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 لم، يغطيها أمل، أحياتنا  
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جزاء بما عمل،  ءولكل امر 
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قل لهما أف ولا ولا ت إلى المذين قال فيهما الرحمان :
 . تنهرهما 

 إلى من لم يدخرا جهدا في سبيل سعادتي
 إلى الوالدين الكريمين
 إلى كل أفراد عائمتي 

 إلى ، أعمامي 
 و عماتي ، أخوالي و خالاتي .

لى كل أصدقائي يخطيبتإلى   ، وا 
لى كل أساتذة وطمبة المعهد التربية   وا 

 البدنية والرياضية بمستغانم ،
 .  ناس سيدي قادةو  وكل ناس عوف
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...ربً أوزعنً أن أشكر نعمتك التً  قال الله تعالى :

أنعمت علً و على والدي و أن أعمل صالحا ترضاه و 

 أدخلنً برحمتك فً عبادك الصالحٌن 

 91النمل الآٌة 

 أهدي ثمرة هذا العمل المتواضع :

نً وهنا ووضعتنً وهنا إلى النفس الهادئة ، إلى من حملت

، إلى من غمرتنً بحنانها ، إلى التً كانت تنتظر بفارغ 

الصبر هذه اللحظة ، إلى من بكٌت علٌها عٌنً و أن أكتب 

 هذا الإهداء إلى " أمً ".

 إلى من كان ٌحترق كالشمعة لٌضًء لً الطرٌق.

 إلى من ربانً و منحنً الثقة ،إلى قائدي فً

 " حفظه الله و أطال فً درب الحٌاة " أبً العزٌز

 عمره .

 إلى كل أفراد العائلة و الأقارب كل باسمه

 إلى كل الأصدقاء من بعٌد أو من قرٌب

 إلى من أحبهم قلبً و لم ٌذكرهم اللسان

 خطٌبتً العزٌزة . إلى
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 ملخص البحث :

 عنوان الدراسة :

 .سنة ( 51ـــ51تأثير القوة المميزة بالسرعة في تطوير دقة التصويب في كرة اليد من ) 

صفة القوة المميزة بالسرعة في تطوير مهارة  تأثيرتهدف الدراسة الى معرفة مدى 
والفرض الرئيسي لمدراسة هو تدريب القوة المميزة بالسرعة  ، التصويب في كرة اليد

 ،لاعبا 15حيث شممت عينة البحث عمى ، في دقة التصويب  أحسنيعطي نتائج 
، لمبحث استخدم الأصميمن المجتمع   %30نسبة العينة بطريقة عشوائية  اختيروا

 ؛أن إلىمنهج تجريبي من خلال حصص تدريبية وخمص الباحثان 

مميزة بالسرعة ليس لها اثر واضح في تطوير دقة التصويب لدى هذه الفئة القوة ال
، ع مراعات المرحمة العمرية الخاصةم الأخرىونقترح تطوير الصفات البدنية  ،العمرية 

 .عمى هذه المهارة  بتطوير كل صفة بدنية لتتكامل فيما بينها وتحدث اثر واضح
 Titre d’étude : 

  l impact de force distinctive à vitesse pour ameliorer la competance de prècision de tir 

au hand balle  .  

          cette etude vise à savoir l impact de force distinctive à vitesse pour ameliorer la 

competance de prècision de tir au hand balle , et lhypothese principale de cette etude est 

de former la force distinctive à vitesse pour donner la competance de tir .cette etude a 

inclus d un corpus de 21 joueurs lesquels on a choisissé aléatoirement . la proportion de 

ce corpus est 30./. de la communauté authentique de la recherche . nous avons ultisé la 

methode experementale à partir des sciences de l entrenment et nous avons conclus : la 

force distinctive à vitesse n a pas l impact clair pour ameliorer la precision de tir pour ce 

groupe d age . et nous proposons l amelioration de les autres qualités physiques tenant 

compte l age de chaque qualité pour y compris l integration et pour nous donne un effet 

clair pour cette technique . 



Abstract: 

title   :This study aims to determine the significant effect if the for so that is 

characterized by speed  

on the shooting skill developmant in handball . 

ther fore  the main objective here is to train the force characterized by speed which in 

return gives the best results in what concernes shooting accuracy . 

To ful fil the main aim of this research ; 21 players are chosen randomly as the sample 

of the research. 

These sample represent 30 % of the original research community . 

As well ; the experimental method is used in this study throgh a set of training session . 

As a result , the two researchers concluded that force characterised by speed has no 

clear impact on the  shooting accuracy development at this age group . 

So asaprosal it is preferable to focus on developing the other physical characteristics 

taking into consideration the age of the sample simly by developing each characteristic 

alone to have a clear impact on this skill . 
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 1 

 : وأهميتهمقدمة البحث  -1

في اغمب ميارات  أداء أفضلتحقيق  إلىالعموم الرياضية التي تقود المتعمم  أىممن 
يستوجب ا الجماعية ىو التعمم الحركي الذي يمتاز بالشمولية والتنوع لذ الألعاب

مباشرا  تأثيرامتعددة من الوسائل التعميمية والتمرينات البدنية التي تؤثر  أنواعاستعمال 
 أساليبوفق في عممية تعمم الميارات الحركية وتطوير الصفات البدنية الخاصة بيا 

 . (42، صفحة 4102)الزبيدي، تنظيمية 

وتمرينات  وأدوات أجيزةالغاية منيا تحقيق اليدف المطموب من خلال استعمال 
في كرة ميارة  أي أداءمعرفة تفاصيل  إلىوطرائق تدريبية مختمفة تساعده في الوصول 

 اليد.

وتمتاز لعبة كرة اليد عن باقي الألعاب الأخرى بالانتقال السريع من الواجبات اليجومية 
ة عديدة وىي فني أساسيةضلا عن احتوائيا عمى ميارات الدفاعية والعكس ف إلى

مجيود  وبأقلوقت  أسرعفي  أدائيا إلىعب الحركات اليادفة والمتغيرة والتي يحتاج اللا
 أوممكن فضلا عن كونيا الدعامة القوية التي تبنى عمييا المعبة وان وصول اللاعب 

 إتقانينبغي عمى المتعممين  لذا،  أدائيا إتقانالنجاح والامتياز يتوقف عمى  إلىفريق 
الميارات  إتقانانو من دون  إذبيا كافة  الخاصةبالجوانب الفنية  والإلمامىذه الميارة 

 أوكان ذلك فريا  سواءابصورة جيدة سوف يكون من الصعب تنفيذ الخطط ،  الأساسية
 . (62، صفحة 4112)جاسم،  جماعيا

، الخمف والجانبين ( ، والقوة المميزة  الإمام إلىوتعد سرعة حركة الرجمين ) التحرك 
الفني للاعبي كرة اليد  الأداءبالسرعة من الصفات التي تدخل بشكل رئيسي في نجاح 

 إلىفي نجاح ىجوم الفريق والوصول  وأساسيةرئيسة  ايإن إذوخاصة ميارة التصويب 
 التيديف .

رعة حركات رجمين جيدة وقوة مميزة يمتمك س إنم معدا جيدا عميو ولكي يكون المتعم
 الأحيانانو يواجو مواقف صعبة وسريعة وخادعة في اغمب  إذالسفمية  لأطرافوبالسرعة 
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لمتصويب مما يتطمب منو سرعة تحرك نحو المكان المتوقع واتخاذ الوضعية الصحيحة 
بدنيا خاصا يمكنو من  إعدادااليد وخاصة لاعبي اليجوم لاعب كرة  إعدادلذا يتطمب 

 السيطرة والاستجابة لمتصرف الصحيح لحالات ومواقف المعب المختمفة . 

الحاجة لسرعة حركات الرجمين القوة المميزة بالسرعة ليذه الميارة  أىميةمما يبرز 
 .)التصويب (

والجانبين ( في كل من و الخمف  للأمامكذلك فان سرعة حركات الرجمين )التحرك 
 الأشكاللتعمم ىذه  زمةلاالالمتطمبات  أىمالحركية لميارة التصويب تعد من  الأشكال

 بأسرعمكان لمتصويب  أفضلتخاذ من الميارة فالتحركات السريعة تمكن اللاعب من ا
لال تطوير القوة المميزة بالسرعة خما يمكن ويتم تطوير سرعة حركات الرجمين من 

حد الوسائل التدريبية التي تستعمل في أ تمرينات ىذه الصفة البدنية تعد نوعميو فا
تضمن العمل في نفس ظروف المنافسة  أنيا إذالتعمم الحركي والتدريب الرياضي ، 

الحركي لمميارات مع ضمان العمم بالمسارات الحركية نفسيا الخاصة  الأداءنفسيا و 
 . (42، صفحة 4102)الزبيدي،  بالميارة

السفمية  للأطرافالقوة المميزة بالسرعة  تأثيرخلال البحث من  أىميةمما تقدم تبرز 
 )الرجمين( والعموية )اليد الرامية ( لتطوير ميارة التصويب في كرة اليد .

 مشكمة البحث : - 2

وصول الرياضي ىو  رياضي التي يسعى إلييا المدربمن أىم أىداف التدريب ال 
، لمستوى جيد ومؤثر في تعمم الميارات الرياضية المختمفة أثناء الوحدات التدريبية 

ويعد التمرين كل تعمم يكون ىدفو التقدم السريع لكل من الناحية البدنية و العقمية وزيادة 
 بأشكالياالتصويب  دقة، ومنيا كرة اليد تعمم الأداء الفني ودقتو لمختمف الميارات في 

والتي تتطمب عند تعمم أشكاليا طرائق  أىمية الأكثرالمختمفة لكونيا من الميارات 
فضلا  الأمثل الأداءمستوى  إلىتدريبية متقدمة ومتطورة من أجل الوصول  وأساليب

 . للأداءعن دور الصفات البدنية والحركية الخاصة والضرورية 
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من خلال متابعة الباحث وملاحظتو لعممية تطوير الميارات في كرة اليد واطلاعو عمى 
ندرتيا التي تعمل عمى الرفع من  أوالمخطط التدريبي وجد قمة استعمال التمرينات 

، التصويب  دقة، ومن ثم تسيم في تعمم والعموية السفمية  طرافالأوكفاءة  أداءمستوى 
أدائيا ولكن يحقق  التدريب المستمر والمتكرر لا يضمن تعمم الميارة وتطور أن إذ

 إىمالالحركي مما يعطي نسب متفاوتة في النجاح بسبب  الأداءالاستمرارية في 
استعمال تمرينات بدنية  إلىالجانب البدني وىذا ىو مكمن المشكمة ، ليذا برزة الحاجة 

 واليد الضاربة  أرجميمعبين تطوير سرعة حركات لصفة القوة المميزة بالسرعة تتيح للا
 التصويب في كرة اليد . دقةل

  التساؤل العام : -أ 

 ؟التصويب  دقةؤثر في يىل تدريب القوة المميزة بالسرعة 

 التساؤلات الفرعية :  -ب 

 ؟أكثر دقة في التصويب  عطييلمرجمين  بالسرعة ىل تدريب القوة المميزةــــــ 

  ؟عطي أكثر دقة في التصويب يالرامي ب القوة المميزة بالسرعة لمذراع تدريـــــــــ ىل 

 البحث :  أهداف - 3

 4  إلىييدف البحث 

 السفمية والعموية لمرياضي  فالأطراتمرينات لمقوة المميزة بالسرعة لتطوير سرعة  إعداد

 في أدائيا .ىذه الميارة والنجاح  بإتقانمى مدى ارتباط ىذه الصفة البدنية ع التعرف

 فرضيات البحث : - 4

 .عطي نتائج أحسن في دقة التصويبيتدريب القوة المميزة بالسرعة 

 عطي أكثر دقة في التصويب .يبالسرعة خاص بالرجمين  تدريب القوة المميزة
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 عطي أكثر دقة في التصويب .يالرامي ب القوة المميزة بالسرعة لمذراع تدري

 مصطمحات البحث :  - 5

 تعريف القوة المميزة بالسرعة : -أ 

ىي قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى مقاومات تتطمب درجة عالية من 
 .(26، صفحة 0332)علاوي،  العضمية الانقباضاتسرعة 

 كرة اليد:  تعريف – ب

لقد كان تطور كرة اليد منذ نشأتيا إلى حد الآن تطورا سريعا ويؤكد ذلك عدد  
الدول المنظمة إلى الاتحاد الدولي، إذ تعتبر ثاني رياضة الأكثر شعبية بعد كرة القدم، 
وكذلك من ناحية عدد الممارسين ليذه المعبة إذ تطورت وأصبحت لعبة أولمبية تحتاج 

اقة البدنية وطرق التربية، وكرة اليد ىي رياضة جماعية إلى أعمى درجة لمتكتيك والمي
 4لاعبين +  02لاعبا ) 02يتقابل فييا فريقين فوق الميدان يتكون كل فريق من 

، واليدف من ىذه المعبة ىو تسجيل أكبر عدد من الأىداف في مرمى  حراس(
حكم الخصم، ويجري الإرسال )ضربة الانطلاقة( من منتصف الممعب عقب إطلاق ال

سنة  02إشارة الانطلاق، وزمن المباراة يختمف حسب السن، فالمباريات ما فوق  صفارة
 . (01، صفحة 0331)ابراىيم،  (x  4د21تكون مدتيا )

4 " أن كرة اليد إسماعيلكما يقول محمد صبحبي حسانين وكمال عبد الحميد  
تجرى داخل ممعب خاص، حيث يحاول من خلاليا الفريق  لعبة جماعية تمعب باليد،

تسجيل أىداف داخل مرمى الخصم وفقا لقوانين معمول بيا من طرف الفيدرالية 
، 4110)محمد صبحي حسنين وكمال عبد الحميد اسماعيل ،  العالمية لكرة اليد."

 .(44صفحة 

 رة اليد 4تعريف دقة التصويب في ك
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نحو ىدف يتم تحديده وتتطمب كفاءة  الإراديةتوجيو الحركة  إمكانيةالدقة معناىا  أن
تكون الإشارات  نأعالية من الجيازين العضمي والعصبي...كما يتطمب الأمر 

العضلات من الجياز العصبي محكمة التوجيو، سواء ما كان  إلىالعصبية الواردة 
لمعضلات المقابمة ليا حتى تؤدى الحركة في الاتجاه  أومنيا موجو لمعضلات العاممة 

 . (20، صفحة 4112)جاسم،  اليدف لإصابةالمطموب بالدقة اللازمة 

 الدراسات السابقة : - 6

  (2002)أحمد،  دراسة شهباء احمد - 1 – 6
الميــارات اليجوميــة  أداءعنــوان الدراســة) بعــر القــدرات البدنيــة الخاصــة وعلاقتيــا بدقــة 

 .للاعبي الكرة الطائرة(
 4إلىىدفت الدراسة 

اليجومية للاعبي الـدوري الممتـاز  توالمياراالصفات البدنية الخاصة  أىمتحديد  -
 بالكرة الطائرة.

الصـفات البدنيـة الخاصـة مـع بعضـيا وعلاقـة دقـة  أىـمالتعرف عمى العلاقة بـين  -
 الميارات اليجومية مع بعضيا عند لاعبي الدوري الممتاز بالكرة الطائرة. أداء

لمميـارات اليجوميـة بـالكرة  وأدائيمالتعرف عمى انجاز العينة في الصفات البدنية  -
 الطائرة.

لمميـارات  أدائيـمعينة البحث بدقة  أفرادالتعرف عمى علاقة كل صفة بدنية لدى  -
 اليجومية منفردة.

 4 إلى( لاعباً وتوصمت الباحثة 24وقد تكونت عينة البحث من )
صــــفة القــــوة الانفجاريــــة لمـــــرجمين ليــــا ارتبــــاط معنـــــوي مــــع صــــفتي المرونـــــة  إن -

والرشاقة وىناك ارتباط قوي بـين القـوة الانفجاريـة والقـوة المميـزة بالسـرعة وسـرعة 
 رد الفعل والقوة الانفجارية لعضلات الذراعين.
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كما وان صفة الرشاقة ليا ارتباط معنوي مع صفتي المرونـة ورد الفعـل فـي حـين  -
يؤشــــر ارتبــــاط بــــين بــــين ىــــذه الصــــفة وبــــين والقــــوة المميــــزة بالســــرعة و القــــوة لــــم 

 الانفجارية لعضلات الذراعين .
المرونــة فميــا ارتبــاط معنــوي مــع ســرعة رد الفعــل والقــوة الانفجاريــة لعضــلات  أمــا -

 الذراعين وىناك ارتباط قوي مع بينيا وبين القوة المميزة بالسرعة.
كـان ليـا ارتبـاط معنـوي مـع القـوة المميـزة بالسـرعة وفيما يخص بسرعة رد الفعـل ف -

 والانفجارية لعضلات الذراعين .
والضرب الساحق في حين  الإرسالالدراسة علاقة ارتباط بين ميارة  يرتظأوقد  -

وكـذلك ،  والإعـدادوكـل مـن حـائط الصـد  الإرسـالبـين  ةارتباطيـلم تظيـر علاقـة 
حـائط الصـد  الدراسة ارتباطاً معنوياً بين الضـرب السـاحق وميـارتي وأظيرتكما 

 وكذلك عدم معنوية الفروق بين ميارة الصد وميارة الأعداد. والإعداد
 (4114)احمد،  :دراسة آمال صبيح سممان   - 2 – 6

وعلاقتيمـا بدقـة  ةكسـوجينيالأ)القـوة العضـمية وبعـر القـدرات الوظيفيـة 4 عنوان الدراسـة 
 الميارات اليجومية بالكرة الطائرة ( أداء

 الدراسة: أهداف
 الميارات اليجومية بالكرة الطائرة. -

 العاممة. طرافللأالتعرف عمى القوة العضمية لممجاميع العضمية  -
 لدى عينة البحث. ةكسوجينيالأالقدرات الوظيفية  أىمتحديد  -
 اليجومية لدى العينة البحثية.التعرف عمى دقة الميارات  -
  أداءكسجينية ودقة لاأو التعرف عمى علاقة القوة العضمية وبعر القدرات الوظيفية ال -

   -4الأتيوقد كانت بعر استنتاجات الدراسة 
وكســـجينية مؤشـــر ميـــم لمعينـــة البحثيـــة ، فـــي حـــين لـــم يســـيم أالقـــدرة الوظيفيـــة اللا إن -

العميا فـي تطـور القـوة المميـزة بالسـرعة وكـذلك  الأطرافتطور القوة الانفجارية لعضلات 
 .والإعداد الإرسالمعدل النبر وقت الراحة والاستشفاء ولم تسيم في تطوير ميارتي 
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قـــــوة القبضـــــة مؤشـــــر وظيفـــــي ميـــــم لمعينـــــة البحثيـــــة فيمـــــا يخـــــص علاقتيـــــا بـــــالقوة  إن -
م تسـيم قـوة القبضـة فـي ، فـي حـين لـ الإرسالالعميا والسفمى وميارة  للأطرافالانفجارية 

( دقــائق  6و 2القــوة المميــزة بالســرعة ومعــدل النــبر فــي وقــت الراحــة والاستشــفاء بعــد )
 والضرب الساحق. الإعدادوكذلك ميارتي 

القــوة الانفجاريــة لعضــلات الــرجمين مؤشــر بــدني يشــمل جميــع الحركــات والميــارات  إن -
بالســــرعة ومعــــدل النــــبر وقــــت الراحــــة لــــم تــــرتبط بــــالقوة المميــــزة  أنيــــا إلاليـــذه الفعاليــــة 

 ( دقائق .6و 2والاستشفاء بعد )
ـــــي معـــــدل النـــــبر وقـــــت الراحـــــة  - ـــــدرة اللااوكســـــجينية الفوســـــفاجينية لا تـــــؤثر ف إن الق

 والاستشفاء.
 (2006)جاسم، دراسة سهيل جاسم جواد  - 1 – 6

ودقة  بالرشاقةمنيج تدريبي في تطوير سرعة حركات الرجمين المقترنة  تأثير الموسومة
 ( سنة 02_ 01الميارات اليجومية والدفاعية بالكرة الطائرة لمشباب ) أداء

 :  إلىهدفت الدراسة 

  الخاص لشباب كرة الطائرة  الإعدادلميارة منيج تدريبي  إعداد. 
  أداءالمنيج المقترح في تطوير سرعة حركات الرجمين ودقة  تأثيرالتعرف عمى 

 الميارات اليجومية والدفاعية للاعبي الكرة الطائرة لمشباب .
  بين المنيج المقترح والمنيج المستخدم في  التأثيرالتعرف عمى الفروق في

لمميارات اليجومية والدفاعية للاعبي  الأداءتطوير سرعة حركات الرجمين ودقة 
 ة الطائرة .الكر 
  بعر الميارات اليجومية والدفاعية لعينة  أداءالتعرف عمى الفروق في تطور

 .البحث 



  الفصل التمهيدي : التعريف بالبحث                                       

 

 8 

لملائم لمشكمة البحث وتمثمت عينة البحث من ا استخدم الباحث المنيج التجريبي
لاعبا ثم عمل بنظام المجموعتين الضابطة  61لاعبي الكرة الطائرة والبالغ عددىم 

 طريقة عشوائية .ب اتيرو اخوالتجريبية المذين 

 الباحث ىي 4 إليياىم نتائج البحث التي توصل أو 

  معنويا في سرعة حركات الرجمين  تأثيرالمتمارين الخاصة المقترحة  أنظير
 المجموعة التجريبية . لأفراد

 المجموعة الضابطة  أفرادتطورا اكبر من  ااظيرو  ةالتجريبيالمجموعة  أفراد إن
لم تظير  إذا الإعدادميارة  أداءعدا اختبار دقة  الميارات كميا أداءفي دقة 

 فروقا بين كلا المجموعتين .
 تطورا من الميارات الدفاعية . أكثر الميارات اليجومية إن 

 توصيات الدراسة فيي 4  أىم أما

  استخدام المنيج المقترح )التمارين الخاصة ( في تطوير سرعة حركات الرجمين
 للاعبي الكرة الطائرة . 

