




 

نجاز في ثوفيلو ػلى صلاح لكل الموفق اللدير الؼلً الله نحمدــ   .المتواضع بحثال  ىذا ا 

لى جهدي ثمرة أ ىديــ   الرحيم الرحمن الله بسم بؼد وثؼالى س بحاهو الله فيهلٌ كال من ا 

ة   .ال سراء سورة من 24-23 الآً

لى ــ  آه بلا سؼادتي في عمرىا ثفننل تزال و غتاب ول ضجر بدون راحتي ػلى الليالي سيرت من ا   حساب ول أ

لى  .ا عمرى في الله أ طال الحنون أ مي ا 

لى عملً غصارة أ ىدي كلٌــ   فيو كال حتى فمو من تخرج السؼد كلمة تزال ل والذي تربيتي فأ حسن رباني من ا 

لى    وسلم ػليو الله صلى النبي  . الله حفظو ال ب الوجود في مثلً ا 

لى الجدثين  ــ  لى خالتي ػائشة. أ طال الله في عمريهلٌ ودامتا ضياءا لنا. و ا   ا 

لى ــ يمان وػائلتها الكريمة.  بينهم وكبرت ترغرغت من ا  لى خطيبتي ا   أ خي غبد الرحلٌن وال ختين خديجة وبشرى وا 

لى أ غلٌميــ   .كل باسمو  وغلٌتي ا 

لى ــ لى أ صدكائي في الجامؼة غبد الرحلٌن، مروان،أ صدكاء الطفولة  ا  ، ابراىيم، الغالي ،حساني بن زرفة، وا 

لى ال خ أ عمر وػائلتو الكريمة.  صالح، أ بوبكر، حمزة، جلٌل،  مصطفى، غبد اللادر، غبد الحق، وتحية غطرة ا 

لىــ     كل من ذررم  غللً ووس يهم كلمي.ا 

لى روح والد ووالدة الصدًلين أ مين عمراني وغباس طرشون فرحميلٌ الله وأ سكنهلٌ فس يح جناهو.  ــ ا 

لى جميع أ غضاء ــ   ووفلكم الله لما تحبوهو ويرضاه.ا 

لىــ   فالمشر  ال س تاذ خاصة والرياضية البدهية النشطات وثلنيات ػلوم مؼيد وأ ساثذة غلٌل ا 

 وػائلتو الكريمة.أ .د/ 

لى ــ                    ة.و الكريموالى ػائلتصدًلي المذررة أ غباء مؼيم ثلاسمت من ا 

لى ــ                   ليكم مذررتي ثصفح من ا  لى جهدي غصارة أ ىدي جميؼا ا   .دفؼة ا 

    



    



 

 

 

 الحمد لله الذي بنؼمتو ثتم امصالحات وامصلاة وامسلام ػلى المصطفى الأمين 

الى  ومن أأجد ما يكفيهلٌ من امكلام بي و سر وجودي  الى انلذان لملفيتهلٌ ، الى هور در الى  انلذان مهلٌ قلت فيهلٌ ماــ  

 حفظيا الله .  منبع الحنان ، الى امتي أأغطت من روحها متبقى أأرواحنا ،الى مؼلمتي في ىاثو الحياة

  اجلنا بامغالي و امنفيس ضحى منالى خير الآباء ، الى مضيء دربي الى الذي كان غظيما بؼطائو ، الى الذي ــ 

لى     امغالي أأحمد.  اؤ

لىــ       لى كل أأغلٌمي وأأخوالي وكل ػائلة حلٌد وبلؼ  اؤ  ربي ومؼروف .اموحيدة امغامية وزوجها وابنها اسحاق ، اؤ

لى اوساهة اغتب      ووفقك مكل خير ." وجؼلك دخراً موالدًك  رزانىا من امؼائلة حفظك الله ورػاك" اؤ

لى صدًقي وحبيبي في المذمرة وكل ػائلتو بودىري محمد الأمين ، ــ   لى جميع الأصدقاءاؤ  الذين رفقاء دربي وصغري و اؤ

محمود، ناروثو، شرف هوهوس، ماحي ، جدًدي، حدار، اسلام، صدار،منصوري  غشت مؼيم أأحلى وأأمر أأيام الجامؼة:

 قوادري، ناصر ، امؼيد ، محمودي ، حكيم، صالح، اسلٌغيل، مصطفى ،  بوزيان، بن غودة، دفافني، حواسة،  بوزي،

تي، ًووس ،  وػذرا لمن .زوجي، عمر ، حسين ، شرًط ثلمساني، حمزة،حساني، غباس، عمراني ، عمر ، خيدور، مرً

 أأوساني امش يطان اسمو.

لى كل طلبة ت.ب.ر وخاصة فوج ــ  لى أأساثذة المؼيد وقسم ت.ب.ر  وغلٌله. 01اؤ  ، اؤ

لى الأس تاذ امفاضل  : ــ  و  من خلال كل ىؤلاء الى جميع امزملاءو  حفظو الله ورػاه،أأ/الدلتور ػلً رياض امراوي اؤ

ب أأو    . بؼيدالأصدقاء و من أأػاهنا في انجاز ىذا امؼمل  من قرً

                





 

 

 

 

 منا الإيمان وتوفيله هعمة على ونحمده علينا هعمهاأ   امتي امنعمة على ووشكره وجل عز الله نحمد

تمام  .والمرسلين ال هبياء خاتم محمد س يدنا على وامسلام وامطلاة المذكرة هذه لإ

ء هذا وعلى ضو   مطداكا ملوله ضلى الله عليه وسلم

  الحدًث:

لى والاحترام وامتلدير امشكر بفائق هتلدم  المذكرة على المشرف ال س تاذ اإ

رشاداته بتوجيهاته علينا ًبخل الذي أ ثرى علينا بأ خلاكه كبل معرفته ولم  أ نارت وامتي امنيرة واإ

 .المتواضع هذا عملنا درب

لى بامشكر هتلدم كما والدكاترة، ونخص بالذكر أ .د/ بن برهو عثمان، أ .د/ رمعون  ال ساتذة جميع اإ

دان حسين، د/ بلعيدوني مططفى  توني عبد املادر، د/ بن زً محمد، د/ ملراني جمال، د/ زً

 .كم منافأ مف شكر مكم على ضبركم علينا وتحمل

لى كامل عمال معهد امتربية امبدهية وامرياضية بمس تغانم، وعلى رأ سهم امس يد مدير المعهد    .اإ

ب من المساعدة ًد وأ عطانا اشترك من كل وشكر وعموما  خدمة امعمل هذا لإثراء بعيد أ و كرً

 .امعلمي نلبحث

  

 

 

 

 



 

 

ممخص الدراسة 

 

عمى تحسين بعض الصفات البدنية والمهارية  البرنامج التدريبي المقترح"تأثير عنوان الدراسة:
 .سنة(" 31-31للاعبي كرة اليد )

عمى تحسين بعض الصفات  البرنامج التدريبي المقترحتأثير إلى معرفة مدى   تهدف الدراسة 
لمبرنامج التدريبي المقترح أثر  كما يمي " العام هافرض و كانالبدنية والمهارية للاعبي كرة اليد 

" و لدراسة الموضوع (31-31عمى تحسين بعض الصفات البدنية والمهارية للاعبي كرة اليد)
 35و  ،لمدراسة الاستطلاعية 51لاعبا مقسمين إلى ثلاث أقسام )51تم أخذ عينة عددها

 35و ،توسطة الشيخ العربي بن عبد اللهوالذين ينتمون لمفريق المدرسي لم لمعينة الضابطة
 %31.11بنسبة ( بحيث ينتمون لمفريق المدرسي لمتوسطة قدوري عبد القادر لمعينة التجريبية

المنهج التجريبي مع استخدم الطالبان و ، من المجتمع الأصمي كما تم اختيارها بطريقة عشوائية
لبعض موجهة تحتوي في مضمونها عمى اختبارات  ومهارية بطارية اختبارات بدنيةتطبيق 

 الصفات البدنية والمهارية.

عمى تحسين ثر لمبرنامج التدريبي المقترح أ" إلى استنتاجات أهمها: قد توصل الطالبان و 
 ".سنة( 31-31بعض الصفات البدنية والمهارية للاعبي كرة اليد )

رق و الوسائل العممية الحديثة في إعداد اتباع الط ": دمه الطالبان من توصياتمن أهم ما يقو 
وضع برامج في مختمف الأنشطة مع  والمهاريةالصفات البدنية بطاريات اختبارات لجميع 

 ".تعميمية و تدريبية مناسبة لمستوى و قدرات و أعمار اللاعبين

 الكممات المفتاحية:

 .المبكرة المراهقة ،الأساسية المهارات ،الصفات البدنية ، كرة اليد،المقترح البرنامج التدريبي 

 

 

 

 

 



 

 

Résumé 

 

Titre de l'étude: «L'impact du programme d’entrainement proposé pour améliorer (13-15 ans) 

certaines des caractéristiques physiques et les compétences des joueurs de handball." 

L'étude vise à déterminer l'effet du programme d’entrainement proposé pour améliorer certaines 

des caractéristiques physiques et les compétences des joueurs de handball et a été imposée par 

le public comme suit: " Le programme d’entrainement proposé impact sur l'amélioration de 

certaines des caractéristiques physiques et les compétences des joueurs de handball (13-15)" et 

d'étudier l'échantillon en question a été prise les 25 joueurs divisés en trois sections (05 pour 

l'enquête, et 10 du contrôle de l'échantillon et l'appartenance équipe de l'école à mi-Chikh 

Elarbi Ben Abdullah, 10 échantillon expérimental pour que appartiennent équipe scolaire à mi-

Kaddouri Abdel Kader) a augmenté de 13,88% de la communauté d'origine a également été 

sélectionné au hasard, les étudiants a utilisé la méthode expérimentale avec l'application d'une 

batterie de tests physiques et de compétences visant à contenir le contenu des essais de certains 

attributs physiques et de compétences. 

Les Etudiants arrivent à des conclusions telles que: «Le programme d’entrainement proposé 

impact sur l'amélioration de certaines des caractéristiques physiques et les compétences des 

joueurs de handball (13-15 ans)." 

Le plus important des recommandations présentées par les étudiants: "suivre les méthodes 

scientifiques modernes dans la préparation des batteries de tests pour toutes les qualités 

physiques et de compétences dans diverses activités avec le développement du niveau et des 

capacités appropriées, et les joueurs âgés de programmes éducatifs et de formation." 

Mots clés: 

Le programme d’entrainement proposé, handball, attributs physiques, des qualités de 

compétence, de l'adolescence. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Summary: 

 

Study Title: "The Impact of the proposed training program to improve some of the physical and 

skill characteristics of the handball players (13-15 years old)." 

The study aims to determine the effect of the proposed training program to improve some of the 

physical and skill characteristics of the handball players and was imposed by the public as 

follows "the proposed training program impact on improving some of the physical and skill 

characteristics of the handball players (13-15)" and to study the subject sample was taken the 

25 players divided into three sections (05 for the survey, and 10 of the sample control and 

belonging school team to medium-Chikh El Arbi Ben Abdullah, 10 experimental sample so that 

belong school team to medium-Kaddouri Abdel Kader) increased by 13.88% of the original 

community has also been selected at random, the students used the experimental method with 

the application of a battery of physical and skill tests aimed at containing the content on tests of 

some physical and skill attributes. 

the students reach conclusions such as: "The proposed training program impact on improving 

some of the physical and skill characteristics of the handball players (13-15 years old)." 

The most important of the recommendations submitted by the students: "follow modern 

scientific methods in the preparation of test batteries for all physical and skill qualities in 

various activities with the development of appropriate level and capabilities, and players ages 

educational and training programs." 

key words: 

The proposed training program, handball, physical attributes, qualities of skill, adolescence. 
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 00 امنشاط امرياضي املاضفي الداخلي. -0-0-0

 01 الخارجي. امنشاط امرياضي املاضفي -0-0-2

 02 أ همية امنشاط امرياضي املاضفي. -0-0-2-0

 02 أ غراض امنشاط امرياضي املاضفي. -0-0-2-2



ػداد وتنظيم امنشاط امرياضي امرياضي -0-0-2-0  21 املاضفي الخارجي. أ سس ا 

 22 امفرق امرياضية المدرس ية. -0-0-2-4

 20 ظرائق اختيار امفرق امرياضية المدرس ية. -0-0-2-0

 24 امؼموية امتدريبية نوفرق امرياضية المدرس ية. -0-0-2-0

 20 امفرق المدرس ية في المنافسات امرياضية. اشتراك -0-0-2-1

 20 دور ال سرة في تغيير اتجاهات ال بناء. -0-0-2-2

 20 س نة(. 00-00المرحلة امؼمرية ) -0-2

 20 تؼريف المرحلة امؼمرية. -0-2-0

 21 المرحلة امؼمرية.خطائص  -0-2-2

 00 الخاتمة. -

 امفطل امثاني: المتعوبات امبدنية والمهارية في كرة اميد

 00 تمهيد. -

 00 المتعوبات امبدنية. -2-0

 04 املوة امؼضوية.  -2-0-0

 04 امتحمل. -2-0-2

 00 امسرػة. -2-0-0

 00 المرونة. -2-0-4

 00 امرشاكة. -2-0-0

 01 املدرة امؼضوية. -2-0-0

 01 المتعوبات المهارية. -2-2

 02 اهتمرير والاس تلبال. -2-2-0

 02 مسم امكرة. -2-2-0-0

 03 اس تلبال امكرة. -2-2-0-2

 41 تمرير امكرة. -2-2-0-0

 40 امتنعيط. -2-2-2

 42 امتطويب. -2-2-0

 44 الخاتمة. -

 امفطل امثامث: اموحدة امتدريبية ومكونات الحمل امتدريبي



 40 تمهيد.ــ 

 40 اموحدة امتدريبية. -0-0

 41 ال نواع امرئيس ية نووحدات امتدريبية. -0-0-0

 41 امبناء ال ساسي نووحدة امتدريبية اميومية. -0-0-2

 01 حمل امتدريب. -0-2

 00 أ نواع الحمل امتدريبي. -0-2-0

 00 مكونات الحمل امتدريبي -0-2-2

 04 ــ الخاتمة.

 الميداني انبامثانـي. الج امبـاب

 جية امبحث و ال جراءات الميدانيةمن :امفطل ال ول

 01 تمهيد. -

 02 الدراسة الاس تعلاغية. -0-0

 02 منج امبحث. -0-2

 03 مجتمع وغينة امبحث. -0-0

 03 متغيرات امبحث. -0-4

 03 مجالت امبحث. -0-0

 01 أ دوات امبحث. -0-0

 01 مفردات الاختبارات. مواضفات -0-1

 00 اختبارات الجانب امبدني. -0-1-0

 02 اختبارات الجانب المهاري. -0-1-2

 12 ال سس امؼومية ملاختبارات. -0-2

 14 الدراسة الاحطائية. -0-3

 10 الخاتمة. -

 .غرض وتحويل امنتائج:امفطل امثاني

 11 تمهيد. -

 12 غرض وتحويل امنتائج. -2-0

 33 الاس تنتاجات. -2-2

 33 مناكشة امفرضيات.   -2-0



 012 الاكتراحات. -2-4

 010 الخاتمة. -

 014 الخلاضة امؼامة. -

 010 كائمة المطادر والمراجع. -

 الملاحق.ــ          
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 مقدمة :

الرياضة المدرسية بصفة عامة مف بيف دعائـ الحركة الرياضية والتي تعد تعتبر   
أوؿ لبنة لبناء رياضة ناجحة ومتطورة، كما تعتبر معيار لمتقدـ مف خلاؿ النتائج 
المتحصؿ عمييا في جميع المراحؿ التي يشارؾ فييا التلاميذ في مختمؼ الأنشطة 

لنشاط الرياضي اللاصفي الخارجي ىو او والفعاليات الرياضية عبر الفرؽ المدرسية ، 
 ذلؾ النشاط الذي يكوف في شكؿ منافسات رسمية بيف فريؽ مدرسي و فرؽ مدرسية
أخرى، والتي تقوـ عمى دعائـ وأسس بناءة تجعؿ منيا وسيمة فعالة في تطوير 

والذي يعتبر بمثابة الركيزة الأساسية  اللاصفي بصفة عامة ممارسة النشاط الرياضي
لفرد جسديا وعقميا ويساىـ بقسط كبير في تحسيف وتطوير قدرات الفرد لتنمية ا

فرص كثيرة  يعطي ، كماالممارس لو لتحقيؽ النمو الشامؿ والمتزف بدنيا ومياريا
 عف أحاسيسيـ وتفجير طاقتيـ الكامنة باختيارىـ القاعدة لمتلاميذ قصد التعبير

ي وىذا وفؽ السير عمى برامج وخطط تدريبية الأساسية لأي نجاح رياضي مستقبم
 مقننة في شتى الفعاليات. 

الجماعية كرة اليد التي تعتبر مف أحدث الألعاب اللاصفية نشاطات الومف بيف  
الجماعية إذا ما قورنت بالألعاب الجماعية الأخرى، فيي لعبة جماعية ليا شعبيتيا 

ف معترؼ بو دوليا وكذلؾ تتميز وتكوف عمى شكؿ مقابمة بيف فريقيف يضبطيا قانو 
عف باقي الرياضات بالاحتكاؾ الكبير بيف لاعبييا والدقة والتركيز عمى طوؿ شوطي 

والتي ترتكز بشكؿ كبير عمى صفات بدنية وميارية،  والأداء، الإتقافالمباراة وبنفس 
 فالمياقة البدنية في معناىا "ىي مدى  كفاءة البدف في مواجية متطمبات الحياة "

، ىذا مف جية، أما (37، صفحة 1997)كماؿ عبد الحميد،محمد صبحي حسانيف، 
والتي تعني " كؿ الميارات التي تؤدى بيدؼ محدد في حدود  الأساسيةالميارات 

قانوف المعبة وىي جوىر الانجاز خلاؿ المباريات وىي ليست ىدؼ في حد ذاتو بؿ 
، 1994)مجيد عبده صالح،مفتي ابراىيـ حماد، ىي وسيمة لتنفيذ خطة المعب" 

مف أجؿ الارتقاء بمستوى اللاعب بشكؿ  ، وكؿ ىذاأخرىمف جية (27صفحة 
 خاص والنشاط بشكؿ عاـ.
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عمار ميمود وقد تناولت بعض الدراسات المشابية متغيرات بحثنا فنذكر منيا دراسة 
أثر استخداـ الوحدات التدريبية عمى تطوير تحت عنواف"  و عقبوبي عبد القادر

، ودراسة 2010/2011"بعض الصفات البدنية والميارات الأساسية في كرة القدـ
أثر الوحدات التعميمية المقترحة في تحت عنواف"  بوسدرة كريـ ومحمد بكير الحاج

-13تنمية بعض الميارات الأساسية اليجومية في كرة اليد في المرحمة المتوسطة)
، وكلاىما مذكرتي ماستر، وانطلاقا مف بعض الدراسات ارتأينا 2013/2014" (15

عمى تحسيف البرنامج التدريبي المقترح  ر حوؿ تأثيرالتي تدو إلى بناء مشكمة بحثنا و 
، في الفرؽ المدرسية سنة(15-13)بدنية والميارية للاعبي كرة اليدبعض الصفات ال

الترويح النفسي وتحسيف بعض الصفات البدنية والميارية لمتكيؼ تو في وتكمف أىمي
تحسيف ل اقتراح برنامج تدريبيالعاـ فكاف ىدفو اليومية، أما  ةمع متطمبات الحيا

 بعض الصفات البدنية والميارية للاعبي كرة اليد.

الخمفية النظرية والجانب إلى بابيف  هىذ دراستيماوعمى ضوء ىذا  قسـ الطالباف 
 اللاصفي الرياضي النشاطأوليما  ثلاثة فصوؿ، فالباب النظري قسمناه إلى الميداني

في كرة اليد، أما  المتطمبات البدنية والميارية المرحمة العمرية ،وثانييما وخصائص
الباب ، وفيما يخص الوحدة التدريبية ومكونات الحمؿ التدريبيالفصؿ الثالث فتناوؿ 

الميدانية كفصؿ أوؿ ،  والإجراءات( فمقد تناولنا فيو منيجية البحث الميداني)  الثاني
وعرض وتحميؿ النتائج كفصؿ ثاني، حيث استخدـ الطالباف في دراستيما المنيج 

لمعينة الضابطة  10لمتجربة الاستطلاعية،  5لاعبا ) 25التجريبي عمى عينة تشمؿ 
لمعينة الرئيسية(، بحيث طبؽ عمى ىذه الأخيرة برنامج تدريبي مقترح يتكوف مف  10
تـ  الأخيرتخدـ البحث، وفي  إجرائيةتتكوف في مجمميا مف أىداؼ  تدريبية وحدة 16

البرنامج التدريبي المقترح ذو تأثير نسبي عمى تحسيف بعض الوصوؿ إلى أف 
الصفات البدنية والميارية لعينة البحث مقارنة مع العينة الضابطة الذي لوحظ عمييا 

 .تحسف في بعض الصفات مع تطبيؽ البرنامج القديـ
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 مشكمة البحث: .1

أمرا ضروريا وذلؾ لدورىا  في الوقت الراىف النشاط اللاصفيأصبحت ممارسة   
، الميارية، النفسية والاجتماعية. ولأف ةوالذي يتجمى عمى الجوانب البدني ،الفعاؿ

اليدؼ الأسمى الذي ترمي اليو الرياضة يتكامؿ مع أىداؼ التربية العامة في تنمية 
 النواحي العقمية والخمقية والجسمية ليكوف فردا مفيدا في المجتمعالفرد مف جميع 

 .(1990)تركي رابح، 

في درس التربية البدنية والرياضية نستيدؼ الإعداد البدني العاـ لكسب الصحة ف  
ـ والمياقة البدنية وتعمـ ميارات نافعة لحسف استغلاؿ وقت الفراغ واكتساب القوا

السميـ. أما النشاط الرياضي اللاصفي فإننا نستيدؼ الإعداد البدني الخاص والدقيؽ 
تسمح بو  في نشاط رياضي محدد بغرض الوصوؿ باللاعب إلى أعمى مستوى

إمكاناتو وقدراتو مف أجؿ تحقيؽ أرقاـ قياسية أو مستويات رفيعة في النشاط الرياضي 
إلى اكتشاؼ المواىب الشبانية وصقميا وتوجيييا  ىذا الأخير يدؼي،إذ التخصصي

عمؿ عمى إتاحة الفرص لمتلاميذ مف أجؿ إبراز طاقاتيـ وقدراتيـ البدنية ي،كما 
عجزوا عف إبرازىا في درس التربية البدنية والرياضية وىذا لعامؿ  فوالميارية والذي

الساعي مقارنة مع الحجـ  (خاصة بالنشاط الجماعي في الأسبوع اعةالوقت)س
الوصوؿ بيـ إلى  مف أجؿوكؿ ىذا ، سا(6المخصص لمرياضة المدرسية الخارجية)

 فيـ مع جميع المتغيرات.يأعمى المستويات وتكي

ولعؿ لعبة كرة اليد مثميا مثؿ جميع النشاطات الأخرى تندرج ضمف فعاليات النشاط 
البدنية  اللاصفي الخارجي، والتي تقوـ عمى عامميف أساسييف ألا وىما الصفات

)كالقوة العضمية، التحمؿ، السرعة، المرونة...( والميارات الأساسية )التمرير 
فالقدرات البدنية والمواصفات الأنثروبومترية والاستقباؿ، التنطيط، التصويب...(، 

والإمكانات التشريحية والفسيولوجية والنفسية ليا دور بارز يحكـ بدرجة كبيرة إمكانية 
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، 2002)كماؿ عبد الحميد اسماعيؿ، محمد صبحي حسانيف،  أداء ىذه الميارة
 . (22صفحة 

بصفة خاصة في تحسيف للاصفي ونظرا لأىمية الأنشطة الرياضية بصفة عامة وا
المتطمبات البدنية والميارية لممارسييا، إلا أف الواقع المعاش ىو عكس ذلؾ بحيث 

تدني القدرات البدنية والميارية للاعبيف في شتى  إلىتشير بعض الدراسات المشابية 
 خطط و إلى عدـ وضع البعض يرجعووالذي الفعاليات الفردية كانت أو الجماعية، 

) الحجـ، الشدة، المحتوى( خاصة بالفرؽ المدرسية، وانطلاقا مف حيث  برامج مقننة
مف ىذه المعطيات وبناءا عمى نتائج وتوصيات بعض الدراسات وزيارتنا الميدانية 

 العاـ كالتالي: ابناء مشكمة بحثنا فكاف تساؤلي إلىارتأينا 

 والميارية ىؿ لمبرنامج التدريبي المقترح أثر عمى تحسيف بعض الصفات البدنية
 سنة( في الفرؽ المدرسية ؟.15-13للاعبي كرة اليد )

 التساؤلات الفرعية:

؟معينة التجريبيةىؿ البرنامج التدريبي المقترح يحسف مف بعض الصفات البدنية ل 

عينة مىؿ البرنامج التدريبي المقترح يساىـ في تحسيف بعض الصفات الميارية ل
 ؟.تجريبيةال
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 أهداف البحث: .2

 الهدف العام:

راح برنامج تدريبي لتحسيف بعض الصفات البدنية والميارية للاعبي كرة اليد اقت
 سنة( في الفرؽ المدرسية .13-15)

 الأهداف الفرعية:

 عينة متحديد تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى تحسيف بعض الصفات البدنية ل
 .تجريبيةال

  إظيار تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى تحسيف بعض الصفات الميارية
 .معينة التجريبيةل

 

 فرضيات البحث: .3

 الفرض العام:

لمبرنامج التدريبي المقترح أثر عمى تحسيف بعض الصفات البدنية والميارية 
 سنة(.15-13للاعبي كرة اليد )

 :الفرضيات الفرعية

 معينة التجريبيةالمقترح يحسف مف بعض الصفات البدنية لالبرنامج التدريبي. 

معينة البرنامج التدريبي المقترح يساىـ في تحسيف بعض الصفات الميارية ل
 .التجريبية
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 التعريف بمصطمحات البحث: .4
ىي نواة عممية التخطيط اليومي والتي تتكوف مف الوحدة التدريبية: إجرائيا: -4-1

 والتي تصب في مجرى ىدؼ الحصة المرجو تحقيقو.مجموعة مف المواقؼ 

يضـ كؿ منيما  ىي لعبة جماعية سريعة بيف فريقيف أو منتخبيف،كرة اليد: -4-2
يمرروف ويستقبموف ويرموف ويراوغوف باستعماؿ الكرة الخاصة بالمعبة عف  لاعبيف،7

الذي طريؽ اليد حيث يحاوؿ كؿ فريؽ أف يسجؿ أكبر عدد مف الأىداؼ، الفريؽ 
دقيقة، ووقت 30وتجرى المباراة بشوطيف مدة كؿ شوط  يسجؿ أكثر يفوز بالمباراة.

 .(google.com, 2013)دقائؽ.10راحة بينيما مدتو

لعبة جماعية بيف فريقيف تقاـ في مكاف وزمف محدد يحكميا قانوف معترؼ بو  إجرائيا:
 ر عدد ممكف مف الأىداؼ ىو الفائز.دوليا، والفريؽ الذي يسجؿ أكب

تعني كفاءة البدف في مواجية عقبات الحياة اليومية المتطمبات البدنية:إجرائيا:  -4-3
 المختمفة.

كؿ الميارات التي تؤدى بيدؼ محدد في حدود قانوف ىي المهارات الأساسية: 4-4
المعبة وىي جوىر الانجاز خلاؿ المباريات وىي ليست ىدؼ في حد ذاتو بؿ ىي 

، صفحة 1994)مجيد عبده صالح،مفتي ابراىيـ حماد، وسيمة لتنفيذ خطة المعب"  
27). 

تتميز بالسرعة والدقة والانسيابية بالإضافة إلى ىي تمؾ الحركات التي  :إجرائيا
 التكيؼ مع مختمؼ الوضعيات والاقتصاد في الوقت.

 الدراسات السابقة والمشابهة: -5

 :مذكرة ماستر (2002-2002دراسة بن صبار محمد ) -5-1

"دور الرياضة المدرسية في انتقاء وتوجيو المواىب الشابة نحو الأندية العنواف: 
 في مرحمة التعميـ المتوسط".الرياضية 



 التعريف بالبحث
 

 
7 

ىؿ أستاذ التربية البدنية والرياضية قادر عمى انتقاء وتوجيو المواىب ــ مشكمة البحث:
 الشابة نحو الأندية الرياضية وذلؾ في إطار الرياضة المدرسية ؟

لأستاذ التربية البدنية والرياضية  القدرة عمى انتقاء وتوجيو المواىب ــ فرض البحث:
 حو الأندية الرياضية المدرسية.الشابة ن

 المنيج المسحي .ــ منهج البحث:

 أساتذة متوسطات ولاية مستغانـ.ــ المجتمع:

 أستاذ لمادة التربية البدنية والرياضية. 30ــ العينة:

ضمف ثلاثة أشكاؿ مف الأسئمة )أسئمة مغمقة ، نعـ  استبيانيةاستمارة  ــ أدوات البحث: 
 أسئمة عمى شكؿ مقترحات.، جاباتأسئمة متعددة الإ، لا( –

عدـ وضع خطة أو برنامج خاص بالفرؽ ة ػػ نقص الإمكانيات اللازم ــ أهم نتيجة:
 المدرسية.

