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منبع الأمن و منبع الأمن ي الوجود كلو، إلى ينبوع الدفء الحنان و أىدي ثمرة عملي ىذا إلى أعز ما أملك ف
 و الأمان إلى من قال فيهما خالقنا و بارئنا و مصورنا الله جل في علاه بعد بسم االله الرحمان

 ولا تقل لهما أف و لاتنهرىما و قل لهما قولا كريما و أخفض لهما جناح الذل من الرحمةالرحيم "

  .من سورة الإسراء 24 -23" الآيةارحمهما كما ربياني صغيرا  و قـل رب
 الله أطال الوجود أمي الحبيبة والدعوات، إلى أغلى إنسان في ىذامن ربتني وأنارت دربي وأعانتني بالصلوات * 
 ا )أمي فطيمة(.عمرى يف
                                                         الكريم أدامو الله ليي فاح وأوصلني إلى ما أنا عليو أبإلى من عمل بكد في سبيلي وعلمني معنى الك*     

 )أبي بلقاسم(.
 *إلى زوجتي "ميمونة " و عائلتها الكريمة.

إلى كل من يحب الخير لهذه الأمة و يسعى جاىـدا لبـناء سرحها و مجدىا، إلى مــن يبنـون العقول السليمة * 
  .في الأجسام السليمة

 اعمامي و اخوالي و كل أفراد الأسرة. *إلى عماتي و خالاتي و كل
 ،الزىرة،رزيقة،بشرى،دعاء و سليمة.أخي عبد اللطيف والأخوات نصيرة بينهم وكبرت ترعرعت من إلى

 .الجامعة قبل وما بالجامعة الدرب أصدقاء كل وإلى بعيد ومن قريب من يعرفني من كل إلى *
 أخص بالذكر :صديقي العزيز يونس وأخوه يوسف أحبهم والذين أعرفهم الذين أصدقائي كل وإلى *      

 .،أسامة،قادة ،توفيق ،صلاح الدينمحمد الأمين ،ميلود ،علي  بد القادر،   أبو بكر،ع ،زكرياء وعائلتو
 *إلى الأستاذ بوسحابة جلال الذي ساعدني في إتمام بحثي وإلى عائلتو الكريمة. 
أ.د/علي  المشرف الأستاذ خاصة والرياضية البدنية طاتاالنش وتقنيات علوم معهد وأساتذة عمال إلى*

    .                    رياض الراوي 
 *إلى كل من ذكرىم عقلي ونسيهم قلمي.           

 

 

 

 

 ة مسلوخ ابراىيمالمذكر  أعباء ومع تقاسمت من إلى
 إلى جهدي عصارة أىدي جميعا إليكم مذكرتي تصفح من إلى*            

 .2016/2017دفعة
 

  



 
 

 

  

 

 

 

 

 

لله الذي بنعمته تتم الصالحات و برحمته تتنزل البركات و الصلاة و  الحمد*

 السلام على خٌر الأنام محمدا رسول الله صلى الله علٌه وسلم.

حلٌمة و والدي بوطٌبة الكرٌمٌن أطال  *أهدي هذا العمل المتواضع إلى والدتً

 الله فً عمرهما .

ا خالاتً و عماتً و جدتً *إلى أخً الصغٌرمحمد و إلى كل أفراد الأسرة و كذ

 رحمها الله.خٌرة 

*إلى كل الأصدقاء و الأحبة و إلى أصدقاء الدرب الجامعً تمنٌاتنا لهم بالتوفٌق 

 و النجاح .

صلاح الدٌن ،قادة *إلى كل أصدقائً و أخص بالذكر سعٌد ، عبد الكرٌم ، 

 مان.أبوبكر،أحمد،سفٌان،محمد،مصطفى،حبٌب،أمٌن بودهري،عبد الرح،قادٌرو ،

 *إلى كل من شجعنً من قرٌب أو بعٌد .

إلى الأستاذ الدكتور المشرف علٌنا  الذي ساعدنا  وقدم  علً رٌاض الراويّ 

 توجٌهات فً إتمام المذكرة.

 *وأهدي هذا العمل إلى من تقاسمت معه أعباء المذكرة حــاسً حبٌب الغالً .

 

 



 

 

 

 

 

 

 : مصداقا لقولو تعالى   

 ،سورة ابراىيم.7الآية   )لئن شكرتم لأزيدنكم(                 

تتم بها  الله سبحانو ونحمده حمدا كثيرا على ما أنعم بو من نعم التي شكرن
  .البحث إلى حيز الوجود الصالحات ، ونشكره كثيرا على توفيقو في إخراج ىذا

 :الله سيدنا محمد صلى االله عليو وسلم وعملا بقولو خير خلق 

 (.  من لم يشكر الناس لم يشكر االله )

ساعدنا من قريب أو من بعيد على  مننتوجو بجزيل الشكر والامتنان إلى كل 
ونخص بالذكر الأستاذ   صعوبات، انجاز ىذا العمل وفي تذليل ما واجهناه من 

الذي لم يبخل علينا بتوجيهاتو ونصائحو القيمة  أ/د.علي رياض الراويالمشرف 
كما أتقدم بالشكر إلى كل أساتذة   .إتمام ىذا البحث فيالتي كانت عونا لنا 

و أخص بالذكر د/مقراني جمال  جامعة مستغانمب معهد التربية البدنية والرياضية
 ،د/ستاوتي ،    د/ جغدم بن ذىيبة.

 إلى كل عمال معهد التربية البدنية والرياضية و على رأسهم السيد مدير المعهد.

 

  

 

http://forum.ngaous.net/
http://forum.ngaous.net/


 ممخص البحث :

                 تأثير النشاط الرياضي اللاصفي في تنمية بعض الصفات البدنية " عنوان الدراسة:
 ."( سنة51-51كرة اليد ) للاعبيو الميارات الأساسية 

تيدف الدراسة إلى معرفة أثر النشاط الرياضي اللاصفي في تنمية بعض الصفات البدنية 
( سنة و كان الفرض كما يمي " ممارسة 51-51و الميارات الأساسية للاعبي كرة اليد )

لو تأثير في تنمية بعض الصفات البدنية و الميارات الأساسية  النشاط الرياضي اللاصفي
تمميذا  51 (سنة." و لدراسة الموضوع تم أخذ عينة عددىا51-51للاعبي كرة اليد )

لمعينة  55لمعينة الضابطة و  55لمدراسة الاستطلاعية و  51مقسمين إلى ثلاث أقسام )
%، حيث استخدم 55.1سبتيا التجريبية( و كان اختيارىا بصفة مقصودة و كانت ن

بطارية اختبارات من الجانب البدني و الجانب المياري موجية تحتوي في  طالبينال
مضمونيا عمى اختبارات لبعض الصفات البدنية و لمميارات الأساسية، و قد توصل 

إلى استنتاجات أىميا: أن لمنشاط الرياضي اللاصفي أثر في تنمية بعض  البينالط
من طالبين ة و الميارات الأساسية في كرة اليد، و من أىم ما يقدمو الالصفات البدني

إتباع الطرق و الوسائل  و الأساليب العممية الحديثة في إعداد بطاريات توصيات : 
ووضع برامج تعميمية و تدريبية الاختبارات لجميع الصفات البدنية و الميارات الأساسية 

اعتماد الوحدات التدريبية المستخدمة  اللاعبين ويمكنمناسبة لمستوى و قدرات و أعمار 
    لتحسين الصفات البدنية و الميارات الأساسية لدى ىذه الفئة. الطالبينمن طرف 

 

 الكممات المفتاحية :

النشاط الرياضي اللاصفي ، الصفات البدنية ، الميارات الأساسية، كرة اليد ، المراىقة -
 .(سنة51-51المتوسطة )

 

 



Le résumé: 

Titre de l’étude : 

 « L’impact de l’activité sportive parascolaire dans le développement de certaines 

caractéristiques physiques et des habiletés de base pour les joueurs de handball (15-18ans) »  

L’étude vise à déterminer l’impact de l’activité sportive parascolaire dans le développement 

de certaines caractéristiques physiques et des habiletés de base pour les joueurs de handball 

(15-18ans)  .Pour l’hypothèse  on a supposé que l’activité sportive a un impact sur le 

développement de certaines caractéristiques physiques et des habilites de base.Pour effectuer 

la recherche, on a choisi un échantillon de 25 élèves représentant 12,5% de la société globale 

et on l’a partagé en trois sections (05 pour la découverte des élèves – 10 échantillon témoin – 

10 échantillon expérimental). Les deux étudiants ont mis en œuvre des batteries de tests 

concernant le coté physique et le coté des habiletés, en somme, ils ont déduit que l’activité 

sportive a un impact sur le développement de certaines caractéristiques physiques et des 

habilites de base.Parmi les importantes recommandations que donnent les deux étudiants : 

- suivre les moyens et les méthodes modernes dans la préparation des tests. 

- établir des programmes d’éducation et d’entrainement appropries au niveau, aux capacités et 

aux âges des joueurs. 

Il est possible d’adopter les programmes d’entrainement utilisés par les deux étudiants afin 

d’améliorer les caractéristiques physiques et les habiletés de base pour cette catégorie.  

  

Mots-clés: 

Activité sportive parascolaire, caractéristiques physiques, les habiletés de base, le handball, 

l'adolescence (15-18) ans. 

  



The research abstract: 

 Study title: ' the impact of the extracurricular sport activity in improving some of the 

physical characteristics and the basic skills for the handball players aged between (15-18) 

years old.'  

The study aims to know the impact of the extracurricular sport activity in improving some of 

the physical characteristics and the basic skills for the handball players aged between (15-18) 

years old , the task was as follow : ' the practice of the extracurricular sport activity has an 

impact in improving some of the physical characteristics and the basic skills for the handball 

players aged between (15-18) years old. ' To study the case , a sample of 25 students was 

taken, it was divided into three categories ( 5 for the exploratory study , 10 for the controlling 

sample and 10 for the experimental sample ) , it was chosen on purpose , it's percentage was 

12.5% , where the two research students use an oriented tests from physical and skilled sides 

which contain activities for some physical characteristics and basic skills , the two research 

students conclude that the extracurricular sport activity has a great impact in improving some 

of the physical characteristics and the basic skills in handball , among the most essential 

recommendations that the the two research students present is : following the methods , the 

means and the scientific recent tools for preparing the tests of all the physical characteristics 

and the basic skills , and setting a suitable educational and training curricula for the level , the 

abilities and the players age , these training units used by the two research students can be 

reliable to improve the physical characteristics and the basic skills of this category. 