  القدمين ....الخ (في تنمية  وأثقالاستخدام الوسائل التدريبية ) السترة المثقمة
 الصفات الحركية المرتبطة بالقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة .

  ليكون بالشكل الذي يشابو في  الإعدادميارة  أداءدقة ضرورة تعديل اختبار
 المواقف الفعمية لمعب . أدائو

  بالميارات اليجومية لوحدىا  خاصةتجارب ودراسات مشابية  إجراءضرورة
 . أيضاوالدفاعية لوحدىا 
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 السابقة :  ةمناقشة الدراس - 7

 منيج البحث التجريبي .تشابو الدراسات الحالية مع الدراسات السابقة في استعماليا 

 مجموعتين تجريبية وضابطة . إلىيا عينة البحث موكذلك في تقسي

الدراسة  أجريتعمى لاعبي الكرة الطائرة في حين  أجريتالدراسات السابقة  أن إلا
 . -ولاية معسكر -لاعبي الرابطة الولائية لكرة اليد الحالية عمى 

، معامل  الإحصائيةوتشابو الدراسة الحالية الدراسة الحالية الدراسة السابقة الوصائل 
لمعينات  - ستيودنتت -المعياري ، معامل الالتواء ، اختبار نحرافالاارتباط بيرسون ، 

غير المتناظرة ، اختبار ت لمعينات المتناظرة الانحراف المعياري ، الوسط الحسابي في 
، النسبة المئوية ، الوسط  الإحصائيةحين استعمل الباحث في الدراسة الحالية الوسائل 

المعياري ، معامل الارتباط بيرسون ،  فالانحراالحسابي ، المنوال ، معامل الالتواء ، 
 لمعينات المستقمة معامل الاختلاف .  -ستيودنتت -ت لمعينات المترابطة اختبار اختبار

 من توصيات الدراسة السابقة . انالباحثالطالبان  إستفاد منووالذي 

دقة أداء ميارة التصويب ليكون بالشكل الذي يشابو في  اختبارــــ ضرورة تعديل  0
 اختبار) والتي عمل الباحث في الدراسة الحالية لعمل أداء الفعمية لمعب  قفأدائو الموا
 دقة التصويب بالكرة اليد ( لاختبارمقترحة 

بالميارات اليجومية لوحدىا  خاصةتجارب ودراسات مشابية  إجراءضرورة  - 4
 . أيضاوالدفاعية لوحدىا 

 في تنمية القدمين ....الخ ( وأثقالاستخدام الوسائل التدريبية ) السترة المثقمة  - 2
 القوة المميزة بالسرعة .
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 تمهيد :

خصصنا ىذا الفصل لمحديث عن مفاىيم عامة وشاممة عن القوة العضمية واىم  
_ القوة المميزة بالسرعة _التي يتفق معظم العمماء والمدربين عمى حد سواء  أوجييا
في لعبة كرة اليد وعميو قمنا بالتعريف بيتو القدرة البدنية من حيث الجانب  أىميتياعمى 

التدريبي الجانب الفيزيولوجي ومن حيث خصائص الحمل التدريبي لمتمرينات البدنية 
براز التقوية العضمية في  لإعدادفي اختصاص كرة اليد والمحاور الرئيسية  أىميتيما وا 

 كرة اليد .

 القوة العضمية : - 1

 إنتاجضمية بمفيوميا البسيط عمى انيا مدى قدرة العضلات عمى عتعرف القوة ال 
لعدد محدد من التكرارات او لفترة زمنية محددة وفقا  إراديانقباض عضمي  أقصى

العضمة او مجموعة من  إمكانية أنيالمتطمبات النشاط كذلك يمكن تعريفيا عمى 
)حسين،  مواجيتيا أوعدة مقاومات خارجية  أوالعضلات في التغمب عمى مقاومة 

التمرينات لما  أىمتمرينات القوة تعتبر من  إن. ويرى البعض (869، صفحة 8791
لتنمية مختمف  الأساسيتعد المطمب  إذالرياضية  الأنشطةفي كل  تأثيرليا من 
من القوة المميزة بالسرعة والتي تعد  أساسمب طفمتطوير القوة الانفجارية يت  أشكاليا
، 3002)إبراىيم،  من القوة القصوى أساسامن تحمل القوة والتي تتطمب  أساسابدورىا 
طفرة نمو القوة العضمية تكون في  إن 8773 ألبيك. ويذكر عمي فيمي (889صفحة 

استخدام تمرينات  أىميةسنة ويؤكد عمى  89-81في سن  المتأخرةالمرحمة العمرية 
وحتى تتم الزيادة في قوة وحجم  ، (839، صفحة 3001)توفيق،  القوة لمناشئين
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زيادة متدرجة في الحمل التدريبي عن طريق القيام  إلى إخضاعياالعضلات لا بد من 
   . (821، صفحة 3001)توفيق، من الجيد العادي  أكثر إضافيبمجيود 

اختمفت في  أنيا إلاوعمى الرغم من تعدد المصادر العممية التي تناولت القوة العضمية 
القوة العضمية ىي )القوة القصوى .القوة  أوجو أنفقد ذكر  وأوجيياتحديد تصنيفاتيا 

المميزة بالسرعة ومطاولة القوة ويتفق معو كل من خربيط ومصمح وعبد الفتاح والسيد 
حسين واحمد رشاقة  إليو أضافاوىو الدقة كما  أخرحسين و نصيف نوع  إليو وأضاف

يمة لمقوة رئيسية م أوجوعمى ثلاث  اتفقوامعظم العمماء  إنالقوة . ومما سبق يتضح 
  القوة ..القوة المميزة بالسرعة .وتحمل  القوة القصوىالعضمية ىي 

 القوة المميزة بالسرعة : - 2

 : ومفاىيم ىذه الصفة وفقاً لما وردت بالمصادر تعاريفبعض 
ىي قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى مقاومات تتطمب درجة عالية  -أ 

  .(66، صفحة 8771)علاوي،  العضمية الانقباضاتمن سرعة 
ىي مقدرة الجيازين العضمي والعصبي بالتغمب عمى مقاومة أو مقاومات خارجية  -ب 

 .(17، صفحة 8777)أحمد،  عضمي ممكن انقباضبأعمى سرعة 

المظير السريع لمقوة العضمية الذي يدمج كلا من السرعة والقوة في الحركة   -ج 
 .  (862، صفحة 8717)المجيد، 

 القوة المميزة بالسرعة بمفهوم عمم التدريب : - 1 – 2

عالية  أداءىي قدرة الرياضي عمى القيام بالحركات المختمفة والمتكررة بسرعة وقوة  
 .(11، صفحة 8791)عمي ناصف و قاسم حسن حسين، نسبيا 
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 القوة المميزة بالسرعة بمفهوم عمم الحركة : - 2 – 2

ىي قدرة الرياضي العالية في تنفيذ الواجبات الحركية المطموبة بالحركات المنفردة  
 (78، صفحة 8791)عمي ناصف و قاسم حسن حسين، والمتكررة بقوة وسرعة كبيرة 

 والقياس :  الاختبارالقوة المميزة بالسرعة بمفهوم  - 3 – 2

العضمية بالحركات الإرادية الوحيدة والمتكررة  الانقباضاتىي إمكانية قياس قوة وسرعة 
)عمي  ... ( force platform )وبواسطة أجيزة القياس الخاصة مثل منصة القوة

   .(8791ناصف و قاسم حسن حسين، 

 القوة المميزة بالسرعة للألعاب فرقية : - 4 – 2

ىي قدرة اللاعب عمى تنفيذ مختمف ميارات المعب بدرجة عالية من القوة والسرعة مع  
 . (71، صفحة 8791)عمي ناصف و قاسم حسن حسين، دقة ونجاح الأداء 

 القوة المميزة بالسرعة بالمنازلات الثنائية : - 5 – 2

ىي قدرة الرياضي عمى القيام بمختمف ميارات الدفاع واليجوم ضد الخصم وبمستوى  
)عمي ناصف و قاسم حسن حسين، مرتفع من قوة وسرعة ودقة أدائو لتمك الميارات 

  ( 800، صفحة 8791

  : القوة المميزة بالسرعة أهمية - 3

في العديد من الفعاليات الرياضية منيا القفز العالي ، الوثب الطويل ، الرمي والعديد 
، فقد  (890، صفحة 3008)حماذ، الجماعية  الألعابمن الميارات الرياضية في 

 إحدىصفيا القوة المميزة بالسرعة تمعب دورا ىاما بو  إنذكر كل من الربيعي والدرعة 
في كثير من المنافسات  الأداءفي تحديد مستوى  الأساسيةالصفات البدنية المركبة 
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بعض خبراء لعبة كرة اليد منير  أن. كما  (17، صفحة 8777)إبراىيم م.، الرياضية 
، صفحة 8717)الوليمي و محمد توفيق،  ، و (12، صفحة 8711)منير، جرجس 
 أن إلى اشارو أقد  (68، صفحة 8773)عبد الحميد كمال ومحمد صبحي،  و(116

 من مكونات المياقة البدنية الخاصة بمعبة كرة اليد . أساسياالقوة عنصرا 

بحاجة  لأنوحاجة لا عب كرة اليد ليذه القدرة البدنية ميمة  أنمما تم ذكره يرى الباحث 
والتي يكون فييا  ير والمياالحركي  أدائوسريعة وقوية عند  عضميةانقباضات  إلى

ىذه الانقباضات ، وعمى  إخراجلمجياز العصبي العضمي في  والأكبرالدور الميم 
 إلى إىماليادد من النقاط الميمة التي ربما يؤدي تدريب القوة ملاحظة ع عندمدرب 
 اللاعب وابتعاده عن الملاعب ومنيا التسخين الجيد لجميع عضلات الجسم . إصابة

 القوة العضمية في كرة اليد : لإعدادالمحاور الرئيسية  - 4

 تقوية عضلات في اختصاص كرة اليد يتم وفق ثلاث محاور رئيسية ىي: إن 

  : الأولالمحور  -أ 

 العمل مع الجزء العموي لمجسم : يتم خلالو تطوير 

 ._القوة العضمية لمذراعين 

 ._القدرة عمى التصويب 

 ._تقوية عضلات الظير 

 . الإصابة_تقوية عضلات الكتفين لتفادي 
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 المحور الثاني :  -ب 

السفمية لمجسم يتم خلالو تطوير القوة المميزة بالسرعة والقوة  الأطرافالعمل مع 
 الانفجارية 

  المحور الثالث : -ج 

لمنطقة (gainage) : باستخدام تمرينات الغيناج اباتالإصالعمل مع اجل الوقاية من  
 الظير وعضلات البطن والعضلات المائمة . أسفل

 والسرعة والقوة المميزة بالسرعة :درجات شدة الحمل في تدريبات القوة  - 5

المكونات حمل التدريب  تأثير إلىدرجة تشير  : بأنهاتعرف درجات حمل التدريب  -
ما  أقصى)الشدة ،الحجم، الكثافة (في الفرد الرياضي ، وتمثل بنسب مئوية من 

 . (92، صفحة 8791لبيب، )سميمان عمي حسن و عواطف يستطيع الفرد تحممو 

الحجم فيو يمثل  أماالقوة التي يتم بيا التمرين ،  أودرجة الصعوبة  ويقصد بالشدة : -
 أو الأداءثقل  أومسافة  أوزمن  أواحد المكونات الثلاثة لحمل التدريب عن عدد 

 أوطول الزمن  أوعبارة عن : قصر  بأنياالجيد ، وتعرف الكثافة  أداءالتكرار خلال 
بين الجيود البدنية المكونة لمحمل  أوالتكرار  إعادةالراحة بين  أثناءالفترات الزمنية 

درجات شدة الحمل في تدريبات القوة والسرعة والقوة  أنويرى كل من كارل وديك 
 .(21، صفحة 8771)البساطي،  كالأتيالمميزة بالسرعة تكون 

 : والفسيولوجيالجانب التدريبي  - 6

لا يشترك فييا اكبر عدد من الوحدات في نفس الوقت كما لا يحدث تزامن كبير في 
نشاط الوحدات الحركية في العضمة بل تعمل مجموعة من الوحدات الحركية بعد 
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وقد تتزامن معيا بفارق  قميل جدا من الزمن ، ومن الضروري ان تكون  الأخرى
-ATP)العضلات المقابمة لمعضلات العاممة بالمستوى الرئيسي لمثل ىذه التدريبات 

PC  ة ال ئي( + تحمل الغموكوز لا ىوائيا وتكون قوة انشطار جزATP اقل سرعة في
 ثواني  80 ىإل الأداءتستمر فترة  أنالوحدة الزمنية ، ويمكن 

 خصائص حمل تمرينات القوة المميزة بالسرعة :  - 7

 مستوى الفرد  أقصى% من 10-10تتراوح شدتيا من -

 تكرار 30-6عدد مرات تكرار المجموعة الواحدة داخل الوحدة التدريبية يتراوح من -

 مجموعات . 6-2المجموعات يتراوح من  دعد-

 . الأسبوعفي  أيام 2-3يتراوح من  الأسبوععدد مرات الوحدات التدريبية خلال -

 ثانية . 200-830فترات الراحة بين المجموعات داخل الوحدة التدريبية تتراوح من -

عدد يستطيع الفرد  أقصى% من 60عدد مرات تكرار المجموعة الواحدة لا يزيد عن -
 . (91، صفحة 3001)بوليفسكي، تكرارىا 

وتتميز ىذه الصفة بالارتباط المتبادل لمستويات متباينة لكل من خصائص القوة  
لمميارة في النشاط الممارس بحيث  الأداءوخصائص السرعة تتماشى مع طبيعة 

 تحت ظروف وشروط المسابقة . الأداءفاعمية ليذا  ىأعمتضمن 

ب كرة اليد تعد ميمة في صفة القوة المميزة بالسرعة للاع أنوبناءا عمى ما سبق نرى 
 الميارات التي تتطمب انقباضات عضمية سريعة وقوية في نفس الوقت . أداء
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 إىمالياوعمى المدرب عند تدريب القوة ملاحظة عدد من النقاط الميمة التي ربما يؤدي 
جيادهاللاعب  إصابة إلى  ومراعات العمر التدريبي . وا 

 القوة المميزة بالسرعة وكرة اليد :  - 8

لحركة التصويب عمى المرمى وعند  أدائوسرعة القوة عند  إلىيحتاج لاعب كرة اليد 
سرعة عند وكممى قدرة القوة المميزة بال إلىلحركات الوثب ، كذلك فيو يحتاج  أدائو

، 8797)الفتاح، عب كمما ارتفعت معو مستويات سرعة عالية ارتفع مستوى اللا
  (893صفحة 

 وسائل تدريب القوة المميزة بالسرعة :  - 9

في تدريبا  الأىميةحقائق عمى درجة عالية من  إلىتوصمت العديد من الدراسات 
مجال القوة المميزة بالسرعة مازال  أن إلااستخدام المقاومات بيدف تنمية القوة العضمية 

من البحث  من المجالات التي لا تتوفر فييا العديد من الدراسات ولم تستوف حقيا
العممي ، وقد تطورت خلال السنوات القميمة الماضية تدريبات المقاومات عمى بعض 

قدرة عالية وقد حدث ىذا التطور  إلىالتي تحتاج  الرياضةالحالات من لاعبي 
تعديلات عمييا بحيث  إجراءخدام تمرينات المقاومات في تنمية القوة العضمية مع باست

من  ، ولتحقيق ذلك ىناك عديد الأداءتناسب تنمية القوة المميزة بالسرعة ومتطمبات 
عالية نسبيا لعدد مرات  أثقالاالحرة التي تستخدم  ثقالالأعمى سبيل المثال  الأدوات

 بالمقاوماتوالفرممة لمجسم والعضلات المستيدفة  الاتساع تكرار كبيرة نسبيا حيث يكون
والطرق  الأجيزةممثلا العبء البدني الواقع عمى الجسم بالرغم من تنوع  الخارجية

)طمحة حسام الدين و التدريبية التي يمكن استخداميا في تنمية القوة المميزة بالسرعة 
 .(91ة ، صفح8779آخرون، 
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 علاقة القوة المميزة بالسرعة بالأحمال المستخدمة :  - 80

ىناك علاقة عكسية بين  أنبناءا عمى العلاقة بين القوة والسرعة ، فانو من البدييي 
 إلىالقوة والسرعة في الانقباضات بالتقصير ، حيث لا يمكن الوصول لكلا المتغيرين 

 في نفس الوقت وىو ما تتطمبو القوة المميزة بالسرعة . الأقصىالحد 

لذا يمكن زيادة القوة المميزة بالسرعة كمتغير يعتمد عمى القوة والسرعة من الخلال 
 الثلاثة :  الأساليبالاعتماد عمى واحد من 

 قوة كبيرة بسرعة منخفضة  -

 سرعة عالية بقوة منخفضة  -

 . قيم متوسطة لكل من القوة والسرعة -

لموصول لمقوة المميزة بالسرعة الى الحد  الأساليبالثالث يعتبر انسب  والأسموب 
 .(10، صفحة 8779)طمحة حسام الدين و آخرون، ك عدة دراساتذل وأكدت الأقصى

فترة  تتطور فيالمميزة بالسرعة ليذا فقد اعتبر الكثير من العمماء أن القوة        
 يكتمل فييا النضج البدني و الجنسي والعقمي والنفسي.حيث  المراىقة،

 تعريف المراهقة:  - 11.

