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 بسم الله الرحمان الرحيم

وَاخفِْضْ لَهُمَا جنََاحَ الذُّلِّ مِنَ الزَّحمَْةِ  قال تعالى: 

  وَقُل رَّبِّ ارْحمَْهُمَا كَمَا رَبَّياَنِي صَغِيزا  

                               

    :42الإسزاء   

عمى وهن، إلى التي أوصاني بها المولى خيرا وبرا، إلى التي حممتني وهنا 
إلى التي سهرت الميالي لأنام ممئ أجفاني إلى منبع الحب والحنان إلى رمز 

ورعاها  الله حفظها*الجوهر  *:الصفاء والوفاء والعطاء، إلى أمي الغالية
 .لاتنامفي كل وقت بعينه التي 

إلى رمز العز والشموخ إلى من وطأ الأشواك حافيا ليوصمني إلى ما 
 حياتي إلى أعز إنسان في *.الناصر* العزيز ى أبيوصمت إليه اليوم، إل

 *نجاة * شريك دربي 
 ؛و اخوالي و خالاتيزهية  -ميمونة –عاشورة  والي كل الإخوة والأخوات:

 قارب.الأو  هلوكل الأ

طال أ وجدي جدتيم:بهالى من يجري في عروقي حبهم و ينبض قمبي بح
 الله في عمرهما 

 الي كل الأصدقاء
  .ذيـن لـم يذكـرهم المسـان ويذكـرهم القـمـبال           

                                  

                           توفيق 



 

 

 

 قال تعانى
  ًِرَبِّ أَوْزِعْىًِ أَنْ أَشكْرَُ وِعْمَتَكَ انَّت

 وَعَهَى وَانِدَيّ وَأَنْ 
َّ
أَعْمَمَ  أَوْعَمْتَ عَهًَ

صَانِحاً تَرْضَايُ وَأَدْخهِْىًِ بِرَحمَْتِكَ فًِ 

 عِباَدِكَ انصَّانِحٍِهَ 

                                                                                                                                          

 .91سورة انىمم اٌَت 

 مه نم ٌشكر انىاس نم ٌشكر الله  :  و قال 

 في البداية نشكر الله عز وجل الذي وفقنا  لإتمام هذا العمل المتواضع
 جاز هذا البحثإن فيكما نتوجه بالشكر الجزيل  إلى كل من ساعدنا 

 التقديرعبارات الشكر و أن نتقدم بأسمى  يشرفناأو من بعيد ، كما  سواء من قريب
 الذي لم يبخل علينا بنصائحه القيمة: مقدس مولاي إلى الأستاذ المشرف 

التي مهدت لنا الطريق لإتمام هذا البحث ، و لا يفوتنا أن نتقدم بجزيل الشكر 
كل أساتذة المعهد لكرة اليد وكذا  مدرب نادي غيزان الى و تاذ خالد أسإلى  والعرفان

 .لمساعدات التي قدموها لنافي بحثنا هذاالتربية البدنية و الرياضية  على ا

 شريف توفيق      جربير عبد القادر 
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 مـقدمـة :ال-1
إن للإعداد البدني للأجهزة الجسم أهمية كُبرى في الوصول إلى أفضل الإلصازات الرياضية ، إذ تعُد الدستويات التي 
وصل إليها العديد من أبطال العالم ضرباً من الخيال بعد التقدم الذي حدث في العلوم الدرتبطة بالمجال الرياضي ، 

 ولاسيما علم التدريب الرياضي.
وعلى الرغم من التقدم العلمي في لرال التدريب ، لابد من إجراء الدزيد من البحوث والدراسات للتوصل إلى 
العديد من الحقائق العلمية من أجل الكشف عن أفضل الطرائق والأساليب لتطوير كل فعالية من الفعاليات الرياضية 

 بشكل أمثل .
كبتَة من حيث   شهرة،كما اكتسبت عة وتحمل في نفس الوقتلصد انها تتطلب قوة وسر  ليدوفي رياضة كرة ا
القاعات،فالدتطلبات الحديثة في ىذه اللعبة خلقت الحاجة الكبتَة إلى إعداد اللاعبتُ إعدادا  فيالإقبال على لشارستها 

ومية م  مستوى عال ب  بتسري  الفعاليات الدفاعية و الذجتً الحديثة تالرياضي لالصاز لبدنيا عاليا،لاسيما وان تغتَاتها 
للقوة فضلا عن ارتفاع مستوى الأداء الدهاري للاعبتُ،واعتماد أسلوب ،فأصبح اللاعب يشغل أكثر من مركز في 

وعلى الرغم من -أننا نرى الدداف  يساىم بشكل فعال في الذجوم والدهاجم يتًاج  للدفاع عن مرمى فريقو أي  الفريق ،
دقيقة ، لا يدكن تطوير  06ن عليو الاحتفاظ بلياقتو البدنية طيلة وقت الدباراة تحمل اللاعب لذذا الجهد العالي فا

 الدستوى الرياضي للاعب من دون التزود بالأسس العلمية الصحيحة الدتعلقة بنوع التدريب الدستخدم .
 اليدة وتعد طريقتا التدريب الفتًي أكثر الطرائق التدريبية استخداماً لتطوير الأداء البدني للعبة كر 

طريقة التدريب الفتًي تتميز أيضا بالتبادل الدنتظم والدستمر بتُ العمل والراحة غتَ الكاملة، فهي تعتمد على النظام ف
الذوائي أيضاً، فضلًا عن النظام اللاىوائي، وىي تختلف عن طريقة تدريب الحمل الدستمر في عدة متغتَات، ففي حتُ 

وزمن دوام الدثتَ في كل أداء وعدد التكرارات ، تتعامل طريقة الحمل الدستمر م  تتعرض طريقة التدريب الفتًي للشدة 
 .مدة الدثتَ وشدتو 

صفة مركبة من الصفات ق )التدريب الفتًي( لتطوير الدراسة في الكشف عن أنسب الطر  جاءت أهمية اومن ىن
 .يدكرة ال  البدنية التي تحتاجها او يحتاجها لاعبي 

الحديثة ، تدثل الخصوم  اليدفي التدريب يقدم لنا حالات مشابهة لدا ىو في كرة  ريب الفتًيأسلوب التدواستخدام 
ومتى ما خرجت الكرة فأن اللاعب يفقد حيازتها فاللعب بهذه الطريقة تنمي قدرات اللاعبتُ في اللعب ضمن مواقف 

لفتًي يقيد حرية اللعب وحرية الحركة تشدد فيها الرقابة وكذلك قراءة اللعبة قبل الحصول على الكرة ،والتدريب ا
 الدمتازين.وإتقان اللعب فيها تصبح اللعبة أسهل بالنسب للاعبتُ 
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أو ما يسمى يعود اللاعبتُ  القاعاتفضلاً عن أن تدريب اللاعبتُ داخل مساحات لستلفة ومقيدة من 
الوقت الدناسب ويقدم لنا حالات  على اكتساب العادات الجيدة وتعودىم التصرف الصحيح واتخاذ القرار السليم في

الحديثة،ومن ىنا تكمن أهمية البحث والحاجة إلى دراسة لدعرفة أثر منهاج تدريبي  اليدمشابهة ومطابقة لدا ىو في كرة 
من أجل تحستُ  لدى لاعبي كرة اليد القوة الدميزة بالسرعةمقتًح باستخدام أسلوب التدريب الفتًي على تطوير 

 والارتقاء بو لضو الأفضل.الدستوى الأدائي 

 ولقد قسمنا دراستنا إلى خمسة فصول ثلاثة فصول في الجانب النظري وفصلتُ في الجانب التطبيقي .

تطرقنا إلى مفهوم التدريب والتدريب الفتًي وفيو رياضة كرة اليد أي   ففي الفصل النظري الأول الذي ىو التدريب 
شكل عام  ثم تطرقنا إلى طرق التدريب الحديثة حيث تطرقنا إلى التدريب الرياضي والطرق الأساسية  في التدريب ب

الفتًي  و مفهومو و خصائصو والدبادئ والقواعد الدتبعة في ىذا التدريب وتطرقنا إلى معتٌ أما في الفصل الثاني فتطرقنا 
أما الفصل القوة والسرعة ا تطرقنا إلى إلى اللياقة البدنية تعريفها وأنواعها حيث تطرقنا إلى القوة وأنواعها وأهميتها كم

وتطرقنا إلى  ليدوخصائص  الدرحلة العمرية وتطرقنا إلى تعريف ونبذة تاريخية وتدريب في كرة ا اليدالثالث فتناولنا كرة 
 الجسمي والعقلي والحركي والفسيولوجي . ولنم ا لشيزات وخصائص الدرحلة العمرية من حيث

اولنا في الفصل الأول الإجراءات الدنهجية من الدنهج الدتب  في دراستنا وعينة الدراسة أما في الجانب التطبيقي فتن
وخصائصها وأدوات الدراسة والمجال الدكاني والزماني للدراسة ، أما الفصل الثاني فعرضنا النتائج التي تحصلنا عليها 

 وحللناىا بالبرنامج الإحصائي وناقشنا النتائج الدتحصل عليها .
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 الإشـكاليــة : -2
تطورا كبتَاً وملحوظاً في الأداء البدني لشا أدى إلى تغيتَ طاب  اللعب ويرج  الفضل  شهدت رياضة كرة اليد

في ذلك إلى اتسام طرائق اللعب الحديثة بالسرعة والقوة والأداء الفتٍ العالي والدميز وكذلك يرج  الفضل في ذلك إلى 
ليب جديدة واتبعوا الأسس العلمية الصحيحة في وض  الدناىج التدريبية لرف  الدستوى العام الددربتُ الذين ابتدعوا أسا

لفرقهم  والارتقاء بها لأعلى الدستويات الفنية.ورغم ىذا التطور الذي حدث في طرائق اللعب الحديث ورف  قدرات 
م الكامنة لأداء  أفضل وبكفاءة أكثر اللاعبتُ على أداء جمي  متطلبات اللعب الحديث والاستخدام الأمثل لطاقاته

طوال وقت الدنافسات وقدرتهم على التكيف العام والاستجابة للمؤثرات والدواقف الدتغتَة،إلا أن  ىناك بعض الجوانب 
لم تلق الاىتمام الدطلوب ومنها تدريب اللاعبتُ داخل مناطق لزصورة ومساحات صغتَة من الدلعب وبالرغم من لجوء 

تُ إلى تخصيص بعض أجزاء وحداتهم التدريبية لذذا الأسلوب من التدريب الفتًي لأنو بالإمكان إعطائها معظم الددرب
 في أي جزء أو مساحة من الدلعب ولكن بفتًات لزدودة وأوقات قليلة .

التدريب الرياضي الدقنن ىو الأسلوب الأمثل لصناعة الرياضي الدثالي الذي تم انتقاؤه بأسلوب ولصد أن 
سليم،وكذلك ىو تضييق الزاوية في الدمارسة الرياضية من أجل رف  مستوى اللياقة البدنية للممارستُ لغرض  علمي

تحستُ الاداء واللياقة البدنية،ولكي نعي أىداف وواجبات التدريب الحديث في رياضة كرة اليد علينا أن لضلل 
في ، ومن أىداف التدريب الحديث في  علمية جديدةالتطورات الذائلة في طرائقو الحديثة وخاصةً بعد ظهور اساليب 

لعبة كرة اليد ىو تطوير الإمكانات الوظيفية وكذلك تحستُ الصفات البدنية الخاصة إضافةً إلى الارتقاء بالدستوى 
 الدهاري للاعبتُ ليتمكنوا من مواجهة التطورات الذائلة التي تشهدىا اللعبة.

ومن وجهة نظرنا كباحثتُ إن تطوير نوع من الصفات البدنية والدهارات الحركية والاستجابة للمواقف الدتغتَة  
تحتاج إلى نوعية خاصة تتماشى م  مواقف اللعب الدتغتَة باستمرار،ومن ىنا ارتأينا  إجراء ىذه الدراسة باستخدام 

التي من شانها تطوير النقص الذي يدس اىم صفة بدنية  أسلوب التدريب الفتًي والتي تكمن مشكلتها في الكيفية
 مركبة يحتاجها لاعبي كرة اليد في مرحلة مبكرة ،فكان طرحنا للتساؤل الأتي:

ستخدام أسلوب التدريب الفتًي يعمل على تطوير القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد)اقل ىل لا -
 التساؤلات الفرعية:وعلى ضوء التساؤل العام نطرح  سنة(؟ 91من 

  التقليدي  للأسلوبتُبتُ المجموعتتُ التجريبيتتُ الدطبقتتُ  الأداءىل توجد فروق ذات دلالة معنوية في مستوى
 والفتًي في الاختبارين القبلي والبعدي ولدصلحة الاختبار البعدي ؟
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 ُالدطبقتتُ للاسلوبتُ التقليدي  ىل توجد فروق ذات دلالة معنوية في مستوى الاداء بتُ المجموعتتُ التجريبيتت
الدطبقة لاسلوب   والفتًي في الاختبارات القبلية والبعدية ولدصلحة الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبي

 ؟ التدريب الفتًي

 أهداف البحث:-3
 يهدف البحث إلى الكشف عن ما يأتي:

 .سنة91فئة اقل من سرعة للاعبي كرة اليد التدريب الفتًي على تطوير القوة الدميزة بالعلى تأثتَ  التعرف* 
 الفروق في الأداء البدني بتُ لاعبي المجموعتتُ التجريبيتتُ في الاختبارين القبلي والبعدي.*التعرف على 

 التعرف على الفروق في الاختبارات بتُ المجموعتتُ التجريبيتتُ في الاختبار البعدي.*
يبيتُ التقليدي والفتًي ومعرفة الانسب لتنمية القوة الدميزة بالسرعة للاعبي  سلوبتُ التدر الا* التعرف على الفرق بتُ 

 سنة. 91كرة اليد فئة اقل من 
 فرضيات البحث:  -4

من خلال الإشكال الذي طرحناه قمنا بوض  الفرضيات التي من الدمكن أن تكون تدهيدا لدعالجة بحثنا والتي ارتأينا أن 
 تكون على النحو التالي:

 لفرضية العامة :ا  4-1
 91)فئة اقل من  اليد إيجابيا على تطوير القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة  يؤثر استخدام التدريب الفتًي تأثتَا-

 .سنة(
 الفرضيات الجزئية:  4-2
 -دي توجد فروق ذات دلالة احصائية في اختبارات القوة الدميزة بالسرعة للمجموعتتُ في الاختبارين القبلي والبع

 ولدصلحة الاختبار البعدي .
 - ةالبعدي اتتوجد فروق ذات دلالة احصائية في اختبارات القوة الدميزة بالسرعة للمجموعتتُ في الاختبار 

 ولدصلحة المجموعة التجريبية التي خضعت للتدريب الفتًي.

 أهمية البحث : -5

 :تكمن اهمية الدراسة من الناحية العلمية فيمن الناحية العلمية:-
 . معرفة أهمية التدريب الفتًي في التاثتَ على الصفات البدنية من خلال صفة بدنية مركبة * 
 .استخدام التدريب الفتًي في تطوير عناصر اللياقة البدنية للاعبتُ كرة اليد لدا يسم بو من نظام راحة وتكرارات * 
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 : في تكمن اهمية الدراسة من الناحية العملية من الناحية العملية:-
في ابراز الاثر الايجابي للتدريب الفتًي على اللاعبتُ في الدنافسات خاصة ان لعبة كرة اليد تتطلب مثل ىذا الاسلوب 
لاعتماده على فتًات راحة تستًج  فيها العضلات الطاقة بشكل كامل وىو ما يتناسب م  اسلوب لعبة كرة اليد التي 

 التدريب الفتًي. هكررة في اليدين والرجلتُ وىو ما يوفر تعتمد على السرعة الدتكررة وبقوة انفجارية مت
 

 تحديد المفاهيم والمصطلحات الرئيسية للبحث: -6

انتشرت في اوروبا قديدا قبل ان تجتاح كل دول العالم ولعبة جماعية يتنافس فيها : ىي لعبة ذات شعبية عالية كرة اليد
 فريقان كما عرفها ..

ي رياضة جماعية تدارس من طرف جمي  الأصناف، كما تلعب بتُ فريقتُ يتألف كل ى اليد:كرة الإجرائيالتعريف -
لاعبا، تلعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرضية مستطيلة، في نهاية كل طرف من طرفيها مرمى ويتم  60واحد منها من 

ويشرف على  ديدةرجلتُ حال تلقيها من تسولا يسمح إلا لحارس الدرمى بلمسها بال الايديتحريك الكرة بواسطة 
دقيقة مقسمة إلى  06تحكيم الدباراة حكم وس ، وحكمان للتماس وحكم راب  لدراقبة الوقت بحيث توقيت الدباراة ىو 

 .دقيقة بتُ الشوطت96ُشوطتُ، وفتًة راحة مدتها 
ىي كلمة لا تخص التدريب الرياضي فحسب بل تشمل : 4002 يعرفو كمال جميل الرياضي التدريب : -

 على الأجهزة والأدوات الدختلفة وتعتٍ أداء شيء ما.التدريب 
ويعرفو "علي ناصيف" و" قاسم حسن حسنتُ" أن التدريب الرياضي ىو جمي  العمليات التي تشمل بناء وتطوير 

عناصر اللياقة وتعلم التكنيك والتكتيك ، وتطوير القابلية العقلية ضمن برنامج علمي ىادف وخاض  لأسس تربوية 
 ول بالرياضي إلى أعلى مستوى.بقصد الوص

ىو طريقة من طرق :بأنو -9196-يعرفو حنفي لزمد لستار في كتاب التدريب الرياضي  التدريب الفتري : -
التدريب يتميز ىذا الأختَ بتخلل فتًات راحة بينية بتُ التمارين والمجموعات حيث كل تدرين تعقبو فتًة راحة 

 .حة وىكذا إلى نهاية الحصة التدريبية ثم يأتي التمرين الآخر وتعقبو فتًة را
ىو الاسلوب الذي يغلب عليو نظام فتًات الراحة ب  اداءات متكررة حيث يلعب نظام التعريف الاجرائي:  -

 الراحة دورا كبتَا في تنوي  انظمة الطاقة الدستخدمة.
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تداخل الحاصل اثناء توليد القوة ال نأ إذ:ىي صفة مركبة من صفتتُ بدنيتتُ هما القوة والسرعة التعريف الاجرائي-
 من العضلة يصاحبو ارتداد لذاتو القوة أي ىناك سرعة خروج للقوة الكامنة كانت ام مولدة.

 سنة: 91الدرحلة العمرية اقل من 
التعريف الاجرائي: ىي فتًة تدتاز بجاىزية الاجهزة الوظيفية من الجهاز العصبي والذرموني والتنفسي والدوري الدموي 

تحمل اعباء شديدة الحمل خاصة الجهاز العضلي الذي يكون في اوج استعدادتو لدوازاة الاحمال التدريبية،وىي  على
 فتًة مهمة لتنمية وتطوير عدة صفات بدنية اهمها القوة والتحمل.
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 الباب الأول: الجانب النظري

 الفصل الأول: كرة اليد

 لمحة تاريخية عن كرة اليد:-1

. عشراتعتبر كرة اليد لعبة حديثة بالنسبة للألعاب الكبيرة الأخرى التي ظهرت في النصف الثاني من القرف التاسع 

الوجود خلاؿ الحرب العالدية الأولى، ولم يمض وقت طويل حتى احتلت مكانتها بين  إلىفقد خرجت كرة اليد 

الوسط الرياضي في العالم العربي،  إلىوبنظرة سريعة اؿ.جمعبة من سرعة و لالألعاب الأخرى، نظرا لدا تتميز بو ىذه ال

اب شعبية، نظرا للتقدـ لعبة كرة البد تسير بخطى حديثة لتصبح قبل مضي وقت طويل من أكثر الألعأف لصد 

 الذائل الذي حصلت عليو خلاؿ مدة قصيرة من انتشارىا.

فقد تكونت لذا الكثير من الابراديات في البلاد العربية على باقي دوؿ العالم خاصة الأوروبية منها، ونظمت عدة 

يا لعبة عالدية كباقي دورات كاف لذا أثر كبير في تركيز وضع ىذه اللعبة وتعريفها للجمهور قصد اعتمادىا رسم

 الألعاب الرياضية الأخرى.

يرجع فضل ظهور كرة اليد بشكلها  كرة اليد، فمنهم من  يختلف الدؤرخوف في برديد الوقت الذي ظهرت فيو لعبة

مدرس الجمباز الألداني "ماكس ىيزر" خلاؿ الحرب العالدية الأولى، عندما فكر في لعبة تضمن  إلىالحديث 

سريعا وكافيا، فأخرج ىذه اللعبة بدساعدة أحد أساتذة معهد  إحماءللاعبات الجمباز أثناء برنامج التدريس الشتوي 

ويذكر البعض أف شليتً نفسو ىو  1719التًبية الرياضية للمعلمين برلين "البروفيسور شليتً" وكاف ذلك سنة 

 الذي وضع ىذه اللعبة وأخرجها.

، بين ثمانية 1719وقد اقتصرت آنذاؾ لشارستها على الفتيات في البداية، وأقيمت لذا عدت دورات كاف أولذا سنة 
 فرؽ من 
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دولية لكرة اليد أقيمت أوؿ مباراة  1791الفتيات، وكاف ذلك في إحدى قاعات الجمباز بددينة برلين. وفي سنة 
            بألدانيا 3مقابل  6للذكور بين ألدانيا والنمسا، فاز بها النمساويوف على لستًعي اللعبة لاعبا"  11"

(9222-1777)مقراف،   

في الجزائر 1-2  

حيث جرى  1713لاعب حتى سنة  11وكانت تلعب ب  1799  الجزائر في عاـ  إلىدخلت كرة اليد 
لاعبين  9  فأصبح اللاعبينالتعديل على عدد   

بطولة وذالك نتيجة التمييز العنصري الذي كانت تطبقو القوة  بأييفوز  أفولم يكتب للجزائريين في ذالك الوقت 
 الاستعمارية الفرنسية 

تدرب الجزائريوف على ىذه الرياضة  حتى ا صبحوا في عداد المحتًفين  ويعود الفضل  الإيمافو  الإرادةلكن بفضل 
بن بلقاسم ( -حامناد -في ذالك لظهور الفدرالية الجزائرية لكرة اليد وخاصة للسادة) مادوي  

 عظمهم كاف من الطلاب الجامعين وطلاب الثانويات  ويعود الفضلم أفولشا عرؼ عن لاعبين في تلك الفتًة 
في الثانويات و في الدتوسطات   الأساتذةلعمل   

وتطور العلم وبناء القاعات الرياضية و الدلاعب الخاصة بهذه الرياضة   الإصلاحاتوكذا على اثر   

في ىدا النوع من الرياضة وبرزت منافستها في الديداف  الإفريقيةوؿ الدوؿ أغدت الجزائر من  1791ومنذ عاـ  
 للعديد من دوؿ الدنطقة

 وفيما يلي بعض الوقائع التي تؤكد تقدـ الجزائر في ىذه الرياضة

ظهرت الفدرالية الجزائرية لكرة اليد         1763في عاـ   -  

منخرط  122بلغ   1763عاـ  الدنخرطينعدد       
)مروش(منخرط   19222بلغ حوالي   1799في عاـ  -  
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 :  تعريف كرة اليد  2

تعتػػػبر كػػػرة اليػػػد مػػػن الألعػػػاب الرياضػػػية القديمػػػة بذػػػري بػػػين فػػػريقين يتػػػألف كػػػل منهمػػػا مػػػن سػػػبعة لاعبػػػين و سػػػة    
 احتياطيين ، تتصف بسرعة الأداء والتنفيذ ويشارؾ فيها عدد كبير من الرياضيين لذا قواعد وقوانين ثابتة

 . (391)نصيف، صفحة 

 خصوصيات كرة اليد :  2-1

لم تتوقػػف كػػرة اليػػد عػػن التطػػور مػػن حيػػث اللعػػب وكفػػرع معػػتًؼ بػػو دوليػػا بػػل عػػرؼ ىػػذا التخصػػ  قفػػزة كبػػيرة إلى 
الأماـ بالنظر إلى عدد لشارسيو الدرتفع بنسبة قليلة الشيء الذي عزز مكانتهػا كرياضػة مدرسػية أو كتخصػ  رياضػي 

 على الدستوي الوطني .  

الرياضػػػي يمػػػارس فػػػوؽ ميػػػداف كبػػػير أضػػػحي بتقاليػػػد عريقػػػة في السػػػنوات الأخػػػيرة إلى أف كػػػرة اليػػػد ىػػػذا اللعػػػب       
الدمارسػػة علػػى ميػػداف صػػخير أو داخػػل القاعػػة فرضػػت نفسػػها تػػدرريا ، فقػػد أصػػبحت بسػػرعة كبػػيرة إحػػدى الألعػػاب 

 الرياضية الأكثر لشارسة من بين الرياضات الأخرى .

بدرورىػػػا مػػػن الديػػػادين الكبػػػيرة إلى الديػػػادين الصػػػخيرة كػػػاف لػػػو أثػػػر إرػػػابي في الأوسػػػاط فالتنقػػػل الػػػذي عرفتػػػو كػػػرة اليػػػد   
 الددرسية باحتلالذا مكانة أكثر أهمية من التًبية البدنية .

إف لعبػػة كػػرة اليػػد ىػػي لعبػػة أنيقػػة وتقنيػػة مػػع التنػػاوب في الذجػػوـ والػػدفاع ىػػذا التخصػػ  الدرتكػػز علػػى حركػػات فوريػػة 
 يزا جيدا ودقيقا .ومتعددة . تتطلب ترك

حسػػن الػػتحكم التقػػني والتكتيكػػي يعػػد أيضػػا ضػػرورة لتحقيػػي أحسػػن النتػػائج ويسػػمح للشػػباب بػػاللهو جماعيػػا       
 .   (91، صفحة Kailer ،1797) وتخيرات عديدة في الرتم

 كذلك من خصوصيات كػػرة اليػػػد  :        

  السرعة في الذجمات الدضادة 
  دقيقة من زمن الدقابلة . 62التحمل العاـ الضروري للحفاظ على ارتفاع مستوى القدرات لددة 
 . القوة والسرعة للرمي والقذؼ 

        -الانتباه العاـ والخاص لحسن دقة الرميات و التمريرات   

 . (9، صفحة Bayer ،1771)تعد كرة اليد رياضة متكاملة تتطلب جهدا طاقوي كبير-
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 قانون لعبة كرة اليد :  2-3

 الميــــدان : 2-3-1

ـ عػػرض الخطػػوط الكػػبرى علػػى الجانػػب  92ـ طػػوؿ و  92شػػكلو مسػػتطيل يضػػم مسػػاحة تقػػدر ب -
 تسمى بخطوط التماس والخطوط الصخرى ىي خطوط الدرمى .