 

 

 The key words: The extracurricular sport activity , the physical characteristics , the basic 

skills , handball , adolescence average (15-18) years old Écrivez un message... 
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 التعريف بالبحث

 

 
1 

 : مقدمة 

إف الرياضة المدرسية ىي مف أىـ الدعائـ لمحركة الرياضية فيي تمعب دورا بارزا وفعالا    
       في بناء شخصية الفرد مف خلاؿ تنمية قدراتو و مواىبو الرياضيػػة ،بالإضافة إلى تعديػػػؿ 

 و تغييػػر سموكو بما يتناسب و احتيػاجػػات المجتمع .

    فالأنشطة الرياضية اللاصفية ىي أحػػد أنواع النشاطات المدرسية التي تقدـ خارج أوقػػات     
واليدؼ منو ىو إتاحة الفرصة لكؿ التلاميذ لممػػارسػة  ،الدرس داخؿ المؤسسػػات التربوية 
ور كبيػػػر فػػػػػػػػػي تكويف التلاميػػػذ مف عدة جوانب ، فمف النشاط المحبب ليـ . فيي تمعب د

الناحية البدنية تعمؿ عمى رفع كفاءة الأجيزة الحيوية و تحسيػػف الصحة العامة لمجسـ و 
ؿ كما تعمؿ عمى تطوير الجانب التمتع بيػػػا وكذلؾ اكتساب المياقة البدنيػػػػػة و القواـ المعتد

جتماعية فيي تحقؽ التكويػػػػػػػػػف الاجتماعػػػي و الاتجاىػػػػات المرووب المياري، ومف الناحية الا
الناحية النفسية تعمؿ عمى تيدئة التمميذ و صرؼ طاقتو الداخمية وفؽ مػػػػػا يعود  ففيػػػػػيا ، وم

 بالفائدة عمى بدنو و فكره.

مف الألعاب الجماعية التي زاوليا الإنساف منذ زمف بعيد و  كرة اليد بحيث تعتبرتعتبر و     
ىي مف الألعاب الرئيسية في الوسط الرياضي حيث تمارس في الأندية ومراكز الشباب و 

، فيي لعبة جماعية ليا شعبيتيا وتكوف عمى شكؿ مقابمة بيف فريقيف يضبطيا قانوف المدارس
ت بالاحتكاؾ الكبير بيف لاعبييا والدقة معترؼ بو دوليا وكذلؾ تتميز عف باقي الرياضا

جانبيف،الجانب البدني متمثؿ في المياقة البدنية و تعتمد أساسا عمى  كرة اليدوالتركيز بحيث 
 لمياقةمحمد صبحي حسانيف  وىذا ما يؤكدهالتي ىي أحد مكونات المياقة الشاممة،

)كماؿ عبد  بات الحياة"البدنية:"المياقة البدنية ىي مدى كفاءة البدف في مواجية متطم
.والجانب المياري والذي يتضمف (37، صفحة 1997الحميد،محمد صبحي حسانيف، 

و بدونيا ويرى كماؿ درويش أنيا تعني كؿ التحركات   الميارات الأساسية لمعبة سواء بالكرة
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اللاعب لموصوؿ إلى أفضؿ النتائج .وفي أبسط صورىا  الضرورية و اليادفة التي يقوـ بيا
 .وأىميا ىي إعداد اللاعب بدنيا ومياريا لموصوؿ لمدقة و الإتقاف

وقد تناولت بعض الدراسات المشابية متغيرات بحثنا فنذكر منيا دراسة بودىري محمد    
تدور حوؿ تأثير .ومف ىنا إرتأينا بناء مشكمة بحثنا التي ملاس صلاح الديفالأميف ودراسة 

ت الأساسية للاعبي النشاط الرياضي اللاصفي في تنمية بعض الصفات البدنية و الميارا
الترويح عف النفس و تنمية بعض الصفات (سنة.وتكمف أىمية بحثنا في 18-15كرة اليد )

البدنية و الميارات الأساسية للاعبي كرة اليد.أما اليدؼ العاـ مف البحث ىو معرفة مدى 
تأثير النشاط الرياضي اللاصفي في تنمية بعض الصفات البدنية و الميارات الأساسية 

 للاعبي كرة اليد.

إلى بابيف أوليما الخمفية النظرية و  حثالببتقسيـ موضوع  الطالبيفوعمى ضوء ىذا قاـ   
ثانييما الجانب الميداني ، فالباب النظري قسمناه إلى فصميف أوليما النشاط الرياضي 

  و الفصؿ الثاني كرة اليد ومتطمباتيا البدنية و الميارية، اللاصفي وخصائص المرحمة العمرية
جراءاتو أما الباب الثاني فقد تـ تقسيمو عمى النحو التالي فصؿ  أوؿ لمنيجية البحث وا 

 . الميدانية وفصؿ ثاني لعرض وتحميؿ النتائج

 المشكمة :.1

فيو عبارة عف مخطط دقيؽ وكامؿ، وكذلؾ يكتسي النشاط الرياضي اللاصفي أىمية كبيرة 
إذ أنو في  يعد الإطار الذي يعتمد عميو مدرسو التربية البدنية و الرياضية في تكويف المتعمـ،

مرحمة التعميـ الثانوي أحد الوسائؿ التي أوجدىا النظاـ التعميمي في سبؿ تكويف التلاميذ 
 تكوينا متزنا .

و النشاط الرياضي اللاصفي خاصية أساسية و سميمة في برنامج التربية البدنية والرياضية 
لمدرسية بصفة ودعامة قوية ترتكز عمييا الحركة الرياضية عموما والحركة الرياضية ا
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خاصة، إضافة إلى ذلؾ فإف النشاط الرياضي يأتي مكملا لمنشاط الذي يزاوؿ في دروس 
التربية البدنية و الرياضية المقررة، إذ ييدؼ إلى اكتشاؼ المواىب الشبانية وصقميا 

وتوجيييا ،كما تعمؿ عمى إتاحة الفرص لمتلاميذ مف أجؿ إبراز طاقاتيـ وقدراتيـ البدنية 
 رية والذيف عجزوا عف إبرازىا في درس التربية البدنية والرياضية.والميا

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

ميارات الأساسية )التمرير والاستقباؿ، التنطيط، العضمية، التحمؿ، السرعة، المرونة...( وال
التصويب...(، فالقدرات البدنية والمواصفات الأنثروبومترية والامكانات التشريحية 
)كماؿ عبد والفسيولوجية والنفسية ليا دور بارز يحكـ بدرجة كبيرة إمكانية أداء ىذه الميارة 

 (22، صفحة 2002حمد صبحي حسانيف، الحميد اسماعيؿ، م

ولكي يتـ التأكد و التحقؽ مف بموغ النشاط الرياضي اللاصفي الغاية التي وجد مف أجميا، 
يجب توفير بيانات و معمومات يتـ بواسطتيا الحكـ عمى دور ممارسة النشاط الرياضي 

عند تلاميذ المرحمة الثانوية في تحقيؽ بعض الأىداؼ في كؿ مف الجانبيف البدني  اللاصفي
و المياري للاعبي كرة اليد ،إذ ىناؾ دراسات أشارت إلى الدور الفعاؿ لمنشاط الرياضي 

اللاصفي في تحسيف بعض الصفات البدنية و الميارات الأساسية لدى تلاميذ الطور 
 التساؤؿ، ومف ىنا نطرح  ضوع عند تلاميذ الطور الثانويالمتوسط ونحف بصدد دراسة المو 

 التالي :

ؤثر في تنمية بعض الصفات البدنية و الميارات تياضي اللاصفي ر ىؿ ممارسة النشاط ال-
 ( سنة ؟18-15الأساسية للاعبي كرة اليد)

 التساؤلات الفرعية :
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البدنية للاعبي كرة  ؤثر في تنمية بعض الصفاتتياضي اللاصفي ر ىؿ ممارسة النشاط ال -
 ( سنة ؟18-15اليد)

ؤثر في تنمية بعض الميارات الأساسية للاعبي تياضي اللاصفي ر ىؿ ممارسة النشاط ال -
 (سنة؟18-15كرة اليد)

 الأهداف :.2

 الهدف العام :.1.2

في تنمية بعض الصفات البدنية و الميارات  معرفة أثر النشاط الرياضي اللاصفي-
 ( سنة .18-15الأساسية للاعبي كرة اليد )

 الأهداف الفرعية:.2.2

معرفة أثر النشاط الرياضي اللاصفي في تنمية بعض الصفات البدنية للاعبي كرة اليد  -
 ( سنة .15-18)

ية للاعبي كرة اليد معرفة أثر النشاط الرياضي اللاصفي في تنمية بعض الميارات الأساس -
 ( سنة .15-18)

 الفرضيات :.3

 الفرض العام :.1.3

في تنمية بعض الصفات البدنية و  تأثير إيجابي لو لنشاط الرياضي اللاصفيممارسة ا-
 (سنة.18-15الميارات الأساسية للاعبي كرة اليد )
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 الفرضيات الجزئية:.2.3

في تنمية بعض الصفات البدنية  إيجابي تأثير لو لنشاط الرياضي اللاصفيممارسة ا -
 (سنة.18-15للاعبي كرة اليد )

في تنمية بعض الميارات الأساسية  إيجابي تأثيرلو لنشاط الرياضي اللاصفي ممارسة ا -
 (سنة.18-15للاعبي كرة اليد )

 مصطمحات البحث :.4

نشاطا تربويا خارج ساعات الدواـ  تعتبر الأنشطة اللاصفية النشاط الرياضي اللاصفي :-4-1
واليدؼ الأساسي منيا إتاحة الفرصة لمتلاميذ المتفوقيف لمرفع مف مستوى أدائيـ كما يمنح 
لذوي اليواية والروبة المزيد مف ساعات المزاولة الرياضية ويمكف لمتلاميذ ذوي المستوى 

 الضعيؼ مف تدارؾ ضعفيـ وتحسيف مستواىـ .