إن المراىقة تفيد معنى الاقتراب أو الدنو من الحمم،وبذالك يؤكد عمماء  لغة:-11-1
الفقو ىذا المعنى في قوليم رىق بمعنى غشي أو لحق أو دنى من الحمم،فالمراىق بيذا 

 .(361، صفحة 8766)السيد،  الفرد الذي يدنو من الحمم،واكتمال النضج المعنى ىو
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مشتقة من فعل ADOLESCENCEإن كممة المراىقة اصطلاحا: -11-2
معناىا التدرج نحو النضج البدني الجنسي ،والانفعالي،والعقمي ADOLESEREلاتيني

مراىقة ،وكممة بموغ وىذه الأخيرة تقتصر عمى ناحية ،وىنا يتضح الفرق بين كممة 
واحدة من نواحي النمو،وىي الناحية الجنسية فنستطيع أن نعرف البموغ بأنو نضج الغدد 

التناسمية،واكتساب معالم جنسية جديدة تنتقل بالطفل من مرحمة الطفولة إلى بدء 
 .(817 ، صفحة8716)فيمي،  النضج

 مراحل المراهقة : - 12

 .نركز في دراستنا ىذه عمى المرحمة الثانية وكباحثين)المبكرة ، الوسطى ، المتأخرة (  

 سنة(:17إلى15المراهقة الوسطى)- 1 – 12

تعتبرا لمرحمة الوسطى من أىم مراحل المراىقة،حيث ينتقل فييا المراىق من المرحمة 
الثانوية،بحيث يكتسب فييا الشعور بالنضج والاستقلال والميل الأساسية إلى المرحمة 

إلى تكوين عاطفة مع حنين آخر وفي ىذه المرحمة يتم النضج المتمثل في النمو 
زيولوجي والنفسي،ليذا فيي تسمى قمب يالجنسي،العقمي،الاجتماعي،الانفعالي والف

، صفحة 8713)زىران،  المراىقة وفييا تتضح كل المظاىر المميزة ليا بصفة عامة
363). 

 سنة( المراهقة المتوسطة:17-15خصائص المراحل العمرية ) - 13

 خصائص القدرات الحركية: -13-1

في ىذه المرحمة نجد تطورا في كل من القوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة حيث 
يظير ذلك بوضوح في كثير من الميارات الأساسية كالعدو والوثب،بينما يلازم ذالك 
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)أحمد، أسس وننظريات الحركة،  تباطؤ نسبي في حمل تحمل القوة بالنسبة لممراىقين
 .(813، صفحة 8776

 الخصائص الفيزيولوجية: -13-2

تتأثر الأجيزة الدموية والعصبية واليضمية بالمظاىر الأساسية لمنمو في ىذه المرحمة 
وتفسر بمعالم الظاىرة لنمو ىذه الأجيزة عن التباين الشديد الذي يؤدي إلى اختلاف 

 .(812، صفحة 8776)أحمد، أسس وننظريات الحركة،  حياة الفرد في بعض نواحييا

 الخصائص المورفولجية: -13-3

من الخصائص المورفولوجية لممراىقين ازدياد الطول والوزن،وكذلك ازدياد الحواس دقة 
رىافا كالممس والذوق ،والسمع،كما تتميز ىذه المرحمة بتحسن الحالة الصحية لمفرد  وا 

 .(816، صفحة 8776)أحمد، أسس وننظريات الحركة، 

 الخصائص الاجتماعية: - 4 – 13

بالنسبة لمجو السائد في الأسرة فالفرد يتأثر نموه الاجتماعي بالجو النفسي المييمن 
لأبيو وأىمو عمى أسرتو ،والعلاقات القائمة بين أىمو ،ويكتسب اتجاىاتو النفسية بتقميده 

وذويو ،بتكرار خبراتو العائمية الأولى وتعميميا ،وبانفعالاتو الحادة التي تسيطر عمى 
الجو الذي يحيى في إطاره ،أما بالنسبة لمبيئة الاجتماعية والمدرسية فيي أكثر تباينا 

، 8766)السيد،  وأتساعا من البيئة المنزلية ،وأشد خضوعا لتطورات المجتمع الخارجي
 .(310صفحة 
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 الخصائص الفكرية: -13-5

تيبط سرعة الذكاء في المراىقة حتى تقف نيايتيا،ويزداد التباين والتمايز القائم بين 
القدرات العقمية المختمفة ،ويسرع النمو ببعض العمميات العقمية في نواحييا وآفاقيا 

الفرد لمعالم المحيط بو نتيجة ليا النمو العقمي في أبعاده المعنوية ويتغير بذالك إدراك 
 .( 312، صفحة 8766)السيد،  المتباينة

 الخصائص الانفعالية: -13-6

الخصائص الانفعالية التي تؤثر في سائر مظاىر النمو في كل جانب من الجوانب 
الحب تتطور ويظير الميل نحو الجنس الأخر،ويفيم التي تتعمق بالشخصية،مشاعر 

المراىق الفرح والسعادة عندما يكون مقبولا،والتوافق الاجتماعي ييمو كثيرا،ويسعده 
أيضا إشباع حاجاتو إلى الحب،وكذلك النجاح الدراسي والتوافق الانفعالي،ويصب 

 .(212، صفحة 8713)زىران،  تركيزه الابتعاد عن الممل والروتين

 خلا صة : 

، اذ لا  إليواللاعبين بكرة اليد بدنيا ، يعد بمثابة العمود الفقري الذي تستند  إعداد إن
البدني  الإعدادالمياري ما لم يمر اللاعب بمرحمة  الإعدادمرحمة  إلىيمكن الانتقال 

 المباراة بصورة جيدة . أثناءالواجب الحركي  لأداءمسبقا لكي يصبح مؤىلا 

تمدنا  أنيا إذكبيرة في مجال كرة اليد خاصة في التصويب  أىميةلمقوة المميزة بالسرعة 
الرياضي لتحسين  الأداءوالمفاىيم التي تبنى عمييا عممية تطوير  الأسسبالعديد من 

 أداءيتمتع لاعب كرة اليد بيذه القدرة في  أنالفرق الرياضية المتقدمة ، كما يجب  أداء
 .اليجومية والدفاعية التي تؤدى بسرعة وتكرارات عالية وخلال مدة وجيزة  الأدوار
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 تمهيد:

رغبة قوية بالتعرف عمى ما يحيط بيم في بيشعر اللاعبون من وقت لآخر  
متطمبات المعبة من النواحي الميارية والبدنية والخططية وىذا ما يتيح ليم إمكانية 

 التعرف عمى مستوياتيم وكذا معدلاتيم.

إن خطوات نجاح أي نشاط رياضي في أي مجتمع يجب أن يتبع الأسموب المناسب 
رتقاء بيذه المعبة ويصبح الامتداد الفعمي لممارسة والصحيح الذي ييدف أساسا إلى الإ
 ىذا النشاط وصولا لأعمى مستوى.

 :في كرة اليد التصويب  - 1

تشترك فيو مجاميع عضمية محددة  أدائياميارة التصويب وان كانت معروفة بان  إن   
من ىذه المجاميع في  أكثرفي الحقيقة تتطمب  أنيا إلابعضلات الذراعين والكتف 

وتنفيذىا بالقوة المطموبة عن طريق نقل القوة المتولدة من عضلات القدم مروراً  أدائيا
فيو الكف المصوبة ، مما يتطمب نقل حركي يتم  أصابعبالجذع لتنتيي بمغادرة الكرة 

يمكن  ما بأقوىتكون التصويبة  إنبشكل يضمن  وتوظيفياالجسد  أجزاءنقل القوة بين 
لميارة  الأداءلتحقيق القوة المطموبة لمتصويب، وكذلك فان حقيقة  إنتاجوللاعب 

تقمص عضمي  أقصىالتصويب وقوتو وان كانت مختبرياً ترتبط بالقوة الانفجارية كونيا 
ظروف المعب والواقع الميداني  أن إلامي الكرة لمرة واحدة لمقوة المرتبطة بالسرعة لر 

 أداءاستمرار بذل الجيد البدني المتنوع من حيث الشدة قبل  يرثتأيمكن من خلالو 
لميارة التصويب ، وبيذا تبرز  الأداءالتصويبة مما قد ينعكس عمى خواص وطبيعة 

القوة الخاصة  لو ارتباط وتأثير  أنواعمن  أيمشكمة جوىرية متمثمة في تحديد و تأشير 
بقوة التصويب عندما يكون اللاعب تحت ضغط مستويات مختمفة من الجيد البدني 

التدريبية بما يخدم ويعزز من  الأحمالخلال سير المباراة، ليتسنى لممدربين توجيو 
 تطوير قوة التصويب بحسب الواقع الميداني الذي تتطمبو لعبة كرة اليد .
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راة كرة اليد ىو إصابة اليدف و الفريق الفائز ىو الذي ينجح في إصابة إن غرض مبا
مرمى الفريق الخصم بعدد اكبر من الأىداف ، و لذا تعتبر ميارة التصويب الحد 

الميارات الأساسية و الخطط اليجومية بألوانيا  أنالفاصل بين النصر و اليزيمة بل 
ي النياية بالتصويب الناجح عمى اليدف لم تتوج ف إذالمختمفة تصبح عديمة الجدوى ، 

. ىذا بالإضافة إلى أن ىذه الميارة يعشقيا كل من اللاعب و المتفرج و تجذبيم أكثر 
 من الميارات الأخرى .

 العوامل المؤثرة عمى التصويب : - 2

المسافة ساعد ذلك عمى دقة التصويب وزادة فرص نجاح  قصرتكمما  المسافة : -
 التصويبة 

 ويسيم رسغ اليد كثيرا في توجيو التصويب  التوجيه : -

المناسب لنوع التصويبة حتى يمكن استغلال  الإعدادمن حيث سرعة  السرعة : -
 ثغرات الفريق المنافس في التوقيت الصحيح 

 التصويبات :  أنواع - 3

ـ رمية  و في كرة اليد يمكن التمييز بين التصويبات : بعيدة المدى ـ التصويبات القريبة
 الجزاء ـ الرمية الحرة المباشرة .

 التصويب البعيد :   -

متر أو خارجو في حالة وجود 9  و يقصد بو التصويب أمام مدافع أو في حدود خط
ثغرة في دفاع المنافس . و يجب أن يتميز ىذا النوع بالقوة مع دقة التوجيو لإمكان 

عاة عامل التغيير بالنسبة التغمب عمى المدافع و حارس المرمى ، كما يجب مرا
لاختيار مكان توجيو التصويبة مما يسيم في مفاجأة حارس المرمى ، و تعتبر 

التصويبات العالية و خاصة في الزوايا العميا لممرمى من أفضل أماكن التوجيو بالنسبة 
  (011، 011صفحة  ،0991)ابراىيم،  ليذا النوع من التصويب
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 التصويب القريب : -

وىو الذي يؤدى بالقرب من دائرة اليدف ، كما في حالة حيازة مياجم الدائرة عمى الكرة 
، أو في حالة اليجوم الخاطف أو قطع مياجم في اتجاه الدائرة و تحرير الكرة إليو 

ط لإمكان التخمص لمتصويب ، و من المستحسن في ىذه الحالة قيامو بالوثب أو السقو 
من المدافع . و أىم ما يتميز بو ىذا النوع ىو حسن التوجيو و ليس قوة التصويب ، و 

 لذا وجب مراعاة موقف حارس المرمى عند توجيو التصويبة .

 رمية الجزاء : -

و ىي عبارة عن كفاح بين الرامي و حارس المرمى و التي يمعب فييا عامل القدرة 
عمى التركيز و قوة الأعصاب بالنسبة لمرامي دورا ىاما ، و يتحدد اختيار الزاوية التي 

، و كذا ارتفاع التصويبة طبقا لخبرة الرامي و سموك حارس  إلييايجب التصويب 
 المرمى .

 المباشرة :الرمية الحرة  -

نادرا ما تنجح ىذه الرمية في إصابة اليدف و خاصة في حالة حسن قيام المدافعين 
بعمل حائط دفاعي إلا عقب بعض حركات الخداع أو بعض الحالات المفاجئة ، و 

عمى سبيل المثال قبل انتظام حارس المرمى أو حائط الصد ، و مما يساعد عمى ذلك 
حاليا دون إشارة من الحكم .و يمكن تمخيص أىم أنواع  إن الرمية الحرة يسمح بأدائيا

 التصويبات المستخدمة فيما يمي :

 :  الأداءالتصويبات من حيث  أنواع - 1 – 3

  التصويبة الكرباجية : -

 : الآتيةوتؤدى في المستويات 

 والكتف  الرأسفي مستوى 

 في مستوى الحوض والركبة 
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 مع ثني الجذع جانبا 

 التصويب بالسقوط :  -

  .الأماميالتصويب بالسقوط 

 .التصويب بالسقوط الجانبي 

 .التصويب من وضع الطيران

 التصويب الخمفي : -

 . الرأسالتصويب عمى مستوى 

  . التصويب من مستوى الكتف

 .التصويب من مستوى الحوض 

  (019، 011، صفحة 0991)ابراىيم، التصويب المباشر : -

 .التصويب من فوق حائط المدافعين 

 .التصويب من جانب حائط المدافعين

 التصويب بالوثب :  -

 .التصويب بالوثب الطويل 

 .التصويب بالوثب عاليا الارتقاء 

اللاعب  إتقانالتصويب بالوثب عامة ، يجب عمى المدرب مراعاة  أنواعوفي 
لمتصويبات قبل تعمم التصويب بالوثب مع ضرورة العناية بتدريب اللاعبين عمى قوة 

البداية يراعى عدم التركيز عمى قوة الوثبة  يالارتقاء بالقدم العكسية لمذراع الرامية  ، وف
الصحيح لمميارة الحركية ككل  الأداءارتفاعيا ولكن التركيز عمى  أومن حيث طوليا 
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ىذه الميارة تشعبت عما كانت  إنالعالي وخاصة  أوويبات بالوثب الطويل سواءا لمتص
 عميو من قبل 

 التصويب من الثبات : -

حيث يجد ىذا النوع من التصويبات بشكل خاص في رميات الجزاء والتصويب المباشر 
من التصويبات  يرةخالأبحيث تعتبر ىذه  أمتاروالمباغت من خارج منطقة التسع 

 .الخاصة 

 ىذا النوع من التصويبات يجب توفر عنصري القوة والسرعة لعضلات الذراعين  ولأداء

 قوة التصويب في كرة اليد: - 4

تميز التصويب في كرة اليد وبنسب متفاوتة  إنالقوة من القدرات البدنية التي ينبغي     
الشدة وحسب نوع التصويب وموقعو من المرمى وتظير ذروتيا في التصويب من 

الخط الخمفي لكنيا حاضرة في جميع أنواع التصويب ومن أي موقع تتم فيو، وبذلك 
يمتمكيا لاعب كرة اليد ليكون قادراً عمى  إنفان قوة التصويب في كرة اليد ينبغي 

التي ىي الغاية النيائية من أداء باقي ميارات المعبة، وذلك بيدف  الأىدافتسجيل 
انسجام القوة المبذولة عند التصويب مع الشكل الحركي واتجاه وتسمسل العضلات 

قوة ممكنة  ىأعم إلىالمشتركة بالتصويب خلال الأداء الفعمي في المباراة لموصول 
القوة في كرة اليد ممزوجة بعامل  أن إذالمعبة  لمتصويب وىذا من المبادئ الخاصة في

في  الأساسيةالسرعة لتمام فعاليتيا وتحقيق اليدف منيا لتتوج بالنجاح باقي الميارات 
بميارة التصويب بقوة  إنيائياميارات اليجوم والدفاع السريعة ينبغي  إن إذكرة اليد 

 وبقوة ممزوجة بسرعة.

 دقة التصويب في كرة اليد: - 5

الدقة بمفيوميا العام ىي النجاح في تنفيذ الواجب الحركي لمفرد وتحقيق اليدف 
المطموب منو ، وتشمل الدقة دقة تنفيذ الواجب الحركي بتسمسل انقباضي لمعضلات 



و متطلباته في كرة اليد الفصل الثاني : التصويب  
 

 29 

ذلك الواجب الحركي بشكل يضمن الدقة بمفيوميا العام ىي النجاح في  بأداءالمشتركة 
اليدف المطموب منو ، وتشمل الدقة دقة تنفيذ تنفيذ الواجب الحركي لمفرد وتحقيق 

ذلك الواجب الحركي  بأداءالواجب الحركي بتسمسل انقباضي لمعضلات المشتركة 
 بشكل صحيح .

نحو ىدف يتم تحديده وتتطمب  الإراديةتوجيو الحركة  إمكانيةالدقة معناىا  أنكما "    
تكون الإشارات  إنالأمر كفاءة عالية من الجيازين العضمي والعصبي...كما يتطمب 

العضلات من الجياز العصبي محكمة التوجيو، سواء ما كان  إلىالعصبية الواردة 
لمعضلات المقابمة ليا حتى تؤدى الحركة في الاتجاه  أومنيا موجو لمعضلات العاممة 

 (10 ، صفحة8111)جاسم،  اليدف لإصابةالمطموب بالدقة اللازمة 

الدقة تتطمب "توافقاً عضمياً عصبياً وتحكماً كاملًا في  إنويؤكد "كمال وحسانين"     
الجياز العضمي العصبي لمفرد، وفي اغمب الأحوال فان استخدام القوة استخداماً فعالًا 

توافرىما معاً يعد استثناءً مطموباً بدرجة كبيرة )  أنيكون عمى حساب الدقة، وىذا يعني 
مستوى متقدم بدنياً وميارياً(، فارتباط القوة  إلىنراه في اللاعبين الذين يصمون  وىو ما

بالدقة ثبت حيويتو و يتوقف عميو مكاسب كبيرة، والدقة من المكونات اليامة 
ىذا المكون يرتبط ارتباطاً  أنقمنا  إذاوالضرورية في كرة اليد، وقد لا نكون مبالغين 

، فالتصويب ميارة تعتمد عمى ىذا  الأىداف إحرازقوياً بإحراز النصر متمثلًا في 
، 8110)محمد صبحي حسنين وكمال عبد الحميد اسماعيل ،  المكون بدرجة عالية

. تحقيق الصورة المثالية لذلك الواجب الحركي بانسيابية وبأقل جيد  (11صفحة 
ىدف مثل دقة التصويب في كرة  إصابةممكن، وكذلك فان الدقة قد تعني الكفاءة في 

اليد والدقة بمعنى أدق ىي قدرة الفرد عمى توجيو الحركات الإرادية نحو ىدف معيناي  
 .اليدف  إصابةالدقة تعني الكفاءة في  إن
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 خلاصة:

يمكن القول أن كرة اليد التي مرت بتحويلات عدة من نشأتيا إلى الآن وىذا من  
اجل تحسينيا وتطويرىا كمعبة رياضية مقننة، فكل المراحل التي مرت بيا ساعدتيا 

 يرة الرياضات وأخذت مكانة مرموقة بينيا.ضعمى فرض مكانتيا ضمن ح

من الباحثين ومحل اىتمام العديد من كما أن شعبيتيا تجعميا محل دراسة لمعديد  
يا المعروف بالبمدان لتبنييا ضمن مجالاتيا الرياضية، وفي قوانينيا وخصوصية لع

بالجري وسرعة التنقل حيث أصبحت منتشرة في أغمبية بمدان العالم، ولاقت إقبالا 
 . جماىيريا كثيرا عمييا، كما أنيا أخذت مكان أولي من حيث التتويجات والاىتمام
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 منهج البحث: -1
في مجال البحث العممي يعتمد اختيار المنيج المناسب لحل مشكمة البحث بالأساس    

عمى طبيعة المشكمة نفسيا ، وتختمف المناىج المتبعة تبعا لاختلاف اليدف الذي يود 
 .  و في بحثنا ىذا استوجبت مشكمتو إتباع المنيج التجريبي ، الباحث التوصل إليو

 عينة البحث:مجتمع و  - 2
 المجتمع الأصمي :- 1 – 2
تنشط ضمن الرابطة الولائية لكرة اليد فرق  10لاعبا موزعة عمى  140يتكون من  

 (17)أقل من ( سنة ذكور 17ـــــــ  15بين ) أعمارىملولاية معسكر تتراوح 
 العينة التجريبية : - 2 – 2
 17 – 15بين)لاعب من جنس واحد وىم ذكور، تتراوح أعمارىم  21تتكون من  

تم اختيارىم  بمديات ىاشم و تغنيف و عين فكان بولاية معسكر .في ، يمعبون  سنة(
لاعبين من  7لاعبين من كل فريق اختبروا كعينة ضابطة    7، بحيث وائيةبصفة عش

 كل فريق اختبروا كعينة تجريبية.  
                                        . الأصميكعينة تجريبية من المجتمع  %30تم اختيار 

 العينة الضابطة : - 3 – 2
لاعب من نفس الجنس ونفس المرحمة العمرية يمعبون  21وتتكون ىي الأخرى  من  

 بمديات ىاشم و تغنيف و عين فكان بولاية معسكر .
  متغيرات البحث : - 3

الأقل عمى متغيرين أوليما إن أي موضوع من المواضيع الخاضعة لمدراسة يتوفر عمى 
 يسمى المتغير المستقل والأخر المتغير التابع.

