

 ( ، كخة الدمو ، ساعة تؾقيت الكتخونيو ، شخيط لاصق ، صافخة . 6ممعب كخة الدمو ، كخاسي عجد ) -
  :الاجخاءات السيجانيو لمبحث

 تؼ اعجاد مجسؾعو مؽ التسخيشات التشافددية .  -
 تحجيج الاختبارات السياريو و تسثمت:  -
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 ( 339،  1989سخعة الظبظبو بتغييخ الاتجاه . ) خخيبط ،اختبار قياس  -
 (  morrow.RJ.G.J ،1995  ،284اختبار حخكة اللاعب السجافع )  -
 تييئة فخيق العسل السداعج . -
 اجخاء التجخبو  الاستظلاعيو . -
 اداء الاختبارات القبميو . -
 القدؼ الخئيدي مؽ الجرس .تظبق التسخيشات السعجه مؽ قبل الباحثتان في  -
 اداء الاختبارات البعجيو . -
 معالجة الشتائج الاحرائيو .  -

  الاختبارات السدتخجمة في البحث

 اختبار الظبظبة بتغييخ الاتجاه . -
 الغخض مؽ الاختبار : قياس سخعة الظبظبو حؾل مجسؾعة مؽ الذؾاخص . 

 اختبار حخكة اللاعب السجافع :  -
 قياس اداء حخكة الجفاع الاساسية الغخض مؽ الاختبار : 

  :الاستظلاعيةالتجخبة 

(   3/1/2024قام فخيق العسل باجخاء التجخبو الاستظلاعيو و باشخاف الباحثتان في يؾم  الاربعاء  ( السؾافق   
( 5)عمى عيشو مؽ طلاب السخحمو الخابعو في كمية التخبيو البجنيو وعمؾم الخياضو / الجامعو السدتشرخيو و بعجد 

طلاب تؼ انتقائيؼ عذؾائيا  و كان الغخض  مشيا الافاده مشيا قجر السدتظاع  و لتحليل كل ما ستؾاجيو الباحثتان 
 في التجخبو الخئيديو . 

 الاختبارات القبميو : 

و في القاعو  9/1/2024قام فخيق العسل باجخاء الاختبارات القبميو و باشخاف الباحثتان في يؾم الثلاثاء  
ميو لمكميو ، و قج عسمت الباحثتان  عمى تثبيت كل الغخوف قجر الامكان لاجل تؾافخىا في الاختبارات الجاخ

 البعجيو مؽ حيث  الدمان و السكان و الادوات و فخيق العسل 
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 تظبيق التسخيشات )التجخبو الخئيديو ( 

انب السياري الستسثل بالظبظبو طبقت التسخيشات في الجروس العسميو لمظلاب ، حيث كان اليجف مشيا تظؾيخ الج
(  ستة اسابيع و بؾاقع وحجتيؽ 6بتغييخ الاتجاه و حخكة اللاعب السجافع اذ استسخ تظبيق ىحه  التسخيشات لسجة )

( دقيقو ضسؽ القدؼ الخاص مؽ الجرس العسمي و قج 30-20في الاسبؾع ، حيث خررت مجه تخاوحت بيؽ )
، استخجمت الباحثتان 22/4/2021و لغاية  يؾم الاحج     13/1/2024بجأ تشفيح التسخيشات في يؾم الدبت 

% الى 80( تخاوحة الذجة السدتخجمة ما بيؽ 2: 1طخيقة التجريب السختفع الذجة ، بشدبة العسل الى الخاحة ) 
85 . % 

 الاختبارات البعجيو 

و قج اتبعت   25/2/2024الاحج تؼ اجخاء الاختبارات البعجيو مؽ قبل فخيق العسل و باشخاف الباحثتان في يؾم 
 نفذ الاجخاءات في الاختبارات القبميو .

