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أثر وحدات تدريبة مقترحة عمى تطوير التصويب باليد الضعيفة في كرة اليد فئة أقل من  عنوان الدراسة :
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كالآتي: سنة و طرحنا فروض لدراسة كانت 19أقل من   
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لة إحصائية في الاختبارات البعدية لمعينة التجريبية والضابطة في دقة ىل يوجد فروق ذات دلا2
 التصويب

لاعب من فريق نادي النادي  20واخترنا القيام بيذه الدراسة عمي عينة مختارة قصديا تمثمت في 
لاعبين 10لاعبين و عينة ضابطة  10الرياضي الياوي آفاق سيدي بوبكر قسمت إلى عينة تجريبية   

ارتأينا استخدام المنيج التجريبي لسيولة العمل بو و سيولة الحصول عمى النتائج لمستخدم: المنهج ا
 ومقارنتيا.

 أهم ستنتاج :ا

 19الوحدات التدريبة المقترحة أثرت إيجابا عمى التصويب باليد الضعيفة في كرة اليد لفئة أقل من _
 سنة.

 أهم الاقتراحات والتوصيات 

تيتم بتطوير التصويب باليد الضعيفة في كرة اليد.العمل بوحدات تدريبية _  

الاىتمام بفئة الأشبال و محاولة تطوير أدائيا الميارى _  
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نوصي باىتمام المسؤولين عمى رياضة كرة اليد بالجزائر بالشباب الممارسين لكرة اليد وتوفير ليم _
الجزائر. وسائل التدريب ودعميم ماديا و معنويا للارتقاء برياضة كرة اليد في   

 الكممات المفتاحية: 

 اليد الضعيفة  ، كرة اليد ، التصويب ، فئة الأشبال ، وحدات تدريبة
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 مقدمة :

ددددداس و ذلددددددك عمدددددددى  ددددددان الندد ددددانية فدددددددي وجد د دددددم الأنشدددددددطة  الإنسد ددددددى أىد دددددة  إحدد دددددبحت الرياضد دددددد أصدد لقد
ددددالم  د دددددعوب العدد ددددددى شد دددددارزا لد دددددان بد دددددل مكد دددددا تحتد ددددا أنيد د ددددداتيم كمد ددددداتيم و طبقد دددددارىم و ثقافد دددددتلاف أعمد اخد

 جتماعيا.ابدنيا, نفسيا و لأىدافيا السامية و التي تعود بالنفع عمى ممارسيا 

ددددددوزن  د د ددددا يد د د د د دددددبحت ميزاندد د د د دددددة أصد د د د دددددددىولأن الرياضد د د ددددددرى  بيمدد د د دددددبحنا ندد د د د دددددعوب فأصد د د د ددددددم الشدد د د د دددددور وتقد د د د تطد
ددددددم  دددددو تقدد دددددتج عند ددددا ند د دددددال الرياضددددددي ممدد دددددنويا فدددددددي المجد دددددر سد ددددداث التدددددددي تنشد دددددل آلاف الأبحد دددددات بد مئد

 القياسية التي صعبت لسنوات. الأرقامرىيب في الأداء الرياضي وتحطيم 

دددددد  د دددددرة اليد د دددددة كد د دددددية، رياضد د ددددددوث الرياضد دددددان البحد د دددددا طوفد د ددددددي أكرقيد دددددات التد د دددددين الرياضد د دددددن بد د دددددى مد د ولعمد
دددددبحت  د ددددددي أصدد ددددداطة التدد د دددددا و بسدد د ددددديولة أدائيدد د ددددددرى لسدد دددددات أخدد د دددددعبيتيا رياضدد د ددددددي شدد دددددافس فدد د دددداتندد د د  قوانينيدد

دددددوير  دددددعى إلددددددى تطد دددددذي يسد ددددددريب الد دددددال التد ددددددات فددددددي مجد دددددن التعقيد دددددر مد دددددى الكثيد إلا أنيددددددا تحددددددوي عمد
ددددددى لاعدددددددب أدق دددددائص لدد دددددر و النقدد ددددالو إلدددددددى أعمدددددددى  العناصد د دددددد لإيصد دددددرة اليدد دددددةكدد دددددة بدنيدد دددددة  لياقدد ممكندد

ددددددى مر  د دددددالأداء إلد د دددددول بدد د د ددددددي و الوصد د دددددتوى رياضد د ددددددى مسدد د ددددددق أعمد دددددال و وتحقيدد د د دددددن الكمد د د دددددة مد د دددددة قريبدد د د حمد
 (25، صفحة 1996)راضي، الكمال لله سبحانو وتعالى.

دددددويب  د د د دددددارة التصد د د دددددا ميدد د د ددددددى تطويرىدد د دددددي إلدد د د ددددددريب الرياضدد د د دددددعى التدد د د ددددددي يسدد د دددددارات التدد د د دددددين الميدد د د دددددن بدد د د ومدد
دددددداف د د د دددددوع أىد د د د ددددددق مجمد د د دددددا لتحقيد د د د ددددددي أدائيدد د د دددددة فد د د د دددددر الدقد د د د دددددين عنصد د د د ددددددك بتحسد د د دددددم وذلد د د د دددددن الخصدد د د د أكثر مد

 تصار.نوبالتالي تحقيق الا

دددددة  د د دددددة متبايند د د ددددددروق فرديد د دددددة وذات فد د دددددر متجانسدد د د دددددرية كيد د د ددددداف بشد د د دددددن أطيد د دددددارس مدد د د دددددد تمد د د دددددرة اليد د ولأن كدد
دددددد  د دددددتعمل اليد د دددددالبعض يسد د دددددع بعدددددددض فد د ددددددين مد د ددددا اليد د دددددتعمال كمتدد د ددددددرق اسد دددددذه الفدددددددروق فد د دددددين ىد د دددددن بد ومدد

دددددتعمل  دددددر يسدد دددددرة وآخدد دددددد اليمندددددددى بكثدد دددددل فدددددددي  ليسدددددددرىاليدد ددددداف كدد دددددذه الأطيدد ،لكدددددددن وجدددددددب توظيدددددددف ىدد
دددددان  د ددددددض الأحيدد دددددن بعدد د دددددة ولكد د ددددددت أو دفاعيدد دددددة كاند د دددددة ىجوميدد د دددددل بخطد د ددددددلال العمدد ددددددب خد دددددو المناسدد د مكاند

دددددو ومددددددن ىددددددذا المنطمددددددق  دددداتحددددددتم الظددددددروف عمددددددى توظيددددددف لاعددددددب فددددددي كيددددددر مكاند ددددددم  ارتأيندد أن نقد
دددددرة  د د ددددددب كد د دددددعيفة للاعد د د دددددد الضد د د دددددويب باليد د د دددددوير التصد د ددددددي تطدد د ددددددربين فد د د ددددداعدة لمد د د دددددة مسد د د ددددددات تدريبيد د وحدد

 تحتم المعب بلاعب في كير مكانو وكذا تنويع الخطط. اليد في حال
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دددددم  دددددا بحيدددددددث تد دددددو فدددددددي بحثند ددددا التعددددددرض لدد د دددددذا ماحاولندد دددددراحوىد دددددوير اقتدد دددددة لتطدد ددددددات تدريبيد دددددارة وحدد  ميدد
سدددددنة بحيددددددث  19التصدددددويب باليدددددد الضددددددعيفة فدددددي كددددددرة اليدددددد و أخددددددذنا العمدددددل مدددددع فئددددددة أقدددددل مددددددن 

دددددغنا فر  دددددكالية وصد دددددو إشد ددددا فيد ددددددي طرحندد دددددذا إلددددددى جانددددددب تمييد دددددا ىد ددددديات والتددددددي ىددددددي قسددددددمنا بحثند ضد
دددددات  د د ددددددض الدراسدد د دددددر بعدد د د دددددع ذكدد د د ددددددث مدد د دددددة البحدد د د دددددداف و أىميدد د د دددددذا أىدد د د دددددكالية  وكدد د د دددددة لاشدد د د دددددول مؤقتدد د د حمد

دددددا وجاندددددددب نظدددددددري  دددددوع بحثندد دددددة بموضدد دددددا علاقدد دددددي ليدد دددددابية التدد دددددل  أحتدددددددوىالمشدد دددددمين الفصدد عمدددددددى فصدد
دددددةو  د د د دددددة العمريدد د د د دددددد و المرحمدد د د د دددددرة اليدد د د د دددددن كدد د د د دددددا عدد د د د ددددداني تكممندد د د د دددددل ثدد د د د ددددددي و فصدد د د ددددددريب الرياضدد د د د الأول التد

دددددل  د د د دددددمين ،الفصد د د د دددددو فصد د د د ددددداء فيد د د د ددددددي  جد د د ددددددب تطبيقد د د دددددتخدم و  الأولجاند د د د دددددنيج المسد د د د دددددن المد د د د دددددا عد د د د تكممند
دددددة و  د دددددل الدراسدد د دددددة محدد د ددددددث ، أدواتالعيندد دددداالبحدد د د دددددل  أمدد د د ددددددرض و تحميد دددددو عدد د ددددداء فيدد د ددددداني جدد د دددددل الثدد د د الفصد

 و مناقشتيا . النتائج
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 :الإشكالية 

دددددة  ان د دددددو الرياضد دددددا تمعبدد ددددالم لمدد د د دددددعوب العد دددددر عمدددددددى شدد د دددددكل كبيد دددددؤثر بشدد دددددي يدد د ددددددني الرياضد ددددداط البدد النشدد
دددددارف و  د د دددددذا التعدد د د ددددددعوب وكدد د ددددددة الشدد د د دددددمل وحدد د د دددددم شدد د د دددددي لدد د د ددددداكفدد د د ددددددق  الاحتكدد د ددددددن طريدد د دددددنيم عدد د د ددددا بيدد د د د فيمدد

ددددددي و  د دددددابع سياسدد د د د دددددة ذات طد د د دددددب  الرياضدد د د دددددا  لتصدد د د د دددددام دوريد د د دددددي تقدد د د دددددات التدد د د ددددداديالمنافسدد د د دددددا  اقتصدد د د د ممد
دددددوير  د د دددددة تطدد د د ددددددي محاولد د دددددل فدد د د دددددارع ىائدد د د دددددو تسدد د د دددددتج عندد د د ددددديين أداءند د د ددددداليمو  الرياضدد د د ددددددى  إيصدد د ددددددى أعمدد د إلدد

 المستويات . 

ىددددددي الأخددددددرى ليسددددددت فددددددي منددددددأى عدددددن ىددددددذا التطددددددور اليائددددددل فددددددي البحددددددوث الرياضددددددية اليددددددد وكدددددرة 
ددددددرق و  د د دددددين الفد د د د دددددتوى بد د د د ددددددي المسد د د دددددة فد د د د دددددزة نوعيد د د د ددددددزت قفد د د دددددي قفد د د د دددددات التد د د د دددددن الرياضد د د د ددددا مد د د د د ددددددث أنيد د د حيد

 المنتخبات.

ددددددب  ولان د دددددداف، وجد د دددددن الأىدد د ددددددد مدد د دددددر عدد د دددددجيل أكبدد د ددددددى تسدد ددددداج إلدد د دددددد تحتدد د دددددرة اليدد د دددددات كدد د دددددة مباريدد د طبيعدد
ددددددى ا د دددددارة عمدد د د د دددددارات ميد د د د دددددذه الميد د د د دددددين ىد د د دددددن بدد د د د دددددين ومد د د د دددددة للاعبد د د د دددددارات اليجوميد د د دددددين الميدد د د د ددددددرق تحسد د د لفد

دددددويبات  د دددددداف بتصد د ددددداعة الأىد د دددددد لأن إضد د دددددان جيد د ددددا إتقد د د ددددددب إتقانيد دددددرة وجد د دددددا ميد د ددددددث أنيد دددددويب حيد د التصد
ددددددب  ددددددى اللاعدد ددددددب عمدد دددددذا وجدد د ددددداراة وبيدد د دددددارة المبدد د ددددددى خسد ددددالفريق إلدد د د دددددؤدي بدد د دددددن أن يدد د دددددة يمكدد د دددددر متقندد د كيد

دددددد ذات ال د ددددا باليدد د د د ددددددين وخصوصد د ددددا اليدد د د د دددددويب بكمتد د ددددددرق التصدد د دددددع طد د دددددين أو تنويدد د د دددددة متناسد د ددددددرة الطبيعيدد د د قد
ددددددات  د د د دددددأثير وحد د د ددددددرف تدد د د دددددا أن نعد د د ددددددق أردندد د د دددددذا المنطمد د د دددددن ىدد د د د دددددعيفة ، ومد د د دددددد الضدد د د د دددددين باليد د د دددددر ميتمدد د د كيدد

 سنة . 19تدريبية عمى تطوير التصويب باليد الضعيفة في كرة اليد لفئة أقل من 
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دددددارة  التساااااااااا:ل ال اااااااااام : د د د دددددوير ميد د د ددددددي تطدد د دددددابي فدد د د د دددددر إيجد د د دددددة أثدد د د دددددة المقترحدد د د ددددددات التدريبيدد د د د دددددل لموحد د د ىدد
 سنة ؟ .  19د الضعيفة في كرة اليد لفئة أقل من التصويب بالي

 التسا:لات الجزئية:

دددددة 1 د د ددددددي دقد د دددددة فد د د دددددة والبعديد د د دددددارات القبميد د د ددددددي الاختبد ددددائية فدد د د د دددددة إحصد د د ددددددروق ذات دلالد د دددددد فد د د دددددل يوجد د _ ىدد
 التصويب لمعينة التجريبية؟.

دددددة 2 د د د دددددة التجريبيدد د د د دددددة لمعيند د د د دددددارات البعديد د د د ددددددي الاختبد د د ددددائية فد د د د د دددددة إحصدد د د د ددددددروق ذات دلالد د د دددددد فد د د د دددددل يوجد د د د _ىد
 التصويب؟.والضابطة في دقة 

 أهمية البحث:

دددددا  د د دددددة ومنيد د دددددة بالغدد د د دددددد أىميد د د دددددرة اليد د دددددي كدد د د دددددي فد د د ددددددريب الرياضد د ددددداءإن لمتدد د د ددددددى  الارتقد د ددددددى أعمد د دددددالأداء إلد د بدد
دددددق  د دددددذا المنطمدد د دددددن ىد د دددددو ومدد د دددددع بدد د دددددو و التنويدد د دددددق فيد د ددددددب التعمدد دددددالي وجدد د دددددتويات وبالتدد د دددددتمالمسد د دددددا  اىدد د بحثندد

دددددد  د د د د دددددويب باليد د د د دددددوير التصدد د د د د ددددداليب لتطد د د د ددددددرق و الأسدد د د د ددددد  الطد د د د دددددى أنجدد د د د د ددددددرف عمد د د دددددراز والتعدد د د د د دددددة إبد د د د لمحاولدد
 الضعيفة .

دددددذا  د دددددرة وكد د دددددتقبل كدد د دددددعل و مسد د دددددة المشد د دددددا حاممد د دددددبال لأنيد د دددددة الأشد د دددددى فئد د دددددوء عمد د دددددميط الضد د دددددة تسد د محاولد
 اليد عمى المدى القريب. 

 أهداف البحث :

ددددددات تدريب د ددددديط وحد ددددد_ تخطدد د دددددد يد د دددددرة اليد د دددددي كد دددددعيفة فدد د دددددد الضد د دددددويب باليد دددددوير التصدد د ددددددى تطد ددددددف إلد ة تيدد
 سنة. 19لفئة أقل من 

 _ إبراز أىمية التدريب الرياضي في كرة اليد .
 شبان وتنويع الأداء المياري ليم عبين التكوين اللا _ إعادة النظر في

 _ جعل دراستنا ىذه مرجع لمبحوث المستقبمية في الميدان الرياضي .
 
 



5 
 

 فرضيات البحث :
 الفرضية ال امة :

ددددددات  دددددة_لموحد دددددرة  التدريبيد دددددي كدد دددددعيفة فد دددددد الضد دددددويب باليد دددددوير التصد دددددابي فدددددددي تطد دددددر إيجد دددددة أثد المقترحد
 سنة . 19اليد لفئة اقل من 

 الفرضيات الجزئية :
دددددويب 1 د د دددددة التصدد د د ددددددي دقد د ددددددي فد د د ددددددي و البعدد د دددددار القبمد د د ددددائية للاختبد د د د دددددة إحصدد د د ددددددروق ذات دلالد د دددددد فد د د _ توجد

 لمعينة التجريبية.
دددددة و 2 د د دددددة التجريبيد د د دددددة لمعيند د د دددددارات البعديد د د ددددائية للاختبدد د د د دددددة إحصد د د ددددددروق ذات دلالد د دددددد فد د د دددددابطة_ توجد د د  الضدد

 في دقة التصويب. 
 مصطمحات البحث :

دددددة وحااااااادات تدريبياااااااة : د دددددا مجموعد د دددددمة  و  أنشدددددددطةتعدددددددرف بأنيد د دددددات المتسمسد د دددددن التمريند ددددددد مدد د ددددددلال عد خد
 (80، صفحة 1997)حماد م.، المخططة طبقا للأسس و المبادئ العممية .

دددددل ممعددددددب خددددددداص ، حيدددددددث كاااااارة الياااااااد: دددددد تجددددددرى داخدد دددددة تمعددددددب باليدد دددددة جماعيدد دددددد ىددددددي لعبدد دددددرة اليدد كد
دددددجيل  ددددا الفريدددددددق تسدد د ددددداول مدددددددن خلاليدد ددددددافيحد ددددد أىدد دددددم وفقدد دددددل مرمدددددددى الخصدد دددددول داخد دددددوانين المعمدد ا لقدد
 (22، صفحة 2001)اسماعيل، بيا من طرف الفيدرالية العالمية لكرة اليد .

دددددي تعدددددددرف  : إجرائااااااا ت ريااااااف  دددددد التدد دددددرة اليد دددداكدد د دددددة  بأنيد دددددد الجماعيد دددددرة اليدد دددددة  أوكدد دددددد الاولمبيدد دددددرة اليدد كدد
دددددن  دددددق مدد دددددل فريد دددددون كدد دددددريقين يتكد دددددين فدد دددددارى بد دددددة تبدد دددددة جماعيد دددددين )  7ىددددددي رياضدد دددددين  6لاعبد لاعبدد

 ىدف . إحراز+ حارس مرمى ( ، يمرر اللاعبون الكرة فيما بينيم لمحاولة 
 التصويب :

ددددددي  :اصااااااااط حا  د ددددددروف التدد د ددددددب و الظد د دددددة اللاعد د د دددددا لطبيعد د د ددددددى طبقد د دددددو المرمدد د د دددددرة نحد د د دددددو الكد د د دددددو توجيد د د ىد
 .(102، صفحة 1996)دبور، يفرضيا الموقف .