المياقة البدنية ىي الحالة البدنية التي يستطيع الفرد مف  " يعرفيا ىيوكاي:المياقة البدنية-4-2
خلاليا القياـ بأعبائو اليومية بكفاءة عالية . ويضيؼ عمى أنيا مسالة فردية تعني قدرة الفرد 
نفسو عمى انجاز أعمالو اليومية في حدود إمكانياتو البدنية ، والقدرة عمى القياـ بالأعماؿ 

 مد عمى المكونات الجسمية والنفسية والعقمية والعاطفية والروحية ليذا الفرد."اليومية تعت

 تعني كفاءة البدف في مواجية عقبات الحياة اليومية المختمفة. إجرائيا :

ىي كؿ الميارات التي تؤدى بيدؼ محدد في حدود قانوف المعبة  المهارات الأساسية :-4-3
وىي جوىر الانجاز خلاؿ المباريات وىي ليست ىدؼ في حد ذاتو بؿ ىي وسيمة لتنفيذ 

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

ىي تمؾ الحركات التي تتميز بالسرعة والدقة والانسيابية بالإضافة إلى التكيؼ مع  اجرائيا:
 مختمؼ الوضعيات والاقتصاد في الوقت. 
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ىي لعبة جماعية ليا شعبيتيا و تكوف عمى شكؿ مقابمة بيف فريقيف تحرؾ كرة اليد:-4-4
باقي الرياضيات  لاعب تنقلات ،الكرة ليا أبعادىا و الميداف لو أبعاده و كذلؾ تتميز عف

بالاحتكاؾ الكبير بيف لاعبييا و الدقة و التركيز عمى طوؿ شوطي المباراة و بنفس الإتقاف 
 و الأداء الميارات الأساسية ليذه المعبة.

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

إف المراىقة مصطمح وصفي لفترة أو مرحمة مف العمر والتي يكوف فييا الفرد المراهقة:-4-5
وير ناضج انفعاليا وتكوف خبرتو في الحياة محدودة ويكوف قد اقترب مف النضج العقمي 

رشد،وبذلؾ والجسدي و البدني،وىي الفترة التي تقع ما بيف مرحمة الطفولة وبداية مرحمة ال
المراىؽ لايعد لا طفلا ولا راشدا إنما يقع في مجاؿ تداخؿ ىاتيف المرحمتيف،حيث يصفيا عبد 
العالي الجسيماني"بأنيا المجاؿ الذي يجدر بالباحثيف أف ينشدوا فيو مايصبوف إليو مف وسائؿ 

 (195، صفحة 1994)عبد العالي الجسيماني، ووايات.

ىي تمؾ المرحمة الانتقالية بيف الطفولة والكيولة والتي توصؼ بمرحمة الولادة الجديدة  اجرائيا:
 نظرا لما يصاحبيا مف تغيرات فسيولوجية، عقمية، نفسية وحتى اجتماعية لدى المراىؽ.

 الدراسات السابقة و المشابهة :-5

 2015/2016الأمين .مذكرة ماستر محمددراسة بودهري -5-1

تأثير البرنامج التدريبي المقترح في تحسيف بعض الصفات البدنية و الميارية  العنوان :-
 (سنة.15-13للاعبي كرة اليد )

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

لمبرنامج التدريبي المقترح أثر عمى تحسيف بعض الصفات البدنية والميارية  :فرض البحث -
 سنة(.15-13للاعبي كرة اليد )
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اقتراح برنامج تدريبي لتحسيف بعض الصفات البدنية والميارية للاعبي كرة  أهداف البحث:-
 سنة( في الفرؽ المدرسية15-13اليد )

 منيج تجريبي .منهج البحث :-

 تمميذ مف متوسطة قدوري عبد القادر وادي الأبطاؿ. 25عينة البحث :-

 فريقا مدرسيا لولاية معسكر. 16لاعب( يمعبوف في  180) مجتمع البحث:-

 بطارية اختبار بدنية و ميارية .أدوات البحث :-

     اريةيوالم البدنية الصفات بعض تحسيف ىمع أثر المقترح التدريبي برنامجال أهم استنتاج :-
 .اليد كرة للاعبيسنة  (13-15)

 لجميع الاختبارات بطاريات إعداد في الحديثة العممية والوسائؿ الطرؽ إتباع أهم توصية:-
 . الأنشطة مختمؼ في و الميارات الاساسية البدنية الصفات

 

 .2014/2015ملاس صلاح الدين مذكرة تخرج ليسانس سنة حاسي ،مسموخ و دراسة -5-2

أثر النشاط الرياضي اللاصفي في تحسيف بعض الصفات البدنية و الميارات العنوان :-
 سنة 18-16الأساسية لدى لاعبي كرة اليد 

ىؿ ممارسة النشاط الرياضي اللاصفي تحسف  مف بعض الصفات البدنية  مشكمة البحث :-
 و الميارات الأساسية لدى لاعبي كرة اليد؟

اللاصفي تحسف مف بعض الصفات البدنية و ممارسة النشاط الرياضي  فرض البحث:-
 الميارات الأساسية لدى لاعبي كرة اليد .
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التعرؼ عمى تأثير ممارسة النشاط الرياضي اللاصفي في تحسيف الصفات  أهداف البحث :-
 البدنية و الميارات الأساسية لدى لاعبي كرة اليد.

 المنيج التجريبي. منهج البحث :-

 مف ثانوية وادي الأبطاؿ لمسنة الثانية ثانويتمميذ  25عينة البحث :-
 لاعب في ولاية معسكر. 100مجتمع البحث :-
 بطارية اختبار.أدوات البحث :-

يعمؿ عمى  و النشاط الرياضي اللاصفي يؤثر تأثيرا فعالا عمى المياقة البدنية استنتاج :أهم -
 تحسينيا.

اللاصفية بممارستيا بما تقدمو مف تكممة يجب الاىتماـ الأكثر بالنشاطات  أهم توصية :-
 لحصص التربية البدنية و الرياضية و ذلؾ لبموغ أىدافيا.

 (، مذكرة ماستر:2010/2011دراسة مسمم جميمة )-5-3

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

 ـــ مشكمة البحث:

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

 ـــ فرض البحث:

بعض ػػػ يوجد تأثير ايجابي لمبرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة في تحسيف 
 الصفات البدنية وبعض الميارات الأساسية في كرة اليد لصالح المجموعة التجريبية.

معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى تحسيف بعض الصفات البدنية  ـــ أهداف البحث:
 في كرة اليد لتلاميذ المرحمة المتوسطة.
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 استخدمت الطالبة المنيج التجريبي. ــ منهج البحث:

 تمميذ مف متوسطة بف سعدوف منور. 28 ة البحث:ــ عين

 تلاميذ السنة أولى متوسط . ــ مجتمع البحث:

 الاختبارات البدنية والميارية . ــ أدوات البحث:

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

اتباع الطرؽ والوسائؿ العممية في وضع البرامج العممية بحيث تتناسب ىذه  توصية:ــ أهم 
 مستوى وقدرات وأعمار اللاعبيف .البرامج مع 

 :مذكرة ماستر( 2013/2014)بوسدرة كريم ، محمد بكير الحاج دراسة-5-4

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

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

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

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

 المنيج التجريبي . ــ منهج البحث:

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

 الاختبارات. ــ أداة البحث:
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ىناؾ فروؽ دالة احصائيا بيف العينتيف الضابطة والتجريبية وكميا لصالح  ــ أهم استنتاج:
 العينة التجريبية.

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

 : التعميق عمى الدراسات

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

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

وبعد الاطلاع عمييا، تبيف لمطالبيف  التي تـ ذكرىاوانطلاقا مف الدراسات السابقة والمشابية 
 أف مجمؿ الدراسات تشاركت في معظـ النقاط ومف أىميا:

مف حيث المنيج المتبع فكانت كميا استخدمت المنيج التجريبي، أما عينة البحث فكاف 
، وقد استخدـ بطريقة عشوائية تـ اختيارىـ وقدمعظميا تلاميذ الطوريف المتوسط والثانوي 

الطلاب الباحثيف وسائؿ احصائية تمثمت في بعض مقاييس النزعة المركزية كالمتوسط 
فة الى اختبار دلالة الفروؽ وحسف المطابقة وكؿ ىذا مف أجؿ الحسابي وويرىا، بالإضا

 تفريغ الاستبيانات ومقارنة الاختبارات القبمية والبعدية.

لما ليا النشاط الرياضي اللاصفي كما تـ الوصوؿ إلى نتائج مف أىميا ضرورة الاىتماـ با
ب وتوفير الامكانيات مف الأثر في دمج وتعاوف التلاميذ فيما بينيـ، مع حسف انتقاء المواى

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

 نقد الدراسات:

عمى الدراسات السابقة والمشابية لموضوع بحثنا، لاحظنا اىتماميا  مف خلاؿ الاطلاع 
فراحت بعض الدراسات تيتـ بالصفات البدنية والميارات  بمتغيرات بحثنا بشكؿ منفصؿ،
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الاساسية ومدى تحسنيا في ظؿ بناء وحدات تعميمية أو تدريبية وتطبيقيا عمى التلاميذ أو 
واكتفت نشاط الرياضي اللاصفي لاعبي الأندية الرياضية، في حيف اىتمت دراسات اخرى بال

 المميزة لممرحمة العمرية .ببعض الصفات البدنية و اىممت الصفات البدنية 

        وانطلاقا مف الدراسات السابقة ارتأ الطالباف الباحثاف بالربط بيف العنصريف الياميف  
و التأكيد عمي الصفات المميزة لممرحمة العمرية وجعميما مشكمة البحث الذي نحف بصدد 

دنية و الميارات دراستيا وىو أثر النشاط الرياضي اللاصفي في تنمية بعض الصفات الب
سنة( ، كما اعتمد الطالباف الباحثاف عمى بعض  18-15الأساسية للاعبي كرة اليد)

 التوصيات المقترحة والعمؿ عمى مراعاتيا في مضموف بحثيما. 
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 تمييد :

الفرد الصالح إعداد  ىميما مف مياديف التربية ييدؼ إل يعد النشاط الرياضي ميدانيا   
ميارات تمكنو مف أف يتكيؼ مع مجتمعو ويجعمو قادرا عمي مسايرة وتزويده بالخبرات و 
 ونموه .العصر في تطوره 

ف اختمفت مصطمحاتيا و تسمياتيا كميا تعبر عف حركة الإنساف  و الأنشطة الرياضية وا 
المنظمة سواء كانت في مستواىا التعميمي و التربوي البسيط في المدرسة أو في إطارىا 

 التنافسي بيف الأفراد و الجماعات أو مجاؿ التطبيؽ لمميارات التعميمية .