 :  الإحرائيةالؾسائل 

 لمعيشات الستشاعخه . t.Testقانؾن  -    الانحخاف السعياري . -   الشدبة السئؾيو . -    الؾسط الحدابي . -
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  :عرض النتائج  وتحليليا ومناقذتيا -3

 اللاعب السجافع بكخة الدمو للاختبارات القبميو والبعجيو لمعيشو.عخض نتائج الظبظبو بتغييخ الاتجاه وحخكة  -3-1

( tيبيؽ الستغيخات و وحجات الكياس والاوساط الحدابيو وانحخافاتيا وفخق الاوساط والانحخافات وقيسة ) (1ججول )
 للاختبارات القبميو والبعجيو لمسجسؾعو التجخيبيو.  السحدؾبو 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 Tقيمة  ع ف ف الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
 المحدهبة

نهع 
 ع± -س ع± -س الدلالة

 معنهي  65614 15796 35175 25250 105367 35091 135542 ثا طبظبو بتغير الاتجار

 معنهي  7542 0579 1552 0572 8571 1517 10524 ثا حركة اللاعب المدافع

( متغيخات 1( ويبيؽ ججول )2,07( ودرجو ججوليو )11=1-12( وبجرجة حخيو )0,05تبيؽ مدتؾى دلالة )
( وبانحخاف معياري 13,542الؾسط الحدابي لمظبظبو بتغييخ الاتجاه )البحث لمسجسؾعو التجخيبيو , حيث كان 

( وبفخق اوساط 2,250( وبانحخاف معياري)10,367(, اما في الاختبارات البعجيو لمؾسط الحدابي )3,091)
( اما فيسا يخص حخكة اللاعب السجافع 6,614( اما قيسة )ت( السحدؾبو فكانت )1,796( وانحخاف )3,175)

( 8,71(, اما في الاختبارات البعجيو فكان الؾسط )1,17( وبانحخاف معياري )10,24سط الحدابي )فكان الؾ 
 (.  7,42( اما قيسة )ت( السحدؾبو فكانت )0,79( وانحخاف )1,52( وبفخق الاوساط )0,72وبانحخاف معياري )

 مشاقذة الشتائج 3-2
ر القبمي والبعجي لعيشة البحث في جسيع متغيخات البحث ( ان ىشالػ فخقا معشؾيا بيؽ الاختبا1يتبيؽ مؽ ججول )

السياريو اذ تعدو الباحثتان الى تاثيخ التسخيشات التشافديو السؾضؾعو مؽ قبل الباحثتان وىحا ما اعيختو الفخوق 
مؽ استخجاميا وتظبيقيا في الؾحجات التجريبيو ضسؽ السجه السخررة ليا وفقا لاستخجام الذجه والحجؼ والخاحو 
السشاسبة لكل تسخيؽ والتي نفحىا مجرسي الساده في الجروس العسميو وباشخافيؼ ، اضافة الى ذلػ فقج كانت 
لتسخيشات الظبظبو بتغييخ الاتجاه والتي تسثمت في الخكض بيؽ الذؾاخص وكحلػ بتغييخ الاتجاه وحدب الاشاره 

السياره "اذ ان التجريب الستشؾع والسشاسب وعكديا التي نفحت بظخيقة تشافديو ادت ىي الاخخى الى تظؾيخ ىحه 
( وايزا ان التسخيشات السقشة و السشغسة وفق الاسذ 158,  2013يؤدي الى تظؾيخ قجرة الخياضي" ,)اميؽ 

( فديادة قجرة الظالب  1998،  146العمسية تعسل عمى تظؾيخ السدتؾى السياري للاعبيؽ . ) رشيج و ىيجان 
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ى تظؾيخ الاداء السياري لمظبظبة بحيث تجعل قابمية الديظخة عمى الكخة في اثشاء عمى الاداءالحخكي و يعسل عم
( كسا كان لمتسخيشات  2018،  70الخكض و تغييخ الاتجاه بالذكل الحي يخجم الاداء السياري . )خدعل ، 

عمى  التشافدية دور ميؼ ايزا في تظؾيخ حخكة اللاعب السجافع اذ عيخ ذلػ جميا مؽ خلال قجرة اللاعب
التؾقيت الرحيح و الاحداس في الاتجاىات و السدافات التي تقظعيا بانديابية خجمة لمؾاجب الحخكي لحخكة 

 وان,(  Harkins، 1998،134اللاعب داخل السمعب لاداء ميارة السجافع بسا يحقق اليجف السظمؾب مشيا  . )
الى تظؾيخ وتشسية القؾة وذلػ لان ىحه  مؽ خلال استخجام مجسؾعو مؽ العزلات في الجدؼ والتي بجورة  أدى