 .توفير ميزانية مالية مخصصة لمفرؽ المدرسية ــ أهم اقتراح:

 (، مذكرة ماستر:2010/2011دراسة مسمم جميمة ) -5-2

تنمية بعض الصفات البدنية والميارات  تأثير الألعاب الصغيرة عمى"ــ العنوان:
 ."الأساسية لتلاميذ المرحمة المتوسطة في كرة اليد

 ـــ مشكمة البحث:

ػػػ ىؿ للألعاب الصغيرة أثر في تحسيف بعض الصفات البدنية وبعض الميارات 
 سنة(.16-14الأساسية في كرة اليد لتلاميذ المرحمة المتوسطة ما بيف )

 ـــ فرض البحث:
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جد تأثير ايجابي لمبرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة في تحسيف ػػػ يو 
بعض الصفات البدنية وبعض الميارات الأساسية في كرة اليد لصالح المجموعة 

 التجريبية.

معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى تحسيف بعض الصفات ـــ أهداف البحث:
 يذ المرحمة المتوسطة.البدنية في كرة اليد لتلام

 استخدمت الطالبة المنيج التجريبي.ــ منهج البحث:

 تمميذ مف متوسطة بف سعدوف منور. 28ــ عينة البحث:

 تلاميذ السنة أولى متوسط .ــ مجتمع البحث:

 الاختبارات البدنية والميارية .ــ أدوات البحث:

نسبة تحسف المجموعة نسبة تحسف المجموعة التجريبية أفضؿ مف :استنتاج ــ أهم
 الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية.

الطرؽ والوسائؿ العممية في وضع البرامج العممية بحيث تتناسب  إتباع ــ أهم توصية:
 .مع مستوى وقدرات وأعمار اللاعبيفىذه البرامج 

 مذكرة ماستر: (2010/2011عقبوبي عبد القادر) دراسة عمار ميمود و -5-3
أثر استخداـ الوحدات التدريبية عمى تطوير بعض الصفات البدنية  "العنوان:ــ 

 ."والميارية الأساسية في كرة القدـ
ىؿ استخداـ الوحدات التدريبية يساعد عمى تطوير بعض الصفات ــ مشكمة البحث:

 البدنية والميارية الأساسية في كرة القدـ ؟
لتطوير بعض الصفات البدنية والميارية برنامج تدريبي مقترح  إعداد ــ هدف البحث:

 الأساسية في كرة القدـ.
يساىـ البرنامج التدريبي المقترح في تطوير الصفات البدنية والميارية ــ فرض البحث:

 الأساسية في كرة القدـ.
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 التجريبي.ــ منهج البحث:
 تجريبية(. 10ضابطة و  10لاعب مف فريؽ ترجي مستغانـ ) 20ــ عينة البحث:

 الاختبارات البدنية والميارية في كرة القدـ.أداة البحث:ــ 

تنظيـ وحدات تدريبية مف حيث الحجـ والمحتوى مف خلاؿ الحصص ــ أهم نتيجة:
 وىذا ما يقدـ تطور الصفات البدنية والميارية في كرة القدـ.

استخداـ الوحدات التدريبية في تدريبات كرة القدـ يساىـ في تطوير ــ أهم توصية:
 بعض الصفات البدنية والميارية.

 :مذكرة ماستر(2012/2013)ولد طاطا عبد القادر وقاسم زين الدين دراسة -5-4

"الأنشطة اللاصفية ودورىا في تفعيؿ العممية التعاونية التنافسية لدى تلاميذ ــ العنوان:
 الطور المتوسط".

 التعاونية التنافسية؟دور الأنشطة اللاصفية عمى العممية  ما ــ مشكمة البحث:

إبراز وتحديد الميارات الاجتماعية أثناء النشاط اللاصفي عند تلاميذ ــ هدف البحث:
 الطور لتلاميذ الطور المتوسط.

تنمية الجانب العممي والعممي والاجتماعي في التربية البدنية ــ أهمية البحث:
 والرياضية.

 الوصفي .ــ منهج البحث:
 أستاذ. 20يذ وتمم 120ــ عينة البحث:
 .الاستبياف ــ أداة البحث:

أف يعمؿ الأستاذ عمى تطوير وتنمية فعاليات الأنشطة اللاصفية ــ أهم استنتاج:
 وربطيا بالقدرات المعرفية.

تطوير الرياضة المدرسية وىذا بتنشيط الدورات الرياضية لتحقيؽ أكثر ــ أهم اقتراح:
 في المجتمع. تعاوف ومحبة واندماج
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 :مذكرة ماستر( 2013/2014)بوسدرة كريم ، محمد بكير الحاج دراسة -5-5

"أثر الوحدات التعميمية المقترحة في تنمية بعض الميارات الأساسية  ــ العنوان:
 سنة(". 15-13اليجومية في كرة اليد في المرحمة المتوسطة )

الميارات ىؿ تؤثر الوحدات التعميمية المقترحة في تحسيف بعض :ثــ مشكمة البح
 سنة(. 15-13الأساسية اليجومية في كرة اليد لممرحمة المتوسطة )

معرفة أثر الوحدات التعميمية المقترحة في تحسيف بعض الميارات ــ هدف البحث:
 سنة(. 15-13اليجومية في كرة اليد لممرحمة المتوسطة )

الميارات  في تحسيف بعض إيجاباالوحدات التعميمية المقترحة تؤثر ــ فرض البحث:
 سنة (. 15-13الأساسية اليجومية في كرة اليد لممرحمة المتوسطة )

 .المنيج التجريبيــ منهج البحث:

 تجريبية (. 7ضابطة و  7استطلاعية/  10لاعبا.    ) 24ــ عينة البحث:

 الاختبارات.ــ أداة البحث:

جريبية وكميا بيف العينتيف الضابطة والت إحصائياىناؾ فروؽ دالة ــ أهم استنتاج:
 لصالح العينة التجريبية.

ضرورة دراسة خصائص المرحمة العمرية قيد الدراسة مف كؿ الجوانب ــ أهم توصية:
 بالتعرؼ عمى متطمباتيا ومعرفة التعامؿ معيا.

 ر)مذكرة ماستر(:وعتو عبد القاد إبراهيمبن عطا الله  دراسة -5-6

الميارية لدى لتطوير بعض الصفات البدنية و ترح أثر برنامج تدريبي مق " عنوان:الــ 
 ."لاعبي كرة اليد

ىؿ استعماؿ طرؽ التدريب المختمفة ليا دور في تحسيف بعض ــ مشكمة البحث:
 الصفات البدنية والميارات الأساسية للاعبي كرة اليد لدى الناشئيف .
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لصفات البدنية معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى تنمية بعض اــ هدف البحث:
 لناشئي كرة اليد.

ػػ معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى تنمية بعض الصفات الميارية لناشئي 
 كرة اليد.

ف استخداـ البرنامج التدريبي باستخداـ طرؽ التدريب المختمفة يؤثر إــ فرض البحث:
 عمى تنمية بعض الصفات البدنية والميارية لناشئ كرة اليد. إيجابا

 المنيج التجريبي.ــ منهج البحث:

 لاعب (. 144فريؽ الوفاؽ الرياضي لبمدية جديوية ، غميزاف )ــ مجتمع البحث:

 تجريبية (. 10 ضابطة، 10لاعب ) 20ــ عينة البحث:

الصفات البدنية والميارية لدى مدى فاعمية البرنامج المقترح في تطوير  ــ أهم نتيجة:
 سنة(. 15لاعبي كرة اليد )

ير تقنيات كرة اليد الاىتماـ الجيد وتييئة كؿ الظروؼ والإمكانات لتطو ــ أهم توصية:
 .داخؿ الأندية

 التعميق عمى الدراسات:

تعتبر الدراسات السابقة والمشابية السراج المنير لنظيرتيا مف الدراسات الحديثة، إذ 
السابقة، وىي بذلؾ تمنحنا عرضيف ىاميف أوليما  الأخطاءتجنب الباحث الوقوع في 

ضافة ما ىو جديد، وثانييما نقد ا  و  إتمامياالبناء عمى نتائجيا وتوصياتيا ومحاولة 
عادة النظر   في مشكمتيا مف جديد.ىذه الدراسة وا 

الذكر وبعد الاطلاع عمييا، تبيف  الأنفةوانطلاقا مف الدراسات السابقة والمشابية 
 لمطالبيف البحثيف أف مجمؿ الدراسات تشاركت في معظـ النقاط ومف أىميا:

مف حيث المنيج المتبع فكانت حصة الأسد لممنيج التجريبي، أما عينة البحث فكاف 
ريف المتوسط والثانوي وبطريقة عشوائية تـ اختيارىـ، وقد معظميا تلاميذ الطو 



 التعريف بالبحث
 

 
12 

تمثمت في بعض مقاييس النزعة المركزية  إحصائيةوسائؿ استخدـ الطلاب 
اختبار دلالة الفروؽ وحسف المطابقة وكؿ  إلىكالمتوسط الحسابي وغيرىا، بالإضافة 

 ية.ىذا مف أجؿ تفريغ الاستبيانات ومقارنة الاختبارات القبمية والبعد

لما ليا مف  نشطة اللاصفيةكما تـ الوصوؿ إلى نتائج مف أىميا ضرورة الاىتماـ بالأ
الأثر في دمج وتعاوف التلاميذ فيما بينيـ، مع حسف انتقاء المواىب وتوفير 

المادية والمعنوية ليـ،مع ضرورة إعداد برامج لمرفع مف مستوياتيـ البدنية  الإمكانيات
 ت.والميارية في شتى التخصصا

 نقد الدراسات:

عمى الدراسات السابقة والمشابية لموضوع بحثنا، لاحظنا  مف خلاؿ الاطلاع 
بعض اىتماميا بمتغيرات بحثنا بشكؿ منفصؿ، فراحت بعض الدراسات تيتـ ب

ومدى تحسنيا في ظؿ بناء وحدات تعميمية أو  الأساسيةالصفات البدنية والميارات 
تدريبية وتطبيقيا عمى التلاميذ أو لاعبي الأندية الرياضية، في حيف اىتمت دراسات 

بالرياضة المدرسية وعلاقتيا ببعض العمميات التعاونية والتنافسية أو  أخرى
 السموكيات العدوانية والقمؽ وىذا في الوسط المدرسي.

سات السابقة ارتأ الطالباف بالربط بيف العنصريف الياميف وجعميما وانطلاقا مف الدرا 
عمى  البرنامج التدريبي المقترحمشكمة البحث الذي نحف بصدد دراستو وىو تأثير 

سنة( في الفرؽ  15-13تحسيف بعض الصفات البدنية والميارية للاعبي كرة اليد)
والفرؽ ريف بصفة عامة المدرسية ، وىذا مف أجؿ التنويو عمى أىمية كلا العنص

التوصيات  النتائج و عمى بعض اعتمداالتي تيمش بصفة خاصة، كما   المدرسية
 والعمؿ عمى مراعاتيا في مضموف بحثيما. في بعض الدراسات المقترحة



 
 

 

 تمهيد:

تعتبر الرياضة المدرسية المحرؾ الرئيسي لمعرفة مدى التقدـ في الميداف الرياضي في 
أي بمد مف البمداف ، ولذلؾ تسعى الاتحادية الجزائرية لمرياضة المدرسية وبالتنسيؽ مع 
اطاراتيا في مختمؼ المستويات إلى تحقيؽ نتائج مرضية وذلؾ مف خلاؿ التكمؼ 

الرياضية واكتشافيا وصقميا وتوجيييا عمى أسس ومقومات تخدـ بالمواىب الشابة 
 الرياضة المدرسية ورياضة النخبة.

فالرياضة المدرسية تعني تمؾ المنافسات الداخمية والخارجية والتي تقاـ بيف الاقساـ أو 
المدارس تتخمميا أنشطة رياضية فردية كانت أو جماعية مف أجؿ تحقيؽ أىداؼ تربوية 

 ورياضية.

فمف  س التربية البدنية والرياضيةالأنشطة اللاصفية مجالا فعالا مكملا لدر تعتبر عميو و 
وتحسينيا  التربية البدنية والرياضيةتيـ مف درس ابلاليا يحاوؿ التلاميذ ترسيخ مكتسخ

نشطة اللاصفية بنوعييا الداخمية بفضؿ وقت الممارسة الإضافي الذي تمنحو الا
 والخارجية.

حيث يرى الدكتور عباس صالح في طرؽ تدريس الت أف النشاط الرياضي اللاصفي 
عبارة عف نشاط رياضي خارج ساعات الدواـ الرسمي لمبرنامج المدرسي بحيث  وى

تيدؼ التربية البدنية والرياضية الى تحقيؽ فرص وأىداؼ لمطلاب مف أجؿ تحسيف 
عطاء قرارات بسيطة مف ذواتيـ . بحيث  برزت أىمية النشاطات اللاصفية مستواىـ وا 

 .قيؽ الكثير مف الأىداؼ والواجباتفي المجاؿ المدرسي وبصورة ايجابية الى تح

 

 

 



 
 

 

 الأنشطة اللاصفية:  -1-1
تعتبر النشاطات اللاصفية نشاطاً تربويا خارج ساعات العمؿ أو الدواـ. واليدؼ 

كما يمنح  أدائيـ،الأساسي منيا إتاحة الفرص لمتلاميذ المتفوقيف لمرفع مف مستوى 
لذوي اليواية والرغبة المزيد مف ساعات المزاولة الرياضية. ويمكف لذوي المستوى 

 ضعفيـ وتحسيف مستواىـ.الضعيؼ مف تدارؾ 
ساعة/الأسبوع( لتحقيؽ 2غير كافية ) التربية البدنية والرياضيةولما كانت ساعات درس 

 وممارستيا ممارسة فعالة (.أساسية  )اكتساب ميارات أولية وأىداؼ ىذا الدرس 
مف أفضؿ  باعتبارىاكاف لمنشاط الرياضي اللاصفي دوره البارز في تغطية ىذا النقص 

المياديف التي يمكف أف يطبؽ فييا مبدأ التعميـ عف طريؽ الممارسة . وعمى ذلؾ فإف 
مجالات النشاطات اللاصفية يمكف أف تشمؿ التدريب عمى الميارات وتنظيـ الدورات 

بيف الفصوؿ أو بيف السنوات كما تخوؿ المشاركة في دورات في إطار الرياضة  ما
 المدرسية أو تنظيـ الرحلات والمعسكرات.

وتوقيت النشاط الرياضي اللاصفي لا ينبغي أف يتعارض مع توقيت برنامج الدراسة 
الرسمية حيث يمكف مزاولة النشاط اللاصفي صباحا قبؿ الدرس وفي أوقات الراحة أو 

 دواـ المدرسة.عد نياية ب
 النشاط الرياضي اللاصفي إلى نوعيف وىما كالتالي:ف

ىو النشاط الذي يقدـ خارج أوقات الدروس   :النشاط الرياضي اللاصفي الداخمي -1-1-1
داخؿ الثانوية  والغرض منو ىو إتاحة الفرصة لكؿ تمميذ لممارسة النشاط المحبب اليو 
ويتـ عادة في أوقات الراحة الطويمة والقصيرة في اليوـ المدرسي وينظـ طبقا لمخطة 

أو أنشطة  التي يضعيا المدرس سواءا كانت مباريات بيف الأقساـ أو عروض فردية
 .(132، صفحة 1987)ياسيف،  تنظيمية.

الذي تديره المدرسة خارج ويعرؼ النشاط الرياضي الداخمي كذلؾ بأنو : البرنامج 
الجدوؿ المدرسي أي النشاط اللاصفي وىو في الغالب نشاط اختياري وليس اجباري 

ولكنو يتيح الفرصة لكؿ تمميذ أف يشترؾ في نوع أو  التربية البدنية والرياضيةكدرس 



 
 

 

قباؿ التلاميذ عمى ىذا النشاط أكبر دليؿ عمى نجاح  أكثر مف النشاط الرياضي وا 
لمبرنامج ىذا النشاط مكملا ويعتبر البرنامج إذا شمؿ نشاط أكثر عدد مف التلاميذ 

التي يتعمميا  ويعتبر حقلا لممارسة النشاط الحركي خصوصا تمؾ الحركاتالمدرسي 
، 1986) عقيؿ عبد الله الكاتب وآخروف،   التربية البدنية والرياضيةالتمميذ في درس 

 .(65صفحة 
الداخمي ىو تمؾ المسابقات  تقدـ فإف النشاط الرياضي اللاصفي وعمى ضوء ما

الداخمية في المتوسطة والتي تجري بيف الأقساـ ويشمؿ الرياضات الجماعية 
والرياضات الفردية ،كما أف النشاط الداخمي ىو كذلؾ تمييدا لنشاط أىـ وأساسي وىو 

 الرياضي اللاصفي الخارجي.النشاط 
إف النشاط الخارجي ىو تمؾ الممارسة التنافسية في الوسط المدرسي أو ىو نشاطات 

في  الاشتراؾالفرؽ المدرسية، ىذه الفرؽ الرياضية التي تحتاج إلى إعداد خاص قبؿ 
وانتقاء الطلاب الرياضييف وتشكيؿ الفرؽ الرياضية  الاختيارالمنافسة وىذا مف حيث 

عداد ىذه الفرؽ حيث المدرسية في بداية الموسـ الدر  اسي ،وكذلؾ فيما يخص تدريب وا 
( أنو تتكوف الممارسة 15( مف التعميمة الوزارية المشتركة رقـ )7نصت المادة السابعة )

التنافسية التربوية مف تدريبات رياضية متخصصة وتحضيرية لممنافسة ،فيي تستيدؼ 
نافسة سممية، تشكيؿ لمشباب في شكؿ م الاجتماعيالمشاركة في التعبئة والإدماج 

الشباب ذوي المواىب الرياضية خاصة في أواسط التربية  وانتقاءالجياز الوطني لفرز 
 .(18، صفحة 1993)تعميمة وزارية مشتركة،  والتكويف .

 جي:ر النشاط الرياضي اللاصفي الخا -1-1-2

ىو ذلؾ النشاط الذي يجري في صورة منافسات رسمية بيف فرؽ المدرسة والمدارس 
الأخرى والنشاط الخارجي ، ولمنشاط الخارجي أىمية بالغة لوقوعو في قمة البرنامج 
الرياضي المدرسي العاـ الذي يبدأ مف الدرس اليومي ثـ النشاط الداخمي لينتيي 

جد والمواىب الرياضية في مختمؼ بالنشاط الخارجي حيث يصب فيو خلاصة ال
الألعاب لتمثيؿ المدرسة في المباريات الرسمية كما يسيؿ مف خلالو اختيار لاعبي 



 
 

 

، صفحة 1990)المندلاوي،  منتخب المدارس لمختمؼ المنافسات الإقميمية والدولية .
55). 
 يمكف إعطاء مفيوـ لمنشاط الخارجي بأنو: كما
نشاطات الفرؽ المدرسية الرسمية كما ىو معروؼ أف لكؿ مدرسة فريؽ يمثميا في  -

في الألعاب الفردية أو الألعاب الجماعية وىذه الفرؽ تعتبر  سواءادوري المدارس 
ضية وفي ىذه الواجية الرياضية لممدرسة وعنواف تقدميا في مجاؿ التربية البدنية والريا

 الفرؽ يوجد أحسف العناصر التي تفرزىا دروس التربية البدنية والنشاط الداخمي .
 .(133، صفحة 1987)عوض، 

 أهمية النشاط الرياضي اللاصفي الخارجي: -1-1-2-1
الرياضي  وعف أىمية ىذا النشاط الخارجي يرى الدكتور ىاشـ الخطيب أف : النشاط

الخارجي ناحية أساسية ميمة في منياج التربية البدنية والرياضية ودعامة قوية ترتكز 
عمييا الحركة الرياضية في المدرسة بالإضافة إلى ذلؾ فإنو يكمؿ النشاط الذي يزاوؿ 

 .(689، صفحة 1988)منذر ىاشـ الخطيب،  في الدروس المنيجية.

 :أغراض النشاط الرياضي اللاصفي -1-1-2-2  

رجي ىو نفس اليدؼ العاـ لكؿ عممية اإف اليدؼ العاـ والأصمي لمنشاط الرياضي الخ
 وىو تنمية الفرد تنمية سميمة متكاممة أما الأغراض القريبة فيتمكف ايجازىا فيماتربوية 
 يمي:

 بمستوى الأداء الرياضي: الارتفاع -1-1-2-2-1
إف المباريات الرياضية ماىي إلا منافسات بيف الأفراد أو فرؽ تحاوؿ كؿ منيا التفوؽ 
عمى الأخرى في ميداف كؿ مقومات الأداء الرياضي الفردي أو الجماعي .ولذلؾ يتـ 

لمقاومة المتنافس بالإعداد والتدريب المنظـ الصحيح ووضع عاؿ لممستويات  الاستعداد
ى الأداء الرياضي ويزيد التمتع بالناحية الفنية الجمالية ليذا الميارية وبذلؾ يرتفع مستو 

الفف، وقد يكوف ىذا المستوى موضوعا يمكف قياسو كما القفز العالي والطويؿ ويكوف 



 
 

 

، 1991) حماد لواسني ، بمجاسيف عزالديف،  اعتباريا نسبيا كما في الألعاب الجماعية.
 .(41صفحة 

 :الانفعاليتنمية النضج  -1-1-2-2-2
إف معرفة الفرد أو الفرؽ لنواحي قوتو ونواحي ضعفو ىي أوؿ خطوة في سبيؿ النقد 

كما يعتبر التحكـ في النفس أثناء المعب  الانفعاليالذاتي وعلامة مف علامات النضج 
وخاصة عندما يرتكب أحد اللاعبيف  الانفعاؿوتقبؿ النتائج ميما كانت بيدوء وعدـ 

خطأ ضد آخر أو حينما يحاسب اللاعب عمى خطأ يعتقد أنو لـ يرتكبو ويعتبر ىذا 
)الأستاذ حسف شمتوت ، حسف معوض ،  . الانفعاليعلامة مف علامات النضج 

 .(66-65، الصفحات 1981
 عمى النفس:  الاعتماد -1-1-2-2-3

عمى النفس وكذلؾ الصفات الخمقية الأخرى كتحمؿ المسؤولية  الاعتمادإف ممارسة 
نكار الذات كؿ ىذه مميزات وصفات  وقوة الإرادة وعدـ اليأس والإصرار عمى النصر وا 

 )الأستاذ حسف في المقابلات الرياضية المدرسية. الاندماجواجب حضورىا وتوفرىا أثنا 
 .(65، صفحة 1981شمتوت ، حسف معوض ، 

 حسن قضاء وقت الفراغ: -1-1-2-2-4
إف مف أكبر مشاكؿ العصر الحديث كثرة وازدياد وقت الفراغ حيث مدى قياس تقدـ 

ابنائيـ لكيفية قضاء أوقات فراغيـ والتنافس الرياضي الدوؿ حديثا مرىوف بمدى معرفة 
 يعتبر مف أنجح الوسائؿ لقضاء وقت الفراغ .

 تعمم قوانين الألعاب وتكنيك المعب: -1-1-2-2-5
ىذا غرض عقمي اجتماعي ، فتفيـ القوانيف نصا وروحا ثـ دراسة التكنيؾ سواءا كاف 
فرديا أو جماعيا يتطمب مقدرة عقمية وفكرية معينة أما التطبيؽ العممي ليذا التكنيؾ مع 

بما تفرضو القوانيف والقواعد ييتبر ممارسة اجتماعية عمى احتراـ القوانيف  الالتزاـ
 والموائح والقواعد والعمؿ في حدودىا وعدـ الخروج مف إطارىا العاـ.

 
 



 
 

 

 اكتساب الصحة البدنية والعقمية والنفسية والمحافظة عميها وتنميتها: -1-1-2-2-6
دة أساسية لمصحة لقد أمست الصحة وقؼ عمى خمو الجسـ مف الأمراض بؿ ىذه قاع

والمقدرة عمى  الانفعاليفقط أما التعريؼ العاـ فيشمؿ صحة الجسـ والعقؿ مع النضج 
وتتطمب المباريات الرياضية أف يعمؿ الفرد بكؿ قوتو الجسمية  الاجتماعيالتكيؼ 

 والعقمية والوجدانية في تكامؿ وتناسؽ يؤدي الى توازف الشخصية.
فييا مف انطلاؽ وتعبير عف النفس تعتبر مجاؿ الإفصاح عف  والمباريات الرياضية بما

المشاعر والعواطؼ كما أنيا في كثير مف الأحياف تكوف صماـ الأماف لشخصية الفرد 
بذاتيتو  الاعتراؼالفرد مع فريؽ مدرستو يمثؿ في حد ذاتو  فاشتراؾ، الانييارمف 
 متيازه.وا
 :التدريب عمى القيادة -1-1-2-2-7

عة قائد ولكؿ فريؽ رئيس وتنص قوانيف أغمب الرياضات مف المعموـ أف لكؿ مجمو 
الجماعية أف رئيس الفريؽ ىو الممثؿ الرسمي لمفريؽ وىذه مسؤولية قيادية وتوفر 
مباريات النشاط الخارجي مواقؼ عديدة لممارسة اختصاصات ىذا المركز القيادي بما 

)الأستاذ حسف شمتوت ،  فيو مف مسؤوليات وسمطات وفي ىذا تدريب عمى القيادة.
 .(66، صفحة 1981حسف معوض، 

 أسس إعداد وتنظيم النشاط الرياضي اللاصفي الخارجي: -1-1-2-3
النشاط الخارجي سائر أجزاء البرنامج مف حيث الواجبات التربوية، وفي  يكمؿ مفيوـ

بعض دوؿ العالـ يوجد تنظيـ متقدـ لمغاية لإدارة ىذا الموف مف النشاط بيف المدارس 
وفي أغمب ىذه الدوؿ توجد اتحادات رياضية متخصصة في إدارة ىذا النشاط 

 المدرسي.
ولكي نتيح فرص النجاح لمنشاط الخارجي يرى الدكتور محمد الحماحمي في كتابو 

،أف مف أىـ ىذه الأسس التي يجب عمى 190أسس بناء برامج التربية الرياضية ص
يمي: مراعاة المرحمة السنية لمطلاب عند اختيار الفرؽ الرياضية  مراعاتيا ماالمدرس 

رات خاصة ، مراعاة اختيار أعضاء حيث أف كؿ نشاط يتطمب خصائص بدنية وقد
 الاىتماـالفرؽ الرياضية مف ذوي الأخلاؽ الحميدة والمستوى المناسب في الأداء. 



 
 

 

يعوقيـ التدريب عف التحصيؿ  بتحديد فترات لتدريب أعضاء الفرؽ الرياضية وبحيث لا
فرؽ بتوفير الإمكانات اللازمة لنجاح النشاط ، العمؿ عمى تكويف  الاىتماـالدراسي، 

ى نوع واحد أو نوعيف مف عم الاقتصاررياضية في عدة نشاطات متنوعة وعدـ 
بضرورة احتراـ أعضاء الفرؽ الرياضية لمقانوف والروح الرياضية  الاىتماـ ،النشاط

 والقيـ التربوية ،تخصيص جوائز لمفائزيف ولأحسف فريؽ ميزوـ ولأحسف لاعب
 في الأخلاؽ. 

باس أحمد صالح أنو يجب أف يكوف تناسؽ بيف البرامج وفي ىذا السياؽ يرى الدكتور ع
تعمموه مف الدرس  يجب أف يتدرب الطلاب عمى ماالصفية والبرامج اللاصفية أي 

 حيث أف النشاط اللاصفي ييدؼ الى عنصريف أساسيف :

عند الطلاب مثؿ القوة العضمية والسرعة  :تنمية الصفات الأساسية -1-1-2-3-1
والمطاولة والرشاقة والمرونة وىي صفات يمكف تنميتيا والتقدـ بيا في النشاطات 

 يسعيا الدرس الرئيسي في المدرسة إلى تنميتيا. اللاصفية حيث لا

والنشاطات اللاصفية مجاؿ كبير لترقية : ترقية المهارات الرياضية -1-1-2-3-2 
ياضية والسيطرة عمييا حيث يوجد متسع مف الوقت لذلؾ وعمى ذلؾ يمكف الميارات الر 

 يمي: تحديد الأسس الرئيسية لمنشاطات اللاصفية فيما

وتتبع خطة مقننة عمى مدار  التربية البدنية والرياضيةأف تكوف مرتبطة بنشاطات درس 
نوىنا عنيا ، أف تيدؼ السنة ، أف تيدؼ الى تنمية الصفات البدنية الأساسية والتي 

بإمكانات   تحضىالى ترقية الميارات والألعاب الرياضية الموجودة في الخطة ،أف 
تتلائـ مع حجـ النشاط مف ملاعب ومدربيف مؤىميف ، أف تحقؽ أدنى طموحات 

، 1981)د.عباس أحمد صالح ،  الطلاب وأف تحقؽ أىداؼ الرياضة المدرسية.
 .(209صفحة 

 

 



 
 

 

 :الفرق الرياضية المدرسية -1-1-2-4

عداد الفرؽ الرياضية المدرسية أنو:  لغرض إنشاء وا 
)القانوف العاـ للإتحادية الجزائرية كؿ مؤسسة تربوية يجب أف تنشئ جمعية رياضية 

 .(20، صفحة 1993لمرياضة المدرسية، 
الجزائرية لمرياضة المدرسية  للاتحاديةشي رشيد المدير التقني الوطني يويرى السيد: دب

أف الجمعية الرياضة تتكفؿ بأعداد الطلاب الرياضييف وكذلؾ الفرؽ لممنافسات مع 
 التربوية الأخرى . المؤسسات

 والتدريبات ، الانتقاءيوجد أي خطة رسمية أو مناشير عف كيفية  ويضيؼ قولو بأنو لا
بالتنسيؽ مع الوزارة المعنية تسعى جاىدة لإنشاء ىذه الخطة وأف ميمة  والاتحادية

عداد الفرؽ الرياضية المدرسية انتقاء في الوقت الراىف توكؿ إلى الجمعية  وتشكيؿ وا 
الرياضية وىذا حسب ظروفيا الخاصة حيث تضع البرنامج التدريبي الخاص بيا وفقا 

ت والأجيزة والعتاد المتوفر لدييا . وليذا أقرت النصوص إجبارية لمملاعب والقاعا
( أنو 5إنشاء الجمعيات الرياضية عمى مستوى المؤسسات التربوية حيث نصت المادة )

يتـ إنشاء الجمعية الثقافية والرياضية المدرسية بالضرورة عمى مستوى كؿ مؤسسة 
 .(1993)تعميمة وزارية مشتركة ، تعميمية في قطاع التربية الوطنية 

الجزائرية لمرياضة المدرسية ىو العممية التي تسمح  الاتحاديةإلى  الانضماـإف -
لمجمعيات الرياضية بالتسجيؿ في الييئات الرياضية المدرسية لمنشاط. في الرياضات 

نتعرؼ عمى كيفية  يةللاتحادوعمى ضوء القانوف العاـ  تحاديةالالدى المبرمجة 
فالجمعية التي تنشأ عمى مستوى المتوسطة تكوف ممؼ  .الاتحاديةإلى  الانضماـ

الولائية لمرياضة المدرسية الموجودة عمى مستوى كؿ ولاية  الرابطةاعتماد ونضعو لدى 
قائمة المجنة المديرة بأسماء وعناويف  ػػػ الانضماـطمب ػػ عمى:  الاعتمادويتكوف ممؼ 

ثلاث نسخ مف اعتماد الجمعية ومحضر الجمعية العامة  ػػػومناصب الأعضاء 
الجزائرية  والاتحاديةالسنوية ، والمجنة المديرة ىي المسؤولة أماـ الرابطة  للاشتراكات



 
 

 

ماـ أي لمرياضة المدرسية ، والرابطة الولائية لمرياضة المدرسية ترد عمى طمب انض
 يوما التي تمي. 15جمعية في 

تصب  –التأمينات  –البطاقات  – الانضماـتحدد كؿ موسـ مصاريؼ  والاتحادية-
 ىذه النفقات الى الرابطة .