ددددددث  أن:إجرائياااااااا دددددي تبد دددددي التدد د ددددددب و المتفدددددددرج ىد دددددن اللاعد دددددل مدد د دددددقيا كد ددددددي يعشدد دددددويب التد دددددارة التصدد د ميد
دددددين  د د ددددددفع اللاعبد د د ددددداراة و تد د د دددددي المبد د د دددددة فد د د دددددالىروح الحماسد د د ددددددق  كدد د دددددود لتحقيدد د د دددددن الجيد د د دددددد مد د د دددددذل مزيد د د بد
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دددددو  د د دددددو بنفسد د د دددددة و ثقتد د دددددو عاليدد د د دددددون معنوياتد د دددددويب تكدد د د دددددوه التصد د دددددد لاعبدد د د دددددذي يجيد د دددددق الدد د د دددددوز و الفريد د الفدد
 الفوز . سبابا أىمكبيرة و تعد ىذه الصفات من 

 دقة التصويب :

دددددات الإت اصااااااااط حا : د د دددددو الحركد د ددددددى توجيدد ددددددرة عمدد د د دددددي القد د دددددو عندد د د دددددين ، و توجيد د دددددددف معدد د دددددو ىد د دددددة نحدد د راديدد
ددددد دددددازين العقمدد د دددددة لمجيد ددددداءة عاليدد د ددددددد يتطمدددددددب كفد د دددددو ىددددددددف محد د دددددات نحد دددددبي .الحركدد د دددددور، ي و العصد د )دبد

 (92، صفحة 1996
ددددددى  جرائيااااااااا :إ د دددددة عمد د د دددددر الدقد د د دددداإتعتبد د د د ددددددلات الإ نيد د ددددددى العضد د دددددة عمد د د ددددديطرة الكاممد د د ددددا السدد د د د دددددة لتوجيييدد د د راديد

 نحو ىدف معين .
 :المراهقة 

ددددددي و الانفعالي. :اصاااااااااط حا  د د دددددمي العقمد د د د ددددددني الجسد د د د دددددنيج البدد د د د دددددو الد د د د ددددددرج نحد د د د دددددي التدد د د د ددددديد ف.، ىد د د د )السدد
 (257، صفحة 1995
دددددة  :إجرائيااااااا دددددة الطفولد دددددال مددددددن مرحمد دددددنفس مرحمددددددة الانتقد دددددم الد دددددة فددددددي عمد دددددر المراىقد دددددىتعتبد دددددة  إلد مرحمد

 الرشد و النضج .
ددددددى اليااااااااد الضاااااااا يفة  دددددد اليمندد د دددددي اليدد د ددددددي  أو: ىدد د دددددتعماليا فد د دددددن اسدد د ددددددي لا يمكدد ددددددب و التدد ددددددرى للاعدد اليسدد
 تصويب الكرة .   

 الدراسات المشابهة :

 ( :01الدراسة المشابهة رقم )

 الطمبة : إعدادمن 

 2016_  2015. آخرونو  أكرم_ طيير محمد 

 عنوان البحث :
دددددتوى  د دددددن مسدد د دددددع مدد د ددددددرة لرفدد د دددددفة القدد د دددددين صدد د ددددددرح لتحسدد ددددددريبي مقتدد د دددددامج تدد د دددددويب  أداءبرندد د د دددددارة التصد د ميدد

 سنة . 17_  15بالارتقاء للاعبي كرة اليد 
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 مشكمة البحث :
دددددتوى  د دددددن مسدد د دددددع مدد د ددددددرة لمرفد د دددددفة القدد د دددددين صد د ددددددي تحسدد دددددابي فدد د دددددر ايجد د ددددددرح اثدد دددددامج المقتد د دددددل البرندد د  أداءىد

 سنة ؟ 17_  15ميارة التصويب بالارتقاء للاعبي كرة اليد 
 البحث : أهداف

ددددددى  د د دددددة مد د د دددددأثيرمعرفد د د دددددزة  تد د د دددددوة  المميدد د د دددددة و القد د د دددددوة الانفجاريد د د ددددددرة ) القد د د دددددفة القد د د ددددددى صدد د دددددامج عمد د د البرند
 ء .بالسرعة ( لمرفع من مستوى التصويب بالارتقا

 فرضيات البحث :
دددددة  د د د ددددددروق ذات دلالد د د دددددود فد د د دددددائية_ وجدد د د د دددددة  إحصد د د د ددددددي لعيند د د د ددددددي و البعد د د دددددين القبمد د د د دددددارين بد د د دددددين الاختبدد د د د بد

 البحث التجريبية لصال  الاختبار البعدي .
دددددة  د د د د ددددددروق دالد د د د دددددود فد د د د د ددددائيا_ وجد د د د د د ددددددث  إحصدد د د د دددددة البحدد د د د د ددددددي لعيند د د د د ددددددي و البعد د د د دددددارين القبمدد د د د د دددددين الاختبد د د د د بد

 الضابطة و لصال  الاختبار البعدي .
دددددة  د د د ددددددروق ذات دلالد د د دددددود فد د د د ددددائيةإح_ وجد د د د د ددددددي و  صد د د د دددددار البعدد د د د ددددددي الاختبد د د ددددددث فد د د دددددي البحد د د د دددددين عينتد د د د بد

 لصال  المجموعة التجريبية .
 عينة البحث :

دددددن  د د دددددون مد د د دددددة تتكد د د دددددة التجريبيد د د دددددد ، 10العيند د د دددددنس واحد د د دددددن جد د د دددددين مد د د دددددارىملاعبدد د د دددددن  أعمد د د  17_  15مدد
 سنة يدرسون في ثانوية " الشريف التممساني " دائرة بني صاف .

ددددددي  د دددددون ىد د دددددابطة و تتكدد د د دددددين الضد د ددددددرىالعدد د دددددن  الأخد د ددددددس  10مدد د دددددنس و نفد د د ددددددس الجد دددددن نفدد د د دددددين مد د د لاعبد
 المرحمة العمرية يدرسون ب" ثانوية بن عيسى عطار" دائرة بني صاف .

 عن التجربة الرئيسية . إبعادىملاعبين و تم  6العينة الاستطلاعية شممت 
 البحث :أداة

 . الأجنبيةالمصادر و المراجع بالمغتين العربية و 
 ئدة بالموضوع من دكاترة و طمبة .المقابلات الشخصية مع كل من لو فا

 الاختبارات البدنية و الميارية .
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 الوسائل البداغوجية :
دددددد _  دددددرة اليدد دددددريط متددددددري _ ممعدددددددب _ كدد دددددافرة _ شدد دددددزان طبدددددددي _ صدد ددددددرج _ ميد دددددبي _ مدد دددددائم خشدد قد

 كرات _ شواخص .
 Excel: الإحصائيةالوسائل 

 نتيجة : أهم
ددددددات  د د ددددددن وحد دددددارة عدد د د دددددو عبد د د ددددددرح ىد د ددددددريبي المقتد د د دددددامج التد د دددددوير البرندد د د دددددارين تطد د د دددددمنت تمد د د دددددة تضد د د تدريبيد

دددددا دور  د د ددددداء ، ليد د دددددويب بالارتقدد د د دددددارة التصد د ددددددى ميدد د دددددابي عمد د دددددكل ايجدد د د ددددداتيا بشد د ددددددرة و انعكاسدد د د دددددفة القد د صدد
 فعال لمعينة التجريبية عمى العينة الضابطة .

 توصية : أهم
دددددوة  د د د دددددة ) القد د د دددددفات البدنيدد د د دددددة بالصدد د د دددددارين الخاصدد د د دددددق تمدد د د د ددددددى تطبيد د ددددداد عمدد د د ددددددث بالاعتمدد د دددددي الباحدد د د يوصدد

دددددزة بال دددددوة المميدد دددددة و القد دددددن الانفجاريد دددددا مد ددددا ليد د دددددةسددددددرعة ( لمدد دددددويب  أىميدد دددددارة التصدد دددددين ميد فددددددي تحسدد
 من الارتقاء .
دددددام  د د ددددد جراءالاىتمدد د د ددددددرق  بدد د دددددمن التطدد د د دددددد يتضدد د د دددددرة اليدد د د دددددال كدد د د د ددددددي مجد د دددددة فدد د د ددددددوث تجريبيدد د ددددددادبحدد د د د  إلىالإعد

 البدني و المياري .
 ( :02الدراسة المشابهة رقم )

 الطالبين :إعدادمن 
 2016_  2015_ كرابمي عبد الوىاب .

 عنوان البحث :
 القوة المميزة بالسرعة في تطوير دقة التصويب في كرة اليد . تأثير

ددددددث  دددددكر ، حيدد د دددددة معسد د دددددد لولايد د دددددرة اليدد د دددددة لكد د دددددة الولائيد د ددددددي الرابطدد ددددددى لاعبد ددددددري عمد ددددددي اجدد ددددددث تجريبد بحد
 سنة . 17_  15بين  أعمارىمتتراوح 
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 :ال امالتسا:ل 
 ىل التدريب القوة المميزة بالسرعة يؤثر في دقة التصويب ؟

 التسا:لات الفرعية :
 دقة في التصويب ؟ أكثر_ ىل تدريب قوة المميزة بالسرعة لمرجمين يعطي 

 دقة في التصويب ؟ أكثر_ ىل تدريب القوة المميزة بالسرعة لمذراع الرامي يعطي 
 البحث : أهداف
 : إلىييدف 

دددددداد_  د د ددددددرعة  إعدد د دددددوير سدد د د ددددددرعة لتطدد د د دددددزة بالسد د د دددددوة مميدد د د د دددددات لقد د د دددددرافتمريندد د د د دددددة  الأطد د د د دددددفمية و العمويد د د السدد
 لمرياضي .

دددددة  دددددفة البدنيدد د دددددذه الصد د ددددداط ىد د ددددددى ارتبد د دددددى مد د دددددان_ التعدددددددرف عمد د ددددددي  ب تقد ددددداح فد د دددددارة و النجد د دددددذه الميد د ىد
 . أدائيا

 فرضيات البحث :
 قة التصويب في د أحسن_ تدريب القوة المميزة بالسرعة يعطي نتائج 

ددددددي  دددددالرجمين يعطد د دددددداص بدد ددددددرعة خد دددددزة بالسدد د دددددوة المميد د ددددددريب القدد د دددددر_ تد د دددددويب _  أكثدد د ددددددي التصدد دددددة فدد د دقد
 دقة في التصويب . أكثريعطي  تدريب القوة المميزة بالسرعة

 منيج تجريبي . منهج البحث :
 عينة البحث :

د د د د د د ددددددن  تتكوندد ددددددى  140مدد دددددة عمدد د ددددددب موزعدد د دددددرة  10لاعد د د دددددة لكد د دددددة الولائيدد د د دددددمن الرابطد د ددددددط ضدد ددددددرق تنشدد د فد
 سنة . 17اليد لولاية معسكر اقل من 

 البحث : أدوات
 _ المراجع و المصادر .

 _ الاختبارات و القياسات .
 . الإحصائية_ الطرق 
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 البحث و المتمثل ف  :عتاد 
دددددان _  05 د د دددددان طبيتدد د د د دددددد _ كرتد د د دددددرات يدد د د دددددةكدد د د د ددددداتي _  أربعد د د د دددددامتر _ ميقد د د ددددددي _ ديكدد د د دددددواجز _ كرسد د د حدد

 صافرتان .
 التوصيات :
ددددددرورة  دددددالضدد د دددددوير  إدخدد د د ددددددرعة لتطد دددددزة بالسدد د دددددوة المميدد د دددددمنيا القدد د ددددددن ضدد د دددددة مد د دددددفات البدنيدد د دددددارين الصدد د تمدد

 ميارة دقة التصويب .
 نتيجة : أهم

ددددددي  د د دددددة فد د د د دددددابطة و التجريبيدد د د د دددددين الضد د د د دددددين العينتدد د د د دددددارب بد د د د دددددرة تقد د د د ددددددني المختبدد د د د دددددر البد د د د دددددتوى العنصدد د د د مسد
 الاختبارات القبمية . أثناءإجراء

 ( : 03الدراسة المشابهة رقم ) 
 الطالب : إعدادمن 

 2016_  2015. أسامةصالحي 
 عنوان البحث :

 اثر برنامج تدريبي مقترح في تحسين ميارة التصويب في كرة اليد 
 ( .أصاكر رائد بسكرة ) صنفدراسة ميدانية عمى مستوى النادي الرياضي اليواة 

 :ال امالتسا:ل 
د د د د د دددددرة ىد دددددي كد دددددويب فد دددددة التصد دددددارة دقد دددددين ميد دددددابي فددددددي تحسد دددددر ايجد ددددددريبي المقتددددددرح اثد دددددامج التد ل لمبرند

 فريق رائد بسكرة ؟ أصاكراليد لدى 
 التسا:لات الفرعية :

دددددة  د د ددددددروق ذات دلالد د دددددد فدد د د دددددل توجد د د دددددائية_ ىد د د دددددة  إحصدد د د ددددددي دقدد د ددددددي فد د د ددددددي و البعدد د دددددار القبمد د د ددددددي الاختبدد د فد
 التصويب من الثبات ؟ .

دددددة  د د ددددددروق ذات دلالد د دددددد فدد د د دددددل توجد د د دددددائية_ ىد د د دددددة  إحصدد د د ددددددي دقدد د ددددددي فد د د ددددددي و البعدد د دددددار القبمد د د ددددددي الاختبدد د فد
 التصويب من الارتقاء ؟ .
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 الدراسة : أهداف
 كرة اليد . ناشئ_ فاعمية التدريب الرياضي لتحسين ميارة دقة التصويب لدى 

 تطويلا ميارة دقة التصويب . إلىمقترح ييدف  _ وضع برنامج تدريبي
 التصويب في كرة اليد . أثناءالدقة  أىمية إبراز_ محاولة 

 فرضيات الدراسة :
 الفرضية ال امة :

دددددد  دددددرة اليد دددددي كد دددددويب فد دددددة التصد دددددارة دقد دددددين ميد دددددابي فددددددي تحسد دددددر ايجد ددددددريبي المقتددددددرح اثد دددددامج التد لمبرند
 فريق رائد بسكرة . أصاكرلدى 

 الفرضيات الجزئية :
دددددة  د د د د ددددددروق ذات دلالدد د د د دددددد فدد د د د د دددددائية_ توجد د د د د دددددة  إحصدد د د د د ددددددي دقدد د د د ددددددي فدد د د د د ددددددي و البعدد د د د دددددار القبمدد د د د د ددددددي الاختبد د د د فدد

 التصويب من الثبات .
دددددة  د د د د ددددددروق ذات دلالدد د د د دددددد فدد د د د د دددددائية_ توجد د د د د دددددة  إحصدد د د د د ددددددي دقدد د د د ددددددي فدد د د د د ددددددي و البعدد د د د دددددار القبمدد د د د د ددددددي الاختبد د د د فدد

 التصويب من الارتقاء .
 منهج البحث :
 منيج تجريبي .
 عينة البحث :

 تجريبية ( . 10ضابطة _  10لاعب )  20
 البحث : أدوات

 : لإحصائيةالأدوات 
 _ المتوسط الحسابي .
 _ الانحراف المعياري .

 _ معامل الارتباط ) دلالة معامل الارتباط ( .
 ( . الإحصائية_ توزيع ستودنت) اختبار الدلالة 
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 التوصيات :
دددددرامج  د دددددمن بدد د ددددددرح ضدد د ددددددريبي المقتد د دددددامج التدد د د ددددددوى البرند دددددتخدام محتدد د دددددداد_ اسدد د د ددددددريب  إعد د ددددداكرو تدد د د  أصد

 و فائدة في تنمية و تطوير ميارة دقة التصويب في كرة اليد .كرة اليد لما ل
دددددد لمددددددا  ددددديئ كددددددرة اليد دددددى فددددددرق ناشد ددددددريبي المقتددددددرح عمد دددددذا البرنددددددامج التد دددددو_ ضددددددرورة تطبيددددددق ىد  أثبتتد

 . المدروسىذه الدراسة من تحسن في مستوى اداء الميارة 
دددددوفير  د د د د د د دددددى تد د د د د د د دددددل عمد د د د د د دددددزةو  الأدوات_ العمدد د د د د د د ددددددم  الأجيد د د د د د د دددددة و عد د د د د د د ددددددريبات البميومتريد د د د د د د دددددة لمتد د د د د د د اللازمد

 في برنامج التدريب . إكفاليا
 نتيجة : أهم

 _ قمة التشجيع الكافي و التدعيم المادي ليذه الفئة .
دددددة  د د دددددن نوعيدد د د دددددل مدد د د ددددا يقمد د د د دددددد ممدد د د دددددرة اليد د د دددددداص بكدد د دددددي الخدد د د دددددز الرياضد د د دددددي التجييدد د د ددددددص فد د دددددود نقدد د د _ وجد

 التمرينات المختارة .
ددددددك نت د د دددددين و ذلد د د د دددددبعض اللاعبد د د د دددددات لد د د د ددددددض الغيابد د د دددددود بعد د د د دددددين _ و جد د د د دددددر بد د د د دددددارب الكبيد د د د دددددة التضد د د د يجد

دددددة ( و  د د د د دددددة الاجتماعيد د د د دددددة ، و الحالدد د د د دددددة ، العائمدد د د د د دددددة ) المدرسد د د د دددددة المحيطدد د د د ددددددطةالبيئدد د د دددددية  الأنشدد د د د د الرياضد
. 

 الت ميق عمى الدراسات :
 الهدف : أولا

دددددات  د د دددددذه الدراسد د د دددددن ىدد د د ددددد  مد د د دددددايتضد د د ددددددفت  أنيد د د دددددىىدد د د ددددددريب  إلد د د دددددة التدد د د ددددددى فاعميد د د دددددى مد د د ددددددرف عمدد د التعد
دددددة  د ددددددي الدراسد ددددددث فد دددددويب ، حيد د دددددارة التصد د دددددين ميد د ددددددي تحسد دددددي فد د دددددىالرياضد د دددددة  الأولد د دددددة الثانيدد د و الدراسد

ددددتا دقددددددة التصددددددويب و مدددددددى  دددددادرسدد ددددددرة فددددددي الدراسددددددة  تأثرىد دددددوة  الأولددددددىبكددددددل مددددددن صددددددفة القد و القد
دددددة  دددددة الثالثد ددددددفت الدراسد دددددة ،فددددددي حددددددين ىد دددددة الثانيد دددددىالمميددددددزة بالسددددددرعة فددددددي الدراسد دددددة  إلد دددددأثردراسد  تد

 دقة التصويب بالتدريب الرياضي .
 ثانيا المنهج :

د د د د د د دددددثلاث اع أننلاحظدد د دددددات الدد د د دددددع الدراسد د د دددددر جميد د د دددددة اثد د د ددددددي معرفد د دددددي فد د دددددنيج التجريبدد د د دددددى المد د د ددددددت عمد د د تمد
 بعض البرامج التدريبية عمى تحسين و تطوير دقة التصويب في كرة اليد 
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 ثالثا ال ينة :
 اختمفت الدراسات الثلاث في حجم و نوع العينة المدروسة.

 نقد الدراسات السابقة :
دددددد  د دددددا نجد د دددددابية التدددددددي ذكرناىد د دددددات المشد د ددددددلال الدراسد دددددن خد ددددددرق  أنمدد دددددم يتطد د ددددا لد د دددددوع بحثندد د دددددوموضد د  إليد

دددددة  د دددددرامج مختمفدد د دددددى بدد د دددددا عمدد د دددددات كميدد د دددددذه الدراسدد د ددددددت ىدد د دددددرا و اعتمدد د دددددددف و  الأداءكثيد دددددة اليدد د و مجتمعدد
دددددا  د ددددداإنمنيد د دددددوير  حاولند د دددددين و تطدد د ددددددي تحسد دددددل فد د دددددات و المتمثد د دددددذه الدراسد د دددددددف ىدد دددددد ليد د ددددددي الجديد نعطد

دددددور  د د دددددن منظد د د دددددناىا مد د ددددددث درسدد د دددددويب ، حيد د د دددددة التصد د دددددرألادقدد د د دددددد  أخد د د دددددويب باليد د د دددددوير التصد د د دددددو تطد د و ىدد
 يد .الضعيفة في كرة ال

 متنوعة و ميمة ومنيا : كانتفيما يخص استفادتنا من ىذه الدراسات  أما
 _ تحديد المنيج المناسب لطبيعة الدراسة و ىو المنيج التجريبي .

