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ضعف واضح في حركات القدمين وسرعة التحركات الدفاعية لدى الفرق العراقية في  كزت مشكلة البحثتر  

سواء في المشاركات المحلية أو الخارجية والتي تظهر في بطء التغطية ومهاجمة الخصم أثناء الدفاع لذلك 

ة تدريبية مساعدة وهي سرعة التحركات الدفاعية إلى جانب وسيل رارتئ الباحثون استخدام تمارين لتطوي

التحركات  أداءاثر تمرينات خاصة باستخدام التثقيل لتطوير سرعة  الى معرفة الدراسة تهدف لذلك.التثقيل
كونه المنهج  التجريبيالمنهج ولذلك استخدم الباحث  .بكرة اليد للشباب)للجانبين ، للأمام والخلف ( الدفاعية 

وهم لاعبوا نادي الشامية الرياضي بكرة اليد  مجتمع البحثديده فضلا عن تح، الملائم لحل مشكلة البحث 
وبعد استبعاد حراس المرمى بلغت عينة ) 14(والبالغ عددهم  2010-2009للدوري الممتاز للموسم الرياضي 

لاعبين في المجموعة الواحدة اذ كانت المجموعة )  6( وقد تم تقسيمهم الى مجموعتين بواقع ) 12(البحث 
ي المجموعة التجريبية التي تتدرب بالتثقيل اما المجموعة الثانية فهي الضابطة التي تتدرب بتمارين ه الأولى

اختبار سرعة وقد أجرى الباحث .  للعينات المستقلة T قانون السرعة فقط وهذا التقسيم تم بشكل عشوائي
بعدها تم تنفيذ المنهج  للجانبين اختبار سرعة التحركات الدفاعيةواختبار  التحركات الدفاعية للأمام والخلف

ت أسبوعيا وبعد الانتهاء من تنفيذ مفردات البرنامج تم إجراء اختبار بعدي وحدا 3أسابيع بواقع  8التدريبي لمدة 
الانحراف ، الوسط الحسابي ( فقد تمت باستخدام  الإحصائية المعالجاتأما ، بنفس شروط الإجراءات القبلية 

وفي ضوء النتائج المستحصلة توصل الباحث ) . للعينات المستقلة T، عينات المترابطة لل Tقانون ، المعياري 
  :من أهمها الأتي  استنتاجاتإلى عدة 

فـي تطـور مسـتوى المجمـوعتين     ) للجانبين ، للأمام والخلف ( ساهم تدريب سرعة التحركات الدفاعية  -1
  .التجريبية والضابطة 

  .ل في تطوير سرعة حركات القدمين الدفاعية سواء للتحركات للأمام والخلف التدريب باستخدام التثقيل أفض -2
، الحجم، الشدة ( اعتماد التدريبات المستخدمة في الدراسة ضمن مكونات الحمل التدريبي ( وأوصى الباحث الأتي

  حركات القدمين الدفاعية ةلما لها من أفضلية في تطوير سرع) الراحة 
  

                            



 

  
Abstract 

Exercises influence in the development of private Balttqil speed 
performance of defensive moves, handball Youth  
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  Focused research problem in the weakness evident in the movements of the feet and the 
speed of defensive moves, with the difference in Iraq, whether in posts to domestic or 
foreign, which appear in the slow coverage and attack the opponent during defense that 
Arti researchers use the exercises to develop speed of defensive moves, as well as a 
means of training assistance is weighting. For the purpose of this study to know the 
effect of weighting by using special exercises to develop speed performance of 
defensive moves (forward and backward, both sides) for youth handball. Therefore, the 
researcher used the experimental method as the appropriate methodology to solve the 
research problem, as well as selected research community who are players exert Club 
Shami Sports handball to the Premier League for the sports season 2009-2010, who are 
(14), after excluding the goalkeepers were the sample (12) has been divided into two 
sets of (6) players in the same group that they were the first group is the experimental 
group which trained Balttqil The second group is the control by practicing exercises and 
speed only this division were randomly assigned to the law of T independent samples. 
The researcher conducted a test speed of defensive moves back and forth and testing 
speed test of defensive moves, the two sides after the implementation of the training 
curriculum for 8 weeks, 3 units per week and after the completion of the vocabulary of 
the program has been testing me in the same conditions procedures tribal, and the 
statistical treatments were done using the (center arithmetic mean, standard deviation, 
the law of the samples interrelated T, T for independent samples). In light of the results 
obtained, the researcher to several conclusions from the most important of the following:  
1 - contributed to speed training of defensive moves (forward and backward, both sides) 
in the evolution of the level of experimental and control groups.  
2 - Training the best use of weighting in the development of rapid movements of both 
feet, the defense moves forward and backward.  
The researcher recommended the following (the adoption of the exercises used in the 
study is a component of the training load (intensity, size, comfort) because of its speed 
advantage in the development of defensive movements of the feet 