الجزائرية لمرياضة المدرسية  للاتحاديةويؤكد السيد دبيشي رشيد :المدير التقني الوطني 
الجزائرية  للاتحادية الانضماـاضية ىو أف السبيؿ الوحيد لنشاط الجمعية الثقافية الري

في المنافسات الرياضية المبرمجة مف  الاشتراؾلمرياضة المدرسية حتى تتمكف مف 
 الجزائرية لمرياضة المدرسية. الاتحاديةطرؼ 

مف جية وعمى الجمعيات الرياضية  الاتحاديةونظرا لشساعة القطر ولمتخفيؼ عمى -
ياضة المدرسية عمى مستوى كؿ ولاية مف ولايات مف جية أخرى تتـ إنشاء رابطة لمر 

الوطف وتعتبر الرابطة الولائية لمرياضة المدرسية بمثابة حمقة وصؿ بيف الجمعيات 
الجزائرية لمرياضة المدرسية في  والاتحاديةالرياضات عمى مستوى المؤسسات التربوية 

 الجزائر العاصمة.
 :الفرق الرياضية المدرسية اختيار طرائق -1-1-2-5

وحسب المسؤوؿ الأوؿ المباشر السيد رشيد دبيشي المدير الوطني في القطر الجزائري 
الجزائرية لمرياضة المدرسية أف ميمة اختيار الفرؽ توكؿ إلى الجمعية  للاتحادية

التربية الرياضية عمى مستوى كؿ مؤسسة تربوية ومف بيف أعضاء ىذه الجمعية أساتذة 
الفرؽ الرياضية  في المتوسطة الذيف تسند إلييـ ميمة اختيار دنية والرياضيةالب

عمى الطلاب الرياضييف المتفوقيف في دروس  الاختياروتشكيميا ، وفي الغالب يقع 
 والمنيجية المقررة والإجبارية. التربية البدنية والرياضية

وآخروف أف طريقة اختيار وانتقاء الفرؽ الرياضية  ويرى الدكتور قاسـ المندلاوي-
باختيار أعضاء تربية البدنية والرياضية المدرسية تكوف عمى التالي : يقوـ مدرس ال

الخاصة وكذلؾ الممتازيف منيـ قدامى اللاعبيف ،  الاستعداداتالفرؽ مف الطلاب ذوي 
التربية البدنية مفة، دروس والمستجديف بالمدرسة وذلؾ مف واقع الأنشطة الرياضية المخت

سبؽ بالإعلاف عف موعد تصفية الراغبيف  والنشاط الداخمي، يتـ تنفيذ ما والرياضية



 
 

 

لقياس مستوى اللاعبيف  الاختباراتبعض لكؿ فريؽ حيث يقوـ بإجراء  للانضماـ
وقدراتيـ ، تسجيؿ أسماء المختاريف مف اللاعبيف في سجؿ خاص بكؿ فريؽ وينجز 

 الانتياءبتو. وبعد ظارة أحواؿ شخصية ومستواه ومدى استعداداتو وموالكؿ طالب استم
مف اختيار الفرؽ الرياضية المدرسية وقبؿ الشروع في العممية التدريبية يجب عمى كؿ 

رياضي في الفريؽ ال الاشتراؾطالب احضار رسالة مف ولي أمره بالموافقة عمى 
الطبي لإثبات لياقتو الطبية حيث  بعد ىذه الخطوة يتقدـ الطالب لمكشؼ و. لممدرسة

مشاركة الطالب في الفريؽ يوقع ويختـ الطبيب عمى ظير الرخصة الشخصية ل
 .المدرسي

 :تدريبية لمفرق الرياضية المدرسيةالعممية ال -1-1-2-6
التربية في الجزائر وكما سبؽ وذكرنا أف خطة إعداد وتدريب الفريؽ توكؿ إلى أستاذ 

الذي يكوف عضوا في الجمعية الرياضية عمى مستوى المتوسطة التي  البدنية والرياضية
 يشتغؿ بيا.

ويراعي أف يكوف التدريب في حدود القواعد الصحية والتربوية بحيث يضمف عدـ إرىاؽ 
خرى والتأثير في تحصيمو حرمانو مف مماسة أوجو النشاط الأ الطالب بدنيا وانفعاليا أو

 .الدراسي
مندلاوي وآخروف أنو عمى مدرس التربية الرياضية أف يقوـ بوضع ويرى الدكتور قاسـ ال

خطة وبرنامج زمني لتدريب الفريؽ قبؿ بدأ المباريات بأشير مع إقامة بعض المباريات 
، 1990)قاسـ المنلاوي وآخروف، لقياس مستوى الطلاب والتكيؼ عمى روح المنافسة 

 .(56صفحة 
يعني بجماعة دوف أخرى أو  ويرى الدكتور منذر ىاشـ الخطيب أنو يجب أف لاػػػ 

لجميع الطلاب عمى حد سواء  الاجتماعيبفريؽ آخر والعمؿ لرفع المستوى الرياضي 
ينسى مف يبذؿ الجيد  وعمى المدرس أف يعتني بكؿ الفرؽ الرياضية عمى السواء وأف لا

، 1988)منذر ىاشـ الخطيب ، ييمؿ الإرشاد والتوجيو  مف الطلاب فيشجعو ولا
 .(89صفحة 



 
 

 

تقدـ نستنتج أنو لابد مف وضع خطة لمعممية التدريسية لمفرؽ  وعمى ضوء ما-
في المتوسطة أمر في التربية البدنية والرياضية مف طرؼ مدرس الرياضية المدرسية 
يستطيع الوصوؿ بيـ بعيدا .  ا يفشؿ المدرس في إعداد فرقة ولاغاية الأىمية وبدوني

وعند تنفيذ الخطة التدريبية يعمؿ المدرس عمى تأكيد الروح الرياضية ونشر كؿ مبادئيا 
ليتحمى بيا الطلاب في كؿ لقاء تدريبي فيما بينيـ كما يجب عمى المدرس توفير الأمف 

 .السلامة للاعبيف أثناء التدريباتو 
 :ةالفرق المدرسية في المنافسات الرياضي اشتراك -1-1-2-7

بالمنافسات الرياضية عمى أساس فمسفة تربوية تيدؼ إلى إفساح المجاؿ  الاىتماـيجب 
ف لممشاركة الفعالة في السباقات والمباريات المختمفة بحيث أماـ الطلاب الموىوبي

 تيدؼ المسابقات الرياضية المدرسية إلى جممة مف الفوائد لمطمبة منيا :
والإنسانية بيف الطمبة عف طريؽ المنافسة الحرة الشريفة  الاجتماعيةتطوير العلاقات ػػػ 

 ناطؽ.المباشر بيف الطمبة مف مختمؼ المدارس والم والاحتكاؾ
 إظيار مواىب وقدرات الطمبة مف خلاؿ المشاركة الفعمية في المسابقات.ػػػ 
تنمية الروح الرياضية والمعنوية العالية والعالية والميؿ إلى التعاوف والتماسؾ بيف ػػػ 

 أعضاء الفريؽ.
 .    تعميـ نظاـ الطاعةػػػ 
 تنفيذ الخطط والتصاميـ.ػػػ 
والبدنية والنفسية لمطمبة مف خلاؿ المشاركة المنتظمة في رفع المياقة الصحية ػػػ 

التدريبات والمسابقات وحب المدرسة وحب الوطف مف خلاؿ التمثيؿ الصادؽ في 
 .(57، صفحة 1990)قاسـ المندلاوي ،  السباقات والمباريات المدرسية

المشرؼ عمى إعداد فريؽ رياضي أو أكثر  والرياضيةالتربية البدنية ومف واجب أستاذ 
أف يولي اىتماما خاصا لممنافسة وأف يعد المدرس المباراة عنصرا تربويا ميما فيعمؿ 
عمى رفع مستوى اللاعبيف فنيا وخمقيا وأف يجعؿ روح المباراة وسيرىا شأف كبيرا وعمى 

اسية ليس بيف أفراد بيف الطلاب مف أىـ العناصر الأسالمدرس أف يجعؿ التعاوف 
الفريؽ الواحد بؿ بينو وبيف الفرؽ الأخرى لغرض رفع الروح وجعؿ المباراة سميمة 



 
 

 

الكبير  الاىتماـ، وليس (689، صفحة 1988)منذر ىاشـ خطيب، ونظيفة ومنتظمة 
ؿ يتعدى ذلؾ بكثير ىذا بالمنافسة الرياضية المدرسية ىو مف أجؿ المنافسة فقط ب

فالمنافسة المدرسية ىي المنبع المغذي لمنخبة الرياضية لذا أولت الدولة جانبا كبيرا مف 
لمتربية قانوف تنظيـ المنظومة الوطنية مف  10المادةالأىمية ليذه العممية حيث نصت 

 أف:البدنية والرياضية 
خاصة في الوسط  وضع منظومة وطنية لكشؼ المواىب الشابة الرياضية وانتقائيا

 تحدد كيفيات إنشائيا وتنظيميا وتسييرىا عف طريؽ التنظيـ . التربوي والتكويف،
 .(1989)الجريدة الرسمية ، تشكؿ النخبة الوطنية الرياضية مف حاصؿ ىذا المسار 

 :الأسرة في تغيير اتجاهات الأبناءدور  -1-1-3

والأميات بتثقيؼ الأبناء والبنات بالفوائد والإيجابيات  الآباءالعائمة وبالأخص  قياـ
الصحية والتربوية والأخلاقية التي تتمخض عنيا الألعاب والأنشطة الرياضية المختمفة. 

الأداء والأفكار والمعتدات السمبية التي يحمميا البعض إزاء مبادرة العائمة بتغيير 
للأبناء العائمة أساليب الثواب والعقاب مع وضع البرامج  عتماداالرياضة والرياضييف 

وتحفيزىـ عمى العمؿ بموجبيا وربطيا بالأىداؼ العميا لمعائمة ، ضرورة قياـ العائمة 
بحث أبنائيا عمى رسـ جدوؿ زمني يوازف بيف أوقات العمؿ وأوقات الفراغ وقياـ العائمة 

مف التسييلات الرياضية  والاستفادةلرياضية بالتنسيؽ مع المدارس في تنظيـ الأنشطة ا
 .(196، صفحة 1990)إحساف محمد الحسيف، طو كماؿ الويس، والترويحية المتاحة 

المرحمة العمرية : -1-2  

سنة( 15-13تعريف المرحمة العمرية ) -1-2-1  

وىي مرحمة انتقاؿ خطيرة في عمر الإنساف ففي مرحمة الطفولة الوسطى والمتأخرة 
التي تسير في يسر  الاجتماعيةوالعلاقات  والاتزافلاحظنا أف حياة الطفؿ تتسـ باليدوء 

وسيولة ورأينا أف الطفؿ يندمج مع أصدقائو ، ويشترؾ معيـ في ليوىـ وتسميتيـ 
الذي يعتبر جسر تصؿ الطفولة المتأخرة بالمراىقة التي واوقات فراغيـ، وببداية البموغ 



 
 

 

أحيانا، وبعضيـ  13تختمؼ مف فرد لآخر، فبعض الأفراد يكوف بموغيـ مبكرا في سف 
سنة كما أف مرحمة المراىقة تختمؼ مف مجتمع لآخر 17قد يتأخر بموغو حتى 

رورة ناتجة عف باختلاؼ ثقافة المجتمع، فالتغيرات النفسية عند المراىقيف ليست بالض
التغيرات الجسمية في المراىقة فحسب، بؿ ىس نتيجة الثقافة الموجودة في البيئة التي 
 يعيش فييا الفرد ، وخلاصة القوؿ أف بداية المراىقة ونيايتيا تختمؼ مف فرد لآخر،
ومف سلالة لأخرى ومف جنس لآخر ومف مجتمع لآخر ومما سبؽ يمكف القوؿ أف 

سنة( ىي المرحمة الخاـ التي تشيد زيادة في وتيرة النمو 15-13المرحمة العمرية )
الحركي لدى التمميذ المراىؽ والتي ينبغي أف تستثمر لكوف قابمية التعمـ الحركي تكوف 
عالية جدا كما  يمكف اعتبارىا بالمرحمة المثالية لمتخصص الرياضي المبكر وذلؾ في 

 معظـ الأنشطة الرياضية 

 العمرية : خصائص المرحمة -1-2-2

يختمؼ الذكاء في سرعة نموه عف القدرات الأخرى فنجد أف  النمو العقمي: -1-2-2-1
نمو الذكاء ييد سرعتو خلاؿ ىذه الفترة أما الميوؿ لممراىؽ تبدو في اىتمامو بأوجو 
النشاط المختمفة وتتأثر ىذه الميوؿ بمستوى الذكاء والقدرات العقمية الأخرى وتزداد 

والرحلات فيو  والاستطلاعتحصيؿ في ىذه المرحمة فيميؿ المراىؽ لمقراءة القدرة عمى ال
يحاوؿ التيرب مف مناىجو الدراسية، بقراءة الكتب الخارجية كالقصص والجلات وقد 
يتجو أحيانا لقراءة الكتب العممية ، ويختمؼ ادراؾ الطفؿ في المرحمة السابقة، فينمو 

 .ر إلى المدركات المعنوية البعيدةالمباش الفرد ويتطور ادراكو مف المستوى الحس

، بينما يمتد إدراؾ المراىؽ في الماضي والمستقبؿ الطفؿ في حاضره إدراؾ وينحصر
 القريب البعيد ويصبح أكثر استمرارا وشمولا لمستقبؿ.

 وقدرة المراىؽ عمى التذكر تفوؽ قدرة الطفؿ فبالنمو العقمي يستطيع أف يستوعب
المعمومات استيعابا يقوـ عمى الفيـ. فيكوف الفرد أكثر تذكرا لمموضوعات التي يميؿ 

والفيـ العميؽ، لذا نجده يستطيع أف ينتقؿ مف  الانتباهالييما كما تنمو القدرة عمى 



 
 

 

موضوع إلى آخر بعد إجادة واستيعاب الموضوع الأوؿ ، كما يتسـ تفكيره بالقدرة عمى 
درتو عمى التحميؿ والتركيب وتزداد القدرة عمى الفيـ والتفكير وق والاستدلاؿالتجريد 

، كما يتجو تفكير المراىؽ نحو التعميـ كما تختمؼ ميوؿ  الابتكاريالمجدد والتفكير 
العقمية دورا  والاستعداداتالأفراد باختلاؼ انماط الشخصية وسماتيا وتمعب المظاىر 

 ميوؿ عقمية، دينية ،رياضية ىاما في الميوؿ وتختمؼ أنواع الميوؿ فتشمؿ 

ومما سبؽ يرى الطمبة الباحثوف أف الطفؿ في ىذه المرحمة تتوفر لديو كؿ الشجاعة 
والإرادة الكبيرة لمتعمـ، والتي مصدرىا زيادة نمو نضج العمميات العقمية كالتذكر 

جاد والتفكير كما يزداد عنو الوعي والإدراؾ بالمشاكؿ التي تحيط بو مجتيدا بذلؾ في اي
 الحموؿ المناسبة بنفسو.

يرى الطمبة الباحثوف في ىذا الشأف منيـ نواؿ محمد  :الانفعاليالنمو  -1-2-2-2
عطية أف "مواقؼ التعمـ ماىي إلا مواقؼ إدراكية يدرؾ فييا التمميذ أمور متعددة ومف 

الباؿ وكثرة التفكير ،  بانشغاؿفيتميز الطفؿ  الانفعاليةمجالات شتى " أما مف الناحية 
وفي ىذا الشأف يذكر كؿ مف سعد جلاؿ ومحمد علاوي " أف الطفؿ يتميز بكثرة 

وقمؽ ، وخائؼ عمى كؿ مف نفسو وصحتو ، ويتقمب مزاجو بيف  باىتماماتو الانشغاؿ
ويكوف حساسا وكثير الشكوى غير أنو يكوف عادلا  والاكتئابالجبف والشجاعة والمرح 

لا في مطالبو وتوقعاتو ويقبؿ التوبيخ " ومما سبؽ يرى الباحثوف أف في أحكامو ومعقو 
الطفؿ في ىذه المرحمة تتوفر لديو كؿ الإمكانات والوسائؿ ليتكوف عقميا وانفعاليا نتيجة 

 النضج في العمميات العقمية.

واندفاعيا ويحتاج المراىؽ ثورة مف  الانفعالاتوتتسـ ىذه المرحمة بأنيا عنيفة في حدة 
قمؽ والضيؽ فنجده ثائرا في الأوضاع ومتمردا عمى الكبار كثير النقد ليـ ومف ال

 الانفعالية:الخصائص 

اىتماـ بالمراىؽ بذاتو وما طرأ عمى جسمو مف التغيرات وىو يحاوؿ أف يتوافؽ مع ػػػ 
 جسمو الجديد ويتقبمو.



 
 

 

 والأحلاـ التي يستطيع أف يحققيا. الآماؿيزداد شعوره بالكآبة والضيؽ نتيجة كثرة ػػػ 
 .الاستقرارتتسـ انفعالاتو بالتيور والتسرع والتقمب وعدـ ػػػ 
 التمرد والثورة عمى الكبار والمعايير والقيـ الخمقية والتقاليد في المجتمع.ػػػ 
 مثالي مرىؼ الحس، شديد الحساسية، يتأثر تأثيرا بالغا بنقد الآخريف.ػػػ 
  الانفعالي.الحب عند المراىؽ مف أىـ خصائص النمو ػػػ 
إف جسـ الإنساف مف المقومات الأساسية في تكويف  النمو الجسمي: -1-2-2-3

شخصيتو لذا كانت التغيرات التي تطرأ عمى الجسـ مف الأىمية بمكاف وىذه التغيرات 
يتو ليست ميمة في ذاتيا، بقدر ماىي مف حيث تأثيرىا الغير مباشر عمى شخص

أف خلاؿ ىذه المرحمة تسجؿ كذلؾ زيادة    (Gilles Cometti)ويذكر جيؿ كوميتي 
في سرعة تردد الخطوة لدى الطفؿ بينما يرى فايناؾ أف " في ىذه المرحمة العمرية 

نما بطريقة مندفعة ، كما  سنة( لا13-14) يكوف النمو بطريقة منتظمة ومستمرة وا 
ية ىذه المرحمة أنيـ قادموف عمى فترة نمو سريعة " يعتبر ىؤلاء الذيف يقتربوف مف نيا

ويؤكد قاسـ حسف حسيف عمى ضوء بعض التجارب المنجزة أف "الألعاب والفعاليات 
التي تعتمد عمى القوة المميزة بالسرعة مثؿ : الركض ، القفز ، الرمي" ومما سبؽ يرى 

يعيش نموا متوازنا  الباحثوف أف ىذه المرحمة العمرية تعد جد ميمة لأف الطفؿ فييا
وحيويا لمختمؼ الأجيزة والأعضاء وتزداد الميارات الجسمية كما تعد ىذه المرحمة 
الأنسب لمممارسة وتمييز الفروؽ الفردية بيف الجنسيف وعمى مستوى نفس المجموعة 

 وبروز المواىب في الأنشطة الجماعية والفردية
 فرق الجنسين في النمو الجسمي: -1-2-2-3-4

الذكور أقوى جسما مف الإناث حيث تنمو عضلاتيـ نموا سريعا في حيف أف  يكوف
الإناث يتراكـ الشحـ في مناطؽ معينة في أجساميف ويزداد الطوؿ والوزف عند 

الكتفيف وينمو عند  باتساعيتميز الذكور  الإناث،الجسميف ولكف الذكور أكبر مف 
 الإناث عظاـ الحوض.

، وقوة عضلاتو، ومياراتو الحركية ورياضتو البدنية التي وييتـ المراىؽ بمظيره الجسمي
 .تساعد جسمو عمى النمو والقوة



 
 

 

نتيجة لمتغيرات الجسمية في المرحمة نجد أف المراىؽ يكوف  النمو الحركي: -1-2-2-4
كسولا خاملا قبؿ النشاط والحركة وىذه المرحمة عكس المرحمة السابقة التي كانت تميز 
الطفؿ بالميؿ الشديد لمحركة والكسؿ المتواصؿ وعدـ القابمية لمتعب. فحركات المراىؽ 

اىؽ قدرا مف النضج تصبح حركاتو وعندما يصؿ المر  الاتزافوعدـ  بالارتباؾتتميز 
. ويذكر طمحة حساـ د نشاطو ويمارس الأنشطة الرياضيةأكثر توافقا وانسجاما ويزدا

الديف وآخروف أف " ىذه المرحمة تسجؿ فييا العديد مف المكتسبات الحركية لصالح 
كر الطفؿ أىمؿ السيطرة الكاممة عمى الدوافع الحركية مف الحركات العشوائية" بينما يذ

بريكسي عبد الرحمف أف "الطفؿ يحتاج إلى نشاط وألعاب لأنيا تؤثر بصفة إيجابية 
عمى القدرات الحركية كما أنو خلاؿ ىذه المرحمة قدرات الطفؿ تكوف مساعدة جدا عمى 

 استيعاب العادات الحركية ".
 ومما سبؽ يستخمص الباحثوف أف النمو الحركي واكتساب الميارات بانسيابية عالية ،

 والقدرة عمى تحميؿ الإرشادات والتعميمات التي تعطى لو
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
 

 

 الخاتمة:
يحتاج التمميذ إلى تنمية قواه البدنية والقدرة والحكـ والتوازف الخمقي لتأدية واجباتو 

فإنو  "العقؿ السميـ في الجسـ السميـ"اليومية في بيئتو وعممو مع الإيماف التاـ بمقولة 
أصبح لزاما عمى كافة المدارس مف تحقيؽ ىذه المقولة العممية اليادفة وذلؾ مف خلاؿ 
تنشيط وتفعيؿ الرياضة المدرسية وعمى أفضؿ وجو ممكف فحينما يمارس الفرد أي لوف 

فإف عممية التربية تتـ في نفس الوقت، ، ط التربية البدنية خاصة المدرسيةمف ألواف نشا
ؿ حياتو أكثر رغدا وتساعده في بناء مجتمع قوي متماسؾ ، ومف ىنا وىذه الأخيرة تجع

تبرز أىمية الرياضة المدرسية كمنشط ومكيؼ لشخصية ونفسية المراىؽ، لكي تتحقؽ 
 لو فرصة اكتساب الخبرات والميارات الحركية التي تزيده رغبة وتفعيلا في الحياة.

مدرسية بشقييا الداخمية ومف خلاؿ ذلؾ لاحظنا أف ميمات وأىداؼ الرياضة ال
والخارجية قد تعدد وشممت كثيرا مف النواحي التي روعيت فييا تنمية المواىب والقدرات 
البدنية والعقمية والذىنية والاعتماد عمى النفس واكتساب الخبرة والتجربة وتعمـ فنوف 

صحة الألعاب والمباريات وقوانينيا وبذلؾ اكتساب الطالب القدرة في المحافظة عمى 
والمشاركة في المنافسات وكيفية إدارتيا وتوجيييا مما تتناسب مع قابمياتو الذىنية 
والبدنية ويكوف بذلؾ قد اكتسب ىذه الصفات إضافة إلى العامؿ الحسي المتعمؽ بشيرة 

 كلاعب عمى مستوى المدرسة وتطور مستقبمو اللاحؽ في المنتخبات الوطنية.

ليف عف ىذه الفرع تسخير كؿ الإمكانيات والوسائؿ وعميو وجب عمى القائميف والمسؤو 
مف أجؿ تنمية الأفراد أو التلاميذ والرفع مف مستواىـ لأنيـ قد يكونوا مف نجوـ الغد ، 

عادة بعث الرياضة المدرسية مف جديد .  مع إقامة وبرمجة مباريات ومنافسات وا 

 

 



 

 

 

 تمهيد:

كرة اليد ىي أحدث الألعاب الجماعية التي مارسيا العالم، ويعدىا كثير من الناس لعبة 
ت واحد، تجمع بين الجري ، مشتقة من كرة القدم وىي لعبة السرعة والإثارة معا في وق

واستلام الكرة وتمريرىا في أقل وقت ممكن وتسجيل الأىداف فييا عن طريق  ،والقفز
بدنية عالية وقوة جسمانية قذف الكرة في مرمى الخصم ،وتحتاج ممارستيا إلى لياقة 

وعمى الرغم من حداثة المعبة إلا أنيا اجتذبت كثيرا من الجماىير في جميع بمدان 
الثة بعد لعبتي كرة القدم وكرة السمة، وتجري العالم، حتى أنيا أصبحت ذات الشعبية الث

)أحمد،  مسابقاتيا في الصالات المغمقة أو الملاعب المفتوحة في اليواء الطمق
 .(10، صفحة 2102

 المتطمبات البدنية: -2-1

عالية، فقد ما كانت كرة اليد الحديثة تتطمب أن يكون اللاعب متمتعا بمياقة بدنية ل
حدى الجوانب اليامة في حصة  أصبحت الصفات البدنية ضرورية للاعب كرة اليد وا 
التدريب اليومي، الأسبوعي ، الشيري، والسنوي، فيرى كمال درويش أن كرة اليد 
الحديثة تتصف بالسرعة في المعب والميارة في الأداء الفني وأن القاعدة الأساسية لبموغ 

 تؤىمو لذلك ىو تنمية الصفات البدنية. اللاعب المميزات التي
أركان التدريب التي يعتمد عميو في تنمية اللاعب سواء كان  الإعداد البدني ىو أىم

مبتدأ أو متقدما وىو من الأسس اليامة التي تشترك مع الميارات الحركية في تكوين 
اللاعب من الناحية البدنية، ويرى عقيل الكاتب أن الإعداد البدني ىو تمك الإجراءات 

لى قمة المياقة البدنية التي تمكنو التي يضعيا المدرب ليدرب عمييا اللاعب كي يصل إ
 من أداء واجبو داخل الممعب بصورة جيدة.