ددددددى  دددددواع_ التعدددددددرف عمد د دددددوع  أند د دددددابية لموضد د ددددديع مشد د ددددددي تناولدددددددت مواضد دددددات التد د دددددن الدراسد د دددددة مد مختمفدد
 بحثنا .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



14 
 

 

 

 

 

 

 اٌثاب الأٚي : دساعح إٌظش٠ح
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 اٌفظً الأٚي

 اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ



 توهٍذ


 التذرٌة الرٌاضً

 هفهىم التذرٌة الرٌاضً      

 انىاع التذرٌة الرٌاضً

 اللتذرٌة الرٌاضً اسالٍة

 أهذاف التذرٌة الرٌاضً

 قىاػذ التذرٌة الرٌاضً

 الاعداد المتكامل للمدرب الرياضي       

 مبادىء التدريب الرياضي       

 الرٌاضً والذور القٍادي للوذرب التذرٌة

 التخطٍط

 تؼرٌف التخطٍط الرٌاضً        

 أهوٍح التخطٍط  للتذرٌة الرٌاضً        
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 توهٍذ

اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ٘ٛ ػ١ٍّح شاٍِح ٌرؽغ١ٓ اداء اٌش٠اػٟ ٚاٌزٞ ٠ر١ّض تاٌذ٠ٕا١ِى١ح ٚاٌرغ١١ش       

اٌّغرّش ؼ١س أٗ ٠ؼرّذ ػٍٝ اؼذز الاعا١ٌة اٌؼ١ٍّح اٌّراؼح اٌرٟ ذغاػذ ػٍٝ ذؽم١ك إٌرائط اٌع١ذج ، 

اخ ،ٚاْ اٌرذس٠ة فٍؼثح اٌىشج ا١ٌذ ِٓ ت١ٓ الأشطح اٌش٠اػ١ح اٌرٟ ٌٙا ػذج ِؼا١٠ش ٚخظائض ٚعّ

 اٌش٠اػٟ اٌرٟ ذخؼغ ٌٗ ا١ٌَٛ ظؼً ِٕٙا ذشفغ ِٓ ِغرٛا٘ا اٌفٕٟ ٚاٌثذٟٔ تاؼرلاٌٙا اٌّشذثح الاٌٚٝ 

 . ٚلذ ذطشلٕا فٟ ٘زا اٌفظً اٌٝ اٌرذس٠ة تّفِٙٛٗ ٚخظائظٗ    
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 التذرٌة الرٌاضً -1

 هفهىم التذرٌة الرٌاضً : 1-1

٠ش١ش ٘زا اٌّفَٙٛ اٌرى١ًّ اٌش٠اػٟ ٚفك اٌّثادئ اٌؼ١ٍّح ٚاٌرشت٠ٛح اٌّغرٙذفح اٌٝ ِغر٠ٛاخ ِصٍٝ فٟ    

)اٌغ١ذ ٚ.، اؼذٜ اٌّغاتماخ ٚالاٌؼاب ػٓ ؽش٠ك اٌراش١ش اٌّثشِط ٚإٌّظُ فٟ وً لذسج اٌلاػة ٚظا٘ض٠رٗ

 (2002اٌغظ اٌؼ١ٍّح ٌٍرذس٠ة اٌش٠اػٟ، 

اْ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ لاٞ ٔشاؽ تذٟٔ ١ٌظ تؼ١ٍّح ػشٛائ١ح ذؼرّذ ػٍٝ اٌّظادفح اٚذمَٛ ػٍٝ ِثذا ف   

اٌّؽاٌٚح ٚاٌخطا ، ٌٚىٕٙا ػ١ٍّح ِذسٚعح ِخططح ذخط١طا ع١ٍّا ،ذؼرّذ ػٍٝ اعظ ػ١ٍّح ِذسٚعح فٟ 

 اؽاس ذشتٛٞ ِرمٓ.

 :ػثذ اٌفراغ اٌٝ ِفَٙٛ اٌؽذ٠س ٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ  اؼّذ ٚاشاس اتٛاٌؼلاء

٘ٛ ظضء ِٓ ػ١ٍّح اوصش اذغاع ٚشّٛلا ٟٚ٘ ػ١ٍّح الاػذاد اٌش٠اػٟ ،ٚوٍرا اٌؼ١ٍّر١ٓ ٠غؼ١ا اٌٝ    

 ذؽم١ك لاػٍٝ ِغرٜٛ ِّىٓ ِٓ الأعاصاخ اٌش٠اػ١ح 

اٌش٠اػٟ  ؼذ٠صا ذٍه اٌؼ١ٍّح  اٌّشوثح  اٌرٟ ذؼرّذ ػٍٝ ػذج ػٛاًِ ذشًّ )اٌٙذاف،  ٠ٚمظذ تالاػذاد   

اٌرذس٠ة ،ذٕظ١ُ اٌش٠اػٟ ٌٍٛطٛي اٌٝ لّح الاداء ،تالاػافح اٌٝ الاػذاد اٌٛاظثاخ ،اٌٛعائً ،ؽشق 

 (1991)اٌمادس، إٌفغٟ ٌّشاسوح اٌش٠اػٟ فٟ إٌّافغح(

اٌؼ١ٍّح ،٠ٚرؼّٓ اٌعأة  ٠ؼشفٗ ِفرٟ اتشا١ُ٘ ''٘ٛاٌؼ١ٍّح اٌرشت٠ٛح اٌرٟ ذؼرّذ ػٍٟ الاعظ ٚاٌّثادٜ   

ٞ ٚاٌرٟ ٠رُ ِٓ خلاٌٙا وً ِٓ ػ١ٍّاخ اٌرخط١ؾ ٚاٌم١ادج ا١ٌّذا١ٔح تٙذف ذؽم١ك اػٍٝ اٌرؼ١ٍّٟ ٚاٌرشتٛ

 (2002)ؼّاد َ.، اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ، ِغر٠ٛاخ اٌش٠اػح ٚاٌؽفاظ ػ١ٍٙا اؽٛي فرشج ِّىٕح 

ث١ٕح ػٍٝ اعظ ػ١ٍّح ِٚٓ خلاي ٘زٖ اٌرؼش٠فاخ اٌغاتمح ٔمٛي تاْ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ػ١ٍّح ِمٕٕح ِ   

ع١ٍّح ذٙذف اٌٝ اٌٛطٛي اٌلاػة لافؼً اٌّغرٜٛ ِٓ الاداء اٌش٠اػٟ اٌٝ افؼً طٛسج ِّىٕح خلاي 

 فرشج ص١ِٕح ِؽذدج .
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 :انىاع التذرٌة الرٌاضً :1-2

 ٠ّىٓ ذمغ١ُ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ اٌٝ ٔٛػ١ٓ اعاع١١ٓ ّ٘ا:

1-2-1:ً  التذرٌة اللاهىائ

٠رّصً ٘زا إٌٛع فٟ اٌرّش٠ٕاخ اٌرٟ ذىْٛ ِؼذي اخشاض اٌمٛج ِشذفغ ظذا )صِٓ ل١ًٍ(ٚذىْٛ ٘زٖ اٌمٛج 

 إٌّرعح تذْٚ ِغاّ٘رٗ راخ ِؼٕٝ ٌٍٕظاَ اٌلا٘ٛائٟ 

1-2-2: ً  التذرٌة الهىائ

 ٠رّصً ٘زا إٌٛع ِٓ اٌرّش٠ٕاخ اٌرٟ ذغرّش ٌفرشاخ ؽ٠ٍٛح ٠ٚىْٛ ِؼذي اخشاض اٌمٛج إٌّرعح الً ٌٚضِٓ

 (8991)البساطً،اسسوقواعدالتدرٌبالرٌاضً،اؽٛي ٚتذْٚ ِغاّ٘ح راخ ل١ّح ٌٕظاَ اٌلا٘ٛائٟ

 ٠ٚؼرّذ تزٌه وً ٔٛع ِٓ الأٛاع اٌرذس٠ة ػٍٝ اؼذٜ إٌظا١ِٓ الاعاع١١ٓ ٌلاِذاد تاٌطالح ّٚ٘ا :

:ً لاشٟ اٌفٛعفاخ ٚاٌفغفٛوش٠اذ١ٓ ( ٚإٌظاَ ٚاٌزٞ ٠ؼرّذ ػٍٝ إٌظاَ اٌفٛعفاذٟ )شالنظام اللا هىائ

لأراض اٌطالح اشٕاء ذٕف١ز اٌرّش٠ٕاخ اٌّخرٍفحٚاٌرٟ ذرطٍة ذىشاس الأمثاػاخ اٌؼؼ١ٍح اٌؼ١ٕفح  اٌلاور١ىٟ

 )اٌشذج ػا١ٌح (ٌفرشج الً ِٓ دل١مر١ٓ .

اٌرٕف١ز اٌرّش٠ٕاخ تشذج ٌلاِذاد تاٌطالح اشٕاء  إٌظاَ اٌٙٛائٟ )الاوغٛظ١ٕٟ (:ٚاٌزٞ ٠ؼرّذ ػٍٝ اوغٛظ١ٓ

 .ِؼرذٌح اٌٝ الً ِٓ الالظٝ ٚاٌرٟ ذرطٍة الاعرّشاس ٌفرشج اوصش ِٓ دل١مر١ٓ

 ِٓ اُ٘ اٌطشق اٌرٟ ذغّػ ترط٠ٛش اٌظفاخ ىاٌثذ١ٔح ٔعذ :اسالٍة وطرق التذرٌة :1-1-3

ْٚ ساؼح ذر١ّض ٘زج اٌطش٠مح تاْ اٌرّش٠ٕاخ اٌرٟ ذؤدٜ تعٙذ ِرٛاطً ٚتذطرٌقح التذرٌة الوستور :1-3-1

واْ ٠مَٛ اٌلاػة تاٌعشٞ ٌّغافح ؽ٠ٍٛح ٌٚضِٓ ؽ٠ًٛ ٚتغشػح ِرٛعطح ٚذىٛٔشذج اٌؽًّ فٟ ٘زا إٌٛع 

 (bernad, 1990)ِٓ اٌرذس٠ة ِرٛعطح ٚؼعّٙا وث١ش 

اٌمظٜٛ ذٙذف ٘زٖ اٌطش٠مح اٌٝ ذ١ّٕح اٌغشػح )عشػح الأرماي(،اٌمٜٛ طرٌقح التذرٌة التكراري :1-3-2

ٚاٌمٛج ا١ٌّضج تاٌغشػح )اٌمذسج اٌؼؼ١ٍح(ٚؼًّ اٌغشػح ،٠ٚؤدٞ اعرخذاَ ؼًّ اٌرذس٠ة اٌرىشاسٞ اٌٝ 

ا تالاخشٜ ّاٌرذس٠ة ػٍٝ ذذاخً ١ِىا١ٔى١اخ إٌظُ اٌّؽذدج ٌٍّغرٜٛ تظٛسج ع١ٍّح دْٚ اْ ذخً اؼذا٘

اٌؼؼ١ٍح تظٛسج ٘ادفح ِخضْٚ اٌطالح  وّا ذٍؼة ٘زج اٌطش٠مح تاؼّاٌٙا اٌمظٜٛ دٚسا ٘اِا فٟ ص٠ادج

 ،فٟٙ ؽش٠مح ذذس٠ث١ح فؼاٌح ظذا ٌرؽغ١ٓ ِغرٜٛ اٌرؽًّ اٌخاص .



19 
 

 :طرٌقح التذرٌة الذائري 1-3-3

اٌثذ١ٔح  خؼ١ٍح ٚاٌغشػح تالاػافح اٌٟ اٌظفاٟٚ٘ ذٙذف تذسظح وث١شج ػٍٝ ذ١ّٕح طفاخ اٌمٛج اٌؼ    

ٙا دٚسا ٘اِا ٌض٠ادج وفاءج اٌعٙاص٠ٓ اٌّشوثح ِٓ ٘زٖ اٌظفاخ ذؽًّ اٌمٛج ٚاٌمٛج ا١ٌّضج تاٌغشػح وّا ٌ

ٟٔ اٌّثزٚي ،وّا ذر١ّض تؼاًِ اٌذٚسٞ ٚاٌرٕفغٟ ٚص٠ادج اٌمذسج ػٍٝ ِماِٚح اٌرؼة ٚاٌرى١ف ٌٍّعٙٛد اٌثذ

٠ٕٛغ ٚاٌرش٠ٛك ٚالاشاسج ٚعاُ٘ فٟ اورغاب ٚذ١ّٕح اٌغّاخ اٌخٍم١ح ٚالاساد٠ح ِصً إٌظاَ ٚالاِأح اٌر

 (1991اعظ ٚلٛاػذ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ،  )اٌثغاؽٟ،

 طرٌقح التذرٌة الفتري : 1-3-4

ؽش٠مح ٘زا اٌرذس٠ة ٟ٘ اْ ٠ؼطٟ ؼّلا ِؼ١ٕا شُ ٠ؼمة رٌه فرشج ساؼح ٚ ٠ىشس اٌؽًّ شا١ٔح شُ فرشج     

ػشتح فٟ اٌذل١مح ،اِا فرشج  110ساؼح ٚ ٘ىزا ، ٠ٚلاؼع ػٕذ اػطاء اٌؽًّ اسذفاع ٔثغ اٌمٍة اٌٝ 

ٚ ٘ىزا ٠ؼٕٟ  ػشتح فٟ اٌذل١مح شُ ٠ؼطٟ ؼّلا شا١ٔا 120اٌشاؼح فرٙذف اٌٝ خفغ ػشتاخ اٌمٍة اٌٝ 

 اْ فرشج اٌشاؼح لا ذىْٛ واًِ اؽلالا 

٠ٙذف اٌٝ ذؽغ١ٓ اٌغشػح ٚ اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح ٚف١ٗ ٠شذفغ ٔثغ اٌمٍة التذرٌة الفتري الورتفغ الشذج :

 ػشتح فٟ اٌذل١مح اٌٛاؼذج ٚ ٠ىْٛ ؼعُ اٌرؽ١ًّ ل١ٍلا ٔغث١ا 180اٌٝ 

ٌرؽًّ ٚ ذؽًّ اٌغشػح ٚ ِعّٛػح  اٌؼؼلاخ اٌرٟ ٠ٚٙذف اٌٝ ذط٠ٛش االتذرٌة الفتري الونخفض الشذج :

ػشتح فٟ اٌذل١مح ٠ٚىْٛ ؼعُ اٌؽًّ  160ذؼًّ فٟ اٌّٙاساخ اٌّخرٍفح  ، ٚ ف١ٗ ٠شذفغ ٔثغ اٌمٍة اٌٝ 

 (j, manuel d entrainment)اوثش ل١ٍلا 

 طرٌقح  حول الونافساخ و الوراقثح :  1-3-5

غاخ ٌّؽر٠ٛاخ ذذس٠ة فالذساخ ذؽًّ إٌّافغح  اٌخاطح ٠ٚمرظش اعرخذاَ ف١ٙا إٌّذٙذف اٌٝ ذط٠ٛش 

١ف١ح تغشع اٌٛطٛي اٌٟ ِغرٛٞ ػاٌٟ ِٓ اٌرؼ٠ٛغ ظاٌٟ ص٠ادج الاغرشاف ِٓ اٌمٛج اٌٟٛٚ٘ ذٙذف 

 (16، طفؽح 1999)اٌثظ١ش، اٌضائذ ػٕذ اداء فرشج ساؼح ؽ٠ٍٛح ػمة الأرٙاء ِٓ إٌّافغاخ 

 اهذاف تذرٌة الرٌاضح : 1-4

 ِٓ ت١ٓ الا٘ذاف اٌؼاِح ٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ِا٠ٍٟ :

١ف١ح ٌعغُ الأغاْ ِٓ خلاي اٌرغ١شاخ الاظات١ح ٌٍّرغ١شاخ ظالاسذماء تّغرٜٛ ػًّ الاظٙضج اٌٛ      

ذذس٠ة اٌش٠اػٟ تظفح ػاِح  ١ف١ح ،٠ّٚىٓ ذؽم١ك ا٘ذاف ػ١ٍّحظٌٛٛظ١ح إٌفغ١ح ،الاظرّاػ١ح ٚاٌٛاٌفض٠
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خلاي ظأث١ٓ أعاع١١ٓ ػٍٝ ِغرٜٛ ٚاؼذ ِٓ الا١ّ٘ح ّ٘ا اٌعأة اٌرؼ١ٍّٟ )اٌرذس٠ثٟ ٚاٌرذس٠غٟ  ِٓ

(ٚاٌعأة اٌرشتٛٞ ٠ٚطٍك ػ١ٍٙا ٚاظثاخ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ فالاٚي ٠ٙذف اٌٟ اورغاب ٚذط٠ٛش اٌمذساخ 

ح،اٚاٌخثشاخ اٌؼشٚس٠ح ٌلاػة فٟ إٌشاؽ اٌثذ١ٔح)اٌغشػح،اٌمٛج،اٌرؽًّ(ٚاٌّٙاس٠حٚاٌخطط١حٚاٌّؼشف١

اٌش٠اػٟ اٌّّاسط،ٚاٌصأٟ ِرؼٍك فٟ اٌّماَ الاٚي تاد٠ٌٛٛظ١ح اٌّعرّغ ،٠ٚٙرُ ترى١ًّ اٌظفاخ 

اٌؼشٚس٠ح لافؼاي اٌش٠اػح ِؼ٠ٕٛا ٚاساد٠ا، ٠ٚٙرُ ترؽغ١ٓ ذزٚق ،اٌرمذ٠ش ٚذط٠ٛش اٌذٚافغ ٚاٌؽاظاخ 

اٌشٚغ اٌش٠اػ١ح اٌّصاتشج ،ػثؾ إٌفظ ٚاٌشعاػح ١ِٚٛي اٌّّاسع١ٓ ٚاورغاتٗ ٌٍغ١ّاخ اٌخٍم١ح ٚ

 (1991)اٌثغاؽٟ، اعظ ٚلٛاػذ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ٚذطث١ماذٗ، 

وّاا ٠ٙاذف اٌراذس٠ة اٌش٠اػاٟ اٌاٝ ٚطاٛي اٌلاػااة ٌٍفٛسِاح اٌش٠اػا١ح ِآ خالاي إٌّافغااخ ٚاٌؼّااً       

ػٍااااااٝ اعاااااارّشاس٘ا لاؽااااااٛي فرااااااشج ِّىٕح،ٚاٌفٛسِااااااح اٌش٠اػاااااا١ح ذؼٕااااااٟ ذىاِااااااً وااااااً اٌؽااااااالاخ 

ٌٟ س٠ح،اٌخطط١ح،إٌفغااا١ح،اٌز١ٕ٘ح،اٌخٍم١ح ٚاٌّؼشف١اااح ،ٚاٌراااٟ ذىّااآ فاااٟ الاداء ا١ٌّصااااا١ف١ح،اٌّٙظاٌثذ١ٔح،اٌٛ

 خلاي إٌّافغاخ اٌش٠اػ١ح .