د نوعيف مف الأنشطة الرياضية أنشطة صفية وىي التي تمارس في المؤسسات التربوية نج
سا أسبوعيا( ، وتيدؼ إلي الإعداد البدني العاـ لكسب الصحة 2في إطار برنامج المؤسسة )

والمياقة البدنية وتعميـ الميارات النافعة لحسف استغلاؿ وقت الفراغ واكتساب القواـ السميـ 
قيؽ في أي نشاط رياضي محدد بغرض الوصوؿ غير أنيا تفتقر للإعداد الخاص و الد

لأعمى مستوى و النوع الثاني أنشطة لاصفية وىي التي تمارس خارج دواـ الحصص 
الرياضية المبرمجة في المؤسسة التربوية بيدؼ اكتشاؼ وصقؿ المواىب الرياضية الكامنة 

دنية المبرمجة ، لدى التلاميذ و التي لـ تتح ليـ الفرصة لإظيارىا خلاؿ حصص التربية الب
 كما أنيا تساىـ في تحسيف مستواىـ ولدي الميوؿ و الرغبات المزيد مف المزاولة الرياضية .
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 الأنشطة اللاصفية : -1-1

نشاطا تربويا خارج ساعات الدواـ واليدؼ الأساسي منيا  تعتبر الأنشطة اللاصفية         
إتاحة الفرصة لمتلاميذ المتفوقيف لمرفع مف مستوى أدائيـ كما يمنح لذوي اليواية والرغبة 
المزيد مف ساعات المزاولة الرياضية ويمكف لمتلاميذ ذوي المستوى الضعيؼ مف تدارؾ 

 ضعفيـ وتحسيف مستواىـ .

سا أسبوعيا( لتحقيؽ 2درس التربية البدنية والرياضية غير كافية ) لما كانت ساعات      
أىداؼ ىذا الدرس اكتساب ميارات أولية وأساسية وممارستيا ممارسة فعالة كاف لمنشاطات 

)السيد حسف شمتوش و أخروف، اللاصفية دورىا البارز في تغطية ىذا النقص باعتبارىا 
 مف أفضؿ المياديف التي يمكف أف يطبؽ فييا التعميـ عف طريؽ الممارسة . (126صفحة 

يمكف أف تشمؿ التدريب عمي الميارات و  ذلؾ فإف مجالات النشاطات اللاصفية ىوعم  
تنظيـ الدورات ما بيف الفصوؿ أو ما بيف السنوات كما تخوؿ المشاركة في دورات في إطار 

 الرياضة المدرسية أو تنظيـ الرحلات و المعسكرات .

التوقيت النشاط اللاصفي لا ينبغي أف يتعارض و توقيت برنامج الدراسة الرسمية حيث و      
اولة النشاط اللاصفي صباحا قبؿ الدرس أو في أوقات الراحة و بعد نياية دواـ يمكف مز 

 المدرسة .

 أنواع الأنشطة الرياضية اللاصفية:-1-2

 النشاط الرياضي اللاصفي الداخمي:-1-2-1

النشاط الداخمي بالمدرسة ىو البرنامج الرياضي الذي تديره المدرسة خارج المنياج مفيومو: -
، صفحة 1995)حسف شمتوث،حسف معوض، تضميـ ىذه المدرسة المدرسي لكؿ مف

126). 

ويتميز بالمزيد مف حرية اختيار  يعتبر ىذا النشاط امتداد لدرس التربية البدنية و الرياضية،-
التمميذ لما يمارسو مف أوجو النشاط داخؿ المدرسة كؿ حسب ميولو و قدراتو و احتياجاتو 
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كما يساعد عمى تدريب التلاميذ عمى تحمؿ المسؤولية و إشراكيـ في الإعداد و التنظيـ و 
 .(127د عزمي، صفحة )محمد سعيالتحكـ و التسجيؿ و الإعلاـ

ىو النشاط الذي يقدـ خارج أوقات الدرس داخؿ المؤسسة التربوية و الغرض منو إتاحة -
الفرصة لكؿ التلاميذ لممارسة النشاط المحبب ليـ و يتـ عادة في أوقات الراحة القصيرة و 

 الطويمة في اليوـ المدرسي،

نت مباريات بيف الأقساـ أو عروض و ينظـ طبقا لمخطة التي يضعيا المدرس، سواء كا 
 .(65، صفحة 1986)عقيؿ عبد الله و آخروف،  فردية وأنشطة تنظيمية

الداخمي ىو تمؾ المسابقات الداخمية في  عمى ضوء ما تقدـ فإف النشاط الرياضي اللاصفيو 
المؤسسات التربوية و التي تجري بيف الأقساـ و يشمؿ الرياضات الجماعية و الرياضات 

 الفردية.

انطلاقا مما تقدـ فإف النشاط اللاصفي الداخمي ىو الوقت الإضافي خارج دواـ 
لمسابقات أو الألعاب أو الدراسة)حصة التربية البدنية( الذي يمكف التلاميذ مف القياـ با

 العروض الفردية و إشراكيـ في الإعداد و التنظيـ .

كما يقصد بالنشاط الداخمي أوجو النشاطات التي يمارسيا التلاميذ و ينظميا و يشرؼ عمى 
تنفيذىا مدرسو التربية البدنية و الرياضية خارج أوقات الدراسة و داخؿ المؤسسة التربوية و 

ي إلى إتاحة الفرصة المناسبة لكؿ تمميذ أف يشترؾ في لوف أو أكثر مف ييدؼ النشاط الداخم
ألواف النشاط البدني الرياضي، و ىذا النشاط يتيح الفرصة لكؿ تمميذ أف يختار النشاط 

 البدني الرياضي المناسب لو مف حيث ميولو و قدراتو و حاجاتو.   

الرياضية فيو يتيح لمتلاميذ فرصة و و النشاط الداخمي ىو امتداد لدرس التربية البدنية و 
ممارسة و تطبيؽ ما تعمموه مف ميارات أساسية في درس التربية البدنية و الرياضية، و 

تطبيقو عمى مستوى المنافسات بالإضافة إلى ذلؾ فإف النشاط الداخمي يعمؿ عمى اكتساب 
 التلاميذ المياقة البدنية و الميارات الحركية،
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اجتماعيا مف خلالو يمتقي عدد كبير مف التلاميذ في المؤسسة التربوية و يوفر لمتلاميذ جو 
و يكتسب التلاميذ عنصر القيادة و تحمؿ المسؤولية مف خلاؿ المياـ التي توكؿ إلييـ عف 

 طريؽ الأنشطة البدنية الرياضية المختمفة المتنوعة.

تمميذ فيؤىمو مف إف لمنشاط البدني الرياضي التربوي أىمية قصوى في إثراء شخصية ال
الجانب التربوي إضافة إلى الجانب التعميمي و ىذا باكتساب ميارات و معارؼ و اتجاىات 

تساعده عمى تسييؿ نمط حياتو الاجتماعية، ليذا وجب تحديد وقت التربية البدنية و 
الرياضية في المدرسة حيث يحدث تكامؿ بيف الجانب البدني و الفكري فساعتيف أسبوعيا تعد 

ما في حؽ التلاميذ و في حؽ التعميـ ذاتو و ىذا حتى يتسنى لمتمميذ إتقاف الميارات ظم
الحركية و تطبيقيا بشكؿ صحيح سواء في المناقشات بيف الأقساـ أو داخؿ القسـ نفسو و 

في المقابؿ وجب احتراـ البرنامج الدراسي بالإضافة إلى الاىتماـ بصحة وراحة التمميذ، يكوف 
لبرمجة الجيدة لدرس التربية البدنية و الرياضية حتى يصؿ إلى الأىداؼ ىذا مف خلاؿ ا

 المرجوة.

 أنواع النشاط الرياضي اللاصفي الداخمي:-1-2-1-1

منافسات في الألعاب الجماعية المختمفة)كرة القدـ، كرة السمة، كرة الطائرة، كرة اليد( بيف -
 الأقساـ و السنوات المختمفة.

الجماعية و الاجتماعية )ألعاب صغرى( بيف ىيئة التدريس و منافسات في الأنشطة -
 التلاميذ.

منافسات في الأنشطة الفردية )تنس الطاولة، الجمباز، و ألعاب القوى...إلخ( مناولات -
 فردية )جيدو، ملاكمة، مصارعة...إلخ(,

 منافسات في المياقة البدنية بيف الأقساـ.-

 المختمفة .عروض رياضية لمتمرينات بيف الأقساـ -

)ناىد محمود سعد و ميرجانات و حفلات مدرسية بمناسبة الأعياد الوطنية و الاجتماعية-
 .(240، صفحة 1998آخروف ، 
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 أىمية النشاط الرياضي اللاصفي الداخمي:-1-2-1-2

الداخمي يعتبر تكممة لمنياج التربية البدنية الرياضية  إضافة إلى أف النشاط اللاصفي
بالمدرسة فأىميتو تكمف في أنو مف أفضؿ المياديف التي يمكف أف يطبؽ فييا مبدأ التعمـ عف 
طريؽ الممارسة فالتمميذ يتعمـ بضعة ميارات أولية أساسية في درس التربية الرياضية ولا يجد 

 لدرس نفسو، الفرصة الكافية لممارسة فعالة في ا

)حسف شمتوث،حسف معوض، و لكنو يستطيع أف يفعؿ ذلؾ في منياج النشاط الداخمي
 .(29-26، الصفحات 1995

 أغراض النشاط الرياضي اللاصفي الداخمي :-1-2-1-3

 الداخمي حقلا لتنمية الميارات التي يتعمميا التمميذ في المدرسة. يعتبر النشاط-1

 إتاحة فرص النشاط لمجميع.-2

 التعميـ عف طريؽ الممارسة.-3

 التربية لموقت الحر.-4

 تنمية الصفات الاجتماعية) ضبط النفس، التعاوف، احتراـ الغير و حسف المعاممة...(.-5

 تنمية روح الجماعة.-6

 بالصحة الشخصية.العناية -7

 يعتبر معمؿ لتفريغ اللاعبيف.-8

 التدريب عمى القيادة و التبعية.-9

 اكتشاؼ مياديف جديدة لـ يسبؽ لمتلاميذ أف تطرقوا ليا.-10
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 واجبات المدرس نحو النشاط اللاصفي الداخمي:-1-2-1-4

 وضع الجدوؿ الزمني لممنافسات و المباريات في كؿ مكاف واضح بالمدرسة.-

 اختيار الأنشطة وفؽ الرغبات و ميوؿ و خصائص التلاميذ. -

اشتراؾ تلاميذ المدرسة أو ىيئة التدريس في التخطيط و تنظيـ وتنفيذ برامج النشاط -
 اللاصفي الداخمي.