 المـــــرمى : 2-3-2

مػتً العارضػة والقػائمين رػب أف يوضػعا مػن  9أمتػار وارتفاعػو  3يوضع وسط خط التهػديف طولػو    -
نفيس الدادة الخشبية ويكوف التلوين بلونين لستلفين يبدواف بوضوح كما يكوف الدرمى مػزود بشػباؾ معلقػة 

 بطريقة برد من سرعة ارتداد الكرة الدقذوفة .

 مسـاحة المــرمى : 2-3-4

أمتػػػار أمػػػاـ الدرمػػػى بػػػالتوازف مػػػع خػػػط الدرمػػػى  6مػػػتً مسػػػطر لدسػػػافة  3تكػػػوف لزػػػدودة بخػػػط مسػػػتقيم  -
مػػػتً ، الخػػػط الػػػذي  ػػػدد مسػػػاحة الدرمػػػى يسػػػمى خػػػط )  6ومسػػػتمر مػػػع كػػػل طػػػرؼ بربػػػع دائػػػرة بقيػػػاس 

سػػم طػػوؿ توضػػع أمػػاـ مركػػز كػػل مرمػػى موازيػػة مػػع ىػػذه الأخػػيرة وعلػػى  11مسػػاحة الدرمػػى ( علامػػة مػػن 
مػػتً و  3مػػن الجانػب الخػػارجي بخػط الدرمػى الخػػط الدتقطػع للرميػػة الحػرة معلػم بدسػػافة تبعػد ب  مػتً 9بعػد 
سػم  11متً أماـ الدرمى  والدستمرة مع كػل طػرؼ بربػع دائػرة صػاعدة بدرمػى خطػوط ، الخػط تقػاس بػػ  7

 سم .  92،ونفس الشيء بالنسبة للفراغات الفاصلة بػ 
 9مسػػطر أمػػاـ الدرمػػى مػػوازي مػػع خػػط الدرمػػى علػػى بعػػد أمتػػار تشػػكل مػػن خػػط واحػػد  9علامػػة   -   

 متً .  3أمتار ، خط الوسط يربط بين الخطوط التماس في منتصف الطوؿ من كل ناحية بػ 
 1برػػدد منطقػػة التبػػادؿ كػػل الخطػػوط  تنتمػػي للمسػػاحة الػػتي برػػددىا ، ويبلػػغ قياسػػها  11علامػػة   -   

 سم عرضا ورب أف يتم وضعها بطريقة جد واضحة .
 سم . 9بين الأعمدة خط الدرمى يوضع بنفس طوؿ الصواعد   -   

 الكـــــرة : 2-3-5

تصػنع بخػػلاؼ مػػن الجلػد أو مػػن مػػادة بلاسػػتيكية أحاديػة اللػػوف وبرتػػوي بطبيعػػة الحػاؿ علػػى ىوائيػػة مػػن -
 الدطاط  ورب أف تكوف مستديرة ولا رب نفخها كثيرا كما لا رب أف يكوف سطحها أملس ولامع .
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غ "  991إلى  991سم " ووزنها "  62إلى  19للكبار الشباب رب أف يبلغ قياس لزيطها بػ "   -
 غ " .922 – 391سم " ووزنها "  16إلى  19، للكبار الشابات رب أف يبلغ قياس لزيطها بػ " 

 اللاعبــــين :2-3-6

          سبعة لاعبين على الأكثر منهم الحارس  الفريي يتكوف من اثني عشر لاعب منهم ايطاريين (
يمكنهم التواجد دفعة واحدة على أرضية الدلعب ( ، أما البقية فيكونوف احتياطيين على كرسي 

                                   الاحتياط لا يقبل سوى الاحتياطيين وأربعة مندوبين رسميين في كرسي الاحتياط

 كرة اليدلاعب  مميزات -3

تعتبر كرة اليد من الألعاب الجماعية التي تتناسب مع كل الأعمار وتصلح مزاولتها لكلا الجنسين، ولاعب  

 كرة اليد شخ  رياضي لو لشيزات وخصائ  يتميز بها منها بدنية مرفولوجية وتكتيكية وفكرية.

، ترتبط بسن اللاعبين لديزة الفكرية التيومن أىم الدميزات التي يمتاز بها لاعب كرة اليد صنف أكابر ا 

 ثلاث مراحل: إلىفالدراحل العمرية للاعبي كرة اليد صنف أكابر تنقسم 

 سنة 99 إلىسنة  19مرحلة الشباب من  -

 سنة. 32 إلىسنة  92مرحلة الرشد الأولى: من  -

 سنة. 12 إلىسنة  32مرحلة الرشد الثانية: من  -

 سنة: 24سنة إلى  11. مرحلة الشباب من 3-1

 البدني والحركي:النمو 3-1-1

قد يستمر نمو الطوؿ لدى عدد قليل من الأفراد في ىذه الدرحلة، ولكن إذا حدث ذلك فيكوف بدعدؿ بطيء جدا، 

 حيث أف نمو الطوؿ ينتهي بانتهاء ىذه الدرحلة.
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 نتيجة للثبات النسبي لنمو العظاـ يزداد تبعا لذلك حجم العضلات وتظهر بعض بوادر السمنة لدى بعض الأفراد

 وخصوصا غير الدمارسين للأنشطة الرياضية، كما تظهر الأنماط الدختلفة للأجساـ بصورة واضحة في ىذه الدرحلة.

إف زيادة القوة العضلية والتحمل بالإضافة إلى اكتماؿ النضج العقلي والانفعالي في ىذه الدرحلة تساعد على برقيي 

علماء النفس الرياضي على ىذه الدرحلة من العمر مرحلة أفضل الصاز رياضي لشكن في حياة الفرد، ولذلك يطلي 

  )فوزي( البطولة وبرطيم الأرقاـ القياسية الرياضية.

 . النمو العقلي:3-1-2

يستمر النمو البطيء للذكاء في ىذه الدرحلة، بدعدؿ أقل عن الدرحلة السابقة ثم يتوقف في سن العشرين تقريبا، 

تتضح الفروؽ بين الأفراد في ىذه الدرحلة تماما من القدرات العقلية، كالقدرة على إدراؾ الدسافات والأزمنة 

سن العشرين بينما تزداد قدرات أخرى، وذلك تبعا والابذاىات وغيرىا، وقد تبدأ بعض القدرات في الضعف بعد 

 الشاب. إليوللمجاؿ الرياضي أو الدهني الذي ينتمي 

لا يميل الشباب إلى تقبل الآراء والأفكار إلا بعد تمحيصها، ويقل دور العاطفة في توجيو السلوؾ بصورة واضحة 

لتدريب والعب واختيار الددربين والإداريين ولشيزة عن الدرحلة السابقة، ولذذا يفرض الشاب نفسو في وضع خطط ا

 الذين يأمل منهم الاستفادة دوف أف يكوف لعلاقتهم العاطفية أثر في ذلك.

يستطيع الشاب أف يخطط وينفذ ويقوـ بالبرامج الرياضية بطريقة صحيحة، كما يستطيع عرض آرائو في ىذه 

مستعدا لدناقشة ىذه الآراء والدفاع عنها بأساليب متزنة المجالات بطريقة متزنة مبنية على الفهم، كما يكوف دائما 

 )فوزي( خالية من الانفعاؿ بهدؼ الإقناع
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 . النمو الانفعالي:3-1-3

يستطيع الشاب في ىذه الدرحلة أف يتحكم في انفعالاتو، وأف يعبر عنها بصورة مقبولة في المجتمع، ولكن في 

الشديد تكوف ثورتو شديدة وقد يلجأ إلى العنف، يركز الشاب عاطفتو في ىذه الدرحلة لضو  حالات الإحباط

موضوعات لزددة وأصدقاء معدودين، فبعد أف كاف يميل إلى أكثر من موضوع فإنو يقتصر في ىذه الدرحلة على 

صديقا حميما لكثير  موضوع أو نشاط واحد ويعطي لو كل وقتو ويسخر لو كل إمكانياتو وقدراتو، وبعد أف كاف

من الأفراد صداقتو تنحصر في عدد لزدد قد يصل إلى فرد واحد يلازمو في معظم أوقاتو ونشاطو وىو غالبا ما 

 يكوف شريكا لو في ىوايتو.

يستطيع الشباب أف يرجئ برقيي رغباتو وإشباع حاجاتو كما يستطيع اختيار الوقت الدناسب لذذا الإشباع بعد أف  

 ذلك خلاؿ جميع مراحل الطفولة ومرحلة الدراىقة.كاف لحوحا في 

يميل الشباب إلى إسعاد الآخرين والتضحية في سبيلهم، ويكوف انتماؤه شديدا في ىذه الدرحلة، ويظهر بوضوح 

عندما يمثل النادي أو الددينة التي ينتمي إليها، وكذلك في تمثيل الوطن في اللقاءات والدسابقات الدولية الودية أو 

 ية.الرسم

الشباب في ىذه الدرحلة واقعي يستطيع أف  دد إمكانياتو وقدراتو الشخصية بطريقة أكثر موضوعية، كما أف 

مستوى طموحو غالبا ما يكوف قريبا من قدراتو، وىذا ما يساعده على الاستقرار الانفعالي وإبعاده عن الصراعات 

 (99)فوزي، صفحة  النفسية، إلا إذا كانت البيئة لم تساعده على ذلك.

 . النمو الاجتماعي:3-1-4

إف صداقة الشباب مع الآخرين تقوـ على أساس الاحتًاـ الدتبادؿ للرأي وتبادؿ الدشورة، وتكوف أكثر ثباتا وعمقا 

 من الدرحلة السابقة.
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عضوا بأحد الأندية فأنو  اوؿ دراستو  يهتم الشباب بدشكلات المجتمع ويسعى للمشاركة في علاجها، فإذا كاف

والتعرؼ على مشكلات أعضائو والأسباب التي بروؿ دوف تقدـ وازدىار النادي، ثم لا يتوانى عن تقدنً خدماتو 

 من اجل نهوض النادي.

يهتم الشاب بحقو وتأكيد دوره في المجتمع الذي ينتمي إليو، ولذذا يسعى دائما إلى الحصوؿ على حقوقو كاملة 

بالنادي من حي الاستمتاع وإبداء رأيو في إدارة، ولذذا فهو دائما أوؿ الحاضرين في انتخابات الأندية وجمعياتها 

 العمومية للتعبير عن آرائو وأفكاره وما يؤمن بو.

تتأسس الزعامة في مرحلة الشباب على ما يتمتع بو الشاب من أفكار وقدرة على الإقناع وما يتمتع بو أيضا من 

واحتًاـ في الجماعة، ىذه بالإضافة إلى قدراتو في نشاط الجماعة كالتفوؽ في اللعب إذا كانت الجماعة فريقا ثقة 

 رياضيا.

يبدأ الشاب في ىذه الدرحلة من العمر بالشعور بالواجب لضو الأسرة دوف تطرؼ في نزعة الاستقلاؿ عنها نتيجة 

 اـ من ىم أكبر منو سنا دوف أف  اوؿ الاعتماد عليهم كثيرا.لشعوره بعدـ سلطة الوالدين عليو، كما يبدأ في احتً 

 )فوزي(

الأبعاد التربوية لكرة اليد: -4  

نظرا لدا توفره كرة اليد من مناخ تربوي سليم للممارسين من الجنسين، فقد أدرجت ضمن مناىج التًبية  

البدنية في جميع الدراحل التعليمية، إذ أنها تعتبر منهاجا تربويا متكاملا يكسب التلاميذ من خلاؿ درس التًبية 

وية الجيدة، حيث يرجع ذلك إلى ما تتضمنو من الرياضية والنشاط الداخلي والخارجي كثيرا من الدتطلبات التًب

مكونات ىامة لذا أبعادىا الضرورية لتكوين الشخصية الدتكاملة للتلاميذ، فهي زاخرة بالسمات الحميدة، التي لذا 

انعكاس مباشر على التكوين التًبوي للتلاميذ، فالتعاوف والعمل الجماعي وإنكار الذات والقيادة والتبعية والدثابرة 

لكفاح والدنافسة الشريفة واحتًاـ القانوف والقدرة على التصرؼ والانتماء والابتكار ... الخ، تعد صفات وسمات وا
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تعمل رياضة كرة اليد على تأكيدىا وترسيخها في الدمارسين على لستلف مستوياتهم الفنية والتعليمية، كما تعد 

نسانية بين التلاميذ لشا يكسبهم كثيرا من القيم الخلقية رياضة كرة اليد تأكيدا علميا للعلاقات الاجتماعية والإ

 والتًبوية القابلة للانتقاؿ إلى البيئة التي يعيشوف فيها.

من قدرة على الإلداـ  يهاوتعتبر كرة اليد لرالا خصبا لتنمية القدرات العقلية، وذلك لدا تتطلبو في لشارس 
 بقواعد اللعبة وخططها وطرؽ اللعب، وىذه أبعاد تتطلب قدرات عقلية متعددة مثل: الانتباه والإدراؾ والفهم

و القدرة على تنفيذىا بدا يتضمنو ذلك من قػدرة علػى التصػرؼ فحفظ الخطط  ،والتًكيز والذكاء والتحصيل ... الخ

مػػن الدمارسػػين اسػػتخداـ قػػدراتهم العقليػػة بفعاليػػة وحنكػػة وجديػػة أي أنهػػا   و الابتكػػار في كثػػير مػػن الأحيػػاف يتطلػػب

 )الحميد( تعتبر لشارسة حقيقية وتنشيط واقعيا وفعالا للقدرات العقلية الدختلفة.

أهمية كرة اليد: -5  

ظهور العديد من طرؽ التصنيف، لقد كاف لتعدد أنشطة التًبية البدنية والرياضية وتشعبها ما أوجب  

حيث عمد الخبراء إلى إراد تصنيفات لستلفة كاف ىدؼ معظمها ىو لزاولة احتواء معظم الأنشطة الرياضية في 

 إطار تصنيف منطقي.

نشاط الخلاء في الشتاء. -  

أنشطة لاختبار المقدرة الذاتية. -6  

ألعاب ذات تنظيم بسيط. -7  

الجمباز. -8  

التتابعات. -9  

وتقع كرة اليد ضمن النوع الأوؿ "الألعاب الجماعية" ويشير بوتشر إلى أف الألعاب تعتبر إحدى الدقومات  

كوف ملما بأىم ملامح يالرئيسية لأي برنامج للتًبية البدنية، ولذلك كاف من واجب مدرس التًبية الرياضية أف 

على لشارسيها والأجهزة والتسهيلات اللازمة لذا وطرؽ الألعاب الدختلفة وقوانينها وطرؽ تنظيمها والفوائد التي تعود 
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كما رب أف يكوف متمتعا بالقدرة على أداء نموذج جيد لدهارات اللعبة لدا لذلك من فائدة كبيرة   ،حث الدمارسين

  )الحميد( على سرعة تعلم الدمارسين.

 وتصنف جمهورية ألدانيا الديمقراطية "سابقا" الأنشطة الرياضية إلى:

 الانزلاؽ.  -16 رفع الأثقاؿ.  -11 الألعاب -6 لتمرينات ا -1

 الخماسي الحديث -17 الدنازلات  -12 الرحلات والسياحة   -7 الرق   -2

 الشطرنج -18 رياضة السيارات والدراجات النارية -13 الأنشطة الشتوي  -8 الجمباز   -3

 الرماية -19 الدراجات -14 صيد الأسماؾ والحيوانات-9 ألعاب القوى -4

 رياضة الدعاقين -21 الفروسية -15 الطيراف الرياضي  -11 السباحة -5

 التجديف والدراكب الشراعية -21

وتقع كرة اليد ضمن القسم السادس "الألعاب" حيث يضم رياضات كرة اليد والسلة والطائرة ....الخ  

 وتصنف ألدانيا الابرادية "سابقا" الأنشطة الرياضية إلى:

   ألعاب القوى. -

    الجمباز. -

   الألعاب الدائية. -

وفيما يلي عرض آراء لستلفة لبعض العلماء وبعض الدوؿ حوؿ تصنيف الأنشطة الرياضية ومكانة كرة  

 اليد في ىذه التصنيفات.

(تصنيف كوديوـ KODYM للأنشطة الرياضية ىو: )  

أنشطة رياضية تتضمن توافي اليد والعين. -1  
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رياضية تتضمن التوافي الكلي للجسم.أنشطة  -2  

أنشطة رياضية تتطلب الطاقة الكلية للجسم. -3  

أنشطة رياضية تتضمن احتماؿ الإصابة أو الدوت. -4  

 (42)الحميد، صفحة  أنشطة رياضية تتضمن توقعا لحركات الخير من الأفراد. -5

لستلف الألعاب الجماعية وىي  "كودنً"وتعتبر كرة اليد ضمن أنشطة النوع الأخير، حيث ضمنها  

 الألعاب التي تلعب الخطط فيها دورا بارزا.

تشارلز أ. بوتشر ""كما يصنف  Charles A. Bucher:الأنشطة الرياضية إلى " 

الألعاب الجماعية. -1  

الرياضة الفردية والثنائية. -2  

لية.أنشطة شك -3  

الرياضة الدائية. -4  

الألعاب الكبيرة. -5  

الألعاب الصخيرة. -6  

الانزلاؽ. -7  

الألعاب الفردية والزوجية -01  

 وتقد كرة اليد ضمن القسم الرابع "الألعاب الكبيرة" حيث تتضمن كرة القدـ وكرة اليد والسلة ...الخ 
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الرياضية أف كرة اليد تقع ضمن أنشطة الألعاب تضح من تصنيفات العلماء أو الدوؿ للأنشطة يوىكذا  

الكبيرة التي تضم كرة اليد وكرة القدـ وكرة السلة والكرة الطائرة والذوكي وكرة القدـ الأمريكية والكرة الناعمة وكرة 

 (44)الحميد، صفحة  القاعدة وكرة اللمس وكرة السرعة ... الخ
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خـلاصــة : -   

إف تطرقنا لذذا الفصل من البحث النظري ما ىو إلا إشارة للتعريف بتاريخ كرة اليد على الصعيد          
العالدي والوطني حيث تعد من الألعاب الجماعية التي يخلب عليها طابع الاحتكاؾ والاندفاع البدني ، كما أنها 

 تتطلب تركيز جيدا في الذجوـ والدفاع .

وكرة اليد ىي رياضة متكاملة تتطلب جهدا طاقوي كبيرا ، حيث تعتمد في ىجماتها على السرعة في          
التنفيذ والقوة في القذؼ والتسديد لضو الدرمى لبلوغ  الذدؼ وىذا لا يكوف إلا بالتحضير الجيد على الدستوى 

 البدني والتقني والتكتيكي . 
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  مقدمة:

 
، وليس كل طرق  ة التدريب التي تحقق ما يسعى إليويواجو الددرب الرياضي أثناء عملة صعوبة في اختيار طريق

 . التدريب ذات أىداف واحدة
فكل طريقة من طرق التدريب تحقق أىدافاً معينة ، ومن ىنا كان الواجب على الددرب الرياضي أن يختار طريقة 

الذدف الدطلوب فتنوع طرق التدريب تعمل على زيادة الإثارة لدى اللاعبتُ بعكس ما إذا  التدريب التي تحقق لو 
 . كان التدريب منحصراً في طريقتتُ أو ثلاثة

وتعتبر طرق التدريب ىي وسائل تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير الحالة التدريبية للفرد ، بسلوك يؤدي إلى 
عمليات التدريب الرياضي الدنظمةتحقيق الغرض الدطلوب عن طريقة   . 

وىناك العديد من طرق التدريب التي تحقق كل منها أغراض وواجبات معينة ، ولذلك يجب اختيار الطريقة الدناسبة 
للغرض ، وعلى الأساس تنوعت طرق وأساليب التدريب لرفع مستوى الإلصاز الرياضي ، وعلى الددرب معرفة ىذه 

تمد عليها كل طريقة وإمكانية استخدامها بشكل يتناسب واتجاىات التدريبالطرق والدتغتَات التي تع  
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 : مفهوم طرق التدريب-1
الدخطط لإيجابية التفاعل بتُ  الاتصاليرى وجدي مصطفى الفاتح ولزمد لطفي أن طريقة التدريب ىي "نظام 

؛ كما أن طريقة التدريب عبارة أن " الإجراء التطبيقي الدنظم للتمرينات  "الددرب واللاعب خلال الوحدة التدريبية 
الدختارة داخل الوحدة التدريبية في ضوء قيم لزددة للحمل التدريبي الدوجة " ؛ وأيضاً ىي الوسائل التي بها تنمية 

 (2000)لطفي، أقصى درجة لشكنة .  إلىوتطوير " الحالة التدريبية " للفرد الرياضي 
 
 :التدريبالتي يجب مراعاتها عند اختيار طريقة الشروط  -2

 . أن تحقق الغرض الدباشر من الوحدة التدريبية والذي يجب أن يكون واضحاً   .1
 .للفردأن تتناسب مع مستوى الحالة التدريبية   .2
 .الطريقةتتمشى مع مهارة الددرب وإمكاناتو في كيفية تطبيق   .3
 .الدمارستوضع على أساس خصائص ومتطلبات النشاط الرياضي   .4
 .الرياضيتساعد على استخدام القوة الدافعة التي تحث اللاعب لدواصلة التدريب   .5

  : طرق التدريب الأساسية 3
 
 :  Continuos Training طريقة التدريب المستمر3-1

بالجري لدسافة طويلة ولزمن طويل وبسرعة متوسطة ، مثل ) اختبار كوبر ويؤدى ىذا التدريب بأن يقوم اللاعب 
 .( دقيقة مع ملاحظة عدم وجود فتًات راحة أثناء الجري 12للجري الدتواصل في زمن 

% من قدرة اللاعب لعدة مرات حتى  30مثل ) رفع حمل يساوي  بالأثقال،ويدكن أداء التدريب الدستمر أيضاً 
 عب ( . يصل اللاعب إلي الت

 
ساعة أو  2دقيقة :  30ىي طريقة يؤدي فيها اللاعب التدريب لددة تراوح مابتُ  " كما يشتَ حنفي لستار أن

أكثر دون انقطاع أو تغتَ توقيت الأداء ويراعى ضرورة الالتزام بتوقيت معتُ يتناسب من حالة الفرد ونوع 
 (1998)لسطار، التمرينات الدختارة 
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 :التدريب المستمرطريقة -3-2
 
  :الشدةالتدريب المستمر منخفض 3-2-1

حيث تتًاوح شدتو ما  الحمل،م وترتبط تدريباتو بمستوى منخفض من  1960ويستخدم ىذا الأسلوب منذ عام 
 . % من أقصى معدل لضربات القلب 80:  60بتُ 
 : التدريب المستمر مرتفع الشدة3-2-2

 90:  80ىذا الأسلوب التدريبي بالاستمرار في أداء الحمل البدني بمعدل سريع نسبياً تتًاوح شدتو مابتُ يتميز 
 . % من الحد الأقصى لدعدل ضربات القلب

  : تدريب تناوب الخطوة3-3-3
 . ة طويلةبطيئة ( أثناء الأداء الدستمر لفتً  –ويعتمد ىذا الأسلوب عل تناوب الخطوة بتغتَ سرعة الجري ) سريعة 

 : تدريبات السرعات المتنوعة 3-3-4
 

ويتميز ىذا لأسلوب باستمرار الأداء الدتتالي لنفس الدسافة بسرعات متنوعة ) جري سريع ، ىرولة ، مشي ( 
 . وىكذا يكرر الأداء حتى التعب

 : تدريبات الهرولة 3-3-5
متً ويدكن أن  15 : 14ويلة تتًاوح مابتُ ويتميز ىذا الأسلوب بالجري الدستمر والبطيء أو الخفيف لدسافات ط

 متً . 50 إلىتصل 
 :المستمرمميزات طريقة التدريب -4

 .بينيةاستمرار الحمل البدني لفتًة طويلة من الوقت دون أن يتخللها فتًات راحة  .1
 .للاعبيعمل على تطوير التحمل العام  .2
 .والخططييعمل على تطوير دقة الأداء الدهاري  .3
 .الدهاراتتطوير التحمل الخاص أثناء التدريب على  .4
 .الأكسيجتُبمستوى القدرة الذوائية بصفة أساسية والحد الأقصى لاستهلاك  الارتقاء .5
 الوظيفية. ترقية عمل أجهزة وأعضاء الجسم  .6

 :علىأن التدريب الدستمر يعمل  إلىكما يشتَ حنفي لستار 
 . والاقتصاد في بذل الطاقة رفع مقدرة الجسم لتحستُ التوزيع .1
 .للأداءاكتساب الإيقاع الصحيح للأداء الدناسب لكمية العمل الدطلوب ويعتٍ بذل مقدار القوة الدطلوبة فقط  .2
 التنفسية(والدورة الدموية وكذلك  )القلبتحستُ الإمكانات الوظيفية للاعب  .3
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 : عيوب طريقة التدريب المستمر-5
 . من الشدة ، والتًكيز على زيادة الحجماستخدام مستوى بسيط  .1
 لا تدكن اللاعب من زيادة مستوى شدة الحمل أثناء الأداء الدستمر  .2
  : Intervalle Training الفتري طريقة التدريب -6

يقصد بها تقنتُ حمل تدريبي يعقبو راحة متكررة ، أي أنها تتمثل في سلسلة من تكرار فتًات التمرين بتُ كل تكرار 
لطبيعية ، حالتها ا إلىوالآخر فواصل زمنية للراحة الإيجابية الغتَ كاملة بحيث لا تعود فيها ضربات القلب للاعب 

) فتًات الراحة ( طبقاً لاتجاه التنمية ، وتكمن أهمية زمن فتًات الراحة وطبيعتها في قدرة  وتحدد الفواصل الزمنية
اللاعب على تكرار )الدشي ، الجري الخفيف ، مرجحات الرجلتُ والذراعتُ ، ... الخ ( لشا يساعد من حامض 

در الطاقة الدستهلكة أثناء اللاكتيك الدتجمع في العضلات وأيضاً تقليل الإحساس بالتعب واستعادة تكوين مصا
 الأداء ، ومن ثم القدرة على تكرار بمعدل عالي من الشدة ولفتًات قصتَة نسبياً. 

  : مفهوم التدريب الفتري6-1
 ىو تكرار فتًات من المجهود تتبادل مع فواصل من الراحة للتحرر الدؤقت من عبء ذلك المجهود " .  "
 

من التدريب الذي يقوم بو السباح بتكرار مسافة معينة عدة مرات وقف  ويعرف سيسل كولتُ بأنة " ىو الأسلوب
 راحة لزددة بتُ تلك الفتًات مع مراعاة قطع تلك الدسافات )الأجزاء( في أزمنة لزددة " . 