 

 

 

عداد خاص، فالإعداد العام الغرض  وينقسم الإعداد البدني إلى قسمين : إعداد عام وا 
منو إعداد اللاعب من الناحية البدنية التي يجب أن يكون عمييا اللاعب من تكامل 

خاص فالغرض منو إعداد اللاعب بدنيا لإتقان مماسة واتزان في الجسم ، أما الإعداد ال
 .(10، صفحة 2102)صبحي أحمد قبلان، . المعبة 

ومنو نستنتج أنو يمكن للاعب من اكتساب القدرة والتأقمم مع جميع المتغيرات الموجودة 
 .حتى يستطيع تحقيق النجاحلبدنية عمى جميع قدراتو ا الاعتمادفي الممعب وجب عميو 

 :العضمية القوة -2-1-1

يرى بعض العمماء أن القوة العضمية ىي التي يتأسس عمييا وصول الفرد إلى أعمى 
المراتب في البطولات الرياضية، كما أن ليا تأثير بدرجة كبيرة عمى تنمية الصفات 

عمى بذل أقصى قوة البدنية كالسرعة والتحمل، ويعرفيا "ليرسون" بأنيا مقدرة الفرد 
ممكنة دفعة واحدة ضد مقاومة ما. ويرى منير جرجس بأن المقصود بالقوة ىو تنمية 
القوة العضمية وخاصة بالنسبة لمعضلات التي تستخدم أثناء المعب كتنمية قوة عضلات 
الذراعين حتى يمكن التصويب بقوة وكذلك تنمية عضلات الرجمين حتى يمكن الوثب 

ه القوة بمقدار ما تستطيع أن تبذلو العضمة من جيد في لحظة أو عاليا، وتتحدد ىذ
لحظات معينة. والقوة بشكل عام تتمثل في متانة عضلات الجسم كافة وىي القاعدة 
الرئيسية لمياقة البدنية، وقدرة العضلات عمى أن تؤدي عملا أو تبذل جيدا ضد 

 (0011سم حسن حسين، )عبد العمي نصيف وقامقاومة. 
  :التحمل -2-1-2

الرئيسية وأىم عضو في مكونات الأداء البدني التحمل من الصفات البدنية يعتبر 
الأداء  وغالبا ما يستعمل مصطمح التحمل للإشارة إلى الخاصية والصفة التي يتطمبيا

الدائم أو المستمر أو المتكرر لعمل ما أو نشاط ما لفترة طويمة. ويقول عنو ماتفف 
"Matfeveuv أنو القدرة عمى مقاومة تعب أي نشاط لأطول فترة ممكنة . ويعرف "



 

 

 

" بإطالة الفترة التي يحتفظ بيا الفرد وكفايتو البدنية وارتفاع مقاومة Smikerسميكر " 
 يود أو المؤثرات الخارجية الطبيعية .الجسم لمتعب ضد الج

 الاستمراروعمى ضوء ىذه التعاريف يمكننا أن نعرفو بأنو مقاومة التعب والقدرة عمى 
 في أداء العمل العضمي لأطول فترة ممكنة.

ويمكن تقسيم صفة التحمل إلى نوعين رئيسين ىما : التحمل العام والتحمل الخاص، 
القدرة عمى العمل )الأداء( باستخدام مجموعات كبيرة  ويمكن تعريف التحمل العام بأنو

من العضلات لفترة طويمة وبمستوى متوسط أو فوق المتوسط من الحمل، مع استمرار 
الدوري والتنفسي بصورة جيدة، ويمكن اعتبار التحمل العام قاعدة عمل الجيازين 

اضي التحمل لمتحمل الخاص في الرياضة التخصصية إذ يسيم في إكساب الفرد الري
في أداء  الاستمرارالخاص. أما التحمل الخاص فيعرف بأنو مقدرة اللاعب عمى 

)كمال  .الأحمال البدنية التخصصية بفاعمية ودون ظيور ىبوط في مستوى الأداء 
 .(252، صفحة 0001درويش وعماد الدين عباس أبوزيد، 

 السرعة: -2-1-3

حدى المتطمبات البدنية التي يحتاجيا  تعتبر السرعة أحد أىم عناصر المياقة البدنية وا 
الرياضي، ويقول عنيا أبو العلاء أحمد عبد الفتاح "أنيا قدرة الفرد عمى أداء حركات 
متتابعة من نوع واحد في أقل زمن، أو تعرف بأنيا الحركات في الوحدة الزمنية." 

مختمفة نطرحيا لمعرفة ظروف معينة ووجيات نظر أخرى وىناك عدة تعريفات أخرى 
بحيث تعرف بأنيا القدرة عمى تحريك أطراف الجسم أو جزء من روافع الجسم أو الجسم 

، صفحة 0011)عبد العمي نصيف وقاسم حسن حسين، ككل في أقل زمن ممكن. 
بكونيا أداء حركات متتالية في أقل "من ىذه التعارف يمكننا تعريفيا  وانطلاقا .(09

 ."زمن ممكن
 



 

 

 

 :المرونة -2-1-4

لصفة المرونة ارتباط وثيق بعناصر المياقة البدنية الأخرى وىي تتعمق بمفاصل الجسم 
تحويو السعة الحركية العالية. ويرى منير جرجس بأن المقصود بالمرونة  المختمفة وما

مطاطية العضلات ، وبالتالي القدرة الحركية الجيدة لجميع مفاصل وأربطة الجسم 
والوصول في أداء الحركات إلى أفضل مدى للاعب وصفة المرونة تسيم في تطوير 

ة تعتبر من الأسس الجوىرية في وتنمية الصفات البدنية الأخرى، وبجانب ىذا فالمرون
تقان الأداء الحركي. أو تعرف المرونة أيضا بالقدرة أو الصفة التي تؤىل  اكتساب وا 
الرياضي لمقيام بحركات لمدى واسع بنفسو أو بدافع قوة خارجية، ويرى المتخصصون 

وىي تختمف في ىذا المجال أن المرونة ىي مدى سيولة الحركة في مفاصل الجسم 
لآخر طبقا للإمكانيات الفسيولوجية المميزة، وتتوقف عمى قدرة الأوتار  من شخص

، صفحة 2110)مفتي إبراىيم حماد،  .متطاطلاوا الاستطالةوالأربطة والعضلات عمى 
القدرة عمى أداء ". وعمى ضوء ىذه التعريفات يمكن أن نقول بأن المرونة ىي (81

 ."لمدى واسعالحركات 
 :الرشاقة -2-1-5

تعتبر الرشاقة من أىم الصفات البدنية ارتباطا بالأداء الرياضي في الأنشطة والألعاب 
بصفة عامة حيث أنيا ترتبط بالمواصفات والعناصر الأخرى لمياقة البدنية في نواح 

إبراىيم حماد بالميارات الأساسية ارتباطا وثيقا. ويقول مفتي متعددة كما أنيا ترتبط 
بأنيا "المقدرة عمى تغيير أوضاع الجسم أو سرعتو أو اتجاىاتو عمى الأرض أو في 
اليواء بدقة وانسيابية وتوقيت صحيح ". كما تعني أيضا "المقدرة عمى سرعة التحكم في 

 أداء حركة جديدة والتعديل السريع الصحيح لمعمل الحركي وضبطو".
)رسن( في أن الرشاقة تعني قدرة الفرد عمى تغيير ومن جية أخرى يتفق )بيوكر( مع  

قدرة الفرد عمى تغيير أوضاعو في اليواء. وعمى ضوء ىذا يمكن القول بأن الرشاقة 



 

 

 

 الخاصة ىي أداء الحركات بشكل توافقي خاصة بالنسبة لمنشاط الرياضي التخصصي
 .(11فحة ، ص0001)أبو العلا أحمد عبد الفتاح، 

 :العضمية القدرة -2-1-6

 الارتقاءوىي القوة المميزة بالسرعة وبمعنى آخر أقصى قوة في أقل زمن وتتمثل في قوة 
 بسرعة للأعمى عند التصويب بالوثب فوق الحائط الدفاعي.

في تغيير ذراع التصويب  للأعمى لازمة لبعض الأداء مياريا الارتقاءكما أن مسافة 
 .(50، صفحة 2118)منير جرجس،  . للأسفل حول حائط المدافعين

  :المتطمبات المهارية -2-2

للاعبي كرة اليد تتضمن جميع الميارات لمعبة سواء كانت بالكرة أو  المتطمبات الميارية
بدونيا، وتعني جميع التحركات الضرورية واليادفة التي يقوم اللاعب ، وتؤدى في 
إطار قانون لعبة كرة اليد بيدف الوصول إلى أفضل النتائج أثناء التدريب أو المباراة، 

يط الجيد لبرامج الإعداد المياري الذي يمكن تنمية ىذه المتطمبات من خلال التخط
جميع الميارات  ييدف إلى وصول اللاعب إلى الدقة والإتقان والتكامل في أداء

الأساسية لمعبة كرة اليد بحيث يمكن أن يؤدييا اللاعب بصورة آلية متقنة تحت أي 
ظرف من ظروف المباراة. ويمكن القول أن كرة اليد لعبة من الألعاب ليا مبادئيا 
الأساسية المتعددة والتي تعتمد في إتقانيا عمى اتباع الأسموب السميم في طرق التدريب 

كرة اليد الناجح ىو الذي يستطيع كل فرد من أفراده أداء التمرينات عمى  كما أن فريق
اختلاف أنواعيا بدقة وبتوقيت صحيح والتصويب نحو اليدف بإحكام والتحرك بخفة 

 .(91، صفحة 2102)صبحي أحمد قبلان،  وتصميم وتنقسم ىذه الميارات إلى :

 



 

 

 

 :والاستقبالالتمرير  -2-2-1

   :مسك الكرة -2-2-1-1

يعتبر مسك الكرة أول مبدأ من المبادئ الأساسية في كرة اليد، وبدون إتقان ىذا المبدأ 
يستطيع اللاعب أداء الميارات اليجومية الأخرى بالكرة حيث يتوقف حسن أداء  لا

جميع ميارات اللاعب المياجم بالكرة إلى حد بعيد عمى قدرة اللاعب في التحكم في 
مسك الكرة دون حدوث تقمص في أصابع اليد أو ارتباك، وأيضا دون جيد كبير، إذ 

التي تمي عممية مسك الكرة والتحكم فييا يجب أن يوجو كل الجيد إلى أداء الميارات 
سواء كان تمرير أو خداع ...الخ، ففي كرة اليد مسك الكرة محدد بفترة قصيرة طبقا 

فمقدرة اللاعب عمى مسك الكرة والتحكم يتعدى ثلاث ثواني،  لمقانون بحيث يجب أن لا
كفو  فييا يرتكز عمى مساحة كف اليد وطول أصابعو، فاللاعب الذي تكون مساحة

وأصابعو محدودة الطول عميو بتعويض ذلك من خلال كثرة التدريبات عمى ىذه 
الميارة، باعتبار أن تحسين طريقة مسك الكرة تمكن اللاعب من التصرف بالكرة 

 تتخذحسبما تقتضيو ظروف المعب، ولمسك الكرة بيد واحدة أو باليدين بصورة صحيحة 
إلى الداخل قميلا كي تمتصق بالكرة عند لحظة راحة اليد مع الأصابع وانثناء الأطراف 

ملامستيا وىناك طريقتين لمسك الكرة: مسك الكرة باليد الواحدة ، مسك الكرة باليدين 
 معا.

 

 

                   

 (:يوضح كيفية مسك الكرة.10الشكل رقم)                   

 



 

 

 

 :الكرة( استلام) الكرة استقبال -2-2-1-2

الفريق عمى يقل مبدأ استقبال الكرة أىمية عن سابقو، باعتباره أول مرحمة لاستحواذ  لا
الكرة وتعتبر ىذه الميارة أكثر استخداما خلال المعب، فقدرة اللاعب عمى استلام الكرة 

حركة أحد أىم سواء السيمة منيا أو الصعبة من الثبات أو الفي جميع الحالات 
الفريق بحالة اليجوم وقدرتو عمى تنفيذ الجمل أو التصور  العوامل الأساسية في احتفاظ

الخططي وتحقيق أىداف سمسة وسيمة، كما أنيا عامل ىام في الحفاظ عمى عامل 
 السرعة سواء أثناء تحرك اللاعبين أو الكرة دون ارتباك.

تقان اللاعب لاستقبال الكرة سواء  م باليدين معا أو باليد الواحدة يساعد عمى عدوا 
ومنو القدرة عمى سرعة التصرف بيا وجعميا في حالة المعب، وحتى يتمكن فقدانيا، 

اللاعب من استقبال الكرة بحيث يصعب عمى اللاعب المنافس قطعيا أو تشتيتيا 
عمييا أن يتخذ وضعو ومكانو بصورة تسمح لو بتأمين الكرة، فاللاعبين المبتدئين 

إلييم حتى يستطيعون استقباليا بصورة  نجدىم يركزون النظر عمى الكرة الممررة
 صحيحة والسيطرة عمييا، ولكن اللاعبين الذين تقدموا في اكتساب الخبرة يفضل أن لا

أكبر من الممعب بغية يركزوا عمى الكرة، بل عمييم توزيع مجال بصرىم لرؤية مساحة 
 .(08، صفحة 2118)منير جرجس، . اتخاذ القرار السميم والأنجح بعد استقبال الكرة

 

 

 

 (: يوضح استقبال الكرة من مختمف الوضعيات.12الشكل رقم) 
 



 

 

 

  :تمرير الكرة -2-2-1-3

يعتبر التمرير من الميارات الأساسية والرئيسية في كرة اليد، بل يعتبر في الواقع من 
جميع التمرينات التطبيقية أىم الأشكال الرئيسية لمميارات الحركية ، حيث يلاحظ أن 

والمنافسات تشمل عمى ىذه الميارة لذا تجد الإشارة إلى أنو كمما أجاد اللاعب أنواع 
عديدة من التمرير كمما زادت فاعميتو وتأثيره عمى الفريق المنافس، فالتمرير حركة بيد 

 مكسورة،واحدة، بالرغم من أنو في بعض الأحيان تستعمل باليدين معا، الذراع الرامية 
الذراع المعاكسة موضوعة في الأمام المرفق موجو إلى الخمف مع فتحو لمكشف، 

عمى  الارتكازاتلمساعدة اللاعب عمى البقاء في حالة التوازن، أما عمى مستوى 
الأرض الرجمين متباعدين، بحيث الرجل المعاكسة لمذراع الرامية تكون في الأمام 

 لتأمين أحسن استقرار.

ويساعد التمرير في نقل الكرة من لاعب إلى آخر إلى أحسن الأماكن التي تساعد عمى 
التصويب في أحسن الظروف عمى اليدف، ويقاس مستوى الفريق المياري عمى حسب 
التمريرات التي يؤدييا أفراد الفريق، فالتمرير الدقيق في الوقت المناسب يجعل الكرة 

 .لأن الكرة تطير بسرعة تفوق سرعة أسرع لاعب وكأنيا لاعب ثامن من الفريق نظرا
 .(00، صفحة 2118)منير جرجس، 

 

 

 

 (: يوضح كيفية تمرير الكرة.19الشكل رقم)                
 



 

 

 

 :التنطيط -2-2-2

في المكان أو مع التنقل،  نستعمل مصطمح التنطيط عندما تدفع الكرة إلى الأرض إما
بيد واحدة ودون تثبيت الكرة لحظة واحدة ونستطيع تغيير اليد حسب القانون. والتنطيط 

أو عندما توضع في كف اليد  ينتيي عندما يتم توقيف الكرة بيد واحدة أو باليدين معا،
مستيا مقموب إلى اليواء، ونستطيع أداء التنطيط البسيط عندما يتم لقف الكرة بعد ملا

للأرض، فميارة التنطيط تعتبر من الميارات الأساسية والميمة في لعبة كرة اليد، 
عمى الكرة، حيث تعتبر الميارة التي تمكن اللاعب من  للاستحواذويستعمميا اللاعب 

الجري بالكرة أو المشي بيا، فعن طريقيا يستطيع اللاعب كسب المسافة عند انفراده 
في ىجمة مضادة كما تفيد كذلك في  الانطلاقأو نافس، بحارس المرمى لمفريق الم

عممية المحاورة أو عند عدم قدرة اللاعب تمرير الكرة لزميل مراقب، ويستخدم التنطيط 
كذلك في تيدئة المعب في بعض الأحيان، وتضييع الوقت بطريقة قانونية. فطريقة 

في رسغ اليد مع مراعاة  الأداء تتحدد في أن تتم حركة تنطيط الكرة بيد واحدة وأساسا
ارتخاءه ومرونتو، تدفع الكرة باليد المفتوحة لتنطيطيا إلى الأرض أمام مراعاة أن 
سلاميات الأصابع ىي التي تقابل أعمى الكرة بعد ارتدادىا من الأرض وبيا نضغط 
الكرة بمساعدة الرسغ لدفعيا إلى الأرض مرة ثانية وذلك أمام وخارج القدم المماثمة لميد 
الدافعة ويجب أن تكون الكرة دائمة الحركة بين أرض الممعب ويد اللاعب عمى أن 

 يكون النظر دائما للأمام.

إن استعمال التنطيط لو خصوصياتو والتي تتماشى مع اليدف من استعمالو أو مواقف 
المعب التي يتم استخدامو فييا، فعندما يستعمل اللاعب التنطيط وىو في حالة الجري 

ويحاول تخطيو أو عميو استخدام التنطيط العالي أما إذا كان مقابلا لمدافع السريع 



 

 

 

محاورتو فعميو استخدام التنطيط المنخفض حتى يتمكن من حماية الكرة وتأمينيا بوضع 
 .(091، صفحة 2118)منير جرجس، . جسمو بينيا وبين المدافع

  

 

 

 (: يوضح التنطيط بالكرة.18الشكل رقم )       

 التصويب : -2-2-3

تعتبر ميارة التصويب الحد الفاصل بين النصر واليزيمة، فالميارات الأخرى تعد بمثابة 
إعداد أولي لميارة التصويب التي تعتبر آخر مرحمة من مراحل أي عمل ىجومي، لأن 

الوضعيات التي تسمح بإحراز كل اليجمات ىدفيا وضع أحد اللاعبين في أحسن 
اليدف، فالتصويب ميارة من أىم الميارات الأساسية لكرة اليد والتي يجب عمى 
اللاعبين إجادتيا، فالفريق الذي يجيد أفراده التصويب نحو المرمى تكون حظوظو كبيرة 
ثارتيم لموصول إلى  لإحراز الأىداف مما يزيد من معنويات اللاعبين وحماسيم وا 

 يتأثر التصويب بعدة عوامل : النصر، و 

 فكمما قصرت ساعد ذلك عمى دقة التصويب. :المسافة-أ

اللاعبين   يسيم في رسغ اليد كثيرا في توجيو التصويب، ولذا وجب عمى  :التوجيه-ب
 إجادة استخدامو.



 

 

 

من حيث سرعة الإعداد المناسب لنوع التصويب حتى يمكن استغلال : السرعة -ت
-019، الصفحات 0008)منير جرجس،  ثغرات الفريق المنافس في الوقت المناسب 

018). 
ميارة متعددة الأشكال والأوضاع إلا أن اليدف منيا ىو إحراز الأىداف  فالتصويب

بطريقة قانونية حتى يتمكن اللاعب من الوصول إلى الغرض من ىذه الميارة فلابد 
أنواع من التصويب من خلال المسافة عميو إتقان التصويب بأنواعو. يمكن التمييز بين 
 يب البعيد والتصويب القريب.بين المصوب والحارس والتي تتمثل في التصو 

 
 
 
 

  
               

 
 (: يوضح كيفية التصويب.15الشكل رقم )                

       
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 الخاتمة :

تعتبر كرة اليد من الألعاب الرياضية الحديثة التي أظيرت تميز من ناحية ملائمتيا 
والقفز والرمي واجتذبت الكثير من لموسط المدرسي باعتبارىا تعتمد عمى الجري والوثب 

 الممارسين فأصبحت ذات شعبية كبيرة.
ومن خصوصيات ىذه المعبة أنيا تتسم بالسرعة وتغير مواقف المعب يجعميا تتطمب 

الميارات الأساسية لمعبة سواء بالكرة أو بدونيا والتي تساعدىم  اكتسابمن ممارسييا 
تقان ىذه عمى مواكبة التغيرات المفاجئة لمواقف الم الميارة يساعد عب المختمفة، وا 
 اللاعبين عمى تحسين مستواىم المياري.
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 تمهيد:
يستند التدريب الرياضي عمى أسس عممية ومبادئ تربوية تستخدم وسائل لإيصال    

المعمومات النظرية الموضحة لمتكنيك والتكتيك ووسائل التدريب الأخرى، وكذلك عمى 
تطوير القابمية العقمية والمحافظة عمى المياقة العامة والجسمية والنفسية، وينحصر 

ضي جسميا وتكنيكيا وتكتيكيا وعقميا ونفسيا وتربويا مفيومو في التحضير العام لمريا
بمساعدة التمرينات الجسمية عن طريق الجيد، ويعتبر عممية تربوية تخضع في 
جوىرىا لقوانين ومبادئ العموم الطبيعية ) كعمم التشريح، الفسمجة، الميكانيكا...( 

ذا من أجل الوصول والتربية...( وكل ى الاجتماع ووالعموم الإنسانية ) كعمم النفس 
 ومن بين أىدافو: باللاعب إلى أعمى المستويات.

 تنمية عناصر المياقة البدنية. .1
 تنمية النواحي الميارية والخططية. .2
 تنمية القدرات العقمية والمعرفية. .3
 تنمية القدرات النفسية والإدارية. .4
 التعود عمى القيادة والتبعية واحترام الآخرين. .5
)مروان عبد المجيد ابراىيم،محمد جاسم الياسري،  حب الوطن والولاء لو .6

 .(19، صفحة 2015
 الوحدة التدريبية: -3-1
بخطط يومية مسجمة  الاستعانةلضمان التدريب اليومي المنظم لممدرب يتطمب الأمر  

 من واقع الخطط الأسبوعية والشيرية والسنوية.
اعتبرت الوحدة التدريبية اليومية ىي نواة عممية التخطيط اليومي لذا وعمى ىذا الأساس 

ينظر إلييا عمى أنيا أصغر وحدة في السمم التنظيمي لممية تخطيط التدريب الرياضي 
 كما ينبغي أن تحتوي الوحدة التدريبية اليومية عمى ما يمي:

 تحديد وسيمة وجرعة عممية الإحماء. ۞
 الرئيسي.ترتيب تسمسل تمرينات الجزء  ۞
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)شدة التمرينات وفترة استمرارىا وعدد التكرارات وفترة تحديد حمل التمرينات  ۞
 الراحة الإيجابية(.

 تحديد أىم النقاط التعميمية لمميارات الحركية والخططية. ۞
أما أثناء التدريب عمى شكل مجموعات فيتطمب ذكر طريقة التنظيم وتوزيع المجموعات 

ا ومقدار الوقت لكل مجموعة. وقد يكون التدريب في والأدوات المستخدمة وتنظيمي
 الوحدة التدريبية اليومية لمرة واحدة أو أكثر من مرة في اليوم الواحد.

 الأنواع الرئيسية لموحدات التدريبية: -3-1-1
 لقد وجد أن ىناك أنواعا رئيسية من الوحدات التدريبية نذكر منيا:

 طوير الصفات البدنية المختمفة.الوحدات التدريبية التي تيدف أساسا لت .1
تقان الميارات  .2 الوحدات التدريبية التي تيدف أساسا إلى تعميم و اكتساب وا 

 الحركية.
تقان القدرات  .3 الوحدات التدريبية التي تيدف أساسا إلى تعميم و اكتساب وا 

 الخططية.
 الوحدات التدريبية ذات الأىداف المشتركة والواجبات المتعددة. .4
 ريبية التي تيدف لاختيار وتقييم حالة التدريب.الوحدات التد .5

 البناء الأساسي لموحدة التدريبية اليومية )تكوين الوحدة التدريبية(: -3-1-2
ينطمق البناء الأساسي لموحدة التدريبية اليومية من نقاط فسمجية ونفسية وتربوية   

ر المثير الحركي ونوع المعبة معينة، فالفترة الزمنية لموحدة التدريبية تثبت تبعا لفترة تأثي
 جب أن تقسم الوحدة التدريبية إلى الأقسام التالية:والقابمية الشخصية وي

 القسم التحضيري. .1
 القسم الرئيسي. .2
 القسم النيائي أو الختامي. .3

ولأجل أن يكون تدريب اللاعبين واضحا وذات شدة كبيرة وذاتيا قدر الإمكان توضح  
 الأىداف والواجبات قبل التدريب وكذلك تعيين النقاط اليامة لو.
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أما بدء الوحدة التدريبية فيتم باصطفاف اللاعبين تحت قيادة رئيس الفريق أو من يعينو 
ن تكون البداية في صورة عممية الافتتاح المدرب في الموعد المحدد لمتدريب، ويفضل أ

ثابتة لموحدة التدريبية. كما يجب الاعتناء التام بموعد وطريقة بداية التدريب. كما يجب 
الاعتناء التام بموعد وطريقة بداية التدريب لإمكان تربية السموك النظامي بالنسبة 

لمعبة من أدوات للاعبين. كما تسمح تمك الطريقة إشراف المدرب عمى مستمزمات ا
 وتجييزات وملابس...

أما أىم واجبات المدرب فيقوم بإيضاح الأىداف والواجبات التي سوف تتناوليا الوحدة  
التدريبية ويوجو الأنظار بصفة خاصة نحو الأىداف الرئيسية التي يجب عمى اللاعبين 

 مى النفساستيعابيا بشكل جيد لضمان قدرتيم مزاولة التدريب بفاعمية والاعتماد ع
 .(58، صفحة 2015)مروان عبد المجيد ابراىيم،محمد جاسم الياسري، 

 أقسام الوحدة التدريبية: -3-1-2-1
 القسم التحضيري. -3-1-2-1-1

إن ليذا القسم أكثر من مصطمح إذ يطمق عميو ) الإحماء، التسخين، المقدمة، 
الإعداد( وييدف القسم التحضيري إلى إعداد وتييئة اللاعب أو اللاعبين من جميع 
النواحي لأداء الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية وبصورة جيدة بالإضافة إلى تجاوز 

نتظمة والمتدرجة للأجيزة والأعضاء الجسمية حدوث الإصابات من خلال التييئة الم
 بغية تحمل أعباء الحمل القادم عمى أكمل وجو.

أما الفترة التي تستغرقيا فتعتمد عمى طبيعة الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية والحالة 
المناخية وطبيعة اللاعب، فمثلا تكون فترة الإحماء طويمة عندما تكون تدريبات الجزء 

نصبة عمى تطوير السرعة القصوى والقوة العضمية وقد يستغرق الوقت ما الرئيسي م
( من الجزء الكمي 1/5(دقيقة وعموما ىناك من يرى أنو يستغرق الخمس)40ــ  20بين)

 لموحدة التدريبية.
 أهم الواجبات التي تقع عمى القسم التحضيري:

 المطاطية اللازمة.الاسترخاء أي العمل عمى اكتساب العضلات الاسترخاء والمرونة 
 العمل عمى زيادة سرعة ضربات القمب وزيادة تدفق كمية الدم المدفوع كل ضربة.
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 العمل عمى زيادة اتساع الأوعية الشعيرية.
 العمل عمى أخذ كمية من الأكسجين من خلال عمميات التنفس السريعة.

 العمل عمى رفع درجة حرارة الجسم.
 ئة لمميارات الحركية الخاصة بالمعبة.التنظيم الحركي أي الإعداد والتيي

 محاولة خمق الاستعداد النفسي لمتدريب والمسابقة لدى اللاعب.
 الإعداد التربوي للاعب.

 أقسام الجزء التحضيري:
وييدف إلى رفع درجة الاستعداد لأعضاء وأجيزة جسم اللاعب من  الإعداد العام .1

يقاظ الاستعدادات النفسية  لو.. وفيو تستخدم تمرينات أجل ممارسة العمل وا 
 المشي واليرولة بأنواعيا وتمارين المرونة والمطاطية.

لمواجبات التي سيقوم بممارستيا أولا عند وييدف لإعداد اللاعب  الإعداد الخاص .2
بداية الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية وفي ىذا الجزء تستخدم التمرينات 

لارتفاع التدريجي لحمل التدريب وصولا ا مراعاةالخاصة وتمرينات المنافسة مع 
 بو إلى الجزء الرئيسي.

 القسم الرئيسي. -3-1-2-1-2
ينصب ىدف ىذا الجزء عمى تنفيذ الواجبات التي تسيم في تنمية الحالة التدريبية 
للاعب كما أن الواجبات ىذه تتحدد طبقا لميدف المحدد لموحدة التدريبية. أما طول 

طبقا ليدف وحالة اللاعب التدريبية والنفسية أو قد تحدد بثمثي فترة ىذا القسم فتمتد 
 ( من الوقت الكمي لموحدة التدريبية.2/3)
وأن الواجبات الفردية للاعب تكون تعميم الناحية الفنية) الميارية( أو الخططية  

وتطوير قابميتو البدنية وكذلك التأكيد عمى تمرينات اختيار حالة التدريب تحت 
 الوحدة التدريبية.مستمزمات 

فعمى المدرب أن يأخذ بعين الاعتبار أن الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية يجب 
عمى أن يبدأ بتمك التمرينات التي تتطمب أقصى جيد وانتباه نظرا لأن قدرة اللاعب 
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الاستجابة والتركيز والانتباه والتوافق تكون أحسن حالاتيا عقب الجزء الإعدادي 
 اشرة.)الإحماء( مب

أما إذا احتوت الوحدة التدريبية عمى عدة واجبات وأىداف متعددة فيحسن مراعاة 
 الترتيب التالي في محتويات الجزء الرئيسي لموحدة التدريبية:

البدء بتعميم الناحية الميارية عقب الإحماء) لأن التعميم يحتاج إلى تركيز  ۞
 وانتباه كما أن ذلك يطور الاستجابة الحركية(.

التطور الإيجابي وبناء ردود الأفعال الحركية الإرادية الجديدة يمكن أن  ۞
 الحصول فقط عندما يييئ الجياز العصبي بشكل جيد..

 يمكن أن ينتيي القسم الرئيسي بتمرينات لتطوير القوة والمطاولة.  ۞
 القسم النهائي أو الختامي. -3-1-2-1-3

للاعب إلأى حالتو الطبيعية ة العودة باوييدف ىذا القسم من الوحدة التدريبية إلى محاول
 أو ما يقارب منيا قدر الإمكان بعد الجيد الكبير الذي بذلو اللاعب.