 تناسب الأنشطة و الإمكانيات المادية بالمدرسة.-

 روس التربوية.مراعاة أف تكوف برامج النشاط اللاصفي الداخمي مكممة لمنياج الد-

 النشاط اللاصفي الخارجي:-1-2

النشاط اللاصفي الخارجي لأي ىيئة ىو ذلؾ النشاط الذي تتبارى فيو وحدات    :مفيومو-
تمثؿ ىذه الييئة مع وحدات تمثؿ ىيئات أخرى غالبا ما تكوف ىذه المباراة بيف أفراد ينتموف 

 إلي نفس الجنس .

يز مف البرنامج العاـ الشامؿ لمتربية الرياضية إلا أنو ويعتبر ىذا البرنامج جزء متم       
يختص الممتازيف في الأداء الرياضي وتجري مباريات ىذا النشاط وفقا لقواعد وشروط متفؽ 

)حسف شمتوث،حسف معوض، عمييا بغرض معرفة الفائز أو الفائزيف مف بيف المشتركيف 
 (142، صفحة 1995

ىذا الجزء الثالث لتحقيؽ أىداؼ خطة التربية الرياضية المدرسية والعمؿ عمي الخروج       
مف نطاؽ المدرسة إلي التعامؿ مع البيئة المحيطة وذلؾ عف طريؽ الاشتراؾ في المسابقات 
التي تنظميا إدارة التعميـ بيف مدارس المنطقة أو إقامة أياـ رياضية مع المدارس و الييئات 

 جاورة بيدؼ اكتشاؼ المواىب الرياضية الم

و صقميا و توجيييا لتكوف ذخيرة فعالة يستخدميا المجاؿ الرياضي في القطاع الأىمي 
كخدمات صالحة لتمثيؿ البلاد في المباريات المحمية و الدولية أو إشراكيـ في النوادي التي 

ع برامج ىذا النشاط لكؿ تعمؿ عمى رعايتيـ وتنمية مياراتيـ و تقوـ مديرية التعميـ بوض
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مرحمة عمى حدا في الألعاب المختمفة لممنافسة مع باقي المناطؽ التعميمية أو الييئات 
الأخرى. وىذا النشاط يعمؿ عمى اكتشاؼ المواىب الرياضية و الدفع بيا إلى المستويات 

 .(128عيد عزمي، صفحة )محمد سالعميا لتعدىا بدنيا و مياريا و اجتماعيا

ىو ذلؾ النشاط الذي يجري في صورة منافسات رسمية بيف فرؽ المدرسة و المدارس الأخرى 
و لمنشاط الخارجي أىمية بالغة لوقوعو في قمة البرنامج الرياضي المدرسي العاـ الذي يبدأ 

 مف الدرس اليومي ثـ النشاط الداخمي لينتيي بالنشاط الخارجي.

يو خلاصة الجد و المواىب الرياضية في مختمؼ الألعاب لتمثيؿ المدرسة في حيث يصب ف
المباريات الرسمية كما يسيؿ مف خلالو اختيار منتخب المدارس بمختمؼ المنافسات 

 .(55)قاسـ المندلاوي و آخروف، صفحة الإقميمية و الدولية

 لخارجي بأنو:كما يمكف إعطاء مفيوـ لمنشاط ا

يتمثؿ في النشاطات الفرؽ المدرسية الرسمية كما ىو معروؼ أف لكؿ مدرسة فريؽ يمثميا -
في دوري المدارس سواء في الألعاب الجماعية، و ىذه الفرؽ تعتبر الواجية الرياضية 

)محمد عوض بسيوني، لممدرسة و عنواف تقدميا في مجاؿ التربية البدنية و النشاط الداخمي 
 .(133صفحة 

 أىمية النشاط الرياضي اللاصفي الخارجي:-1-2-1

يرى الدكتور ىاشـ الخطيب النشاط الرياضي الخارجي ناحية  وعف أىمية النشاط الخارجي،
أساسية ميمة في منياج التربية الرياضية و دعامة قوية ترتكز عمييا الحركة الرياضية في 

)منذر ىاشـ ، المدرسة بالإضافة إلى ذلؾ فإنو يكمؿ النشاط الذي يزاوؿ الدروس المنيجية
 .(689 ، صفحة1988

إف النشاط الخارجي ىو تمؾ الممارسة التنافسية في الوسط المدرسي أو ىو الفرؽ المدرسية، 
ىذه الفرؽ الرياضية تحتاج إلى إعداد خاص قبؿ الاشتراؾ في المنافسة و ىذا مف حيث 
الاختيار و انتقاء الطلاب الرياضييف و تشكيؿ الفرؽ الرياضية المدرسية في بداية الموسـ 

( مف التعميمة 07لدراسي و كذلؾ فيما يخص تدريب و إعداد ىذه الفرؽ حيث نصت)المادةا
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أنو تتكوف الممارسة التنافسية التربوية مف تدريبات رياضية 15الوزارية المشتركة رقـ:
متخصصة و تحضيرية لممنافسة فيي تستيدؼ المشاركة في التعبئة و الإدماج الاجتماعي 

مؤرخة 15)تعميمة وزارية مشتركة رقـ:ي أوساط التربية و التكويفلمشباب في شكؿ منافسة ف
 .(1993فيفري 03في 

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

إف اليدؼ العاـ والأصمي لمنشاط الخارجي ىو نفسو اليدؼ العاـ لكؿ عممية تربوية،و ىو 
 متكاممة، أما الأغراض القريبة فيمكف إيجازىا فيما يمي:تنمية الفرد تنمية سميمة 

 الارتفاع بمستوى الأداء الرياضي:-1

إف المباريات الرياضية، ما ىي إلا منافسات بيف أفراد أو فرؽ تحاوؿ كؿ منيا التفوؽ عمى 
الآخريف في ميداف كؿ مقوماتو الأداء الرياضي الفردي و الجماعي،و بذلؾ يتـ الاستعداد 

 مة المتنافسيف بالإعداد لمقاو 

و التدريب المنظـ و الصحيح، ووضع عاؿ لممستويات الميارية،وبذلؾ يرتفع مستوى الأداء 
الرياضي و يزيد التمتع بالناحية الفنية الجمالية ليذا الفف، و قد يكوف ىذا المستوى موضوعا 

لألعاب يمكف قياسو كما في القفز العالي و الطويؿ، و يكوف اعتباريا كما في ا
 . (65، صفحة 1995)حسف شمتوث،حسف معوض، الجماعية

 تنمية التطبع الانفعالي:-2

إف معرفة الفرد أو الفرؽ لنواحي قوتو ونواحي ضعفو ىي أوؿ خطوة في سبيؿ النقد الذاتي و 
اء المعب وتقبؿ النتائج علامة مف علامات النضج الانفعالي كما يعتبر التحكـ في النفس أثن

 ميما كانت بيدوء 

و عدـ انفعاؿ و خاصة عندما يرتكب أحد اللاعبيف خطأ ضد أخر أو حينما يحاسب 
اللاعب عمى خطأ يعتقد أنو لـ يرتكبو و يعتبر ىذا علامة مف علامات النضج 

 .(65، صفحة 1995)حسف شمتوث،حسف معوض، الانفعالي
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 الاعتماد عمى النفس:-3

إف ممارسة الاعتماد عمى النفس و كذلؾ الصفات الخمقية الأخرى كتحمؿ المسؤولية وقوة 
نكار الذات كؿ ىذه ميزات و صفات واجب  الإرادة وعدـ اليأس و الإحراز عمى النصر وا 

)حسف شمتوث،حسف حضورىا و توفرىا أثناء الاندماج في المقابلات الرياضية المدرسية
 .(66، صفحة 1995معوض، 

 حسن قضاء وقت الفراغ:-4

ف قياس مدى تقدـ الدوؿ  إف مف أكبر مشاكؿ العصر الحديث كثرة و ازدياد وقت الفراغ،وا 
حديثا مرىوف بمدى معرفة أبنائيـ لكيفية قضاء أوقات فراغيـ،و التنافس الرياضي يعتبر مف 

 ء وقت الفراغ.أنجع لقضا

 تعمم قوانين الألعاب و تكتيك المعب:-5

فتفيـ القوانيف نصا وروحا ثـ دراسة التكتيؾ سواء كاف فرديا أو  ىذا غرض عقمي اجتماعي
جماعيا يتطمب مقدرة عقمية و فكرية معينة أما التطبيؽ العممي ليذا التكتيؾ مع الالتزاـ بما 

 تفرضو القوانيف 

ممارسة اجتماعية عمى احتراـ القوانيف و الموائح و القواعد و العمؿ في  و القواعد يعتبر
 حدودىا وعدـ الخروج مف إطارىا.

 اكتساب الصحية البدنية و العقمية و المحافظة عمييا وتنميتيا:-6

بؿ ىذه قاعدة أساسية لمصحة فقط  لقد أمست الصحة وقفا عمى خمو الجسـ مف الأمراض،
أما التعريؼ العاـ فيشمؿ صحة الجسـ و العقؿ مع النضج الانفعالي و المقدرة عمى التكيؼ 

الاجتماعي و تتطمب المباريات الرياضية أف يعمؿ الفرد بكؿ قواه الجسمية و العقمية و 
 الوجدانية في تكامؿ و تنافس يؤدي إلى توازف الشخصية.

الرياضية بما فييا مف انطلاؽ و تعبير عف النفس تعتبر مجاؿ الإفصاح عف و المباريات 
المشاعر و العواطؼ، كما أنيا في كثير مف الأحياف تكوف صماـ الأماف لشخصية الفرد مف 

 الانييار، فاشتراؾ الفرد مع فريؽ مدرستو يمثؿ في حد ذاتو الاعتراؼ بذاتيتو و امتيازه.
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 التدريب عمى القيادة:-7

المعموـ أف لكؿ مجموعة قائد ولكؿ فريؽ رئيس، وتنص قوانيف أغمب الرياضات مف 
الجماعية أف رئيس الفريؽ ىو الممثؿ الرسمي لمفريؽ و ىذه مسؤولية قيادية و توفر مباريات 
النشاط الرياضي الخارجي مواقؼ عديدة لممارسة اختصاصات ىذا المركز القيادي بما فيو 

)حسف شمتوث،حسف معوض، ىذا تدريب عمى القيادة.مف مسؤوليات و سمطات وفي 
 .(66، صفحة 1995

 أسس إعداد و تنظيم النشاط الرياضي اللاصفي الخارجي:-1-2-3

مف حيث الواجبات التربوية  يكتمؿ مفيوـ النشاط الرياضي الخارجي بسائر أجزاء البرنامج،
وفي بعض دوؿ العالـ يوجد تنظيـ متقدـ لمغاية لإدارة ىذا الموف مف النشاط بيف المدارس 
وفي أغمب ىذه الدوؿ توجد لو تحديات رياضية متخصصة في إدارة ىذا النشاط الرياضي 

حمامي المدرسي، ولكي نتيح فرص النجاح لمنشاط الرياضي الخارجي يرى الدكتور محمد ال
(، أف مف أىـ ىذه الأسس التي يجب مراعاتيا 180في كتابو)أسس بناء التربية الرياضية،ص

 ما يمي:

مراعاة المرحمة السنية لمطالب عند اختبار الفرؽ الرياضية، حيث أف كؿ نشاط يتطمب -
 خصائص بدنية و قدرات خاصة.