ٌزاٌه فاْ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ٠غاُ٘ فٟ ذؽم١ك اٌزاخ الأغا١ٔح ٌٍثطً ٚرٌه تاػطائٗ اٌفشطح  تالاػافح

لاشثاخ راذٗ اٌطث١ؼ١ح ٚذؽم١مٙا ػٓ ؽش٠ك اٌرٕافظ اٌشش٠ف ٚاٌؼادي ٚتزي اٌعٙذ فٙٛ ٠ؼذ دائّا ػاِلا ِٓ 

 (2002)ؼّاد َ.، اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ، رّاػٟػٛاًِ ذؽم١ك ذمذِٗ الاظ

1- 5:ً  قىاػذ التذرٌة الرٌاض

ٌّا وأد ػ١ٍٗ ػ١ٍّح اٌرذس٠ة ػ١ٍّح ذشت٠ٛح ػ١ٍّح ِغرّشج ذغرغشق ع١ٕٓ ػذ٠ذج ؼرٝ ٠ظً اٌلاػة اٌٝ 

الاخشٜ الاداء اٌش٠اػٟ اٌّصاٌٟ اٌّطٍٛب،ٌزاٌه ذطثك ػ١ٍٗ اٌمٛاػذ اٌرٟ ذٕطٍك ػٍٝ اٌؼ١ٍّاخ اٌرشت٠ٛح 

: ٟ٘ٚ 

 التنظٍن :1-5-1

 ٠رؽرُ ػٍٝ اٌّذسب اْ ٠ٕؼُ ػ١ٍّح اٌرذس٠ة ػٍٝ إٌؽٛ اٌراٌٟ :

  ذخط١ؾ ٚذٕظ١ُ ػ١ٍّح اٌرذس٠ة ِٓ ٠َٛ اٌٝ ٠َٛ،ِٚٓ اعثٛع اٌٝ اعثٛع،ِٚٓ شٙش اٌٝ شٙش،ٚاخ١شا

 ِٓ عٕح اٌٝ اخشٜ.

 ذذسب ػ١ٍٗ اٌلاػث١ٓ .٠ثك اْ  ذٕظ١ُ وً ٚؼذج ذذس٠ث١ح ٚرٌه تٛػغ ٚاظثاخ ِٕاعثح ِث١ٕح ػٍٝ ِا 

 عاتمح ٚ٘ذف ٚؼذج ذذس٠ث١ح  اْ ٠شذثؾ اٌٙذف ِٓ اٌرذس٠ة فٟ ٚؼذج ذذس٠ث١ح تٙذف ٚؼذج ذذس٠ث١ح

 (54)ِخراس، الاعظ اٌؼ١ٍّح فٟ ذذس٠ة وشج اٌمذَ، طفؽح لاؼمح 



21 
 

 : التذرج1-5-2

٘اِح فٟ اٌرذس٠ة ِٚثذا ٘اِا فثاٌؽًّ  اطثػ اٌرذسض ٌٍٛطٛي اٌٝ اؼغٓ ِغرٜٛ ِٓ الاداء لاػذج

 ،ٚاٌرذسض فٟ اٌرذس٠ة ٠ىْٛ اشٕاء دٚسج اٌؽًّ اٌىث١شج ٚاٌرذسض تّؼٕٝ ع١ش خطح اٌرذس٠ة ٌّا ٠اذٟ

  اٌغًٙ اٌٝ اٌظؼة ِٓ 

 ١ؾ اٌٝ اٌّشوةغعّٓ اٌث 

 ِٓ  اٌمش٠ة اٌٝ اٌثؼ١ذ 

  (١ٍّ56ح فٟ ذذس٠ة وشج اٌمذَ، طفؽح )ِخراس، الاعظ اٌؼِٓ اٌّؼٍَٛ اٌٝ اٌّعٙٛي 

 الاػذاد الوتكاهل للتذرٌة الرٌاضً :1-6

ٌىٟ ٠ّىٓ اػذاد اٌلاػة اػذادا شاِلا ٌؼ١ٍّح اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ِٓ اظً ذؽم١ك اػٍٝ اٌّغر٠ٛاخ    

شٚسٞ اْ ٠شاػٟ فٟ الاػذاد استغ ظٛأة ؼػ تٙا لذساذٗ ٚاعرؼذاداذٗ فّٓ اٌاٌش٠اػ١ح اٌرٟ ذغّ

 ػشٚس٠ح ٟٚ٘ :

1-6-1: ً  الاػذاد الثذن

٠ٙذف اٌٝ اوغاب اٌلاػة ِخرٍف اٌظفاخ اٚ اٌمذساخ اٌثذ١ٔح اٌؼاِح ٚاٌخاطح تٕٛع إٌشاؽ اٌش٠اػٟ 

 . اٌرخظظٟ

1-6-3: ً  الاػذادالخطط

٠ٙذف اٌٝ ذؼ١ٍُ ٚاوغاب اٌلاػة اٌش٠اػٟ اٌمذساخ اٌخطط١ح اٌفشد٠ح ٚاٌعّاػ١ح اٌؼشٚس٠ح     

ٌٍّٕافغاخ اٌش٠اػ١ح،ِٚؽاٌٚح اذمأٙا ٚذصث١رٙا ٚاعرخذاِٙا تفاػ١ٍح ذؽد ٔطاق اٌظشٚف ٚاٌؼٛاًِ فٟ 

 إٌّافغاخ اٌش٠اػ١ح .

 1-6-4: ً  الاػذاد الترتىي والنفس

لاػة ِخرٍف اٌمذساخ ٚاٌغّاخ ٚاٌخظائض ٚاٌّٙاساخ إٌفغ١ح ٚذ١ّٕرٙا ٠ٙذف اٌٝ ذؼ١ٍُ ٚاوغاب اٌ    

ٚوزٌه ذٛظ١ٙٗ ٚاسشادٖ ٚسػا٠رٗ تظٛسج ذغاُ٘ فٟ اظٙاس وً ؽالاذٗ ٚلذساذٗ ٚاعرؼذاداذٗ فٟ 

اٌلاػة اٌش٠اػٟ فٟ ذشى١ً ٚذ١ّٕح شخظ١ح ِرضٔح ٚشاٍِح  ػافح اٌٝ ِغاػذجإٌّافغاخ اٌش٠اػ١ح ، تالا

)ػلاٚٞ، ػٍُ إٌفظ اٌش٠اػٟ فٟ اٌرذس٠ة ٚ إٌّافغاخ غ١ح ٚاٌثذ١ٔح اٌع١ذج ٌىٟ ٠ىغة اٌظؽح إٌف

 (2002اٌش٠اػ١ح، 
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 هثادئ التذرٌة الرٌاضً :1-7

 هثذا الزٌادج الوتذرجح تالحول :1-7-1

 اْ ٠مَٛػٕذِا ٠ؼطٟ اٌلاػة ؼّلا فاْ اظٙضذٗ اٌؽ٠ٛ١ح تؼذ فرشج ص١ِٕح ذرى١ف ػٍٝ اٌؽًّ ، ف١عة 

اٌع١ذج ٚ٘ىزا ٔعذ اْ ؼًّ ذذس٠ة ٠ضداد  اٌّذسب تاػطاء اؼّاي ذذس٠ع١ح ذرٕاعة ِغ لذساخ اٌلاػث١ٓ

 (2005)ع١ذ، ذس٠ع١ا تؼذ وً فرشج تطش٠مح طؽ١ؽحذ

 هثذا الفروق الفردٌح : 1-7-2

اٌلاػثْٛ فٟ ِغرٜٛ لذساذُٙ ٚ ٠ش١ش ٘زا اٌّثذا اٌٝ أٗ فٟ اؽاس اٌفش٠ك اٌش٠اػٟ اٌٛاؼذ ٠خرٍف 

خظائظُٙ اٌثذ١ٔح ٚ اٌفغ١ٌٛٛظ١ح  ٚ اٌّٛسفٌٛٛظ١ح  ؼ١س ذٛظذ فشٚق فشد٠ح فٟ ِذج ذؽًّ وً لاػة 

لاػثاء اٌرذس٠ة ٚ ٠شذثؾ رٌه تاخرلاف اٌؼّش اٌضِٕٟ  ٚاٌؼّش اٌرذس٠ثٟ ٌلاػة ، ٚؼاٌرٗ اٌظؽ١ح  

ب وىشج اٌمذَ ِصلا ٠عذ اخرلاف فٟ تؼغ ٚاٌرذس٠ث١ح ٚ ِٓ صا٠ٚح اخشٜ فاْ اٌّلاؼع  فٟ تؼغ الاٌؼا

ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح اٌرٟ ذ١ّض اٌلاػث١ٓ اٌّٙاظ١ّٓ ػٓ لاػثٟ اٌذفاع ، وّا ٠ر١ّض ؼشاط اٌّشِٝ 

تثؼغ اٌؼٕاطش الاخشٜ ....،٠ٕٚثغٟ ػٍٝ اٌّذسب اْ ٠اخز تؼ١ٓ الاػرثاس ِصً ذٍه اٌفشٚق  ، ٚخاطح 

)اٌغ١ذ ٚ.، الاعظ ْاْ ٠ؼؼٛا رٌه اٌّثذأ فٟ اٌؽغثااْ ِؼظُ اٌفشق اٌش٠اػ١ح ذؼُ لاػث١ٓ ػ١ٍُٙ 

 (2002اٌؼ١ٍّح ٌٍرذس٠ة اٌش٠اػٟ، 

 هثذأ التذرٌة الاقصى  : 1-7-3

٠ثٕٝ ٘زا اٌّثذأ ػٍٝ اعاط اْ وفاءج اظٙضج اٌعغُ ذرطٛس ػٕذِا ذمَٛ ٘زٖ الاظٙضج تاٌؼًّ ػٕذ     

اٌّغرٜٛ الالظٝ ٌٙا فٟ فرشج ص١ِٕح ِؽذدج ؼرٝ ٠ؽذز اٌراش١ش اٌّطٍٛب ٠ؼٕٟ اْ ذؼًّ تالظٝ وفاءج ٌٙا 

 ٜٛ اٌلاػة ٌٓ ٠ٕؼذَ ؼرٝ ٠ّٕٛ اٌرؽًّ فاْ ٌُ ذغرخذَ الاؼّاي اٌرذس٠ث١ح اٌؼا١ٌح اٚ اٌمظٜٛ فاْ ِغر

1-7-4 : ً  حول التذرٌة الرٌاض

٠مظذ تٗ رٌه اٌؼةء اٌثذٟٔ ٚاٌؼظثٟ اٌٛالغ ػٍٝ اظٙضج اٌلاػة اٌّخرٍفح ٔر١عح لادائٗ ٔشاؽ تذٟٔ     

 ٘ادف وّا أٗ ٠ش١ش اٌٝ ِرطٍثاخ تذ١ٔح  ٚ ٔفغ١ح ٚر١ٕ٘ح ٠ثزي اٌش٠اػٟ ظٙذٖ ٌرٕف١ز٘ا .

 ت١ٓ ِظطٍؽ١ٓ سئ١غ١١ٓ ّ٘ا :ٚ ِٓ إٌّطٍك اٌغاتك ٠ّىٓ اْ ١ّٔض  

 ٘ٛ ِرطٍثاخ اٌرذس٠ة ِٓ شذج ٚؼعُ ٠طٍك ػ١ٍٗ اٌّرطٍثاخ اٌخاسظ١ح .* التحول :
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ٚ٘ٛ ِا ٠شذثؾ تٛظائف اٌعغُ ٚذى١١فٗ ػؼ٠ٛا ٚٔفغ١ا اشٕاء إٌشاؽ اٌش٠اػٟ ٠ٚطٍك ػ١ٍٗ * التاثٍر :

 (2002رذس٠ة اٌش٠اػٟ، )اٌغ١ذ ٚ.، الاعظ اٌؼ١ٍّح ٌٍالاشاسج اٌخاسظ١ح  

 التذرٌة الرٌاضً و الذور القٍادي للوذرب :-1-8

٠ر١ّض اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ تاٌذٚس اٌم١ادٞ  ٌٍّذسب تاسذثاؽٗ تذسظح وث١شج  ِٓ اٌفاػ١ٍح ِٓ ٔاؼ١ح      

اٌلاػة اٌش٠اػٟ ، تاٌشغُ ِٓ اْ ٕ٘ان اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌٛاظثاخ اٌرؼ١ّ١ٍح  ٚ اٌرشت٠ٛح ٚإٌفغ١ح  اٌرٟ ذمغ 

ح شاٍِح ِرضٔح ذر١ػ ٌٗ ٍراش١ش فٟ شخظ١ح اٌلاػة  ٚذشت١رٗ ذشت١ٌ ػٍٝ واً٘ اٌّذسب اٌش٠اػٟ لاِىاْ

فشطح ذؽم١ك اػٍٝ اٌّغر٠ٛاخ  اٌش٠اػ١ح اٌرٟ ذرٕاعة ِغ  لذساذٗ ٚ اِىا١ٔاذٗ ، الا اْ ٘زا اٌذٚس اٌم١ادٞ 

ٌٍّذسب ٌٓ ٠ىرة ٌٗ إٌعاغ الا ارا اسذثؾ تذسظح وث١شج ِٓ اٌفاػ١ٍح  ٚ الاعرملاي ٚ ذؽًّ اٌّغؤ١ٌٚح  ٚ 

١ح ٌذسظح وث١شج ذؽد ار اْ ػ١ٍّح اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ذؼاٚٔاٌّشاسوح اٌفؼ١ٍح ِٓ ظأة اٌلاػة اٌش٠اػٟ 

 (2002)ػلاٚٞ، ػٍُ إٌفظ اٌش٠اػٟ فٟ اٌرذس٠ة ٚإٌّافغاخ اٌش٠اػ١ح، ل١ادج اٌّذسب

وّا ذرغُ ػ١ٍّح اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ تاٌذٚس اٌم١ادٞ ٌٍّذسب فٟ اٌؼ١ٍّح اٌرذس٠ث١ح ٚ اٌرٟ ٠مٛد٘ا ِٓ     

خلاي ذٕف١ز ٚاظثاخ ٚظٛأة ٚ اشىاي اٌرذس٠ة ، ٚاٌؼًّ ػٍٝ ذشت١ح اٌلاػة تالاػرّاد ػٍٝ ػٍُ إٌفظ  ٚ 

داخ ٚذٛظ١ٙاخ ٚ ذخط١ؾ الاعرملاي فٟ اٌرفى١ش ٚالاترىاس اٌّغرّش ٚ اٌرذس٠ة اٌمٛٞ ِٓ خلاي اسشا

 اٌرذس٠ة 

اْ اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ تطشلٗ ٚ ا٘ذافٗ ٚ ِثادءٖ ٠ؼًّ ػٍٝ ذط٠ٛش اٌظفاخ اٌثذ١ٔح ٚ اٌّٙاس٠ح،     

فرطشلٕا ِٓ خلاي تؽصٕا ٘زا اٌٝ دساعح ذاش١ش تشٔاِط ذذس٠ثٟ ػٍٝ اٌمٛج الأفعاس٠ح فٟ ؼائؾ اٌظذ 

(2002)ػثذٖ، 
 

ٚ اٌخططٟ ٚػذَ اٌٛطٛي  ٠ٚشٜ "اؼّذ خاؽش " تاْ اٌمٛج ذاشش فٟ اذماْ ٚذطٛس الاداء اٌّٙاسٞ     

 .ِغر٠ٛاخ ٌٍٚمٛج دٚس وث١ش تإٌغثح ٌرطٛس اٌغشػح ٚوزٌه اٌزٞ ٠رطٍة ذؽّلا وث١شا لأسلٝ
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 التخطيط : 2

المتكامل لموصول إلى نتائج و يعتبر التخطيط عممية مستمرة مستقبمية في طبيعتيا تتجو إلىالإعداد 
 .(33_  27، صفحة 1999)حماد ع.، انجازات مستيدفة .

 لتخطيط :ا أهمية 1_2

مما لا شك فيو إن التخطيط ذو أىمية كبيرة ن وىذه حقيقة لا تقبل الجدل و ركم ذلك يمكن أن تبرز 
 (17، صفحة 1999)حماد م.، الرياضي كما يمي :.أىمية التخطيط في المجال 

_ يوض  الطريق التي يجب يسمكو جميع الإفرادو عند تنفيذ الإعمال كذلك توضي  الأىداف لكي يسعوا 
 تحقيقيا. إلى

 _ عنصر جوىري من عناصر الإدارة .

 تفادييا قبل حدوثيا مما يزيد الشعور بالأمان _ يساعد عمى التخمص من المشاكل في العمل و
 والاستقرار ، كما انو يساعد عمى الدقة في تقدير الإمكانيات .

 _ يساعد عمى التنسيق بين الأنشطة المختمفة و يتم عن طريق التنسيق المنظم .

 ف ._ يوض  الأساليب و الوسائل و الإمكانات الضرورية و المطموب توفرىا لتحقيق تمك الأىدا

 _ تحقيق الأمن النفسي لافراد و الجماعات .

_ كما انو يساعد عمى تحقيق الأىداف المطموبة و ذلك عن طريق التركيز عمى الأىداف سواء كانت 
 عامة أوخاصة.

 _ الاستفادة الكاممة من الوقت .

 . _ المساعدة في نجاح الخطط التعميمية و التدريبية

 التخطيط لمتدريب الرياض : 2_2

تعد مراحل التدريب الرياضي الطويمة المدى اكبر وحدة في جياز تخطيط التدريب الرياضي، حيث 
سنة وتبدأ من مزاولة التدريب الأول  15الى 8يتكون ىذا النوع من التخطيط عمى فترة تتراوح من 

 لمفعالية حتى الوصول إلى أعمى مستوى رياضي ممكن.
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تؤكد إن النجاح كان لمرياضيين الذين تم اختيارىم طبقا لنوع الفعالية إن تقويم البطولات المحمية والقارية 
أو المعبة الرياضية وأصب  واضحا أن المستوى العالي لا يمكن الوصول إليو إلا بتنمية الشروط 

 (39صفحة  ،1996)حماد م.، الأساسية من المرحمة الأولى والاستمرار في مرحمة التدريب.

كما أن شعور الناشئين بتحقيقيم لمنجاح في الرياضة أمر يؤدي إلى تمسكيم بيا وتعتبر دافعا لبذل 
المزيد من الجيد في سبيل الرقي بمستوياتيم فييا وبالتالي تحقيق المزيد من النجاح خلاليا وكشفت احد 

اشئون بالنجاح كانت في المرحمة السنية الأبحاث التي أجريت لمتعرف عمى المواقف التي يشعر فييا الن
سنة فالوصول إلى المستويات العميا في جميع الفعاليات والألعاب الرياضية لا ينتج وليد  15الى 8من 

الصدفة لكنو ينمو ويتطور تدريجا من خلال التخطيط الصحي  لعمميات التدريب الرياضي الذي يمتد 
ل متعددة ترتكز كل منيا عمى المرحمة السابقة ليا يمكن تقسيم لسنوات عديدة تنقسم فيما بينيا إلى مراح

 التدريب الرياضي وفقا لمقوانين السابقة بالاعتماد عمى عاممين ىما:

القابمية الجسمية لممبتدئين والذي عمى أساسو يتم بناء المستويات الرياضية العميا أي بناء القواعد  .1
 رياضي العالي.الأساسية واحتمالات الوصول إلى المستوى ال

التركيز الكامل عمى الفعالية أو المعبة الرياضية الخاصة وفييا يتم تحسين المستوى ويحافظ عمييا  .2
 لأطول فترة ممكنة.

 وىنا تكمن الإشارة إلى بعض مراحل الأداء التي تعين مراحل التدريب الرياضي وىي :

  سنوات. 9الى 5مرحمة التدريب الأساسي الأول وتشمل عمر 

 سنة. 18إلى  10ة تدريب البناء والتخصص وتشمل عمر مرحم 

  سنة فما فوق. 19مرحمة تدريب المستويات العميا وتشمل عمر 

بينما ىناك تقسيم آخر يضيف مرحمة جديدة بين المرحمتين الثانية و الثالثة وىي مرحمة تدريب المتقدمين 
 (39، صفحة 1996)حماد م.، )بعد مرحمة البناء وقبل تدريب المستويات العميا .
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 خ صة :

من خلال ما سبق استخمصنا أن التدريب الرياضي أىمية بالغة في رفع مستوى الرياضي بالاعتماد 
عمى قواعده و أنواعو كما تطرقنا أيضا إلى مبادئ التدريب العممية و بصفة عامة حاولنا إعطاء نظرة 

التدريب الرياضي ومدى تأثيره عمى الرياضيين الممارسين و ذلك من خلال تنمية القدرات عامة عمى 
البدنية والعقمية والروحية داخل الرياضي و الخمقية وتنمية روح الفريق ولذلك وجب التعمق في مواضعو 

 ومجالاتو المتعددة والتحسين فييا .
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 مفهوم كرة اليد :  - 2-1

لاعبين  7لاعبا يسم  ب 12ىي رياضة جماعية يتقابل فييا فريقين فوق الميدان ، ينكون كل فريق من 
في مرمى  الأىداففيم بدلاء و اليدف منيا تسجيل اكبر عدد من  الآخرون أمابالتواجد داخل الممعب 

ن ) ضربة الانطلاقة ( من منتصف الممعب عقب صافرة الحكم و زم الإرسالالخصم و يجري 
 دقيقة ( 30دقيقة كل شوط  60يا ) سنة تكون مدت 16المباريات حسب السن فالمباريات فوق 

 (17، صفحة 1990)ابراىيم، .