 المتغير المستقل: 3-1
 إن المتغير المستقل ىو عبارة عن السبب في الدراسة وفي دراستنا المتغير المستقل ىو

 القوة المميزة بالسرعة .
 المتغير التابع: -3-2

التصويب في كرة  دقةىو نتيجة التغير المستقل وفي ىذه الدراسة المتغير التابع ىو 
 اليد.
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 مجالات البحث:   - 4
 المجال البشري : - 1 – 4
ارىم بصفة عشوائية من ثلاث بمديات، يلاعب ، تم اخت 42تتكون عينة البحث من  

ن كل فريق لاعبين م 7لاعبين من كل فريق اختبروا كعينة ضابطة    7بحيث 
بين اختبروا كعينة تجريبية ، والعينة كميا من جنس واحد وىم ذكور ،  تتراوح أعمارىم 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       سنة  .                                                                                                                        (17- 15)
 المجال المكاني : - 2 – 4
من والبعدية بممعب كل بمدية  لقد قمنا بتطبيق برنامجنا المقترح وجل الاختبارات القبمية 

 نوعية ، بحيث أن لمملاعب نفسبمديات الولاية )ىاشم ــــ تغنيف ــــــ عين فكان (
 الأرضية.

 المجال الزمني : - 3 – 4
،  بحيث أجريت  30/03/2016إلى غاية 04/01/2016استغرقت فترة العمل من  

د لكل عينة ، بعدىا قمنا  45ودامت مدتيا  04/01/2016الاختبارات القبمية بتاريخ 
وبحجم ساعي  28/03/2016بتطبيق البرنامج المقترح عمى العينة التجريبية إلى غاية 

أي ساعة كل يوم سبت و أربعاء ، في الفترة قدره ساعتين في الأسبوع و بشكل متفرق ،
ودامت مدتيا ىي  30/03/2016المسائية. ثم أجرينا الاختبارات البعدية بتاريخ 

 د و لكل عينة كذالك. 45الأخرى 
 أدوات البحث : - 5

 ـ المراجع والمصادر. 
 ـ الاختبارات والقياسات .

 ـ الطرق الإحصائية.
يد، كرتين طبيتين، أربعة حواجز، و كرسي ، ديكا  كرات 5ـ عتاد البحث والمتمثل في)
 متر، ميقاتي ، صافرتان(.
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 التجربة الاستطلاعية:  - 6
تعتبر التجربة الاستطلاعية بمثابة القاعدة الأساسية والمميدة لمتجربة المراد القيام بيا ، 

لمباحث فكرة ونظرة حول كيفية إعداد أرضية جيدة لمعمل ويتعرف   وذلك حتى تكون
 من خلاليا عمى :

 ـ صدق وثبات وموضوعية الاختبارات. 
 ـ مدى استجابة عينة البحث للاختبارات. 

 ـ الصعوبات التي قد تعرقل سير الاختبارات. 
 ـ أفضل طريقة لإجراء الاختبارات. 

 ـ مدى تناسب الأجيزة مع الاختبارات.
حيث تمت عممية البحث عمى اختبارات مناسبة لقياس القوة  وىذا ماقمنا بو في بحثنا

المميزة بالسرعة و اختبارات دقة التصويب في كرة اليد من خلال المكتبة الجامعية 
وشبكة الانترنت وبعض المراجع حيث اخترنا مجموعة من الاختبارات ثم قمنا بترشيحيا 

بدنية والرياضية مستغانم وبعض المدربين من الرابطة معيد التربية ال أساتذةعمى 
 ، تم اختيار أربع اختبارات:الولائية لكرة اليد لولاية معسكر 

 .(126، صفحة 2014)عامر راشدشيال الزبيدي، :سرعة حركات الرجمين  – 1
.(47، صفحة 2014)أحمد عريبي عودة،  : الوثب العمودي من الثبات - 2  

، صفحة 2003)ليمى السيد فرحات،  :أرطال ( باليدين 6دفع الكرة الطبية )  - 3
235). 

 .(20، صفحة 2002)حسنين،  : التصويب عمى المرمى - 4
 10حيث طبقنا الاختبارات عمى  23/12/2015يوم  وتم تقنينيا عمى حسب العينة ، 

لاعبين من بمدية تغنيف اختبروا بصفة عشوائية ثم أعيد عمييم بعد أسبوع نفس 
الاختبارات وفي نفس الظروف وباستخدام معامل الارتباط البسيط بيرسون عمى النتائج 

، وبعد "   1المتحصل عمييا تحصمنا عمى النتائج الموضحة في الجدول رقم "   
ودرجة خطورة  9الكشف في جدول  الدلالة لمعامل الارتباط البسيط عند درجة حرية 
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وجد أن القيمة المحسوبة لكل قياس اكبر من القيمة الجدولية مما يؤكد بان   0.05
 . الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالية
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 0.85 0.72 الوثب العمودي من الثبات

 .990 .970 دقة التصويب

"  يبين معامل ثبات و صدق الاختبارات البدنية المستيدفة خلال  1جدول رقم " 
 .التجربة الاستطلاعية

 ـ ثبات الاختبارات: 1ـ  6
يقصد بثبات الاختبار أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد عمى نفس الأفراد في 

، ويعد أسموب إعادة  (152، صفحة 1993)مقدم عبد الحفيظ،  نفس الظروف
الاختبار من أىم أساليب الثبات ويتمخص ىذا الأسموب في اختبار عينة من مجتمع 

الأصل ثم إعادة اختبارىم مرة أخرى بالاختبار نفسو في ظروف مشابية تماما لمظرف 
 التي سبق وتم الاختبار فييا.

 الاختبارات :ـ صدق  2ـ  6
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لغرض التأكد من صدق الاختبارات ،استخدمنا معامل الصدق الذاتي والذي يقاس 
 بحساب الجدر

ألتربيعي لمعامل ثبات الاختبارات ، و عند الكشف عن النتائج وكما ىو موضح في 
، تبين ان القيمة المحسوبة  9ودرجة حرية  0.05" عند درجة الخطورة 3الجدول رقم"

 ة الجد ولية ، و ذالك يكشف عن صدق الاختبارات .اكبر من القيم
 ـ موضوعية الاختبارات : 3ـ  6

جل الاختبارات المستخدمة في ىذا البحث سيمة و واضحة الفيم و غير قابمة       
لمتأويل إذ إن الاختبارات الجيدة ىي التي تبعد الشك و عدم الموافقة من قبل المختبرين 

بحث قد تستعمل أيضا ضمن الوحدة التدريبية ، فمثلا عند تطبيقيا و اختبارات ال
يكون  (126، صفحة 2014)عامر راشدشيال الزبيدي، اختبار سرعة حركات الرجمين 
 ضمن أىداف المنيج اليومي .

 مواصفات الاختبارات البدنية : - 7
 : سرعة حركات الرجمينـ  1ـ  7

 من الاختبار :أ ـ الغرض 
 الرجمين . المميزة بالسرعة لحركاتقياس القوة 
 ب ـ الأدوات :

ركض رضية خط الأ، يرسم عمى  الأقماعارض مستوية لا تعرض الفرد للانزلاق ،  
 .، صافرة  عب ، ميقاتيلاال

 ـــــ طريقة الأداء : ج 
م( ، حيث  3( وكل قمع ) A (توضع أربعة أقماع بحيث تكون المسافة بين النقطة 

( وذلك 1( وعند سماع إشارة البدء يتحرك إلى القمع )Aيقف المختبر في النقطة )
( 2الحركات الجانبية ليلامسو بيده ثم يرجع بالحركة نفسيا إلى القمع ) باستعمال

( مرورا 3( ثم الرجوع لمخمف إلى القمع )Aمستعملا التحركات الأمامية مرورا بالنقطة )
بداية ( ثم الرجوع إلى نقطة ال4( ليلامس الأقماع بيده ثم إلى القمع )Aطة )بالنق

 ( . 1وتسجيل زمن الأداء ) أنظر الشكل رقم 
 ــــــ حساب الدرجة :د 
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 يسجل زمن الأداء بالثانية . 
 ـــ لممختبر محاولتين يسجل لو أفضميا .

 
   
 
 
 
 
    
 
 
 
 
  
 

 *( يبين إختبار سرعة حركات الرجمين .01الشكل رقم )
: الوثب العمودي من الثبات ـ 2ـ  7  

 أ ـ الغرض من الاختبار :
 قياس القوة المميزة بالسرعة لمعضلات المادة لمفاصل الكاحل و الورك . 

 ب ـــــــ الأدوات :
 مضمار قفز ، شريط قياس معمقة بالموحة . 

 ج ــــــ طريقة الأداء : 
يقف باستقامة مواجية لموحة المدرجة ، حيث تكون القدمان مثبتتان عمى الأرض ، 

ع ممدودة بجانب الموحة ويضع علامة بأصبعو الوسطى ، بدون تحريك اوتكون الذر 

2 

1 4 

3 

A 
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بثني الركبة كاملا ،ثم يقفز عاليا ويممس  لاعبالقدمين ثم أخذ خطوة قبل القفز ويقوم 
 إختيار أفضل محاولة . مع بأعمى نقطة ممكنة ومنح ثلاث محاولاتالموحة 

 د ــــــ حساب الدرجة :
 تقاس المسافة بين علامة الأسفل والأعمى . 
 : أرطال ( باليدين 6دفع الكرة الطبية ) ـ  3ـ  7

 : الغرض من الاختبارأ ــــ 
 قياس سرعة حركة الذراعين و حزام الكتفين .

 الأدوات :ــــ الأجهزة و ب 
 كرة طبية ، حبل ، كرسي ، شريط قياس ، طباشير . 

 ــــ طريقة الأداء : ج 
يتم الجموس عمى الكرسي والظير مستقيما ، مسك الكرة الطبية باليدين أمام الصدر 

وأسفل الذقن ، ويتم ربط المختبر بالحبل حول صدره ويمسك من خمف الكرسي وذلك 
ة ، ويتم دفع الكرة إلى الأمام باليدين ، إعطاء ثلاث لمنع حركة الجسم للأمام مع الكر 

 محاولات مع إختيار أحسن محاولة ناجحة .
 ــــ حساب الدرجة : د 

تقاس المسافة من أمام رجل الكرسي لأقرب نقطة تتركيا الكرة عمى الأرض من ناحية 
 الكرسي .

  : :  التصويب عمى المرمىـ   4ـ  7
 الغرض من الاختبار :ـــــ أ 
 قياس دقة  التصويب 

 الادوات المستخدمة : ب ـــ 
  .أمتار 7مرمى كرة يد ، خط يبعد عن منتصف المرمى 

 طريقة الأداء :  -ج 
)التصويب من الثبات ،  لكل مختبر الحق في أداء أربع أنواع من التصويبات

لكل  التصويب من الارتقاء ، التصويب من الجري ، التصويب من الجري ثم الارتقاء (
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أي مجمل التصويبات يتم أدائيا من خمف الخط الذي يبعد عن  نوع ثلاث تصويبات
 .أمتار 7منتصف المرمى ب 

 :ـــ حساب الدرجة  د
 3أو المربع  2من حيث إصابتيا لميدف )المربع  الثباتمن  الأولى* تقوم التصويبة 
 .درجات للأصابة الصحيحة 5( بحيث تحتسب 

 4أو المربع  1من حيث إصابتيا لميدف )المربع  الارتقاء* تقوم التصويبة الثانية من 
 .درجات للأصابة الصحيحة  5( بحيث تحتسب 

 3أو المربع  2من حيث إصابتيا لميدف )المربع   الجري* تقوم التصويبة الثالثة مكن 
 .درجات للإصابة الصحيحة  5( بحيث تحتسب 
أو  1من حيث إصابتيا لميدف )المربع الجري ثم الارتقاء من  الرابعة* تقوم التصويبة 

 .درجات للأصابة الصحيحة 5( بحيث تحتسب 6المربع 
 (20=5+5+5+5لمتقويم في كل نوع من أنواع التصويب )  الأقصىوبيذا يكون الحد 

 الإحصائية : المعالجةـ  8
عمم الإحصاء ىو ذلك العمم الذي يبحث في جميع البيانات و تنظيميا و عرضيا و 

و من بين التقنيات الإحصائية المستعممة في ، تحميميا و اتخاذ القرارات بناءا عمييا 
 بحثنا ىي :

 ـ المتوسط الحسابي: 1ـ  8
 لمعرفة معدل قيم المجموعتين 

 مج س                            
 س = ــــــــــــــــــــــــ     بحيث:                     
 ن                               

 س: المتوسط الحسابي.   
 مج س : مجموع القيم .    
 ن : عدد العينة .    

  : ـ الانحراف المعياري 2ـ  8
 . يبين الانحراف المعياري مدى انحراف وتباعد قيم المجموعتين عن بعضيا
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 نستعمل القانون التالي :   30 <ن 
  2س ( –مج ) س                                  

 بحيث:             ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                  ع =                  
 - 1ن                                        

 ع: الانحراف المعياري
 س: مجموع القيم.   
 س: المتوسط الحسابي.   
  .ن : عدد العينة   

 ـ التباين: 3ـ  8 
 2عالتباين =                         

  ـ التجانس: 4ـ  8
 لمعرفة مدى تجانس العينتين مع بعضيما البعض 

1ع                                  
2  

 ـــــــــــــ            بحيث:  ف =                                       
2ع                                  

2  

1ع
 : التباين الأكبر .  2

2ع
 : التباين الأصغر .                      2
  :ـ  معامل الارتباط بيرسون 5ـ  8
 .لمعرفة ثبات وصدق عينة التجربة الاستطلاعية  

 ص (  –س ( ) ص  –مج ) س                           
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ر =                  

                    2ص ( –مج ) ص   2س ( –مج ) س                       

 

 ر : معامل الارتباط بيرسون. 
 الأول س : قيم الاختبار

 س: المتوسط الحسابي للاختبار الأول



 الفصل الأول : منهجية البحث والإجراءات الميدانية
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 ص : قيم الاختبار الثاني
 ص :المتوسط الحسابي للاختبار الثاني

 :  ت  ستودنت 1ـ  6ـ  8
 لممقارنة بين العينة التجريبية والعينة الضابطة 

 
             2س – 1س                   

 بحيث:         ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ           ت =            
1ع                         

2+ ع   2
2   

 ـــــــــــــــــــــــــــــــ                                      
                     1 -ن                            

   

 : المتوسط الحسابي2،    س1س 
2ع  

2، ع1
 :  التباين الأكبر و الأصغر 2

 .العينة : 2، ن 1ن 
 :  ت  ستودنت 2ـ  6ـ  8

 لممقارنة بين الإحتبار القبمي و البعدي 
 م ف 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ            بحيث:   ت =            
 2مج ح ف                  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــ                            
                    ( 1 -ن  ن)                

 م ف : مجموع الفروق 

 2الفرق (  –: )مجموع الفروق  2مج ح ف

 ن : العينة 
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  عرض وتحليل النتائج: -

 . في سرعة حركة الذراعين وحزام الكتفين المجموعة التجريبية: 1 -1

مقارنة بين الإختبار القبمي و البعدي لمعينة التجريبية في سرعة حركة الذراعين وحزام 
 الكتفين
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 08,. 7,,, 8,8 8,8 11 الاختبار القبلي
-2,07 1,,1 

غير دالة 
 8,. 8,, 8,8 7 11 الاختبار البعدي إحصائيا

سرعة حركة الذراعين (: يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 2جدول رقم )
 لممجموعة التجريبية. وحزام الكتفين

( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار القبمي 2من خلال الجدول رقم )     
أما المتوسط الحسابي للاختبار البعدي فكان  0,58والانحراف المعياري  7,79ىو

( ومستوى 21، وبعد حساب "ت" عند درجة الحرية )0,6حراف المعياري والان7,8
 . 2,07-وجدناىا 5...الدلالة 

نجد أن "ت" المحسوبة أصغر من  1,72وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي     
 . "ت" الجدولية مما يدل أن النتائج غير دالة إحصائيا معناه لا يوجود فروق معنوية

الطالبان الباحثان ان تدريبات التي قمنا بيا خلال ىذه المدة لم تؤثر بشكل يستنتج     
ذراعين وحزام الكتفين ، اي ىناك تحسن طفيف لدى ال ةسرعة حرك تطوير كبير في

 .عينة البحث التجريبية 
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سرعة حركة ( يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 1مدرج تكراري رقم )

.لممجموعة التجريبية الكتفين الذراعين وحزام  

 .في سرعة حركة الذراعين وحزام الكتفين المجموعة الضابطة : -1- 1

مقارنة بين الإختبار القبمي و البعدي لمعينة الضابطة في سرعة حركة الذراعين وحزام 
 الكتفين
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 80,. 71,, 8,7 7,1 11 الاختبار القبلي
. 1,,1 

غير دالة 
 إحصائيا

 8,. 71,, 8,70 7 11 الاختبار البعدي
الذراعين سرعة حركة (: يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 3جدول رقم )

 .الضابطةلممجموعة   وحزام الكتفين

6.63 6.59 

0.51 0.51 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة التجريبية

 سرعة حركة الذراعين وحزام الكتفين

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
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( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار القبمي 3من خلال الجدول رقم )       
 أما المتوسط الحسابي للاختبار البعدي فكان  0,63 والانحراف المعياري  7,92  ىو 

( ومستوى 21)، وبعد حساب "ت" عند درجة الحرية 0,6والانحراف المعياري 7,92  
 . .وجدناىا  5...الدلالة 

نجد أن "ت" المحسوبة أقل من  1,72وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي       
 "ت" الجدولية مما يعني أن النتائج غير دالة إحصائيا وعميو عدم وجود فروق معنوية.

يستنتج الطالبان الباحثان أن إختبارات التي قمنا بيا خلال ىذه المدة لم تؤثر          
ىناك تحسن طفيف  أيبشكل كبير في تطوير سرعة حركة الذراعين وحزام الكتفين ، 

 لدى عينة البحث الضابطة .
 