وخلال ىذا القسم من الوحدة التدريبية ينخفض مقدار الحمل الواقع عمى المعب بصورة 
تدريجية مع ملاحظة عدم تكميف اللاعب بتمك الواجبات التي تتميز بصعوباتيا أو 
المطالبة بتركيز الانتباه ويمكن في نياية ىذا القسم إبداء بعض الملاحظات 

)مروان عبد المجيد  والتوجييات المرتبطة بالوحدة التدريبية من قبل المدرب
 . (61، صفحة 2015ابراىيم،محمد جاسم الياسري، 

 حمل التدريب: -3-2
الوسيمة الرئيسية لمتأثير عمى اللاعب ويؤدي إلى الارتقاء يعتبر حمل التدريب 

بالمستوى الوظيفي والعضوي لأجيزة وأعضاء الجسم، وبالتالي تنمية وتطوير الصفات 
البدنية والميارات الحركية والقدرات الخططية والسمات النفسية والإرادية باستخدام 

الأدوات الرياضية أو بدونيا مع تمرينات وفعاليات وحركات رياضية مختمفة بالأجيزة و 
مراعاة فترات الراحة بين كل تمرين و آخر أو بين مجموعة تمارين وحركات وفعاليات 

 وباستعمال طرق وأساليب حديثة ومتنوعة.
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الحجم والشدة والراحة( ىو ذلك المجيود البدني والنفسي أن مفيوم حمل التدريب أي )
 تدريبية.المبذول من قبل اللاعب خلال الوحدة ال

ماتفيف( حمل التدريب بأنو كمية التأثير المعينة عمى أعضاء ويعرف العالم الروسي )
)مروان عبد المجيد  تو لمنشاط الرياضيوأجيزة الجسم المختمفة للاعب أثناء ممارس

 .(87، صفحة 2015ابراىيم،محمد جاسم الياسري، 
 أنواع الحمل التدريبي:  -3-2-1

نستنتج من مفيوم حمل التدريب حجم وشدة ومدة المجيود البدني والنفسي المبذول من 
 قبل الرياضي خلال الوحدة التدريبية.. وينقسم حمل التدريب إلى نوعين ىما:

الذي يظير من خلال مكونات الحمل التدريبي وىي )الحجم  الحمل الخارجي: .1
 والشدة والراحة(.

وىي جميع التغيرات الوظيفية والكيماوية التي تطرأ عمى الأجيزة  ل الداخمي:الحم .2
 الداخمية والأعضاء بتأثير الحمل التدريبي.

 وتوجد عوامل مؤثرة عمى الحمل الخارجي ونذكر بعضا منيا:
 الحالة النفسية والجسمية للاعب. ۞
 حالة الأجيزة الرياضية. ۞
 الظروف المناخية. ۞
 العلاقات الاجتماعية. ۞
 تغذية الرياضي. ۞

 مكونات حمل التدريب: -3-2-2
يرى العديد من عمماء التدريب الرياضي أن حمل التدريب يتكون من المكونات   

 الأساسية التالية:
 الشدة. .1
 الحجم. .2
 الراحة. .3
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 الشدة: -3-2-2-1
ىي درجة الجيد العضمي العصبي الذي يبذلو اللاعب خلال أداء كل تمرين أو حركة 

 زمن محدد مثل سرعة الحركة في قطع مسافة معينة. أو فعالية في
 وتتمثل وحدات القياس المستخدمة لتحديد الشدة فيما يمي:

وتقاس بالثانية أو الدقيقة كما في الركض أو السباحة أو  درجة السرعة: .1
 التجديف.

 وتقاس بالكيموغرام كما في رياضة رفع الأثقال. درجة قوة المقاومة: .2
وتقاس بالسنتيمترات أو بالمتر كما في الوثب والرمي في  مقدار مسافة الأداء: .3

 ألعاب الساحة والميدان.
سرعة أو بطء المعب كما في الألعاب الرياضية مثل كرة القدم  توقيت الأداء: .4

 والسمة واليد والطائرة...أو في المنازلات الفردية مثل المصارعة والملاكمة.
 تقسيمات الشدة: -3-2-2-1-1

 تقسيمات لمشدة نذكر منيا:توجد عدة 
 لقد قسم العالم ماتفيف الشدة إلى ما يمي: تقسيم ماتفيف: ۞
 شدة قميمة. %50 ــ 30
 شدة بسيطة. %70ــ  50
 شدة متوسطة. %80ــ  70
 شدة أقل من الأقصى. %90ــ  80
 شدة قصوى. %100ــ  90

 طرق قياس الشدة: -3-2-2-1-2
 أبرز ىذه الطرق:ىناك عدة طرق لقياس وحساب الشدة ومن 

 حساب الشدة عن طريق النبض. .1
 حساب الشدة عن طريق الزمن. .2
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 الحجم: -3-2-2-2
والأزمنة ومقدار الأثقال التي يتمقاىا اللاعب خلال فترة محددة إن الحجم ىو المسافات 

)يوم، أسبوع، شير، سنة( أي مقدار وكمية مفردات البرنامج في كل وحدة تدريبية 
التكرارات في التمرين الواحد كذلك مجموع التكرارات في الوحدة ويمثل حجم عدد 

 التدريبية بالإضافة إلى مدة دوام المثير.
ويجب أن نضع في الاعتبار أنو كمما زادت شدة الحمل كمما قل الحجم وبالعكس أي 

 أ، شدة الحمل تتناسب عكسيا مع حجمو.
 وتتحدد شدة حجم المثير بما يمي:

 قوة كل مثير. ۞
 أداء الحركات والتمرينات.سرعة  ۞
 مدة وعدد مرات تكرار كل تمرين أو حركة في كل وحدة تدريبية. ۞
 مدة وعدد مرات تكرار كل مجموعة تمارين أو حركات في كل وحدة تدريبية. ۞

 الراحة: -3-2-2-3
ويقصد بالراحة العلاقة الزمنية بين فترتي الحمل أو بين تكرار وتكرار آخر لمتمرين 

ة بين الحمل والراحة من الأسس اليامة لضمان استعادة اللاعب لحالتو وتنظيم العلاق
وبالتالي ضمان استمرار قدرة اللاعب عمى العمل  الطبيعية نسبيا ) أي استعادة الشفاء(

والأداء وتقبل المزيد من حمل التدريب وفي بعض الأحيان يمكن أداء التدريب بدون 
 يب باستخدام الحمل المستمر.فترة راحة كما ىو الحال في طريقة التدر 

وتتحدد فترة الراحة طبقا لشدة وحجم الحمل، وكمبدأ عام يجب أن يصل اللاعب في 
نياية فترة الراحة إلى درجة تسمح لو بالقدرة عمى تكرار التمرين التالي بصورة جيدة 
ويرى العمماء أن فترة الراحة البينية المناسبة ىي التي تصل فييا نبضات القمب في 

 ن/د(. 120نيايتيا إلى حوالي )
 و تنقسم فترة الراحة إلى نوعين رئيسيين ىما:

 ـ الراحة الإيجابية.2ـ الراحة السمبية  1
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 ـ الراحة السمبية:1
وىي الراحة التامة التي يستريح فييا اللاعب عن أداء أي شكل من أشكال التدريب أو 

.ومن بين الأمثمة عن الراحة مقصودالممارسة العممية أي لا يقوم بأداء أي نشاط بدني 
 السمبية) الوقوف بدون حركة لأ, الجموس أو الرقود عقب أداء التمرين البدني(.

 ـ الراحة الإيجابية:2
نواع الأنشطة البدنية وىي الراحة التي يقوم بيا الفرد الرياضي بممارسة وأداء بعض أ

رياضي آخر أو أداء بعض بطريقة معينة تسيم في استعادة القدرة عمى أداء نشاط 
التمرينات ذات الشدة القميمة بين كل تمرين وتمرين أو مجموعة وأخرى مثل أداء بعض 
تمرينات المرونة والاسترخاء عقب تمرينات التقوية القوية أو اليرولة الخفيفة بعد 

 الركض السريع.
 

 خاتمة:
البدني يعد تحسنا إن التحسن في مستوى قابمية الرياضي الناتج عن مزاولة النشاط 

وقتيا قابلا لمزيادة والنقصان، ففي حالة الانقطاع عن التدريب الرياضي تنخفض قابمية 
المستوى الوظيفي وتقل درجة التنمية التي تم اكتسابيا سابقا، حيث أن عامل الاستمرار 
في التدريب الرياضي تعتبر عاملا من العوامل الميمة لضمان رفع متطمبات حصة 

 أو المحافظة عمى المستوى الذي وصل إليو.دة مستوى الصفات البدنية ايالحمل وز 
بالإضافة إلى إلى مراعاة مكونات الحمل التدريبي وىذا عمى حسب كل فئة من الفئات 

البسيط إلى )من  مع مراعاة قواعد وأسس التدريب الرياضي. كما لا ننسى مبدأ التدرج
 المعموم إلى المجيول(.الصعب، ومن المعقد، ومن السيل إلى 
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 تمهيد>
عمى تحسين بعض  البرنامج التدريبي المقترح" تأثير انطلاقا من دراستنا لموضوع    

، سنحاول إيجاد حل لممشكمة سنة("37ــ  35الصفات البدنية والمهارية للاعبي كرة اليد )
بإثبات صحة فرضيات الدراسة أو نفييا ،عن طريق جمع المطروحة سابقا وذلك 

المعمومات النظرية ،ثم ترتيبيا وتصنيفيا وقياسيا بطريقة عممية ومنيجية ، من أجل 
 استخلاص النتائج وذلك انطلاقا من ثوابت الموضوع المدروس.

وفي الجانب التطبيقي سنتعرض إلى تحديد مجالات الدراسة والمتمثمة في المجال    
لمكاني والزماني والبشري، الذي يتناسب مع موضوع البحث من خلال تحديد عينات ا

الدراسة المناسبة لمموضوع ، وذلك بإتباع أسموب معين أو منيج يتوافق مع ىاتو 
الدراسة، وتحديد الأدوات المناسبة لجمع المعمومات والبيانات الميدانية التي تمس 

 الموضوع.
طرق إلى جميع ىاتو السبل لموصول إلى نتائج عممية وسيتم في ىذا الفصل الت   

 وسميمة وصحيحة لبحثنا ىذا.
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 الدراسة الاستطلاعية> -3-3
تعتبر الدراسة الاستطلاعية أحسن الطرق التمييدية لمتجربة المراد القيام بيا وذلك    

من أجل الوصول إلى أحسن طريقة لإجراء الاختبارات التي تؤدي إلى الحصول عمى 
نتائج صحيحة ومضمونة حتى تكون لمباحث فكرة عن إمكانية توفير الوسائل والعتاد 

ية جيدة لمعمل وقد قام الطالبان بالدراسة الاستطلاعية الرياضي اللازم ومنو إعداد أرض
( لاعبين ينتمون 5عمى عينة خارج عينة البحث الرئيسية وتتمثل ىذه العينة في )

ــــر لكرة اليد  ــــ ــــ ــــ ــــ لمفريق المدرسي لمتوسطة قدوري عبد القادرــ وادي الأبطال ــ معسكــ
 سنة(. 15ــ  13)

 وكان اليدف منيا:
عرفة الصعوبات والمشاكل التي قد تواجو المختبرين.م 
     .مدى ملائمة الاختبارات عمى عينة البحث 
 .التوصل إلى السبل المثمى لإجراء الاختبارات 
 .التأكد من صدق الاختبارات وثباتيا 
 
 منهج البحث> -3-4

ولا سيما إن المشكمة التي نحن بصدد دراستيا مستوحاة من الواقع الذي يعيشو المجتمع 
 فئة المراىقين.

باعتباره من أكثر المناىج  المنهج التجريبيفي ىذه الدراسة لقد استخدم الطالبان 
الموثوق بيا وبنتائجيا وكذلك يمكننا من الحصول عمى نتائج ذات درجة عالية من 

تحسين بعض الصفات البدنية  تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمىالموضوعية لمعرفة 
 .سنة( 15-13)ارية للاعبي كرة اليدوالمي

ويعرفو عمار بعوش ومحمود محمد دنينات عمى أنو "الطريقة التي يتبعيا الباحث في 
 دراستو لممشكمة لاكتشاف الحقيقة".
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 مجتمع وعينة البحث> -3-5
 عينة البحث> -3-5-3
ان ما يخص عينة البحث )لاعبي كرة اليد في الفرق المدرسية(، وقد اخترنا  

لاعبين من الفريق المدرسي لمتوسطة قدوري عبد القادر بوادي الأبطال كعينة 10
شيخ العربي بن العينة الضابطة فكانت من الفريق المدرسي لمتوسطة ال أماتجريبية، 

لاعبين، أما نسبة العينة من المجتمع  10وكان عددىا معسكر ــ  عبد الله بتيغنيف
 .مقصودةوتم اختيارىا بطريقة ، %(13.88فكانت) الأصمي

 المجتمع الأصمي لمبحث> -3-5-4
 180بـ ) سنة( والمقدر 15ـــ 13لمذين يمعبون في الفرق المدرسية) يبمغ العدد الإجمالي
وكان اختيارنا منصبا عمى لاعبي فريقا مدرسيا لولاية معسكر،  16لاعب( يمعبون في 

كرة اليد لمفريق المدرسي لمتوسطة قدوري عبد القادرـــ وادي الأبطال، ومتوسطة الشيخ 
 العربي بن عبد الله بتيغنيف .

 متغيرات البحث> -3-6
 .البرنامج التدريبي المقترحويتمثل في المتغير المستقل> -3-6-3
 الصفات البدنية والميارية في كرة اليد.ويتمثل في المتغير التابع> -3-6-4
 
 مجالات البحث> -3-7
 المجال البشري> -3-7-3

لاعب من الفريق المدرسي لمتوسطة قدوري عبد القادر، يمثمون عينة  15تم اختيار 
لممجموعة التجريبية(،أما  10لمدراسة الاستطلاعية،  5واحدة تم تقسيميا إلى قسمين )

الفريق المدرسي لمتوسطة الشيخ العربي بن عبد الله وكان العينة الضابطة فكانت من 
، بحيث يطبق عمى المجموعة التجريبية البرنامج التدريبي المكون 10عدد اللاعبين 

 وحدة تدريبية . 16من 
 المجال الزمني> -3-7-4

 .2015اختير موضوع البحث وذلك بعد موافقة الأستاذ المشرف في ديسمبر 
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غاية  2016فيفري  2تبارات البدنية الموجية وترشيحيا كان من ــ إعداد بطارية الاخ
 .2016فيفري  23

 .2016ماي  04إلى غاية  2016فيفري 25ــ لقد تم إنجاز الاختبارات من 
 سا15:00فيفري من  25الاختبارات القبمية كانت يوم ــ اختبارات الدراسة الاستطلاعية> 

البعدية بعد أسبوع بالتحديد وفي نفس  ،وتم إعادة الاختباراتسا 16:00إلى غاية 
 .2016مارس  03التوقيت أي في 

والتي  2016أفريل  04ــ كانت الاختبارات القبمية لمعينتين التجريبية والضابطة يوم 
 دقيقة(.30سا و1دامت أكثر من ساعة ونصف)

، حيث قمنا بنفس عمل  2016ماي  03ــ أما الاختبارات البعدية فكانت في 
 دقيقة(. 30سا و1ات القبمية والتي دامت حوالي )الاختبار 

 المجال المكاني> -3-7-4
 تم إجراء الاختبارات والتدريبات بالمركب الرياضي لبمدية وادي الأبطال ــ معسكر.

 أدوات البحث> -3-8
 استخدم الطالبان في ىذه الدراسة أساليب وأدوات متعددة وىي كالتالي:

 لمراجع بالمغة العربية والأجنبية.المصادر واالدراسة النظرية> -3-8-3
إن الاختبارات متمثمة في قياس بعض الصفات البدنية والميارية الاختبارات> -3-8-4

 للاعبي كرة اليد في الفرق المدرسية.
يتكون من أستاذ  التربية البدنية والرياضية بالإضافة إلى الطالبين فريق العمل> -3-8-5

 الباحثين. 
 الاختبارات>مواصفات مفردات  -3-9
موجية وذلك بعد التشاور مع الأستاذ  وميارية  ـــ بعد إنجاز بطارية اختبارات بدنية (1

المشرف في اختيار الاختبارات المناسبة قمنا بترشيحيا ويرجع الفضل إلى الأساتذة 
 التي أنارت بحثنا والدكاترة المشكورين عمى مساعدتيم لنا والإضافات القيمة واليامة
  .(15-13، وفي الأسفل توجد الاختبارات البدنية والميارية للاعبي كرة اليد)
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 (: يوضح الاختبارات البدنية والميارية المستخدمة في البحث.01الجدول رقم)   

 
 اختبارات الجانب البدني> -3-9-3
 ثانية(. 42الجموس من الرقود في عشرين ثانية )الاختبار الأول>  -3-9-3-3

 قياس قوة عضلات البطن والعضلات القابضة لمفصل الفخذ.الغرض من الاختبار>
 الأدوات>

 ساعة إيقاف، مرتبة أو مسطح مستوى.
 مواصفات الأداء>

يرقد المختبر عمى ظيره فوق المرتبة )أو المسطح المستوي( مع فتح قدمو بمقدار 
م( ،بحيث تلامس الكفان الرقبة من الخمف والمرفقان مثنيتان )يقوم زميل س 30ثلاثين )

بتثبيت الركبتين( فور سماع إشارة البدء من الحكم يقوم المختبر بثني الجذع لموصول 
وضع الجموس طولا والركبتان مثنيتان حسب آخر تعديل ثم يكرر ذلك أكبر عدد  إلى

 ثانية. 20ممكن من المرات في 
 التسجيل>

 ثانية. 20يسجل عدد مرات الأداء الصحيحة في 

عدد  وحدة القياس الاختبارات 

 الترش يحات

 نسبتها

ني
بد

ل  ا
ب

لجان
ا

 

 %83.33 5 عدد المرات ثانية. 20رقود لمدة الــ الجموس من 

 %66.66 4 الثانية متر. 200ــ جري 

 %83.33 5 الثانية متر من بداية متحركة. 30ــ عدو 

 %100 6 السنتيمتر ــ ثني الجذع للأمام من الوقوف.

 %100 6 الثانية م(.10*5ــ الجري المكوكي )

 %66.66 4 السنتيمتر ــ اختبار الوثب العمودي من الثبات.

ب 
لجان

ا

ري
لمها

ا
 

 %83.33 5 عدد المرات الصحيحة ثانية. 30ــ التمرير والاستلام من الحائط لمدة 

 %83.33 5 الثانية ــ الجري المتعرج )الزجزاجي(.

 %83.33 5 عدد المرات الصحيحة م.9كرات( من خط الـ  8ــ التصويب من الثبات )
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 ثانية.20(:يوضح اختبار الجموس من الرقود لمدة 06الشكل رقم)

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 متر. 422الاختبار الثاني> جري  -3-9-3-4

 قياس التحمل.الغرض من الاختبار>
 الأدوات>

 م(.20م*30ميقاتي، صافرة، شواخص، ممعب كرة اليد )
 الأداء>مواصفات 

يقوم المختبرون  الأستاذــ يقف المختبرون عند خط الانطلاق، وعند سماع صافرة 
بالجري من وضعية الوقوف حول الممعب المحدد بالشواخص دورتين كاممتين، ويمنع 

 عمييم الدوران أمام الشواخص.  
 التسجيل>

 وأجزائيا.ــ يسجل لممختبر الزمن الذي قطع فيو المسافة والمقاس بالثانية 
 توصيات>

 ــ تجنب الاحتكاك مع الزميل.
 ــ الجري بأقصى سرعة ممكنة. 
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 متر. 200(: يوضح اختبار جري 07الشكل رقم)           

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 متر من بداية متحركة.52الثالث>عدو  الاختبارالاختبار الثالث> -3-9-3-5
 يستخدم عادة ىذا الاختبار لقياس السرعة.الغرض من الاختبار> 

 الأدوات>
 (ثانية.واحدة لكل ميقاتي.10/1)إيقافساعة  -
 مع مراعاة أن تكون الأرض مجيزة ومخططة. متر 40طريق جري طولو  -
 مسدس لمبداية أو إشارة مرئية واضحة. -
 قوائم لمنياية. -

 وصف الاختبار>
بمجرد إعطاء "خذ مكانك"يقف المختبر بحيث تقع قدمو الأمامية خمف البداية )غير  -

 مسموح باستخدام وضع البدا المنخفض(.
 بدء العالي دون حركة.عند سماع النداء "استعد " يتخذ وضع ال -
 بعد سماع إشارة البدء يعدو المسافة المحددة بأقصى سرعة. -

 التسجيل>

 متر    03         

 

 

 

 متر 03       

 

 

 

              الانطلاق      الوصول                                                

 

 

 

 

 

 الوصول    الانطلاق

 

 

 ملعب كرة اليد
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 (. 10/1) الزمن الأقرب من عشر الثانية -
 يعطى المختبر محاولتين بحيث يسجل لو الزمن الأقل.        -

 توجيهات عامة>
يجب استخدام مسدس كالذي يستخدم في المسابقات الرسمية لألعاب القوى ،وفي  -

حالة تعذر الحصول عميو يجب إعطاء إشارة مرئية تتفق تماما مع إشارة البدء ،لكي 
،ويلاحظ أنو  إعطائيايتسنى لمميقاتيين الواقفين عند خط النياية أن يعمموا وفقا لمحظة 

 خطأ كبير إذا لم تتخذ احتياطات مشددة. يمكن أن يؤدى ىذا الإجراء إلى
 ،ويسجل أحسن الزمنين.يجب السماح بالقيام بمحاولتين -
يستحسن أن يقوم بتسجيل الزمن لكل مختبر ميقاتي واحد، ومن الممكن أن يقوم  -

ميقاتي ذو خبرة بتسجيل الزمن لاثنين من المختبرين في آن واحد باستخدام ساعة ذات 
 مفت بتوقيت مختبرين متفاوتي القدرة.عقربين، وذلك إذا ك

يجب أن يكون طريق الجري مستقيما وبحالة مقبولة، ويجب أن ترسم فيو حارات  -
 مستقمة.

يجب اختيار الوقت المناسب عند أداء الاختبار حتى لا تؤثر درجة الحرارة أو سرعة  -
 .الرياح عمى النتائج

 بداية متحركة.متر من  30(:يوضح اختبار عدو 08الشكل رقم)
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 متر(. 32*7الاختبار الرابع> اختبار الجري المكوكي ) -3-9-3-6
 قياس الرشاقة.الغرض من الاختبار> 

 الأدوات>
متر وتوضع سمة عمى خط البداية  10يرسم خطان عمى الأرض والمسافة بينيما 

بحيث تلامسو من الدخل ، كما توضع سمة أخرى مماثمة عمى الخط الآخر بحيث 
 تلامسو من الداخل.

 طريقة الأداء>
ــــ يقف المختبر بحيث تكون القدمان خمف خط البداية عند سماع إشارة البدء يجري 

مرات )ذىابا أو إيابا( فتكون المسافة  5بأقصى سرعة حول السمتين إلى أن يؤدي 
 متر. 50المقطوعة 

 ل.ــــ إذا شعر المختبر بالتعب فيمكنو المشي أو الجري بسرعة أق
 التسجيل>

 ــــ يسجل الزمن من إشارة البدء إلى أن يتم المختبر المرة الخامسة بذلك تكون النياية. 
 

 متر( 32*7(> يوضح اختبار الجري المكوكي );2الشكل رقم)
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 الاختبار الخامس> اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف. -3-9-3-7
 العمود الفقري عمى المحور الأفقي.قياس مرونة الغرض من الاختبار>

 الأدوات>
سم 100إلى  0سم ،مسطرة غير مرنة مقسمة من  50ــــ مقعد بدون ظير ارتفاعو 

سم موازيا لسطح المسطرة ورقم  50مثبتة عموديا عمى المقعد بحيث يكون رقم 
 سم موازيا لمحافة السفمى لممقعد ، مؤشر خشبي يتحرك عمى سطح المسطرة.100

 مواصفات الأداء>
ــــ يقف المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع القدمين عمى حافة 
المقعد مع الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين، يقوم المختبر بثني الجذع للأمام وللأسفل 
بحيث يدفع المؤشر بأطراف أصابعو إلى أبعد مسافة ممكنة عمى أن يثبت عند أخر 

 ثا(. 2ييا لمدة ثانيتين )مسافة يصل إل
 توجيهات>

 ــــ يجب عدم ثني الركبتين أثناء الأداء.
 ــــ لممختبر محاولتين تسجل لو أفضميما.

 .ببطيءــــ يجب أن يتم ثني الجذع 
 ــــ يجب الثبات عند آخر مسافة يصل إلييا المختبر لمدة ثانيتين.

 التسجيل>
المحاولتين وتحسب لو المسافة الأكـــــبر  ــــ تسجل لممختبر المسافة التي حققيا في

 بالسنتيمتر.  
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 (: يوضح اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف.10الشكل رقم)
 

 
 
 الاختبار السادس> اختبار الوثب العمودي من الثبات. -3-9-3-8

 : قياس القدرة العضمية لمرجمين.الغرض من الاختبار
 الأدوات>

 150بحيث تكون حافتيا السفمى مرتفعة عمى الأرض بمقدار سبورة تثبت عمى حائط 
 سم، مانيزيا. 400سم إلى 151سم، عمى أن تدرج بعد ذلك من 

 
 مواصفات الأداء>

يغمس المختبر أصابع اليد المميزة في المانيزيا ،ثم يقف بحيث تكون ذراعو المميزة 
ليا عمى كامل امتدادىا لعمل عاليا بجانب السبورة ،يقوم المختبر برفع الذراع المميزة عا

علامة بالأصابع عمى السبورة ويجب ملاحظة عم رفع الكعبين من عمى الأرض ، 
يسجل الرقم الذي تم وضع علامة أمامو، من وضع الوقوف بمرجح المختبر الذراعين 
أماما عاليا ثم أماما خمفا مع ثني الركبتين نصفا، ثم مرجحتيما أماما عاليا مع فرد 

لموثب العمودي إلى أقصى مسافة يستطيع الوصول إلييا لعمل علامة أخرى  الركبتين
 بأصابع اليد المميزة وىي عمى كامل امتدادىا.
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 توجيهات>
عند أداء العلامة الأولى يجب عدم رفع العقبين من عمى الأرض كما يجب عدم رفع 

يجب أن يكون كتف الذراع المميز عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع  العلامة ،اذ 
 الكتفان عمى استقامة واحدة.

 لممختبر الحق في عمل مرجحتين )إذا رغب في ذلك( عند التحضير لموثب.
 التسجيل>

تعتبر المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية عن مقدار ما يتمتع بو المختبر من 
 القدرة العضمية مقاسة بالسنتيمترات.

 
 الوثب العمودي من الثبات. (> يوضح اختبار33الشكل رقم)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الجانب المهاري> -3-9-4
 ثانية . 52متر لمدة  5اختبار تمرير واستلام الكرة عمى حائط من مسافة  -3-9-4-3

 قياس سرعة التمرير والاستلام. الغرض من الاختبار> 
 الأدوات المستخدمة>

 مرتفع.ساعة إيقاف، كرة يد رجال قانونية، حائط مصقول 
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 وصف الاختبار>
ــ يقف الطالب خمف خط طولو واحد متر ويبعد عن الحائط المصقول بمسافة ثلاثة 

 أمتار.
 شروط أداء الاختبار>

 ثانية. 30ــ يتم احتساب عدد مرات التمرير والاستلام التي تتم خلال 
عمييا بعد ــ يقوم الطالب بسرعة معاودة الاستحواذ عمى الكرة في حالة عدم استحواذه 

 ارتدادىا من الحائط وتكممة الأداء حتى انتياء زمن الاختبار.
 طريقة التسجيل>

 ــ يتم تسجيل أفضل نتيجة )عدد مرات التمرير والاستلام الصحيحة(.   
 

متر لمدة  3(: يوضح اختبار التمرير والاستلام عمى الحائط من مسافة 12الشكل رقم)
 ثانية. 30

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 اختبار الجري المتعرج )الزجزاجي(.  3-9-4-4

 قياس السرعة بمصاحبة الكرة.الغرض من الاختبار>
 الأجهزة والأدوات المستخدمة>

 أعلام أركان، ساعة إيقاف، كرة يد قانونية. 6 
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 مواصفات الاختبار> 
أعلام أركان عمى الأرض في خط مستقيم بحيث يمثل مكان العمم الأول مكان  6يثبت 
 15أمتار، فتكون المسافة الكمية  3والنياية تكون المسافة بين كل عممين اثنين البداية 

 مترا في الذىاب ومثميا في العودة.
 مترا. 30ــ لتكون المسافة الكمية التي يقطعيا اللاعب بمصاحبة تنطيط الكرة 

 مواصفات الأداء>
عطاء إشارة البدء يقف اللاعب عمى أحد جانبي العمم الأول ثم يقوم بالجري عند إ    

يابا بطريقة الجري المتعرج ) الزجزاجي( بين الأعلام كما ىو  مع تنطيط الكرة ذىابا وا 
موضح في الشكل مع ملاحظة ضرورة تبديل اليد المستخدمة في تنطيط الكرة عند 

 الوصول إلى كل عمم من الأعلام، ينتيي الاختبار  بتجاوز اللاعب لمعمم الأول.
 التسجيل>
الزمن الأقرب من الثانية الذي يقطع فيو اللاعب المسافة من العمم الأول حتى  ــ يسجل

يابا(.  العودة إليو مرة أخرى )ذىابا وا 
 الشروط>

 ــ يراعى إتباع خط سير الجري بدقة.
مم من الأعلام في ــ يراعى تبديل اليد التي تقوم بتنطيط الكرة عند الوصول إلى كل ع

 الذىاب والعودة.
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 (: يوضح اختبار الجري المتعرج )الزجزاجي(.13لشكل رقم)ا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 أمتار. ;كرات( من خط الـ  :اختبار التصويب من الثبات ) -3-9-4-5

 اختبار دقة التصويب من الثبات لزوايا المرمى الأربعة.الغرض من الاختبار>
 الأدوات المستخدمة>

 كرات يد قانونية، ساعة إيقاف. 8ـــ 
 سم(.50*50مرمى مقسم في كل زاوية من زواياه الأربعة لوح ) ـــ

 طريقة الأداء>
 9كرات يد بواقع كرتين في كل مربع ، ومن عمى خط الـ 8ـــ يقوم كل لاعب بتصويب 

 أمتار ، كما يجب أن يكون التصويب بقوة.
 القواعد>

 ـــ تحسب عدد الكرات التي مرة خلال المربعات المقسمة في المرمى.
 ثواني من الصفارة. 3ـ يصوب اللاعب خلال ــ

 ـــ تعطى نقطة لكل تصويبة صحيحة داخل المربع المحدد.
 ـــ تمغى التصويبة إذا تحركت القدم الملامسة لسطح الأرض.
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 متر.9كرات(من خط الـ  8(: يوضح اختبار التصويب من الثبات )14الشكل رقم)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الأسس العممية للاختبارات> -:-3
 ثبات الاختبار> -3-:-3

يقصد بثبات الاختبار ىو أن يعطي نفس النتائج إذا ما أعيد عمى نفس الأفراد ونفس 
 الظروف.