كرة اليد لعبة جماعية تمعب باليد  إنكما يقول محمد صبحي حسانين و كمال عبد الحميد اسماعيل " 
 أىدافداخل ممعب خاص، حيث يحاول من خلاليا الفريق تسجيل 

)محمد صبحي داخل مرمى الخصم وفقا لقوانين المعمول بيا من طرف الفيدرالية العالمية لكرة اليد "
 (22، صفحة 2001م.،  )اسماعيل( .22ص 2001حسنين وكمال عبد الحميد إسماعيل 

 متطمبات لاعب كرة اليد : 2- 2

 الخططية:المتطمبات  2-2-1

اليجوم و الدفاع ، بغرض تحقيق  أثناءتعني التحركات و المناورات اليادفة التي يقوم بيا لاعبي الفريق 
 :التفوق عمى الفريق المنافس و يمكن حصرىا في 

 وىجومي وخططي_ متطمبات 

 .وىجومي و_ متطمبات خططي

 المرمي.ىجومية لحارس  وخططي_متطمبات 

 (38)القاسم، صفحة المرمى.الدفاعية لحارس  وخططي_ متطمبات 
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 لمتطمبات البدنية :2_2-2

الصفات البدنية للاعب كرة اليد الجوانب اليامة في خطة التدريب ، فكرة اليد تتصف بالسرعة  أصبحت
من  أيضاالفني و الخططي لذلك يحتاج اللاعب لتنمية و تطوير الصفات البدنية الذي يكون  الأداءفي 

و التدريبات الخططية ، وبذلك ترتبط المياقة البدنية للاعبي كرة  الأساسيةخلال التدريب عمى الميارات 
 لمعبة . الخططو  يالميار  بالأداءاليد 

للاعبين كنتيجة لظيور  الأداءقد تنامت الصفات البدنية للاعبي كرة اليد بشكل ممحوظ نظرا لتطور و  
ذلك عبئا كبيرا عمى اللاعبين دفاعا و ىجوما ،  ألقى، فقد  الأداءكرة اليد الحديثة التي تتميز بجماعية 

تفاد دائم لطاقات اللاعبين فحتم عمييم واجبات الحركية تستدعي كمية كبيرة من الحركة يترتب عمييا اس
، 2002)علاوي، حيوية تعمل بكفاءة عالية لتمبية ىذه المتطمبات . أجيزةو التي تستمزم بدورىا وجود 

 (30_  29صفحة 

 المتطمبات النفسية :2-2-3

الحديث في كرة اليد خاصة لاعبي و فرق المستويات العالية فقد ظير واضحا خلال  للأداءنظرا 
و بالتالي عمى اللاعبين و الفرق  أداءثير الجانب النفسي عمى أ،ت ميميةالإقمباريات البطولات الدولية و 

الخططي ، لعبت العديد من السمات النفسية كضبط النفس ، الثقة  أو يالميار  الجانب الفني سواء
النفسي  الإعداد،التوتر ، الخوف وكيرىا دورا ىاما ورئيسيا في حسم بعض نتائج المباريات ، و بالتالي 

ربية و تدريب من عممية التعميم و ت يتجزأجزء لا  و الخطط يوالميار البدني  دالإعدايشكل بجانب 
 (35، صفحة 2002)علاوي، .ادىماللاعبين و اعد

 المتطمبات المهارية :2-2-4

بدونيا ، وتعني كل التحركات الضرورية و  أولمعبة سواء كانت بالكرة  الأساسيةجميع الميارات  تشمل
النتائج ، فكرة اليد  ىأفضل إلقانون المعبة لموصول  طارإالتي يقوم بيا اللاعب و تؤدى في اليادفة 

 أنالرياضية بما يميزىا بتعدد الميارات الحركية التي يجب  الألعابتحتل مركزا متقدما بين جميع 
يمتمكيا اللاعب و بواسطتيا يمكن تنفيذ الكثير من الحركات الفنية عند توفر الحد المطموب من المياقة 

متلاك عدد كبير من الخبرات الحركية المتنوعة البدنية ، وعمى ذلك فان جميع اللاعبين لابد ليم من ا
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 (33، صفحة 2002)علاوي، وىي خاصية تتميز بيا كرة اليد .

 المتطمبات الفيزيولوجية :2-2-5

حيوية تظير في الممعب عمى ىيئة مجيود  كيمائيةطاقة  إلىيحتاج اللاعب عند ممارستو لكرة اليد 
 ىما الطاقة الحيوية اللاىوائية و الطاقة الحيوية اليوائية . نأساسيتيبدني وىي عمى صورتين 

السرعة والتوافق العضمي كما تعتبر كفاءة الجياز الدوري التنفسي والقوة العضمية العصبية للاعب و 
 (39، صفحة 2002)علاوي، .متطمبات الفيزيولوجية للاعب كرة اليد أىم منالعصبي ،

 ف  كرة اليد : الأساسيةالمهارات  2-3

 كرة:المهارات الهجومية بدون  2-3-1

ىو الوضع الذي يكون عميو اللاعب دائما في استعداد لميجوم من وضع الاست داد الهجوم :  2-3-1-1
خلال الانطلاق في توقيتات مختمفة لتعامل مع الكرة ، وكما يتطمب عمى المياجم توزيع نظره لكشف 

 تشكيلاتيم . إلىضافة لإتواجد زملائو و المدافعين با كنأما

و يقصد بو انطلاق المياجم انطلاقة سريعة مفاجئة بغرض اكتساب فرصة اليروب البدء :2-3-1-1-1
ميارة ىجومية مع الحفاظ عمى وضع الاستعداد  أي أداءمن الرقابة الدافعية للاعبي الخصم عن 

 (9_  6، صفحة 2008)الشافعي، معيا .لتصرف لاستقبال الكرة و ا

ىو محاولة وصول اللاعب لمسرعة القصوى و المحافظة عمييا بغرض اكتساب  ال دو :2-3-1-1-2
بصورة  أىميتوميزة عمى المنافس و عدو اللاعب في كرة اليد مماثل لمعدو في العاب القوى و تتض  

 . بأنواعواليجوم الخاص  إثناءكبيرة 

م بيا المياجم لميروب من الملازمة الدفاعية و ىي ميارة يقو الجري مع تغيير سرعة الجسم :2-3-1-1-2
 السرعة . أوو ذلك عن طريق تغيير اتجاه الجري 
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و لكن لكل منيما نفس  الأداءو ىي عكس ميارة البدء و مضادة ليا من حيث التوقف :2-3-1-1-3
يكون الجسم مكتسب لمسرعة وفييا  أنيجب  إذاليدف ، وميارة التوقف لا يمكن ان تؤدى مستقمة بذاتيا 

 للأرضيرتكز اللاعب عمى احد قدميو في اتجاه الجسم لتعمل قدم الارتكاز من خلال اتصاليا المستمر 
و انثناء مفصل الركبة عند فرممة الجسم و مقاومة اندفاع الحركة ، كما يتبع التوقف بدوران الجسم و 

 بمف الجذع . أحياناأخرى

 عالمدافالمرور من  أووفيو يستخدم المياجم جسمو برشاقة كبيرة لميروب الجسم :الخداع ب 2-3-1-1-4
احتلال مكان مؤثر يستطيع خلالو المياجم اكتساب ميزة  أواستلام الكرة  إلىثغرة يسيل  إلى لموصول
 عند التصويب . أفضل

 أوقانونية مؤقتة لوقف  إعاقةوىي ميارة ىجومية يقوم فييا اللاعب المياجم بعمل الحجز: 2-3-1-1-4
 : أنواعكان التصويب وىو  سواءتغيير حركة المدافع وىي ميارة فردية تكسب زميل المياجم ميزة 

  و يكون استخدامو جية المياجم بصورة لممدافع كما يحدث كالبا في تحرك : الأمام الحجز
 المياجمين لاتجاه حائط المدافعين خلال الرمية الحرة .

  كما يحدث عند منطقة المرمى  جانبيو،ويكون باعتراض المنافس بالجذع من احد الجانب :الحجز
 الدائرة.بواسطة مياجم 

 :  من ناحية متابعة الكرة ، وكالبا ما  أومن الناحية القانونية  الأداءوىو انسب طرق الحجز الخمف
كي يحجز مدافع قرب خط الرمية الحرة ، وكما يجب  للأماميؤدى بواسطة المياجم الطائر حيث يتحرك 

 بين المياجم . الأداءيكون التوافق في  إن

و ىي الميارات التي يؤدييا اللاعب عندما يكون مستحوذ عمى الكرة بالكرة : يةمو الهج المهارات 2-3-2
 و القاعدة الرئيسية لمعبة . الأساسفي لحظة استلاميا ، فالميارة اليجومية بالكرة تعتبر 

ثلاث ثواني تتعدى  إلامسك المياجم لمكرة محدد بفترة قصيرة طبقا لمقانون يجب مسك الكرة : 2-3-2-1
داء الخطط المطموبة و الذي من خلاليا يستطيع التحكم في الكرة ، وتمعب يد بأيقوم خلاليا المياجم 

 أوتمرير  كان سواءمسك الكرة و التحكم فييا ،  في دورا ىاما في قدرة اللاعب أصابعواللاعب و طول 
 خداع أوتصويب 
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 _ مسك الكرة باليدين .

 _ مسك الكرة بيد واحدة .

 أووىو قدرة اللاعب عمى استلام الكرة في جميع الحالات سواء سيمة كانت  استقبال الكرة : 2-3-2-2
 : إلىالحركة ، وتنقسم ميارة الاستقبال  أوصعبة ومن الثبات 

متحركة نتيجة ارتدادىا من  أوسواء ساكنة  للأرضقد يجد اللاعب الكرة ملامسة التقاط الكرة: 2-3-2-3
 ط الكرة لمواصمة نشاطو اليجومي .فيقوم اللاعب بعممية التقاالمرمى او الحارس او المدافعين ،

يعتبر التمرير الصحي  من حيث القوة و السرعة و الدقة المطموبة احد اىم تمرير الكرة :   2-3-2-4
اسباب تفوق الفرق في كرة اليد فنجاح اليجوم في كرة اليد الحديثة يتطمب ضرورة قيام اللاعبين بالتمرير 

من بالدقة و القوة و السرعة المطموبة لتامين وصول الكرة الى المكان بنجاح قبل ان تكون عرضة لمقطع 
 وتنقسم الى :(124_  121، صفحة 2008)الشافعي، قبل المنافس . 

وىي التمريرات التي يستخدميا الفريق المياجم لبناء اليجوم من المراكز التمرير القصير : 2-3-2-5
قصيرة بالسرعة و الدقة و القوة المناسبة لزيادة تنقل الكرة بين لاعبي اليجوم في خط مستقيم و لمسافات 
 حتى يستطيع اللاعب المستمم الاستحواذ عمييا ، وىي انواع :

 _ التمريرة الصدرية بالدفع .

 ية .غ_ التمريرة الرس

 رجحة .لأ_ التمريرة با

ء و يستخدم ىذا النوع من التمرير لنقل الكرة لمسافات طويمة و خاصة اثنالتمرير الطويل :ا 2-3-2-6
القيام باليجوم الخاطف او عند التصويب عمى المرمى و يعتبر ىذا النوع من التمرير احد المتطمبات 
الاساسية التي يجب ان تستخدم في المباريات لتحقيق الفوز خاصة بعد تطور كرة اليد و اتساميا 

 بالسرعة خاصة عند القيام بعمميات اليجوم و ىو انواع :

 _ التمرير من الجري .
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 التمرير من الوثب ._ 

 _ التمريرة المرتدة .

ان اليدف من اداء اللاعبين لمميارات و الجوانب اليجومية و الخططية ىو التصويب :  2-3-2-7
تسجيل الاىداف لذا تعتبر ميارة التصويب الحد الفاصل بين الفوز و اليزيمة و تمعب السرعة و القوة و 

عبين عمى المرمى ، وكما ان المسافة ليا علاقة بالتصويب الدقة  دورا اساسيا لنجاح التصويبات للا
فكمما كانت المسافة قصيرة كمما كانت التصويبة دقيقة و العكس بالنسبة لممسافة الطويمة ، و تمعب ىنا 
السرعة من حيث الاداء في التصويب المناسب حتى يمكن استغلال ثغرات بين الفريق المنافس في 

 م التصويب بدوره الى ما يمي : التوقيت المناسب و ينقس

ويقصد بو جميع انواع التصويب التي يقوم بيا اللاعب المياجم امام المدافع في  التصويب البعيد : _
امتار او خارجو في حالة وجود ثغرة بين المدافعين ، و لنجاح ىذا التصويب يجب ان  9حدود خط 

 يتميز بالقوة و السرعة و الدقة المطموبة .

التصويب القريب : وىو الذي يؤديو المياجم بالقرب من منطقة المرمى و يتم بالوثب او بالسقوط او _ 
 الطيران وفي ىذا النوع من التصويب اىتمام اللاعب بحسن التوجيو .

_ رمية الجزاء : وفييا يقوم اللاعب باختيار زاوية التصويب و ارتفاعيا و قوة و سرعة التصويبة طبقا 
 حارس المرمى خلال قيامو بعممية الصد . تسموكيالتحركات و 

امتار و ليا اىمية خاصة بعد تطوير الجوانب  9_ الرمية الحرة : و تؤدى من اماكن مختمفة القريبة من 
 اليجومية و ارتفاع مستوى ادائيا و تتم بعمل اعاقة اللاعب المصوب بواسطة المدافعين .

 الهجومية:خطوات ت ميم المهارات 2-4

 تقديم فكرة عن الميارة و اىمية اتقانيا بالنسبة للاعب ._ 

 كثر من مرة .لأ_ تقديم نموذج صحي  ليذه الميارة ككل قبل بدء تعميميا 

ت المبتدئ مع _ تقسيم الميارة الى خطوات متدرجة تبعا لصعوبتيا و كذلك تبعا لقدرات و استعدادا
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 و الفيم . بستيعاالاالشرح حتى يستطيع 

 عمى النقاط اليامة لقانون المعبة التي ترتبط بالميارة خلال تعميم الميارات المختمفة . _ التركيز

 البعض.ىميتيا و ارتباطيا ببعضيا لأ_ التدريب عمى تعميم الميارات طبقا 

 31، صفحة 2008لشافعي، )ا_ عمل تدريبات متدرجة تطبيقية لمميارات و تتغير بالتشويق و التنويع .
 _52) 

 : كرة اليد عند الناشئين  5_2

، الاكابر ، والفئة  الآمالفئات وىي : الاصاكر ، الاشبال ، الاواسط ،  5يصنف فريق كرة اليد الى 
سنة ، في ىذه الفئة يكون  19الى  17الثانية ىي فئة الاشبال المحددة بالمرحمة العمرية الممتدة بين 

اللاعب في مرحمة جد حاسمة و ىامة في حياتو الا و ىي مرحمة المراىقة و ماىي الا مرحمة تدعيم 
 تأخذه المرحمة اذ ان الحياة في ىذه المرحمة في ىذ تأكيدهالتوازن المكتسب من المرحمة السابقة ، ويتم 

طابعا يتجو فييا الفرد محاولا ان يكيف نفسو مع المجتمع الذي يعيش فيو ، بحيث يحاول التعود عمى 
 ضبط النفس و الابتعاد عن العزلة و الانطواء تحت لواء الجماعة .

 (38، صفحة 1997)العيساوي، :سنة 19_  17المرحمة ال مرية  خصائص 2-6

ان النمو الجسمي في السنوات الاولى من المراىقة يتميز بسرعة مذىمة ،و النمو الجسم  : 1 -2-6
تقترن ىذه السرعة بعدم الانتظام و التناظر في النمو ، كما ان ىذه السرعة في النمو الجسمي في ىذه 

 طويمة من النمو اليادئ التي تتميز بو الطفولة المتأخرة .  المرحمة العمرية ، تأتي عقب فترة

تتميز ىذه المرحمة العمرية بنمو القدرات العقمية و نضجيا ، ففي ىذه المرحمة النمو ال قم  : 2-6-2
ينمو الذكاء العام لمفرد كذلك تنضج القدرات العامة و الخاصة ، و تزداد قدرة المراىق عمى القيام 

 مميات العقمية كالتفكير و التذكر و التخيل و التعمم .بالكثير من الع

تتميز ىذه المرحمة في الفترة الاولى بانفعالات عنيفة ، اذ يثور الشخص لأتفو النمو الانف ال  : 2-6-3
الاسباب ن وىناك ميزة خاصة وواضحة تتصل بالحالة الانفعالية لممراىق ، اذ انو أثير لا يستطيع 
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 لخارجية لحالتو الانفعالية ن و نفس الظاىرة تبدو عميو عندما يشعر بالفرح.التحكم في المظاىر ا

تتميز ىذه المرحمة بنمو الغدد التناسمية اي ان تصب  قادرة عمى اداء وضيفتيا  النمو الجنس  : 2-6-4
في التناسل و افراز اليرمونات ، و النمو الجنسي يختمف بين الجنسين كما يختمف بين افراد الجنس 

 (42_  41)اسماعيل ع.، صفحة لواحد ا

تبدا بذور التطور الاجتماعي لممراىق في مرحمة الطفولة الاولى و تستمر النمو الاجتماع  : 2-6-5
باستمرار الحياة ، و نتيجة انتمائو الى المجتمع فيو يركب في التعبير عن ذاتو و يشعر بالسعادة و 
الاطمئنان و الاستقرار النفسي ، اما اذا حدث ما يعيق ىذه الركبة فانو يتمرد و يشعر بالتعاسة 

 (213، صفحة 1994)شحيمي، .

تتميز ىذه المرحمة ب تقان الميارات الحركية من مظاىره ، تصب  حركات المراىق  النمو الحرك  :2-6-6
انسجاما و يزداد نشاطو و قوتو ن و تزداد سرعة زمن الرجع ، و ىو الذي يعي بين مثير اكثر توافقا و 

و بين استجابة ليذا المثير ، كما ان النمو الحركي يتفق معناه الى حد كبير مع المعنى العام لمنمو من 
الانسان حيث كونو مجموعة من التغيرات المتابعة التي تسير حسب اسموب و نظام مترابط خلال حياة 

، ولكن وجو الاختلاف ىو مدى التركيز عمى دراسة السموك الحركي و العوامل المؤثرة فيو ن وقد جاء 
تعريف اكاديمية النمو الحركي عمى انو عبارة عن التغيرات في السموك الحركي خلال حياة الانسان و 

 (339، صفحة 04ىران، ط)ز العمميات المسؤولة عن ىذه التغيرات.