و المستوى المناسب في  مراعاة اختيار أعضاء الفرؽ الرياضية مف ذوي الأخلاؽ الحميدة-
الأداء، الاىتماـ بتحديد فترات لتدريب أعضاء الفرؽ الرياضية و بحيث لا يعوقيـ التدريب 

 عف التحصيؿ الدراسي.

الاىتماـ بتوفير الإمكانات اللازمة لنجاح النشاط، العمؿ عمى تكويف فرؽ رياضية في عدة -
 النشاط.نشاطات متنوعة و عدـ الإقصار عمى نوع أو نوعيف مف 

الاىتماـ بضرورة احتراـ أعضاء الفرؽ الرياضية لمقوانيف و لمروح الرياضية و لمقيـ -
 التربوية، تخصيص جوائز لمفائزيف ولأحسف فريؽ ميزوـ و لأحسف لاعب في الأخلاؽ.
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وفي ىذا السياؽ يرى الدكتور عباس أحمد صالح أنو يجب أف يكوف تنافس بيف البرامج 
لاصفية، أي يجب أف يتدرب الطلاب عمى ما تعمموه مف الدرس، حيث الصفية و البرامج ال

 أف النشاط اللاصفي ييدؼ إلى أساسيف:

تنمية الصفات الأساسية عند الطلاب مثؿ القوة العضمية، السرعة، المطاولة، الرشاقة و -
المرونة، وىي صفات بمكف تنميتيا و التقدـ بيا في النشاطات اللاصفية حيث لا يسعنا 

 رس في المدرسة إلى تنميتيا.الد

ترقية الميارات الرياضية و النشاطات اللاصفية، مجاؿ كبير لترقية الميارات الرياضية و -
السيطرة عمييا حيث يوجد متسع مف الوقت لذلؾ، وعمى ذلؾ يمكف تحديد الأسس الرئيسية 

 لمنشاطات اللاصفية فيما يمي:

نية و الرياضية وتتبع خطة متقنة عمى مدار أف تكوف مرتبطة بنشاطات درس التربية البد-
 السنة. 

 أف تيدؼ إلى التنمية الصفات البدنية الأساسية.-

 أف تيدؼ إلى ترقية الميارات و الألعاب الرياضية الموجودة في الخطة.-

 أف تحضا بإمكانات تتلاءـ مع حجـ النشاط مف ملاعب و مدربيف مؤىميف.-

)عباس أحمد ف تحقؽ أىداؼ الرياضية المدرسية.أف تحقؽ أدنى طموحات الطلاب و أ-
 (209، صفحة 1981صالح، 

 أىداف النشاط الرياضي اللاصفي الخارجي:-1-2-4

لمتنمية الاجتماعية و النفسية و ذلؾ بالاحتكاؾ مع غيرىـ  إفساح المجاؿ لمفرؽ المدرسية-
 مف تلاميذ المؤسسات و المدارس الأخرى.

 الارتفاع بمستوى الأداء الرياضي بيف التلاميذ.-

 إتاحة الفرصة لتعمـ قواعد و قوانيف الألعاب و كيفية تطبيقيا.-
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لنفس و تحمؿ إعطاء الفرصة لتعمـ القيادة و التبعية و كذا الاعتماد عمى ا-
 .(37)محمد عوض بسيوني، صفحة المسؤولية.

 واجب المدرس اتجاه النشاط الرياضي اللاصفي الخارجي:-1-2-5

 الإشراؼ عمى الفرؽ الرياضية في الأنشطة المختمفة و تدريبيا.-

 دورية معيا. تبادؿ الزيارات مع المدارس المجاورة و برمجة لقاءات رياضية و-

 التصميـ و التدريب و الإشراؼ عمى العروض الرياضية عمى المستوى المدرسي.-

، صفحة 1997)محسف محمد حمص ، الاىتماـ بالنشاط الكشفي وخدمة البيئة المحمية-
18). 

 مميزات النشاط الرياضي اللاصفي الخارجي:-1-2-6

 رعاية المواىب الرياضية بالمدرسة مف حيث صقميا و تنميتيا.-

الكشؼ عف الأفراد الممتازيف رياضيا حتى يكونوا ذخيرة فعالة يستخدميا المجاؿ الرياضي -
 في القطاع الأصمي.

 كفاءات صالحة لتمثيؿ الدولة في المباريات المحمية و الإقميمية و الدولية.-

 القيادة أثناء المباريات.إتاحة فرصة التدريب عمى -

 تنمية السموؾ الاجتماعي لأفراد الفرؽ و تدعيـ العلاقات بينيـ و بيف لاعبي الفرؽ الأخرى.-

 تحقيؽ الشخصية الرياضية مف الناحية البدنية و الخمقية الاجتماعية و الصحية.-

 الارتفاع بمستوى الأداء الرياضي للأفراد الممتازيف.-

 ة و الميارية و قوانيف الألعاب المختمفة.تعمـ النواحي الخططي-

)مكارـ حممي و خمؽ نوع مف التضامف الشريؼ بيف المتعمميف بالمدرسة للاشتراؾ الخارجي.-
 .(127، صفحة 1999آخروف، 
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 العممية التدريبية لمفرق الرياضية المدرسية: -1-2-6
في الجزائر وكما سبؽ وذكرنا أف خطة إعداد وتدريب الفريؽ توكؿ إلى أستاذ التربية البدنية 
 والرياضية الذي يكوف عضوا في الجمعية الرياضية عمى مستوى المتوسطة التي يشتغؿ بيا.

ويراعي أف يكوف التدريب في حدود القواعد الصحية والتربوية بحيث يضمف عدـ إرىاؽ 
نفعاليا أو حرمانو مف مماسة أوجو النشاط الأخرى والتأثير في تحصيمو الطالب بدنيا وا

 الدراسي.
ويرى الدكتور قاسـ المندلاوي وآخروف أنو عمى مدرس التربية الرياضية أف يقوـ بوضع خطة 
وبرنامج زمني لتدريب الفريؽ قبؿ بدأ المباريات بأشير مع إقامة بعض المباريات لقياس 

 .(56، صفحة 1990)قاسـ المنلاوي وآخروف، عمى روح المنافسة  مستوى الطلاب والتكيؼ
ػػػ ويرى الدكتور منذر ىاشـ الخطيب أنو يجب أف لا يعني بجماعة دوف أخرى أو بفريؽ آخر 

درس أف والعمؿ لرفع المستوى الرياضي الاجتماعي لجميع الطلاب عمى حد سواء وعمى الم
يعتني بكؿ الفرؽ الرياضية عمى السواء وأف لا ينسى مف يبذؿ الجيد مف الطلاب فيشجعو 

 .(89، صفحة 1988)منذر ىاشـ الخطيب ، ولا ييمؿ الإرشاد والتوجيو 
اضية وعمى ضوء ما تقدـ نستنتج أنو لابد مف وضع خطة لمعممية التدريسية لمفرؽ الري-

المدرسية مف طرؼ مدرس التربية البدنية والرياضية في المتوسطة أمر في غاية الأىمية 
وبدونيا يفشؿ المدرس في إعداد فرقة ولا يستطيع الوصوؿ بيـ بعيدا . وعند تنفيذ الخطة 
التدريبية يعمؿ المدرس عمى تأكيد الروح الرياضية ونشر كؿ مبادئيا ليتحمى بيا الطلاب في 

تدريبي فيما بينيـ كما يجب عمى المدرس توفير الأمف والسلامة للاعبيف أثناء  كؿ لقاء
 .التدريبات

 المرحمة العمرية :-2

ىي مرحمة ميمة و حساسة جدا في مرحمة   :سنة   18-15تعريف المرحمة العمرية -2-1
المراىقة ليا خصائص لابد التعامؿ مع ىذه المرحمة عمى أساس عممي تتميز بالتغيرات 

الجسمية والفسيولوجية التى تتـ تحت ضغوط اجتماعية معينة تجعؿ ليذه المرحمة مظاىرىا 
 النفسية المتميزة، ومف ثـ تظير الفروؽ الفردية بيف اللاعبيف بوضوح.
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 أىمية دراسة خصائص نمو الطلاب:-2-2

لقد أدت بحوث و تجارب عمـ النفس و التربية إلى نتائج ىامة عف أىمية دراسة    
خصائص مراحؿ النمو في البرامج الدراسية، فيذه الدراسات تفيد مصممي البرامج في مجاؿ 

 التربية البدنية و الرياضية.

الطلاب أي الاىتماـ بمظاىر و جوانب النمو فيجب مراعاة الشموؿ و التكامؿ في نمو 
المختمفة لمطلاب عند تصميـ برنامج  التربية البدنية و الرياضية و ذلؾ مف خلاؿ الأىداؼ 
واختيار المحتوى و الخبرات المربية و المناسبة لمرحمة النمو التي يصمـ البرنامج مف أجميا 

إلى مرحمة نمو الطلاب لمرحمة  وسوؼ نتطرؽ لتنفؽ مع خصائص الطلاب في مرحمة نموىـ
 الثانوية ينشئ مف التفصيؿ.