 
سرعة حركة ( يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 2مدرج تكراري رقم )

 الضابطة .لممجموعة  عين وحزام الكتفينالذرا

 

 

6.65 6.57 

0.43 0.47 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة الضابطة

 سرعة حركة الذراعين وحزام الكتفين 

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
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 في سرعة حركة الذراعين وحزام الكتفين : المجموعتين الضابطة و التجريبية - 0 – 1
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الاختبار القبلي 
 08,. 7,,, 8,8 8,8 11 للعينة التجريبية

0,66 1,,1 
غير دالة 
الاختبار القبلي  إحصائيا

 للعينة الضابطة
11 7,1 8,7 ,,71 .,80 

سرعة حركة الذراعين وحزام  " يبين دراسة مقارنة بين الاختبار القبمي4جدول رقم " 
 لمعينتين الضابطة والتجريبية. الكتفين

" يتضح أن العينة الضابطة حققت متوسط حسابي  4من خلال الجدول رقم "       
 هلعينة التجريبية متوسط حسابي قدر ( وحققت ا0,63± 7,92 قدره  ) 

والتي كانت اصغر من قيمة ت  0,66( وبمغت قيمة ت المحسوبة ±0,58 7,79)  
مما يبين وجود  21ودرجة حرية  5...وذلك عند درجة خطورة  1,72الجد ولية 

سرعة حركة الذراعين وحزام إحصائيا أي غير معنوي بين العينتين في  ةق غير دالو فر 
 الكتفين .

ق و وجود فر يتبين لنا عدم  (4)عمى ضوء النتائج المتحصل عمييا في الجدول رقم     
 الضابطة والتجريبية بين العينتين ةمعنويأي غير لدى عينة البحث إحصائيا  ةغير دال

 سرعة حركة الذراعين وحزام الكتفين .في 
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سرعة حركة " يبين النتائج القبمية لمعينتين الضابطة والتجريبية في 3مخطط أعمدة  رقم"
 الذراعين و حزام الكتفين ،

 .في سرعة حركات الرجمين المجموعة التجريبية: -1 - 1

 القبمي و البعدي لمعينة التجريبية في سرعة حركات الرجمينمقارنة بين الإختبار 
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 01,. 8,80 5,,0 0,, 11 الاختبار القبلي
1,,0, 1,,1 

دالة  
 01,. 8,07 8,,0 05,, 11 الاختبار البعدي إحصائيا

سرعة حركات الرجمين يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار (: 5جدول رقم )
 .لممجموعة التجريبية

6.63 

0.51 

6.65 

0.43 

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 سرعة حركة الذراعين وحرام الكتفين

 الاختبار القبلي للعينة الضابطة الاختبار القبلي للعينة التجريبية
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( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار القبمي 5من خلال الجدول رقم ) 
أما المتوسط الحسابي للاختبار البعدي فكان  0,51والانحراف المعياري  6,63ىو

( ومستوى 12، وبعد حساب "ت" عند درجة الحرية )0,51والانحراف المعياري 6,59
 . 27,37وجدناىا 5...الدلالة 

من  كبرأنجد أن "ت" المحسوبة  1,72وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي  
 . وجود فروق معنويةيدالة إحصائيا معناه  "ت" الجدولية مما يدل أن النتائج

تدريبات التي قمنا بيا خلال ىذه المدة تأثر بشكل  أنيستنتج الطالبان الباحثان        
 ىناك تحسن لدى عينة التجريبية. أيكبير في تطوير سرعة حركات الرجمين ، 

 
سرعة حركات ( يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 4مدرج تكراري رقم )

.لممجموعة التجريبيةالرجمين   

 

 

 

 

6.63 6.59 

0.51 0.51 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة التجريبية

 سرعة حركات الرجلين

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
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.في سرعة حركات الرجمين المجموعة الضابطة : - 2 – 2  

 مقارنة بين الإختبار القبمي و البعدي لمعينة الضابطة في سرعة حركات الرجمين
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 50,. 8,80 8,,0 0,, 11 الاختبار القبلي
دالة   1,,1 15,81

 إحصائيا
 ,5,. ,8,0 0,81 05,, 11 الاختبار البعدي

  سرعة حركات الرجمين(: يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 6جدول رقم )
 .الضابطةلممجموعة 

( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار القبمي 6من خلال الجدول رقم ) 
 أما المتوسط الحسابي للاختبار البعدي فكان  0,43 والانحراف المعياري  6,65  ىو 

( ومستوى 12، وبعد حساب "ت" عند درجة الحرية )0,47والانحراف المعياري 6,57 
 .24,82وجدناىا  5...الدلالة 

من "ت"  كبرنجد أن "ت" المحسوبة أ 1,72وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي  
 الجدولية مما يعني أن النتائج دالة إحصائيا وعميو وجود فروق معنوية.

تدريبات التي قمنا بيا خلال ىذه المدة تأثر بشكل  أنيستنتج الطالبان الباحثان        
 .الضابطةىناك تحسن لدى عينة البحث  أيكبير في تطوير سرعة حركات الرجمين ، 
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سرعة حركات ( يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 5مدرج تكراري رقم )

 الضابطة .لممجموعة الرجمين 

 .في سرعة حركات الرجمين : التجريبيةابطة و المجموعتين الض - 0 – 1
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الاختبار القبلي 
 للعينة التجريبية

11 ,,0 0,,5 8,80 .,01 
.,18 1,,1 

غير دالة 
الاختبار القبلي  إحصائيا

 للعينة الضابطة
11 ,,0 0,,8 8,80 .,50 

 

" يبين دراسة مقارنة بين الاختبار القبمي لمعينتين الضابطة والتجريبية 7جدول رقم " 
 .سرعة حركات الرجمينفي صفة 

6.65 6.57 

0.43 0.47 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة الضابطة

 سرعة حركات الرجلين

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي



عرض وتحليل النتائجالفصل الثاني :  
 

 51 

" يتضح أن العينة الضابطة حققت متوسط حسابي  7من خلال الجدول رقم "  
 ± 6,63( وحققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره ) 0,43 ±5,78قدره )
والتي كانت اصغر من قيمة ت الجد ولية  0,16وبمغت قيمة ت المحسوبة  (0,51
مما يبين وجود فرق غير  21ودرجة حرية  5...وذلك عند درجة خطورة  1,72

 .سرعة حركات الرجميندال إحصائيا أي غير معنوي بين العينتين في صفة 

ق و وجود فر ( يتبين لنا عدم 7عمى ضوء النتائج المتحصل عمييا في الجدول رقم )    
 الضابطة والتجريبية بين العينتين ةأي غير معنويلدى عينة البحث إحصائيا  ةغير دال

 الرجمين.سرعة حركات في 

 

" يبين النتائج القبمية لمعينتين الضابطة والتجريبية في صفة 6مخطط أعمدة  رقم "
 سرعة حركات الرجمين .

 

 

 

6.63 

0.51 

6.65 

0.43 

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 سرعة حركات الرجلين

 الاختبار القبلي للعينة الضابطة الاختبار القبلي للعينة التجريبية
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 في وثب العمودي من الثبات المجموعة التجريبية: - 1 – 0

 مقارنة بين الإختبار القبمي و البعدي لمعينة التجريبية في وثب العمودي من الثبات
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 1.,5 00,50 18 51 11 الاختبار القبلي
غير دالة  1,,1 -18,.

 0,58 00,81 10 50 11 الاختبار البعدي إحصائيا
وثب العمودي من (: يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 8جدول رقم )

 لممجموعة التجريبية. الثبات

( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار القبمي 8من خلال الجدول رقم ) 
أما المتوسط الحسابي للاختبار البعدي فكان  4,01والانحراف المعياري  35,43ىو

( ومستوى 21، وبعد حساب "ت" عند درجة الحرية )5,48والانحراف المعياري 35,62
 . 0,28-وجدناىا 5...الدلالة 

 أصغرنجد أن "ت" المحسوبة  1,72وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي  
 . وجود فروق معنويةلا يدالة إحصائيا معناه  غير من "ت" الجدولية مما يدل أن النتائج

يستنتج الطالبان الباحثان أن تدريبات التي قمنا بيا خلال ىذه المدة تأثر بشكل        
 كبير في تطوير وثب العمودي من الثبات ، اي ىناك تحسن لدى عينة التجريبية.
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وثب العمودي من ( يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 7مدرج تكراري رقم )

 .لممجموعة التجريبية الثبات

 .في وثب العمودي من الثبات المجموعة الضابطة : - 1 – 0

 مقارنة بين الإختبار القبمي و البعدي لمعينة الضابطة في وثب العمودي من الثبات
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 5,5 08,1 18 58 11 الاختبار القبلي
.,8, 1,,1 

غير دالة 
 إحصائيا

 0,05 ,00,0 10 50 11 الاختبار البعدي
وثب العمودي من (: يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 9جدول رقم )

 .الضابطةلممجموعة   الثبات

 

32.9 33.76 

0 
7.07 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة التجريبية

 الوثب العمودي من الثبات

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
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( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار القبمي 9خلال الجدول رقم )من  
 أما المتوسط الحسابي للاختبار البعدي فكان  4,4 والانحراف المعياري  36,1  ىو 

، وبعد حساب "ت" عند درجة الحرية 5,54والانحراف المعياري 35,57          
 . 0,67وجدناىا 5...( ومستوى الدلالة 21)

نجد أن "ت" المحسوبة أقل من "ت"  1,72وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي 
 الجدولية مما يعني أن النتائج غير دالة إحصائيا وعميو عدم وجود فروق معنوية.

يستنتج الطالبان الباحثان أن تدريبات التي قمنا بيا خلال ىذه المدة تأثر بشكل        
 من الثبات ، أي ىناك تحسن لدى عينة الضابطة .كبير في تطوير وثب العمودي 

 
وثب العمودي ( يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 8مدرج تكراري رقم )

 الضابطة .لممجموعة  من الثبات

 

 

 

33.57 34.19 

6.19 6.19 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة الضابطة

 الوثب العمودي من الثبات

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي



عرض وتحليل النتائجالفصل الثاني :  
 

 55 

 .في وثب العمودي من الثبات : المجموعتين الضابطة و التجريبية - 0 – 0

  

ينة
 الع

عدد
مة 

 قي
على

أ
مة 

 قي
دنى

أ
بي 
سا

الح
ط 

وس
لمت

ا
ري 

عيا
الم

ف 
حرا

الان
 

ت"
ة "

سوب
مح

 ال

ت"
ة "

ولي
جد

 ال

ي 
ة ف

صائي
لإح

ة ا
دلال

ال
ى )

ستو
الم

..
.0

) 

الاختبار القبلي 
 للعينة التجريبية

11 51 18 00,50 5,.1 
.,0. 1,,1 

غير دالة 
الاختبار القبلي  إحصائيا

 للعينة الضابطة
11 58 18 08,1 5,5 

 وثب العمودي من الثبات " يبين دراسة مقارنة بين الاختبار القبمي.1جدول رقم " 
 لمعينتين الضابطة والتجريبية.

" يتضح أن العينة الضابطة حققت متوسط حسابي  .1من خلال الجدول رقم "  
 36,1( وحققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره) 0,63 ±35,43قدره ) 

والتي كانت اصغر من قيمة ت الجد  0,50 وبمغت قيمة ت المحسوبة  (±4,4
مما يبين وجود فرق  21ودرجة حرية  5...وذلك عند درجة خطورة  1,72ولية 

 .وثب العمودي من الثباتغير دال إحصائيا أي غير معنوي بين العينتين في 

ق و وجود فر ( يتبين لنا عدم .1عمى ضوء النتائج المتحصل عمييا في الجدول رقم )
 الضابطة والتجريبية بين العينتين ةأي غير معنويلدى عينة البحث إحصائيا  ةغير دال

 .وثب العمودي من الثباتفي 
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وثب " يبين النتائج القبمية لمعينتين الضابطة والتجريبية في 9مخطط أعمدة  رقم"
 ،العمودي من الثبات

 .في دقة التصويب المجموعة التجريبية: - 1 – 5

 مقارنة بين الإختبار القبمي و البعدي لمعينة التجريبية في دقة التصويب
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 ,1.. 01,7 .1 51 11 الاختبار القبلي
.,18- 1,,1 

غير دالة 
 ,.,, 8,,00 17 58 11 الاختبار البعدي إحصائيا

 دقة التصويب(: يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 11جدول رقم )
 لممجموعة التجريبية.

32.9 

0 

33.57 

6.19 

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 الوثب العمودي من الثبات

 الاختبار القبلي للعينة الضابطة الاختبار القبلي للعينة التجريبية
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( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار 11من خلال الجدول رقم ) 
أما المتوسط الحسابي للاختبار البعدي  0,17والانحراف المعياري  32,9  القبمي ىو

( 12، وبعد حساب "ت" عند درجة الحرية )7,07والانحراف المعياري  33,76  فكان 
 . 0,28-وجدناىا 5...ومستوى الدلالة 

نجد أن "ت" المحسوبة أقل من  1,72وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي  
 "ت" الجدولية مما يعني أن النتائج غير دالة إحصائيا وعميو عدم وجود فروق معنوية.

يستنتج الطالبان الباحثان أن تدريبات التي قمنا بيا خلال ىذه المدة تأثر بشكل        
 كبير في تطوير دقة التصويب ، أي ىناك تحسن لدى عينة التجريبية.

 
 دقة التصويب( يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 10تكراري رقم )مدرج 

 . لممجموعة التجريبية

 

 

 

 

32.9 33.76 

0 
7.07 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة التجريبية

 دقة التصويب

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
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.في دقة التصويب المجموعة الضابطة : - 1 – 5  

 مقارنة بين الإختبار القبمي و البعدي لمعينة الضابطة في دقة التصويب
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غير دالة  1,,1 10,.

 إحصائيا
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  دقة التصويب(: يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 12جدول رقم )
 .الضابطةلممجموعة 

( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار 12من خلال الجدول رقم ) 
أما المتوسط الحسابي للاختبار  6,19 والانحراف المعياري 33,57  القبمي ىو 

، وبعد حساب "ت" عند درجة الحرية 6,19والانحراف المعياري 34,19 البعدي فكان 
 .0,25وجدناىا  5...( ومستوى الدلالة 12)

نجد أن "ت" المحسوبة أقل من "ت"  1,72وبالمقارنة مع "ت" الجدولية التي تساوي  
 الجدولية مما يعني أن النتائج غير دالة إحصائيا وعميو عدم وجود فروق معنوية.

يستنتج الطالبان الباحثان أن تدريبات التي قمنا بيا خلال ىذه المدة تأثر بشكل        
 كبير في تطوير دقة التصويب ، أي ىناك تحسن لدى عينة الضابطة .
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 دقة التصويب( يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي في اختبار 11مدرج تكراري رقم )

 الضابطة .لممجموعة 

 .في دقة التصويب:المجموعتين الضابطة و التجريبية  - 3 – 4
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الاختبار القبلي 
 للعينة التجريبية

11 51 1. 01,7 ..1, 
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دالة غير 
الاختبار القبلي  إحصائيا

 8,17 ,00,0 10 50 11 للعينة الضابطة

 

" يبين دراسة مقارنة بين الاختبار القبمي لمعينتين الضابطة  13جدول رقم " 
 .دقة التصويبوالتجريبية في صفة 

33.57 34.19 

6.19 6.19 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 العينة الضابطة

 دقة التصويب

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
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" يتضح أن العينة الضابطة حققت متوسط حسابي  13من خلال الجدول رقم "  
 ± 33,57( وحققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره ) 0,17 ±32,9قدره )
والتي كانت اصغر من قيمة ت الجد ولية  0,34وبمغت قيمة ت المحسوبة  (6,19
مما يبين وجود فرق غير  21ودرجة حرية  5...وذلك عند درجة خطورة  1,72

 .دقة التصويبا أي غير معنوي بين العينتين في صفة دال إحصائي

ق و وجود فر ( يتبين لنا عدم .1عمى ضوء النتائج المتحصل عمييا في الجدول رقم )
 الضابطة والتجريبية بين العينتين ةأي غير معنويلدى عينة البحث إحصائيا  ةغير دال

 .وثب العمودي من الثباتفي 

 

دقة " يبين النتائج القبمية لمعينتين الضابطة والتجريبية في صفة 12مخطط أعمدة  رقم "
 .التصويب
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 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 دقة التصويب

 الاختبار القبلي للعينة الضابطة الاختبار القبلي للعينة التجريبية
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 الاستنتاجات العامة:  - 5
من خلال النتائج المتحصل عمييا وبعد الدراسة الإحصاائية وتحميال ومناة اة النتاائج 

 توصل الباحثان إلى الاستنتاجات التالية :
العنصاار الباادن   المختباارة ( تقااارب بااين العينتااين الوااابرة والتجريبيااة  اا  مسااتو  1

 ء الاختبارات القبمية.أثناء أجرا
البدنيااااة المسااااتيد ة  اااا  بحثنااااا لااااد  العينااااة  ةر وثبااااات  اااا  مسااااتو  الصاااا ( اسااااتقرا2

 الوابرة أثناء الاختبارات القبمية والبعدية ولم تحقق تحسن خلال ىذه ال ترة.  
البدنية المساتيد ة لاد  العيناة التجريبياة  ا  الاختباارات  ةالص  استقرار وثبات    3

 القبمية والبعدية 
البدنيااااة المسااااتيد ة خاااالال ة بيااااة تقاااادم  اااا  مسااااتو  الصاااا حقااااق العينااااة التجريت لااام (4

 الاختبارات البعدية منو عن العينة الوابرة.
 مقارنة النتائج بالفرضيات– 6
 الاولى :  الفرضية - 1 – 6

 .عر  نتائج أحسن    دةة التصويبيتدريب القوة المميزة بالسرعة 
ل روااية صاادةيا ا  راالاام تععمااى وااوء النتااائج المتحصاال عمييااا  اا  ىااذه الدراسااة  

بالنسابة لمعيناة التجريبياة  القاوة المميازة بالسارعة تراور  ا  مساتو  و لا يوجد انحيث 
 القااوة المميازة بالسارعة لا تاا ثر إنبالمقارناة ماا العينااة الواابرة  وىاذا مااا يادل عماى 

 لمعينة التجريبية. تروير ميارة التصويب    
 الفرضية الثانية : - 2 – 6

 عر  أكثر دةة    التصويب .يبالسرعة خاص بالرجمين  زةتدريب القوة الممي
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عمااى وااوء النتااائج المتحصاال عمييااا  اا  ىااذه الدراسااة  لاام تعراا  ال روااية صاادةيا 
دةة التصويب    كرة اليد رغم وجاود تراور  ا  حيث انو لا يوجد ترور    مستو  

 . سرعة حركات الرجمين 
 الفرضية الثالثة :   - 3 – 6

 عر  أكثر دةة    التصويب .الرام  ييزة بالسرعة لمذراع ب القوة الممتدري
عمااى وااوء النتااائج المتحصاال عمييااا  اا  ىااذه الدراسااة  لاام تعراا  ال روااية صاادةيا 
حيث انو لا يوجد تراور  ا  مساتو  القاوة المميازة بالسارعة  بالنسابة لمعيناة التجريبياة 

القااوة المميازة بالسارعة لا تاا ثر  نأبالمقارناة ماا العينااة الواابرة  وىاذا مااا يادل عماى 
    تروير ميارة التصويب  لمعينة التجريبية.