 اهمية النشاط الرياض  بالنسبة لممراهقين : 2-7

بما ان النشاط الرياضي جزء من التربية العامة و ىدفو تكوين المواطن اللائق من الناحية البدنية و 
البدني لتحقيق ىذه  طك عن طريق انواع مختمفة من النشاالعقمية و الانفعالية و الاجتماعية ، وذل

الاكراض ، و ذلك يعني ان النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل و التوازن لمطفل و يحقق احتياجاتو 
 البدنية ، مع مراعات المرحمة السنية التي يجتازىا الطفل .

ب اذ يمعب النشاط الرياضي دورا كبيرا و اىمية بالغة في تنمية عممية التوافق بين العضلات و الاعصا
 و زيادة الانسجام في كل ما يقوم بو المراىق من حركات وىذا من الناحية البيولوجية .
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 واكتساب الصفات الخمقية من الناحية الاجتماعية .
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 خ صة :

ان كرة اليد من بين احسن الرياضات و ىذا راجع الى اسباب عديدة حيث تمارس من قبل جميع 
( ، كذلك ما يميزىا عن الرياضات الاخرى تقنياتيا و فنياتيا  إناثاالاصناف و الاجناس ) ذكورا و 

 لأنياكالتقاطع و التصويب و الخداع بالجسم و لكونيا تمارس داخل و خارج القاعات الرياضية ، و 
 المؤسسات التربوية . معظمرياضة مسمية و ليست عنيفة و سيولة توفر وسائميا في 
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 الفصل الأول

جراءاتو  منيجية البحث وا 
 الميدانية

 _ تمييد 

 _ المنيج المستخدم 1

 _ مجتمع البحث 2

 _ عينة البحث وكيفية إختيارىا3

 _ المجال الزماني و المكاني 4

 _ حدود البحث5

 دراسة الاستطلاعية_6

 _ أدوات الدراسة 7

 _ الشروط العممية للأداة 8
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 :تمهيد   

يحتوي الجانب التطبيقي عمى كل المعمومات التي تم الحصول عمييا قبل وأثناء وبعد تطبيق        
النتائج الأولية للاختبارات، و الضبط الإجرائي البرنامج المقترح،حيث تطرقنا إلى معالجة وتحميل 

لممتغيرات كما شممت ىذه الدراسة التطبيقية عمى منيج البحث وكذا العينة المستعممة بالإضافة إلى 
 .أدوات البحث و الاختبارات المستخدمة
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 مستخدالمنهج الم 1

 المنيج التجريبي

ضمن الرابطة الولائية لكرة اليد  لاعب ينشطون 160يتكونون من فريق  12يتكون من مجتمع البحث: 2
 لولاية سعيدة.

 : و كيفية إختيارها ثعينة البح 3

 لاعبين من فريق آفاق سيدي بوبكر10العينة التجريبية تتكون من 

 لاعبين أيضا من فريق آفاق سيدي بوبكر10العينة الضابطة تتكون من 
 مجالات البحث :_4
 لاعبي فريق افاق سيدي بوبكر .البشري :المجال  1_4

القاعة المتعددة الرياضات )سيدي بو -: تمت أعمال بحثنا في الأماكن التالية: المجال المكان  2_4
 .الحصص التدريبية والاختبارات  ابكر(: أجريت فيي

 . 17/05/2017_ 20/11/2016المجال الزمان  :  3_4

 متغيرات البحث: -5

الباحث في دراستو الميدانية حيث إن بيا  إن ضبط متغيرات الدراسة من بين أىم الخطوات التي يقوم    
 ىذا الضبط يساىم ويساعد بنسبة كبيرة في نجاح الدراسة.  

وىي المنبيات المفروضة عمدا عمى الكائن أثناء التجربة، وتتضمن تمك  المتغيرات المستقمة:  1_5
 التي يغيرىا المجرب بصورة منتظمة.الجوانب من التجربة 

حصص عمى مدار شيرين  10تتكون من وحدات تدريبية مقترحة  في بحثنا ىو: والمتغير المستقل 2_5
 سا.1.30تمارين ومدة كل حصة  4او3تتكون كل حصة من حيث 

ىي النتائج الناجمة عن تأثير المتغير المستقل ،أي ىي النتائج الناجمة عن  المتغيرات التاب ة: 3_5
 المنبيات المفروضة عمى الكائن موضع التجريب بعبارة أخرى ىي مقاييس لاستجابة الكائن الحي.  

 .الضعيفة في كرة اليد اليدميارة التصويب بفي بحثنا ىو :تحسين  غير التابعتوالم 4_5
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 الدراسة الاستط عية: _ 6

إن أي دراسة ميدانية تعتمد في الخطوات الأولى عمى الدراسة الاستطلاعيةوحتى نعطي لموضوع     
 دراستنا الصيغة العممية، قمنا ب جراء دراسة استطلاعية لكي نعالج كل ما يخدم موضوع بحثنا.

 قمنالمذكرة وكيفية سيرورة العمل ثم في بادئ الامر تم الاتصال بالأستاذ المشرف للاتفاق عمى عنوان ا
بزيارة 2017مباشرة في الشروع في انجاز المذكرة حيث قمت في مرحمة الإياب لمموسم الرياضي 

ينشط في القسم الولائي التابع لولاية سعيدة. حيث قمت بدراسة  يبكر الذاستطلاعية لفريق سيدي بو 
مع مراعاة أوقات التدريب، كما قابمنا الطاقم المسؤول لمفريق  لدى الفريقميدانية بالإمكانيات المتوفرة 

ولقد سجمنا نتائج الدراسة  ةلمتجريبيلائمة من أجل السير الحسن بالمساعدة التامة وتوفير الظروف الم
 .الإستلاعية 

 و قد استغرقت التجربة عشرة اسابيع و احتوت عمى وحدات تدريبية بمعدل حصة واحدة في الاسبوع .

 :أدوات الدراسة-7

 المنيج التجريبي

 المراجع والمصادر

 الادوات البيداكوجية  ) الشواخص المقعد السويدي الميقاتي الصافرة الحبال

 _الوسائل الاحصائية  

 ات .الإختبار 

 المتوسط الحسابي .

 الانحراف المعياري .

 معامل الارتباط يبرسون )راء( دلالة معامل الارتباط .

 . في اختبار الدلالة الاحصائية توزيع ستودنت )ت(
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: يوض  نتائج الصدق و الثبات لمتجربة الاستطلاعية 01جدول رقم   

 

 الشروط ال ممية للأداة: -8

عدد كبير من  بمناقشتيا معلمتأكد من صدق الاختبارات المطبقة في التجربة الميدانية قمنا :الصدق  1_8
كما انيا  ،الاختصاصيين في التدريب الرياضي لكرة اليد ، حيث اشاروا الى وضوحيا و سيولة تطبيقيا 

 تعبر عن اىم مراحل الاداء الميارى لكرة اليد و ملائم لعينة البحث .

من خلال نتائج التجربة الاستطلاعية ونتائج معامل الارتباط بأن ثبات الاختبارات نلاحظ:الثبات 2_8
 لأن النتائج تقريبا نفسيا ةمحقق

ن وضوح تعميمات الاختبار و سيولة تقييم و حساب نتائج الاختبار تعبر عن االموضوعية :  3_8
 موضوعية الاختبار من كل النواحي .

 

 

 

 

 
 الاختبارات

معامل  حجم العينة
 الثبات

معامل 
 الصدق

   اختبار الارتكاز
06 

0.47 0.68 

 0.84 0.72 اختبار الوثب

 0.95 0.91 اختبار الحبال
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 اٌفظً اٌصأٟ 
 ػشع ٚذؽ١ًٍ إٌرائط 
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 عرض وتحميل النتائج:1

 :التجريبية من الارتكاز لممجموعة اختبار دقة التصويب باليد  1_1
 

1ت م ت ج الدلالة النتيجة  الاختبارات ن م ع 

 
 

 دال 

 
 

0.05 

 
 

1.83 

 
 

2.57 

 
4.53 

 
9.3 

 
 

10 

 الاختبار القبمي 

 
3.84 

 
13.8 

 الاختبار البعدي 

 

يمثل مستوى دلالة الفرق بين نتائج الاختبار القبميوالبعدي فيما يخص دقة التصويب باليد  :02الجدول 
 الضعيفة  من الارتكاز لممجموعة التجريبية

ليرتفع في الاختبار البعدي  9.3المتوسط الحسابي للاختبار القبمي  نالمسجمة نلاحظ أ من خلال النتائج
أكبر من ت  9ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة  2.57وبما أن ت المحسوبة  13.8إلى 

أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي لصال  نستنتج 1.83= الجدولية
وحدات التدريبية أثرت إيجابيا عمى دقة التصويب باليد الضعيفة فيما يخص الاختبار البعدي ، ومنو ال

 اختبار التصويب من الارتكاز.
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 ( : يمثل مقارنة نتائج دقة التصويب من الارتكاز للاختبار القبمي و البعدي لمعينة التجريبية .01الشكل )
في  13.8في الاختبار القبمي إلى  9.3الحسابي ارتفع من نسبة طنلاحظ من خلال الشكل أن المتوس

لينخفض  4.53الاختبار البعدي ، والعكس بالنسبة للانحراف المعياري الذي كان في الاختبار القبمي 
 . 3.84إلى 
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 :يب من الوثب لممجموعة التجريبية اختبار دقة التصو 1_2
 

الدلالة   النتيجة ت ج   2ت م  ع   م   ن    الاختبارات 

دال    0.05   1.83   3.44 الاختبار  10 9 5.19 
 القبمي 

الاختبار  13.8 3.05
 البعدي 

يمثل مستوى دلالة الفرق بين نتائج الاختبار القبمي و البعدي فيما يخص دقة التصويب من  :03الجدول 
 الوثب لممجموعة التجريبية .

ثم ارتفع في البعدي ليصل  9للاختبار القبمي المتوسط الحسابي أن من خلال النتائج  المسجمة نلاحظ 
درجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة  3.44=  المحسوبةوبما أن ت  في الاختبار البعدي 13.8إلى 
أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي لصال  الاختبار نستنتج  ، 09

تطوير دقة أثرت إيجابا في  تدريبيةالوحدات القول النستطيع  ليالبعدي في نتائج الاختبار الثاني وبالتا
 .التصويب من الوثب باليد الضعيفة لدى لاعبي المجموعة التجريبية

 

 
 ( : يمثل نتائج دقة التصويب من الوثب للاختبار القبمي و البعدي لمعينة التجريبية .02الشكل )
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 الاختبارالبعدي الاختبارالقبلً

 اختبار دقة التصويب من الوثب
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في  13.8في الاختبار القبمي إلى  9الحسابي من نلاحظ من خلال الشكل ارتفاع نسبة المتوسط 
لينخفض إلى  5.19الاختبار البعدي ، أما فيما يخص الانحراف المعياري فكان في الاختبار القبمي 

 في الاختبار البعدي .3.05

 Warner Nelson 3_1:اختبار دقة التصويب ) الحبال(
 

ت   الدلالة النتيجة 
 ج

ت  
3م  

ع  م   ن    الاختبارات 

دال    
0.05 

 
1.83 

 
3.49 

3.9 9.3  
10 

 الاختبار القبمي 
 الاختبار البعدي 12.6 4.01

يمثل مستوى دلالة الفرق بين نتائج الاختبار القبمي و البعدي فيما يخص دقة التصويب  :04الجدول 
 باليد الضعيفة ) اختبار الحبال( لممجموعة التجريبية .

في  12.6ليرتفع إلى  9.3الحسابي للاختبار القبمي = ،نلاحظ أن المتوسط 04من خلالنتائج الجدول
   0.05عند مستوى الدلالة  1.83= دوليةالجأكبر من ت 3.49الاختبار البعدي وبما أن ت المحسوبة = 

أنو يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي لصال   نستنتج، 09ودرجة الحرية 
بار البعدي  وبالتالي يمكن القول أن لموحدات التدريبية المقترحة تأثير في تطوير دقة التصويب دقة الاخت

 التصويب باليد الضعيفة لاختبار الحبال لمعينة  التجريبية. 

 0
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الحبال _  
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( : يمثل نتائج  دقة التصويب )الحبال( للاختبار القبمي و البعدي لمعينة التجريبية .03الشكل )  
 

ىناك ارتفاع بارز فيما يخص نسبة المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي ، حيث كان في 
أما فيما يخص الانحراف في الاختبار البعدي  12.6ليرتفع إلى  9.3الاختبار القبمي 

 . 4.01ليرتفع بنسبة ضئيمة في الاختبار البعدي إلى  3.9المعياري كان في لاختبار القبمي 
 :الضابطة لممجموعة  الارتكازاختبار دقة التصويب من 1_4

 
 

القبمي و البعدي فيما يخص  دقة التصويب من  الاختبار:يمثل مستوى دلالة الفرق بين نتائج 05الجدول
 باليد الضعيفة لممجموعة الضابطة. الارتكاز

ليصل إلى    8.7كان= القبمي الاختبارالمتوسط الحسابي في نلاحظ أن  05من خلال نتائج الجدول  
عند مستوى  1.83= الجد وليةأصغر من ت   1.34البعدي وبما أن ت م = الاختبارفي  10.2
ومنو نستنتج أنو لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار  09ودرجة الحرية  0.05ة الدلال

 القبمي و البعدي فيما يخص دقة التصويب باليد الضعيفة من الارتكاز لمعينة الضابطة . 

 . ( : يمثل نتائج دقة التصويب من الارتكاز للاختبار القبمي و البعدي لمعينة الضابطة04الشكل )
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 8.7نلاحظ من خلال الشكل تطور في نسبة المتوسط الحسابي في الاختبارين ، حيث كان في القبمي 

في  5.23في الاختبار القبمي الى  3.9، و ارتفاع في نسبة الانحراف المعياري من  10.2ليتطور إلى 

 .الاختبار البعدي 

 :الضابطة دقة التصويب من الوثب لممجموعة  اختبار1_5 

الدلالة  النتيجة ت ج   5ت م    الاختبارات ن م ع 

  4.89 1 1.83 0.05 كير
9.9 

 الاختبار 10
 القبمي

 الاختبار 10.8 3.84
 البعدي

القبمي و البعدي فيما يخص دقة التصويب من  الاختبار:يمثل مستوى دلالة الفرق بين نتائج 06الجدول
 الوثب باليد الضعيفة لممجموعة الضابطة.

في الاختبار  10.8و القبمي الاختبارفي  9.9متوسط الحسابي المبينة في الجدول  تظير  النتائج 
ودرجة  0.05عند مستوى الدلالة  1.8=  الجدولية أصغر من ت  1= المحسوبة وبما أن ت البعدي  
وبالتالي لا يوجد فروق ذات دلالة بين الاختبارين القبمي و البعدي في دقة التصويب من 09الحرية 

 الوثب باليد الضعيفة لمعينة التجريبية 
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 ( : يمثل نتائج دقة التصويب من الوثب للاختبار القبمي و البعدي لمعينة الضابطة .05الشكل )
في  10.8في الاختبار القبمي إلى  9.9يتبين لنا من خلال الشكل ارتفاع المتوسط الحسابي من 

 3.84في الاختبار القبمي إلى  4.89المعياري من  الاختبار البعدي ، و انخفاض في نسبة الانحراف
 في الاختبار البعدي.

 WORNER NELSON 6_1ختبار دقة التصويب ) الحبال(ا
 

 
 
 
 
 
 

القبمي و البعدي فيما يخص دقة التصويب باليد الضعيفة  الاختباريمثل مستوى دلالة الفرق بين نتائج  :07الجدول 
 )الحبال( لممجموعة الضابطة.

البعدي  الاختباروفي   8.7=القبمي  الاختبارمتوسط حسابي في ين تبالمبينة في الجدول  النتائج 
أصغر وىي  09ودرجة الحرية   0.05لالة عند مستوى الد 1.74=  المحسوبة وبما أن ت  10.2=

و بالتالي لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي  1.83=الجد ولية من ت 
 لمعينة الضابطة فيما يخص دقة التصويب باليد الضعيفة في اختبار الحبال .

ت ج  الدلالة النتيجة ت م    الاختبارات ن م ع 

كير 
 دال

 القبمي 10 8.7 4.49 1.74 1.83 0.05
 البعدي 10.2 3.05
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 و البعدي لمعينة الضابطة . (: يمثل نتائج دقة التصويب _الحبال _ للاختبار القبمي06الشكل )
 10.2في الاختبار القبمي ليرتفع إلى  8.7يتبين لنا من خلال الشكل ارتفاع قيمة المتوسط الحسابي من 

في الاختبار القبمي  4.49في الاختبار البعدي ، اما فيما يخص الانحراف المعياري فيناك انخفاض من 
 في الاختبار البعدي . 3.05ليدنو إلى 
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ليد الض يفة لممجموعة با الارتكازالب دي الخاص بدقة التصويب من  الاختبارمقارنة نتائج 1_7 
 :الضابطة و  التجريبية

 القياس ن م ع ت م ت ج الدلالة النتيجة

 

 دال

 

 

 

 

0.05 

 

1.73 

 

1.97 

3.84 13.8  

20 

البعدي لممجموعة  الاختبار
 التجريبية

البعدي لممجموعة  الاختبار 10.2 5.23
 الضابطة

 . لممجموعة التجريبية والضابطة الارتكازالخاص بدقة التصويب من  للاختبار(: يمثل دلالة الفرق 08جدول رقم )

و  13.8=  نلاحظ أنالمتوسط  الحسابي للاختبار البعدي لمعينة التجريبية  08رقم  من نتائج الجدول
ت أكبر من   1.97ت المحسوبة  للاختبار البعدي لممجموعة الضابطة و 10.2=  متوسط حسابي ال

ف نو يوجد فروق ذات دلالة إحصائية  18و درجة الحرية  0.05مستوى الدلالة   عند 1.73 = الجدولية
بين الاختبار البعدي لمعينة التجريبية و الاختبار البعدي لعينة الضابطة لصال  الاختبار البعدي لمعينة 

طة و منو نستنتج بأنو يوجد تأثير لموحدات التدريبية المقترحة و المطبقة عمى العينة التجريبية الضاب
 عمى تطوير التصويب باليد الضعيفة في اختبار التصويب من الارتكاز.
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الضابطة ختبار الب دي الخاص بدقة التصويب من الوثب باليد الض يفة لممجموعة التجريبية و مقارنة نتائج الا1_8 
: 

ت ج  الدلالة النتيجة مت    القياس ن  م ع 

 

 

دال   
  

 

 

 

0.05 

 

 

 

1.73 

 

 

 

1.83 

 

3.05 

 

13.8 

 

 

 

20 

ختبار البعدي الا
 لممجموعة التجريبية

 

3.84 

 

10.8 

البعدي  الاختبار
 لممجموعة الضابطة

 

التصويب من الوثب لممجموعة التجريبية و بدقة ة ( : يمثل دلالة الفرق للاختبار البعدي الخاص 09)الجدول رقم
 الضابطة .