 :سنة(18-15خصائص نمو المرحمة العمرية ) -2-3

يرى الدكتور تركي رابح أف مف معاني كممة المراىقة في لغة الخفة لفتوة لجيؿ الغثياف 
فيي لفظ وصفي  المحارـ مف شرب الخمور ونحوه أما المراىقة مف لنا حية الاصطلاحية،

 يطمؽ عمى المرحمة التي يقترب فييا الطفؿ

) وىو القرد الصغير لأف يصبح انفعالي و جسمي و عقمي( مف مرحمة البموغ ثـ النضج ثـ  
الرجولة وىكذا. ومراىؽ بمعناىا الصحيح و العممي ىي المرحمة التي تبدأ بالبموغ وتنتيي 

كماؿ النضج فيي عممية بيولوجية عض وية في بدايتيا وظاىرة اجتماعية في نيايتيا بالرشد وا 
 (242، صفحة 1990)تركي رابح، 

في حيف يذكر مصطفي زيداف أف المرحمة الثانوية تصادؼ فترة ىامة ألا وىي المراىقة التي 
نواحي العقمية تسبب كثير مف القمؽ والاضطراب النفسي ،ففييا تتحدد معالـ الجسـ وتتطور ال

بصفة عامة وتتضح الصفات الانفعالية كما تظير صفاتو الاجتماعية ،علاقاتو ،اتجاىاتو 
قيمو ومثمو التي كونيا وأكتسبيا مف الوسط المحيط بو وليذا تحتاج إلي عناية خاصة مف 

الآباء و المربيف فلا بد لمف تتاح الفرص الكافية لممراىؽ لمتغيير عف نفسو واستعماؿ 
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عطائو الثقة بنفسو دوف الخروج مف مكانة الجماعة مف قيـ ومثؿ إمك انياتو وقدراتو الجديدة وا 
 (152، صفحة 1975)مصطفي زيداف ، عميا 

إف التمميذ في مرحمة الدراسة الثانوية يكوف في مرحمة عمرية انتقالية لوجودىا بيف      
،وفي المرحمة ىذه يتـ إعداد النشئ ليصبح مواطف يتحمؿ مسؤوليات  مرحمة الطفولة والرشد

 المشاركة في نشاط المجتمع الكبير وفييا تتكوف جوانب ميمة مف شخصيتو .

 الخصائص الجسمية : -2-3-1

يتناسؽ الجسـ  تتميز ىذه المرحمة بمعدؿ النمو الجسمي في جسـ الفتي والفتاة،           
كما تظير الفروؽ المميزة في جسـ الفتي و الفتاة بصورة واضحة ،ويزداد نمو العضلات 
والجذع والصدر والرجميف بدرجة أكبر مف نمو العظاـ حتى يستعيد الشاب اتزانو الجسمي 

ويصؿ الفتياف و الفتيات نضجيـ البدني الكامؿ تقريبا إذ تأخذ ملامح الجسـ والوجو صورتيا 
لكاممة وتصبح عضلات الفتياف قوية ومتينة في حيف تتميز الفتيات بالطراوة والميونة ا

)محمد عوض بسيوني فيصؿ ويتحسف شكؿ القواـ ويكوف الفتياف أطوؿ وأثقؿ مف الفتيات .
 (147، صفحة 1987يسيف الشاطي ، 

رحمة ىذه يتكامؿ نمو الجسـ وتظير بعض الفوارؽ ويرى قاسـ المندلاوي أنو في الم       
في تركيب جسـ الذكور والإناث بشكؿ واضح وتزداد نمو الجذع و الصدر وارتفاع في قوة 
العضلات ولاسيما عند الذكور، وتصؿ الإناث في سف السادسة عشر إلي أقصي حد مف 

الزيادة في وزنيا حتى  النمو الطولي وبعد ىذه المرحمة يبطئ ىذا النمو بينما ستنمو سرعة
سف العشريف بخلاؼ الذكور فإف نموىـ في الوزف والطوؿ يستمر إلي غاية السف 

 (21)قاسـ المندلاوي و آخروف، صفحة سنة.24

الفتاة والفتى  إف مف أىـ خصائص ىذه المرحمة ظيور الفوارؽ في تركيب الجسـ بي    
وبصفة خاصة يزداد نمو الجذع والصدر ويصؿ الجنسيف في ىذه المرحمة إلي تضخـ 

 الجسمي تقريبا .
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 الخصائص الفيزيولوجية : -2-3-2

يرى مصطفى زيداف أف لقب في ىذه المرحمة بسرعة لا تتماشى مع سرعة الشراييف و كذلؾ 
ت في مرحمة الطفولة أما الزيادة في النمو عند نمو الرئتاف عند الأولاد الأكبر منيا عند البنا

الأولاد فتكوف مستمرة في ىذه المرحمة مما ىو عميو عند الفتيات حيث يتوقؼ نموىف تقريب 
في السادسة عشرة ويرجع لسبب في ذلؾ لقمة ممارسة الفتيات لمرياضة خصوصا ابعد سف 

النشاط لمختمؼ المخ مف  السادس عشر في الوقت التي يستمر فيو الولد ممارسة مجالات
ناحية السمؾ و الطوؿ ويرتبط ىذا بالنمو العقمي في العمميات كالتفكير و التذكر و 

 (154، صفحة 1975)مصطفى زيداف ، الانتباه

أنو في ىذه المرحمة يتكامؿ نمو  وعف الخصائص الفسيولوجية دائما يضاؼ قاسـ المندلاوي
سنة و 17الدورة الدموية و الأوعية و القمب أف الطالبات في سف  االأجيزة الداخمية و لاسيم

سنة يصموف إلى تطورىـ الوظيفي للأجيزة الداخمية إلى مستوى الكبار 18الطلاب في سف 
ـ العمر يزداد حجـ وىذا يجعؿ تكيؼ أكبر وأفضؿ للأجيزة الداخمية لمنشاط الحركي وبتقد

ولكنو لايزاؿ ضعيؼ في تماريف المطاولة ولاسيما  القمب وقدرتو عمى تماريف السرعة و القوة
في وركض المسافات الطويمة و يشمؿ النمو أيض الجياز العصبي فيتكامؿ النمو الفكري 

، صفحة 1975ندوالي و آخروف ، )قاسـ الموقدرة الفرد لمعمؿ و الاعتماد عمى النفس.
154). 

 الخصائص العقمية: -2-3-3

نظرا لحالة الاضطراب النفسي التي تفرضيا المراىقة عمى التلاميذ تزداد حاجاتيـ إلى 
الانتباه كما أف قدرة التلاميذ عمى التخيؿ تساعده عمى التفكير المجرد مقارنة بالمراحؿ 

الميؿ الصحيح لمنشاط المقدـ يساعده عمى التذكر السابقة و الفيـ الجيد إلى جانب 
 بالاسترجاع لما مر بت مف نظري عف طريؽ الذاكرة الحركية.

إذا استطعنا أف ننمي في تمميذ المرحمة الثانوية القدرة عمى التفكير الصحيح المؤسس عمى 
اة العممية المنيج العممي ليعبر عف الأىواء و المعتقدات لضماف نوعا مف الاستقرار في الحي

 .(1975)مصطفي زيداف ، ويبيف لو فرصة معالجة المشاكؿ عف طريؽ عممي تفكيري
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 التغيرات النفسية: -2-3-4

الطالب في ىذه المرحمة بالاعتماد عمى نفسو كما لا يجب أف يعامؿ كطفؿ صغير  يتميز
يحتفظ بالأحقاد ولو رغبة في الانتقاـ والعنؼ وبتقدمو في مرحمة العمر تزوؿ النواحي الأنفة 

 الذكر.

ويتحسف مزاجو ويقؿ عنده القمؽ و الخوؼ و يتحكـ في أعصابو ونادرا ما يبكي يميؿ لمفرح 
 و التسمية 

)قاسـ و الضحؾ ويراعي مواقؼ الآخريف يجب العمؿ و المناقشة و العلاقات مع الآخريف
 .(21، صفحة 1975المندوالي و آخروف ، 

ف كثرة التناقضات كعدـ الاستقرار العاطفي و الحساسية الزائدة تؤدي بالتمميذ إلى المرور  وا 
 بفترة توتر 

( وصؼ ىذه الفترة بفترة اضطراب السموؾ كما يميؿ LEWINنفسي يضيؼ)ليفيف  و صراع
التمميذ في ىذه المرحمة التعميمية إلى الفرح و التسمية وزيادة عمى ظيور الإعجاب بالأفكار و 

 الآراء الفمسفية 

و السياسية أما العواطؼ فيي أكثر أىمية عند الإناث وتظير في الاستقلالية و الحرية إلى 
 .(JUIN, p. 19 1989)جانب القمؽ المميز.

 الخصائص الاجتماعية: -2-3-5

يشعر المراىؽ في ىذه المرحمة بالبموغ مما يرغب عمى إتباع سموكيات معينة كمحاولة 
ويعتبرىا التحرر مف القيود التي يفرضيا عميو الوالديف أو الأستاذ في البيت أو في المدرسة 

)عبد القادر بف محمد، تجاىلا لكفاءتو ومقدرتو كما يحاوؿ دائما تقميد الكبار و خاصة النجوـ
 .(208، صفحة 1973

وىنا تتجمى أىمية السموؾ الصحيح لأعضاء النخبة الرياضية في الملاعب و حياتيـ 
التلاميذ و يحاولوف تقميدىـ في سموكيـ وقد تـ التأكد الخاصة لأنيـ القدوة التي يقتدي بيا 
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الخاصة بتنظيـ المنظومة التربوية 89/03عمى ىذه الناحية التربوية الميمة في القانوف 
لمتربية البدنية و الرياضية ويضيؼ عبد القادر بف محمد في المصدر نفسو وفي الصفحة 

لعاب فيقوؿففيجده يميؿ كثيرا إلى وىو يتناوؿ اتجاه الاجتماعي عند التمميذ في الأ227
 الألعاب الجماعية و خاصة تمؾ التي يشترؾ فييا الجنسافف.

وبما أف المدرسة الثانوية عندنا مختمطة فإف ىذا يعني أف التمميذ واقع بشكؿ مستمر تحت 
ذيف ىذا التأثير فإذا أحسنا استخداـ ىذه الأداة أفادت فائدة كبيرة في تربية ىؤلاء المواطنيف ال

 ىـ دور التكويف و بالعكس فإذا لـ تحسف استخدامو أضرت ضررا كبيرا.

 الخصائص البدنية: -2-3-6

تتميز المرحمة الثانوية بمعدؿ النمو الجسماني حيث يصؿ التمميذ إلى درجة جيدة مف النضج 
البدني ومف ناحية النمو الحركي تتحسف مختمؼ النواحي نوعية لمميارات الحركية لتصؿ إلى 
درجة عالية مف الجودة كما يرتقي مستوى التوافؽ العضمي العصبي لدرجة كبيرة كما يستطيع 

تقانيا و تثبيتيا بسرعة كبيرة. )سنساوي جموؿ و  التلاميذ اكتساب وتعمـ مختمؼ الحركات وا 
 .(13، صفحة 1994آخروف، 

لممراىؽ الذي يمتمؾ قدرة الحساسية و الإدارة مف  وتبعا لخصائص النشاط الممارس يمكف
والعمؿ عمى تطوير بعض  . (JUIN1987, p. 36)الوصوؿ إلى المستويات العميا.