 التوصيات - 7
ااااااا ورورة إدخال تمارين الص ات الصا ات البدنياة التا  مان وامنيا القاوة المميازة  1

 .بالسرعة لتروير ميارة التصويب 
 .  بورورة استخدام اختبارات مناسبة لقياس دةة التصويب ( نوص  2
ورورة إجراء تجارب لاختبارات تربر بين القوة المميزة بالسرعة وميارة التصويب (3

     كرة اليد  
 ورورة تنمية الص ات البدنية    السن المناسب .( 4
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 الخلاصة:
ينب نااا بتااردم المسااتو   البرولااة الولائيااة لولايااة معسااكر لكاارة اليااد أن الوةااوع عماا  واةااا 
 تاايثير  وليااذا جاااءت دراسااتنا تحاات عنااوان   ىااذه ال ئااة العمريااة الباادن  والميااارم للاعباا

 (سانة 11اةال مان )ميارة القوة المميزة بالسرعة    تروير ميارة التصويب    كارة الياد 
 اااا  ترااااوير ميااااارة  القااااوة الممياااازة بالساااارعة   ويياااادع البحااااث إلااااى الك ااااع عاااان دور 

 التصويب    كرة اليد .
 ر(  وربق عمييم منيج البحث التجريب .)ذكو  لاعبا 42 ممت عينة البحث 

تمرينااات القااوة وعمااى وااوء النتااائج المتحصاال عمييااا خمااص الباحثااان إلااى أن اسااتعمال 
 ىذه ال ئة العمرية.    ترور ىذه الميارة لد  تيثيرلم تحدث  المميزة بالسرعة

مان  تراوير الصا ات البدنياة التا ىا   التادريب ومنو نقول أن الغاية الأولاى  ا  المجاال 
  و ىااذا مااا ي اارا عمينااا  اات   ترااوير الميااارات  اا  كاارة اليااد ماان خاالال  خلاليااا يمكاان 

عرائياااااتمااااارين الصاااا ات البدنيااااة باااااب البحااااث العمماااا  وترااااوير  وةاااات اكباااار خاااالال  وا 
 الحصص التدريبية لتروير الجانب البدن  لد  لاعب  ال ئات العمرية .

ترااااوير جميااااا الصاااا ات البدنيااااة  والميمااااة يجااااب الأساساااايةولترااااوير مثاااال ىااااذه الميااااارة 
 وتكامميا .
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كمية التربية  :جامعة بغداد .رسالة ماجستير)المهارات الهجومية للاعبي الكرة الطائرة 

 .الرياضية لمبنات

 .أسس وقواعد التدريب الرياضي و تطبيقاته .(1998) .ا .أ ,البساطي -8
 .منشأة المعارف :الإسكندرية

 .سيكولوجية الطفولة والمراهقة وحقائقها الأساسية .(1994) .ا .ع ,الجسماني -9
 .دار البيضاء :لبنان



 قائمة المصادر والمراجع
 

 .مبادئ الإحصاء و الإختبارات البدنية و الرياضية .(1975) .ا .ن ,السامراني -11
 .دار الكتاب و الطباعة و النشر :جامعة الموصل

 .الأسس النفسية لمنمو من الطفولة إلى الشيخوخة  .(1956) .ا .ف ,السيد -11
 .دار الفكر العربي :مصر

دار  :القاهرة  .منهج التدريب الرياضي .(2000) .الشاروك و محمد توفيق -12
 .الفكر العربي

دار  :القاهرة .التدريب الرياضي ، الأسس الفسيولوجية .(1979) .ع .أ ,الفتاح -13
 .الفكر العربي

القياس و الإختبارات في التربية البدنية ، الجزء  .(1989) .خ .ر ,المجيد -14
 .الجامعة :بغداد .الأول

 .الكويت .كرة اليد تميم تدريب تكنيك .(1989) .الوليمي و محمد توفيق -15

 .ترجمة علاء الدين محمد عميوة التمرينات البدنية  .(2008) .س ,بوليفسكي -16
 .ماهي لمنشر والتوزيع :لمنصورة الاسكندرية جامعة ا

موسوعة ألعاب القوى ، النواحي الفنية لمسابقات الوثب  .(2004) .ا .ع ,توفيق -17
 :،  1القانون الدولي ، ط  .والقفز ، تكنيك ، العمل العضمي ، الإصابات الشائعة

 .مركز الكتاب لمنشر

تاثير تمارين السوبر سيت لتطوير القوة الخاصة عمى قوة  .(2008) .ا ,جاسم -18
 :جامعة بغداد  .ودقة التصويب خلال الجهد المختمف للاعبي كرة اليد الشباب 

 .اطروحة دكتورة 



 قائمة المصادر والمراجع
 

في تطرير سرعة حركات  (بالتثقيل )تأثير منهج تدريبي  .(2006) .س ,جاسم -19
ت الدفاعية بالكرة الطائرة لمشباب الرجمين المقترنة بالرشاقة و دقة الأداء المهارا

 .كمية التربية الرياضية :جامعة بابل .سنة أطروحة دكتورة ،  (17/18)

مركز الكتاب  :القاهرة .رباعية كرة اليد الحديثة  .(2002) .ع .ك ,حسنين -21
 .لمنشر

 .بغداد .تدريب القوة .(1978) .ن .ع ,حسين -21

ياضي الحديث ، تخطيط و التطبيق التدريب الر  .(2001) .ب .م ,حماذ -22
 .دار الفكر العربي :القاهرة .والقيادة

 .عالم الكتب .غمم النفس النمو الطفولة والمراهقة  .(1982) .ع .ح ,زهران -23

 :القاهرة .تنمية القوة العضمية .(1978) .سميمان عمي حسن و عواطف لبيب -24
 .دار الفكر العربي

 :القاهرة .الموسوعة العممية في التدريب .(1997) .طمحة حسام الدين و آخرون -25
 .مركز الكتاب لمنشر

تأثير تمرينات القوة المميزة بالسرعة في  .(2014) .عامر راشدشيال الزبيدي -26
مكتبة  .تطوير سرعة حركات الرجمين وتعمم الأشكال الحركية للإعداد بالكرة الطائرة

 .المجتمع العربي لمنشر و التوزيع

 :القاهرة  .اسس التدريب الرياضي  .(1992) .د الحميد كمال ومحمد صبحيعب -27
 .12دار المعارف ط 



 قائمة المصادر والمراجع
 

ديوان  :بغداد .مدخل إلى الإحصاءفي الرياضة .(1997) .عبد القادر حميمي -28
 .المطبوعات الجامعية

 .دار الفكر العربي :القاهرة .عمم التدريب الرياضي .(1994) .ح .م ,علاوي -29

دار الفكر  :بغداد .تدريب القوة .(1978) .ناصف و قاسم حسن حسينعمي  -31
 .العربي

 .دار المعارف الجديدة .سيكولوجية الطفولة و المراهقة .(1986) .م ,فهمي -31

دار الكتب  :جامعة الموصل .الإعداد البدني في كرة القدم  .(2000) .إ ,كاظم -32
 .لمطباعة والنشر

(. القياس والإختبار في التربية الرياضية. مدينة 2113ليمى السيد فرحات. ) -33
 نصر: مركز الكتاب لمنشر.

دار  :الموصل .الأصول البحث العممي .(1989) .محمد أزهر السماك وآحرون -34
 .الحكمة لمنشر والتوزيع

رباعية كرة اليد  .(2001) .محمد صبحي حسنين وكمال عبد الحميد اسماعيل  -35
 .دار النشر  :القاهرة  .الحديثة 

دار الحكمة  :بغداد .مبادئ الإحصاء في التربية البدنية .(1988) .ن .ق ,محمد -36
 .لمنشر والتوزيع

نظريات وطرق  .(1992) .محمود عوض البسيوني ، فيصل ياسين الشاطئ  -37
 .ديوان المطبوعات الجامعية  :القاهرة .التربية البدنية والرياضية 



 قائمة المصادر والمراجع
 

 :الجزائر .الإحصاء و القياس النفسي و التربوي .(1993) .مقدم عبد الحفيظ -38
 .ديوان المطبوعات الجامعية

مستويات ومصادر القمق لدى لاعبي المنتخب  .(2000 1999) .إ ,مقران -39
معهد التربية البدنية  :الجزائر  .الوطني لكرة اليد قبل واثناء المنافسة الرسمية 

 .والرياضية 

 .دار الفكر العربي :القاهرة .كرة اليد لمجميع .(1988) .ج ,منير -41

 

 



 التجربة الإستطلاعية

 التصويب الوثب الرجلين الذراعين رقم

1 8,5 8,3 6,23 5,89 33 34 27 24 

2 7,35 7,4 6,45 6,23 28 25 40 43 

3 8,2 8 5,98 5,9 35 37 30 27 

4 6,8 7,5 7,08 7,21 34 29 39 40 

5 7,90 8,2 6,71 6,65 37 40 36 35 

6 9 8,5 6,88 7,03 40 33 36 37 

7 8,10 8 7,1 6,43 33 39 35 33 

8 7,8 7,5 7,3 7,34 32 30 32 28 

9 7,75 7,8 6,54 6,78 31 29 40 39 

10 6,8 7,2 7,05 6,99 40 45 39 42 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 إختبارات القبمية و البعدية لممجموعة التجريبية
  

 الرقم
 التصويب الوثب الرجمين الذراعين

 تبار بخإ تبار قخإ تبار بخإ تبار قخإ تبار بإخ تبار قخإ تبار بخإ تبار قخإ  

شم
 ها

ريق
ف

 

1 7,5 7,4 6,78 6,66 38 41 29 31 
2 8 8,2 7,15 7,21 35 37 30 27 
3 7,75 8,1 5,99 6,11 34 29 39 40 
4 7,9 7,6 6,78 6,76 37 40 36 35 
5 6,8 7 7,1 7,14 40 33 36 37 
6 8,2 8 6,95 6,98 32 35 28 36 
7 7,5 7,6 5,98 6,05 35 32 20 37 

يف
تغن

ق 
فري

 

8 8,5 9 7,3 7,34 32 30 32 28 
9 7,9 7,3 6,78 6,65 31 29 40 39 
10 8,6 8,4 6,44 6,23 40 45 39 42 
11 6,95 7,1 7,22 7,12 38 39 20 37 
12 8,3 8,4 6,32 6,33 42 43 41 29 
13 7 7,2 6,01 5,78 29 31 29 34 
14 8,3 8,1 5,96 5,91 34 38 36 19 

كان
ن ف

 عي
ريق

ف
 

15 7,5 7,8 7,02 6,88 42 45 31 48 
16 8,8 8,5 5,91 6,01 36 33 37 26 
17 7,9 8,1 5,74 5,82 33 34 27 24 
18 7 6,8 7,08 7,21 28 25 40 43 
19 8,1 8,3 6,71 6,65 35 37 30 27 
20 8 7,9 6,88 7,03 40 33 36 37 
21 7,1 6,95 7,1 6,43 33 39 35 33 

 

 



 إختبارات القبمية و البعدية لممجموعة الضابطة

 الرقم 

 التصويب الوثب الرجمين الذراعين

 
 تبار بخإ تبار قخإ تبار بخإ تبار قخإ تبار بخإ تبار قخإ تبار بإخ تبار قإخ

شم
 ها

ريق
ف

 

1 8 7,8 6,54 6,78 46 43 23 35 
2 7,9 7,7 7,05 6,99 35 37 28 32 
3 6,9 7 6,23 5,89 33 34 27 24 

4 7,5 7,8 6,45 6,23 28 25 40 43 

5 8,6 8,7 5,98 5,9 35 37 30 27 

6 7,9 7,7 6,23 6,21 40 42 31 19 

7 8,4 8,2 6,72 7 37 35 24 39 

يف
تغن

ق 
فري

 

8 7,5 7,8 6,62 6,73 34 32 37 31 
9 9 8,9 7,08 7,21 34 29 39 40 

10 8,2 8,3 6,71 6,65 37 40 36 35 

11 7,65 7,8 6,88 7,03 40 33 36 37 

12 7,2 6,95 7,1 6,43 33 39 35 33 

13 7,5 7,8 5,78 5,81 35 38 27 40 
14 8,7 8,5 7,21 6,9 39 40 41 37 

كان
ن ف

 عي
ريق

ف
 

15 9,1 9 6,34 6,33 45 41 38 29 
16 7,5 7,3 7,1 6,43 33 39 35 33 

17 8 8,2 7,3 7,34 32 30 32 28 

18 7,7 7,5 6,54 6,78 31 29 40 39 

19 6,9 7 7,05 6,99 40 45 39 42 

20 7,5 7,8 6,09 5,85 37 29 43 39 
21 8,6 8,5 6,71 6,52 34 30 24 36 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 5 تدريب :طبيعة الحصة                                                                                         -خزوبة-بن ساسة يصطفى :ثانوية 

خوجة حًيد: الأستاذ                                                                                              السنة الأولى ثانوي : المستوى  

 كزة انيداننشاط انثاني :  انوثب انطويماننشاط الأول : 10يذكزة رقى :  

 فهم قواعد ومؤشرات القفز الصحٌح . - 0هدف اننشاط : 

ر بإستعمال تكتٌك بسٌطإنجاح العمل وتذوق فرحة الإنتصا - 2هدف اننشاط : 

يزاحم 

 انتعهى

 يعاييز اننجاح ظزوف الإنجاس وضعيات انتعهى الأهداف الإجزائية

 

يز
ض

ح
نت

 ا
هة

ح
يز

 

        

تهيئة نفسية وتحظير فيزيولوجي  -
 عام
 
 
 

 عمل بالأفواج . -
 جري خفيف حول الديدان , القيام ببعض الحركات الخاصة بالتسخين . -

 تدرينات خاصة بالدرونة . -

 تدرينات خاصة بالتقوية العضلية . -

 
 

* الحفاظ على الايقاع الدناسب 
 أثناء الجري .

 د عمل . 10 -
احترترترترترلام الزلميترترترترترل الدسترترترترترير  -

والدشترترترترترترترترترترترترترترارك   التنظترترترترترترترترترترترترترتري  
 .)قائد الفوج(

 انوثب انطويم:  اننشاط الأول

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

 الإحساس بالدسؤولية -
 .و القدرة على التسيير والتنظي  

 
 التحضير الجيد للمنافسة -
 
 
 
 
 
 دينالميكية الدنافسة . -
 

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 القيام بتوزيع الدهام على التلالميذ . -

 فوجين   التنظي  والتسيير والتحكي  . -

 فوجين   الدنافسة . -

 والباقي لملاحظين . -

 القيام بالتحظير للمنافسة واللكيز على : -

 الجري   الرواق. -

 خطوات الاقلاب. تعديل -

 الارتقاء والطيران والسقوط بكلتي الرجلين. -

 : 10الحالة التعلمية رقم  -
 لمنافسة بين الأفواج . -

 اللكيز على الدلاحظة . -

 
 

* احترترلام قائترترد الفريترترج   توجيهاتترترو 
 لزلملائو .

 
* الرغبترة   التحتردي والقفترز لأبعترد 

 لمكان لشكن.
 
 

* التعالمترترترترترترترترترترل الإ ترترترترترترترترترترترا  لمترترترترترترترترترترترع لترترترترترترترترترترترو  
 الارتقاء .

 د عمل  10 -
التعترترترترترترتراون لمترترترترترترترع الترترترترترترترزلملاء  -

لمترترترترترترن أجترترترترترترل توزيترترترترترترع الدهترترترترترترام 
 والتنظي  الجيد .

يقترتروم التلالميترترذ الدعفيترترين  -
 بالدهام التقنية

 د عمل . 25 -.
 ضبط لمسافة القفز -
 

 كزة انيد:  اننشاط انثاني

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

 الإحساس بالدسؤولية -
 
 
 
 
 
 
 
 
 القدرة على التسيير والتنظي   -
 
 
 
 دينالميكية الدنافسة . -

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 الموقف الأول : -
 القيام بتوزيع الدهام على التلالميذ . -
 فوجين   التنظي  والتسيير والتحكي  . -

 فوجين   الدنافسة . -

 والباقي لملاحظين . -

 الموقف الثاني : -

 للمنافسة واللكيز على : القيام بالتحظير -

 التمرير , الاستقبال. -

 القذف لضو الدرلمى . -

 التنطيط . -

 : 10الحالة التعلمية رقم  -
 الموقف الأول : -
 لمنافسة بين الأفواج  -

 اللكيز على الدلاحظة . -

 
 

* احترترلام قائترترد الفريترترج   توجيهاتترترو 
 لزلملائو .

 
 
 
 
 

 * الرغبة   التحدي والفوز .
 

 * التعالمل الإ ا  لمع الزلملاء   

 د عمل  10 -
التعترترترترترترتراون لمترترترترترترترع الترترترترترترترزلملاء  -

لمترترترترترترن أجترترترترترترل توزيترترترترترترع الدهترترترترترترام 
 والتنظي  الجيد .

 
 
يقترتروم التلالميترترذ الدعفيترترين  -

بالدهترترام التقنيترترة كترترالتحكي  
 والدلاحظة .

 
 د عمل . 25 -
 تطبيج قوانين كرة اليد -

 

يى
قي

نت
 ا
هة

ح
يز

 

   

 لمناقشة وتقيي   . -
 

 التلالميذ ولمناقشته  حول الحصة .جمع     -

 فتح لرال الدناقشة . -

 اعطاء النتائج النهائية . -

* تقبل الدواجهة الفردية 
 والجماعية.

 

 د عمل . 05 -
اعطترتراء النتترترائج وترتيترترب  -

 الفرق .

 



 5 تدريب :طبيعة الحصة                                                                                             -خزوبة-بن ساسة يصطفى :ثانوية

 خوجة حًيد: الأستاذ                                                                                              السنة الأولى ثانوي : المستوى

 كزة انيداننشاط انثاني :  انوثب انطويماننشاط الأول : 12يذكزة رقى :  

 ترتٌب حركً فنً صحٌح بواسطة وتٌرة السرعة المتزاٌدة . - 0هدف اننشاط : 

تغٌٌر الحركة بالنسبة لخطة عمل فً إنهاء الهجوم وتنظٌم الدفاع . - 2هدف اننشاط : 

يزاحم 

 انتعهى

 يعاييز اننجاح ظزوف الإنجاس وضعيات انتعهى الأهداف الإجزائية

 

يز
ض

ح
نت

 ا
هة

ح
يز

 

        

تهيئة نفسية وتحظير فيزيولوجي  -
 عام
 
 

 أفواج . 04على شكل  -
 جري خفيف حول الديدان , القيام ببعض الحركات الخاصة بالتسخين . -

 القيام بلعبة التمريرات العشرة لمع القيام ببعض اللينات الخاصة بالدرونة . -

 
 

* اقلا  تدارين تسخينية لمن 
 طرف التلالميذ .

د عمترترترترترترترترترل   كترترترترترترترترترل 04 -
د عمترترل بترترين  04ورشترترة و

 الورشات  .
 

 انوثب انطويم:  اننشاط الأول

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

اختيار الوضعية الدناسبة للمكانية  -
 السقوط الجيد.

 
 
 
 
 
تعل  خطوات الاقلاب  لمع الحفاظ  -

 على الارتكازات .
 
 
 

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 الموقف الأول : -
 عمل بالأفواج . -

لرموعترترترة تقترترتروم بالعمترترترل فترترتروق لميترترتردان الوثترترترب قصترترترد التترترتردريب أو التمترترتررن علترترترى السترترترقوط  -
 وذلك بدفع الجس  إلى أبعد لمكان والحفاظ على توازن الجس    الفضاء . 

 الموقف الثاني :  -

المجموعترترترترة الةانيترترترترة تقترترترتروم بترترترترالجري داخترترترترل الترترترتررواق الخترترترتراص بالوثترترترترب وذلترترترترك للتترترترتردرب علترترترترى  -
 خطوات الاقلاب . 