ان مخاحل الاعجاد     Alyaa Ali, & Suhad Qassim. (2022 العزلات ليا دور كبيخ  في أداء السيارات
اليجؾمية والجفاعية وان عجم تشفيح ىحه السياري مؽ السخاحل السيسة والتي تعمب دورا أساسيا للاعجاد الخظط 

وبحلػ ان الاساليب الحجيثة  .Hadeel Talib Mohammed (2021))  الؾاجبات تؤدي الى ضعف الأداء
ان تظؾيخ لجانب البجني يكؾن بسعدل عؽ  لتظؾيخ الرفات البجنية والحخكية التي تسكشيؼ مؽ اتقان التجريبات

ؼ اعجادىا كأن اليجف مشيا تظؾيخ الجاميع العزمية العاممة في المعبة والاىؼ الجؾانب السيارية فالتسخيشات التي ت
 Neamah.., 2024 ))مؽ ذلػ ضسان وإعجاد مجاميع بسيارات حخكية مذابية للاداء

ان طبيعة التجريبات  السدتخجمة حيث تختبط درجتيا بالشقص الفجائي الدخيع لحسل التجريب مؽ حيث فتخة 
 ,Badawi Shabibية والسكتدبات التجريبية البجنيةحلػ لؼ تحقق الاحتفاظ بالتكيفات التجريبالتيجئة أو زمشيا ول
H., &  (2023.( ان سلامة الجياز العربي ىؾ احج العؾامل السيسة والسحققة لمتؾازن 2018.8تؤكج ) اميؽ

ؾازنة ان متظمبات لعبة كخة وىؾ ما ساعج اللاعبات في الديظخة عمى الجدؼ اثشاء الاداء والحخكة والاحتفاظ بت
الدمو والرعؾبات وخرؾصا عشج المعب في مداحو   ضيقو فيؾ يحتاج الى امكانية عالية مؽ الديظخة عمى 
الكخة وايزا حخكة اللاعب السجافع ) اذ يؤكج جابخ عمى ضخورة الاداء الحخكي لسيارات لعبة كخة الدمة والحي 

مدتؾى مياري للاداء لسؾاقف المعبة السختمفة والسحافغة عميو(    يتظمب مؽ الظلاب ان يتدسؾا جسيعا بتقجيؼ
ومؽ جانب اخخ كان لاستخجام السقاومات عشج أداء التسخيشات، في حخكة مذابية لأداء الفعالية، دورا فعالًا في 

 مذابية التجريب عخوف تكؾن  ان يجبو ،  Badwi Shbeeb, H. ., (2023)تظؾيخ القؾة الانفجارية 
 السجرب عمى يجب لمتجريب مؤثخ مدتؾى  اعمى عمى لمحرؾل مشيا أعمى او)الخياضية السشافدة(السباراة  لغخوف
 التي التجريبية الؾحجات خلال مؽ التجريبات في التشؾع ىحا وان التجريب مؽ متشؾعة لأشكال اللاعب اخزاع
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 Hadeel Talib Mohammed)بأتقانا  السيارات أداء عمى التكيفات خمقت التي ىي اللاعبؾن  يشفحىا
إن آلية عسل  و باستخجام التسخيشات  بذكل مشفخد حدب درجة صعؾبة التسخيؽ السعج.ث، إذ قامت الباح .(2021)

القؾة الانفجارية والقؾة التي تتسيد بالدخعة ىي مؽ القجرات الفعالة التي تؤثخ عمى  ان  التساريؽ التجريبيةوتظبيق 
. لحلػ أصبح مؽ الزخوري إجخاء الأبحاث والجراسات في ىحا السجال والتي تؤثخ إعجاد اللاعبيؽ بجنياً وميارياً 

بذكل مباشخ عمى الأداء السياري والتكتيكي. وتعتبخ القؾة السسيدة بالدخعة والقؾة الانفجاريةىي إحجى القجرات 
التجريبات البجنية   أن    Issa 2022 (Rand) والجور الأساسي في السيارات الأساسية التي تمعب دورًا ميسًا

الاحسال ان تسخيشات ذات  .(Badwi Shbeeb, 2023) تشتج تغييخات كاستجابة مؤقتة لأداء الشذاط البجني  
-Al ).  عالية الذجة )الحج الأقرى( يمعب دوراً ىاماً وأساسياً في رفع مدتؾى أداء اللاعبيؽ كفخد وفخيق