= للاختبار البعدي  لمعينة التجريبية متوسط الحسابي نلاحظ  09في الجدول من النتائج المسجمة 
 10.8=  للاختبار البعدي لمعينة الضابطة  متوسط حسابيو  13.8

درجة الحرية = و  0.05لالة عند مستوى الد 1.73=  الجدوليةت   أكبر من 1.83=  المحسوبة  ت مو 
ومنو نستنتج بأنو يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار البعدي لمعينة التجريبية و الاختبار  18

البعدي لمعينة الضابطة لصال  الاختبار البعدي لمعينة التجريبية ومنو يمكن القول بأن العينة التجريبية 
 ب باليد الضعيفة فيما يخص التصويب من الوثب. تأثرت بالوحدات المقترحة لتطوير التصوي
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 الضابطة.مقارنة نتائج الاختبار الب دي الخاص بدقة التصويب _ الحبال لممجموعة التجريبية و 1_9 

 القياس ن م ع 9ت م ت ج الدلالة النتيجة

 

 كير دال

 

0.05 

 

1.73 

 

1.42 

 

4.01 

 

12.6 
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 التجريبيةلممجموعة 

 

3.05 

 

10.2 

الاختبار البعدي 
 لممجموعة الضابطة

( : يمثل دلالة الفرق للاختبار البعدي الخاص بدقة التصويب _الحبال لممجموعة الضابطة و 10الجدول رقم ) 
 .التجريبية 

و المتوسط    12.6=  لمعينة التجريبية  لاختبار البعديلالمتوسط الحسابي   10يوض  الجدول رقم 
عند  1.73=  الجدوليةت  أكبر من  1.42= المحسوبة عمى  ت  10.2= الحسابي لمعينة الضابطة

وبالتالي لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار   18و درجة الحرية   0.05مستوى الدلالة 
لتدريبية لم تؤثر في دقة البعدي لمعينة التجريبية و العينة الضابطة و بالتالي نستنتج أن الوحدات ا

 .التصويب باليد الضعيفة لاختبار الحبال ، وىذا راجع لصعوبة الاختبار وقصر مدة التجربة  

 :مقابمة النتائج بالفرضيات 2_ 

شبال كرة اليد ، أطوير التصويب باليد الضعيفة عند لمعرفة اثر وحدات تدريبية لت ةدراسالطمبة ل رضتفا
 ثلاث فرضيات جزئية . وفرضية رئيسية 

بعد عرض نتائج الاختبارات الخاصة بالمجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة و الموضحة في 
من الفرضيات الجزئية و الفرضية  التأكدمن اجل  إليياالجداول السابقة نأتي لمناقشة النتائج المتوصل 
 الرئيسية من خلال النتائج المتحصل عمييا .
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 : الأولىالفرضية  1_2 

حصائية لة إتوجد فروق ذات دلا الأولىتخدم لنا الفرضية  التي.02/03/04من خلال الجداول رقم 
بار القبمي و البعدي في دقة التصويب لمعينة التجريبية ، حيث بعد قيامنا بالاختبارات الثلاث عمى تللاخ

= الجدولية  اكبر من ت 2.57للاختبار الأول = المحسوبة المجموعة التجريبية  تحصمنا عمى ت 
للاختبار الثالث = ت المحسوبة و  1.83أكبر من ت ج =  3.44للاختبار الثاني = 2و ت م 1.83
ن أ، و منو نستنتج  9و درجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة 1.83=  ت الجدوليةأكبر من  3.49

 ولى .الفرضية الأ تحقق ثبتحصائية ، وىذا ما يلى مستوى الدلالة الإإالنتيجة ىي معنوية و ترقى 

 الفرضية الثانية :2_2

التي تقول بوجود فروق ذات دلالة تخدم الفرضية الثالثة و  التي 08/09/10ول رقم امن خلال الجد
جراء الاختبارات تحصمنا عمى إو الضابطة ، ومن خلال حصائية للاختبارات البعدية لمعينة التجريبية إ

التي  1.83و ت م=  1.73التي تخص الاختبار الأول اصغر من ت ج =  1.97= المحسوبة ت م
 1.42التيتخص الاختبار الثالث =المحسوبة و ت  1.73= الجدوليةتخص الاختبار الثاني أكبر من ت 

ن أ، ومنو نستنتج  18و درجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة  1.73=   الجدولية  أصغر من ت
 ، وىذا ما يثبت صحة الفرضية الثالثة . الإحصائيةمستوى الدلالة  إلىالنتيجة ترقى 

الفرضيات الجزئية تثبت صحة الفرضية الرئيسية القائمة "  أنو عمى ضوء النتائج السابقة الذكر نستنتج 
 19لموحدات التدريبية المقترحة اثر ايجابي في تطوير التصويب باليد الضعيفة في كرة اليد لفئة اقل من 

 " ،  سنة

 الاستنتاجات :_ 3 

 الوحدات التدريبية المقترحة أثرت إيجابا في تطوير التصويب باليد الضعيفة في كرة اليد لفئة الأشبال._ 

البعدي وذلك لصال  القياس  وذلك من خلال وجود الفروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي و_ 
 ديالبع
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الحسابية مما يثبت  المتوسطاتالبعدي في جميع الاختبارات و ذلك من خلال للاختبار  وجود تحسن _
 سنة . 19أقل من التأثير الإيجابي لموحدات التدريبية عمى التصويب باليد الضعيفة في كرة اليد لفئة 

 أثرت إيجابا عمى التصويب التدريبيةمن خلال نتائج الدراسة النظرية و التجريبية نستنتج بأن الوحدات 
 . سنة 19باليد الضعيفة في كرة اليد لفئة أقل من 

 الاقتراحات : _ 4 

من نتائج نوصي بما  إليوالبحث و فروضو و ما تم التوصل  أىدافمن خلال نتائج دراستنا و في ضوء 
 يمي :

 _ العمل بوحدات تدريبية تيتم بتطوير التصويب باليد الضعيفة في كرة اليد .

 . يالميار  أدائياو محاولة تطوير  الأشبال_ الاىتمام بفئة 

 باعتبارىا مستقبل الفرق . الأشبال_ توفير الدعم المادي والمعنوي لفئة 

تحسين و تطوير تقنية  أو_ تخصيص حصص نظرية لتدريس و توضي  المراحل التي يتم فييا تدريب 
 التصويب باليد الضعيفة .

نية في حياة المراىق و دورىا في تطوير نمو الممارسة الرياضية و النشاطات البد أىمية إدراك_ 
 شخصيتو من كل الجوانب .

تيتم بتطوير التصويب باليد الضعيفة  أخرىلإجراء دراسات و بحوث  إلييا_ استخدام النتائج المتوصل 
. 

 _ تعميم استخدام وحدات تدريبية لتطوير مختمف الميارات اليجومية و الدفاعية .

 و عمى مراحل سنية مختمفة . الأخرىالرياضية  الأنشطةالمزيد من الدراسات المماثمة في  إجراء_ 
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 :خ صة 

قي اأىم تقنيات ممارسة كرة اليد والتي تميزىا عن ب منيعتبر التصويب نحو المرمى في كرة اليد 
تركيز عمييا الرياضات الأخرى ، إذ ىي إحدى الوسائل الأساسية لإحراز الأىداف وبالتالي وجب ال

وعمى إتقانيا و التنويع في كيفية أدائيا حيث أردنا أن نعطي ونطور نوع من الكثير من الأنواع في 
 التصويب وألا وىو التصويب باليد الضعيفة.

تدريبية تيدف إلى تطوير التصويب باليد  تدريبيةلتيدف إلى وضع وحدات  جاءت دراستناومنو  
 نا دراستنا إلى جانب تمييدي و جانب نظري وجانب تطبيقي الضعيفة لدى فئة الأشبال. وقسم

الجانب التمييدي  حيث ذكرنا فيو مشكمة البحث وفرضياتو و أىدافو  وأسباب اختياره مع قمنا بذكر  
 بعض الدراسات المشابية و السابقة لدراستنا وفي الأخير قمنا بتعريف المصطمحات.

تطرقنا إلى التدريب الرياضي حيث ذكرنا نبذة الفصل الأولفي  وفي الجانب النظري تناولنا فصمين
تاريخية عنو وتعريف إجراءي لو و خصائصو  و أىدافو و القواعد المبنية فيو كما ذكرنا أىم الطرق 

 المستخدمة في تدريب كرة اليد.

تيا وكيفية عمى كرة اليد فذكرنا تعريفيا  وقمنا بتعريف أىم ميار  الفصل تكممنا: في ىذا الفصل الثان 
 عن الفئة العمرية تعريفيا و خصائصيا . كما تكممنا  أدائيا

وفي الجانب التطبيقي قسمناه إلى فصمين ذكرنا في الفصل الأول منيج البحث  وعينة البحث وكيفية 
 مختمف الوسائل المستخدمة في البحث. إلىاختيارىا بالإضافة 

لنتائج المتحصل عمييا من خلال الاختبارات وىذا ما و في الفصل الثاني قمنا بعرض وتحميل ومناقشة ا
 تحصمنا عميو: 

الوحدات المقترحة ساىمت إلى حدما في رفع دقة التصويب باليد الضعيفة في كرة اليد لدى فئة الأشبال 
وىذا ما تظيره نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لكل من العينتين التجريبية و الضابطة من خلال نتائج 

لمحسوبة والتي تظير دلالة إحصائية في المجموعة التجريبية لدى الاختبارات القبمية و البعدية  ت ا
والذي يؤكد وجود تقدم في دقة التصويب باليد الضعيفة عند المجموعة التجريبية و عند المجموعة 
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رات القبمية الضابطة أظيرت نتائج ت المحسوبة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبا
و البعدية ليذه العينة ومنو نقول أن لموحدات التدريبية المقترحة أثر إيجابي في تطوير التصويب باليد 

 سنة  19الضعيفة في كرة اليد لدى فئة أقل من

 وبالتالي نوصي بتعميم ىذا البحث  لفئات أخرى .
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 : المراجع بالمغة ال ربيةالمصادر و 

 .دارالفكرالعربً :القاهرة .كرةالٌدللجمٌع .(1990) .ج .م ,ابراهٌم

ًمرحلةالمراهقة .ا .ع ,اسماعٌل  .دارالقلم :الكوٌت .النموف

 .دارالنشر :القاهرة .رباعٌةكرةالٌدالحدٌثة .(2001) .ص .م ,اسماعٌل

 .القاهرة .رٌاضةكرةالٌد .(2001) .ص .م ,اسماعٌل

ً .(1998) .ا .ا ,البساطً  .الاسكندرٌة (.Éd ,وشركائه .ل .ا) .اسسوقواعدالتدرٌبالرٌاض

 .الاسكندرٌة (.Éd ,شركائه .ل .ا) .اسسوقواعدالتدرٌبالرٌاضً .(1998) .ا .ا ,البساطً

ً .(1998) .ا .ا ,البساطً  .الاسكندرٌة .(الناشرللمعارفجلالجزيوشركائه .éd)وتطبٌقاتهاسسوقواعدالتدرٌبالرٌاض

 .القاهرة .(مركزالنشرللكتاب .éd)علمالتدرٌبالرٌاضًالتكاملبٌنالنظرٌةوالتطبٌقٌة .(1999) .ع .ع ,البصٌر

 .بًدارالفكرالعر :القاهرة .الاسسالتقنٌةلنمومنالطفولةالىالشٌخوخة .(1995) .ب .ف ,السٌد

 .المٌناءمصر .(دارالهدىللنشر .éd)الاسسالعلمٌةللتدرٌبالرٌاضً .(2002) .م .و ,السٌد

 .المٌناءمصر .(دارالهدىللنشر .éd)الاسسالعلمٌةللتدرٌبالرٌاضً .(2002) .م .و ,السٌد

 .شردارالهدىللن :المٌناءمصر .السسالعلمٌةللتدرٌبالرٌاضً .(2002) .م .و ,السٌد

 .مصر .تطبٌقاتالهجومفًكرةالٌد .(2008) .ا .ع ,الشافعً

 .دارالنهضةالعربٌة .سٌكولوجٌةالنمو .(1997) .ا .ع ,العٌساوي

 .13 .(1997) .ا .ا ,القادر

  .مركزالتحكمفًالالعابالجماعٌة .م .ز ,القاسم

 .(1999) .ا .ع ,حماد

 .مركزالكتابللنشر :القاهرة .المخططةلفرٌقكرةالقدمالبرامجالتدرٌبٌة .(1997) .إ .م ,حماد

 .القاهرة (.Éd ,للنشر .ا) .التدرٌبالرٌاضً .(2002) .ا .م ,حماد

 .القاهرة .(المختارللنشر .éd)التدرٌبالرٌاضً .(2002) .ا .م ,حماد

ًللجنسٌنمنالطفولةالىالمراهقة .(1996) .ا .م ,حماد  .دارالفكرالعربً :القاهرة .التدرٌبالرٌاض

 .مركزالكتبللنشر :القاهرة .(p. 17) .(.Éd) 1ط Dans .التطبٌقاتالإدارٌةالرٌاضٌة .(1999) .إ .م ,حماد

 .الاسكندرٌة .كرةالٌدالحدٌثة .(1996) .م .ي ,دبور

 .مصر_الاسكندرٌة .كرةالٌدالحدٌثة .(1996) .م .ي ,دبور

 .دارهرمةللطباعةوالنشر :الجزائر .وجٌةالشبابسٌكول .(1996) .ا .ع ,راضً

 .عالمالكتب :القاهرة .علمالنفس،الطفولووالمراهقة .(04ط) .ع .ح ,زهران

 .مصر .(دارالفكرالعربً .éd)فٌزٌولوجٌةالرٌاضة .(2004) .ن .ا ,سٌد

 .اللبنانًدارالفكر .دورعلمالنفسفًالحٌاةالمدرسٌة .(1994) .ا .م ,شحٌمً
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ًتخطٌطوتدرٌبكرةالقدم .(2002) .ا .ح ,عبده  .الاسكندرٌة .(مكتبةوطبعةالاشعاعالفنً .éd)الاتجاهاتالحدٌثةف

ًفًكرةالٌد .(2002) .ح .م ,علاوي  .مركزالكتابللنشر :القاهرة .الاعدادالنفس

ًفًالتدرٌبو .(2002) .ح .م ,علاوي  .القاهرةمصر .(دارالفكرالعربً .éd)المنافساتالرٌاضٌةعلمالنفسالرٌاض

ًفًالتدرٌبوالمنافساتالرٌاضٌة .(2002) .ح .م ,علاوي  .القاهرةمصر .(دارالفكرالعربً .éd)علمالنفسالرٌاض

ًتدرٌبكرةالقدم .م .ح ,مختار  .(دارالفكرالعربً .éd)الاسسالعلمٌةف

ًتدرٌبكرةالقدمالاسس .م .ح ,مختار .(دارالفكرالعربً .éd)العلمٌةف

 

 :   المصادر و المراجع بالمغة الأجنبية 

bernad, t. (1990). prepration et entrainment du foot baleur. (e. paris, Éd.) 

j, w. manuel d entrainment. opcit. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الملاحق



  02:11 على الساعة :                                10/10/7102يوم :                                   10الحصة :   

تنمٌة مهارة التنطٌط و تسرٌعها .الهدف :                            03.1حجم الحصة :      

 المراحل         الأهداف الإجرائٌة   المحتوى  الحجم الملاحظة
_ التاكد من سلامة جمٌع اللاعبٌن 

. 
 _ العمل الجماعً المنظم .

 _ الانتباه و التركٌز .

 
 
 
دقٌقة 01  

 _ المناداة .
_شرح هدف الحصة 

. 
_تمارٌن غامة 

للجسم من وضع 

 الحركة و الثبات .

 _ تهٌئة اللاعبٌن   
و بدنٌا .نفسٌا   

 

 
 
 المرحلة التمهٌدٌة

_ تنمٌة مهارة التنطٌط و محاولة 
 تسؤٌعها .

 _ اتقان المهارة جٌدا .
 

 
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الاول : 
_ من وضع الجلوس 

على الارض ٌقوم 
اللاعب بتنطٌط 

الكرة ، بحٌث ٌكون 

نزول الكرة خارج 
 الجسم .

_ من وضع جلوس 
القرفساء ، ٌقوم 
اللاعب بتنطٌط 

 الكرة .

تنمٌة مهارة التنطٌط 
.بالكرة  

 

 
 
 
 
 
 

التدرٌبٌةالمرحلة   
 

_ تطوٌر مهارةالتنطٌط من 
 مختلف الاوضاع .

 
 
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الثاني :
_ كل لاعب معه 

الكرة ، ٌقوم 
بالاقتراب من الحائط 

و ٌقوم بدف الكرة 

على الحائط ) 
التنطٌط ( مع 

ضرورة ملامسة 
 الكرة لٌد اللاعب .

الوقوف ٌقوم  _من

اللاعب بتنطٌط  
 الكرة .

 تنمٌة مهارة التنطٌط

_ ادراك اهمٌة الراحة النفسٌة و 

 البدنٌة .
 

 
 
 
دقٌقة01  

_ جري خفٌف 

ٌنتهً بتمدٌد 
 العضلات .

 _مناقشة الحصة .
 

_ العودة باجهزة 

الجسم الى الراحة و 
 الهدوء . 

 
 
 
 
 المرحلة الختامٌة



02:00 على الساعة :                                 00/00/2002يوم :                                   02الحصة :     

تنمٌة مهارة التمرٌر و الاستقبالالهدف :                                ساعة 03.1حجم الحصة :  

 المراحل         الأهداف الإجرائٌة   المحتوى  الحجم الملاحظة
_ التاكد من سلامة جمٌع اللاعبٌن 

. 
 _ العمل الجماعً المنظم .

 _ الانتباه و التركٌز .

 
 
 
دقٌقة 01  

 _ المناداة .
_شرح هدف الحصة 

. 
_تمارٌن غامة 

للجسم من وضع 

 الحركة و الثبات .

 _ تهٌئة اللاعبٌن   
و بدنٌا .نفسٌا   

 

 
 
 المرحلة التمهٌدٌة

  التحكم بالكرة.
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الاول :
ٌقف اربع لاعبٌن فً 

شكل مربع ٌقوم 
اللاعبٌن بتبادل 
تمرٌر و استلام 

الكرة مع الجري فً 
 المكان .

_ نفس التمرٌن 
السابق مع تحرٌك 

اللاعب خطوتان او 

ثلاث لاستلام الكرة 
 و تمرٌرها مباشرة .

تنمٌة مهارة التمرٌر و 
.الاستقبال   

 

 
 
 
 
 
 

التدرٌبٌةالمرحلة   
 

  التركٌز الجٌد و اتقان المهارة .
 
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الثانً :
لاعبان المسافة 

متر ٌقوم  .بٌنهما 

اللاعب تمرٌر الكرة 
للاخر حٌث ٌقوم 

باستلامها و تمرٌرها 

مرة اخرى بالٌد 
 الضعٌفة .

_ نفس التمرٌن 
لكن مع الستبق 

 التحرك .

تنمٌة مهارة التمرٌر و 

 الاستقبال.

_ ادراك اهمٌة الراحة النفسٌة و 

 البدنٌة .
 
 
 
 
 
 
دقٌقة01  

_ جري خفٌف 

ٌنتهً بتمدٌد 
 العضلات .

 _مناقشة الحصة .
 

_ العودة باجهزة 

الجسم الى الراحة و 
 الهدوء . 

 
 
 
 
 المرحلة الختامٌة



52:33على الساعة :                                   51/30/7352يوم :                                    30الحصة :    

تنمٌة مهارة التصوٌب و التنطٌط و تمرٌرة و استلام الكرة بالٌد الضعٌفةالهدف :       ساعة       03.1الحصة :  حجم   

 المراحل         الأهداف الإجرائٌة   المحتوى  الحجم الملاحظة
_ التاكد من سلامة جمٌع اللاعبٌن 

. 
 _ العمل الجماعً المنظم .

 _ الانتباه و التركٌز .

 
 
 
دقٌقة 01  

 _ المناداة .
_شرح هدف الحصة 

. 
_تمارٌن غامة 

للجسم من وضع 

 الحركة و الثبات .

 _ تهٌئة اللاعبٌن   
و بدنٌا .نفسٌا   

 

 
 
 المرحلة التمهٌدٌة

  التركٌز الجٌد و العمل المنظم.
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الاول :
اقماع  01وضع 

على خط مستقٌم ، 
كل قمع ٌبعد عن 

متر ، ٌقوم  0الاخر 

اللاعب بتنطٌط 
الكرة حول الاقماع 

ثم التصوٌب على 
 المرمى .