ىو نظام تدريبي يتميز بالتبادل الدتتالي بتُ الجهد والراحة وتنسب كلمة الفتًي إلى فتًة الراحة البينية بتُ   -
ريب والتدريب الذي يليو)أول من دون ىذه الطريقة ىو العالم الفسيولوجي"ران ديل"،وأول من كل تد

استخدمها ىو العداء الألداني"ىاييج" وأشهر من استخدمها وطبقها عمليا واستطاع تحطيم عدة أرقام 
ب بالقاطرة عالدية وأولدبية ىو العداء التشيكي"زاتوبيك إيديل" عداء جري الدسافات الطويلة الذي لق

 (1987)الرياض،  البشرية(.
 : التدريب الهوائي واللاهوائي داخل التدريب الفتري6-2

 مكونات الحمل التدريب الذوائي التدريب اللاىوائي
 ضربة/دقيقة أو أكثر 180%  90:  80الشدة معدل القلب 

 أيام 3أيام  5:  4عدد مرات التدريب الأسبوعي 
 عدد مرات التدريب في اليوم مرة واحدة 

 أسابيع 10:  8أسبوعاً  16:  12فتًة التدريب 
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 :أقسام التدريب الفتري6-3
 : التدريب الفتري منخفض الشدة 6-3-1
 

تتميز التمرينات الدستخدمة في ىذا النوع من التدريب بالشدة الدتوسطة ، إذ قد تصل في تدرينات الجري الى حوالي 
% من أقصى مستوى للفرد ، وتصل في تدرينات التقوية سواء باستخدام الأثقال الإضافية أ باستخدام  80:  60

 . %( من أقصى مستوى60:50ثقل جسم الفرد نفسو الى حوالي من )
ىذه الشدة الدتوسطة للتمرينات تسمح بزيادة حجم التمرينات الدستخدمة وعلى ذلك يدكن استخدام تكرار كل 

مرة ،   30:  20ينات الجري أو تدرينات التقوية باستخدام الأثقال الإضافية أو بدونها ( الى حوالي تدرين ) كتمر 
مرات لثلاث لرموعات ، وتتًاوح فتًة  10كما يدكن التكرار على ىيئة لرموعات لكل تدرين أي تكرار كل تدرين 

ثانية بالنسبة لتمرينات  30 : 15الي ثانية بالنسبة للجري ، ما بتُ حو  90: 14التمرين الواحد مابتُ حوالي 
التقوية سواء باستخدام الأثقال الإضافية أو باستخدام ثقل جسم الفرد نفسو ، وتعطى فتًات راحة قصتَة غتَ  

ثانية بالنسبة للاعبتُ الدتقدمتُ )  90:  45جزء من حالتو الطبيعية بحيث تتًاوح مابتُ  إلىكاملة تتيح للقلب 
نبضة في الدقيقة ( ، وبالنسبة للناشئتُ تتًاوح مابتُ  130:  120حوالي من  إلىأي عندما تصل نبضات القلب 

 (  نبضة في الدقيقة 120:  110حوالي من  إلىثانية ) أي عندما يصل القلب  120:  60
 
 : مميزات طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة 6-3-2
  (الدوري التنفسي )التحملتعمل على تنمية التحمل العام  1-
 . العمل على تحستُ السعة الحيوية للرئتتُ وسعة القلب 2-
 .والتنفسيتعمل على رفع كفاءة الجهازين الدوري  3-
 .الأكسيجتُالعمل على زيادة قدرة الدم على حمل الدزيد من   4-
 التعب ظهورمر الذي يؤدي إلى تأخر تنمية قدرة الفرد على التكيف مع المجهود الدبذول الأ 5-
 :استخدام تمرينات التقوية 6-3-3

دام تدرينات التقوية سواء باستخدام الأثقال الإضافية أو باستخدام ثقل جسم الفرد نفسو ، وذلك خيدكن است
أي تنمية تحمل القوة ( بالنسبة للمجموعات العضلية  ) بهدف تنمية القوة العضلية بارتباطها بالتحمل العضلي

 . العامة أثناء الأداء
 : التدريب الفتري مرتفع الشدة 6-3-4

من  % 90 : 80رينات في ىذا النوع من التدريب بالشدة الدرتفعة إذ تبلغ تدرينات الجري حوالي من تتميز التم
% من أقصى  75حوالي  إلىأقصى مستوى للفرد ، وتوصل في التمرينات التقوية باستخدام الأثقال الإضافية 

 . مستوى للفرد
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تخدمة ، إذ لصد أن حجم التمرينات يقل كنتيجة وىنا يرتبط حجم التمرينات بصورة مباشرة بشدة التمرينات الدس
:  8مرات ، وتكرار تدرينات التقوية لحوالي من  10لزيادة الشدة ، وعلى ذلك يدكن تكرار تدرينات الجري لحوالي 

مرات لكل لرموعة ، وكنتيجة لزيادة شدة التمرينات فإن فتًات الراحة البينية تزداد نسبياً لكنها تصبح أيضاً  10
ثانية بالنسبة  180:  90كاملة للراحة تتيح للقلب العودة الى جزء من حالتو الطبيعية ، وتتًاوح مابتُ   فتًات

ثانية عم مراعاة عدم ىبوط  240:  110للاعبتُ الدتقدمتُ ، أما بالنسبة للاعبتُ الناشئتُ فتتًاوح مابتُ 
نبضة في الدقيقة ، كما يراعى استخدام مبدأ الراحة الإيجابية أثناء فتًات الراحة  120:  110 إلىنبضات القلب 

البينية ، ومن الناحية الفسيولوجية يسهم ىذا النوع في كفاءة إنتاج الطاقة للنظام اللاىوائي ) تحت ظروف نقص 
عب النفسي مع الظروف والدتغتَات الأكسيجتُ ( ، أما من الناحية النفسية فيسهم في زيادة رقي تكيف اللا

 الدتعددة بالدنافسة 
 
 : مميزات طريقة التدريب مرتفع الشدة6-3-5

والسرعة والقدرة العضلية  ) مثل تحمل السرعة أو تحمل القوةتعمل ىذه الطريقة على تنمية التحمل الخاص  .1
 . درجة معينة إلىوكذلك القوة العظمى 

ة في غياب الأكسيجتُ كنتيجة لشدة الحجم الدرتفع ، أي حدوث ما يسمى تعمل العضلات في ىذه الطريق .2
 . بظاىرة ) الدين الأكسوجيتٍ ( عقب كل أداء وآخر

 يعمل على تنمية قدرة العضلات على التكيف للمجهود البدني الدبذول ، لشا يؤدي الى تأخر ظهور التعب .  .3
 

ابية أثناء فتًات الراحة البينية مثل استخدام تدرينات الدشي أو ويراعى في استخدام ىذا النوع أن تكون الراحة إيج
 تدرينات الاستًخاء 

 : استخدام تمرينات التقوية6-3-6
يدكن استخدام تدرينات التقوية سواء باستخدام ثقل جسم الفرد كمقاومة أو باستخدام الأثقال الإضافية ، وينبغي 

مرات مع الأداء الصحيح بصورة سريعة ، ثم يعقب كل تدرين فتًة  10مراعاة عدم تكرار التمرين الواحد لأكثر من 
راحة بينية حوالي دقيقة تؤدى فيها تدرينات الإطالة والاستًخاء ، ولمحاولة الزيادة التدريجية في حمل التدريب في ىذا 

زيادة  إلىيحسن عدم اللجوء النوع التدريب يراعى إما تقصتَ فتًة الراحة البينية ، أو التقدم بزيادة سرعة الأداء ، و 
 حمل التدريب باستخدام الزيادة في عدد مرات تكرار كل تدرين حتى لا يفقد أىم خصائصو التدريبية

 :طريقة التدريب التكراري -7
سباحة ، تجديف ، .... إلخ (  جري ،)يشتَ السيد عبد الدقصود أن التدريب التكراري ىو " عبارة عن أداء حمل 

لستارة بدرجة السرعة القصوى أو قبل القصوى ، مع أداء فتًة راحة كاملة بتُ التكرارات ، ونظراً لأن الأداء يتم 
 (1992)الدقصود، بدرجة الشدة عالية لا يدكن أداء إلا عدد بسيط من الدرات . 
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وتتميز ىذه الطريقة بالدقاومة أو السرعة العالية للتمرين ، وىي تتشابو مع التدريب الفتًي في الأداء والراحة ولكن 
 : تختلف عنة في

 . طول فتًة أداء التمرين وشدتو ، وكذا عدد مرات التكرار  .1
 . ة استعادة الشفاء بتُ التكرارتً ف .2

ثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب من الدنافسة والشدة ، مع إعطاء كما تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أ
 . فتًات راحة طويلة نسبياً بتُ التكرارات القليلة لتحقيق الأداء بدرجة شدة عالية

%  100 إلى% من أقصى مستوى للفرد وقد تصل أحياناً  90:  80وتتًاوح شدة التمرينات الدستخدمة مابتُ 
كما تتميز بقلة الحجم ، أي قصر فتًات الأداء وقلة عدد التكرارات ، إذ تتًاوح مرات من أقصى مستوى للفرد ،  

        ، وبالنسبة للتمرينات باستخدام الأثقال مابتُ 3 – 1التكرار بالنسبة لتمرينات الجري مابتُ حوالي من 
لرموعات ، ويراعى إعطاء فتًات راحة  6 – 3رفعة في الفتًة التدريبية الواحدة أو التكرار مابتُ  30 - 20

     دقيقة ، وبالنسبة للتمرينات باستخدام الأثقال تتًاوح مابتُ 45 - 10طويلة بالنسبة لتمرينات الجري مابتُ 
أداء بعض تدرينات الدشي ، أو تدرينات التنفس أو  الراحة الإيجابية " أي "دقائق ، ويدكن استخدام مبدأ  4    -3

 في غضون فتًات الراحة .  الاستًخاءتدرينات 
% من سرعتو ، وأن تكون  100% من أقصى قوة للاعب ،  100 – 90ويلاحظ أن تكون شدة الحمل بتُ 

أن ينتهي أثر الأداء حالتها الطبيعية ، أو  إلىفتًات الراحة بتُ التكرار بشكل يسمح لضربات القلب أن تعود 
الأول للتمرين ، وىنا يشتَ بعض الخبراء الى أنة يظهر الفرق بتُ التدريب التكراري و التدريب بالأثقال إذ أن قوة 

% من أقصى  100 – 90ففي التدريب التكراري تكون قوة الحمل مرتفعة جداً مابتُ  الاثنتُالحمل تختلف بتُ 
ء التمرين واحدة أو اثنتُ على الأكثر ثم يكرر الأداء بعد العودة للحالة مستوى للفرد ، ويكون عدد مرات أدا

% من أقصى مستوى للفرد ، ولذلك فإن  75 – 50الطبيعية ، أما التدريب بالأثقال فإن قوة الحمل تكون من 
 4 – 2ن مرات أداء وفتًة الراحة بتُ تكرار كل لرموعة لزددة م 10 – 5لرموعة التمرين الواحد فقد تكون من 

 دقائق بصرف النظر عن أثر التمرين السابق
  :مميزات طريقة التدريب التكراري 7-1
بالسرعة وتحمل السرعة  يعمل على تطوير السرعة الانتقالية والقوى القصوى ) العظمى ( والقوة الدميزة   . 1-

الخاص مثل تحمل السرعة لدسافات متوسطة وفي بعض الأحيان يدكن استخدامها لتنمية بعض أنواع التحمل 
 . القصوى

تسهم ىذه الطريقة التدريبية في رفع كفاءة إنتاج الطاقة بالنظام اللاىوائي ، كما تؤثر على لستلف أجهزة    .2-
سرعة حدوث التعب الدركزي ،  إلىجسم الفرد وخاصة الجهاز العصبي بصورة مباشرة وقوية ، الأمر الذي يؤدي 

الدين الأكسيجيتٍ " أي عدم القدرة على إمداد العضلات بحاجتها الكاملة  " ىرةويحدث ذلك نتيجة لحدوث ظا
استهلاك الدواد الدختزنة للطاقة ويتًاكم حامض اللاكتيك في العضلة لشا يقلل من  إلىمن الأكسيجتُ ، لشا يؤدي 
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 . في الأداء الاستمرارقدرة الفرد على 
الصفات الإرادية والشخصية للاعب ، وثبات النواحي الانفعالية تعمل طريقة التدريب التكراري على تطوير  -3

 واتزانها لو خاصة بما يتمشى مع صورة الدنافسة

 طريقة التدريب الدائري:-8 

ظهر التدريب الدائري في أواخر الخمسينيات من القرن العشرين، ويرجع الفضل في ذلك إلى "مورجان" 
 و"أداموس" في جامعة"ليدز"بالصلتًا.

ف التدريب الدائري بأنو نظام تدريبي ترتب فيو التمرينات الدختلفة بعضها مع بعض في نظام دائري، ينتقل ويعر 
فيها الرياضي من تدرين لآخر بعدد لزدد يقدره الددرب وفقا لاحتياجات الرياضي من لياقة بدنية تتناسب مع 

(1999)الريضي ك.،  الإعدادي. موسم التدريب، وغالبا ما يستخدم ىذا الشكل من التدريب في الدوسم  

وىذه الطريقة من التدريب شائعة الاستعمال في الددارس ومراكز التدريب للناشئتُ في الأندية والذيآت الرياضية 
الدختلفة، أكثر منها في الدستويات التدريبية والتنافسية العالية، وغالبا ما تستخدم ىذه الطريقة في مرحلة الإعداد 

وير القوة العضلية والتحمل والسرعة، تحمل السرعة وتحمل القوة.وتهدف تنمية وتط  

عند استخدام ىذه الطريقة يجب مراعاة اشتًاك جميع العضلات وأجزاء الجسم الرئيسية ولكن بصورة متعاقبة أو 
متتالية، لشثلا ذلك في عضلات الأطراف العليا من الجسم والأطراف السفلى وعضلات البطن والظهر، وىدف  

تدرين ىو اشتًاك كل لرموعة من العضلات الغتَ العاملة في التمرين الذي سبقهن فإذا كان التمرين الأول كل 
 للرجلتُ سيكون التمرين الثاني لليدين والثالث لعضلات البطن وىكذا.

 تتمثل أشكال التدريب الدائري كما حدد"سليمان علي حسن" في:

احتساب زمن أداء كل تدرين. عدد مرات التكرار بشدة مناسبة بدون-  

عدد مرات التكرار بشدة لزددة بزمن لزدد.-  

أكبر تكرار لدرجة التعب في ومن لزدد.-  

أكبر تكرار لدرجة التعب غتَ الدرتبط بالزمن وبالنسبة للدائرة.-  

أداء الدائرة الواحدة بزمن لزدد أو غتَ لزدد.-  

 الدائرة بعدد لزدد أو بزمن لزدد أو غتَ لزدد من التكرارات لدرجة التعب بزمن لزدد أو غتَ لزدد. تكرار-
(1983)علي،   
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طريقة التدريب الفار تلك )كلمة سويدية(:-9  

الفار تلك كلمة سويدية تعتٍ سرعات لستلفة، ويرجع الفضل في ىذا الشكل من التدريب للمدرب 
استخدم ىذه الطريقة لتدريب عدائي الدسافات الدتوسطة الطويلة، وامتدت ىذه السويدي"جانسا ىولدر"، الذي 

الطريقة إلى أن شملت معظم الدلو الأوربية، ومنها دول العالم، وقد استخدمها بكثرة عدد كبتَ من الددربتُ لأهميتها 
طة، والصفة الدميزة لذذه في تنمية التحمل والسرعة، لذا تستخدم لتطور مستوى عدائي الدسافات الطويلة والدتوس

نزول  –صعود   -سريعة  –بطيئة  –متوسطة  –الطريقة ىي التدريبات بالركض بسرعات لستلفة، بطيئة، سريعة 
ىذه التمرينات تسمح للرياضي بتغيتَ سرعة النبض، بتغيتَ شدة الجهد   -تجاوز حفر مياه -اجتياز موانع  -

الدقيقة، ىذه التمرينات تتم جميعا دون توقف ودون حساب الدسافة نبضة في  180إلى  130الدبذول لتتًاوح من 
 والزمن.

وىذه الطريقة سهلة يؤديها الرياضي بحرية مطلقة دون التقيد ببرامج لزددة، وىي من الطرق لاكتساب السرعة 
 والتحمل وتحمل السرعة، فضلا عن تحمل القوة، ويدكن بغض النظر عن السن والجنس، تحدث ىذه الطريقة

 تغتَات فيزيولوجية متنوعة عند الرياضي متمثلة في:

تقوية الأربطة والأوتار العضلية.-  

زيادة عدد كريات الدم.-  

(2004)الريضي ك.، التدريب الرياضي للقرن الواحد و العشرون،  زيادة نسبة الذيموغلوبتُ في الدم. -  

 الصفات البدنية المرتبطة بكرة اليد:-11

 السرعة: 11-1

السبربربربربربررعة مكونبربربربربرا ىامبربربربربربرا في العديبربربربربرد مبربربربربربرن الأنشبربربربربرطة الرياضبربربربربربرية، كمبربربربربرا أنهبربربربربربرا عنصبربربربربررا أساسبربربربربربريا مبربربربربرن عناصبربربربربربرر الأداء تعتبربربربربربر 
الببربربربربربردني وتبربربربربربرؤثر السبربربربربربررعة في جميبربربربربربرع الدكونبربربربربربرات البدنيبربربربربربرة، ىبربربربربربري قبربربربربربردرة الإنسبربربربربربران علبربربربربربرى القيبربربربربربرام بحركبربربربربربرات في أقصبربربربربربرى فبربربربربربرتًة 

 زمنية وفي ظروف معينة ويفتًض في ىذه الحالة تنفيذ الحركة ليستمر طويلا.

لسبربربربربربربررعة مقبربربربربربربردرة الطفبربربربربربربرل علبربربربربربربرى أداء حركبربربربربربربرات متكبربربربربربربرررة مبربربربربربربرن نبربربربربربربروع واحبربربربربربربرد في أقصبربربربربربربرى زمبربربربربربربرن لشكبربربربربربربرن سبربربربربربربرواء وتعبربربربربربربرتٍ ا
 (1984)الجبار،  يصاحب ذلك انتقال الجسم أو عدم انتقالو.

والبيبربربربربربرك" بأنهبربربربربربرا القبربربربربربردرة علبربربربربربرى أداء أي حركبربربربربربرات أو مهبربربربربربرارات باسبربربربربربرتجابة سبربربربربربرريعة وكافيبربربربربربرة وفبربربربربربرق أي  ويعرفها"خبربربربربربراطر
 (1997)راتب،  الدثتَات العصبية.
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 ويؤكد"ىولدان" بأن السرعة تعتمد على:

 القوة العظمة -

 سرعة تقلص انقباض العضلات -

 نسبة طول الأطراف للجدع -

 التوافق الحركي -

 الألياف العضلية نوعية -

 قابلية ورد الفعل في البداية -

 وسباقات الدسافات الدتوسطة بحكمها عامل السرعة.

 أشكال السرعة:11-1-1

أ(سبربربربربررعة الانتقبربربربربرال: يقصبربربربربرد سبربربربربررعة الانتقال)القبربربربربردرة علبربربربربرى التحبربربربربررك مبربربربربرن مكبربربربربران إلى آخبربربربربرر في أقصبربربربربرى زمبربربربربرن لشكبربربربربرن(، 
متتابعبربربربربربرة مبربربربربربرن نبربربربربربروع واحبربربربربربرد في أقصبربربربربربرى مبربربربربربردة(، وعرفهبربربربربربرا البربربربربربربعض بكونها)قبربربربربربردرة الفبربربربربربررد الرياضبربربربربربري علبربربربربربرى أداء حركبربربربربربرات 

وىبربربربربربربربري أيضبربربربربربربربرا)كفاءة الفبربربربربربربربررد علبربربربربربربربرى أداء حركبربربربربربربربرات متشبربربربربربربربرابهة ومتتابعبربربربربربربربرة في أقصبربربربربربربربرى وقبربربربربربربربرت لشكبربربربربربربربرن(، ويعبربربربربربربربرتٍ ذلبربربربربربربربرك 
التحريبربربربربرك للانتقبربربربربرال مبربربربربرن مكبربربربربران لآخبربربربربرر في زمبربربربربرن لشكبربربربربرن ويشبربربربربرمل ىبربربربربرذا النبربربربربروع مبربربربربرن السبربربربربررعة علبربربربربرى الحركبربربربربرات الدتماثلبربربربربرة 

الانتقبربربربربربربرال والأداء الحركبربربربربربربري يعمبربربربربربربرلان علبربربربربربربرى رفبربربربربربربرع الدتكبربربربربربربرررة مثبربربربربربربرل الجبربربربربربربرري، ويبربربربربربربرذكر عصبربربربربربربرام عببربربربربربربرد الخبربربربربربربرالق)إن سبربربربربربربررعة 
 الدستوى(.

 وتتأثر السرعة في الجري بشكل عام بعاملتُ اثنتُ هما:

 عامل معدل تزايد السرعة 

 عامل السرعة القصوى (manuel, 1990, pp. 142-179) 

 ومن ىنا قسم العلماء سرعة الانتقال إلى نوعتُ:

 سرعة الجري لمسافة قصيرة جدا:11-1-2

يشبربربربرتَ ىبربربربرذا النبربربربروع مبربربربرن السبربربربررعة إلى معبربربربردل البربربربرذي يسبربربربرتطيع الفبربربربررد دفبربربربرع جسبربربربرمو في الفضبربربربراء عبربربربرن طريبربربربرق القيبربربربربرام 
بحركبربربربربرات متتابعبربربربربرة مبربربربربرن نبربربربربروع واحبربربربربرد أي أنهبربربربربرا تتعلبربربربربرق بإمكانيبربربربربرة الفبربربربربررد اكتسبربربربربراب السبربربربربررعة الدتزايبربربربربردة أو مبربربربربرا يدكبربربربربرن 
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للبربربربربربرزمن كمبربربربربربرا أن الدسبربربربربربرافات الدناسبربربربربربربة لإظهبربربربربربرار سبربربربربربررعة أن نطلبربربربربربرق عليهبربربربربربرا اسبربربربربربرم معبربربربربربردل تزايبربربربربربرد السبربربربربربررعة بالنسبربربربربربربة 
م فهبربربربربربرذه الدسبربربربربربرافة لكبربربربربربري يكتسبربربربربربرب الفبربربربربربررد فيهبربربربربربرا أقصبربربربربربرى معبربربربربربردل مبربربربربربرن تزايبربربربربربرد السبربربربربربررعة 18الجبربربربربربرري لا تزيبربربربربربرد مبربربربربربرن 

 (vrigens, 1996) بالنسبة للزمن.

 السرعة القصوى في الجري: 11-1-3

صبربربربربربربربح بالدرجبربربربربربربرة الأولى مركبربربربربربربرزا علبربربربربربربرى العامبربربربربربربرل الثبربربربربربربراني أي م فبربربربربربربران الاعتمبربربربربربربراد ي18عنبربربربربربربردما تزيبربربربربربربرد مسبربربربربربربرافة الجبربربربربربربرري 
عامبربربربربربرل السبربربربربربررعة القصبربربربربربروى في الجبربربربربربرري ويشبربربربربربرتَ "ديكبربربربربربرارت" أن أقبربربربربربرل مسبربربربربربرافة لقيبربربربربربراس السبربربربربربررعة يجبربربربربربرب أن لا تقبربربربربربرل 

 م.91-73م ولاتزيد عن 27-43عن 

 السرعة الحركية:11-1-4

لشكبربربربربرن أو  يقصبربربربربرد بهبربربربربرا أداء حركبربربربربرة ذات ىبربربربربردف لزبربربربربردد لدبربربربربردة واحبربربربربردة ولعبربربربربردد متتبربربربربرالي مبربربربربرن الدبربربربربررات في أقبربربربربرل زمبربربربربرن
أداء حركبربربربربرة ذات ىبربربربربردف لزبربربربربردد لأقصبربربربربرى عبربربربربردد مبربربربربرن التكبربربربربررارات في فبربربربربرتًة زمنيبربربربربرة قصبربربربربرتَة ولزبربربربربرددة وتعبربربربربررف أيضبربربربربرا 
بسبربربربربربررعة انقببربربربربربراض عضبربربربربربرلة أو لرموعبربربربربربرة عضبربربربربربرلية معينبربربربربربرة في أقصبربربربربربرى زمبربربربربربرن لشكبربربربربربرن وىبربربربربربري كبربربربربربرذلك سبربربربربربررعة انقببربربربربربراض 
داء العضبربربربربرلة وبالتبربربربربرالي سلسبربربربربرلة الانقباضبربربربربرات عنبربربربربرد سبربربربربرريان الحركبربربربربرة ويبربربربربرذكر عصبربربربربرام عببربربربربرد الخبربربربربرالق تقبربربربربروم سبربربربربررعة الأ

الحركبربربربربربري علبربربربربربرى تنميبربربربربربرة مقبربربربربربردرة القبربربربربربروة العضبربربربربربرلية ويراعبربربربربربرى أن يكبربربربربربرون ىنبربربربربربراك علاقبربربربربربرة صبربربربربربرحيحة ببربربربربربرتُ تلبربربربربربرك القبربربربربربروة 
الدسبربربربربرتخدمة وببربربربربرتُ مقبربربربربردار القبربربربربروة الدبربربربربرراد التغلبربربربربرب عليهبربربربربرا لبربربربربرذا توجبربربربربرد علاقبربربربربرة ببربربربربرتُ السبربربربربررعة والقبربربربربروة العضبربربربربرلية كمبربربربربرا 

توسبربربربربربرطة لربربربربربربرد ارتببربربربربربراط التحمبربربربربربرل بالسبربربربربربررعة ويظهبربربربربربرر ذلبربربربربربرك جليبربربربربربرا في عبربربربربربردة أنشبربربربربربرطة رياضبربربربربربرية منهبربربربربربرا الدسبربربربربربرافات الد
 والطويلة.

 سرعة رد الفعل:11-1-5

رد الفعبربربربرل الحركبربربربري ىبربربربري السبربربربررعة البربربربرتي يتمبربربربرك بهبربربربرا الفبربربربررد مبربربربرن الاسبربربربرتجابة لدنببربربربرو نبربربربروعى مثبربربربرتَ وتعبربربربررف أيضبربربربرا  سبربربربررعة
لكونهبربربربرا قبربربربربردرة الفبربربربررد علبربربربربرى التلبيبربربربرة الحركيبربربربربرة لدثبربربربرتَ معبربربربربرتُ في أقبربربربرل زمبربربربربرن لشكبربربربرن ولضبربربربربردد الفبربربربرتًة الزمنيبربربربربرة بالوقبربربربرت ببربربربربرتُ 

 تقديم الدثتَ ولحظة ونهاية الاستجابة لو.