لاعبين من الفريق  5بإجراء ثبات الاختبارات عمى عينة تتكون من ــــ قام الطالبان 
ام المدرسي لمتوسطة قدوري عبد القادر،والتي تمثل الدراسة الاستطلاعية، وبعد أي

وتحت نفس الظروف أعيدت الاختبارات عمى نفس العينة، بحيث قمنا باستخدام معامل 
الارتباط البسيط بعد الكشف في جدول دلالات معامل الارتباط البسيط لمعرفة معدل 

 0.88وجد أن القيمة تبمغ  0.05ومستوى الدلالة  4ثبات الاختبار عند درجة الحرية 
بر من القيمة الجدولية مما يؤكد أن الاختبارات تتمتع وعميو فإن القيمة المحسوبة أك

 بدرجة عالية من الثبات كما ىو موضح في الجدول التالي:
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(: يوضح صدق وثبات الاختبارات البدنية والميارية عمى العينة 02الجدول رقم)
 الاستطلاعية.

 
 صدق الاختبار> -4-:-3

من أجل التأكد من صدق الاختبارات استخدم الطالبان الباحثان معامل الصدق الذاتي 
باعتباره أصدق الدرجات التجريبية بالنسبة لمدرجات الحقيقية ونبين أن الاختبارات تتمتع 

 بدرجة عالية من الصدق.
 موضوعية الاختبارات> -5-:-3

دمة بعيدة كل البعد عن الشك حيث نجد مفردات الاختبار إن نظرية الاختبارات المستخ
ضمن أىداف قياس بعض الصفات البدنية والميارية لكرة اليد، كاختبار الوثب 

 3من الثبات من الناحية البدنية والتمرير والاستلام عمى الحائط من مسافة العمودي 

 

 الاختبارات

نة
لعي

م ا
حج

رية 
الح

ة 
رج

د
لالة 

الد
ى 

تو
س 

م
ط 

تبا ر
الا

ل 
عام

م
 

ت
ثبا

ل  ا
ل

عام
م

ق 
صد

 ال
ل

عام
م

 

ني
بد

ل  ا
ب

لجان
ا

 

  ثانية. 20رقود لمدة الــ الجموس من 
 
 
 

5 

 
 
 

 
4 
 

 
 
 

 
0.05 

 
 

 
 
0.88 

0.91 0.95 
 0.96 0.92 متر. 200ــ جري 
 0.99 0.98 متر من بداية متحركة. 30ــ عدو 

 0.99 0.98 ــ ثني الجذع للأمام من الوقوف.
 0.99 0.98 م(.10*5ــ الجري المكوكي )

 0.95 0.91 ــ اختبار الوثب العمودي من الثبات.

ب 
لجان

ا
ري

لمها
ا

 

ــ التمرير والاستلام من الحائط لمدة 
 ثانية. 30

0.95 0.97 

 0.99 0.98 متر(. 15ــ الجري الزجزاجي )
كرات( من  8ــ التصويب من الثبات )

 م9خط الـ 
0.92 0.96 
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ات ذات موضوعية أمتار في ما يخص الجانب المياري وعميو تعتبر مفردات الاختبار 
 جيدة.

 
 الدراسة الإحصائية> -;-3

 Tاستخدم الطالبان الباحثان عند دراستو الإحصائية معامل الارتباط بيرسون واختبار)
TEST.اختبار تيستيودنت ) 

 معامل الارتباط بيرسون> -3-;-3
 
 

 
 
 

 بحيث>
 ر: معامل الارتباط بيرسون.

 :قيم الاختبار الأول.1س
 : المتوسط الحسابي للاختبار الأول.1س
 :قيم الاختبار الثاني.2س
 : المتوسط الحسابي للاختبار الثاني.2س
 (: انحراف القيم عن المتوسط الحسابي للاختبار الأول.1س -1)س
 القيم عن المتوسط الحسابي للاختبار الثاني.(: انحراف 2س -2)س
 : مربع انحراف القيم عن المتوسط الحسابي للاختبار الأول.2(1س -1)س
 : مرع انحراف القيم عن المتوسط الحسابي للاختبار الثاني.2(2س -2)س
  ىو التأكد من اليدف من استخدام معامل الارتباط بيرسون لمعينة الاستطلاعية

 .لاختباراتصدق وثبات ا
 

 (2س -2()س1س -1مج)س                 

 =             ر

(1س -1مج)س              
2

(2س -2مج)س
2 
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 (> T TESTاختبار تيستيودنت ) -4-;-3
 3نالفرق بين متوسطي عينتين مستقمتين)غير مرتبطتين( حيث  اختبار -4-3-;-3

 . 4نتساوي 
 ن: عدد الأفراد.

 : قيمة المتوسط الحسابي للاختبار الأول.1س
 المتوسط الحسابي للاختبار الثاني.: قيمة 2س
2ع
 : مربع الانحراف المعياري لقيم الاختبار الاول.1
2ع
 : مربع الانحراف المعيار للاختبار الثاني.2

 (.2 –ن 2درجة الحرية = )
 الفرق بين متوسطي عينتين مستقمتين)غير مرتبطتين(  اليدف من استخدام اختبار

) القبمي لمعينة بين الاختبارات فروقنالك ىو معرفة إذا كان ى  4نتساوي  3نحيث 
 الضابطة مع القبمي لمعينة التجريبية( ونفسو مع الاختبار البعدي.

 
 اختبار الفرق بين متوسطي عينتين غير مستقمتين)مرتبطتين(. -4-4-;-3
 

 س ف: الوسط الحسابي لمفروق.
 مربعات انحرافات الفروق عنف: مجموع  2مجـ ح

 متوسط تمك الفروق.            
 ن: عدد الأفراد.

  = درجة الحرية.1-ن
 )اليدف من استخدام اختبار الفرق بين متوسطي عينتين غير مستقمتين)مرتبطتين 

 الضابطة أو التجريبية.إما لمعينة ىو المقارنة بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية 
  

 

 2س – 1س      

ع=       ت  
2

+ ع 1
2

2 

 1 -ن          

 

 =ت    
 س ف

مجـ ح    
2

ف   

(1 –ن)ن   
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 خاتمة>
لقد تمحور مضمون ىذا الفصل حول منيجية البحث والإجراءات الميدانية التي أنجزىا 

الاستطلاعية و الأساسية تماشيا مع طبيعة البحث العممي  الدراسةخلال  الطالبان
ومتطمباتو العممية و العممية حيث تطرق الطالبان في بداية الفصل إلى التجربة 
 ،الاستطلاعية وذلك من خلال القيام بخطوات عممية قبل الشروع في التجربة الأساسية

 المستخدم استيمت بالمنيجتلاىا بعد ذلك منيجية البحث المستخدمة من قبل الطالبان 
المستخدمة،الأسس العممية للاختبارات، ثم  الأدوات البحث، مجالات العينة، ،ومتغيراتو

 الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث.
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 تمهيد:

طمب منهجية البحث عرض و تحميل النتائج و مناقشتها، و عمى هذا الأساس تت
وتحميل النتائج التي كشفت عنها الدراسة وفق خطة و طبيعة  اقتضى الأمر عرض

موضوعيا يعتمد عمى المنطق و  النتائج تحميلا في هذا الفصل بتحميـل نامقفقد  البحث.
الجداول. بالإضافة إلى  ها فيناإليهـا و عرض ناالتوضيحات لكل نتيجة توصـ يناأعط

 .النتائج تمثيلا بيانياه تمثيل هذب قمنا كذل
 

  



 

 

  

 عرض النتائج: -2-1
 مقارنة نتائج الاختبار القبمي لمعينتين الضابطة والتجريبية: -2-1-1

 .(: يوضح المقارنة بين الاختبار القبمي لمعينتين الضابطة والتجريبية03الجدول رقم)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

والذي يوضح المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي لمعينة  5(03من خلال الجدول رقم)
( المحسوبة لكل الاختبارات جاءت أصغر من Tأن قيمة ) ، نلاحظالضابطة والتجريبية

اختبار ] ( المحسوبة للاختبارات كالتاليT، وقد جاءت قيم )(2110)( الجدوليةTقيمة )
، اختبار (2102)متر 000، اختبار جري (1134)ثانية 00الجموس من الرقود لمدة 

، اختبار ثني الجذع للأمام من (1122)بداية متحركة متر من 30عدو 
الوثب للأعمى من  ، اختبار(1105) الجري المكوكي ، اختبار(0188)الوقوف
 30م لمدة 3، اختبار التمرير والاستلام من الحائط لمسافة (1126)الثبات
كرات(من 3، اختبار التصويب من الثبات )(116) اختبار الجري المتعرج، (2108)ثانية

([، وىذا يعني أنو لا توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين 1171)متر 4خط الـ 
 .العينتين الضابطة والتجريبية

 الدراسة الاحصائية           
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عينة
ال

 

د
حرية

ة ال
درج

 

وى
مست

لالة
.الد

 

T 
ولية

جد
ال

 

T 
وبة

حس
الم

ائية 
حص

 الا
لالة

الد
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43.1 

 
 

غير دال 
 احصائيا

 
 
 
 

 0320 متر. 022ــ اختبار جري 
 4300 متر من بداية متحركة. 2.ــ اختبار عدو 
 2300 الجذع للأمام من الوقوف.ــ اختبار ثني 

 4325 متر(. 42*5ــ اختبار الجري المكوكي )
 4301 ــ اختبار  الوثب للأعلى من الثبات.

ــ اختبار التمرير والاستلام من الحائط 
 ثانية. 2.م لمدة .لمسافة 

0320 

 4312 بار الجري المتعرج ) الزجزاجي (.ــ اخت
كرات(من 0اختبار التصويب من الثبات )ــ 

 متر. 9خط الـ 
43.4 



 

 

  

 مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة الضابطة: -2-1-2
 (: يوضح المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة الضابطة041الجدول رقم)

 
(5 والذي يوضح المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة 04رقم ) من خلال

( المحسوبة لبعض الاختبارات جاءت أصغر من قيمة Tالضابطة، نلاحظ أن قيم )
(Tالجدولية ) (عند0..0التي قدرت )  وىي  3.ودرجة الحرية  0.00مستوى الدلالة

 000، اختبار جري (1134)ثانية 00اختبار الجموس من الرقود لمدة ] كالتالي
، اختبار ثني الجذع (00..)متر من بداية متحركة 30، اختبار عدو (0.00)متر

التمرير  ، اختبار(01..)الوثب للأعمى من الثبات ، اختبار(0.33)للأمام من الوقوف
، اختبار التصويب من الثبات (0.03)ثانية 30م لمدة 3والاستلام من الحائط لمسافة 

ىذا يعني أنو  [، و(0.03، اختبار الجري المتعرج )(.2..)متر 4كرات(من خط الـ 3)
ختبار لا(المحسوبة T) ةمعنوية ذات دلالة إحصائية، في حين كانت قيم لا توجد فروق

([، وىذا يعني وجود فرق معنوي ذو دلالة احصائية لصالح .0.1الجري المكوكي )
 الاختبار البعدي.  

  

 الدراسة الاحصائية                                 
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  ثانية. 02ــ اختبار الجلوس من الرقود لمدة 
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0004 

 غير دال 4309

 غير دال 2312 متر. 022ــ اختبار جري 

 غير دال 2312 متر من بداية متحركة. 2.ــ اختبار عدو 

 غير دال 23.4 ــ اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف.

 دال 0314 متر(. 42*5ــ اختبار الجري المكوكي )

 غير دال 4351 من الثبات. العموديــ اختبار  الوثب 

 غير دال 4 .ثا2.م لمدة .لام من الحائط لمسافة ــ اختبار التمرير والاست
 دالغير  .030  .ــ اختبار الجري المتعرج ) الزجزاجي (

 غير دال 4312 متر. 9كرات(من خط الـ 0التصويب من الثبات )ــ اختبار 



 

 

  

 المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية: -2-1-3
          ثانية  20المقارنة بين الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجموس من الرقود لمدة  -2-1-3-1

 :التجريبية لمعينة
 

 20(: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجموس من الرقود لمدة  05الجدول رقم) 
 ثانية لمعينة التجريبية1

 
 

القبمية والبعدية في اختبار  الاختبار( الذي يوضح نتائج 00من خلال الجدول رقم)
 5 أنوالذي يبين  ثانية 00الرقود من الجموس لمدة 

 وىذا في الاختبار القبمي، 3.عمى متوسط حسابي قدره تحصمت  المجموعة التجريبية-
المحسوبة فقد  (T) أما قيمة ،4.0.في حين بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي

 0.00عند مستوى الدلالة  0.01 الجدولية (T، وىي أكبر من قيمة ) 8.33بمغت 
والاختبار البعدي يوجد بينيما يدل عمى أن نتائج الاختبار القبمي  مما 4 ودرجة الحرية

 فرق معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.
 

 

 

 

 

 

 

 

 المتوسط الحسابي التجاوس العينة درجة الحرية الجدولية T المحسوبة T الدلالة الاحصائية
 

حصائيا  82 7 0004 2866 دال ا 

 الاختبار القبلي 86 2

 الاختبار البعدي 8703 1048



 

 

  

 

(: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجموس من الرقود لمدة 15الشكل رقم)
  ثانية لمعينة التجريبية1 20

 
 

 
ذلك إلى استجابة التلاميذ الى التمارين المستخدمة في الوحدات  ـــ ويعزي الطالبان

التدريبية مع تقنين شدة الحمل وحجمو بالإضافة إلى الراحة وىذا تماشيا مع خصائص 
المرحمة العمرية التي وجب عمينا معرفتيا حق المعرفة وذلك لأجل نمو مستوياتيم 

مياقة البدنية حيث يتوقف عمييا أداء ، فالقوة العضمية أحد مكونات الالبدنية والميارية
معظم الأنشطة الرياضية وتوافرىا بضمن وصول الفرد إلى أعمى مراتب البطولة 
ولتحديد مكونات المياقة البدنية والتي اتفق عمى مضمون أدائيا ثلاثين عالما فوجدوا 

ا تعتبر أنيم أجمعوا عمى أن القوة العضمية ىي المكون الأول في المياقة البدنية ، كم
)الجميمي سعد  مجد ومبحث ىام في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضيات

، كما أن القوة العضمية بمقدار الضعف خلال الفترة (01، صفحة 00.8حماد، 
( سنة، وتزداد إلى مقدار الضعفين عندما تشمل المقارنة الفترة 0.-2العمرية )

 .  (300، صفحة 444.)كامل راتب اسامة،  ( سنة2.-2ية)العمر 
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 متر لمعينة التجريبية: 200جري  مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار -2-1-3-2
 

 لمعينة  متر 200جري (: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار 06الجدول رقم)
 التجريبية1

 
 

 
جري ختبار لاالقبمي والبعدي  الاختبار( الذي يوضح نتائج 01من خلال الجدول رقم)

 والذي يبين أن 5  م000
وىذا في الاختبار  37.63عمى متوسط حسابي قدره تحصمت المجموعة التجريبية -

( T) ،أما قيم32.01في حين بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي القبمي،
عند مستوى  0.01 الجدولية (T، وىي أكبر من قيمة ) 0.02المحسوبة فقد بمغت 

يدل عمى أن نتائج الاختبار القبمي والاختبار  مما 4 ودرجة الحرية 0.00الدلالة 
 البعدي يوجد بينيما فرق معنوي وىو لصالح الاختبار البعدي.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  المتوسط الحسابي التجاوس العينة درجة الحرية الجدولية T المحسوبة T الدلالة الاحصائية

حصائيا  82 7 0004 2.56 دال ا 

 الاختبار القبلي 37.63 0.03

 البعديالاختبار  37.56 0.03



 

 

  

 

متر لمعينة  200(: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار جري 16الشكل رقم)
 .التجريبية

 

  

 
كون استجابة التلاميذ لتمرينات التحمل ،وتؤكد بعض  إلىذلك الطالبان يعزي  -

قام الناشئ في مرحمة المراىقة بتمرينات التحمل المناسبة  إذاالدراسات عمى أنو 
والمتقنة فان أجساميم تستجيب ليا بشكل طيب ،كما أن لعبة كرة اليد من الألعاب التي 

ن ىذه لأ ،وجوده بالميدانتتطمب من اللاعب مجيودا كبيرا وعملا متواصلا طوال فترة 
 كذلك عمى طرقو الصفة يتوقف تطورىا عمى سعة الحمل والشدة لممسافة المقطوعة 

 التدريب المستخدمة.وأساليب 

  كما يمكن الاكتفاء بممارسة الألعاب الرياضية لمحاولة تنمية وتطوير تحمل السرعة
 .(444.)كامل راتب اسامة،  )وكذلك تحمل العدو( بالنسبة لمناشئين
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38,23 البعدي 37,84 37,95 37,56 37,65 37,58 37,74 37,87 37,64 37,81

38,16 القبلي 37,88 37,79 37,64 37,58 37,45 37,82 37,93 37,58 37,72
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متر من بداية متحركة  30مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار عدو  -2-1-3-3
 لمعينة التجريبية:

 

 م من بداية متحركة30عدو (: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار 07الجدول رقم)
 لمعينة التجريبية1

 
 

عدو ختبار لاالقبمي والبعدي  الاختبار( الذي يوضح نتائج 02من خلال الجدول رقم)
 والذي يبين أن 5  م من بداية متحركة30
وىذا في الاختبار  2.00عمى متوسط حسابي قدره  تحصمت المجموعة التجريبية-

،أما 2.31في حين بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي القبمي،
عند  0.01 (الجدوليةT، وىي أكبر من قيمة ) 3.10(المحسوبة فقد بمغت T)قيمة

يدل عمى أن نتائج الاختبار القبمي  مما 4 ودرجة الحرية 0.00مستوى الدلالة 
 والاختبار البعدي يوجد بينيما فرق معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 
 

  الحسابي المتوسط التجاوس العينة درجة الحرية الجدولية T المحسوبة T مس توى الدلالة

 

حصائيا  دال ا 

 

1840 0004 7 82 

 الاختبار القبلي 5833 282

 الاختبار البعدي 5814 2822



 

 

  

متر من بداية  30(: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار عدو 17الشكل رقم)
 متحركة  لمعينة التجريبية1

 

 
 

ىناك علاقة خطية بين زيادة العمر وتحسن سرعة الجري أن ب ذلكالطالبان يفسر  -
التي تعتبر مطمبا ممحا في  وكذلك محاولة تحسين وتنمية السرعة في مرحمة المراىقة

 تأثيرالتجريبية مقارنة بالضابطة مرده  برامج التدريب وكان التفوق نتائج تحصيل العينة
المناسبة  راحةبة والتكرار والالوحدات التدريبية من خلال اختيار التمرينات المناس

التي تم تنميتيا بشكل متوازي  الأخرىلخصوصيات عينة البحث ولارتباطيا بالمكونات 
ومترابط مع القوة مكونة القدرة العضمية وارتباطيا بالرشاقة والتي تعكس الميارة في 

د عمى يالتأكيوجب  ، والذيبسرعة عالية وغير ذلك واتجاىوتغيير أوضاع الجسم 
، فالسرعة من أكثر العناصر البدنية تأثرا واتجاىاتياىمية السرعة بمختمف أشكاليا أ

، حيث تشير التجارب إلى أن مستوى تأثر ىذا بالعوامل الفطرية والوراثية)الموىبة( 
وحتى  %0.العنصر بالحمل التدريبي وبالتالي بعمميات التكيف الناتجة لا يزيد عن 

 .(0..، صفحة 0000)محمد عثمان،  (440. )ىولمان ــــ ىتنجر 00%
 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6,7 البعدي  7,28 7,1 8,77 7,14 6,71 7,92 6,68 7,8 7,5

6,81 القبلي   7,89 7,24 8,74 7,28 6,92 8,09 6,85 7,92 7,75
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 م من بداية متحركة12اختبار عدو 



 

 

  

 

مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف  -2-1-3-4
 لمعينة التجريبية:

 

 الوقوفثني الجذع للأمام من (: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار 08الجدول رقم)
 لمعينة التجريبية1

 

 
 

ثني القبمي والبعدي في اختبار  الاختبار( الذي يوضح نتائج 03من خلال الجدول رقم)
 والذي يبين أن 5  الجذع للأمام من الوقوف

في  وىذا في الاختبار القبمي، 8.4المجموعة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره -
المحسوبة فقد بمغت  (Tأما قيمة) ،1.3حين بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي

ودرجة  0.00عند مستوى الدلالة  0.01 (الجدوليةT، وىي أكبر من قيمة )3.22
يدل عمى أن نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي يوجد بينيما فرق  مما 4 الحرية

 معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 الحسابي المتوسط التجاوس العينة درجة الحرية لجدوليةا T المحسوبة T الدلالة الاحصائية
 

 

حصائيا  دال ا 

 

1855 0004 7 82 

 الاختبار القبلي 287 01808

 الاختبار البعدي 486 02840



 

 

  

(: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار ثني الجذع للأمام من 18الشكل رقم)
 لمعينة التجريبية1الوقوف 

 
 

ذلك إلى أن صفة المرونة من متطمبات المياقة البدنية الميمة في الطالبان يفسر  -
مرحمة المراىقة نظرا لأنيا عنصر فعال في أداء الميارات الأساسية وتسيم في سرعة 

كما أن تنمية صفة المرونة ترتبط بتنمية القدرات البدنية المرتبطة بيا ويشير  تعمميا،
خاطر والبيك إلى أن أىمية المرونة تكمن في كونيا ىامة في إتقان الناحية الفنية 

الرياضية المختمفة إلى جانب أنيا في نفس الوقت عامل أمان ووقاية  للأنشطة
لممرونة يؤدي إلى الكثير من الصعوبات  راالإصابة. فالافتقلمعضلات و الاربطة من 

صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختمفة كالقوة العضمية  أىمياالتي من 
 والسرعة والتحمل والرشاقة.

  ويتأثر تطور نمو المرونة الحركية لمفاصل الجسم بمتغيرات التمرينات والنشاط
، صفحة 444.)كامل راتب اسامة،  الحركي عمى نحو أكثر تأثيرا من متغير العمر

.ومن المعروف أن عممية تطويرىا أثناء العممية التدريبية لا تستيدف التوصل (303
نما تيدف التوصل لمحد المثالي المطموب لمرياضة التخصصية  إلى الحد الأقصى، وا 

التي يتم التدرب فييا. والجدير بالذكر ىنا أن بعض العوامل الفطرية والوراثية يمكن أن 
 .(0..، صفحة 0000)محمد عثمان،  تؤثر تأثيرا بالغا في ىذا العنصر

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

15 البعدي  10 4 3 5 6 6 13 8 -2

12 القبلي   6 6 1 3 4 5 11 6 -5

-10

-5

0

5

10

15

20

تر
 نتيم

س
ل ا

 
 اختبار ثني الجذع للامام من الوقوف



 

 

  

متر(  10*5مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجري المكوكي ) -2-1-3-5
 لمعينة التجريبية:

 متر( 10*5الجري المكوكي )(: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار 09 الجدول رقم)
 لمعينة التجريبية1

 

 
 

القبمي والبعدي في اختبار  الاختبار( الذي يوضح نتائج 09من خلال الجدول رقم)
 الذي يبين أن 5 متر( 0.*0كي )و لجري المكا
وىذا في الاختبار  3.4.عمى متوسط حسابي قدره  تحصمت المجموعة التجريبية-

،أما 3.31.في حين بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي القبمي،
عند  0.01 (الجدوليةT، وىي أكبر من قيمة ) 3.04(المحسوبة فقد بمغت Tقيمة)

يدل عمى أن نتائج الاختبار القبمي  مما 4 ودرجة الحرية 0.00مستوى الدلالة 
 ر البعدي يوجد بينيما فرق معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.والاختبا

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 الحسابي المتوسط التجاوس العينة درجة الحرية الجدولية T المحسوبة T الدلالة الاحصائية
 

حصائيا  82 7 0004 1807 دال ا 

 الاختبار القبلي 8187 2885

 البعديالاختبار  81864 2884



 

 

  

 10*5(: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجري المكوكي )19الشكل رقم)
 متر( لمعينة التجريبية1

 

 

ذلك إلى أن صفة الرشاقة من متطمبات المياقة البدنية الميمة في الطالبان يفسر  -
نظرا لأنيا عنصر فعال في أداء الميارات المركبة وتسيم في سرعة  المراىقينمرحمة 

تعمم الميارات الأساسية ،كما أن تنمية صفة الرشاقة ترتبط بتنمية القدرات البدنية 
الفرق الكبير في التحصيل بين العينة  عمى انالباحثالطالبان  المرتبطة بيا وقد أكد

ىذه الصفة ليا خصائصيا الحركية والذي يتفق  لأنالتجريبية والعينة الضابطة ،وذلك 
مع تعريف )ىرتز(الرشاقة بأنيا المقدرة عمى إتقان الحركات التوافقية المعقدة والسرعة في 

الميارات وفق  ماستخداتعمم الأداء الحركي وتطويره وتحسينو وأيضا المقدرة عمى 
متطمبات الموقف المتغير بسرعة  وبدقة والمقدرة عمى إعادة تشكيل الأداء تبعا ليذا 

وىذا تم (.00، صفحة 433.)كاظم عبد الربيعي،مجيد المولي، بسرعة و  الموقف
 الميارية. التأكيد عميو من خلال رسم ىيكل ومضمون الوحدات التدريبية البدنية و

  فالوراثة تمعب دورا ىاما في تطور الرشاقة فبالرغم من ذلك يمكن تنميتيا ، ولكن
تحتاج الى درجة كبيرة من التدريب لتطور نموىا والمحافظة عمييا، كما يمكن تنمية 
الرشاقة من خلال تنمية القدرات البدنية المرتبطة بيا والتي تتمثل خاصة في صفة القوة 

 .(332، صفحة 444.)كامل راتب اسامة،  والسرعة
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من الثبات لمعينة  ر القبمي والبعدي لاختبار الوثب العموديمقارنة نتائج الاختبا -2-1-3-6
 التجريبية:

 من الثباتالعمودي الوثب (: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار 10الجدول رقم)
 لمعينة التجريبية1

 

 
 

القبمية والبعدية في اختبار  الاختبار( الذي يوضح نتائج 10من خلال الجدول رقم)
 والذي يبين أن 5  من الثبات الوثب للأعمى

وىذا في الاختبار  00.3عمى متوسط حسابي قدره  تحصمت المجموعة التجريبية-
،أما 03.0في حين بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي القبمي،
عند  0.01 (الجدوليةT، وىي أكبر من قيمة ) .0.2(المحسوبة فقد بمغت Tقيمة)

يدل عمى أن نتائج الاختبار القبمي  مما 4 ودرجة الحرية 0.00مستوى الدلالة 
 والاختبار البعدي يوجد بينيما فرق معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
 
 

 الحسابي المتوسط التجاوس العينة درجة الحرية الجدولية T المحسوبة T الدلالة الاحصائية
 

حصائيا  82 7 0004 0858 دال ا 

 الاختبار القبلي 0286 30062

 الاختبار البعدي 0180 21074



 

 

  

 
 

من الثبات  العمودي(: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الوثب 20الشكل رقم)
 لمعينة التجريبية1

 

 
 

 
 

من خلال النتائج المتحصل عمييا تبين تطور صفة القدرة العضمية و نفسر ذلك بان  -
ىذه الصفة من متطمبات المياقة البدنية الميمة في ىذه المرحمة باعتبارىا عنصر ىام 

في يحتاج لاعب كرة اليد لصفة القوة العضمية من أجل الصراعات وكذلك بحيث  
وىي  الارتقاء لتصويب الكرة وتغيير الاتجاىات بسرعة والانطلاقات طوال زمن المقابمة

 .تعتبر من الصفات المركبة ،حيث تتركب من عنصرين ىما القوة والسرعة
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مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار تمرير واستلام الكرة من الحائط  -2-1-3-7
 ثانية لمعينة التجريبية: 30لمدة متر  3 لمسافة

 

تمرير واستلام الكرة من الحائط (: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار 11الجدول رقم)
 لمعينة التجريبية1ثانية  30م لمدة  3لمسافة 

 
 

 
اختبار القبمية والبعدية في  الاختبار( الذي يوضح نتائج 11من خلال الجدول رقم)

 والذي يبين أن 5  ثانية 30م لمدة 3تمرير واستلام الكرة من الحائط لمسافة 
وىذا في الاختبار  4.8. عمى متوسط حسابي قدره تحصمت المجموعة التجريبية-

،أما 3..0في حين بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي القبمي،
عند  0.01 (الجدوليةT، وىي أكبر من قيمة ) 3.80(المحسوبة فقد بمغت Tقيمة)

يدل عمى أن نتائج الاختبار القبمي  مما 4 ودرجة الحرية 0.00مستوى الدلالة 
 البعدي يوجد بينيما فرق معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي. والاختبار

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الحسابي المتوسط التجاوس العينة درجة الحرية الجدولية T المحسوبة T الدلالة الاحصائية
 

 82 7 0004 1820 احصائيادال 
 الاختبار القبلي 8702 82005

 الاختبار البعدي 0806 202



 

 

  

 
 

من عدي لاختبار التمرير والاستلام (: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والب21الشكل رقم)
 ثانية لمعينة التجريبية1 30متر لمدة  3الحائط لمسافة 

 

 
 
 
 
 

المتحصل عمييا تبين تطور صفة التمرير و الاستقبال و نفسر  ئجامن خلال النت -
 بحيث وىي  ميارة أساسيةذلك أن ىذه الصفة من متطمبات الميارية في كرة اليد 

تعتمد إلى حد بعيد عمى مقدار السيطرة عمى الكرة و دقة استلاميا و إعادتيا إلى 
ذلك باستخدام أقصر لاعب آخر لإيصاليا بأسرع ما يمكن من منطقة ىدف الخصم و 

طريق و أسرعو بأحسن وضع في ىذا الخصوص أي إيصال الكرة إلى الزميل في 
الخصم، ومن خلال  في مرمى المحظة و المكان المناسبين لتحقيق إصابة ىدف

البرنامج المطبق عمى ىذه العينة تم تنمية ىذه الميارة بمختمف أنواعيا لدى لاعبي كرة 
 .عكس العينة الضابطة  ائجاليد وىذا ما أظيرتو النت
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 ثاهية 12م لمدة 1اختبار التمرير والاس تلام من الحائط لمسافة 



 

 

  

 

مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجري المتعرج )الزجزاجي( لمعينة  -2-1-3-8
 التجريبية:

الجري المتعرج )الزجزاجي( (: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار 12الجدول رقم)
 لمعينة التجريبية1

 

 

 
 

القبمي والبعدي في اختبار  الاختبار( الذي يوضح نتائج 12من خلال الجدول رقم)
 والذي يبين أن 5  الجري المتعرج )الزجزاجي(

وىذا في الاختبار  3..0.عمى متوسط حسابي قدره  تحصمت المجموعة التجريبية -
،أما ...0.في حين بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي القبمي،
عند  0.01 (الجدوليةT، وىي أكبر من قيمة ) 0.32(المحسوبة فقد بمغت Tقيمة)

يدل عمى أن نتائج الاختبار القبمي  مما 4 ودرجة الحرية 0.00مستوى الدلالة 
 والاختبار البعدي يوجد بينيما فرق معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 الحسابي المتوسط التجاوس العينة درجة الحرية الجدولية T المحسوبة T الدلالة الاحصائية
 

 82 7 0004 0865 دال احصائيا
 القبلي الاختبار 82886 8887

 الاختبار البعدي 82888 880



 

 

  

 

(: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجري المتعرج 22الشكل رقم)
 )الزجزاجي( لمعينة التجريبية1

 
 

 
 
 

 
 

لدى بالكرة  تبين تطور صفة التنطيط والتي  المتحصل عمييا من خلال النتائج -
يعتبر و  ،لاعبي كرة اليد باعتبارىا أحد أىم العناصر الميمة في الجانب المياري

"Horst Kusler من أىم الميارات الأساسية لكرة اليد ، و يعتبر  بالكرة " التنطيط
،إذ أن ىذه الحركة ليا خصائصيا الحركية. وفي  الجزء الأول من عممية المحاورة.