 : 10ة رقم الحالة التعلمي -
 الموقف الأول : -
 لمنافسة بين الأفواج . -

 اللكيز على خطوات الاقلاب وعدم ارتكاب الأخطاء . . -

 
 

* عترترترترترترترترتردم الرجترترترترترترترترتروع للخلترترترترترترترترترف بعترترترترترترترترترد 
 عملية السقوط .

 
 

* العمترترترترترترترترترترل علترترترترترترترترترترى شترترترترترترترترترتركل قترترترترترترترترترتراطرة 
 بالتناوب .

 
 

* عترترتردم القيترترترام بااترترتراولات الفاشترترترلة 
. 

 د عمل  10 -
استرترترترترترترترترترتعمال الترترترترترترترترترترذراعين  -

إلى   عمليترترترترترترترترة السترترترترترترترترقوط 
 الألمام .

 
 د عمل . 25 -
تجنترترترترترترترترترب الوثترترترترترترترترترب بعترترترترترترترترترد  -

 الجري .
 
الخترترترترروج دائمترترترترا يكترترترترون  - 

 إلى الألمام . 

 كزة انيد:  اننشاط انثاني

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

الإحساس والتعود على لملالمسة  -
 الكرة .

 
 
 
 
 
 
 تعل  قواعد التمرير البسيط . -
 
 الإحساس بقوة الدفع . -
 
 

 :12التعلمية رقم الحـالة 
 د10لمدة الإلصاز...............  الموقف الأول : -
 على شكل لمنافسة : -

وذلترترترك  سترترترك الكترترتررة باليترترتردين تي تدريرىترترترا بكلترترترتي اليترترتردين لمعترترترا ,  10القيترترترام بترترترالتمريرات  -
 والفريج الذي ينهي الأول دون اسقاط الكرة ىو الفائز .

 د15لمدة الإلصاز ................ الموقف الثاني : -
ل لرمترتروعتين لمتقترترابلتين , الأول لمترترن كترترل لرموعترترة ثمسترترك الكترتررة تي يرفعهترترا قلترتريلا كترتري كترتر -

 ألمتار . 3يدفعها بكلتي اليدين وىذا على بعد حوالي 

 د 10لمدة الإلصاز..............  الموقف الثالث : -
 ألمتار . 10نفس التمرين لكن ىذه الدرة بالزيادة   الدسافة , إلى حوالي  -

 

 

* الدسك الجيد للكرة أثناء 
الاستقبال وبكلتا اليدين 

 لمعا .
 
 

* دفع الكرة  سار لمنحني 
و  الاتجاه الصحيح الدوجود 

 فيو الزلميل الدقابل .
 

* لملالمسترترترترترترترترترترترترترترة الكترترترترترترترترترترترترترتررة بالأصترترترترترترترترترترترترترترابع 
 واحلام الدسافة .

تجنب  -
الاصطدالمات 

والتدخلات العنيفة 
. 
تجنترترترترترترترترترترب دفترترترترترترترترترترع الكترترترترترترترترترتررة  -

 براحة اليد .
 
 
الالضنترترترترتراء  اللكيترترترترترز علترترترترترى -

واسترترترترترترترترترترترترترترترترتعمال الوضترترترترترترترترترترترترترترترترعية 
  الدنخفضة للجس 

 

يى
قي

نت
 ا
هة

ح
يز

 

   

 لمناقشة وتقيي   . -
 

 جمع التلالميذ ولمناقشته  حول الحصة .    -

 فتح لرال الدناقشة . -

 * الدشاركة الفعالة.
 

توجيترترو التلالميترترذ لأ يترترة  -
 الراحة و الاسلجاع.

 

 



 5 تدريب :طبيعة الحصة                                                                                         -خزوبة-بن ساسة يصطفى :ثانوية 

 خوجة حًيد: الأستاذ                                                                                              السنة الأولى ثانوي : المستوى

 كزة انيداننشاط انثاني :  انوثب انطويماننشاط الأول : 10يذكزة رقى :  

 تحوٌل خفة الجسم بعد الإرتكاز والدفع لأبعد مكان . - 0هدف اننشاط : 

التصحٌح الذاتً للأخطاء عند التوغل والقذف وإقتناص الكرة .  - 2هدف اننشاط : 

يزاحم 

 انتعهى

 يعاييز اننجاح ظزوف الإنجاس وضعيات انتعهى الأهداف الإجزائية

 

يز
ض

ح
نت

 ا
هة

ح
يز

 

        

القيام بالتحضير البدني  -
 والنفسي قبل النشاط .

 التجمع بالوضعيات . -

 

 كل فوج   لمنطقتو : -

يقوم التلالميذ بالحركة البسيطة والحرة   كل الاتجاىات داخل الساحة  -
لمةل : جلوس ,وقوف , للألمام  .وعند سماع رق  أو وضعية لمعينة .

 .... يقوم التلالميذ بالصازىا بسرعة . 03, 02,للوراء, قف , ......

 
 السرعة   الصاز الوضعيات . -

 

 د عمل .10 -
 
 الانتباه . -
 اللكيز  -

 انوثب انطويم:  اننشاط الأول

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

البحث عن الرجل الدناسبة للارتقاء  -
. 
 
 
 
تحويل السرعة إلى قوة لمناسبة للدفع  -
. 
 
 
 
 
 التحك    الجس  . . -
 
 

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 الموقف الأول : -
 عمل بالمجموعات : -

جترترترري داخترترترل الترترتررواق دطترترتروات ارتداديترترترة أو اىتزازيترترترة بسترترتررعة لمتزايترترتردة لمترترترع البحترترترث عترترترن  -
 رجل الارتقاء .

 الموقف الثاني : -

والجترترري )خطترتروات الاقترترلاب ( لمترترع تحويترترل السترتررعة لمترترن الترترربط بترترين الوثترترب )قترتروة الترتردفع (  -
 لمسار عمودي إلى لمسار أفقي .

 

 : 10الحالة التعلمية رقم  -
 الموقف الأول : -
القيترترترترام بالوثترترترترب علترترترترى حترترترتراجز لمتزايترترترترد العلترترترترو والبعترترترترد لمترترترترع اللكيترترترترز علترترترترى التترترترتروازن بواسترترترترطة  -

 التحك    الجس  .

 

 
 

* عترترترترتردم الترترترترترلدد أثنترترترترتراء الوصترترترترترول إلى 
 لو  الارتقاء .

الترترترترتمكن لمترترترترترن الوصترترترترترول إلى لترترترترترو  * 
 الارتقاء بأقصى سرعة .

* الترترترترترترترترتمكن لمترترترترترترترترترن اختيترترترترترترترترار الرجترترترترترترترترترل 
 الدناسبة   الوقت الدناسب .

 
 * الارتقاء إلى الأعلى .

 د عمل  10 -
استرترترترترترترترترترترترترترترترتعمال أقصترترترترترترترترترترترترترترترترترى  -

ستررعة لشكنترة للوصترول  ترترا 
 إلى لو  الارتقاء .

وضترترترترترع الرجترترترترترل بطريقترترترترترة  -
سليمة فوق لترو  الارتقتراء 

. 
 د عمل . 25 -
 -ضترترتربط لمسترترترافة القفترترترز -

اللكيترترترترترترترترترترترترترز علترترترترترترترترترترترترترى عمترترترترترترترترترترترترترل 
الأطترترترترترترترترترترترترترترترترترراف العلويترترترترترترترترترترترترترترترترترة و 

 السفلية . 

 كزة انيد:  اننشاط انثاني

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

 

 

اتخاذ وضعية لمريحة ولمناسبة للتنقل  -

 .السلي  والصحيح

 
الإحساس بالتمرير والاستقبال أثناء  -

 التنقل . 
 
 الإحساس بالدنافسة . -

 :12التعلمية رقم الحـالة 
 د15لمدة الإلصاز................ الموقف الأول : -
 عمل بالمجموعة : -

كترترترترترل لرموعترترترترترة   لمنطقترترترترترة لزترترترترترددة بالأقمترترترترتراع والقيترترترترترام بالتنقترترترترترل بترترترترتردون كترترترترتررة , بالوضترترترترترعية  -
 الأساسية   جميع الاتجاىات تحت اشراف قائد المجموعة .

 د25لمدة الإلصاز ................ الموقف الثاني : -
 لرموعة   لمنطقة , العمل بالكرة :كل  -

تشترتركيل دائترتررة يتمركزىترترا قائترترد المجموعترترة ,أولا يقترتروم برلمترتري الكترتررة لزلملائترترو الترترذين بترتردورى   -
 يقولمون باستقبال الكرة وارجاعها ويتنقلون   الاتجاه الجانبي لمن الدائرة .

 يقوم قائد المجموعة بتبديل الدمرر لمن حين لآخر . ملاحظة: -

 

 

يحة ولمناسبة اتخاذ وضعية لمر  -

 .للتنقل السلي  والصحيح

 
الإحساس بالتمرير والاستقبال  -

 أثناء التنقل . 
 
 الإحساس بالدنافسة . -

 

 
 
تجنترترترترترب الوقترترترترتروف أثنترترترترتراء  -

التنقترترترترترترترترل وااافظترترترترترترترترة علترترترترترترترترى 
 الوضعية الأساسية .

 
 
القيترترترام بالتنقترترترل الجترترترانبي  -

 ولمراقبة الكرة . 

 

يى
قي

نت
 ا
هة

ح
يز

 

   

 لمناقشة وتقيي   . -
 

 جمع التلالميذ ولمناقشته  حول الحصة .    -

 فتح لرال الدناقشة . -

 * البحث على تحسين النتيجة.
 

توجيترترو التلالميترترذ لأ يترترة  -
 التقيي  الفردي

 

 



 5 تدريب :الحصة طبيعة                                                                                                 -خزوبة-بن ساسة يصطفى :ثانوية 

 خوجة حًيد: الأستاذ                                                                                              السنة الأولى ثانوي : المستوى

 كزة انيداننشاط انثاني :  انوثب انطويماننشاط الأول : 14يذكزة رقى :  

التنسٌق بٌن الجري بأقصى سرعة والوصول الى لوح الإرتقاء . - 0هدف اننشاط : 

الرد السرٌع عند إقتناص الكرة وتنظٌم الهجوم المعاكس . - 2هدف اننشاط : 

يزاحم 

 انتعهى

 يعاييز اننجاح ظزوف الإنجاس وضعيات انتعهى الأهداف الإجزائية

 

يز
ض

ح
نت

 ا
هة

ح
يز

 

        

القيام بالتحضير البدني  -
 والنفسي لبداية النشاط .

 لعبة الأرقام والوضعيات .  -
 

 كل فوج   لمنطقتو : -

يقوم التلالميذ بالحركة البسيطة والحرة   كل الاتجاىات داخل الساحة  -
لمةل : جلوس ,وقوف , للألمام  .وعند سماع رق  أو وضعية لمعينة .

 .... يقوم التلالميذ بالصازىا بسرعة . 03, 02,للوراء, قف , ......

 
 فه  قواعد اللعبة . -
 السرعة   الالصاز . -

 
 د عمل . 10 -
 الانتباه . -
 التصور الدسبج  -

 انوثب انطويم:  اننشاط الأول

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

الارتقاء والاندفاع إدراك أ ية رجل  -
 لضو الارتقاء .

 
الربط بين السرعة والطيران  -

 والسقوط.
 
 
 
 
 
دفع الجس  للألمام والسقوط الآلمن .  -
. 

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 الموقف الأول : -
القيترترترام بترترترالجري داخترترترل الترترتررواق الخترترتراص  كترترتران الوثترترترب لمترترترع البحترترترث عترترترن رجترترترل الانترترتردفاع  -

 على السقوط الجيد . ةإلى الألمام لمع ااا فض الدناسبة للوثب , وتوجيو قوة الدفع
 الموقف الثاني : -

كترترترترل تلميترترترترترذ  تترترترترار لمكترترترترتران الانطترترترترترلاق الدناسترترترترب لسترترترترتررعتو واسترترترترتعمال السترترترترتررعة الدتزايترترترترتردة  -
للتحضترير للوثترترب داخترل حترتروض الرلمترل , والسترترقوط بكلتترا الترتررجلين لمترع تقترترد  الترترذراعين 

 للألمام . 

 

 : 10الحالة التعلمية رقم  -
 الموقف الأول : -
 افسة بين الأفواج .لمن -

 
 

* عترترترترتردم الترترترترترترلدد وتخفترترترترترتريض السترترترترترتررعة 
 ألمام لو  الارتقاء .

 
* الوصترترترترترترترترترول إلى لمكترترترترترترترترتران الارتقترترترترترترترترتراء 

 بسرعة قصوى .
 
 

* السترترترترترترقوط الا ترترترترترترا  والخترترترترترترروج إلى 
 الألمام .

 د عمل  10 -
البحترترترترترترترث عترترترترترترترن لمكترترترترترترتران  -

 الانطلاق الدناسب .
التترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترتردرج   أداء  -

 التمارين .
 د عمل . 25 -
 ضبط لمسافة القفز -
 
السترترترترترترترترترترترترترترترترترترترقوط يكترترترترترترترترترترترترترترترترترترترون  -

 بكلتي الرجلين . 

 كزة انيد:  اننشاط انثاني

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

 
 
 الدقة   التوجيو . -
 
 
 
 
 
القدرة على الاحتفاظ بالكرة دون  -

 ارتكاب الأخطاء .
 
 
 
 تطبيج الذدف الددروس  -

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 د .عمل بالأفواج:15لمدة الإلصاز................ الموقف الأول : -

علترترى شترتركل دائترتررة لمشترتركلة لمترترن التلالميترترذ , يتوسترترطها أحترترد التلالميترترذ , يقترتروم كترترل تلميترترذ  -
بتمرير الكتررة للوسترط ويحتراول الانتقترال لأخترذ لمكانترو ,تي يقتروم باسترتقبال الكتررة وتدريرىترا 

 والانتقال إلى لمكان زلميلو   
 د10لمدة الإلصاز ................ الموقف الثاني : -
علترترى شترتركل لمةلترترث يقترتروم كترترل تلميترترذ بالاحتفترتراظ بترترالكرة عترترن طريترترج تدريرىترترا   السترترماء  -

 والدشي  ا للمسافة ااددة وإعطائها لزلميلو الذي بدوره يقوم بنفس العمل .

 د.10لمدة الإلصاز.............  الموقف الثالث : -

 على شكل لمنافسة بين الأفواج . -

( تدريترترتررات   الفريترترترج الترترترذي يحترترتراول 3د فريترترترج   الدلعترترترب الرسمترترتري . استرترترتعمال )فريترترترج ضترترتر -
إسترترترترقاط الكترترترتررة   الدنطقترترترترة الدقابلترترترترة ويتفترترترترادى إسترترترترقاطها   لمنطقتترترترترو / استرترترترتعمال نظترترترترام 

 الدورات .

 . 4=//= ف 2ف   -        3=//= ف 1ف -

 

 

استرترترترترترتعمال الوضترترترترترترعية الأساسترترترترترترية * 
أثنترتراء التنقترترترل لضترترتروة الكترترتررة   حترترتردود 

 ضيقة .
 
تغطيترترترترة لمسترترترتراحة اللعترترترترب بالتنقترترترترل * 

 السريع لضو الكرة .
 
 
 

*ا لترتحك    التترنقلات لضترو الكترتررة 
. 
 

  * تطبيج الةلاثة تدريرات .
 

 
 
تدديد الذراعين  -

  الاتجاه الدطلوب 
 بعد التمرير .

الانطلاقترترترترترترترترترترترترترترترترة تكترترترترترترترترترترترترترترترترترون  -
بترترترترترترترترترترترترترترترالتمرير والاسترترترترترترترترترترترترترترترتقبال 

 ولدس الكرة. 
 
 
تحفيترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترزى  علترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترى  -

تدريترترترتررات بترترترترين 3استرترترتعمال 
 لمجموعة .أعضاء ا

 توجيو الكرة . – 

 

هة
ح

يز
 

 
يى

قي
نت

ا
 

   

 لمناقشة وتقيي   . -
 

 جمع التلالميذ ولمناقشته  حول الحصة .    -

 فتح لرال الدناقشة . -

توجيترترو التلالميترترذ لأ يترترة  - * البحث على تحسين النتيجة.
 التقيي  

 

 



 5 تدريب :طبيعة الحصة                                                                                         -خزوبة-بن ساسة يصطفى :ثانوية 

 خوجة حًيد: الأستاذ                                                                                              السنة الأولى ثانوي : المستوى

 كزة انيداننشاط انثاني :  انوثب انطويماننشاط الأول : 15يذكزة رقى :  

 تصحٌح تقنٌة الوثب الإمتدادٌة والمقصٌة بعد إقتراب منسجم . - 0هدف اننشاط : 

بناء خطة معاكسة لخطة المواجهة وإنجاح حركة نهائٌة صائبة . - 2هدف اننشاط : 

يزاحم 

 انتعهى

 يعاييز اننجاح ظزوف الإنجاس انتعهى وضعيات الأهداف الإجزائية

 

يز
ض

ح
نت

 ا
هة

ح
يز

 

        

تهيئة نفسية وتحظير فيزيولوجي  -
 عام
 
 

 عمل بالأفواج . -
جترترترترترري خفيترترترترترف حترترترترترول الديترترترترتردان , القيترترترترترام بترترترترتربعض الحركترترترترترات الخاصترترترترترة بالتسترترترترترخين  -

 .تدرينات خاصة بالدرونة .

 تدرينات خاصة بالتقوية العضلية . -

 
 

الدناسب  * الحفاظ على الايقاع
 أثناء الجري .

 د عمل . 10 -
احترترترترترلام الزلميترترترترترل الدسترترترترترير  -

 والدشارك   التنظي  

 انوثب انطويم : اننشاط الأول

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

البحث عن رجل الارتقاء بالاقلاب  -
. 
 
الإحساس بتحويل السرعة إلى قوة  -

 دفع .
 
 
 
 
 
تعديل خطوات الاقلاب والارتقاء .  -
. 

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 الموقف الأول : -
 عمل فوق لميدان الوثب . -

جترترري علترترى طترترول الترتررواق دطترتروات ارتداديترترة والبحترترث عترترن لمكترتران وضترترع رجترترل الارتقترتراء  -
 الدناسبة ,دون استعمال الاندفاع والسقوط .

 الموقف الثاني : -

نفترترترترس التمترترترتررين لكترترترترن ىترترترترذه الدترترترتررة يكترترترترون الجترترترترري بسترترترتررعة لمتزايترترترتردة لمترترترترع استرترترترتعمال الترترترتردفع  -
 لسقوط .وا

 

 : 10الحالة التعلمية رقم  -
 الموقف الأول : -
 لمنافسة بين الأفواج . -

 

 
 

* عترترترترترترتردم الترترترترترترترلدد   السترترترترترترتررعة أثنترترترترترترتراء 
 الاقلاب لمن لو  الارتقاء .

 
* الكشترترترترترترترف عترترترترترترترن رجترترترترترترترل الارتقترترترترترترتراء 

 الدناسبة بدون تردد.
 

* التعالمترترترترترترترترترترل الإ ترترترترترترترترترترترا  لمترترترترترترترترترترترع لترترترترترترترترترترترو  
 الارتقاء .

 د عمل  10 -
 ااافظترترترترترترة علترترترترترترى ايقترترترترترترتراع -

 السرعة الدناسب .
 