تنمٌة مهارة التصوٌب 
. و التنطٌط  

 

 
 
 
 
 
 

التدرٌبٌةالمرحلة   
 

  اتقان المهارة جٌدا .
 
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الثاني :
لاعبان المسافة 

امتار  .بٌنهما 

ٌقومان بتمرٌر و 
استلام الكرة مع 
التحرك فً اتجاه 

المرمى و التصوٌب 
 علٌه.

تنمٌة مهارة التصوٌب 

وتمرٌر و استلام 
 الكرة .

_ ادراك اهمٌة الراحة النفسٌة و 
 البدنٌة .

 
 
 
 
 
 
دقٌقة01  

_ جري خفٌف 
ٌنتهً بتمدٌد 

 العضلات .
 _مناقشة الحصة .

 

_ العودة باجهزة 
الجسم الى الراحة و 

 الهدوء . 

 
 
 
 
 المرحلة الختامٌة



02:44على الساعة :                                  22/40/2402يوم :                                    40الحصة :    

تنمٌة قوة و سرعة التصوٌب بالٌد الضعٌفة .الهدف :                              ساعة 0321حجم الحصة :    

 المراحل         الأهداف الإجرائٌة   المحتوى  الحجم الملاحظة
_ التاكد من سلامة جمٌع اللاعبٌن 

. 
 _ العمل الجماعً المنظم .

 _ الانتباه و التركٌز .

 
 
 
دقٌقة 01  

 _ المناداة .
_شرح هدف الحصة 

. 
_تمارٌن غامة 

للجسم من وضع 

 الحركة و الثبات .

 _ تهٌئة اللاعبٌن   
و بدنٌا .نفسٌا   

 

 
 
 المرحلة التمهٌدٌة

  اتقان المهارة جٌدا .
 

دقٌقة 21  

 الموقف الاول :
ٌقف اللاعب على 

متر  01مسافة 

مواجها الحائط و 

معه الكرة ٌقوم 
بالتصوٌب على 
 الحائط بالجري.
_ نفسالتدرٌب 

السابق ، ولكن ٌقوم 

اللاعب بالتصوٌب 
من الوثب الى 

 الاعلى .

قوة و سرعة  تنمٌة
.التصوٌب  

 

 
 
 
 
 
 

التدرٌبٌةالمرحلة   
 

التنوٌع فً مهارة التصوٌب مع 

 التركٌز .
 
 
 

دقٌقة 21  

 الموقف الثاني :
توضع مجموعة من 

 9الكرات على خط 

امتار ، وٌقوم 
اللاعب بالتقاط الكرة 

خطواتو  2و اخذ 

القٌام بالتصوٌب 
على المرمى بالوثب 

 للاعلى .

تنمٌة قون و سرعة 

 التصوٌب .

_ ادراك اهمٌة الراحة النفسٌة و 
 البدنٌة .

 
 
 
 
 
 
دقٌقة01  

_ جري خفٌف 
ٌنتهً بتمدٌد 

 العضلات .
 _مناقشة الحصة .

 

_ العودة باجهزة 
الجسم الى الراحة و 

 الهدوء . 

 
 
 
 
 المرحلة الختامٌة



02:55 على الساعة :                                    92/50/9502يوم :                                    50الحصة :    

تنمٌة مهارة التحكم فً الكرة و التصوٌب من فوق الكتفالهدف :                    03.1:   حجم الحصة  

 المراحل         الأهداف الإجرائٌة   المحتوى  الحجم الملاحظة
_ التاكد من سلامة جمٌع اللاعبٌن 

. 
 _ العمل الجماعً المنظم .

 _ الانتباه و التركٌز .

 
 
 
دقٌقة 01  

 _ المناداة .
_شرح هدف الحصة 

. 
_تمارٌن غامة 

للجسم من وضع 

 الحركة و الثبات .

 _ تهٌئة اللاعبٌن   
و بدنٌا .نفسٌا   

 

 
 
 المرحلة التمهٌدٌة

 _ تادٌة التقنٌة جٌدا .
_ تنمٌة عنصر الرشاقة اثناء 

 التصوٌب .
 

 
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الاول : 
_ اداء التصوٌبة من 

الثبات بالٌد الضعٌفة 
نحو الحائط على 

 4مسافة 

م .7م/6م/1م/  
_ اداء التصوٌبة من 

 الجري ثم الوثب .

تنمٌة مهارة التصوٌب 
.فوق الكتف من  

 

 
 
 
 
 
 

التدرٌبٌةالمرحلة   
 

_ تنمٌة مهارة التمرٌر اثناء 

 الهجوم المنظم و المرتد . 
 
 
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الثاني : 
_ ٌقف كل لاعبان 
مواجهان ببعضهما 

ن، و ٌقومان بتبادل 
و تمرٌر الكرة و 
استلامها ، تكون 

متر  .المسافة بٌنهما 

._ نفس التمرٌن 

 السابق مع زٌادة
المسافة تدرٌجٌا حتى 

 خط الجانب .

_ تنمٌة مهارة التحكم 

 فً الكرة .

_ ادراك اهمٌة الراحة النفسٌة و 
 البدنٌة .

 
 
 
 
 
 
دقٌقة01  

_ جري خفٌف 
ٌنتهً بتمدٌد 

 العضلات .
 _مناقشة الحصة .

 

_ العودة باجهزة 
الجسم الى الراحة و 

 الهدوء . 

 
 
 
 
 المرحلة الختامٌة



02:00على الساعة :                                00/04/7002 يوم :                                  06الحصة :     

و الاستلام من الجري بالٌد الضعٌفة تنمٌة مهارة التصوٌب و التمرٌر الهدف :                 ساعة   03.1حجم الحصة : 

.  

 المراحل         الأهداف الإجرائٌة   المحتوى  الحجم الملاحظة
_ التاكد من سلامة جمٌع اللاعبٌن 

. 
 _ العمل الجماعً المنظم .

 _ الانتباه و التركٌز .

 
 
 
دقٌقة 01  

 _ المناداة .
_شرح هدف الحصة 

. 
_تمارٌن غامة 

للجسم من وضع 

 الحركة و الثبات .

 _ تهٌئة اللاعبٌن   
و بدنٌا .نفسٌا   

 

 
 
 المرحلة التمهٌدٌة

  العمل المنظم و التركٌز الجٌد .
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الاول :
ٌقف اللاعبون فً 

قاطرتان ، و كل 
لاعب معه كرة ، 

ٌقوم اللاعب بتمرٌر 

الكرة للمدرب و 
ٌجري لاستلامها مع 

التصوٌب على 
المرمى ثم ٌرجع 

 خلف القاطرة .

تنمٌة مهارة التصوٌب 
التمرٌر و الاستلام و 

.من الجري  
 

 
 
 
 
 
 

التدرٌبٌةالمرحلة   
 

  التحكم بالكرة و اتقان المهارة جٌدا
 
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الثاني :
نفس التدرٌب السابق 

لكن ٌقوم اللاعب 

الخلفً الاٌمن 
بتمرٌر الكرة 

للمدرب و ٌجري 

للامام لاستلام الكرة 
الممررة من اللاعب 

الخلفً الاٌسر و 
التصوٌب على 

المرمى . بٌنما ٌقوم 

اللاعب الاٌسر 
باستلام الكرة من 

المدرب و التصوٌب 
 غلى المرمى .

تنمٌة مهارة التصوٌب 

و التمرٌر و الاستلام 
 من الجري.

_ ادراك اهمٌة الراحة النفسٌة و 
 البدنٌة .

 
 
 
 
 
 
دقٌقة01  

_ جري خفٌف 
ٌنتهً بتمدٌد 

 العضلات .
 _مناقشة الحصة .

 

_ العودة باجهزة 
الجسم الى الراحة و 

 الهدوء . 

 
 
 
 
 المرحلة الختامٌة



  20:77 على الساعة :                                 21/70/1720يوم :                                   70الحصة :   

من الطيران و من السقوط تنمية مهارة التصويبالهدف :           سا  03.1حجم الحصة :    

 المراحل         الأهداف الإجرائٌة   المحتوى  الحجم الملاحظة
_ التاكد من سلامة جمٌع اللاعبٌن 

. 
 _ العمل الجماعً المنظم .

 _ الانتباه و التركٌز .

 
 
 
دقٌقة 01  

 _ المناداة .
_شرح هدف الحصة 

. 
_تمارٌن غامة 

للجسم من وضع 

 الحركة و الثبات .

 _ تهٌئة اللاعبٌن   
و بدنٌا .نفسٌا   

 

 
 
 المرحلة التمهٌدٌة

 _ التطبٌق الجٌد للتقنٌة .

 _ تطوٌر دقة التصوٌب.
 _ التركٌز الجٌد.

 

 
 

دقٌقة 1.  

ٌتم موقف الاول : 

اداء التصوٌب من 

 السقوط نحو الجدار.
_التمرٌن السابق 

 نحو المرمى.
_ التمرٌرالى الزمٌل 

الذي ٌقوم برفع 

الكرة فوق الجدار 
و  لٌطٌر اللاعب لها

 ٌصوبها نحو المرمى

 بالٌدالضعٌفة .

تنمٌة مهارة التصوٌب 
 من الطٌاران .

 

 
 
 
 
 
 

  التدرٌبٌة المرحلة
 

 _ اتقان المهارة .
 _ مراقبة الخصم جٌدا .

 _ العمل بجدٌة .

 
 
 

دقٌقة 1.  

مسك موقف الثاني : 

الكرة و رمٌها باتجاه 

 .الحائط من مسافة 
 متر بالٌد الضعٌفة .

_بوجود منافس 
سلبً التحرك بالكرة 

ثم تصوٌبها من 

الخلف بالٌد الضعٌفة 
. 

تنمٌة مهارة التصوٌب 
 من السقوط .

_ ادراك اهمٌة الراحة النفسٌة و 

 البدنٌة .
 
 
 
 
 
 
دقٌقة01  

_ جري خفٌف 

ٌنتهً بتمدٌد 
 العضلات .

 _مناقشة الحصة .
 

_ العودة باجهزة 

الجسم الى الراحة و 
 الهدوء . 

 
 
 
 

الختامٌةالمرحلة   



  92:00على الساعة :                                  91/00/7092يوم :                                 08الحصة :    

  تنمٌة مهارة التصوٌب من الوثب و من الخلف . الهدف :                       03.1حجم الحصة : 

 المراحل         الأهداف الإجرائٌة   المحتوى  الحجم الملاحظة
_ التاكد من سلامة جمٌع اللاعبٌن 

. 
 _ العمل الجماعً المنظم .

 _ الانتباه و التركٌز .

 
 
 
دقٌقة 01  

 _ المناداة .
_شرح هدف الحصة 

. 
_تمارٌن غامة 

للجسم من وضع 

 الحركة و الثبات .

 _ تهٌئة اللاعبٌن   
و بدنٌا .نفسٌا   

 

 
 
 المرحلة التمهٌدٌة

 _ تطبٌق التقنٌة جٌدا .
 _ التركٌز .

 _ مراقبة الخصم جٌدا .

 
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الاول : 
 _ مسك الكرة

ورمٌها خلفل باتجاه 
 .الحائط من مسافة 

 متر بالٌد الضعٌفة .
_بوجود منافس 

سلبً التحرك بالكرة 

ثم تصوٌبها نحو 
 المرمى من الخلف .

تنمٌة مهارة التصوٌب 
. خلفالمن   

 

 
 
 
 
 
 

التدرٌبٌةالمرحلة   
 

 _ التوافق بٌن لاعبٌن .
 _ التحكم فً الكرة .

_ ادراك اهمٌة دقة التصوٌب من 
 الجري . 

 
 
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الثاني : 
_ تمرٌر الكرة نحو 

الزمٌل ثم استقبالها و 
التصوٌب على 

المرمى من الجري 
 العادي.

السابق و _ التمرٌن 
لكن التصوٌب من 

الوثب اماما و وجود 

 حارس مرمى .

تنمٌة مهارة التصوٌب 

 من الوثب .
 
  

_ ادراك اهمٌة الراحة النفسٌة و 
 البدنٌة .

 
 
 
 
 
 
دقٌقة01  

_ جري خفٌف 
ٌنتهً بتمدٌد 

 العضلات .
 _مناقشة الحصة .

 

_ العودة باجهزة 
الجسم الى الراحة و 

 الهدوء . 

 
 
 
 

الختامٌةالمرحلة   



  02:99على الساعة :                                 62/90/6902يوم :                                   90الحصة :    

تنمٌة دقة التصوٌب و مهارة التصوٌب من الارتكاز بالٌد الضعٌفة .الهدف :                  ساعة03.1    حجم الحصة :  

 المراحل         الأهداف الإجرائٌة   المحتوى  الحجم الملاحظة
_ التاكد من سلامة جمٌع اللاعبٌن 

. 
 _ العمل الجماعً المنظم .

 _ الانتباه و التركٌز .

 
 
 
دقٌقة 01  

 _ المناداة .
_شرح هدف الحصة 

. 
_تمارٌن غامة 

للجسم من وضع 

 الحركة و الثبات .

 _ تهٌئة اللاعبٌن   
و بدنٌا .نفسٌا   

 

 
 
 المرحلة التمهٌدٌة

  _ اتقان المهارة اتقان جٌد .
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الاول :
_ ٌقف اللاعبون اما 

 .الحائط على بعد 
امتار كل لاعب معه 

الكرة ، ٌتخذ اللاعب 
وضع التصوٌب من 

الارتكاز .ٌقوم 

بالتصوٌب بالٌد 
الضعٌفة على الحائط 

باستمرار مع استلام 
مرة و الكرة فً كل 

رفعها بسرعة 

لمستوى التصوٌب 
 بالٌد الضعٌفة .

تنمٌة مهارة التصوٌب 
. الارتكازمن   

 

 
 
 
 
 
 

التدرٌبٌةالمرحلة   
 

  التركٌز الجٌد .
 
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الثانً :
_ ٌقف اللاعبون 
بحٌث ٌكون ظهر 

اللاعب للحائط 

ممسكا للكرة بالٌدٌن 
و عند سماع الاشارة 

ٌقوم بالرتقاء و 
 التصوٌب .

_ تنمٌة مهارة دقة 

 التصوٌب .

_ ادراك اهمٌة الراحة النفسٌة و 
 البدنٌة .

 
 
 
 
 
 
دقٌقة01  

_ جري خفٌف 
ٌنتهً بتمدٌد 

 العضلات .
 _مناقشة الحصة .

 

_ العودة باجهزة 
الجسم الى الراحة و 

 الهدوء . 

 
 
 
 
 المرحلة الختامٌة



02:11على الساعة :                                  10/10/7102يوم :                                   01الحصة :     

  تنمٌة مهارة التصوٌب بالٌد الضعٌفةالهدف :                             ساعة03.1حجم الحصة :  

 المراحل         الأهداف الإجرائٌة   المحتوى  الحجم الملاحظة
_ التاكد من سلامة جمٌع اللاعبٌن 

. 
 _ العمل الجماعً المنظم .

 _ الانتباه و التركٌز .

 
 
 
دقٌقة 01  

 _ المناداة .
_شرح هدف الحصة 

. 
_تمارٌن غامة 

للجسم من وضع 

 الحركة و الثبات .

 _ تهٌئة اللاعبٌن   
و بدنٌا .نفسٌا   

 

 
 
 المرحلة التمهٌدٌة

  اتقان المهارة جٌدا.
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الاول :
قاطرتان كل لاعب 

معه الكرة عدا 
اللاعب الاول فً 

مركز اللاعب 

الخلفً الاٌمن ، كما 
ٌقف اللاعبان على 

امتار، ٌقوم  7خط 

اللاعب بتمرٌر الكرة 

للاعب الدائرة 
العكسً ثم ٌتحرك 

منه و لاستلام الكرة 

 التصوٌب .

التصوٌب تنمٌة مهارة 
 اثناء الهجوم المرتد.

 

 
 
 
 
 
 

ةالتدرٌبٌالمرحلة   
 

 العمل الجماعً المنظم .
 التركٌز الجٌد .

 
 
 

دقٌقة 1.  

 الموقف الثاني : 
اربع قاطرات فً 

المراكز اللعب 
الخلفً الاٌمن 

،الخلفً الاٌسر ن 

الجناح الاٌمن ، 
الجناح الاٌسر . كل 

لاعبً لاعب من 
الاجنحة معهم كرة 
.ٌقوم لاعب الجناح 

بتمرٌر الكرة للاعب 
الخلفً المقابل الذي 

ٌمررها للمدرب و 
الجري للامام فً 
اتجاه المرمى و 

استلام الكرة و 
 التصوٌب.

تنمٌة مهارة التصوٌب 
اثناء خطة هجومٌة 

 محكمة .

_ ادراك اهمٌة الراحة النفسٌة و 

 البدنٌة .
 

 
دقٌقة01  

خفٌف _ جري 

ٌنتهً بتمدٌد 
 العضلات .

 _مناقشة الحصة .
 

_ العودة باجهزة 

الجسم الى الراحة و 
 الهدوء . 

 
 
 المرحلة الختامٌة



 

 نتائج العينة التجريبية لاختبارات الثلاثة ) القبلية و البعدية ( :

 

 

 

إختبار دقة 
التصويب 

 )الحبال(

إختبار دقة 
التصويب من 

 الوثب

إختبار دقة 
التصويب من 

 الارتكاز
تاريخ و مكان  القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي

 الازدياد
 الرقم الاسم و القب

18 15 09 06 09 06 10/08/1999 

 سعيدة
 01 صياد ميلود

15 12 06 09 06 06 13/03/1999 

بوبكر سيدي  
 02 توربة عبد الحق

12 06 12 06 12 09 10/03/1999 

 غرداية
 03 بوبكر عبد القادر

15 15 15 18 15 15 23/02/1999 

 سيدي بوبكر
 04 ارزاق بوعلام

18 09 09 09 15 06 13/10/1999 

 سعيدة
 05 اويحى محمد كمال 

09 06 18 18 18 06 24/03/1998 

 سيدي بوبكر
 06 ميلودي مروان

09 09 15 15 12 15 27/05/1999 

 سعيدة
 07 بن سهلة بوبكر

15 12 09 06 18 06 01/08/1999 

 سيدي اعمر
 08 معطى زكرياء

09 03 09 09 15 06 03/10/1999 

 سيدي اعمر
 09 قعيش لطفي

06 06 06 03 18 18 29/03/1999 

 واد تاغية
 10 سعيداني بوبكر



 ) القبلية و البعدية ( : الثلاثة نتائج العينة الضابطة للاختبارات

إختبار دقة 
التصويب 

 )الحبال(

إختبار دقة 
التصويب من 

 الوثب

إختبار دقة 
التصويب من 

 الارتكاز
تاريخ و مكان  القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي

 الازدياد
 الرقم الاسم و القب

15 15 09 06 03 03 07/08/1999 

 سيدي اعمر
 01 كيرد محمد

18 15 06 09 09 06 21/09/1999 

 سعيدة
 02 قديدش بن عومر

06 00 12 06 06 03 30/03/1999 

 سيدي بوبكر
 03 محصرعلي

12 15 15 18 03 06 23/12/1999 

 سيدي بوبكر
 04 قرين نصر الدين

09 03 09 09 06 09 24/04/1999 

 سيدي بلعباس
 05 سلماطي وليد

09 09 18 18 12 12 25/01/1999 

 سيدي بوبكر
 06 عيساوي تهامي

06 06 15 15 15 15 11/12/1999 

 سيدي بوبكر
 07 طرشي خالد

12 09 09 06 15 12 25/07/1999 

 غريس
 08 مخلفي عبد الله

06 03 09 09 18 09 26/09/1999 

 سيدي بوبكر
 09 محصر مرزوق

09 12 06 03 15 12 26/05/1999 

 سيدي بوبكر
 10 حبيبي بلال