ء الحركبربربربربربربرة وتبربربربربربربرذكر ان ىنبربربربربربربراك حبربربربربربربردا لذبربربربربربربرذا البربربربربربربرزمن فهبربربربربربربرو عنبربربربربربربرد الإثبربربربربربربرارة أي تتكبربربربربربربرون سبربربربربربربررعة رد الفعبربربربربربربرل وسبربربربربربربررعة أدا
مبربربربربربرن الثانيبربربربربربرة( لبربربربربربرذا يجبربربربربربرب شبربربربربربرحذ الجهبربربربربربراز العضبربربربربربرلي والعصبربربربربربربي لدرجبربربربربربرة كببربربربربربرتَة  0.18-0.12السبربربربربربرمعية مبربربربربربرثلا)

 من الحساسية ويشتَ....إلى أن زمن الرجع

 عند الإنسان يتكون من:

 زمن الاستقبال  -
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 زمن التفكتَ -

 زمن الحركة -

انبربربربربرواع لستلفبربربربربرة مبربربربربرن السبربربربربررعة ومبربربربربرن بينهبربربربربرا السبربربربربررعة الحركيبربربربربرة والسبربربربربررعة الانتقاليبربربربربرة لبربربربربرذا ومبربربربربرن ىنبربربربربرا نسبربربربربرتنتج ان ىنبربربربربراك 
يدكننبربربربربرا تعريفهبربربربربرا علبربربربربرى التبربربربربروالي)ىي عببربربربربرارة عبربربربربرن أداء حركبربربربربرة ذات ىبربربربربردف لزبربربربربردد لدبربربربربردة واحبربربربربردة ولعبربربربربردد متتبربربربربرالي مبربربربربرن 
الدبربربربربربررات في أقبربربربربربربرل زمبربربربربربرن لشكبربربربربربربرن وأداء حركبربربربربربرة ذات ىبربربربربربربردف لزبربربربربربردد لأقصبربربربربربربرى عبربربربربربردد مبربربربربربربرن التكبربربربربربررارات في فبربربربربربربرتًة زمنيبربربربربربربرة 

            عة الانتقالية)القبربربربربربربربربربربربردرة علبربربربربربربربربربربربرى التحبربربربربربربربربربربربررك مبربربربربربربربربربربربرن مكبربربربربربربربربربربربران لآخبربربربربربربربربربربربرر في أقصبربربربربربربربربربربربرى زمبربربربربربربربربربربربرن لشكبربربربربربربربربربربربرن.لزبربربربربربربربربربربربرددة( والسبربربربربربربربربربربربرر 
 (146-144، الصفحات 1998)عدة، 

 القوة:11-2

القبربربربربربربروة البدنيبربربربربربربرة صبربربربربربربرفة أساسبربربربربربربرية ىامبربربربربربربرة في جميبربربربربربربرع النشبربربربربربربراطات الرياضبربربربربربربرية تشبربربربربربربرتًك في تحقيبربربربربربربرق الإلصبربربربربربربراز والتفبربربربربربربروق في 
، وبالتبربربربربربربربربرالي فهبربربربربربربربربربري مبربربربربربربربربربرن (1987-1999-)الصبربربربربربربربربربردار،  العوامبربربربربربربربربرل الجسبربربربربربربربربربرمية الذامبربربربربربربربربربرة ل لصبربربربربربربربربرازاللعبربربربربربربربربرب ومبربربربربربربربربربرن 

الصبربربربربربربرفات الذامبربربربربربربرة للنشبربربربربربربراط الرياضبربربربربربربري ومبربربربربربربرن العوامبربربربربربربرل الدبربربربربربربرؤثرة لدمارسبربربربربربربرة الألعبربربربربربربراب الرياضبربربربربربربرية ويعتبربربربربربربربر الكثبربربربربربربرتَ مبربربربربربربرن 
يبربربربربربربربربرق الدسبربربربربربربربربرتويات الصبربربربربربربربربرحية العلمبربربربربربربربربراء الرياضبربربربربربربربربريتُ أن القبربربربربربربربربروة الفعليبربربربربربربربربرة مفتبربربربربربربربربراح النجبربربربربربربربربراح والتقبربربربربربربربربردم وأسبربربربربربربربربراس لتحق

لدختلبربربربربربرف الأنشبربربربربربرطة الرياضبربربربربربرية وىبربربربربربري إحبربربربربربردى الصبربربربربربرفات الدنيبربربربربربرة البربربربربربرتي يتمتبربربربربربرع بهبربربربربربرا والبربربربربربرتي يدكبربربربربربرن أن ينميهبربربربربربرا لديبربربربربربرو 
ويبربربربربربربربررى بعبربربربربربربربرض أن عبربربربربربربربردم القبربربربربربربربردرة علبربربربربربربربرى إظهبربربربربربربربرار القبربربربربربربربروة يبربربربربربربربرؤثر في إتقبربربربربربربربران وتطبربربربربربربربروير الأداء الدهبربربربربربربربراري وعلبربربربربربربربرى ىبربربربربربربربرذا 

 الأساس فإننا نرى أن صفة القوة من الصفات الذامة التي من 

أن يتمتبربربربربربرع بهبربربربربربرا كبربربربربربرل لشبربربربربربرارس لنشبربربربربربراط رياضبربربربربربري أو اكتسبربربربربربرابها مبربربربربربرن خبربربربربربرلال الدمارسبربربربربربرة وتبقبربربربربربرى لبربربربربربرو مبربربربربربردى  الضبربربربربربرروري
 (1984)حسانتُ،  حياتو.

ونظبربربربربربررا للأهميبربربربربربرة الكبربربربربربربرى لذبربربربربربرذه الصبربربربربربرفة فقبربربربربربرد تعبربربربربربرددت تعاريفهبربربربربربرا وتنوعبربربربربربرت بحيبربربربربربرث يرى"ىبربربربربربرارة" القبربربربربربروة علبربربربربربرى أنهبربربربربربرا 
        العضبربربربربرلي لمجابهبربربربربرة أقصبربربربربرى قبربربربربروة عضبربربربربرلية خارجيبربربربربرة.أعلبربربربربرى قبربربربربردر مبربربربربرن القبربربربربروة يببربربربربرذلذا الجهبربربربربراز العصبربربربربربي و 

 (59، صفحة 1978)حسنتُ، 

ويتفبربربربربربربربرق كبربربربربربربربرل مبربربربربربربربرن كلارك"وماينوس"و"جيتشبربربربربربربربرل"و"أناريتور" في تعريبربربربربربربربرف القبربربربربربربربروة العضبربربربربربربربرلية بأنهبربربربربربربربرا"القوة القصبربربربربربربربروى 
قبربربربربربربردرة عضبربربربربربربرلية في التغلبربربربربربربرب علبربربربربربربرى الدسبربربربربربرتخدمة أثنبربربربربربربراء انقباضبربربربربربربرة عضبربربربربربربرلية واحبربربربربربربردة" أمبربربربربربربرا "مبربربربربربربراتهيق" فيعرفهبربربربربربربرا بأنهبربربربربربربرا 

الدقاومبربربربربربرات الدختلفبربربربربربرة وتختلبربربربربربرف ىبربربربربربرذه الدقاومبربربربربربرات مبربربربربربرن حيبربربربربربرث النبربربربربربروع والدقبربربربربربردار تببربربربربربردأ مبربربربربربرن طبيعبربربربربربرة ونبربربربربربروع النشبربربربربربراط 
البربربربربرذي يزاولبربربربربربرو الفبربربربربربررد كمبربربربربربرا لصبربربربربربرد كبربربربربربرل من"دوكبربربربربربروالتً" و"ىبربربربربربروتس" و"ريبربربربربربران" يتفقبربربربربربرون علبربربربربربرى التعريبربربربربربرف التبربربربربربرالي للقبربربربربربروة 

ذبيبربربربربرة الأرضبربربربربرية والقصبربربربربرور البربربربربرذا  أو قبربربربربروة عضبربربربربرلة العضبربربربربرلية وىبربربربربري مقبربربربربردار مبربربربربرا تبذلبربربربربرو العضبربربربربرلة مبربربربربرن قبربربربربروة لدقاومبربربربربرة الجا
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أخبربربربربررى، وعبربربربربرادة ماتتناسبربربربربرب القبربربربربروة مبربربربربرع الحبربربربربرج، والدقطبربربربربرع الدتعبربربربربررض للعضبربربربربرلة، ويضبربربربربريف"ىوكس" ببربربربربرأن درجبربربربربرة القبربربربربروة 
 تعتمد سرعة الانقباض وحجم العضلة، الدقاومة واستعداد العضلة.

 أقسام القوة:11-2-1

 تنقسم القوة إلى:

يقصبربربربربرد بهبربربربربرا قبربربربربروة العضبربربربربرلات بشبربربربربركل عبربربربربرام والبربربربربرتي تشبربربربربرمل عضبربربربربرلة السبربربربربراقتُ والبربربربربربطن  القووووووة العاموووووة:11-2-2
 وم ىذه المجموعة من العضلات على القوة الخاصة.والصدر والرقبة، والذراعتُ، وتق والظهر والكتفتُ

ىبربربربربري تقويبربربربربرة بعبربربربربرض العضبربربربربرلات البربربربربرتي تعتبربربربربربر ضبربربربربررورية للأجبربربربربرزاء الحركيبربربربربرة الدسبربربربربرتخدمة  القووووووة الخا وووووة:11-2-3
ة رياضبربربربربربرية معينبربربربربربرة كمبربربربربربرا ىبربربربربربرو الحبربربربربربرال في جبربربربربربرري الدسبربربربربربرافات الدتوسبربربربربربرطة البربربربربربرتي تحتبربربربربربراج إلى قبربربربربربروة في النشبربربربربربراط أو فاعليبربربربربربر
 الساقتُ والذراعتُ.

ويقصبربربربربربرد بهبربربربربربرا أكبربربربربربربر قبربربربربربروة تنتجهبربربربربربرا العضبربربربربربرلة أو المجموعبربربربربربرة العضبربربربربربرلية مكتملبربربربربربرة عبربربربربربرن  القوووووووة القصوووووووى:11-2-4
نبربربربربربربرد طريبربربربربربربرق انقببربربربربربربراض إيبربربربربربربرزومتًي أرادي وىبربربربربربربرذا بعبربربربربربربرد أكبربربربربربربربر أو أعلبربربربربربربرى قبربربربربربربروة ينتجهبربربربربربربرا الجهبربربربربربربراز العصبربربربربربربربي العضبربربربربربربرلي ع

 (199، صفحة 1987-1999-)الصدار،  الانقباض الإرادي.

ويقصبربربربربربربربرد بهبربربربربربربربرا مقبربربربربربربربردرة العضبربربربربربربربرلات أو المجموعبربربربربربربربرة العضبربربربربربربربرلية علبربربربربربربربرى الوقبربربربربربربربروف ضبربربربربربربربرد قوووووووووة التحموووووووول: 11-2-5
العمبربربربربرل التعبربربربرب أثنبربربربربراء الانقباضبربربربربرات العضبربربربربرلية الدتكبربربربربرررة لدبربربربربررات عديبربربربربردة ومتتاليبربربربرة بمعبربربربربرتٌ آخبربربربربرر مقبربربربربردرة العضبربربربربرلة علبربربربربرى 

 ضد الدقاومة الخارجية ولفتًة زمنية طويلة.

وتعبربربربربربربررف بأنهبربربربربربربربرا قبربربربربربربردرة الجهبربربربربربربراز العصبربربربربربربربي العضبربربربربربربربرلي في التغلبربربربربربربرب علبربربربربربربرى مقاومبربربربربربربربرات قووووووووة السووووووورعة:  11-2-6
تتطلبربربربربرب درجبربربربربرة عاليبربربربربرة مبربربربربرن سبربربربربررعة الانقباضبربربربربرات العضبربربربربرلية ويشبربربربربرتًط لتبربربربربروفر عناصبربربربربرر قبربربربربروة السبربربربربررعة في الرياضبربربربربري أن 

 يتميز بالشروط التالية:

 ة العضلية.درجة عالية من القو -

 درجة عالية من السرعة.-

 درجبربربربربرة عاليبربربربربرة مبربربربربرن الدهبربربربربرارات الحركيبربربربربرة البربربربربرتي تتهيبربربربربرأ أسبربربربربربابها بالتكامبربربربربرل ببربربربربرتُ عامبربربربربرل القبربربربربروة العضبربربربربرلية وقبربربربربروة السبربربربربررعة.
 (31، صفحة 1981)خربيط، 

 

 



الثاني                                                                    التدريب الرياضي        الفصل  
 

32 
 

 المرونة: 11-3

خبربربربربربربرلال أوسبربربربربربربرع مبربربربربربربردى لشكبربربربربربربرن للحركبربربربربربربرة دون أن الدرونبربربربربربربرة الحركيبربربربربربربرة ىبربربربربربربري القبربربربربربربردرة علبربربربربربربرى تحريبربربربربربربرك الجسبربربربربربربرم أ أجزائبربربربربربربرو 
يحبربربربربردث نتيجبربربربربرة لبربربربربرذلك تدبربربربربرزق للعضبربربربربرلات أو الأربطبربربربربرة، ويبربربربربررى العديبربربربربرد مبربربربربرن الببربربربربراحثتُ أن الدرونبربربربربرة الحركيبربربربربرة مبربربربربرن ببربربربربرتُ 
الصبربربربربرفات الذامبربربربربرة لبربربربربرلأداء الحركبربربربربري سبربربربربرواء مبربربربربرن الناحيبربربربربرة النوعيبربربربربرة أو الكميبربربربربرة كمبربربربربرا انهبربربربربرا مبربربربربرع بقيبربربربربرة مكونبربربربربرات الأداء 

عة أو التحمبربربربربرل والرشبربربربربراقة، الركبربربربربرائز البربربربربرتي يتأسبربربربربرس عليهبربربربربرا اكتسبربربربربراب الحركبربربربربري أو الببربربربربردني كبربربربربرالقوة العضبربربربربرلية أو السبربربربربرر 
وإتقبربربربربران الأداء الحركبربربربربري، كمبربربربربربرا أنهبربربربربرا تتسبربربربربرم بقبربربربربربردر كببربربربربرتَ في التبربربربربربرأثتَ علبربربربربرى التطبربربربربرور للسبربربربربربرمات الإراديبربربربربرة كالشبربربربربربرجاعة 

 (318، صفحة 1982)العلاوي،  والثقة بالنفس وغتَىا من السمات الإرادية الأخرى.

والدرونبربربربربربرة ىبربربربربربري الصبربربربربربرفة البربربربربربرتي تسبربربربربربرمح باسبربربربربربرتعمال أحسبربربربربربرن وأوسبربربربربربرع لكبربربربربربرل قبربربربربربردرات الرياضبربربربربربري حيبربربربربربرث تسبربربربربربراعد علبربربربربربرى 
الاقتصبربربربربربربربربراد في الجهبربربربربربربربربرد والوقبربربربربربربربربرت وأثنبربربربربربربربربراء التبربربربربربربربربردريب، وتشبربربربربربربربربرمل الدرونبربربربربربربربربرة مبربربربربربربربربرن الناحيبربربربربربربربربرة التشبربربربربربربربربرريحية مرونبربربربربربربربربرة حركبربربربربربربربربرة 

"مبربربربربربربرانتُ" الدفاصبربربربربربربرل، مرونبربربربربربربرة العضبربربربربربربرلات)قابلية العضبربربربربربربرلة علبربربربربربربرى الاسبربربربربربربرتطالة والدطاطيبربربربربربربرة( ويؤكبربربربربربربرد البروفسبربربربربربربرور الألداني
أسبربربربربرتاذ علبربربربربرى التكنيبربربربربرك الرياضبربربربربري في أورببربربربربرا الشبربربربربررقية أن صبربربربربرفة الدرونبربربربربرة ىبربربربربري عامبربربربربرل جبربربربربروىري لبربربربربرلأداء الحركبربربربربري مبربربربربرن 
الناحيبربربربربرة العمليبربربربربرة ولذبربربربربرا مكانبربربربربرة ببربربربربرتُ الخصبربربربربرائص الحركيبربربربربرة لجسبربربربربرم الإنسبربربربربران، وللمرونبربربربربرة تبربربربربرأثتَ نفسبربربربربري علبربربربربرى اللاعبربربربربرب  

 (1989)لزسن،  كلما كانت الدرونة عالية لدى اللاعب كلما تولدت لديو الشجاعة.

 إن انعدام الدرونة في جسم الرياضي يؤدي إلى نشوء الصعوبات التالية:

 عدم قدرة الرياضي على سرعة اكتساب وإتقان وأداء الدهارات الأساسية-

 صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرى، القوة الرشاقة، السرعة، التحمل.-

 في العضلات والأربطة. سهولة الإصابة بالتمزقات-

قبربربربربربربربربردرة بدنيبربربربربربربربربرة حركيبربربربربربربربربرة خاصبربربربربربربربربرة كمبربربربربربربربربرا تبربربربربربربربربررتبط ارتباطبربربربربربربربربرا وثيقبربربربربربربربربرا بالناحيبربربربربربربربربرة الدهاريبربربربربربربربربرة والقبربربربربربربربربردرة الرشووووووووواقة :  11-4
جونسبربربربربرونٌ إلى انبربربربربرو يدكبربربربربرن اعتببربربربربرار الرشبربربربربراقة قبربربربربردرة  البدنيبربربربربرة،وتعتبر أساسبربربربربرا مهمبربربربربرا لتحسبربربربربرتُ مهبربربربربرارات الحركبربربربربرات يشبربربربربرتَ ٌ

مركببربربربربربربربرة  لأنهبربربربربربربربرا تتضبربربربربربربربرمن في رأي الكثبربربربربربربربرتَ مبربربربربربربربرن الببربربربربربربربراحثتُ مكونبربربربربربربربرات القبربربربربربربربروة العضبربربربربربربربرلية وسبربربربربربربربررعة رد الفعبربربربربربربربرل الحركبربربربربربربربري 
و"جونسبربربربربرون"  و "ليكبربربربربررتٌ" والسبربربربربررعة الحركيبربربربربرة والقبربربربربردرة العضبربربربربرلية والدقبربربربربرة والبربربربربرتحكم والتوافبربربربربرق  ويبربربربربررى "ببربربربربراردو لزبربربربربري" ٌ

أن الرشبربربربربربربراقة ىبربربربربربربري احبربربربربربربردي الدكونبربربربربربربرات الأساسبربربربربربربرية لبربربربربربربرلأداء الببربربربربربربردني وتعبربربربربربربرتٍ القبربربربربربربردرة علبربربربربربربرى تغيبربربربربربربرتَ أوضبربربربربربربراع الجسبربربربربربربرم أو 
اتجاىبربربربربرو بسبربربربربررعة ودقبربربربربرة  ،وبتوقيبربربربربرت سبربربربربرليم ، سبربربربربرواء كبربربربربران ذلبربربربربرك بكبربربربربرل الجسبربربربربرم أو  بربربربربرزء منبربربربربرو علبربربربربرى تغيبربربربربرتَ أوضبربربربربراعو في 

د علبربربربربربري تغيبربربربربربرتَ أوضبربربربربربراعو في الذبربربربربربرواء  الذبربربربربربرواء ،ويتفبربربربربربرق" ليبربربربربربرو كر"معٌ"لارسبربربربربربرون يبربربربربربروكمٌ" في أن الرشبربربربربربراقة تعبربربربربربرتٍ قبربربربربربردرة الفبربربربربربرر 
وتتضبربربربربربربرمن الرشبربربربربربربربراقة أيضبربربربربربربربرا عنصبربربربربربربربرر تغيبربربربربربربرتَ الإتجبربربربربربربربراه السبربربربربربربربرريع في بعبربربربربربربربرض الأحيبربربربربربربران تتطلبربربربربربربربرب الرشبربربربربربربربراقة عنصبربربربربربربربرر القبربربربربربربربروة 

    (1979)حستُ،  والتحمل.
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كبربربربربربربربري وتطبربربربربربربربرويره ويعرفهبربربربربربربربراٌ"ىتَكز" الدقبربربربربربربربردرة علبربربربربربربربرى إتقبربربربربربربربران الحركبربربربربربربربرات التوافقيبربربربربربربربرة الدعقبربربربربربربربردة والسبربربربربربربربررعة في تعلبربربربربربربربرم الأداء الحر 
وتحسبربربربربربرينو وأيضبربربربربربرا الدقبربربربربربردرة علبربربربربربري اسبربربربربربرتخدام الدهبربربربربربرارات وفبربربربربربرق متطلببربربربربربرات الدوفبربربربربربرق بسبربربربربربررعة علبربربربربربرى إعبربربربربربرادة تشبربربربربربركيل الأداء 

 تبعا لذذا الدوافق بسرعة.

أمبربربربرا " مبربربربرانتُ" فنعبربربربررف الرشبربربربراقة علبربربربرى أنهبربربربرا الدقبربربربردرة علبربربربرى التوافبربربربرق الجيبربربربرد لحركبربربربرات البربربربرتي يقبربربربروم بهبربربربرا الفبربربربررد سبربربربرواء بكبربربربرل 
 (82، صفحة 1984)وأخرون،  أجزاء جسمو أو  زء معتُ منو.

ومبربربربرن ىنبربربربربرا نستنسبربربربرت أن الرشبربربربربراقة تعتبربربربربربر عنصبربربربرر ىبربربربربرام مبربربربرن عناصبربربربربرر الأداء الببربربربربردني وتعبربربربرتٍ القبربربربربردرة علبربربربرى تغيبربربربربرتَ أوضبربربربربراع 
الجسبربربربربرم وأجزائبربربربربرو أو اتجاىبربربربربرو بسبربربربربررعة وبدقبربربربربرة وبتوقيبربربربربرت سبربربربربرليم كبربربربربران ذالبربربربربرك  بربربربربرزء مبربربربربرن الجسبربربربربرم أو بكبربربربربرل الجسبربربربربرم علبربربربربرى 

الذبربربربربرواء ، ويبربربربربررى الباحبربربربربرث أن الرشبربربربربراقة عنصبربربربربرر لا يدكبربربربربرن التخلبربربربربري عنبربربربربرو خصوصبربربربربرا في تبربربربربردريبات كبربربربربررة الأرض أو علبربربربربرى 
 اليد
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 الفصل الثالث:
 خصائص الفئة العمرية

  تمهيد:
سنة فإننا نسلط الضوء على مرحلة حاسمة  91في كرة اليد الأقل من  الأشبالإذا كنا بصدد التحدث عن فئة      

في حياة الفرد وىي ما يسميها علماء النفس بدرحلة الدراىقة وىي مرحلة من مراحل عمر الإنسان لابد لكل واحد 
يز ىاتو ودخل مرحلة جديدة . تتم الصبيمنا أن يدر بها ، تأتي بعد مرحلة الطفولة فيكون بذلك قد بزطى مرحلة 

الدرحلة بالعديد من التغتَات الفيزيولوجية والنفسية والانفعالية والتي تؤثر بصورة بالغة على حياة الفرد في الدراحل 
الدتتالية من عمره ، وبداية مرحلة الدراىقة تتحدد بالبلوغ الجنسي بينما نهايتها تتحدد بالوصول إلى مراحل النضج 

ىذا التحديد لزل اختلاف العلماء الذين اختلفوا في إعطاء مفهوم أوسع وأشمل في مراحل النمو الدختلفة ويبقى 
 للمراىقة ، ومن خلال ىذا الفصل سنتطرق إلى برديد خصائص نمو اللاعب الدراىق والدشاكل التي تعتًضو في ىذا

 ليد والمحيط الرياضيالسن وكذا علاقتو بدمارسة كرة ا
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 المراهقة :مفهوم  -1
إن الدراىقة مصطلح نصفي لفتًة أو مرحلة من العمر و التي يكون فيها الفرد غتَ ناضج انفعاليا و تكون      

خبرتو في الحياة لزدودة و يكون قد اقتًب من النضج العقلي و الجسدي و البدني ، وىي الفتًة التي تقع ما بتُ 
 مرحلة الطفولة و بداية مرحلة الرشد .

الدراىق لا يعد لا طفلا و لا راشدا إنما يقع في لرال تداخل ىاتتُ الدرحلتتُ ، حيث يصفها  "بأنها المجال وبذالك 
(9111)الجسماتي،  الذي يجدر بالباحثتُ أن ينشدوا فيو ما يصبون إليو من وسائل و غايات  

   
 بعض التعاريف المختلفة للمراهقة : -2
 

أن " الدراىقة ىي وجو من وجوه التطور التي تقود إلى سن الرشد وىي مرحلة    Schonfel   يعرفها   
                  (schonfeld)  والاجتماعيالتغتَات العميقة في حياة الفرد خاصة على ثلاث مستويات البيولوجي ، النفسي 

الدراىقة مصطلح عام يقصد بو عادة لرموعة التحولات الجسدية والسيكولوجية التي بردث مابتُ مرحلة الطفولة  -
 والرشد.

(سنة 12-21)إلى العشرونبدأ من اثتٍ عشر وتبالمجتمع  والاندماجالدراىقة ىي مرحلة البحث عن الاستقلالية  -
 أنها    علىLehalle.h  بحيث يعرفها 

برديدات غتَ دقيقة لأن ظهور الدراىقة ومدتها بزتلفان حسب الجنس والظروف الاجتماعية والإقتصادية ،كما  
 تتميز بتحديد النشاط الجنسي إلى جانب نمو القدرات العقلية على

     (Lehalle., 1985)قي والتجرد والتخيلالتفكتَ الدنط
 

من خلال جميع ىذه التعاريف السابقة نقول أن الدراىقة ىي مرحلة انتقالية بتُ الطفولة والرشد ،حيث          
تعتبر من الدراحل الحساسة في حياة الفرد ، وذلك لدا يحدث فيها من تغتَات فيزيولوجية وجسمية ونفسية التي تؤثر 

 عمره. بصورة بالغة على حياة الفرد في الدراحل التالية من 
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  المراهقة:مراحل  -3
ىناك العديد من تقسيمات الدراىقة ، وبذلك فإن كثتَ من الدراسات التي أجريت مع الدرىقتُ تدل على أن 

تقسيم الدراىقة يكون إلى مراحل ىذا لا يعتٍ الفصل التام بتُ ىذه الدراحل وإنما يبقى الأمر على الدستوى النظري 
التقسيمات والتي حدد فيها العمر الزمتٍ للمراىق ، والذي كان الاختلاف فيو متفاوتا بتُ فقط ، ومن خلال 

 العلماء إلا إننا نعتبر ىذا التقسيم الذي وضعو أكرم رضا والذي قسم فيو الدراىقة إلى ثلاث مراحل:
  المبكرة:المراهقة  3-1

ات واضحة على الدستوى الجسمي ، سنة ( تغتَ  91 -91يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره مابتُ )     
 (9191)رضا، والفيزيولوجي والعقلي والانفعالي والاجتماعي 

فنجد من يتقبلها بالحتَة والقلق ولآخرون يلقمونها ، وىناك من يتقبلها بفخر واعتزاز وإعجاب فنجد الدراىق     
في ىذه الدرحلة يسعى إلى التحرر من سلطة أبويو عليو بتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسو والتحرر أيضا من 

يتُ ( ، فهو يرغب دائما من التخلص من القيود والسلطات السلطة الددرسية )الدعلمتُ والددربتُ والأعضاء الإدار 
 التي بريط بو ويستيقظ لديو إحساسو بذاتو وكيانو

 
 سنة (: 18إلى  15المراهقة الوسطى ) 3-2

تعتبر الدرحلة الوسطى من أىم مراحل الدراىقة ، حيث ينتقل فيها الدراىق من الدرحلة الأساسية إلى الدرحلة     
الثانوية ، بحيث يكتسب فيها الشعور بالنضج والاستقلال والديل إلى تكوين عاطفة مع حنتُ آخر وفي ىذه الدرحلة 

تماعي ، الانفعالي والفيزيولوجي والنفسي ، لذذا فهي تسمى يتم النضج الدتمثل في النمو الجنسي ، العقلي ، الاج
 قلب الدراىقة وفيها تتضح كل الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة .

فالدراىقون والدراىقات في ىذه الدرحلة يعلقون أهمية كبتَة على النمو الجنسي والاىتمام الشديد بالدظهر الخارجي     
كما تتميز بسرعة نمو الذكاء ،    د تلاميذ الثانوية باختلاف سنهمواضحا عنوكذا الصحة الجسمية وىذا ما لصده 

  لتصبح حركات الدراىق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة .
 سنة ( : 21إلى  18المراهقة المتأخرة )  3-3

نهايتو ويزداد ىذه الدرحلة ىي مرحلة التعليم العالي ، حيث يصل الدراىق في ىذه الدرحلة إلى النضج الجنسي في     
الطول زيادة طفيفة عند كل من الجنستُ فسيحاول الدراىق أن يكيف نفسو مع المجتمع وقيمو التي يعيش في كنفها 

 لكي يوفق بتُ الدشاعر الجديدة التي اكتسبها ، وظروف البيئة الاجتماعية والعمل الذي يسعى إليو .
 صة بالدواظبة ويزداد إدراكو ، للمفاىيم والقيم الأخلاقية كما يكتسب الدراىق الدهارات العقلية والدفاىيم الخا

والدثل العليا فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة في القراءة على جميع الدعلومات والابذاه لضو الاستقرار في 
     (9191)زىران، الدناسبة لو الدهنة
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أنماط المراهقة: -4  
يلي: يرى الدكتور " صموئيل مغاريوس " أن ىناك أربعة أنماط عامة للمراىقة يدكن تلخيصها فيما          

العاطفي وتكاد بزلو من التوترات  الاستقراروىي الدراىقة الذادئة نسبيا والتي بسيل إلى المراهقة المتكيفة:  -4-1
طتُ بو علاقة طيبة كما يشعر الدراىق بتقدير المجتمع لو وتوافقو الحادة وغالبا ما تكون علاقة الدراىق بالمحي الانفعالية

السلبية إي أن الدراىقة ىنا بسيل  الابذاىاتمعو ولا يسرف في ىذا الشكل في أحلام اليقظة أو الخيال أو   
.الاعتدالإلى   

المراهقة الإنسحابية المنطوية:-4-2   
والعزلة السلبية والتًدد والخجل والشعور بالنقص وعدم التوافق  الانطواءوىي صورة مكتسبة بسيل إلى       

ضيقة لزدودة ويتصرف جانب كبتَ من تفكتَ الدراىق إلى نفسو  الاجتماعية، ولرالات الدراىق الخارجية الاجتماعي
في  اقالاستغر وحل مشكلات حياتو أو على التفكتَ الديتٍ والتأمل في القيم الروحية والأخلاقية كما يسرف في 

الذواجس وأحلام اليقظة وتصل في بعض الحالات حد الأوىام والخيالات الدرضية وإلى مطابقة الدراىق بتُ نفسو 
 وبتُ أشخاص الروايات التي يقرأىا.

المراهقة العدوانية المتمردة:-4-3  
ويكون فيها الدراىق ثائرا متمردا على السلطة سواء سلطة الوالدين أو سلطة الددرسة أو المجتمع الخارجي كما       

يديل الدراىق إلى تأكيد ذاتو والتشبث بالرجال ولراراتهم في سلوكهم كالتدختُ أطلاق الشارب واللحية، والسلوك 
متمثلا في الإيذاء أو قد يكون بصورة غتَ مباشرة يتخذ صور  العدواني عند ىذه المجموعة قد يكون صريحا مباشرا

وبعض الدراىقتُ من النوع الثالث قد يتعلق بالأوىام والخيال وأحلام اليقظة ولكن بصورة اقل لشا سبقها. العناد  
 

المراهقة المنحرفة:-4-4  
ذا كانت الصورتان غتَ متوافقتتُ أو وحالات ىذا النوع بسثل الصورة الدتطرفة للشكلتُ الدنسحب والعدواني فإ      

 الالضلالغتَ متكيفتتُ إلا أن مدى الالضراف لايصل في خطورتو إلى الصورة البادية في الشكل الرابع حيث لصد 
النفسي حيث يقوم الدراىق بتصرفات تروع المجتمع ويدخلها البعض أحيانا في عداد الجريدة أو  والانهيارالخلقي 

(1001)مرسى، العقلي  الدرض النفسي والدرض  
 

أزمة المراهقة: -5  
إن الدراىقتُ عامة يسعون إلى الثبات وبرديد ىويتهم والدخول إلى عالم الكبار من خلال جملة من الدسالك       

يلخصها القوصي في قولو: " ينزع الدراىق في ىذه الدرحلة إلى إكمال رجولتو والاعتًاف بكيانو ويعمل على 
روجو من دور الطفولة واكتمال نموه الاستقلال في فكره وعملو ويجرب أساليب متعددة ليحقق لنفسو شعور بخ
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واستقلالو، وفي أثناء بذريبو الأساليب الدتعددة قد يقع في نزاع مع السلطة الدشرفة والخروج على سلطة الوالدين 
والدعلمتُ وعصيانها واحتقار أراء الكبار والديل أحيانا إلى الكذب والسرقة والتدختُ، واستعمال العنف والقسوة 

ظر الدراىق أدلة على استكمال النمو والخروج من الطفولة.فهذا كلو في ن  
 يتضح من ذلك مدى تباين الأساليب والدسالك الدتبعة من قبل جماعة الدراىقتُ في سبيل برديدىم لذويتهم و      

 الرجولة  ويعد التدختُ أحد ىذه الأساليب التي تشعر الدراىق بالنضج و
 

القلق عند المراهق: -6  
يبدو لنا انو على الرغم من أن الدراىقة تعد مرحلة الآمال والطموح، وفرص النمو الشخصي، وبرقيق ىوية       

 ذاتية متميزة عن سائر الذويات الأخرى، إلا أنها مرحلة يقل فيها الإحساس بالسعادة والرضا عن النفس
فيها لزاولات الانتحار وتشهد بداية التدختُ  ويظهر فيها القلق والاكتئاب ويزداد معدل الدشاغبة والجنوح وتظهر

 وإدمان العقاقتَ وغتَىا.
وقد يكون القلق من العوامل التي تدفع الدراىقتُ إلى تدختُ السجائر أو الإقبال على الدخدرات والعقاقتَ      

 الأخرى.
عرفة سلوك الدراىق وموقفو ولشا لا شك فيو أن استيعاب القلق وإدراك مفهومو ومدارسو سيزيد بالضرورة من م     

الذي قد يصبح من الدستحيل التعرف عليو وفهمو، ومهما يكن من أمر فإن دراسة موضوع القلق إنما أتت من 
الحرص على الاىتمام بهذا الدوضوع الحيوي الذي يتعرض لو الدراىق في ىذه الفتًة الانتقالية الحرجة   " بحسب 

 وصف ليفتُ ".
زا " النفس تشعر بالقلق حتُ يتبتُ لذا أنها مقبلو على حياة جديدة".وعلى حد تعبتَ  سبينو    

ويرى  إيريك فروم " فضلا عن أن القلق قاسم مشتًك أعظم في كثتَ من الأمراض النفسية العصبية والذىنية لشا 
 يجعلو مألوفا في الدراسات النفسية الدعاصرة".

ف مدارس النفسية شيوعا ولقد اختلف مفهومو بحسب اختلا ومن ناحية أخرى يعد القلق من أكثر الدفاىيم      
الآراء حول أسباب ونشأة القلق، وأيضا حول أثاره وأنواعو، ولكنها اتفقت إلى حد   تعلم النفس، ومن ثم تباين

 بناءة لدى الفرد. كبتَ في أن القلق خبرة غتَ سارة للفرد طالدا بذاوز الدعدل الأمثل الذي من شأنو أن يخدم إغراضا
 (1001)مرسى، 

 التحديد الزمني في الشريعة الإسلامية :  – 7
وفي التصور الإسلامي للمراىقة يعتبرىا بداية الرشد والتميز لديو ، وىو الدسؤول عن أي شيء يفعلو يثاب     

وإذا بلغ الأطفال منكم الحلم فليستأذنوا   عليو إذا كان ختَا ويحاسب إن كان شرا ، حيث جاء في قولو تعالى : 
 ( سورة النور . 15الآية )  الله عليم حكيم كما استأذن الذين من قبلهم كذلك يبتُ الله لكم آياتو و 
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يجب أن يتعلموا  التكليف،جاء في تفستَ ىذه الآية أنو إذا بلغ ىؤلاء الصغار مبلغ الرجال و أصبحوا في سن      
  البالغون.الاستئذان في كل الأوقات كما يستأذن الرجال 

في الجيش  أنا ابن أربع عشرة سنة فلم يقبلتٍ فعرضت   قال : عرضت على النبي  و جاء عن عمر     
عليو من قابل الجيش و أنا ابن خمسة عشرة سنة فقبلتٍ ، و لذذا أخذت الحديث دليلا على اعتبار سن الخمس 
عشرة سنة ىو سن البلوغ ، و ىو الحد الذي يديز بتُ الصغتَ و الكبتَ ، و من خلال الآية و الحديث الشريف 

لشريعة الإسلامية لم بردد أو تفصل بتُ البلوغ و الدراىقة و الرشد كمراحل منفصلة يجتازىا الفرد ، و نستنتج أن ا
 لكنها فصلت بتُ سن الصبي و الطفولة ، و بتُ سن التكليف و الدسؤولية

 المراهقة:خصائص  -8
الذي يعتبر مركز النمو الفيزيولوجي ىو كل شيء في  -قد يعتبر البعض أن النضج الجنسي النمو الجسمي: 8-1

مرحلة الدراىقة وما ىو في حقيقة الأمر إلا خطوة لضو اكتمال شخصية الفرد بوجو عام إذ يجب إهمال التغتَات 
غتَات الجسمية أكثر من شعوره الجسمية من حيث أهميتها السيكولوجية والاجتماعية و الواقع أن الدراىق يشعر بالت

نظرا لكون التغتَات الجسمية تغتَات خارجية يلاحظها الدراىق نفسو ويلاحظها الآخرون  الفيزيولوجيةبالتغتَات 
ولقد دلت الدراسات التي أجريت على الدراىقتُ أن مظاىر الحياة تنالذا طفرة نمو قوية في الفتًة مابتُ العاشرة و 

الطفرة تسبق ظهور البلوغ الجنسي عند البنات بينما بردث أثناء فتًة البلوغ عند الذكور السادسة عشر وأن ىذه 
وىذه الطفرة في النمو بردث في الطول و الوزن و تتمثل في اتساع الكتفتُ  وطول الجذع ولزيط الأرداف و طول 

الى 99و عند الإناث من الساقتُ....ويدكن القول بوجو عام أن نمو وزن الجسم يكون أكبر في سرعتو و درجت
 سنة منو عند الذكور و كذلك الحال بالنسبة للطول. 91
ونظرا لذذه التغتَات الجسمية والتي بزرج بالدراىق من عالم الطفولة إلى عالم الرشد ولكي يستَ ىذا النمو بصورة    

 منها:جيدة بالنسبة للمراىق يجب مراعاة بعض الدطالب الخاصة بنمو الجسم ويدكن أن نذكر 
  الإلدام بالعادات الصحية الصحيحة وأن يدارسها في غذائو ونموه وعملو و حتى لا يعيق نموه و

 عملو و يوفر لجسمو الطاقة الضرورية وأن تراعى ىذه النواحي الدختلفة في برالرها و نشاطها.
 ية و تربية فهم التغتَات الجسمية الحادثة و تقبلها و التوافق معها وىذا من واجب الدشرفتُ رعا

الشباب من آباء و مدرستُ و غتَىم و ذلك من خلال مساعدة الدراىقتُ على فهم طبيعة الدرحلة التي يدرون بها 
و التكيف مع التغتَات الجسمية السريعة التي تطرأ عليهم من خلال توجيههم لدمارسة التًبية البدنية و الرياضية  

 (9191)زىران،  الدشاكل التي يعانونها من حدةلتخيف 
ىذا  الفيزيولوجي في مرحلة الدراىقة إلا أن تعد ظاىرة النضج الجنسي من مظاىر النمو النمو الفيزيولوجي: 8-2

الأختَ يكون أسرع عند الإناث عنو عند الذكور وذلك نظرا للوظيفة التي يؤديها ىذا النضج عند كل من 
فيما يخص برديد مرحلة النضج الجنسي فان الأمر يختلف في كل جنس عن الأخر إذ يدكن في حالة  الجنستُ،أما

اعتبار ظهور أول عملية طمث لدى الفتاة على أنو العلامة الأكثر دلالة على الدخول في النضج الجنسي،أما عند 
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برديد بدء الدراىقة عند الذكور الذكور فنحن لا نستطيع الجزم بعملية القذف الأولى و لذلك ابذو البحث في 
بدراسة الظواىر الجنسية الثانوية مثل ظهور شعر العانة و تتغتَ الصوت و النمو الجسمي و الواقع أن ظهور عمليتي 

 الطمث عند الإناث و القذف عند الذكور مرتبط ارتباط وثيق بتغتَات جوىرية في الجهاز الذي يسمى بجهاز
غدد عديدة القنوات تصب إفرازاتها في الدم مباشرة أما إفرازات ىذه الغدد فهي  الغدد الصماء و ىي عبارة عن

 مواد عضوية تسمى الذرمونات تتدخل تدخلا مباشرا في العمليات التالية:
 .استثارة النمو عامة وتنظيمو 
 .التحول الغذائي 
  .(9111)علاوي، تنظيم الشكل الخارجي 

تتميز الحياة الاجتماعية في الدراىقة بأنها الدرحلة التي تسبق تكوين العلاقات الصحيحة  النمو الاجتماعي: 8-3
 التي يصل إليها الدراىق في مرحلة الرشد. و من أىم مظاىر النمو الاجتماعي في ىذه الدرحلة لصد: 

واتساع ميدان تفاعلو التآلف: لصد مظاىر لستلفة للتآلف كالديل للجنس الأخر، الثقة بالنفس  - أ
 الاجتماعي.

التمرد: يتحرر الدراىق من سيطرة الأسرة، بحيث يشعرىا بفرديتو ونضجو واستقلالو و قد يبالغ في ىذا  - ب
 التمرد فيعصي و يتمرد على السلطة القائمة في أسرتو.

 الدنافسة:بدعتٍ تأكيد مكانتو بدنافسة زملائو في ألعابهم وبرصيلهم ونشاطاتهم.-ج
السخرية:بدعتٌ إيدان الدراىق بالدثل العليا البعيدة تطورا يؤدي بو أحيانا إلي السخرية من الحياة الواقعية وذلك -د

 لبعدىا عن الدثل التي يؤمن بها ويدعو إليها ولكنو يقتًب شيئا فشيئا من الواقع أي يقتًب من النضج والرشد
 (9119)سعد، 

 تتطور الحياة العقلية الدعرفية للمراىق تطورا ينمو بو لضو التمايز والتباين لإعداد فرد  النمو العقلي: 8-4
للتكيف الصحيح مع بيئتو  الدتغتَة الدعقدة،ولذذا تبدو أهمية الدواىب والقدرات التي تؤكد الفروق العقلية 

تطوير فاعليتو  العقلية الدتنوعة فتقوى قابليتو للتعلم الواسعة والعريضة بتُ الأفراد الدختلفتُ،كما يقوم الدراىق ب
 والتعامل مع الأفكار المحددة وإدراك العلاقات وحل الدشكلات فتتعمق معرفتو وتتسع في لرالات لستلفة.

 ويقوم النمو العقلي أثناء مرحلة الدراىقة على عدة عمليات عقلية أهمها:
ىو القدرة العقلية العامة التي تبتُ الدستوى العام للفرد ، كما  ىو لزصلة النشاط العقلي كلو ، أوالذكاء:-أ

بأنو "القدرة العقلية الدعرفية العامة" ويقصد بو عدم تأثره بالنواحي الجسدية ، بل تأثره بالنواحي بيرت عرفو 
حديد الإدراكية ، وبهذا الدراىقة مرحلة وجب فيها استخدام اختبارات الذكاء والقدرات والاستعدادات لت

مستوى العمل الددرسي من جهة ، واكتشاف إمكانيات وقدرات التلميذ الدراىق من جهة أخرى ، لتضمن لو 
 (9111)علاوي،  بدء التعمق الدراسي وبالأخص التوافق الدراسي الجيد
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مقدرة الدراىق علي الانتباه سواء في مدة الانتباه أو مداه فهو يستطيع أن يستوعب مشاكل  تزدادالانتباه:-ب
  (9191)زيدان،  طويلة ومعقدة بسهولة أي يبلور شعوره على كل شيء في لرالو الإدراكي

         الأبحاث العديدة أن عملية التذكر تنمو في الدراىقة وتنمو معها قدرة الدراىق على التعرف  تؤكدالتذكر:-ج
 والاحتفاظ.

يكون في ىذه الدرحلة تفكتَ الدراىق تفكتَ لررد حيث يساعده في التكيف والتعامل مع بعض التفكير:-د
لاجتماعية وبرليل الدواقف برليلا معقولا و لو وجهت التوجيو الصحيح فهو يستطيع معالجة الأمور ا الدواد،

 وتقييما لنفسو ولغتَه أكثر دقة عن مرحلة بداية الدراىقة.                       
يتجو إدراك الدراىق إلى إدراك العلاقات المجردة والغامضة والدعنوية والرمزية وعلى ىذا الأساس الإدراك:-ه 

 اىزة والتي لا تقوم على البرىنة والإقناع. وبهذا التطور لصده لا يتقبل الأفكار الج
في ىذه الدرحلة تنتاب نفس الدراىق ثروات انفعالية بستاز بالعنف والاندفاع كما النمو الانفعالي: 8-5

يساورىا إحساس بالضيق والتبرم والزىد فمن خواصو الانفعالية القلق الانفعالي نتيجة التغتَات الجسمية 
ذه الفتًة ونتيجة لشعوره أنو خرج من مرحلة الطفولة إلى مرحلة أخرى متقدمة وعلى والنفسية التي بردث في ى

 المجتمع الذي يعيش فيو أن يفهم ذلك وأن يعاملو على أنو ناضج وليس كما كان يعاملو من قبل.
عن حساسية الدراىق الانفعالية أنو لا يستطيع التحكم في مظاىره الخارجية  حامد زهرانولقد ذكر ذلك    

الانفعالية وىذا نتيجة إلي عدم برقيق التوافق مع البيئة المحيطة بو لشثلة في الأسرة والددرسة والمجتمع حيث يدرك 
تَ فتفسر مساعدة أن طريقة معاملة الآخرين لو لا تتناسب مع ما وصل إليو من نضج وما طرأ عليو من تغي

 الآخرين لو على أنو تدخل في شؤونو وتقليل من شأنو 
عن مشاعر الغضب والثورة والتمرد لضو مصادر السلطة في الأسرة والددرسة والمجتمع  حامد زهرانكما ذكر     

فعالية خاصة التي برول بينو وبتُ تطلعاتو إلى التحرر والدستقبل،فالغضب يعتبر من أىم أعراض الحساسية الان
ومن أىم مثتَاتو الشعور بالظلم والحرمان وشعوره بأن الآخرين لا يفهمونو وجرح شعوره وكرامتو وقوة الضغوط 

 الاجتماعية عليو وكثرة الدضايقات لو وعدم بسكنو من برقيق الاستقلال لنفسو 
لات وكذلك يخاف كما أن الدراىق يعاني من الخوف في بعض الدواقف عندما يتعرض للخطر ولبعض الدشك    

الامتحانات والإخفاق في الدراسة وكذلك يخاف من تفكك العائلة ومن بعض الدشكلات التي يحدث فيها 
وبعض الدراىقتُ يتعرضون لحالات من اليأس والانطواء والاكتئاب والحزن والآلام النفسية لدا يلاقيو من إحباط 

يد المجتمع ومعايتَه فالإحباط والانطواء يؤديان إلى قلق وما يعانيو من صراعات بتُ دوافعو ورغباتو وبتُ تقال
 (1009)فرج، الدراىق ويجعلانو مضطرب الشخصية. 
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 مشاكل المراهقة: -9
 مشاكل النمو:  9-1

أىم خصائص ذلك لصد الأرق الشعور بالتعب بصورة سريعة، معاناة الغثيان، عدم الاستقرار النفسي 
عدم تناسق أعضاء الجسم، فهذه الأمور لا تهم الراشد كثتَا لكنها بالنسبة للمراىق تكون مصدر قلق وخاصة إذا 

  )الجسماني ع.( ما جعلتو معرضا للسخرية
 مشاكل نفسية:  9-2

النفسية ذاتها التي تبدو واضحة من الدعروف أن ىذه الدشاكل قد تؤثر في نفسية الدراىق وانطلاقا من العوامل 
في تطلع الدراىق لضو التحرر والاستقلال وثورتو لتحقيق ىذا التطلع بشتى الطرق والأساليب وىو لا يخضع 

لقيود البيئة وتعاليمها وأحكام المجتمع وقيمتو الخلقية والاجتماعية بل أصبح يدحص الأمور ويناقشها ويوافيها 
راىق بأن البيئة تتصارع معو ولا يقدر موقفو ولا يحس بإحساسو الجديد لذذا فهو بتفكتَه وعقلو عندما يشعر الد

يسعى دون قصر لتأكيد بنفسو، وتوتره وتوراتو وبسرده، فإذا كانت كل من الأسرة والأصدقاء لا يفهمون قدراتو 
-31، الصفحات 2332الدراىقتُ في الددن و الريف، )معوض، مشكلة  ومواىبو ولا تعاملو كفرد مستقل

34) 
ولا تشبع فيو حاجاتو الأساسية على حتُ فهو يجب أن يحس بذاتو وأن يكون شيء يذكر يعتًف الكل بقدرة 

 وقيمتو
 مشاكل انفعاليــة: 9-3

الاندفاع الانفعالي إن العامل الانفعالي في حياة الدراىق يبدو واضحا في انفعالو وحدتو واندفاعو وىذا 
أساسي يرجع للتغتَات الجسمية بإحساس الدراىق بنمو جسمو وشعوره بأن جسمو لا يختلف عن أجسام الرجال 

فيشعر الدراىق بالفرح والفخر، ولكن يشعر في الوقت نفسو بالحياء والخجل من ىذا النمو كما يتجلى بوضوح 
 إليها، ويتطلب منو أن يكون رجلا في سلوكو وتصرفاتو.خوف الدراىق من ىذه الدرحلة الجديدة التي ينتقل 

 )معوض(
 

 مشاكل اجتماعية: -9-4
إن مشاكل الدراىق تنشأ من الاحتياجات  السيكولوجية الأساسية مثل الحصول على مركز ومكانة في المجتمع 

الأسرة والددرسة والمجتمع كمصادر من مصادر السلطة والإحساس بأن الفرد مرغوبا فيو، فسوف نتناول كل من 
 على الدراىق.
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 الأســـرة: -
إن الدراىق في ىذه الدرحلة يديل إلى الاستقلال والحرية والتحرر من عالم الطفولة عندما تتدخل الأسرة في 

ن تكون لو مواقف وآراء نشأتو فيتغتَ ىذا الدوقف، يحط من نشأتو ولا يريد أن يتعامل معاملة الصغار بل يريد أ
يجب أن يطبقها في الواقع، إن شخصية الدراىق تتأثر بالصراعات الدوجودة بينو وبتُ أسرتو وتكون نتيجة ىذا 

 الصراع إما خضوع الدراىق وامتثالو أو بسرده وعدم استسلامو.
 المدرســة: -

ة الددرسة تتعرض لثورة الدراىق ىي الدؤسسة الاجتماعية التي يقضي فيها الدراىقتُ معظم أوقاتهم، وسلط
فالطالب يحاول أن يتباىى ويتمرد عليها بحكم أنها طبيعية في ىذه الدرحلة من عمره، بل إنو يرى أن سلطة الددرسة 

 أشد من سلطة الأسرة.
 المجتمـــع: -

ت إن الإنسان بصفة عامة والدراىق بصفة خاصة يديل إلى الحياة الاجتماعية بسهولة للتمتع بدهارا
اجتماعية بسكنو من اكتساب صداقات والبعض الآخر يديلون على العزلة والابتعاد على اكتساب صداقات لظروف 

نفسية اجتماعية أو اختلاف قدراتهم على الدهارات الاجتماعية، كل ما يدكن قولو في ىذا المجال أن الفرد لكي  
ن الآخرين وأن يكون لو أصدقاء وأن يشعر بتقبل يحقق النجاح وينهض بعلاقة اجتماعية لابد أن يكون لزبوبا م

الآخرين لو، إن الدراىق قد يواجو الثورة والنقد لضو المجتمع ولضو العادات والتقاليد والقيم الخلقية والدينية السائدة  
 (2332الددن و الريف، )معوض، مشكلة الدراىقتُ في  كما ينفذ نواحي النقص والعيوب الدوجودة فيها.

 
 مشاكل جنسية:  9-5

من الطبيعي أن يشعر الدراىق بالديل الشديد للجنس الآخر ولكن التقاليد في لرتمعنا تقف حاجزا دون أن 
ينال ما ينبغي، عندما يفصل المجتمع بتُ الجنستُ فإنو يعمل على إعاقة الدوافع الفطرية الدوجودة عند الدراىق ابذاه 

نحرف بالإضافة إلى لجوء الدراىقتُ إلى أساليب ملتوية الجنس الآخر، وقد يتعرض للالضرافات وغتَه من السلوك الد
 لا يقبلها المجتمع كمعاكسة الجنس الآخر أو للتشهتَ لو أو الالضراف في بعض العادات والأساليب الدنحرفة. 

 
 مشاكل صحيــة:   -9-6

مؤقتة ولكن إذا  إن الدتاعب الدرضية التي يتعرض لذا الدراىق ىي السمنة إذ يصاب الدراىقتُ بسمنة بسيطة 
كانت كبتَة فيجب العمل على تنظيم الأكل والعرض على طبيب لستص فقد تكون ورائها اضطرابات شديدة 

)معوض،  جوىر العلاج  عبهم وىو في حد ذاتو بالغدد كما يجب عرض الدراىقتُ على الطبيب للاستماع إلى متا
  (33، صفحة 2332الددن و الريف، مشكلة الدراىقتُ في 
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 أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهق: -11
بدا أن النشاط الرياضي جزء من التًبية العامة ، وىدفو تكوين الدواطن اللائق من الناحية البدنية و العقلية     

والانفعالية والاجتماعية ، وذلك عن طريق أنواع لستلفة من النشاط البدني لتحقيق ىذه الأغراض ، وذلك يعتٍ أن 
ل ويحقق احتياجاتو البدنية ، مع مراعاة الدرحلة السنية التي النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل والدتوازن للطف

يجتازىا الطفل حيث يكون عدم انتظام في النمو من ناحية الوزن والطول لشا يؤدي إلى نقص التوافق العصبي وىذا 
 ما يحول دون نمو سليم للمراىق.