 البرنامج المطبق تم التأكيد عمى تطوير ىذه الميارة بشكل جيد لدى لاعبي كرة اليد
 .وىذا مقارنة مع العينة الضابطة وىذا ما يعزيو الطالبان 
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كرات( من 8)من الثبات مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار التصويب  -2-1-3-9
 لمعينة التجريبية: م 9خط الـ 

 
كرات( 8من الثبات )(: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار التصويب 13الجدول رقم)

 لمعينة التجريبية1 م 9من خط الـ 

 

 
 
 

القبمي والبعدي في اختبار  الاختبار( الذي يوضح نتائج 13من خلال الجدول رقم)
 والذي يبين أن 5  م4كرات( من خط الـ 3التصويب من الثبات )

وىذا في الاختبار  3.1عمى متوسط حسابي قدره  تحصمت المجموعة التجريبية-
(المحسوبة T،أما قيمة) 8.0في حين بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي القبمي،

 0.00عند مستوى الدلالة  0.01 (الجدوليةT، وىي أكبر من قيمة ) 3.00فقد بمغت 
لاختبار البعدي يوجد يدل عمى أن نتائج الاختبار القبمي وا مما،  4 ودرجة الحرية

 بينيما فرق معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 الحسابي المتوسط التجاوس العينة درجة الحرية الجدولية T المحسوبة T الدلالة الاحصائية
 

 82 7 0004 1803 دال احصائيا

 الاختبار القبلي 184 8848

 الاختبار البعدي 283 0805



 

 

  

 

من الثبات (: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار التصويب 23الشكل رقم)
 لمعينة التجريبية1 م9كرات( من خط 8)

 

 

 
 

 
 
ميارة التصويب لدى لاعبي تبين تطور والتي  من خلال النتائج المتحصل عمييا  -

ميارة التصويب الحد الفاصل بين الفوز و الخسارة  ذلك أن طالبان كرة اليد ويفسر ال
،و بما أن نتيجة المباراة تحدد بعدد الأىداف المسجمة فيمكن القول بأن الميارات 
الأساسية و الخطط اليجومية بأشكاليا المختمفة تصبح عديمة الجدوى إذا لم تتوج في 

الوحدات التدريبية إلى  ذلك ، ويعزي الطالبان لنياية بالتصويب الناجح عمى اليدفا
ليا دور فعال في تنمية ىذه الميارة لدى العينة التجريبية عكس العينة  والتي المطبقة

 .التي لم يكن ليا برنامج منظم ومقننالضابطة 
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 مقارنة نتائج الاختبار البعدي لمعينة الضابطة والتجريبية: -2-1-4
 (: يوضح مقارنة نتائج الاختبار البعدي لمعينة الضابطة والتجريبية141الجدول رقم)

(5 والذي يوضح مقارنة نتائج الاختبار البعدي لمعينتين 14من خلال الجدول رقم )
( Tجاءت قيمة ) الضابطة والتجريبية نلاحظ أن معظم الاختبارات البدنية والميارية

وىذا عند مستوى  2110الجدولية والتي قدرت بـ  (T) المحسوبة لدييا أكبر من قيمة
 00اختبار الجموس من الرقود لمدة  وىي كالتالي ] 18ودرجة الحرية  0105الدلالة 

متر من بداية  30، اختبار عدو (2161)متر 000، اختبار جري (2165)ثانية
اختبار الجري ، (2120)اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف ،(2117)متحركة
، اختبار التمرير (2121)، اختبار  الوثب للأعمى من الثبات(2194)المكوكي

، اختبار التصويب من الثبات (2183)ثا 30م لمدة 3والاستلام من الحائط لمسافة 
نوية دالة ، وىذا يدل عمى أنو توجد فروق مع[(4104)متر 4كرات(من خط الـ 3)

إحصائيا لكلا العينتين ولصالح العينة التجريبية نظرا لتطبيق البرنامج التدريبي المقترح، 
في حين أنو لم ىناك فرق دال عند مقارنة نتائج الاختبار البعدي لاختبار الجري 

( المحسوبة اصغر من القيمة الجدولية السابقة Tىذا لأن قيمة )و  ،المتعرج )الزجزاجي(
 . (30..والتي كانت)الذكر 
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  ثانية. 02ــ اختبار الجلوس من الرقود لمدة 
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0082 

 دال احصائيا 0315

 دال احصائيا 0314 متر. 022ــ اختبار جري 
 دال احصائيا .0.4 متر من بداية متحركة. 2.ــ اختبار عدو 

 دال احصائيا 0.02 ــ اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف.
 دال احصائيا 0.91 متر(. 42*5ــ اختبار الجري المكوكي )

 دال احصائيا 0.04 من الثبات.العمودي ــ اختبار  الوثب 
 دال احصائيا .030 .ثا 2.م لمدة .ــ اختبار التمرير والاستلام من الحائط لمسافة 

 غير دال احصائيا 4305 ( بالكرة . ــ اختبار الجري المتعرج ) الزجزاجي
 دال احصائيا 1321 متر. 9كرات(من خط الـ 0ــ اختبار التصويب من الثبات )



 

 

  

 الاستنتاجات: -2-2
عمى تحسين بعض الصفات البدنية والميارية لمبرنامج التدريبي المقترح أثر  ..

 سنة(. 0.-3.للاعبي كرة اليد )
ظل تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  لبعض الصفات البدنية في نسبي تحسن  .0

 . العينة التجريبيةعمى 
لمعينة البرنامج التدريبي المقترح ساىم في تحسين بعض الصفات الميارية  .3

 .التجريبية
صفة الرشاقة وميارة التنطيط بالكرة لمعينة الضابطة وىذا بعد  نسبي في تحسن .8

  المعتاد. تطبيق البرنامج
 
 مقارنة النتائج بالفرضيات: -2-3

توظيف البيانات والنتائج التي توصمت إلييا الدراسة في خدمة موضوع البحث  بغية
يجاد الحل ليذه المشكمة المطروحة، سوف نتطرق إلى مقارنة النتائج بالفرضيات.  وا 

 مقارنة النتائج بالفرضيتين الفرعيتين الأولى والثانية:
التدريبي المقترح يحسن من بعض البرنامج  الأولى عمى ما يمي5 "الفرعية  تنص الفرضيةــــ 

 " معينة التجريبية1الصفات البدنية ل

أكبر  4188( المحسوبة التي كانتT( أن قيمة)08يتبين لنا من خلال الجدول رقم)ــــ 
ودرجة  0.00وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tمن قيمة)
وعميو نتأكد من أن  ،إحصائيا لصالح العينة التجريبية وىذا الفرق دال 04الحرية 

 .لاعبي كرة اليدلصفة القوة العضمية البرنامج التدريبي المقترح  حسن 

أكبر  2157( المحسوبة التي كانتT( أن قيمة)00ويتبين لنا من خلال الجدول رقم)ــــ 
 0.00وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا T) من قيمة



 

 

  

وعميو نتأكد من  ،إحصائيا لصالح العينة التجريبية وىذا الفرق دال 04ودرجة الحرية 
 للاعبي كرة اليد.التحمل صفة  حسن المقترح التدريبي البرنامجأن 

أكبر  3162 ( المحسوبة التي كانتT( أن قيمة)01ويتبين لنا من خلال الجدول رقم)ــــ 
ودرجة  0.00وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tمن قيمة)
وعميو نتأكد من أن  ،إحصائيا لصالح العينة التجريبية وىذا الفرق دال 04الحرية 
 للاعبي كرة اليد. السرعةصفة  حسن المقترح التدريبي البرنامج

 3176 المحسوبة التي كانت( T( أن قيمة)02) ويتبين لنا من خلال الجدول رقمــــ 
 0.00وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tأكبر من قيمة)
وعميو نتأكد من  ،إحصائيا لصالح العينة التجريبية وىذا الفرق دال 04ودرجة الحرية 

 للاعبي كرة اليد. المرونةصفة  حسن المقترح التدريبي البرنامجأن 

كبر أ 3128 ( المحسوبة التي كانتT( أن قيمة)03ويتبين لنا من خلال الجدول رقم)ــــ 
ودرجة  0.00وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tمن قيمة)
وعميو نتأكد من أن  ،إحصائيا لصالح العينة التجريبية وىذا الفرق دال 04الحرية 
 للاعبي كرة اليد.الرشاقة صفة  حسن المقترح التدريبي البرنامج

بر أك 2171( المحسوبة التي كانتT( أن قيمة)04) ويتبين لنا من خلال الجدول رقمــــ 
ودرجة  0.00وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tمن قيمة)
وعميو نتأكد من أن  ،إحصائيا لصالح العينة التجريبية وىذا الفرق دال 04الحرية 
 للاعبي كرة اليد. القدرة أو القوة المميزة بالسرعةصفة  حسن المقترح التدريبي البرنامج



 

 

  

ــــ ومن خلال النتائج السابقة الذكر يتبين لنا أن الفرضية التي فرضناىا والتي تنص 
قد  " البرنامج التدريبي المقترح يحسن من بعض الصفات البدنية لعينة البحثعمى أن " 
 تحققت.  

البرنامج التدريبي المقترح  ـــ مناقشة الفرضية الفرعية الثانية والتي تنص عمى أن5 " 
 1"تجريبية1عينة الملتحسين بعض الصفات المهارية  يساهم في

أكبر  3141( المحسوبة التي كانتT( أن قيمة)0.يتبين لنا من خلال الجدول رقم)ــــ 
ودرجة  0.00وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tمن قيمة)
وبمقارنة  وعميو ،ولكن لصالح العينة الضابطةوىذا الفرق دال إحصائيا  04الحرية 

المتوسطات الحسابية للاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار تمرير 
 ثا أنو لصالح الاختبار البعدي 30لمدة م 3واستقبال الكرة عمى الحائط من مسافة 

 للاعبي كرة اليد. التمرير والاستقبال ميارةالبرنامج التدريبي قد حسن نتأكد من أن 

أكبر   2187( المحسوبة التي كانتT( أن قيمة)..يتبين لنا من خلال الجدول رقم)ــــ و 
ودرجة  0.00وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tمن قيمة)
وبمقارنة  وعميو ،ولكن لصالح العينة الضابطةوىذا الفرق دال إحصائيا  04الحرية 

المتوسطات الحسابية للاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار الجري 
 ميارة سنقد حالبرنامج التدريبي نتأكد من أن  المتعرج أنو لصالح الاختبار البعدي 

 للاعبي كرة اليد. التنطيط بالكرة

 3125 ( المحسوبة التي كانتT( أن قيمة)0.) ويتبين لنا من خلال الجدول رقمــــ 
 0.00وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tأكبر من قيمة)



 

 

  

وعميو نتأكد من  ،إحصائيا لصالح العينة التجريبية وىذا الفرق دال 04ودرجة الحرية 
 للاعبي كرة اليد. التصويب ميارة البرنامج التدريبي قد حسنأن 

البرنامج ـــــ وانطلاقا من النتائج السابقة يتبين لنا أن الفرضية التي تنص عمى ما يمي5" 
 .لمعينة التجريبيةالتدريبي المقترح يساىم في تحسين بعض الصفات الميارية 

 النتائج بالفرضية العامة: مقارنةــــ 

لمبرنامج التدريبي المقترح أثر عمى تحسين تنص الفرضية العامة عمى ما يمي5 " ـــ 
 .في الفرق المدرسية سنة( 0.-3.للاعبي كرة اليد ) بعض الصفات البدنية والميارية 

لمبرنامج التدريبي ن اتضح لنا أن ــــ ومن خلال مقارنة النتائج بالفرضيتين الفرعيتي
 0.-3.ليد )عمى تحسين بعض الصفات البدنية والميارية للاعبي كرة االمقترح أثر 

 فإن الفرضية العامة قد تحققت. ، وعميووىذا بتحسن نسبي في الفرق المدرسية سنة(

 :الاقتراحات -2-4

 يمي5 عمى ماطالبان يوصي ال  
  مستوى الرياضة المدرسية الاىتمام وتييئة كل الظروف و الامكانيات لمرفع من

وتأثيرىا الفعال عمى تحسين بعض الصفات البدنية والميارية للاعبي كرة  الخارجية 
 .سنة( 0.-3.اليد )
  العمل عمى اعداد بطاريات اختبارات بدنية وميارية موجية بالإضافة إلى تحديد

 مستويات معيارية من أجل انتقاء أفضل لممواىب.
  لجميع تراالاختبال العممية الحديثة في إعداد بطاريات الوسائإتباع الطرق و 

 . في مختمف الأنشطة الميارات الاساسيةو  الصفات البدنية
 لمستوى وقدرات وأعمار اللاعبين.ميمية وتدريبية مناسبة و ملائمة وضع برامج تع 



 

 

  

 عمى أن يكون ىدف الوحدة التدريبية لا يتضمن الكثير من الواجبات  ديالتأك
والأىداف ومحاولة التركيز عمى ىدف أو ىدفين عمى الأكثر لضمان الارتقاء بالحالة 

 التدريبية لمختمف الأعمار.
  وذلك بالمشاركة في الندوات والتربصات و  للأساتذةضرورة رفع القدرات العممية

 ن مستوياتيم ومؤىلاتيم العممية.الممتقيات لمرفع م
 المرحمة الأساسية لترسيخ  باعتبارىا المبكرة إعطاء أىمية بالغة لمرحمة المراىقة

 الخبرات و المكتسبات.
  توفير الوسائل البيداغوجية لممارسة الأنشطة الرياضية اللاصفية والتي تعمل عمى

 .والميارية  تطوير وتنمية قدرات المراىقين البدنية
  تحسيس وتوعية كل من المدراء والأساتذة والمدربين عمى أىمية الممارسة الرياضية 

 ."العقل السميم في الجسم السميم" بنوعييا الصفية واللاصفية تحت شعارالمدرسي 
  للاعبي الفرق المدرسية وذلك من أجل تشجيعيم تخصيص مكافئات مادية ومعنوية

 ممارسييا.وأيضا لجذب أكبر عدد ممكن من 
 

 خاتمة5
ـــ اشتمل ىذا الفصل عمى عرض وتحميل ومناقشة النتائج التي توصمت إلييا الدراسة 

وقد بينت النتائج من خلال القياسات المأخوذة من العينة  ،معالجتيا إحصائياو 
لعينتين لكلا االتجريبية و الضابطة أنو في بداية الامر كانت النتائج غير دالة إحصائيا 

أما في الاختبار البعدي فلاحظنا تحسن نسبي لمعينة  ،الاختبار القبمي وىذا في
الضابطة وذلك لتطبيق البرنامج المعتاد، في حين أن الفرق بين العينة الضابطة 

 .نظرا لتطبيق البرنامج التدريبي المقترح ليذه الاخيرةوالتجريبية كان لصالح 
النتائج ومقارنتيا بالفرضيات حيث ـــ وفي آخر ىذا الفصل تم التطرق إلى مناقشة  

أن لمبرنامج التدريبي المقترح أثر عمى تحسين بعض الصفات البدنية والميارية اتضح 
 .لمعينة التجريبية

 



 

 

  

 خلاصة عامة:
إن الرياضة المدرسية في أي بمد من بمدان العالم تعتبر المحرك الرئيسي لمعرفة مدى 

فيي تتجو أساسا  ،ة الرياضيةأىم الدعائم لمحركالتقدم في الميدان الرياضي ولعميا من 
نحو تلاميذ المدراس التربوية في جميع الأطوار ليدف وضع الخطوات الأولى لمطفل 
عمى الطريق الذي تمكنو من أن يصبح رياضيا في المستقبل بارزا، قد يساىم في بناء 

ارية والعالمية ، المنتخبات المدرسية الوطنية ويمثل بلاده في المحافل الدولية والق
والوصول الى ىذه المستويات يتطمب اكتسابو متطمبات بدنية وميارية ولا تأتى ىذه 

مع  خاصة والنشاط اللاصفيىكذا، بل بممارسة الانشطة الرياضية عامة الأخيرة 
  .إعداد برامج تعميمية وتدريبية خاصة بكل المراحل العمرية

عمى تحسين اثر البرنامج التدريبي معرفة لالموضوع الطالبان  وعمى ضوء ىذا تناول
حيث تم تقسيم ، في الفرق المدرسية اليد بعض الصفات البدنية والميارية للاعبي كرة

  .لمجانب الميدانيالبحث إلى بابين  باب أول لمخمفية النظرية وباب ثاني 
وخصائص منشاط اللاصفي فصمين خصص الفصل الأول ل حيث شمل الباب الأول

 .فكان لممتطمبات البدنية والميارية لكرة اليد، أما الثاني (0.-3.)العمريةالمرحمة 
عمى فصمين  اشتملأما الباب الثاني فقد تطرقنا من خلالو إلى الجانب الميداني الذي 

  الطالبان ستخدماحيث  ،حيث تناول الفصل منيجية البحث و الإجراءات الميدانية
الموضوع ،أما الفصل الثاني خصص لعرض  المنيج التجريبي كونو مناسبا لدراسة

 يمي5 وتحميل ومناقشة فرضيات البحث وأستخمص ما
لمبرنامج التدريبي المقترح أثر عمى تحسين بعض الصفات البدنية والميارية للاعبي  -

 .سنة( 0.-3.كرة اليد)
في  وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية وىي لصالح العينة التجريبية -

 .معظميا
لمفرد مرىون بممارسة الصفات البدنية والميارية وعمى ضوء ىذا كمو تبين لنا أن تحسن 

 . الخارجي خاصةاللاصفي ة عامة والنشاط الرياضي لرياضيالأنشطة ا
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                    بدراسة تحت غيوان: يلوم امعامبان

تحسين بؼض امصفات امبدهية والمهارية ملاغبي كرة اميد  ػلىامرياضة المدرس ية الخارجية  ثأ جير"    

 .بؼض امفرق المدرس ية مولاية مؼسكر بحث تجريبي ػلى." (س ية 31ـ  31)

وهظرا لما مس يادحكم  الاإوسانوذلك ضمن متعوبات هيل شهادة الماستر تخصص:ػلم الحركة وحركية             

بداءمن باع واسع وخبرة وفيرة في هذا المجال، ىرجو مٌكم امخفضل  امرأ ي نحو أ وسب الاختبارات امتي جساهم  باإ

بترش يحها بال ركام وفق  س ية( وذلك 31ـ  31ملاغبي كرة اميد ) امصفات امبدهية والمهاريةفي كياس بؼض 

سهاماال همية وال وموية، وهذا في الجدول المرفق  نجاز دراس تهلٌ.  اإ ػاهة امعامبان في اإ  مٌكم في اإ

 

 

 

ػداد امعامب شراف:                                   :ينمن اإ  تحت اإ

      ال مينبودهري محمد                                                 /امراويرياض ػلً أ .د 

      حلٌد محمد 

 

 
 

 

 
 5131/5132:امس ية الجامؼية

 



 

 

 

 

 

 

 إضاف ات أو ملاحظات الترشيح الهدف منه اسم الاختبار نوع الاختبار

 
القوة 
 العضلية

   ـ كياس كوة غضلات امبعن. ثاهية.11ـ الجووس من امركود لمدة 

  ـ كياس كوة املبضة. ـ اختبار كوة املبضة.

  ـ كياس كوة غضلات امظهر. اختبار كوة غضلات امظهر. ـ

  ـ كياس كوة غضلات امرجوين. ـ اختبار جلاث وجبات متخامية أ فلية.

 االسرعة

 متر من بداية متحركة. 11ـ ػدو 

 ـ كياس امسرػة.

  

  ثاهية. 31ـ اختبار الجري في المكان لمدة 

  متر من بداية متحركة. 51ـ ػدو 

  جواني. 31ػدو ـ 

التحمل 
 )الجلد(

 متر. 511ـ جري

 ـ كياس امخحمل.

  

  متر. 111ـ جري 

  متر. 011ـ جري مسافة 

  متر. 3511ـ جري 

 
 الرشاقة

  ـ اختبار بارو.

 

 كياس امرشاكة.ـ 

  

  ـ اختبار الجري انوومبي.

  م(.31*1ـ اختبار الجري المكوكي )

  المخؼرج مفويشلٌن.ـ الجري 

 المرونة
 

 ـ جني الجذع مل مام من اموكوف.

 ـ كياس مروهة امؼمود امفلري.

  

  ـ جني الجذع خوفا من اموكوف.

  ـ جني الجذع مل مام من الجووس.

  ـ دوران الجذع ػلى الجاهبين.

القدرة 
 العضلية

   نورجوين. ـ كياس املدرة امؼضوية ـ اموجب امؼمودي من امثبات.

   ـ كياس املدرة امؼضوية نورجوين. ـ اموجب امؼريض من امثبات.

ـ كياس املدرة امؼضوية نلذراع  كلؽ( ل بؼد مسافة. 3ـ رمي كرة ظبية )

 والميكب.

  

   ـ كياس املدرة امؼضوية نورجوين. ـ اختبار اموجبات المخخامية في المكان.

 الب               دنيالج       انب  



 

 

 

  

 
 

 

 

 

 :الإمضاء                                                                                              :الأستاذ ولقباسم  
 

 

 

 إضاف ات أو ملاحظات الترشيح الهدف منه اسم الاختبار نوع الاختبار

بال
ستق

والا
ير 

مر
الت

 

 ػلى الحائطـ تمرير واس خلبال امكرة 

 ثاهية. 11أ متار مزمن  1من مسافة 
 ـ الدكة  في  اهتمرير.

  

  متداخلة.ـ اهتمرير ػلى مربؼات 

مرات  31ـ اهتمرير والاس خلبال ل

 ػلى الحائط )بامزمن(.
 ـ اهتمرير والاس خلبال الجيد.

 

ـ اختبار رمي امكرة الى الحائط من 

 خلال امرجوين.

 

يط
نط

الت
 

ـ اختبار الجري المخؼرج ) امزجزاجي( 

 مترا. 31بامكرة لمسافة 

ـ امخحكم الجيد بامكرة أ جياء 

 امخيعيط.

  

 55اختبار ثيعيط امكرة لمسافة  ـ

 متر في خط مس خليم.

 

 ـ كياس سرػة امخيعيط.

 

ـ ثيعيط امكرة باس تمرار من الجري 

 مترا. 11لمسافة 

 

مع ثغيير ـ الجري مع ثيعيط امكرة 

 الاتجاٍ.

ـ امخحكم الجيد بامكرة أ جياء 

 امخيعيط.

 

يب
صو

الت
 

ـ امخصويب ػلى كرة ثًس كاهوهية 

 مرات(. 31بالمرمى بكرة اميد )مؼولة 

   ـ الدكة في امخصويب.

ـ امخصويب باموجب مل ػلى ػلى 

 سم(.21*21هدف محدد )

ـ دكة امخصويب من خلال 

 اموجب مل ػلى.

 

ـ امخصويب ػلى أ هداف مرسومة من 

 9زوايا المرمى من خط 

 . كرات(0)أ متار

ـ دكة امخصويب من خلال 

 مسافات مؼيية.

 

 مهاريالج       انب ال



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاإمضاء مؤسسة امخدريس الدرجة امؼومية اسم وملب الاس خاذ الدكخور / الدكخور

    

    

    

    

    

    

    

    

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ملارهة هتائج الاختبار اللبلي والبعدي للعينة التجريبية 

 الفريق المدرسي لمتوسعة كدوري عبد اللادر
 
 

 الصفـــــــــــــــــــــــــــــــات البدهيـــــــــــــــــــــــــــــــــة الصفــــــــــــــــات المهاريـــــــــــــــة
  
س تلبال التنعيط التصويب    اللوة العضلية التحمل السرعة المروهة الرشاكة اللوة المميزة بالسرعة التمرير والإ

 الللب والاسم
 اللبلي البعدي اللبلي البعدي اللبلي البعدي اللبلي البعدي اللبلي البعدي اللبلي البعدي اللبلي البعدي اللبلي البعدي اللبلي البعدي

 بيوض عبد الله. 18 20 37,4 37,3 6,81 6,7 12 15 13,9 13,7 10 15 17 19 10,8 10,7 3 4

 ظويل عبد الغاني. 17 19 37,7 37,56 7,89 7,28 6 10 14,3 14,3 18 23 18 21 10,2 10,1 2 3

 بلعرش بن عودة. 15 17 37,6 37,5 7,24 7,1 6 4 14,2 14,2 17 15 21 20 11,9 11,8 2 3

 بللرع س يد أ حمد. 16 18 37,5 37,4 8,74 8,77 1 3 14,4 14,3 13 17 20 23 10,2 10,2 4 5

 .ال مينبوخنوهة محمد  19 21 37,8 37,7 7,28 7,14 3 5 14,2 14,2 21 25 16 19 9,72 9,63 7 6

 اكعبان جيلالي. 22 23 37,6 37,5 6,92 6,71 4 6 13,6 13,6 31 28 15 21 9,95 10,1 3 5

 بوسحابة جيلالي. 18 17 38 37,8 8,09 7,92 5 6 13,5 13,4 28 30 20 24 10,3 10,3 4 6

 بن دونان صهيب. 20 21 37,7 37,7 6,85 6,68 11 13 13,3 13,3 31 35 19 23 7,69 7,63 3 3

 سهلي يووس. 18 20 37,6 37,6 7,92 7,8 6 8 14,3 14,2 17 20 26 25 11,1 11 3 4

 حاسي عبد اللعيف. 17 19 37,6 37,6 7,75 7,5 5- 2- 13,5 13,5 22 24 22 23 9,93 9,72 5 6



 



 

  

   السرعة      

 القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي

3 2 11,13 10,89 15 17 13 12 13,86 13,94 5 6 7,18 7,85 37,75 37,83 15 15 

2 3 11,25 10,75 16 15 12 14 14,51 14,25 4 3 7,82 7,82 38,16 38,11 16 19 

2 1 11,69 11,74 16 18 14 13 14,27 14,37 3 4 7,53 7,58 37,59 37,51 14 16 

2 3 10,52 10,18 19 20 13 15 14,66 14,31 2 3 8,72 8,91 37,64 37,52 15 13 

3 4 10,87 10,85 14 16 19 17 14,61 14,65 2 4 7,56 7,45 37,81 37,69 16 18 

2 3 11,39 11,21 16 19 23 22 14,12 13,87 2 -2 7,38 7,41 37,79 37,95 17 23 

3 2 10,22 10,25 20 18 18 21 14,26 13,78 4 6 8,43 8,45 38,24 38,32 15 15 

3 3 10,19 10,22 17 15 21 26 13,75 13,82 5 5 7,42 7,24 37,94 37,85 12 17 

-2 1 11,54 11,32 15 17 13 15 14,71 14,63 2 3 8,51 8,29 37,72 37,57 15 14 

2 4 10,67 10,56 16 15 17 19 13,68 13,38 1 2 7,65 7,67 37,81 37,95 18 15 

 



 د 09 :زمن الوحدة        :           درجة الذل            .ثم التطويب نحو المرمى  ةلرر باتيعيط ال أ ن يحسن    :الرئيسي الإجرائيالِدف                     :      الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.