 
استرترترترترترترترترترترترترترترترتعمال أقصترترترترترترترترترترترترترترترترترى  -

 سرعة .
 د عمل . 25 -
عترترترترترترترترترتردم اجتيترترترترترترترترترتراز لترترترترترترترترترترو   -

 الارتقاء والدفع الجيد. 

 كزة انيد:  اننشاط انثاني

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

 
 كيفية المتصاص قوة لمسار الكرة .  -
 
 
 
تعل  توجيو الكرة لليمين واليسار لمع  -

 الحفاظ على الوضعية الأساسية للجس 
. 
 
تحسين التمرير والاستقبال أثناء  -

 التنقل .

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 د15لمدة الإلصاز................ الموقف الأول : -
 عمل بالمجموعات : -

(المتترترار ,   03كترترل لرموعترترة تقابترترل الأخترتررى والقيترترام بترترالتمرير والاسترترتقبال علترترى بعترترد ) -
 البداية لمع لزاولة عدم لمسك الكرة إلى للضرورة  .

 د15لمدة الإلصاز ................ لموقف الثاني :ا -
 عمل ثلاثي : -

علترترترترى شترترترتركل لمةلترترترترث والقيترترترترام بترترترترالتمرير والاسترترترترتقبال دون لمسترترترترك الكترترترتررة والحفترترترتراظ علترترترترى  -
 الوضعية الأساسية للجس  .  

 د10لمدة الإلصاز.............  الموقف الثالث : -

 شبو لمنافسة بين الأفواج . -

 ظ بالكرة لأكبر لمدة زلمنية ىو الفائز ( لاعبين والفريج الذي يحتف03بين ) -

 
 

*الالضنترترتراء والتنقترترترل لضترترترو اتجترترتراه الكترترتررة 
 للاستقبال .

 
* الترترترتحك    التمريترترترر والاسترترترترتقبال 

. 
 
 
 
 

 * الاثارة والتنافس .

 
 استعمال التمريرة  -
 
تدريترر الكترتررة عاليترة حترتر   -

يتسترترترترخ لاخترترترترترر استرترترترترتقبالذا 
وإرجاعهترترترترترترترا لمترترترترترترترع الحفترترترترترترتراظ 
علترترترى الوضترترترعية الأساسترترترية 

 . للجس 
الاعتمترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترتراد علترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترى  -

الاسترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترتقبال الجيترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترد 
 والتمريرات القصيرة 

 

يى
قي

نت
 ا
هة

ح
يز

 

   

 
 الدشاركة   الدناقشة والتقيي 

 
 تقد  لملاحظات وفتح النقاش لمع الأستاذ . -       

الدشترترترترترترترترترترترترتراركة   الدناقشترترترترترترترترترترترترترة  -
 والتقيي 

  

تقترترترترد  النتترترترترائج وبعترترترترض  -
 الدلاحظات 
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 كزة انيداننشاط انثاني :  انوثب انطويماننشاط الأول : 16يذكزة رقى :  

 الدقة والمرونة والرشاقة فً تأدٌة حركة ذات بعد جمالً وسقوط آمن ومتزن . - 0هدف اننشاط : 

الدقة فً إنهاء حركة فردٌة وجماعٌة وإحترام قواعد اللعبة  . - 2هدف اننشاط : 

يزا

حم 

انتعه

 و

 يعاييز اننجاح ظزوف الإنجاس وضعيات انتعهى الإجزائية الأهداف

 

يز
ض

ح
نت

 ا
هة

ح
يز

 

        

تهيئة نفسية وتحظير  -
 فيزيولوجي عام

 
 
 

 عمل بالأفواج . -
جترترترترترترري خفيترترترترترترف حترترترترترترول الديترترترترترتردان , القيترترترترترترام بترترترترترتربعض الحركترترترترترترات الخاصترترترترترترة  -

 بالتسخين .

 تدرينات خاصة بالدرونة . -

 تدرينات خاصة بالتقوية العضلية . -

 
 

* الحفاظ على الايقاع 
 الدناسب أثناء الجري .

 د عمل . 10 -
احترترترترترلام الزلميترترترترترل الدسترترترترترير  -

والدشترترترترترترترترترترترترترترارك   التنظترترترترترترترترترترترترترتري  
 .)قائد الفوج(

 انوثب انطويم:  اننشاط الأول

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

اختيار الوضعية الدناسبة  -
 للمكانية السقوط الجيد.

 
 
 
 
 
تعل  خطوات الاقلاب  لمع  -

 على الارتكازات . الحفاظ
 
 
 

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 الموقف الأول : -
 عمل بالأفواج . -

لرموعترترترة تقترترتروم بالعمترترترل فترترتروق لميترترتردان الوثترترترب قصترترترد التترترتردريب أو التمترترتررن علترترترى  -
السقوط وذلك بدفع الجس  إلى أبعد لمكان والحفاظ علترى تتروازن الجستر    

 الفضاء . 

 الموقف الثاني :  -

المجموعترترة الةانيترترة تقترتروم بترترالجري داخترترل الترتررواق الخترتراص بالوثترترب وذلترترك للتترتردرب  -
 على خطوات الاقلاب . 

 : 10الحالة التعلمية رقم  -
 الموقف الأول : -
 لمنافسة بين الأفواج . -

 اللكيز على خطوات الاقلاب وعدم ارتكاب الأخطاء . . -

 

 
 

* عترترترترترتردم الرجترترترترترتروع للخلترترترترترترف 
 بعد عملية السقوط .

 
شترترترترترترترترترترتركل * العمترترترترترترترترترترترل علترترترترترترترترترترترى 
 قاطرة بالتناوب .

 
 
 

* عترترترترتردم القيترترترترترام بااترترترترتراولات 
 الفاشلة .

 د عمل  10 -
استرترترترترترترترترترتعمال الترترترترترترترترترترذراعين  -

  عمليترترترترترترترترة السترترترترترترترترقوط إلى 
 الألمام .

 د عمل . 25 -
تجنترترترترترترترترترب الوثترترترترترترترترترب بعترترترترترترترترترد  -

 الجري .
 
 
الخترترترترروج دائمترترترترا يكترترترترون  - 

 إلى الألمام . 

 كزة انيد:  اننشاط انثاني
 

هى
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حه
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   التوجيو . الدقة -
 
 
القدرة على الاحتفاظ بالكرة  -

 دون ارتكاب الأخطاء .
 
 
 
 
 تطبيج الذدف الددروس -

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 د15لمدة الإلصاز................ الموقف الأول : -
 عمل بالأفواج: -

كترترترترل تلميترترترترذ يقابترترترترل الآخترترترترر والقيترترترترام بترترترترالتمرير والاسترترترترتقبال وذلترترترترك   لستلترترترترف  -
الوضترترترترترترترترترعيات , تي تشترترترترترترترترتركيل دائترترترترترترترترتررة يتمركزىترترترترترترترترترا أحترترترترترترترترتردى  ولمواصترترترترترترترترترلة التمريترترترترترترترترترر 

 والاستقبال .
 د15لمدة الإلصاز ................ الموقف الثاني : -
( لاعبترترين يفصترله  حتراجز )شترتربكة( 03  الديتردان الرسمتري لمنافسترترة بترين كترل ) -

تدريتررات ( تي دفترع الكترتررة إلى لمنطقترة الخصترتر  03ريترر والاسترترتقبال )ولزاولترة التم
. 

 د10لمدة الإلصاز.............  الموقف الثالث : -

 لمنافسة بين الأفواج . -

 . 4=//= ف 2ف  -              3=//= ف 1ف -

 

 

 

استرترترترترترترترترترترترترترترتعمال الوضترترترترترترترترترترترترترترترعية * 
الأساسية أثناء التنقترل لضتروة 

 الكرة   حدود ضيقة .
 

* تغطيترترترترترة لمسترترترترتراحة اللعترترترترترترب 
التنقترترترل السترترترريع لضترترترو الكترترتررة ب
. 
 
 
 

 * التنافس والإثارة .

 
 
تدديد الذراعين  -

  الاتجاه الدطلوب 
 بعد التمرير .

الانطلاقترترترترترترترترترترترترترترترترة تكترترترترترترترترترترترترترترترترترون  -
بترترترترترترترترترترترترترترترالتمرير والاسترترترترترترترترترترترترترترترتقبال 

 ولدس الارسال .
 
تحفيترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترزى  علترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترى  -

تدريترترترتررات بترترترترين 3استرترترتعمال 
 أعضاء المجموعة .

 

ة 
حه

يز

يى
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ا

 

   

 
 الدشاركة   الدناقشة والتقيي 

 
 تقد  لملاحظات وفتح النقاش لمع الأستاذ . -       

الدشترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترترتراركة    -
 الدناقشة والتقيي 

  

الالتزام بالذدوء  -
 والانضباط
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 كزة انيداننشاط انثاني :  انوثب انطويماننشاط الأول : 17يذكزة رقى :  

 الفردي والجماعً وفكرة عن الرقم القٌاسًإنجاح العملٌة بواسطة التنافس  - 0هدف اننشاط : 

فهم أهمٌة توزٌع الأدوار فً حماٌة المنطقة وتنظٌم اللعب الجماعً . - 2هدف اننشاط : 

يزاحم 

 انتعهى

 يعاييز اننجاح ظزوف الإنجاس وضعيات انتعهى الأهداف الإجزائية

 

يز
ض

ح
نت

 ا
هة

ح
يز

 

        

تهيئة نفسية وتحظير فيزيولوجي  -
 عام
 
 
 

 عمل بالأفواج . -
 جري خفيف حول الديدان , القيام ببعض الحركات الخاصة بالتسخين . -

 تدرينات خاصة بالدرونة . -

 تدرينات خاصة بالتقوية العضلية . -

 
 

* الحفاظ على الايقاع الدناسب 
 أثناء الجري .

 د عمل . 10 -
احترترترترترلام الزلميترترترترترل الدسترترترترترير  -

والدشترترترترترترترترترترترترترترارك   التنظترترترترترترترترترترترترترتري  
 .)قائد الفوج(

 انوثب انطويم : الأولاننشاط 

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

البحث عن الرجل الدناسبة للارتقاء  -
. 
 
 
 
 
 
 
تحويل السرعة إلى قوة لمناسبة للدفع  -
. 
 التحك    الجس  . . -
 
 

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 الموقف الأول : -
 عمل بالمجموعات : -

جترترترري داخترترترل الترترتررواق دطترترتروات ارتداديترترترة أو اىتزازيترترترة بسترترتررعة لمتزايترترتردة لمترترترع البحترترترث عترترترن  -
 رجل الارتقاء .

 الموقف الثاني : -

الترترربط بترترين الوثترترب )قترتروة الترتردفع ( والجترترري )خطترتروات الاقترترلاب ( لمترترع تحويترترل السترتررعة لمترترن  -
 لمسار عمودي إلى لمسار أفقي .

 

 : 10الحالة التعلمية رقم  -
 الموقف الأول : -
ب علترترترترى حترترترتراجز لمتزايترترترترد العلترترترترو والبعترترترترد لمترترترترع اللكيترترترترز علترترترترى التترترترتروازن بواسترترترترطة القيترترترترام بالوثترترترتر -

 التحك    الجس  .

 
 

* عترترترترتردم الترترترترترلدد أثنترترترترتراء الوصترترترترترول إلى 
 لو  الارتقاء .

 
 

* الترترترترتمكن لمترترترترترن الوصترترترترترول إلى لترترترترترو  
 الارتقاء بأقصى سرعة .

* الترترترترترترترترتمكن لمترترترترترترترترترن اختيترترترترترترترترار الرجترترترترترترترترترل 
 الدناسبة   الوقت الدناسب .

 * الارتقاء إلى الأعلى .

 د عمل  10 -
استرترترترترترترترترترترترترترترترتعمال أقصترترترترترترترترترترترترترترترترترى  -

ستررعة لشكنترة للوصترول  ترترا 
 إلى لو  الارتقاء .

وضترترترترترع الرجترترترترترل بطريقترترترترترة  -
سليمة فوق لترو  الارتقتراء 

. 
 د عمل . 25 -
 -ضترترتربط لمسترترترافة القفترترترز -

اللكيترترترترترترترترترترترترترز علترترترترترترترترترترترترترى عمترترترترترترترترترترترترترل 
الأطترترترترترترترترترترترترترترترترترراف العلويترترترترترترترترترترترترترترترترترة و 

 السفلية . 

 كزة انيد:  اننشاط انثاني

 

هى
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يز

 

             

 
 
 
 
 
أ ية اللعب الجماعي إدراك  -

 )التمريرات الةلاثة (. 
 
 
 
 
 
لمعرفة قدرات التلالميذ   جو  -

 تنافسي .

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 د10لمدة الإلصاز...............  الموقف الأول : -
 على شكل لمنافسة : -

اليترترتردين لمعترترترا ,  وذلترترترك  سترترترك الكترترتررة باليترترتردين تي تدريرىترترترا بكلترترترتي 10القيترترترام بترترترالتمريرات  -
 والفريج الذي ينهي الأول دون اسقاط الكرة ىو الفائز .

 د10لمدة الإلصاز ................ الموقف الثاني : -
كترترل لرمترتروعتين لمتقترترابلتين , الأول لمترترن كترترل لرموعترترة ثمسترترك الكترتررة تي يرفعهترترا قلترتريلا كترتري  -

 ألمتار . 3يدفعها بكلتي اليدين وىذا على بعد حوالي 

 د 15الإلصاز.............. لمدة  الموقف الثالث : -
 لمنافسة بين الأفواج : -

 .3=//=ف 1ف -

 . 4=//= ف 2ف -

 

 

* الدسك الجيد للكرة أثناء 
الاستقبال وبكلتا اليدين 

 لمعا .
 

* دفع الكرة  سار لمنحني 
و  الاتجاه الصحيح الدوجود 

 فيو الزلميل الدقابل .
 
 
 

 * الانتشار الجيد فوق الديدان .

تجنب  -
 الاصطدالمات

والتدخلات العنيفة 
. 
 

 

تجنترترترترترترترترترترب دفترترترترترترترترترترع الكترترترترترترترترترتررة  -
 براحة اليد .

 
 
اللكيترترترترترز علترترترترترى الالضنترترترترتراء  -

واسترترترترترترترترترترترترترترترترتعمال الوضترترترترترترترترترترترترترترترترعية 
  الدنخفضة للجس 

 

يى
قي

نت
 ا
هة

ح
يز

 

   

 لمناقشة وتقيي  . -
 
 

 
 تقيي  العمل , اعطاء الدلاحظات ,التحظير للحصة القادلمة .     -

 

* لمشترترترترترترترترتراركة تلقائيترترترترترترترترترة لمترترترترترترترترترن طترترترترترترترترتررف 
 التلالميذ .

توجيترترو التلالميترترذ لأ يترترة  -
 الراحة و الاسلجاع .

 



 5 تدريب :طبيعة الحصة                                                                                          -خزوبة-بن ساسة يصطفى :ثانوية 

 خوجة حًيد: الأستاذ                                                                                              السنة الأولى ثانوي : المستوى

 كزة انيداننشاط انثاني :  انوثب انطويماننشاط الأول : 18يذكزة رقى :  

 . تقوٌم تشخٌصً نهائً - 0هدف اننشاط : 

 إنجاز حوصلة عمل تقنً عن طرٌق الملاحظة والإدلاء به أمام الزملاء . - 2هدف اننشاط : 

يزاحم 

 انتعهى

 يعاييز اننجاح ظزوف الإنجاس وضعيات انتعهى الأهداف الإجزائية

 

يز
ض

ح
نت

 ا
هة

ح
يز

 

        

تهيئة نفسية وتحظير فيزيولوجي  -
 عام
 
 
 

 عمل بالأفواج . -
 الحركات الخاصة بالتسخين .جري خفيف حول الديدان , القيام ببعض  -

 تدرينات خاصة بالدرونة . -

 تدرينات خاصة بالتقوية العضلية . -

 
 

* الحفاظ على الايقاع الدناسب 
 أثناء الجري .

 د عمل . 10 -
احترترترترترلام الزلميترترترترترل الدسترترترترترير  -

والدشترترترترترترترترترترترترترترارك   التنظترترترترترترترترترترترترترتري  
 .)قائد الفوج(

 انوثب انطويم:  اننشاط الأول

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

 الإحساس بالدسؤولية -
 و القدرة على التسيير والتنظي  .

 
 
 التحضير الجيد للمنافسة -
 
 
 
 
 دينالميكية الدنافسة . -
 

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 القيام بتوزيع الدهام على التلالميذ . -

 فوجين   التنظي  والتسيير والتحكي  . -

 فوجين   الدنافسة . -

 والباقي لملاحظين . -

 بالتحظير للمنافسة واللكيز على :القيام  -

 الجري   الرواق. -

 تعديل خطوات الاقلاب. -

 الارتقاء والطيران والسقوط بكلتي الرجلين. -
 : 10الحالة التعلمية رقم  -
 لمنافسة بين الأفواج . -

 اللكيز على الدلاحظة . -

 
 

* احترترلام قائترترد الفريترترج   توجيهاتترترو 
 لزلملائو .

 
لأبعترد * الرغبترة   التحتردي والقفترز 

 لمكان لشكن.
 

* التعالمترترترترترترترترترترل الإ ترترترترترترترترترترترا  لمترترترترترترترترترترترع لترترترترترترترترترترترو  
 الارتقاء .

 د عمل  10 -
التعترترترترترترتراون لمترترترترترترترع الترترترترترترترزلملاء  -

لمترترترترترترن أجترترترترترترل توزيترترترترترترع الدهترترترترترترام 
 والتنظي  الجيد .

يقترتروم التلالميترترذ الدعفيترترين  -
 بالدهام التقنية

 د عمل . 25 -
   -ضبط لمسافة القفز -

 انكـــــــــــــــــــــزة انطائزة:  اننشاط انثاني كزة انيد:  اننشاط انثاني

 

هى
تع

ان
ة 

حه
يز

 

             

 الإحساس بالدسؤولية -
 
 
 
 
 
 
 
 
 القدرة على التسيير والتنظي   -
 
 
 
 دينالميكية الدنافسة  -

 :12الحـالة التعلمية رقم 
 الموقف الأول : -
 القيام بتوزيع الدهام على التلالميذ . -

 والتحكي  .فوجين   التنظي  والتسيير  -

 فوجين   الدنافسة . -

 والباقي لملاحظين . -

 الموقف الثاني : -

 القيام بالتحظير للمنافسة واللكيز على : -
 الاستقبال  . التمرير . -

 تنظي  اللعب الجماعي . التنطيط . -

 : 10الحالة التعلمية رقم  -
 الموقف الأول : -
 لمنافسة بين الأفواج . -

 اللكيز على الدلاحظة . -

 
 

قائترترد الفريترترج   توجيهاتترترو  * احترترلام
 لزلملائو .

 
 
 
 
 

 * الرغبة   التحدي والفوز .
 

 * التعالمل الإ ا  لمع الزلملاء   

 د عمل  10 -
التعترترترترترترتراون لمترترترترترترترع الترترترترترترترزلملاء  -

لمترترترترترترن أجترترترترترترل توزيترترترترترترع الدهترترترترترترام 
 والتنظي  الجيد .

 
 
يقترتروم التلالميترترذ الدعفيترترين  -

بالدهترترام التقنيترترة كترترالتحكي  
 والدلاحظة .

 
 د عمل . 25 -
 ج قوانين كرة اليدتطبي -

 

يى
قي

نت
 ا
هة

ح
يز

 

   

إعادة التلالميذ إلى حالته   -
 الطبيعية .

 

 جمع التلالميذ ولمناقشته  حول الحصة .   -

 اعطاء النتائج النهائية . -

 
 * الذدوء والانضباط .

 
 حةه  على النظافة . -
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