التوافق بتُ العضلات والأعصاب ، وزيادة إذ يلعب النشاط الرياضي دورا كبتَا وأهمية بالغة في تنمية عملية     
 الانسجام في كل ما يقوم بو الدراىق من حركات وىذا من الناحية البيولوجية.

أما من الناحية الاجتماعية فبوجود التلاميذ في لرموعة واحدة خلال الدمارسة الرياضية يزيد من اكتسابهم الكثتَ 
 من الصفات التًبوية.

ى ىو تنمية السمات الخلقية كالطاقة وصيانة الدلكية العامة والشعور بالصداقة والزمالة إذ يكون الذدف الأسم    
واقتسام الصعوبات مع الزملاء ، إذ أن الطفل في الدرحلة الأولى من الدراىقة ينفرد بصفة الدسايرة للمجموعة التي 

أهمية لشارسة النشاط الرياضي في ىذه  ينتمي إليها ، ويحاول أن يظهر بدظهرىم ويتصرف كما يتصرفون ، ولذذا فإن
الدرحلة ىي العمل على اكتساب الطفل للمواصفات الحسنة ، حيث كل الصفات السابقة الذكر تعتبر من 

الدقومات الأساسية لبناء الشخصية الإنسانية ، أما من الناحية الاجتماعية فإن للنشاط الرياضي دورا كبتَا حيث 
 ، إذ تكمن أهميتها خاصة في زيادة أواصر الأخوة والصداقة بتُ التلاميذ.النشأة الاجتماعية للمراىق 

وكذا الاحتًام وكيفية ابزاذ القرارات الاجتماعية ، وبذلك مساعدة الفرد على التكيف مع الجماعة ، ويستطيع     
تعدد ن ومشاركتو في النشاط الرياضي أن يخفف من وطأة الدشكلة العقلية عند لشارسة الدراىق للنشاط الرياضي الد

اللعب النظيف واحتًم حقوق الآخرين ، فيستطيع الدربي أن يحول بتُ الطفل والابذاىات الدرغوبة التي تكون سلبية  
كالغتَة مثلا ، وىكذا نرى أنو باستطاعة النشاط الرياضي أن يساىم في برستُ الصحة العقلية وذلك بإيجاد منفذ 

          يلة للحياة وتنمية حالة أفضل من الصحة الجسمية والعقليةصحي للعواطف وخلق نظرة متفائلة جم
 (39، صفحة 9193)غياب، 
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 الخلاصـة :
من خلال كل ما تم تقديدو عن فتًة الدراىقة ،نستطيع القول بشكل عام بان مرحلة الدراىقة تعد           

إحدى أىم مراحل النمو والنضج للإنسان نظرا لدا برتوي من تغتَات وبرولات جسمية ،نفسية ،اجتماعية 
 حركية ، بدنية.....الخ 

ىا بشكل متناسق وفعال أمكننا الوصول بالدراىق إلى وتطوير  اىذه التحولات إذا حسن استغلالذ       
مرحلة الرشد وىو في أحسن قدراتو الجسمية والنفسية أي يعد بطريقة حسنة ليصبح فردا فعالا ومنتجا في 

المجتمع الذي يعيش فيو ، وعلى العكس من ذلك بساما فعند أي خلل في ىاتو الفتًة الحرجة يؤدي إلى 
الدراىق تستمر معو طوال ما تبقى من مشوار حياتو وقد تؤدي في بعض الحالات  تأثتَات عميقة على نفسية

مستقبلا إذا  االصعبة إلى الالضراف الاجتماعي ، والذي يعد من أخطر الأضرار التي يدكن للمراىق مواجهته
 لم تتم رعايتو في فتًة الدراىقة .

وانب حتى تكون لدينا نظرة و لو صغتَة عن الأفراد وعليو فقد ارتأينا دراسة ىاتو الدرحلة من كل الج         
الذين نعتٍ بصدد التعامل معهم ، و أردنا أن نلقي الضوء و لو بالقليل عن ىذه الفتًة ، و التي برتاج إلى 

عناية خاصة من طرف الآباء و الدربتُ و الددربتُ ، من حيث أسلوب التعامل ،فلا بد أن تتاح الفرص 
عبتَ عن نفسو و الاستغلال العقلاني و الدوزون لإمكانياتو و طاقاتو و قدراتو ، بالإضافة الكافية للمراىق للت

إلى إعطاء جرعات من الثقة في النفس دون الخروج عن الدثل العليا و لزاولة صقل و تطوير مواىبو و 
رحلة الدراىقة توجهاتو حسب ميولو و رغباتو الذاتية و الشخصية و في الختام لا يسعنا إلا القول بأن م

 مرحلة جد حساسة من حياة الإنسان إذا صلحت و استغلت بشكل ايجابي وجد الفرد نفسو راشد من
و أهملت فإن الفرد سيعيش مع ما تبقى من حياتو من دون أىداف  دون مشاكل تعيقو ، أما إذا فشل

وىذا بدوره يؤدي بو واضحة ، ولا تفكتَ سليم و يجد نفسو بشكل أو بآخر يعيش على ىامش المجتمع ، 
 إلى العزلة و الابتعاد ، وإما الالضراف .                                                                     
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 الفصل الرابع:
 المشابهة :  السابقة و الدراسات

 
تعتبر الدراسات السابقة المشابهة مرجع ىام على الباحث أن يتناولها و يثري بها بحثو بحيث تهدف إلى معرفة 

 و إعطاء صبغة علمية للبحثالبحث،الأبعاد المختلفة المحيطة بمشكلة 
 
 : المشابهةالسابقة الدراسات 1
 
 ( 2002/2003بن كيحول ، بوزيان عثمان ، عبد الرحمان فوندو) 5  أحمد1دراسة1-1

 بعنوان 5 دور التخطيط في التدريب للرفع من مستوى الأداء  الرياضي لدى ممارسي كرة اليد 
 : الإشكالية1-2

 ( في كرة اليــد ؟19ىل للتخطيط في التدريب دورا فعال يرفع من مستوى الأداء الرياضي للأشبال)
 العامة :الفرضية 1-2
 ى الأداء الرياضي للمراىقينللتخطيط في التدريب دورا فعال يرفع من مستو  -
 في كرة اليــد  19سنة 

 الفرضيات الجزئية :1-3
الاىتمام بعنصر التخطيط في التدريب يؤدي بنسبة كبيرة إلى رفع مستوى كرة اليد الجزائرية للمراىقين و الوصول  -

 بها إلى مركز جيد في العالم .
 التخطيط ىو الأسلوب الأنجع للوصول إلى الأداء المهاري الجيد للمراىق الممارس لكرة اليد .  -
 أهميــة الدراســة : 1-4

معرفة قيمة وأهمية التخطيط ودوره كطريقة تدريبية حديثة للوصول إلى الأداء الجيد لدى ممارسي كرة اليد  -
 للمراىقين.

ب الحديثة للتخطيط التي تساعد على رفع مستوى أداء المهارات الأساسية في  التعرف على أنجع الطرق والأسالي -
 كرة اليد
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 :أهـداف الدراســة1-5
 محاولة إبراز أهمية دور التخطيط في التدريب كطريقة حديثة لتعلم  الأداء المهاري في كرة اليد لدى المراىقين.

 
 الدكتور عزيز كريم وناس     225الدراسة 2-1
 لية :الإشكا2-2
 لتطوير مطاولة السرعة وبعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم  أثر لتدريب الفتري مرتفع الشدةىل  

 الدراسة:هدف  2-3   
 يهدف البحث للتعرف على5

التدريب الفتري المرتفع الشدة في تطوير مطاولة السرعة  وبعض المتغيرات الفسيولوجية لدى حكام كرة القدم 
 ينالدولي

 فروض البحث2-4
 يفترض الباحث بان5 

( للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  في  0.00لا توجد فروق ذا دلالة إحصائية عند مستوى )   .1
 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة الايجابي في تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة القدم الدوليين .

( للاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة   0.00دلالة إحصائية عند مستوى ) لا توجد فروق ذا  .2
 للتأثيرات الفسيولوجية في تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة القدم الدوليين

( للاختبار البعدي في المجموعتين التجريبية والضابطة   0.00.لا توجد فروق ذا دلالة إحصائية عند مستوى ) 3
 يقة التدريب الفتري المرتفع الشدة الايجابي في تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حكام كرة القدم الدوليين .لطر 
( للاختبار البعدي في المجموعتين التجريبية والضابطة   0.00. لا توجد فروق ذا دلالة إحصائية عند مستوى ) 4

 ام كرة القدم الدوليين .للتأثيرات الفسيولوجية في تطوير صفة مطاولة السرعة لدى حك
 :مجالات البحث2-5
 ( حكما  11المجال البشري5 حكام كرة القدم الدوليين للدوري الممتاز في القطر العراقي وعددىم )  -1
 المجال المكاني5 ملعب الشعب الدولي لكرة القدم / بغداد والملاعب التي تقام عليها المباريات  -2
 . 2002/  1/4إلى  1/10/2001الزماني5 من   المجال -3
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  منهجية البحث:2-6
لطبيعة البحث، حيث يذكر دوقان عبيدات و  لملامتواستخدم الباحث المنهج التجريبي ذا المجموعتين المتكافئتين   

بان المنهج التجريبي سيخدم أسلوب التجربة، ويتخذ سلسلة من الإجراءات اللازمة لضبط تأثير العوامل الأخرى 
 امل التجريبي              غير الع

 مجتمع البحث وعينته 2-7
 مجتمع البحث لحكام كرة القدم الدوليين للدوري الممتاز في القطر العراقي  تمثلي

 الاستنتاجات: *
 من خلال ما توصل إليو الباحث من نتائج البحث ما يلي5

ج المبني بأسس علمية قائمة على التحليل إن مطاولة السرعة تعد صفة مطورة  لأفراد عينة البحث بفعل المنه  -1
 الفسلجي للحكام   .

في وقت الراحة لم  تؤثر تدرينات المطاولة للسرعة في معدل النبض ، أي إن التمرينات اللاىوائية لا تؤثر في   -2
 قابلية القلب وفعاليتو .

طاولة السرعة على نحو ذا دلالة يتأثر الضغط الدموي الانقباضي والانبساطي عند استخدام تدرينات تطوير م -3
 قياسية 

 التوصيات:*
 يوصي الباحث بما يلي5 

 اعتماد طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة عند  تدريب حكام كرة القدم الدوليين . -1
 إجراء فحوصات دورية لحكام كرة القدم ولكافة الدرجات لغرض تقويم الكفاءة البدنية والفسلجية. -2

 سات مشابهة على حكام الألعاب أخرى تأخذ بنظر الاعتبار متغيرات البحث الحاليإجراء درا -3
 :2224-2223لزهر لوسيف وزملائه  :3دراسة-3

سنة  14-12وسائل وطرق تنمية القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد -أنجزت ىذه الدراسة تحت عنوان
 والهدف منها معرفة5

 م في تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد.أىم الوسائل والطرق التي تساى 

التدرب على الدراسة الميدانية خلال النزول إلى الميدان وتطبيق الوحدات التدريبية التي تساعد للوصول إلى  
 تحقيق نتائج تخدم موضوع البحث.
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رنامج تدريبي موجو سنة وقدم ب 14-12حيث اختار عينتين شاىدة وتجريبية تتراوح أعمارىم مابين  
 لتحقيق ىدف البحث.

بناءا على النتائج المتحصل عليها عن طريق تطبيق الطريقة التكرارية أثناء التدريب فقد أوضحت النتائج وجود 
تأثير إيجابي في تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة على العينة التجريبية، وفي استنتاج عام للبحث فقد توصل إلى أن 

لمميزة بالسرعة تعتبر من الصفات الأساسية لدى لاعبي كرة اليد لاحظ أن التطبيق المحكم للوحدات صفة القوة ا
 التدريبية والعمل الجيد يؤثر إيجابا على تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة.

لتجريبية وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة المستخدمة بالأسلوب العادي في التدريب والعينة ا-
المستخدمة بالأسلوب الدائري والمستمر لصالح ىذه الأخيرة في تنمية صفة التحمل الدوري، التنفسي لدى 

 الناشئين في جري المسافات المتوسطة.
يعتبر استخدام البرنامج التدريبي بتطبيق التدريب الدائري والمستمر عامل ايجابي في تحسين نتائج اختصاص -

 .متر( لدى الناشئين 1200المسافات المتوسطة )
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  خلاصة:
من خلال الدراسات يمكن الملاحظة أن معظم طرق التدريب لها فاعلية في تطوير مهارة أو صفة من الصفات 
البدنية في جميع التخصصات الرياضية التي تشملها ىذه الدراسات وىذا ما يظهر من خلال الفروق الظاىرية بين 

ينات المستخدمة لأي طريقة من طرق التدريب  ومن ىذا يمكننا القول بأن التدريب العينات التجريبية ولصالح الع
العلمي  الهادف و المسطر بتخطيط يستند إلى مراجع و طرق تدريب علمية  لو الأثر الناجح في تحسين المردود 

ليد و التعرف على نتج و البدني و المهاري للرياضي و ىذا ما دفعنا إلى دراسة طريقة التدريب الفتري للاعبي كرة ا
 .أثر ىذه الطريقة التدريبية  على الجانب البدني لهذه الشريحة من الرياضيين
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 تمهيـد 

إن كل باحث من خلال بحثو يسعى إلى التحقق من صحة الفرضيات التي وضعها، ويتم ذلك  
بإخضاعها إلى التجريب العلمي باستخدام لرموعة من الدواد العلمية، وذلك بإتباع منهج يتلاءم وطبيعة 

الدراسة، وكذا القيام بدراسة ميدانية عن طريق تطبيق الاختبارات على العينة الاستطلاعية والعينة الأصلية 
ويشتمل الجانب التطبيقي لبحثنا ىذا على فصلتُ ، الفصل الأول ويمثل الطرق الدنهجية للبحث والتي 

ط العلمية للأداة وىي الصدق والثبات تشتمل على الدراسة الاستطلاعية والمجال الدكاني والزماني وكذا الشرو 
والدوضوعية مع ضبط متغتَات الدراسة كما اشتمل على عينة البحث وكيفية اختيارىا والدنهج الدستخدم 

 وأدوات الدراسة وكذلك إجراءات التطبيق الديداني وحدود الدراسة.
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 منهجية البحث والإجراءات الميدانية :

 عيية:الدراسة الاستطلا-1    

قبل البدء في إجراء التجربة الاستطلاعية قمنا بزيارة ميدانية لتفقد الوسائل الدستعملة ومعرفة أوقات  
تدريب الفرق وبعد ذلك قمنا بدراسة الإمكانيات الدتوفرة ومستوى ىذه الفرق وىذا من أجل التوصل إلى 

 يمكن أن تواجهنا خلال العمل الديداني ،أفضل طريقة لإجراء الاختبارات وتجنب العراقيل والدشاكل التي 
 ، وتم الاتفاق على الوقت الدخصص لإجراء الاختبارات.على الفريقحيث قابلنا الطاقم الدسؤول 

الانتهاء من جمع كل الدعلومات والدعطيات التي نحتاجها تم اختيار عينة عشوائية قصد  وبعد 
 إخضاعها للتجربة الاستطلاعية وقد كان ذلك على النحو التالي:

 . لاعبتُ من فريق لكرة اليد 5 

 . الفرق الرياضية: ملعب المجال الدكاني -أ

 بة للعينة الاستطلاعية على النحو التالي::قمنا بإجراء الاختبارات بالنس نياالمجال الزم -ب

 .1025ــــــ 04ــــــ  14   * الاختبار القبلي يوم 

 . 1025ــــــــ 05ــــــــ  24  * الاختبار البعدي يوم 

 :الدراسة الأساسية -1-2

 :  البحثمنهج  -2-1-2

للتأكد من صحة فرضياتنا ، في بحثنا ىذا حتمت علينا مشكلة البحث إتباع الدهج التجريبي وىذا  
ويعتبر ىذا الدنهج من أفضل وأدق الدناىج في التدريب الرياضي نظرا لأنو أقرب إلى الدوضوعية ويستطيع فيو 

 الباحث السيطرة على العوامل الدختلفة التي تؤثر على ظاىرة مدروسة.
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 غليزانفرق كرة اليد ب من لاعب215لرتمع البحث : -2-1-1

 البحث: عينة -2-1-3

ومثلت ما  (تجريبيتتُلرموعتتُ منفصلتتُ )عن طريق اختيار بطريقة عشوائية قمنا بتحديد عينة بحثنا ىذا 
 .الاصلي للبحث تمعالمجمن  %11.2 نسبتها

 غليزان  فريق من لاعب 22( ،البرنامج التدريبي التقليدي)الأول:  المجموعة* 

 GSMRلاعب من فريق22بالأسلوب الفتًي  البرنامج التدريبي) الثاني:  المجموعة* 

 أفراد.22تتكون كل منها من  تجريبيتتُ قسمت كذلك إلى عينتتُ -

متجانسة من حيث الدرحلة السنية والدرفولوجية، وىم  عيناتبصفتها  عينات البحث وقد اختتَت     
 ( ، ولذما نفس الإمكانيات .سنة29اقل من )الدرحلة العمرية ينتمون إلى 

 على النحو التالي : لرموعتتُ  وإجراء الاختبارات على التدريبيىذا  كلو قد تم تطبيق البرنامج ومن  

 أفراد. 22(   البرنامج التدريبي التقليدي)  تجريبية: عينة  المجموعة الاولى* 

 أفراد . 22( بالأسلوب الفتًي البرنامج التدريبي)  تجريبيةعينة  * الفريق الثاني : 

: يعتبر ضبط الدتغتَات عنصرا أساسيا في أي دراسة ميدانية، وقد جاء ضبط  الدتغتَاتضبط  -2-1-2
 متغتَات الدوضوع الذي نحن بصدد دراستو كما يلي:

 

 : للدراسة -2-1-2-2

 .التدريب الفتًيالدتغتَ الدستقل: -أ         

 . القوة الدميزة بالسرعةالدتغتَ التابع:  -ب  
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،الدعارف القبلية  تغتَات الدشوشة والدتعلقة بالدكتسبات تدخلت بعض الد الدتغتَات الدشوشة : –ج 
 وتم ضبطها بدقة بعد إجراء التجربة الاستطلاعية .

 لأفراد العينة: -2-1-2-1

 تم الدراسة على اللاعبتُ الذكور.الجنس:  -أ 

 سنة 29-27من  تتُالسن: ينحصر سن اللاعبتُ بالنسبة للمجموع -ب 

 حــدود الــدراسة: -2-1-5   

 كالأتي:أجريت الاختبارات بالنسبة للعينتتُ  

 الدركب الرياضي  المجال الدكاني: لقد تمت التجربة التي قمنا بها في ملعب -

 غليزان.بلفريق 

 :نياالمجال الزم -      

 1025-02-22  الاختبـار القبلي:  

 1025-05-12  الاختبار البعـدي: 

 بغليزان.GSMRقاعة نادي بالقاعة المجهزة والدخصصة للرياضة المجال الدكاني:      

 :للاختبارات الشروط العلمية  -2-1-6

( : تعتبر درجة الصدق ىي العامل الأكثر أهمية بالنسبة 2996الصدق: يقول "لزمد حسن علاوي" ) -أ
 (312، صفحة 2996)غضبان،  .للمقاييس والاختبارات وىو يتعلق أساسا بنتائج الاختبار

يقول: يشتَ "تابلر": أن الصدق يعتبر أىم اعتبار يجب توافره في الاختبار، ( 2997)وعن" لزمد صبحي" 
 يحدد "كيورتن" الصدق باعتباره تقدير للارتباط بتُ الدرجات الخام للاختبار والحقيقة الثابتة ثباتا تاما.

 صدق الاختبار نقوم بحساب معامل الصدق. للحصول على
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 معامل ثبات الاختبار بار = صدق الاخ

 الثبات:  -ب 

 

 

 : مربع الفروق بتُ النتائج الأولى والثانية. 1ف 

 ن : عدد العينة.

 (283، صفحة 2997)حسنتُ،  لبتَسون.ر : معامل الارتباط 

لرموعة من الأفراد ورصدت درجات  (: إذا أجري اختبار ما على 2999ويقول مروان عبد المجيد إبراىيم )
كل فرد في ىذا الاختبار ثم أعيد إجراء ىذا الاختبار على نفس ىذه المجموعة  ورصدت أيضا درجات كل 

فرد ودلت النتائج على أن الدرجات التي حصل عليها الطالب في الدرة الأولى لتطبيق الاختبار ىي نفس 
رة الثانية استنتجنا من ذلك أن نتائج الاختبار ثابتة تماما لأن الدرجات التي حصل عليها ىؤلاء الطلبة في الد

 نتائج القياس لم تتغتَ في الدرة الثانية بل ظلت كما كانت قائمة في الدرة الثانية.

الدوضوعية: من العوامل الدهمة التي يجب أن تتوفر في الاختبار الجيد شرط الدوضوعية والذي  -ج 
التعصب وعدم إدخال العوامل الشخصية للمختبر كآرائو وأىوائو الذاتية وميولو يعتٍ التحرر من التحيز أو 

الشخصي وحتى تحيزه أو تعصبو، فالدوضوعية تعتٍ أن تصف قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلا لا كما 
 (68، صفحة 2999)ابراىيم،  نريدىا أن تكون

 

 

 

ر
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ف
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 والثبات : حساب معامل الصدق 

 تالاختبارا
حجم 
 العينة 

درجة 
الحرية 
 "ن"

مستوى 
الدلالية 

 الإحصائية 

القيمة الجدولية ر 
 لدعامل الارتباط 

القيمة المحسوبة لدعامل 
الارتباط )معامل ثبات 

 الاختبار( ض

معامل 
 الصدق 

 سارجنتاختبار 

5 23 0005 0.81 

0.99 0099 

السرعة القصوى اختبار 
 0096 0092  م10

تحمل السرعة اختبار  
 0097 0095 د5

 0095 0091 اختبار الكرة الطبية

 ( يوضح معامل ثبات و صدق الاختبار02جدول رقم )

على حسب مواصفاتها المحددة قام  ةيو بعد إنهاء أداء الاختبارات القبلية و البعدية  للتجربة الإستطلاع    
الباحثان بتحويل الدرجات الخام الدتحصل عليها إلى درجات معيارية باستخدام معامل الارتباط البسيط 

(. 02لبتَسون و أفرزت ىذه الدعالجة الإحصائية عن لرموعة من النتائج و ىي مدونة في الجدول رقم )
( أن كل القيم الدتحصل عليها تشتَ جميعها إلى مدى 02قم )يلاحظ من خلال النتائج الددونة في الجدول ر 

العالي الحاصل بتُ نتائج الاختبار القبلي و البعدي، و ىذا التحصيل الإحصائي يؤكد على مدى  الارتباط
ثبات جميع الاختبارات الدستخدمة، و ىذا بحكم كذلك أن قيمة معامل الثبات في كل الاختبارات زادت 

 ( .2) 2-( و درجة الحرية ن0005( و ىذا عند مستوى الدلالة )0082ية  التي بلغت )عن القيمة الجدول

:الاختبارات الدستخدمة -2-1-7  

-سارجانت-اختبار القفز العمودي من الثبات-  

 الغرض من الاختبار:قياس القوة الانفجارية للرجلتُ انطلاقا من الارتفاع الدقاس.

اختبار السرعة القصوى.-  
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م والتي تعبر عن القوة الدميزة بالسرعة للانطلاق.10الاختبار:معرفة السرعة القصوى للاعب في الغرض من   

اختبار مداومة السرعة)تحمل السرعة(-  

دقائق. 5زمن الغرض من الاختبار:معرفة مدى تحمل اللاعب للسرعة والمحافظة عليها في   

 الوسائل الإحصائية: -2-1-8

كننا من ترجمة النتائج بطريقة دقيقة للاختبارات التي قمنا بها لأجل تتضمن معالجة الحسابات التي تم
 ىذا الغرض استعملنا الدؤشرات التالية:

 الدتوسط الحسابي: -2-1-8-2

(: يعتبر أحد الطرق الإحصائية الأكثر استعمالا خاصة في مراحل 2973ويشتَ" علي نصيف" ) 
، 2أو قيم في المجموعة التي أجري عليها القياس: س التحليل الإحصائي فهو حاصل قسمة لرموعة مفردات

 ، على عدد ىذه القيم ن، ويصطلح عليو عادة س وصيغتو العامة ىي:ن، ...، س3، س1س

 س                                              

 

 حيث:      : يمثل الدتوسط الحسابي.        

 (75، صفحة 2973)السامراني،  ن: عدد القيم.           

 الانحراف الدعياري:  -2-1-8-1

( :ىو أىم مقاييس التشتت لأنو أدقها حيث يدخل استعمالو في الكثتَ من 2975عن "نوار الطالب")
فإذا كان قليلا أي قيمتو صغتَة فإنو يدل على أن  قضايا التحليل الإحصائي والاختبار، ويرمز لو بالرمز: ع،

 القيم متقاربة، والعكس صحيح.

 لاعب وتكتب على الصيغة التالية: 30ىذه الصيغة لـ: ع تكتب في حالة ما تكون العينة أقل من 

 ن
 = س

 س
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 حيث:

 ع: تمثل الانحراف الدعيــــاري.

 الاختبار(. س: قيمة عددية )نتيجة

 س: الدتوسط الحســابي.

 ن: عدد العينـــة.

 )ت( ستيودنت: -2-1-8-3

وىي طريقة إحصائية من الطرق التي تستخدم في حساب الفروق بتُ الدتوسطات الحسابية،  
ويستخدم ىذا الاختبار لقبول أو رفض العدم بمعتٌ آخر اختبار )ت( يستطيع تقييم الفرق بتُ 

لاعب  30الدتوسطات الحسابية تقييما لرردا من التدخل الشخصي و في حالة العينات الأقل من 
 يغة التالية: تستخدم الص

 

 

 

 : الدتوسط الحسابي للمجموعة الأولى )القبلي(.2س

 : الدتوسط الحسابي للمجموعة الثانية )البعدي( 1س

1ع
 : مربع الانحراف الدعياري للمجموعة الأولى.  2

1ع
 مربع الانحراف الدعياري للمجموعة الثانية. : 1

1 -ن   

2س( -)س
 

= ع  

= ت  
2س -1س  

2(2+ )ع  2(1)ع  

1 -ن   

1 -ن   
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 .(55، صفحة 2975)الطالب،  ن: عدد العينة.