 البدنيالإػداد ـ 

 ــ الؼام.

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.ـ جري خفيف 

 ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.

 .م بسرػة مثنى مثنى51اللفز في المكان ثم الجري لمسافة ـ 

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 ـ جس اليبظ.

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

 تيعيط الررة من الحرنة.ال ـ 

 لررة.با التيعيطـ سرػة 

ـ دكة التطويب ػلى المرمى 

 بؼد التيعيط.

ـ الليام بالتمرير بؼد التيعيط ثم 

 التطويب.

 ـ تعبيق ُدف الحطة.

ا للزميل الملابل ومتابؼة  ـ جري جلاث خعوات بتٌعيط الررة ثم تمريرُ

 الجري للوكوف خلف المجموػة ال خرى.

حول أ ول ػلامة ثم متابؼة التيعيط والدوران حول  بالتيعيط ـ الليام

 الؼلامة الثاهية والرجوع ليلعة البداية.

 .وتجاوز الزميل واحدةـ التطويب ػلى المرمى بؼد تيعيط الررة لمرة 

ا بحيث يلف اللاغبون  ـ التطويب ػلى المرمى من التيعيط ثم تمريرُ

بتٌعيط الررة  غيد مٌتطف الملؼب وغيد الإشارة يلوم اللاغب ال ول

لى الزميل الذي يلف غيد خط ) ا اإ أ متار( والذي يلوم 0ثم تمريرُ

رجاغِا له ثم يلوم بالتطويب من الوجب العويل ػلى المرمى بؼد  باإ

 .اجتياز الزميل

 ـ مٌافسة تعبيلية بين اللاغبين .

ـ التيعيط يرون    

لى  بدون اليظر اإ

 الررة .

ـ التحكم الجيد بالررة 

وذلك أ جياء التيعيط 

بفتح يد التيعيط 

رخاء   .ال ضابعواإ

 والاوس يابيةـ المروهة 

 وػدم تلعع ال داء.

ـ التحلً بالروح 

 الرياضية.

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 .الى الحالة العبيؼية

 

 

 ـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات استراخائية.

 الحطة.ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء 

 ـ التحيــــــــــــــة الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف.

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 



 د 09 :زمن الوحدة:           درجة الذل       .بكل أ هواغِا بالررة تيعيطأ ن يحسن اللاغب تلٌية ال   الِدف الاجرائي الرئيسي:                    :        الوحدة التدريبية رقم  

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.  

 الإػداد البدنيـ 

 ــ الؼام.

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.

 .تروين دوائر بالؼددـ لؼبة  

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 جس اليبظ.ـ 

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

 :ـ تؼلم تيعيط الررة

 ـ من الوكوف .

 ـ من الحرنـــة .

 ـ من الجلوس.

 ـ من الجري.

الجري وراء الزميل الذي  ـ

  يلوم بتٌعيط الررة

 تعبيق ُدف الحطة. ـ

 

من مختلف الوضؼيات  ـ يلوم كل لغب بحوزتَ الررة بتٌعيعِا

 )الجلوس، الجلوس ػلى الرهبتين، من الوكوف،..(

 م.09ـ الجري السريع بالررة لمسافة 

يابا(م51الجري بين الحواجز بالررة لمسافة ـ   .) ذُابا واإ

ـ الؼمل مثنى مثنى بحيث يلوم ال ول بالجري في جميع أ نحاء الملؼب أ ما 

 ق بالزميل ال ول .الثاني فيلوم بتٌعيط الررة ومحاولة اللحا

 ـ مٌافسة تعبيلية في هرة اليد.

 

 

 

 

تيعيط  ـ المروهة غيد   

 الررة.

ـ ػدم رفع الررة 

 براحة اليد.

ـ التيعيط يرون 

مام وخارج اللدم  لل 

 الملابلة لليد الميععة.

ـ اليظر يرون 

مام.  لل 

ـ التحلً بالروح 

 الرياضية.

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 .استرخائيةـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات 

 ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء الحطة.

 ـ التحيــــــــــــــة الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف.

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 



 د 09: زمن الوحدة :              درجة الذل رمى.                    أ ن يحسن تلٌية التطويب نحو الم الرئيسي: الإجرائيالِدف                          :         الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.  

 ـ الإػداد البدني

 ــ الؼام.

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 لديع مفاضل الجسم. ـ الليام بتمارين المروهة

 .اسلاط الطولجاناتـ لؼبة  

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 ـ جس اليبظ.

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

ـ دكة التطويب نحو المرمى 

 وذلك مع الوجب.

الارتلاء الجيد أ جياء ـ 

 .التطويب

مختلف المراحل  ـ التًس يق بين

 والاىتهاء بالتطويب نحو المرمى

 . متجاوزا المدافع

 ـ تعبيق ُدف الحطة.

 ـ التطويب ػلى المرمى مع الوجب بأ ن يرون المرمى خاليا من الحارس.

ـ التطويب ػلى المرمى وذلك بوضع ضيدوق ضغير ػلى ال رض 

 ويجب أ ن يرون التطويب مٌخفضا مباشرا.

متر من  51ـ التطويب من السلوط وذلك بوجود لغبين ػلى بؼد 

أ متار، يلوم اللاغب ال ول  0المرمى ويوجد لغب ممرر  غيد خط الـ 

الزميل الذي يرجؼِا له والذي يلوم بالتطويب  اتجاٍبالتمرير ثم الجري 

رذا  .أ متار( 6) وجود مدافع غيد خط الـ نحو المرمى وُ

 ة اليد.ـ مٌافسة تعبيلية في هر 

ـ يًبغي التطويب    

 بدكة.

ـ دفع نتف ذراع 

لى ال مام.  التطويب اإ

ـ يرون مرنز جلل 

سم ػلى مشط الج 

 اللدمين.

ـ التحلً بالروح 

 الرياضية.

 

 

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 .استرخائيةـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات 

 تلييم مس توى ال داء أ جياء الحطة. ـ

 ـ التحيــــــــــــــة الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف.

 

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 



 د 09: زمن الوحدة:                      درجة الذل                   يحسن تلٌية التطويب نحو المرمى.أ ن  الِدف الاجرائي الرئيسي:                     :            الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.

 ـ الإػداد البدني

 ــ الؼام.

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.

 .حلٌية الحطنـ لؼبة  

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 ـ جس اليبظ.

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

 هيفية التطويب . مؼرفةـ 

التطويب ػلى المرمى من ـ 

 مختلف الجِات.

ـ التطويب ػلى المرمى بؼد 

 تجاوز المدافع.

 ـ تعبيق ُدف الحطة.

 الليام بالتطويب ػلى المرمى بَ حللات في الزوايا ال ربع. ـ

 .)الجِة اليمنى أ و اليسرى(من التمريرـ الليام بالتطويب ػلى المرمى 

)الجِة اليمنى أ و ـ الليام بالتطويب ػلى المرمى من التمرير بَ حارس

 .اليسرى(

ـ التطويب نحو المرمى بؼد أ داء التمرير والاس تلبال وتخعي المدافع 

 بالررة باس تخدام الخداع.

 ـ مٌافسة تعبيلية بين اللاغبين في هرة اليد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كة التطويب .ـ د  

ـ الحرص  ػلى أ ن 

تسديد الررة يرون 

 في الاظار.

ـ تجيب الاحتكاك 

ظمع المدافع أ جياء 

 التطويب.

 ـ المروهة أ جياء ال داء.

ـ التحلً بالروح 

 الرياضية.

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 .استرخائيةـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات 

 ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء الحطة.

 ـ التحيــــــــــــــة الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف.

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.

 

 



 د 09 زمن الوحدة:               درجة الذل:         .          السرػة والرشاكةالؼمل ػلى تنمية   الرئيسي: الإجرائيالِدف                             :        الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.

 ـ الإػداد البدني

 ــ الؼام.

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.

 . س باق ال ظواقـ لؼبة 

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 ـ جس اليبظ.

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

 ـ الؼمل ػلى تنمية السرػة.

 ـ تنمية الرشاكة لدى اللاغب.

تأ دية الواجبات بسرػة ـ 

 ورشاكة.

 ـ تعبيق ُدف الحطة.

 

 

 

 

 

حول الشكل ال سعواني ثم الجلوس ػلى الملؼد  اـ الجري أ مام

 السويدي.

 مع تمرير الررة باليدين . (الزجزاجي) المتؼرج ـ المشي

 من بين اليدين أ و الزملاء . (الزجزاجي) المتؼرج ـ الجري

تبادل الجري أ ماما للمياظق المختلفة في الدوران دورة كاملة أ ول بمفردٍ 

ـ  1)ترنين ػلى التوالي تبؼا لرقم الميعلة( ثم زيادة ػدد المش5بالميعلة )

 .(4ـ  0

 ـ مٌافسة تعبيلية في هرة اليد.

ـ ػدم لمس    

الؼلامات من الخارج 

 أ جياء ال داء.

ـ ػدم لمس الررات 

 باليدين.

ـ وضع اليدين برتف 

-0الزميل في الميعلة 

4 

ـ التحلً بالروح 

 الرياضية.

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 .استرخائيةـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات 

 ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء الحطة.

 ـ التحيــــــــــــــة الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف.

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 



 د 09 :زمن الوحدة   :               درجة الذل         المميزة بالسرغــــــة.        تنمية اللوة  أ ن يؼمل ػلى الِدف الاجرائي الرئيسي:                    :             الوحدة التدريبية رقم

 والمِارية وال لؼابمواضفات التمرييات البدهية  ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.  

 ـ الإػداد البدني

 ــ الؼام.

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.ـ 

 الوجب فوق الررات العبية.ـ لؼبة  س باق 

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 ـ جس اليبظ.

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

المسافة في أ كل ػدد  جتازاـ 

 ممرن من الخعوات.

ـ تنمية اللوة المميزة بالسرػة 

 لدى اللاغبين.

 لدى اللاغبين. تنمية السرػةـ 

 ـ تعبيق ُدف الحطة.

 

 

 

 

 

أ ماما ػلى التوالي للعع المسافة في أ كل ػدد من  باللدمينـ الوجب 

 الوجبات .

 ػاليا ػلى التوالي من فوق ملاػد. باللدمين  ـ الوجب

 ـ الحجل بالرجل الداخلية للزميلين أ ماما.

)اللفز لل ػلى ، اللفز  ـ تمرييات سرػة من خلال الؼمل مثنى مثنى

لى ال ػلى ( لمسافة  مام اإ بالرجل اليمنى، الرجل اليسرى، رفع الرهبتين لل 

 م. 51

 ـ مباراة تعبيلية في هرة اليد.

 

 

 

ـ أ خد خعوة للجاهب    

ثم الوكوف خلف 

 الخط

ـ ػدم لمس الملاػد 

 ال داء.أ جياء 

ـ ػدم لمس الحواجز 

 ال داء.أ جياء 

ـ الجري بأ كصى 

 سرػة.

 ـ احترام اللواهين. 

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 .استرخائيةـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات 

 ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء الحطة.

 الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف. ـ التحيــــــــــــــة

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 



 د 09: زمن الوحدة:                      الذل درجة               .             أ ن يحسن اللاغب من سرغــــتَ  الِدف الاجرائي الرئيسي:               :             الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.  

 ـ الإػداد البدني

 الؼام.ــ 

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.

 .لؼبة اليار والماءـ 

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 س اليبظ.جـ 

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

 

الؼمل ػلى تنمية السرػة من ـ 

 مختلف الوضؼيات .

 ـ الحث ػلى الؼمل الداغي.

 

 

 

 

 

 

 

 ـ الجري أ ماما لتبديل ال ماهن مع الزميل .

 ـ الجري أ ماما للمس الخط الؼرضي الملابل .

 ـ الجري أ ماما للمس خط الميتطف.

 ـ الليام بالجري الداغي أ ماما وخلفا وذلك بؼد الاشارة.

 م بسرػة.09لمسافة ـ الجري 

 

 

 

 

 

    

ـ لمس الزميل خلف 

 الخط .

ـ ػدم لمس الخط 

الؼرضي ل خر 

 باللدمين

ـ التحلً بالروح 

 الرياضية.

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 .استرخائيةـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات 

 أ جياء الحطة.ـ تلييم مس توى ال داء 

 ـ التحيــــــــــــــة الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف.

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 



 د 09 :زمن الوحدة :             درجة الذل               .              التمرير والاس تلبال أ ن يحسن اللاغب   الِدف الاجرائي الرئيسي:              :       الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.

 ـ الإػداد البدني

 ــ الؼام.

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.

 التمريرات الؼشر.ـ لؼبة  

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 جس اليبظ.ـ 

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

ـ دكة التمرير واس تلبال الررة 

 بكلتا اليدين .

من  والاس تلبالـ تؼلم التمرير 

 ومن وضؼيات مختلفة.الثبات 

 تعبيق ُدف الحطة.ـ 

 

 

 

 

 

 

ـ تمرير الررة في ضفين متوازيين واس تلبالِا بحيث ترون المسافة بين 

 أ متار. 1ـ  4كل لغب 

من الوكوف في ضفين متواجهين مع تغيير ـ تمرير الررة واس تلبالِا 

ال ماهن فيلوم اللاغب الذي يمرر الررة بالجري خلف الررة واتخاذ 

ليَ ـ تمرير الررة واس تلبالِا من ا في  لحرنةمكان الزميل الذي مرر اإ

دائرة بحيث يتم تمرير هرة واحدة بين اللاغبين من وضع الوكوف ويرون 

 ل ولى ثم اليد اليسرى في المرة الثاهية.التمرير باليد اليمنى في المرة ا

 في مساحات ضغيرة. 1ضد  1ـ اللؼب 

 مباراة تعبيلية بين اللاغبين.

ـ وجوب اتطال    

بصري من كبل 

 والمس تلبل. الممرر

ـ اس تلبال الررة 

 يرون بكلتا اليدين.

ـ دكة تمرير الررة 

 والجري خلفِا.

تجيب التدخل 

 الؼييف.

التحلً بالروح 

 الرياضية.

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 .استرخائيةـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات 

 ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء الحطة.

 ـ التحيــــــــــــــة الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف.

مراكبة الحالة ـ    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 



 د 09 :زمن الوحدة:                      درجة الذل               من الحرنـــــــــة. والاس تلبالأ ن يحسن اللاغب التمرير    الِدف الاجرائي الرئيسي:        :            الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب الإجرائية الثاهوية ال ُداف المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.

 ـ الإػداد البدني

 ــ الؼام.               

 ــ الخاص.               

 الحطة. ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.

 اللفز المتتالي من فوق الظِر والمرور بين الرجلين .ـ 

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 س اليبظ.جـ 

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

ـ التمرير والاس تلبال من 

 الحرنة بين لغبين اجيين.

 ـ دكة التمرير من الحرنة.

لى الزميل الذي   ـ بتمرير الررة اإ

 خلفَ.يوجد 

 ـ التمرير نحو الزميل المواجَ له.

 ـ تعبيق ُدف الحطة.

 

 

الجري  م ويرون0ـ تمرير الررة بعريلة جيائية مع الحفاظ ػلى مسافة 

لى بؼضِلٌ البؼظ.  متوازيا بحيث يلومان بتمرير الررة اإ

في كاظرة بحيث يمرر ال ول  الاضعفافـ تمرير الررة واس تلبالِا من 

الررة وذلك بؼد ػدو الزميل المواجَ فيس تلبلِا من الزميل الممرر ويلوم 

رذا.  ُو ال خر بتمرير الررة الى لغب ثالث وُ

مع وجود لغب مٌتطف بحيث يلف  دائرة ـ تمرير الررة واس تلبالِا في

لغب في مٌتطف الدائرة ويلوم بتمرير الررة الى لغبين اخرين الذين 

 يجرون ػلى محيط الدائرة ويرون التمرير باليد الداخلية.

 ـ مباراة تعبيلية في هر اليد بين اللاغبين.

ـ السرػة في التمرير    

 والدكة في ال داء.

ـ الترنيز ػلى مروهة 

 الجسم.

ـ تفادي سلوط 

 الررة أ جياء ال داء.

ـ التحلً بالروح 

 الرياضية.

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 ـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات استراخائية.

 ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء الحطة.

 الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف. ـ التحيــــــــــــــة

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 

 



 د 09: زمن الوحدة:                      الذل درجة                كوتَ الؼضلية. من أ ن يحسن اللاغب  الِدف الاجرائي الرئيسي:                        :            الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.

 ـ الإػداد البدني

 ــ الؼام.

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.

 .مرت( 51مرت، 59مرات، 1الؼمل مثنى مثنى ) اللفز في المكان ـ 

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 بات.الاضا

 ـ جس اليبظ.

 

ئ  لر
ا

ية
س 

ي
 

 

ـ دكة تمرير الررة مع حسن 

 اس تلبالِا.

 ـ اللفز ل بؼد هلعة ممرٌة.

ـ سرػة التبديل بين اللدمين 

 مع اللفز لل ػلى.

ـ المحافظة ػلى الوضؼية 

 الابتدائية.

 

 

 

كلؽ  0م مع امتلاك احدُلٌ لررة ظبية زهة 1ـ كل لغبين متلابلين بينهلٌ 

 يلوم اللاغب الممتلك للررة برميها للزميل.وغيد الإشارة 

ـ وكوف اللاغب أ مام لوح السلة وغيد الإشارة يلوم باللفز ػاليا من 

 وضؼية البعة.

ـ وكوف اللاغب أ مام ملؼد سويدي مع وضع أ حدى كدميَ فوكَ وغيد 

 الإشارة يلوم باللفز لل ػلى مع الليام بتبديل اللدمين باس تمرار.

العويل مع تشبيم الرفين خلف الركبة ومسم الررة العبية  ـ الجلوس

باللدمين وغيد الإشارة يلوم برفع وخفظ الرجلين ػاليا وأ سفل 

 باس تمرار.

ـ اهبعاح اللاغب ػلى بعيَ مع مد الذراػين وغيد الإشارة يلوم برفع 

 جسمَ نحو ال ػلى مع تلويسَ.

ـ ػدم اسلاط الررة    

مع تفادي 

 الاضابات.

 لوح السلة .ـ لمس 

ـ الليام بتبديل 

 اللدمين بكل سرػة.

ـ رفع الرجلين ل بؼد 

 هلعة ممرٌة.

ـ رفع الجسم حسب 

 الاس تعاػة. 

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 ـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات استراخائية.

 الحطة.ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء 

 ـ التحيــــــــــــــة الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف.

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 



 د 09: زمن الوحدة:                      درجة الذل                       .أ ن يؼمل ػلى تنمية التحمل)تحمل اللوة، تحمل السرػة(  الِدف الاجرائي الرئيسي:  :         الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 اليفس ية. ـ التهيئة  

 ـ الإػداد البدني

 ــ الؼام.

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.

 .متر 59لؼبة حمل الزميل والجري لمسافة ـ 

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 ـ جس اليبظ.

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

 

 

ـ تنمية تحمل اللوة للرجلين 

 والساػدين.

 

 ـ تنمية تحمل السرػة.

 ـ سرػة التيعيط بالررة.

 

 

 

 

 

 

 ـ تيعيط الررة )هرة اليد( بين هرات ظبية.

 ثاهية. 09ـ الوجب بالحبل )باللدمين( مؼا لمدة 

 متر جلاث مرات. 51ـ ػدو 

 متر يتخلله جري. 49ـ ػدو سريع لمسافة 

 ـ التيعيط بالررة ػلى كامل محيط الملؼب.

 

 

    

 

 ـ ػدم اضاػة الررة.

ـ الليام بأ نبر ػدد 

 ممرن من الوجبات.

ـ الجري بأ كصى 

 سرػة ممرٌة.

 

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 ـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات استراخائية.

 ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء الحطة.

 ـ التحيــــــــــــــة الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف.

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 



 د 09: زمن الوحدة:                      درجة الذل                                               .أ ن يحسن اللاغب من سرغتَ   الِدف الاجرائي الرئيسي:  :           الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 البدنيمؤشرات الذل 

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.

 ـ الإػداد البدني

 ــ الؼام.

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 الجسم.ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل 

 .س باق حمل المطابين  ـ لؼبة 

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 ـ جس اليبظ.

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

 

 

 

ـ تنمية السرػة من مختلف 

 المسافات.

ـ تنمية اللوة الاهفجارية 

 للرجلين.

 

ـ تنمية اللوة لؼضلات 

 الساػدين.

 

 تمرييات وهي كالتالي: 1بعارية اختبارات للياس التحمل تترون من  

 

 متر بسرػة. 09  ـ ػدو

 مترا. 51باس تمرار لمسافة  الررة   ـ تيعيط

 مرات(. 8ـ الوجب في المكان )

 متر بسرػة. 09  ـ ػدو

 مرات(. 1ـ جني الذراػين من الاهبعاح )

    

 

 

ـ سرػة التيعيط 

 بالررة.

ـ الوجب ل ػلى 

 هلعة ممرٌة.

ـ ملامسة الطدر 

رض.  لل 

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 ـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات استراخائية.

 ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء الحطة.

 الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف. ـ التحيــــــــــــــة

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 



 د 09: زمن الوحدة:                درجة الذل                                    . أ ن ينمي اللاغب كوتَ الؼضلية بمختلف أ هواغِا  الِدف الاجرائي الرئيسي::             الوحدة التدريبية رقم 

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.

 ـ الإػداد البدني

 الؼام.ــ 

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.

اللفز في المكان) رفع الرهبتين، رفع الرجلين للخلف، الرجل اليمنى  ـ

).... 

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 ـ جس اليبظ.

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

 

 

 

 ـ تنمية كوة غضلات الساػدين.

 

ـ تنمية اللوة الاهفجارية 

 للرجلين.

  

 تنمية اللوة المميزة بالسرػة.ـ 

 

 

 

تمرييات وهي  1بعارية اختبارات للياس اللوة الؼضلية تترون من 

 كالتالي:

 مرات(. 59الاهبعاح المائل ) من ـ جني الذراػين 

 مرة(. 19ـ رمي هرة ظبية  تجاٍ حائط )

 متر. 09ـ تبادل الوجب ػلى اللدمين لمسافة 

 متر. 59ـ حمل الزميل ػلى الظِر  والجري لمسافة 

 مضخة غيد خط البداية. 1متر  بسرػة مع تيفيذ  19ـ جــــري 

 

    

ـ تأ دية التمارين 

 بسرػة واتلان.

ـ لمس الطدر 

رض.  لل 

ـ رمي الررة بكل 

 كوة ممرٌة.

ـ السرػة في تأ دية 

 التمارين.

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 ـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات استراخائية.

 ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء الحطة.

 الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف. ـ التحيــــــــــــــة

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 



 د 09: زمن الوحدة:                      درجة الذل                                             .أ ن يؼمل ػلى تنمية رشاكـــتَ  الِدف الاجرائي الرئيسي:    :           الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.

 ـ الإػداد البدني

 الؼام.ــ 

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.

 .س الزميل والجري ل خذ مكاهَـ لؼبة لم

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 ـ جس اليبظ.

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

 

 ممرن.ـ تررار أ نبر ػدد 

 

 ـ تنمية الرشاكة باس تخدام 

 .لررةــ با        

  ــ بدون الررة.         

 

 

 ـ تمارين اللفز في المكان مع سحب الرهبتين نحو الطدر.

 اختبار بارو للرشاكة. ـ 

 ـ الجري الزجزاجي اللطير.

 .0/0/6/0/0ـ جري المياظق 

 مع تمرير الررة باليدين ػاليا. ـ المشي الزجزاجي

 

    

ـ رفع الرهبتين 

ل كصى هلعة 

 وبسرػة.

 ـ ال داء المتسلسل .

 ـ سرػة الارتداد.

ـ ػدم لمس 

 الشواخص.

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 ـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات استراخائية.

 مس توى ال داء أ جياء الحطة. ـ تلييم

 ـ التحيــــــــــــــة الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف.

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 

 



 د09: زمن الوحدة:                      درجة الذل                                 أ ن يؼمل ػلى تنمية مروهة مفاضل جسمَ.  :الِدف الاجرائي الرئيسي:              الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 مؤشرات الذل البدني

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.

 ـ الإػداد البدني

 ــ الؼام.

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل الجسم.

 ...(8،1،0،5تشريل ال ركام)ـ لؼبة 

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 الاضابات.

 ـ جس اليبظ.

 

ئي  ر
ال

ية
س 

 

 

 

 

 ـ تنمية مروهة غضلات الظِر.

 

 

 

ـ تـأ دية التمرين ػلى حسب 

 اللدرة.

 

 

 

 

ـ وكوف اللاغب  ضلٌ مع ميل الجذع  أ سفل والرأ س فوق الرهبتين 

 والذراػين ممدودتين مع مسم الساكين من الخلف.

الجذع أ ماما اسفل مع خفظ الذراػان أ سفل ػلى التوالي لتمرير  ـ جني

 الررة للزميل باليدين.

ـ تمرير الررة من فوق الرأ س ثم من بين الرجلين ػلى التوالي للزميل 

 باليدين.

ـ استٌاد اللاغب ػلى ظِرٍ مع تلويس الجذع ػاليا مع اس ياد الجذع 

 ػلى الذراػين من الميعلة اللعيية.

 في هرة اليد.ـ مباراة 

 

 

   

 ـ ػدم جني الرهبتين.

ـ سرػة الؼودة الى 

الوكوف بؼد تمرير 

 الررة بين الرجلين.

ػدم لمس الررة ـ 

 لللدمان.

ـ رفع الجذع لكصى 

 هلعة ممرٌة.

التحلً بالروح 

 الرياضية.

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 ـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات استراخائية.

 ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء الحطة.

 ـ التحيــــــــــــــة الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف.

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
 



 د09: زمن الوحدة:                      درجة الذل                       تحمل اللوة والسرػة. أ ن يؼمل ػلى تنمية   الِدف الاجرائي الرئيسي:   :                      الوحدة التدريبية رقم

 مواضفات التمرييات البدهية والمِارية وال لؼاب ال ُداف الإجرائية الثاهوية المراحل
 البدنيمؤشرات الذل 

 التشريلات والتيللات التوضيات
 الراحة الشدة الحجم

يرية
ض

تح
ل ا

 

 ـ التهيئة اليفس ية.

 ـ الإػداد البدني

 ــ الؼام.

 ــ الخاص.  

 ـ الاضعفاف ـ شرح ُدف الحطة.

 ـ جري خفيف حول الملؼب مع الليام بالتمارين الخاضة بالًشاط.

 الجسم.ـ الليام بتمارين المروهة لديع مفاضل 

 ـ لؼبة  س باق مسم الررة.

ـ التحلً بالِدوء    

واليظام أ جياء 

التسخين لتفادي 

 .الإضابات

 ـ جس اليبظ.

 

ية
س 

ئي ر
ال

 

 

 

 

 تنمية كوة غضلات البعن.ـ 

 ـ 

ـ التأ هيد ػلى اللوة والسرػة  

 غيد أ داء التمارين.

 

 

 

 

 ثاهية. 19م لمدة  1ـ التؼلق ػلى الؼارضة بارتفاع 

مام ػلى مسافة  ـ تمارين كفز  م.19الغزال اللفز، بخعوات هبيرة لل 

 م. 51ـ س باق اجتياز الؼراكيل والحواجز لمسم الزميل ػلى مسلك 

 سم. 69متر بارتفاع  51اللفز ػلى الحواجز لمسافة ـ 

 مضخة غيد خط البداية. 59متر مع تيفيذ  11ـ جري مسافة 

 

    

 

ـ رفع الرجلين الى 

الخلف والتؼلق 

 بالؼارضة.

ـ التحفيز ػلى أ داء 

التمارين بالسرػة 

 اللطوى.

 

ية
ئ نها

ال
 

ـ محاولة الرجوع بأ جهزة الجسم 

 الى الحالة العبيؼية.

 

 

 ـ جري خفيف حول الملؼب ثم المشي مع الليام بحركات استراخائية.

 ـ تلييم مس توى ال داء أ جياء الحطة.

 الرياضيــــــــــــــــــة ـ الاهطـــــــــــــــــــــــــــــراف. ـ التحيــــــــــــــة

ـ مراكبة الحالة    

 اليفس ية للاغبين.

 ـ جس اليبظ.
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