Nedawy. (2022). ث كان التحكؼ بيا مؽ خلال التجرج بيحه الذجة، كسا كان ان كثافات التجريب مختمفة، حي
الفخوق السعشؾية لستغيخ. ان حسل التجريب يقل اثشاء فتخة  التكخار وفتخة الخاحة التي تعظى عشج تظبيق تسخيشات

 Badawiالتيجئة القسية كسحاولة لتقميل مؽ التعب والاستذفاء  ويجب مخاعاة بان ىحا الحسل لايدبب ا 
Shabib,&2023  (2023) 

 الاستشتاجات والتؾصيات -4

 الاستشتاجات  4-1

اعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبارات القبمية و البعجية في متغيخات البحث و  -
 الستسثمة بالظبظبة بتغييخ الاتجاة و حخكة اللاعب السجافع بكخة الدمة لمظلاب . 

 التؾصيات :  4-2

الاستفادة مؽ التسخيشات السعجة مؽ قبل الباحثتان بعج ان ثبت فاعميتيا و دورىا في تظؾيخ الستغيخات ومؽ ثؼ  -
 تاثيخىا في ميارة الترؾيب الدمسي .

التاكيج عمى مجرسي مادة كخة الدمة مؽ استخجام التسخيشات التشافدية اندجاما مع خرؾصية اداء لعبة كخة  -
 الدمة .

مذابية و لفئات عسخية و ميارات اخخى لؼ تتشاوليا الباحثتان سؾاء كانت ىجؾمية ام ضخورة اجخاء بحؾث  -
 دفاعية . 
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  2015الشجف الاشخف ،
 1989:)جامعة بغجاد ، مظابع التعميؼ العالي ،  ريدان خخيبط مجيج و اخخون ؛ الاختبار في كخة الدمة -2

  339( ، ص 
نجى محمد اميؽ ؛ تاثيخ التجريب عمى وفق العتبة اللاىؾائية لتفادي الافخاط في التجريب و تظؾيخ بعض  -3
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 نسؾذج لؾحجة تظبيكية لمتسخيشات

                                                                                        الاسبهع : الاول        دقيقية    30الزمن :            الذير : الاول   الهحدة التظبيقية : الاولى      

 السكان : القاعة الجاخمية لكمية التخبية البجنية و عمؾم الخياضة /  الجامعة السدتشرخية        

 سبت  :اليؾم 

 اليجف مؽ الؾحجة التجريبية : تظؾيخ الظبظبة بتغييخ الاتجاه و حخكة اللاعب السجافع                       

 

 

 الحجم الذدة التمرينات المدتمرة ت
 )التكرارات(

الراحة بين 
 التكرار

الراحة بين 
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للاداء

الهقف خلف الحد النيائي للملعب ، الركض حهل  -1
( ذىابا و ايابا ) المدافة من البداية 6الذهاخص )

 ( .م 1.50م و بين الذهاخص 4ص الاول الى الذاخ

80% 6x3شاخص 
       2 

 ث300 ث60 ث 30

2- 
 
 
 
 
 
 

3- 
 
 

4- 
 
 
 

5- 

( ثم الاستمرار بالركض الى زاوية الملعب 8عدد )
وقهف الظلاب في منترف الملعب و المدافة الايدر 
م( مع الرافرة ،التحرك  للجانب الايمن مع 2بينيم )

الى م( ثم العهدة بدرعة 5اداء حركة الدفاع مدافة )
الهسط ، ثم للجانب الايدر ثم العهدة للامام و العهدة 

 ثم للخلف و العهدة 
 

،  لحد النيائي للملعب ، مع الرافرةالهقهف خلف ا
 التحرك قظريا للجانبين  الى نياية الملعب بدرعة 

 
وقوف الطلاب في منتصف الملعب و المسافة بينهم 

م( مع الصافرة ،التحرك  للجانب الايمن مع اداء 2)

 م( ثم العودة بسرعة الى5حركة الدفاع مسافة )

الوسط ، ثم للجانب الايسر ثم العودة للامام و العودة 
 ثم للخلف و العودة 

 
الىقىف خلف الحد النهائي للملعب ، مع الصافرة ،  

 التحرك قطريا للجانبين  الى نهايت الملعب بسرعت

 30x3 
 
 
 
 
 
 

15x4 ث 
 

 
 

20x3 ث 
 

 
30x3 ث 
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