 صعوبات البحث: -2-1-9

 من الصعوبات التي واجهتنا: 

  متغتَات البحث.قلة البحوث والدراسات الدشابهة التي تناولت 
  التدريبية الدعتمدة على نظام الاسلوب الفتًيقلة البرامج. 
 ضبط الاختبارات والقياسات جراء بعض الدتغتَات الدشوشة . 
  بعض اللاعبتُ اثناء العملعدم انضباط . 
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 خــاتمة:

لقد تضمن ىذا الفصل منهجية البحث و إجراءاتو الديدانية التي قمنا بها من خلال التجربة  الاستطلاعية 
تمـاشيا مع طبيعة البحث العلمي و متطلباتو العلمية حيث تطرقنا في بداية الفصل إلى الدراسة الأساسية و 
ذلك لتوضيح منهج بحث، العينة، لرالات البحث و الأدوات الدستخدمة ثم التجربة الاستطلاعية من خلال 

ختَ مواصفات الاختبارات ثم الإشارة إلى عدة خطوات علمية أنجزت تمهيدا للتجربة الأساسية و في الأ
الأىداف الإجرائية للوحدات التدريبية الدقتًحة ثم الوسائل الإحصائية الدستخدمة في البحث و في الأختَ 

 أىم صعوبات البحث.
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 تمــهيد :

لا كي   ضرورة تحليل النتائج التي توصلت إليها الدراسة  تتطلب العلمية الدراسات  تنتهجها الدنهجية التي اتباع إن 

جداول خاصة وتدثيلها البياني لتوضيح التغير تبقى لررد أرقام ، ويحتوي ىذا الفصل على دراسة وتحليل ىذه النتائج في 

 .يما يلي عرض النتائج مع التحليل الواقع نتيجة لذذه الدراسة وف
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 :   للمجموعتين القاليةختتاااا  الاعرض وتحليل نتائج   1-

 يبين تجانس العينتين في الاختبارات االقبلية.  (20الجدول )

الوحدات         
 الاحصائية

 

 الاختبارات

 
 العينة
 

قيمة)ت(المحسوبةعند  الاختبار القبلي
 2.20دلالة 

قيمة ت 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

 

 الدلالة
 الدتوسط 

 م     

 الانحراف

 ع    

                                     
 اختبار سارجانت

عينة  الاسلوب 
 التقليدي

29.40 2.99 
 غير دال 02 1.11 2.24

عينة الاسلوب 
 الفتري

20.1 0.42 

                          
 م02السرعة القصوى 

عينة  الاسلوب 
 التقليدي

0.92 2.09 
 غير دال 02 1.11 2.49

عينة الاسلوب 
 الفتري

0.20 2.11 

                          
 مطاولة السرعة

عينة  الاسلوب 
 التقليدي

9.21 2.91 
 غير دال 02 1.11 2.02

عينة الاسلوب 
 الفتري

9.92 2.09 

                     
 اختبار الكرة الطبية

عينة  الاسلوب 
 التقليدي

4.21 2.12 
 غير دال 02 1.11 2.92

عينة الاسلوب 
 الفتري

4.01 2.20 
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ان قيم الدتوسطات الحسابية متقاربة في الاختبارات القبلية لكلا العينتين حيث ان ( يتبين ما يأتي:20من الجدول)   

متوسطات عينة الاسلوب التقليدي قاربت الدتوسطات الحسابية لعينة الاسلوب الفتري في اختباراتهما القبلية اي  

التي تبين  الانحرافات الدعيارية وكذا قيم (2-4.01..20.21-0.20-9)≤( 29.40-0.92-9.21-4.21)

وجود فروق ذات عدم وىذا مابينتو قيم ت المحسوبة والتي اظهرت  ’تدركز القيم حول مركزىا وىو الدتوسط الحسابي

القصوى السرعة اختبار سارجانت ،)  الدستهدفةفي الدتغيرات البدنية ة القبلي اتبين ا لاختبار  احصائية دلالة 

وذلك من خلال قيم ت ستيودنت المحسوبة والتي كانت كلها اقل من ت (  اختبار الكرة الطبية،مطاولة السرعة،م02

(وىذا ما يبين 1.11>2.24,2.49,2.92,2.02أي ) 02ودرجة حرية   2.20الجدولية عند مستوى دلالو 

في ان جميع افراد العينتين لاتوجد بينهم فروق ذات دلالة احصائية في جميع الاختيارات الدطبقة أي نتائج متقاربة 

  ختبارات القبلية ،وىذا ما يككد تجانس العينتين.الا

 الاختبارات القبلية من خلال الدتوسطات الحسابية.يبين تجانس افراد العينتين في -21-شكل بياني رقم 
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 تحليل نتائج الفرضية الاولى-0

 عرض نتائج الاختبارات القبلي والبعدي سارجنت لكلا العينتين.-

 يبين نتائج اختبار سارجنت لكل من العينتين. -22-جدول رقم 

 عرض وتحليل نتائج الجدول:

التي استخدمت اسلوب التدريب من خلال الجدول نلاحظ ان قيمة الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للمجموعة 

( وقيمة 0..22>29.4وىي اكبر من قيمة الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي اي ) 29.4التقليدي بلغت 

وكانت قيمة ت المحسوبة  9.01وبلغت في الاختبار البعدي  2.99الانحراف الدعياري التي بلغت في الاختبار القبلي 

،مما يككد وجود فروق 12ودرجة حرية  2.20عند مستوى دلالة  1.11وىي اكبر من قيمة ت الجدولية  2..9

ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبار سارجنت الذي يقيس القوة الانفجارية للرجلين من 

 الاختبار الثبات ولصالح الاختبار البعدي.وكانت قيمة الدتوسط الحسابي للعينة التي طبقت اسلوب التدريب الفتري في

في  0.42وبانحراف معياري قدرب  .24.1وىي اقل من قيمتو في الاختبار البعدي التي بلغت  20.10القبلي 

وىي اكبر من قيمة ت الجدولية  0.40وكانت قيمة ت المحسوبة  في الاختبار البعدي ، 2.11الاختبار القبلي و 

د فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي ،مما يككد وجو 12ودرجة حرية  2.20عند مستوى دلالة  1.11

 الوحدات         
 الإحصائية

 ختباراتالا

 
 العينة

 
حجم 
 العينة

 درجة الحرية الاختبار والبعدي الاختبار القبلي
عند مستوى 

 2.20دلالة 

قيمة)ت( 
 المحتسبة

)ت( قيمة
  الجدولية

 الدلالة

  ع س ع س

   
 
 اختبار سارجنت-

عينة التدريب 
التقليدي 
 )الضابطة(

 
66 

 
29.4
0 

 
2.99 

 
22..0 

 
9.01 

 
12 

 
9..2 

 
1.11 

 
 دال

عينة التدريب 
الفتري 

 )التجريبية(

 
19 
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اي ان ىناك تطور في القوة الانفجارية للرجلين لكلا ولصالح الاختبار البعدي في نفس الاختبار)سارجنت(. والبعدي

 افراد المجموعتين.

 -سارجنت–يوضح الدتوسطات الحسابية القبلية و البعدية في اختبار القوة الانفجارية للرجلين  20شكل بياني رقم 

 
 م  لكلا العينتين.02عرض نتائج الاختبارات القبلي والبعدي لاختبار السرعة القصوى -
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 العينتينم  لكل من 02يبين نتائج اختبار السرعة القصوى  -29-جدول رقم -

 

 عرض وتحليل نتائج الجدول:

التدريب من خلال الجدول نلاحظ ان قيمة الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للمجموعة التي استخدمت اسلوب 

( وقيمة الانحراف 0.92>.0.2وىي اقل من قيمة الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي اي ).0.2التقليدي بلغت 

وىي 9.90وكانت قيمة ت المحسوبة  2.0وبلغت في الاختبار البعدي 2.09الدعياري التي بلغت في الاختبار القبلي 

،مما يككد وجود فروق ذات دلالة 12درجة حرية و  2.20عند مستوى دلالة  1.11اكبر من قيمة ت الجدولية 

م  ولصالح الاختبار 02احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبار قياس السرعة القصوى لدسافة 

 اكبروىي 0.20البعدي.وكانت قيمة الدتوسط الحسابي للعينة التي طبقت اسلوب التدريب الفتري في الاختبار القبلي 

في 2.19في الاختبار القبلي و  2.11وبانحراف معياري قدرب 0.14ختبار البعدي التي بلغت من قيمتو في الا

عند مستوى دلالة  1.11وىي اكبر من قيمة ت الجدولية  1.41وكانت قيمة ت المحسوبة  الاختبار البعدي ،

بعدي ولصالح الاختبار ،مما يككد وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي وال12ودرجة حرية  2.20

 اي ىناك تطور في السرعة القصوى لكلا افراد العينتين.(.السرعة القصوىالبعدي في نفس الاختبار)
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 م .02يوضح الدتوسطات الحسابية القبلية و البعدية في اختبار قياس السرعة القصوى  22شكل بياني رقم 

 .عرض نتائج الاختبارات القبلي والبعدي لاختبار مداومة السرعة -

 .يبين نتائج اختبار مداومة السرعة لكل من العينتين -20-جدول رقم - 

 

 وتحليل نتائج الجدول:عرض 

من خلال الجدول نلاحظ ان قيمة الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للمجموعة التي استخدمت اسلوب التدريب 

( وقيمة الانحراف 9.21>9.90من قيمة الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي اي ) اقلوىي 9.90التقليدي بلغت 
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وكانت قيمة ت المحسوبة  2.00وبلغت في الاختبار البعدي 2.21الدعياري التي بلغت في الاختبار القبلي 

،مما يككد وجود فروق 12ودرجة حرية  2.20عند مستوى دلالة  1.11وىي اكبر من قيمة ت الجدولية 0.20

السرعة ولصالح الاختبار البعدي.وكانت مداومة ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبار قياس 

وىي اكبر من قيمتو في 2..9ة الدتوسط الحسابي للعينة التي طبقت اسلوب التدريب الفتري في الاختبار القبلي قيم

في الاختبار البعدي 2.22في الاختبار القبلي و  2.09وبانحراف معياري قدرب 9.21 الاختبار البعدي التي بلغت 

ودرجة حرية  2.20عند مستوى دلالة  1.11ة وىي اكبر من قيمة ت الجدولي 1.00وكانت قيمة ت المحسوبة  ،

،مما يككد وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في نفس 12

افراد العينتين سواء التي طبقت اسلوب التدريب السرعة مداومة  صفة  (.اي ىناك تطور فيمداومة السرعة الاختبار)

 لتي طبقت اسلوب التدريب الفتري.التقليدي او ا

 

 
 يوضح الدتوسطات الحسابية القبلية و البعدية في اختبار مداومة السرعة. 29شكل بياني رقم 
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 عرض نتائج الاختبارات القبلي والبعدي لاختبار الكرة الطبية .-

 يبين نتائج اختبار الكرة الطبية لكل من العينتين. -22-جدول رقم - 

 

 عرض وتحليل نتائج الجدول:

من خلال الجدول نلاحظ ان قيمة الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للمجموعة التي استخدمت اسلوب التدريب 

( وقيمة الانحراف 4.00>4.21وىي اكبر من قيمة الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي اي )4.00التقليدي بلغت 

 9.21وكانت قيمة ت المحسوبة 0.24وبلغت في الاختبار البعدي 2.12الدعياري التي بلغت في الاختبار القبلي 

د وجود فروق ذات دلالة ،مما يكك12ودرجة حرية  2.20عند مستوى دلالة  1.11وىي اكبر من قيمة ت الجدولية 

احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في اختبار قياس القوة باستخدام الكرة الطبية ولصالح الاختبار 

وىي  4.01البعدي.وكانت قيمة الدتوسط الحسابي للعينة التي طبقت اسلوب التدريب الفتري في الاختبار القبلي  

 1.41في الاختبار القبلي و  2.20وبانحراف معياري قدرب  12.1بلغت   اقل من قيمتو في الاختبار البعدي التي

عند مستوى دلالة  1.11وىي اكبر من قيمة ت الجدولية  4..2وكانت قيمة ت المحسوبة  الاختبار البعدي ،في 
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،مما يككد وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار 12ودرجة حرية  2.20

افراد العينتين سواء التي قوة الذراعين لدى (.اي ىناك تطور في صفة  قياس قوة الذراعينالبعدي في نفس الاختبار) 

 لتدريب الفتري.طبقت اسلوب التدريب التقليدي او التي طبقت اسلوب ا

 

 يوضح الدتوسطات الحسابية القبلية و البعدية في اختبار الكرة الطبية. 20شكل بياني رقم 
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 عرض نتائج الاختتاااا  الاعدية للعينتين في جميع الاختتاااا  المطاقة .-

التدريبي التقليدي والعينة الدطبقة للاسلوب  العينة الدطبقة للاسلوب اتيبين نتائج اختبار  -21-جدول رقم - 
 .التدربي الفتري.
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 عرض وتحليل نتائج الجدول:

 -سارجنت–اختبار القوة الانفجارية من الثبات -1

لقياس القوة الانفجارية للرجلين من الثبات  من خلال الجدول نلاحظ ان قيمة الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي

من قيمة الدتوسط  اقلوىي 0..22للمجموعة التي استخدمت اسلوب التدريب التقليدي بلغت  )سارجنت(

( .24.1>0..22اي ) .24.1البعدي للعينة التي طبقت اسلوب التدريب الفتري الذي بلغ الحسابي للاختبار 

عينة الاسلوب الفتري الذي للعينة الاولى وىو اكبر من قيمة الانحراف لل  9.01كانت   وقيمة الانحراف الدعياري التي

عند  1.11وىي اكبر من قيمة ت الجدولية  0.22وكانت قيمة ت المحسوبة ( 2.11<9.01اي )  2.11بلغ 

في اختبار  البعديين ،مما يككد وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين 02ودرجة حرية  2.20مستوى دلالة 

 .للعينة التي استخدمت الاسلوب التدريبي الفتري الاختبار البعديولصالح الانفجارية من الثبات قياس القوة 

  م.02اختبار السرعة القصوى -0

نلاحظ ان قيمة الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للمجموعة التي استخدمت اسلوب التدريب التقليدي بلغت 

ستخدمت الاسلوب التدريبي الفتري وىي اكبر من قيمة الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي  للعينة التي ا.0.2

وىي اكبر من  من  2.0( وقيمة الانحراف الدعياري لمجوعة الاسلوب التقليدي كانت .0.2>0.14.اي )0.14

وىي اكبر من قيمة  0.90وكانت قيمة ت المحسوبة  2.19قيمة الانحراف في لرموعة الاسلوب الفتري التي كانت  

،مما يككد وجود فروق ذات دلالة احصائية بين 02ودرجة حرية  2.20عند مستوى دلالة  1.12ت الجدولية 

للعينة التي استخدمت  م  ولصالح الاختبار البعدي02الاختبارين البعدين  في اختبار قياس السرعة القصوى لدسافة 

 الاسلوب التدريبي الفتري اي ان الانجاز الرقمي يعكس تفوق المجموعة الدطبقة للاسلوب الفتري.

  بار مداومة السرعة.اخت-2
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من خلال الجدول نلاحظ ان قيمة الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للمجموعة التي استخدمت اسلوب التدريب 

وىي اكبر من قيمة الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي للعينة التي استخدمت الاسلوب 9.90التقليدي بلغت 

( وقيمة الانحراف الدعياري لعينة الاسلوب التقليدي التي بلغت 9.21>9.90اي ) 9.21التدريبي الفتري 

وىي اقل من قيمة ت الجدولية .2.9وكانت قيمة ت المحسوبة  2.09وبلغت في لرموعة الاسلوب الفتري 2.00

،مما يككد عدم  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين 02ودرجة حرية  2.20عند مستوى دلالة  1.12

عديين في اختبار قياس مداومة السرعة لكلا المجموعتين .اي ليس ىناك  تطور لمجموعة افضل من اخرى في صفة  الب

مداومة السرعة وافراد العينتين سواء التي طبقت اسلوب التدريب التقليدي او التي طبقت اسلوب التدريب الفتري 

ف نسبي من خلال الدتوسط الحسابي فقط الذي ليست بينهم فروق تلاحظ في صفة مداومة السرعة اي ىناك اختلا

يبين تفوق طفيف لافراد عينة الاسلوب التدريبي الفتري،لكنو ليس بالفرق الكبير الذي يظهر الافضلية الدطلقة 

 للتدريب الفتري على التدريب التقليدي في تنمية صفة تحمل السرعة.

 ) قياس قوة الذراعين(. اختبار الكرة الطبية.-

الجدول نلاحظ ان قيمة الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للمجموعة التي استخدمت اسلوب  من خلال 

للعينة التي استخدمت الاسلوب  وىي اقل من قيمة الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي4.00التدريب التقليدي بلغت 

وبلغت لرموعة الاسلوب 2.10 ( وقيمة الانحراف الدعياري للمجموعة الاولى12.1>4.00التدريبي الفتري اي )

 2.20عند مستوى دلالة  1.12وىي اكبر من قيمة ت الجدولية  0.00وكانت قيمة ت المحسوبة 2.22الفتري 

،مما يككد وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين  البعديين في اختبار قياس القوة باستخدام 02ودرجة حرية 

بعدي للعينة التي طبقت اسلوب التدريب الفتري اي ان التدريب الفتري اثر في تنمية الكرة الطبية ولصالح الاختبار ال

 القوة في الساعدين اكثر من التدريب التقليدي.
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 .يوضح الدتوسطات الحسابية للاختبارات البعدية للعينتين في جميع الاختبارات الدقاسة 20شكل بياني رقم 
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 استنتاجا 

الاسننتنتاجات نا الى ة الإحصننائية وتحليننل النتننائج توصننلالنتننائج الدتحصننل عليهننا وبعنند الدراسنن مننن خننلالمننن خننلال 

 التالية:

 ةالقبليننن اتبنننين الاختبنننار  إحصنننائية  ذات دلالنننة (يتضنننح أن ىنننناك وجنننود فنننروق22رقنننم )منننن خنننلال الجننندول  -1

لصننفة تطننور في الدسننتوى اي  الفننتريكننلا العينتننين سننواء الننتي طبننت عليهننا التنندريب التقلينندي او التنندريب ل ةوالبعدينن

وىننننذا مننننا يبننننين ان كننننلا -سننننارجنت–القننننوة الانفجاريننننة للننننرجلين مننننن خننننلال اختبننننار القفننننز العمننننودي مننننن الثبننننات 

 الاسلوبين التدريبين التقليدي والفتري قد طوروا القوة الدميزة بالسرعة التي تختزنها عضلات الرجلين.

 ينننةالقبل اتبنننين الاختبنننار  إحصنننائية  ذات دلالنننة وجنننود فنننروق (يتضنننح أن ىنننناك29رقنننم )منننن خنننلال الجننندول -0

في تطنننور في الدسنننتوى  كنننلا العينتنننين سنننواء النننتي طبنننت عليهنننا التننندريب التقليننندي او التننندريب الفنننتري اي ل ةوالبعديننن

 ين التقليندي والفنتري قنديختبار وىذا ما يبنين ان كنلا الاسنلوبين التندريبالام من خلال 02السرعة القصوى لدسافة 

طورا السرعة القصوى والتي تعكس قنوة وسنرعة العضنلات العاملنة للنرجلين علنى توليند اكنبر قنوة انفجارينة مصنحوبة 

 بسرعة عالية.

 ينننةالقبل اتبنننين الاختبنننار  إحصنننائية  ذات دلالنننة (يتضنننح أن ىنننناك وجنننود فنننروق20رقنننم )منننن خنننلال الجننندول  -2

تحمنل في تطنور في الدسنتوى  لتقليدي او التدريب الفتري اي كلا العينتين سواء التي طبت عليها التدريب ال ةوالبعدي

السنرعة تحمنل وىنذا منا يبنين ان كنلا الاسنلوبين التندريبين التقليندي والفنتري قند طنورا د 0منن خنلال اختبنار  السرعة

الدولند  علنى تحمنل حنامل اللاكتينك والتنفسني  لدى اللاعبين  والتي تبين ان ىناك تطور في كفاءة الجهاز العضنلي

 سرعة العالية لدسافة طويلة نسبيا والتخلص منو بسرعة موازية اثناء الاداء.في العضلات جراء ال
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 ينننةالقبل اتبنننين الاختبنننار  إحصنننائية  ذات دلالنننة (يتضنننح أن ىنننناك وجنننود فنننروق22رقنننم )منننن خنننلال الجننندول  -9

في قننوة تطنور في الدسنتوى  يب الفنتري اي كنلا العينتنين سنواء النتي طبنت عليهنا التندريب التقليندي او التندر ل ةوالبعدين

الذراعين  من خلال اختبار الكرة الطبية وىذا ما يبين ان كلا الاسلوبين التدريبين التقليدي والفتري قند طنورا القنوة 

 العاملة في عضلات الساعدين لدى لاعبي كرة اليد.

 ةالبعديننن اتبنننين الاختبنننار  إحصنننائية  ذات دلالنننة (يتضنننح أن ىنننناك وجنننود فنننروق22رقنننم )منننن خنننلال الجننندول -9

ولصنالح العيننة النتي طبقنت الاسنلوب الفنتري  لعينتين سواء التي طبنت عليهنا التندريب التقليندي او التندريب الفنتري ل

 :الرقمي للاختبارات وذلك من خلال في الدستوى  متباين بين افراد المجموعتين اي  تطور اي في برنالرها التدريبي 

م والقننوة الانفجاريننة للننرجلين وقننوة الننذراعين وىننذا مننا يبننين ان كننلا الاسننلوبين 02قصننوى لدسننافة السننرعة ال-9-1

التنندريبين التقلينندي والفننتري قنند طننورا السننرعة القصننوى  الا ان اسننلوب التنندريب الفننتري ابننان عننن تطننوير اعلننى  في 

ع ذلننك لنظننام التنندريب الفنننتري السننرعة القصننوى والقننوة لنندى اللاعبننين بنسننبة اكننبر منننن الاسننلوب التقلينندي ويرجنن

القننائم علننى الراحننة الااابيننة البينيننة والننتي تعينند شننحن العضننلات بالطاقننة اللازمننة لدواصننلة الاداء بكفنناءة ومسننتوى 

 اعلى.

تقريبننا في تنميننة تحمننل  التننأثيران كننلا الاسننلوبين يننكثران بنننفس  ايضننا  -22-خننلال الجنندول  مننن نسننتنتج -9-0

لمحسنننوبة النننتي كاننننت اقنننل منننن الجدولينننة وبالتنننالا عننندم وجنننود فنننروق ذات دلالنننة بنننين قيمنننة ت االسنننرعة منننن خنننلال 

 ة تحمل السرعة لدى لاعبي كرة اليد .المجموعتين وىنا نقول ان كلا الاسلوبين التقليدي والفتري ناجعين لتنمي
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 :مناقشة الفرضيا 

 -الدميزة بالسرعة للمجموعتين في توجد فروق ذات دلالة احصائية في اختبارات القوة  :الفرضية الاولى
 الاختبارين القبلي والبعدي ولدصلحة الاختبار البعدي .

يتبين ان التدريب التقليدي والتدريب الفتري الدطبقين على العينتين  22-20-29-22من خلال نتائج الجداول 
ا في تطوير القوة الدميزة بالسرعة التجريبيتين قد اثرا ااابا في تنمية القوة من جهة والسرعة من جهة اخرى أي ساهم

دقائت ،والسرعة القصوى أي ان كلا 0من خلال تنمية قوة الرجلين الانفجارية والذراعين وتحمل السرعة في اختبار 
افراد العينتين وىذا ما اكدتو الاختبارات البعدية لكلا المجموعتين وبالاخص قيمة ت الاسلوبين كان لو اثر في 

نت عن وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبارات البعدية للعينتين ،ومنو نقول ان المحسوبة التي ابا
( 6666صوفي ، عناد جرجيس )دراسة ال الاسلوب الفتري والتقليدي طورا القوة الدميزة بالسرعة ،وىذا توافت مع

اثرت في تنمية القوة الانفجارية الدميزة بالسرعة للرجلين في الوثب الطويل  التي توصلت الى ان تدريبات البليومتريك
أي ان ىناك اثر فعال لذاتو التدريبات التي تطور الالياف العضلية من حيث القوة وسرعة الانقباض وكذا مخزون 

لنشاطات الرياضية مع االدصدران الاوليان للطاقة في النظام الدتماشي ATPالذي يعتبر مع cpالفوسفو كرياتين 
التي تتطلب النظام اللاىوائي بنوعيو وفيو نشاط السرعة والسرعة القصوى التي تتطلب القوة الانفجارية لعضلات 

ومن ىذا يتبين لنا ان المجاميع العضلية تاثرت بنمطي التدريب زغم اختلاف عوامل كل واحد فيهما الرجلين،
ية تعقبها مستويات الاداء ،والاسلوب التقليدي يراعي التحمل اكثر فالفتري يعتمد على نظام راحة وتكرارات بين

توجد فروق ذات دلالة احصائية في اختبارات  القائلة: صفة يركز عليها.ومن ىنا نصل الى صدق الفرضية الاولى
 تحققت. ةالفرضي أيالقوة الدميزة بالسرعة للمجموعتين في الاختبارين القبلي والبعدي ولدصلحة الاختبار البعدي 
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 اتتوجد فروق ذات دلالة احصائية في اختبارات القوة الدميزة بالسرعة للمجموعتين في الاختبار -:الفرضية الثانية
 ولدصلحة المجموعة التجريبية التي خضعت للتدريب الفتري.  ةالبعدي

الدطبقين على العينتين التجريبيتين  يتبين ان التدريب التقليدي والتدريب الفتري21من خلال نتائج الجداول  
قد اثرا ااابا في تنمية القوة من جهة والسرعة من جهة اخرى أي ساهما في تطوير القوة الدميزة بالسرعة من خلال 

دقائت ، أي ان كلا الاسلوبين كان لو اثر في افراد العينتين وىذا ما 0وتحمل السرعة في اختبار  السرعة القصوى تنمية 
الاختبارات البعدية لكلا المجموعتين وبالاخص قيمة ت المحسوبة التي ابانت عن وجود فروق ذات دلالة اكدتو 
 ،ومنو نقول ان الاسلوب الفتري والتقليديلصالح الاختبارات البعدية للعينة التي طبقت الاسلوب الفتري  احصائية

ن عضلات الرجلين والذراعين وذلك من خلال اثروا بشكل ااابي في تنمية السرعة القصوى وتحمل السرعة لكل م
دقائت واختبار الكرة 0م وتحمل السرعة لددة 02اختبارات القفز العمودي من الثبات واختبار السرعة القصوى ل 

بينما تعد  الطبية الذي تناول قوة سرعة الذراعين للاعبي كرة اليد حيث ان اللاعبين في حاجة الى ىاتو الصفة الدركبة
على أرض  حركحيث يرى إنها الأساس في سرعة الت اليدن وجهة نظر آخرين ))السرعة ضرورية للاعب كرةالسرعة م

 (( للتواصل مع الزميلالدلعب وسرعة التفكير والقدرة الحركية البسيطة والدعقدة 

فهو يحتاج إلى  يحتاج إلى كل أنواع السرعة وحسب الدواقف الدتنوعة والدتجددة للعب اليدويرى الباحث إن لاعب كرة 
 أي أو التخلص من الخصم ويحتاج إلى سرعة التحول بالكرة  في حالة ىجوم معاكسسرعة الركل لدسافات قصيرة 

دراسة عبيد ، ابو الدكارم و (6666دراسة الدرعة ، شاكر فرىود )يزة بالسرعة ،وىذا توافت مع دراستي طورا القوة الدم
اللتان توصلتا الى فاعلية التدريب الفتري في تنمية الدميزة بالسرعة لدى رياضي الوثب الطويل، واثر تدارين  (6666)

رجلين لدى لاعبي كرة اليد ،ونجد من خلال تحليلنا وتفسيرنا لنتائج للات اضالبليومتريك على تنمية القدرة العضلية لع
ق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية الذي افضت نتائجو الى ان ىناك فرو  21الجدول رقم 

التي طبقت التدريب الفتري وعليو فاعلية التدريب الفتري كانت اكبر من فاعلية التدريب التقليدي وىذا من خلال 
والذراعين للاعبي  قيمة ت ستيودنت المحسوبة بين نتائج الاختبارات الدتناولة لقياس القوة الدميزة بالسرعة في الرجلين 

كرة اليد وبخلاف ىذا تعتبر التغيرات في راحة اللعب بين تكرار وآخر من اىم العوامل التي راعاىا التدريب الفتري 
حيث يقوم على شحن العضلات اثناء فترات الراحة البينية بطاقة مماثلة للتي صرفت قصد اداء التكرار الدوالا بشدة 

 عالية .
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غم ر  الفتري اكثر من تاثرىا التدريب التقليدي المجاميع العضلية تاثرت بنمط التدريب ومن ىذا يتبين لنا ان
ويات الفتري يعتمد على نظام راحة وتكرارات بينية تعقبها مستكون التدريب اختلاف عوامل كل واحد فيهما  

حيث نمط التحرك واعادة  الاداء للاعبين اثناء التدريبات او الدنافسات فهي تشبو الى حد ما الاسلوب الفتري من
الحركات اثناء الدنافسات لان نظام اللعب في كرة اليد ىو تكرار دائم لبناء ىجومات متكررة مثلها مثل تكرارات 
الاسلوب الفتري والراحة اثناء الدنافسات ىي الراحة الااابية التي تكون عند بناء الدفاع فيكون اللاعب في حالة 

ت سواء الرجلين او الذراعين بالطاقة اللازمة موازاة مع سرعة التخلص من حامل استرجاع واعادة شحن للعضلا
 عة للعضلات العاملة.اللاكتيك الدتراكم جراء التكرارات للقوة الدميزة بالسر 

ولدصلحة كانت لصالح  ات ختبار تين في كل الامعنوية بين المجموعتين التجريبيجود فروق ذات دلالة وعليو فو 
ذلك إلى  ونرجع وكذلك اختبار صفة مطاولة السرعة  التدريبي الفتري، للأسلوبالدطبقة  جريبيةالمجموعة الت

الأسلوب الذي تم تنفيذه في الدساحات الدختلفة والى التمارين التي نفذت فيها والى تنوعها ما بين تدارين لتبادل 
ويككد ذلك )علاوي( )) التدريب باستخدام  اكبربشكل  التكرارات في السرعة القصوىالدراكز بالكرة واستخدام 

السرعة الأقل من القصوى الى السرعة القصوى، مع مراعاة أن لا يكدي إلى التقلص العضلي،وأن يتسم الأداء 
الدطبقة  ويرجع الفضل في التحسن لدى لاعبي المجموعة التجريبية،الحركي بالتوقيت الصحيح والانسيابية والاسترخاء

السرعة إلى الدنهاج التدريبي وما تضمنو من تدارين تنمي وتطور ىذه ب القوة الدميزة في اختبارات للاسلوب الفتري
النظام إذ ))يستحسن أن يربط الددرب بين تحسين السرعة وتطوير  لراحة البينية بين التكراراتالصفة وربطها مع ا

للمنهاج التدريبي التمارين التي تنمي نا صميمعند ت يناوالتركيز على صحة ودقة الأداء الدهاري(( وقد راع الطاقوي
السرعة ووضعها بالجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية اليومية  أي بعد الإحماء مباشرة وىذا ما يككده القوة و وتطور 

)حسين ( ))ففي كل الحالات اب أن توضع السرعة في بداية وحدات التدريب حيث يوجد نظام أساسي يكمن 
لحركي قبل السرعة والسرعة قيل القوة أو القوة الدميزة بالسرعة قبل القوة والقوة قبل الدطاولة وىكذا(( في فن الأداء ا

السرعة فيما  يخص تين ، ومن خلال الجدول نلاحظ وجود فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين التجريبي
ومراعاتو التدرج في إكساب الفتري بي إلى فاعلية تدرينات الدنهاج التدري القصوى وتحمل السرعة ونرجع ذلك

 . ا في نفس الوقتالصفتين مع السرعة وتحملهاللاعبين 
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ومن خلال تفسيرنا لنتائج الاختبارات البعدية المحصل عليها ،ومن خلال ارتكازنا على الدراسات السابقة في 
احصائية في اختبارات القوة الدميزة توجد فروق ذات دلالة  الدناقشة نصل الى صدق الفرضية الثانية القائلة:

 ولدصلحة المجموعة التجريبية التي خضعت للتدريب الفتري.  ةالبعدي اتبالسرعة للمجموعتين في الاختبار 

ومن خلال مناقشة الفرضية الاولى والثانية والتي حققنا بهما اىداف البحث ومن خلال الاستنتاجات الدتوصل 
إاابيا على تطوير القوة  يكثر استخدام التدريب الفتري تأثيرا تحققت والتي مفادىا:اليها،نقول ان الفرضية العامة 
 .سنة( 14)فئة اقل من  اليد الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة 
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 ختلاصة

لدى لاعبي كرة اليد  على تنمية القوة الدميزة بالسرعة كانت  دراستنا لذذا الدوضوع إبراز تأثير التدريب الفتري 

 سنة. حيث توصلنا إلى : 66اقل من 

 التدريب الفتري والقوة الدميزة بالسرعةأنو من خلال الدراسة النظرية التي قمنا بها تبين وجود علاقة بين متغيرين 

سيتان لدى لاعبي كرة اليد ، كما أنهما اساالذامة ،حيث أن صفتي السرعة و القوة يعتبران من الصفات القاعدية 

للتنمية من خلال  توجيو عمل جاد ومنتظم على مستوى ىاتو الفئة العمرية ، وذلك استنادا لدختلف الخصائص 

الااابية التي يتميزون بها من استعداد نفسي و بدني ،وكذا نضج العمليات العصبية العضلية  ونشاط الاجهزة 

 الوظيفية.

 لخاصة للاسلوب التدريبي الفتري لتنمية صفة القوة الدميزة بالسرعة .ومن خلال الجانب التطبيقي تبين لنا الأهمية ا

سنة مرحلة مناسبة لتنمية الصفة الدذكورة للاعبي كرة اليد والوصول  66وخلصنا إلى أن ىذه الدرحلة العمرية اقل من 

 دانية باتباع الدنهج التجريبيبهم إلى اكتساب الدتطلبات الحديثة لذذه الرياضة الجماعية .وقد استخدمنا الاختبارات الدي

القائم على القياس والضبط وعلى غرار النتائج المحصل عليها التي خلصت ان التدريب الفتري ملائم لتنمية القوة 

الدميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة اليد نظرا لدا يحتاجونو من قة وسرعة في آن واحد،كما نتمنى ان تتواصل البحوث 

 لى فئات مختلفة وعلى الجنسين معاحو وعوالدراسات على ىذا الن
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 التوصيا 

     التركينننز علنننى تنمينننة و تطنننوير صنننفتي السنننرعة و القنننوة لكونهمنننا أحننند الصنننفات البدنينننة الخاصنننة النننتي يحتننناج إليهنننا

 لاعب كرة اليد.

    ية وسنة( أنسب فترة لتنمية مثل ىذه الصفات البدنية نظرا للاستعدادات النفس66تدثل الدرحلة )اقل من 

 العصبية التي يتميز بها لاعبوا كرة اليد أي التوافت العصبي العضلي  من جاىزية الجهاز الوظيفي.     

  العمل على  استحداث برامج خاصة بتنمية صفتي القوة و السرعة بطريقة مدروسة علميا ،وتتناسب 

 وإمكانيات الرياضيين وسنهم وجنسهم .      

    ضرورة التنويع في التدريب بين الانماط الشيء الذي يكدي إلى إثارة دافعية اللاعبين. 

    العمننننل علننننى دراسننننة الاسنننناليب التدريبيننننة والصننننفات الننننتي تنميهننننا حنننن  يننننتمكن الدنننندرب مننننن اسننننتخدام الانسننننب

 والأمثل.

  ى حدا.ضرورة زيادة البحث في الدناىج التدريبية الدستخدمة والنقاط التي تستهدفها عل   
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تهٌئة الجهازٌن الدوري -

 والتنفسً
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 تسخٌن المجمعات العضلٌة والمفصلٌة-

 د 50

 د 05

 د 05

طة
سٌ

ب
 

  

 المرحلة 

 الأساسٌة

 اختبار لقٌاس

 المداومة الخاصة

اختبار بقٌاس قوة الأطراف 

 السفلٌة  

 مرات مع راحة 0متر على 05عة.جرياختبار مداومة السر-2

 ثانٌة 05

 إختبار سارجنت-0

 

 د 05

ى
صو

ق
 

 تؤخذ راحة كاملة بٌن كل 

 اختبار وآخر.

 الشدة حسب قدرة اللاعب-

 المرحلة

 النهائٌة 

 العودة إلى الهدوء بعد-

 حمولات الإختبار البدنً

 تمارٌن التمدد العضلً-

 توجٌهات بٌداغوجٌة-

 د 00

طة
سٌ

ب
 

لة
ام

كــ
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 الملاحظة الحمولة المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة

 التحضٌرٌة

تهٌئة الجهازٌن الدوري -

 والتنفسً

 التحضٌر النفسً للاعبٌن-

 شرح مضمون الحصة-التحٌة الرٌاضٌة-مراقبة عامة-المناداة-

 جري خفٌف مع الحفاظ رٌتم وإٌقاع منتظم-

 تسخٌن المجمعات العضلٌة والمفصلٌة-

 د 50

 د 05

 د 05

طة
سٌ

ب
 

  

 المرحلة 

 الأساسٌة

 ر لقٌاسأجزاء اختبا-

 المداومة الخاصة

اختبار لقٌاس قوة الأطراف 

 العلوٌة 

 إختبار :الكرة الطبٌة -0

 متر  25القصوىاختبار السرعة.-2

 

 د 05

ى
صو

ق
 

 تؤخذ راحة كاملة بٌن كل 

 اختبار وآخر.

 الشدة حسب قدرة اللاعب-

 المرحلة

 النهائٌة 

 العودة إلى الهدوء بعد-

 حمولات الإختبار البدنً

 التمدد العضلًتمارٌن -

 توجٌهات بٌداغوجٌة-

 د 00

طة
سٌ

ب
 

لة
ام

كــ
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 الملاحظة الحمولة المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة

 التحضٌرٌة

تهٌئة الجهازٌن الدوري -

 نفسًوالت

 التحضٌر النفسً للاعبٌن-

 شرح مضمون الحصة-التحٌة الرٌاضٌة-مراقبة عامة-المناداة-

 جري خفٌف مع الحفاظ رٌتم وإٌقاع منتظم-

 تسخٌن المجمعات العضلٌة والمفصلٌة-

 د 50

 د05

 د 05

طة
سٌ

ب
 

  

 المرحلة 

 الأساسٌة

 السرعة  لقٌاسااء اختبار اجر-

اجراء اختبار قٌاس قوة الأطراف 

 لسفلٌة ا

 

 مرات مع راحة 0متر على 05اختبار مداومة السرعة.جري-2

 ثانٌة 05

 سارجنتإختبار -0

 د 05

ى
صو

ق
 

 تؤخذ راحة كاملة بٌن كل 

 اختبار وآخر.

 الشدة حسب قدرة اللاعب-

 المرحلة

 النهائٌة 

 العودة إلى الهدوء بعد-

 حمولات الإختبار البدنً

 تمارٌن التمدد العضلً-

 وجٌةتوجٌهات بٌداغ-

 د 00

طة
سٌ

ب
 

لة
ام

كــ
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 التحضٌرٌة

تهٌئة الجهازٌن الدوري -

 والتنفسً

 التحضٌر النفسً للاعبٌن-

 شرح مضمون الحصة-الرٌاضٌةالتحٌة -مراقبة عامة-المناداة-

 جري خفٌف مع الحفاظ رٌتم وإٌقاع منتظم-

 تسخٌن المجمعات العضلٌة والمفصلٌة-

 د 50

 د 00

 د 05

طة
سٌ

ب
 

  

 المرحلة 

 الأساسٌة

 لقٌاساأجزاء اختبار -

 قوة الأطراف العلوٌة 

 قٌاس السرعة 

 

 إختبار :الكرة الطبٌة -0

 متر  25القصوىاختبار السرعة.-2

 

ق د 05
ى

صو
 

 تؤخذ راحة كاملة بٌن كل 

 اختبار وآخر.

 الشدة حسب قدرة اللاعب-

 المرحلة

 النهائٌة 

 العودة إلى الهدوء بعد-

 حمولات الإختبار البدنً

 تمارٌن التمدد العضلً-

 توجٌهات بٌداغوجٌة-

 د 00

طة
سٌ

ب
 

لة
ام

كــ
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 الملاحظة الحمولة المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة

 التحضٌرٌة

تهٌئة الجهازٌن الدوري -

 والتنفسً

 التحضٌر النفسً للاعبٌن-
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 جري خفٌف مع الحفاظ رٌتم وإٌقاع منتظم-

 تسخٌن المجمعات العضلٌة والمفصلٌة-

 د 50

 د05

 د 05

طة
سٌ

ب
 

  

 المرحلة 

 الأساسٌة

 )فترة الراحة(تمارٌن تقوٌة عضلات الصدر،وضعٌة المضخة -0 تطوٌر القوة

 رقود على الظهر مع ثنً الجذع )فترةتمارٌن تقوٌة عضلات البطن  -2

 راحة(

 تمارٌن تقوٌة الأعضاء العلوٌة :تمرٌر الكرة فً وضعٌة نصف جلوس  -0

 

 د 05

ى
صو

ق
 

 تؤخذ راحة كاملة بٌن كل 

 تمرٌن و أخر

 المرحلة

 النهائٌة 

 العودة إلى الهدوء بعد-

 حمولات الإختبار البدنً

 تمارٌن التمدد العضلً-

 توجٌهات بٌداغوجٌة-

 د 00

طة
سٌ

ب
 

لة
ام

كــ
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 الملاحظة الحمولة المحتوى المضمون الهدف المراحل

 المرحلة

 التحضٌرٌة

تهٌئة الجهازٌن الدوري -

 والتنفسً

 ر النفسً للاعبٌنالتحضٌ-

 شرح مضمون الحصة-التحٌة الرٌاضٌة-مراقبة عامة-المناداة-

 جري خفٌف مع الحفاظ رٌتم وإٌقاع منتظم-

 تسخٌن المجمعات العضلٌة والمفصلٌة-

 د 50

 د 05

 د 05

طة
سٌ

ب
 

  

 المرحلة 

 الأساسٌة

 تطوٌر السرعة -

 

ً العودة الجري بالكرة من الشاخص الأول ثم تركها عند الشاخص الثان-

 إلى الوضعٌة الأولى زٌادة فً سرعة التمارٌن مع أخد )فترة راحة (

 الجري بٌن الأقماع و الزٌادة فً السرعة حت القمع الأخٌر )فترة راحة(-

 الكرة بٌن الأعبٌن محاولة الإستحواذعلٌها-

 د 05

ى
صو

ق
 

 الراحة تكون كاملة  

 المرحلة

 النهائٌة 

 العودة إلى الهدوء بعد-

 ت الإختبار البدنًحمولا

 تمارٌن التمدد العضلً-

 توجٌهات بٌداغوجٌة-

 د 00

طة
سٌ

ب
 

لة
ام

كــ
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 المرحلة

 التحضٌرٌة

تهٌئة الجهازٌن الدوري -

 والتنفسً

 التحضٌر النفسً للاعبٌن-

 شرح مضمون الحصة-التحٌة الرٌاضٌة-مراقبة عامة-المناداة-

 جري خفٌف مع الحفاظ رٌتم وإٌقاع منتظم-

 تسخٌن المجمعات العضلٌة والمفصلٌة-

 د 50

 د05

 د 05

طة
سٌ

ب
 

  

 رحلة الم

 الأساسٌة

 تطوٌر  الأداء-

 

 م25الجري بأقصى سرعة مسافة -

كغ  كل لاعب مقابل للزمٌل التمرٌر ٌكون على  0تمرٌر الكرة الطبٌة -

 مستوى الصدر 

 القفز حجلا على حاجزٌن ٌمٌن ٌسار أمام خلف -

 متر ثم التصوٌب داخل المرمى05الجري بالكرة لمسافة -

 د 05

ى
صو

ق
 

 لة بٌن كلكامغٌرراحة تكون  

 وآخر. تمرٌن 

- 

 المرحلة

 النهائٌة 

 العودة إلى الهدوء بعد-

 حمولات الإختبار البدنً

 تمارٌن التمدد العضلً-

 توجٌهات بٌداغوجٌة-

 د 00

طة
سٌ

ب
 

لة
ام

كــ
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 المرحلة

 التحضٌرٌة

تهٌئة الجهازٌن الدوري -

 والتنفسً

 التحضٌر النفسً للاعبٌن-

 شرح مضمون الحصة-ٌةالتحٌة الرٌاض-مراقبة عامة-المناداة-

 جري خفٌف مع الحفاظ رٌتم وإٌقاع منتظم-

 تسخٌن المجمعات العضلٌة والمفصلٌة-
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 د05
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 الأساسٌة

 أجزاء اختبار لقٌاس-

 المداومة الخاصة

 القفز مع مواجهة الحائط ولمس أعلى نقطة عند القفز -

 عودة مشٌا القفز على الحواجز بالقدمٌن اثنٌن و ال-

 مداعبة و تبادل الكرة بٌن اللاعبٌن -

 سم بالقدمٌن الإثنٌن  05صعود ونزول للدرج بارتفاع عضلً  -

   العضلً  تمارٌن التمدد-

 

 د 05
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صو

ق
 

 كاملة بٌن كل راحة تكون  

 وآخر.  تمرٌن 

 التمرٌر بالٌد الٌمنى -

 المرحلة

 النهائٌة 

 العودة إلى الهدوء بعد-

 ار البدنًحمولات الإختب

 إجراء مقابلة مصغرة فً كرة الٌد -

 توجٌهات بٌداغوجٌة-
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تطوٌر مداومة القوة الممٌزة -

 بالسرعة 

 تطوٌر المرنة العضلٌة 

 تبادل الكرة بٌن اللاعبٌن بالٌد الٌمنى و الٌسرى-

قفز أفقً مع محاولة التنقل للأمام لأطول مسافة  بتجاو ز أعمدة -

 موضوعة 

 ز العمودي القفزات الخاصة  وضعٌة المضخة ثم القف -

 تمارٌن التمدد العضلً 

   تجاوز بالقفز موزعة على خطٌن -
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ى
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 كاملة بٌن كل راحة تكون  

 وآخر. تمرٌن  

 

 المرحلة

 النهائٌة 

 العودة إلى الهدوء بعد-

 حمولات الإختبار البدنً

 إجراء مقابلة مصغرة فً كرة الٌد -

 توجٌهات بٌداغوجٌة-
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 والتنفسً

 التحضٌر النفسً للاعبٌن-
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القوة الممٌزة صفة تطوٌر -

 بالسرعة 

 نة العضلٌة وتطوٌر المر

 مداعبة الكرة بٌن ألاعبٌن مع الارتقاء العمودي -

 و تمرٌر الكرة بارتقاء

 قفز على الحواجز بالقدمٌن الاثنٌن والعودة مشٌا -

 القفز حجلا بٌن حلقات على طول خط مستقٌم مع حمل الكرة الطبٌة -

 تمارٌن التمدد العضلً -

  

 د 05

ى
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ق
 

 كاملة بٌن كل راحة تكون  

 وآخر.  تمرٌن 

 

 المرحلة

 النهائٌة 

 العودة إلى الهدوء بعد-
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 ثانٌة 05

 إختبار سارجنت-0

 

 د 05
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 تؤخذ راحة كاملة بٌن كل 

 اختبار وآخر.

 الشدة حسب قدرة اللاعب-

 المرحلة

 النهائٌة 

 هدوء بعدالعودة إلى ال-

 حمولات الإختبار البدنً

 تمارٌن التمدد العضلً-

 توجٌهات بٌداغوجٌة-
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 والتنفسً

 التحضٌر النفسً للاعبٌن-

 شرح مضمون الحصة-التحٌة الرٌاضٌة-مراقبة عامة-المناداة-
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 تسخٌن المجمعات العضلٌة والمفصلٌة-
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 المرحلة 

 الأساسٌة

 لقٌاساأجزاء اختبار  -

 قوة الأطراف العلوٌة 

 قٌاس السرعة

 إختبار :الكرة الطبٌة -0

 متر  25القصوىاختبار السرعة.-2
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 تؤخذ راحة كاملة بٌن كل 

 اختبار وآخر.

 اللاعب الشدة حسب قدرة-

 المرحلة

 النهائٌة 

 العودة إلى الهدوء بعد-

 حمولات الإختبار البدنً

 تمارٌن التمدد العضلً-

 توجٌهات بٌداغوجٌة-
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 تسخٌن المجمعات العضلٌة والمفصلٌة-
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 د05
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 المرحلة 

 الأساسٌة

- 

 اختبار لقٌاس

 المداومة الخاصة

اختبار بقٌاس قوة الأطراف 

 السفلٌة  

 مرات مع راحة 0متر على 05اختبار مداومة السرعة.جري-2

 ثانٌة 05

 سارجنتإختبار -0
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 تؤخذ راحة كاملة بٌن كل 

 اختبار وآخر.

 الشدة حسب قدرة اللاعب-

 المرحلة

 النهائٌة 

 ودة إلى الهدوء بعدالع-

 حمولات الإختبار البدنً

 تمارٌن التمدد العضلً-

 توجٌهات بٌداغوجٌة-

 د 00
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 والتنفسً

 التحضٌر النفسً للاعبٌن-
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 جري خفٌف مع الحفاظ رٌتم وإٌقاع منتظم-

 تسخٌن المجمعات العضلٌة والمفصلٌة-
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 لقٌاساجزاء اختبار إ

  قوة الأطراف العلوٌة

 قٌاس السرعة
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 اختبار وآخر.
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 المرحلة

 النهائٌة 

 العودة إلى الهدوء بعد-

 حمولات الإختبار البدنً

 تمارٌن التمدد العضلً-

 توجٌهات بٌداغوجٌة-

 د 00
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Résumé 

L'étude de ce thème pour mettre en évidence l'effet de la 

formation d'intervalle sur le développement de la force distinctive 

dès que les joueurs de handball de moins de 19 ans. Où nous 

sommes arrivés à: 

Que, grâce à l'étude théorique que nous avons fait montrer une 

relation entre l'intervalle de formation de deux variables et la 

force distinctive aussi rapidement, que les brins de vitesse et de 

puissance sont considérés comme importants pour les joueurs de 

handball de caractéristiques de base, et ils sont essentiels pour le 

développement en dirigeant un travail sérieux et régulier au 

niveau de ces circonstances, le groupe d'âge , selon diverses 

caractéristiques positives qui sont caractérisées par la volonté de 

moi-même et physique, ainsi que la maturité des processus 

neuronaux et dispositifs fonctionnels de l'activité musculaire. 

Par le côté pratique, il nous montre l'importance particulière de la 

formation d'intervalle de style pour le développement de la 

prescription vitesse de caractère distinctif. 

Nous avons conclu que cet âge de moins de 19 ans pour le 

développement d'une capacité appropriée mentionné pour 

joueurs de handball et de leur accès à des exigences modernes 

pour l'acquisition de ce sport collectif. Les essais sur le terrain, 

nous avons utilisé l'expérimental stade de la méthode suivante 

Basé sur la mesure et le contrôle Comme les résultats obtenus, qui 

ont conclu que la formation appropriée intervalle pour le 

développement de la force distinctive dès que les joueurs de 

handball en raison de la nécessité de Ge et de la vitesse dans le 

même temps, nous espérons aussi que la recherche et les études 

se poursuivent dans cette voie et à des catégories différentes et 

les deux sexes. 



 ملخص

دراسة ىذا الدوضوع لتسليط الضوء على تأثير فترة التدريب على تطوير القوة الدميزة في أقرب وقت لاعبي كرة اليد 
وصلنا إلى.  عاما19تحت  : 

أنو من خلال الدراسة النظرية فعلنا تبين وجود علاقة بين فترة تدريب اثنين من الدتغيرات وقوة مميزة بسرعة، أن 
سرعة وقوة خيوط تعتبر ىامة بالنسبة للخصائص لاعبي كرة اليد قاعدة، وأنها ضرورية لتطوير طريق توجيو عمل 

جاد ومنتظم في ىذه الظروف، والفئة العمرية، وفقا لدختلف السمات الإيجابية التي تتميز بها إرادة نفسي والفيزياء، 
 .وكذلك النضج عملية العصبية والسمات الوظيفية للنشاط العضلات

 .على الجانب العملي، فإنو يدل على الأهمية الخاصة لفترة التدريب لتطوير سرعة صفة تميز الاسلوب

 عاما لتطوير القدرات الدناسبة الدذكورة لاعبي كرة اليد وحصولذم على الدتطلبات 19استنتجنا أن ىذا العصر تحت 
الاختبار الديداني، استخدمنا الدرحلة التجريبية الأسلوب التالي. الحديثة لاقتناء ىذه الرياضة فريق  

على أساس القياس والتحكم وبما أن النتائج التي خلصت إلى أن فترة التدريب الدناسب لتطوير قوة مميزة في أقرب 
وقت لاعبي كرة اليد وذلك بسبب الحاجة إلى قو والسرعة في نفس الوقت، ونحن نأمل أيضا أن البحوث 

 .والدراسات يستمر في ىذا الطريق، وإلى فئات مختلفة ومن كلا الجنسين
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