الصفات البدنية المتمثمة في المرونة و القوة العضمية و القوة المميزة بالسرعة بالإضافة إلى 
 ا راجع إلى الزيادة في النمو التشريحي و التطور الفيزيزلوجي.عاـ وىذالتحمؿ ال

 خصائص قابمية التطور الحركي: -2-3-7

إف دينامكية سير الحركات تتحسف خلاؿ مرحمة المراىقة الثانية وتطور كذلؾ دقة ىدؼ 
 التصرفات 

عاـ ثابت التوجيو الحركي وكذلؾ لظيور الواضح لمبناء و الوزف الحركي و  و بشكؿ
الانسيابية و الدقة الحركية كميا تعمؿ جميعا عمى قابمية التوجيو الحركي كذلؾ تتطور طبقا 

 لذلؾ قابمية التطبع الحركي
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بموغ الثانية و الحركات المركبة أما تطور قابمية التوافؽ عند البنات فيكوف قميلا مف مرحمة ال 
) كورت مانيؿ ترجمة عبد الله إف ىذه المرحمة تعتبر مرحمة جيدة لقابمية التعمـ عند الجنسيف 

 .(283، صفحة 1987نصيؼ، 

مرحمة المراىقة الثانية مكممة لممرحمة  أف286في ترجمة عبد الله نصيؼ فكورت مانيلافص 
 الأولى وتنتيي عند اكتماؿ النمو أي البموغ الكمي.

إف الاتجاىات الرئيسية لمتطور الحركي ليذه المرحمة ىي الثبات الظيور الواضح لمجنسيف 
 وظيور الصفات الشخصية.

الحركي و قابمية إف اتجاىات الثبات تظير بالقضاء عمى التناقضات الحركية و في التوجيو 
 التوقع والتصرؼ عند الوضعيات إضافة إلى قابمية التعمـ الحركي وخاصة عند البنيف.

إف الفروؽ الجنسية الواضحة تظير باختلاؼ الفاعمية الحركية و في التوجيو الحركي كذلؾ 
ي، الاختلاؼ بقاليات القوة و المطاولة و في الأشكاؿ الحركية الأساسية)الركض، القفز، الرم
القذؼ....إلخ وكذلؾ في قابمية السرعة و التوافؽ التوجيو، التطبع، قابمية التعمـ، الدقة، 

 الحركية( وبالنسبة لممرونة فإنيا الصفة الوحيدة التي تتطور عند البنات أحسف مف البنيف.

تكوف مرحمة المراىقة الثانية أحسف إمكانية و الأكثر ألعاب الرياضية لموصوؿ فييا 
، صفحة 1987) كورت مانيؿ ترجمة عبد الله نصيؼ،  ييف إلى المستويات العالية.بالرياض
288). 
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 : اتمةخ

إف ميمات و أىداؼ النشاط الرياضي اللاصفي بشقيو الداخمي و الخارجي قد تعددت و  
المواىب، القدرات البدنية، العقمية، و شممت الكثير مف النواحي التي روعيت فييا تنمية 

الذىنية و الاعتماد عمى النفس واكتساب الخبرات و التجربة و تعمـ فنوف الألعاب و 
المباريات و قوانينيا و بذلؾ اكتسب الطالب القدرة في الحفاظ عمى صحتو و المشاركة في 

ذىنية و البدنية و يكوف بذلؾ المنافسات و كيفية إدارتيا و توجيييا مما يتناسب مع قابمياتو ال
قد اكتسب ىذه الصفات إضافة إلى العامؿ الحسي المتعمؽ بشيرتو كلاعب عمى مستوى 

 المدرسة و تطور مستقبمو اللاحؽ في المنتخبات الوطنية.

إلا أف الملاحظ، أف مثؿ ىذا النشاط بكافة جوانبو تفتقر إليو مؤسساتنا التربوية إذ لـ توضع 
و مستمزمات يكوف المرجو منيا ىو تنمية الطالب بدنيا و ذىنيا و ترقية  أىداؼ ولا أغراض

 المدرس إلى مرحمة التدريب.

إف الوصوؿ إلى المستويات العالية ف الأرقاـ القياسيةف ليست ىدفا يتفانى مف أجمو أكثرية 
مزاولي الرياضة مف الشباب خلاؿ نشاطيـ الرياضي و لكف يجب أف تعطي الإمكانية ليـ 

مؿ التدريب الشديد مف أجؿ تطور القابميات الخاصة و الميارات إضافة إلى ضرورة لح
ارتباطيـ بالمعبة والفعالية الرياضية ورفع قابمية المستوى و المنافسات الرياضية و الشعور 

 بالفوز و أف تكوف التربية البدنية و الرياضية حاجة و جزء مف طريقة حياتيـ.

ية البدنية و الرياضية مراعاة و دراسة خصائص نمو الطلاب ومف الضروري لمدرسي الترب
في ىذه المرحمة العمرية اليامة التي يعتبر فييا الطلاب اجتازوا مرحمة المراىقة الثانية وبموغ 
ناحية النضج الجنسي و الفكري و الرؤية المستقبمية لتطوره اللاحؽ كما أنيا تعتبر في ناحية 

 ؽ الإنجازات و البطولات العالية.التدريب الرياضي مرحمة تحقي
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 تمهيد:

كرة اليد ىي أحدث الألعاب الجماعية التي مارسيا العالـ، ويعدىا كثير مف الناس لعبة 
 تجمع بيف الجري ، والقفز، واحدمشتقة مف كرة القدـ وىي لعبة السرعة والإثارة معا في وقت 

واستلاـ الكرة وتمريرىا في أقؿ وقت ممكف وتسجيؿ الأىداؼ فييا عف طريؽ قذؼ الكرة في 
مرمى الخصـ ،وتحتاج ممارستيا إلى لياقة بدنية عالية وقوة جسمانية وعمى الرغـ مف حداثة 
المعبة إلا أنيا اجتذبت كثيرا مف الجماىير في جميع بمداف العالـ، حتى أنيا أصبحت ذات 

ثالثة بعد لعبتي كرة القدـ وكرة السمة، وتجري مسابقاتيا في الصالات المغمقة أو الشعبية ال
 .(10، صفحة 2102)أحمد،  الملاعب المفتوحة في اليواء الطمؽ

 لمحة تاريخية عن لعبة كرة اليد:-2-1

تعتبر لعبة كرة اليد لعبة حديثة بالنسبة للألعاب الكبيرة الأخرى التي ظيرت في النصؼ 
الثاني مف القرف التاسع   بعث و نشر ىذه المعبة يعود إلى مدرس التربية الرياضية الألماني 

 )ماكس ىيزر( والذي قاـ بوضع قواعد المعبة.

بية الرياضية في برليف بإدخاؿ مادة كرة وقاـ الباحث)كارؿ شمتر(مدرس في المعيد العالي لمتر 
اليد ضمف برنامج المعيد، كما تنظمت المعبة أكثر مف خلاؿ ىياكؿ تمثمت في الاتحادات 

 منيا:

 بمدينة لاىاي بيولندا.0021الإتحاد الدولي لكرة اليد لميواة،عاـ -

 بمدينة كوبنياغف.0091الإتحاد الدولي لكرة اليد عاـ-

)كماؿ عبد بي تعد مصر أوؿ دولة عربية تبنت لعبة كرة اليدأما عمى المستوى العر 
.في حيف دخمت المعبة بمدنا الجزائر مف خلاؿ (01، صفحة 0011الحميـ،رتيب فيمي، 

،وقد 0092مدرسي التربية البدنية و الرياضية الذيف أتموا دراستيـ في فرنسا و بالضبط سنة
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. وانضمت في 0091جانفي29رالية الجزائرية لكرة اليد بعد الاستقلاؿ في تأسست الفيد
إلى الفيدرالية الدولية لكرة اليد.وقد شارؾ الفريؽ الوطني الجزائري في كؿ بطولات  0019سنة

 .(hamid ghrini, 1990, p. 303)(.0090العالـ منذ سنة)

 كرة اليد:  تعريف-2-2

تعتبر كرة اليد مف أحداث الألعاب الكبيرة التي استخدمت فييا الكرة حيث تتسـ بالملاحظة 
المستمرة و التركيز و الاستعداد الدائـ، وتمتمئ بالتغير المستمر بالأحداث الفردية و 

و  الجماعية و ضرورة احتكاؾ اللاعبيف لمتمتع بنشوة الفوز و الرغبة في رفع مستوى الأداء
الحفاظ عميو بواسطة سرعة التنقؿ لمكرة إلى منطقة الخصـ باستخداـ الميارات الأساسية 

 ferrarese f.pousset p:lehand ball edde)كالتمرير والاستقباؿ، التنطيط،التصويب
vecchi, 1977, p. 11) 

ـ محدد بخطوط 21ـ و عرضو91ة طولووتمعب كرة اليد عمى الميداف ذو أرضية مسطح
سـ مقسـ إلى منطقتيف متساويتيف كؿ منطقة تحتوي عمى المرمى 5جانبيو بيضاء سمكيا 

التي تبعد عنيا بستة أمتار والمعروفة بالمنطقة المحرمة ولا يسمح لأي لاعب مياجما كاف 
أمتار المعروفة بمنطقة 1أو مدافعا بالدخوؿ إلييا بالكرة أو بدونيا أثناء المعب، وتمييا إشارة 

أمتار المعروفة بمنطقة تنفيذ الأخطاء بالإضافة إلى منطقة 0الرمية الحرة وبعدىا منطقة 
ـ مف منتصؼ الممعب، ويحتوي عمى مرمى 9.5دخوؿ و خروج اللاعبيف المحددة ب

ـ محاط مف الخمؼ بشبكة تحدد عدد الأىداؼ المسجمة. يتكوف كؿ فريؽ 2ـ وبإرتفاع1طولو
إحتياطيف يمعبوف خلاؿ 5لاعبيف داخؿ الميداف و حارس المرمى و  1لاعب منيـ 02مف 

دقائؽ 01مدة زمنية محددة حسب الجنس و الصنؼ و مقدرة بشوطيف بينيما فترة راحة لمدة
بالإضافة إلى الوقت المستقطع في متناوؿ أيدي المدربيف المقدرة بدقيقة واحدة و تتميز ىذه 

يا: عدـ الاحتفاظ بالكرة أكثر مف ثلاث ثواني، عدـ المشي بالكرة المعبة ببعض القوانيف من
خطوات، عدـ التكرار في تنطيط الكرة بعد مسكيا،عدـ دخوؿ المنطقة 1أكثر مف
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 ministére de la jennesse et de sport modification au réglement)المحرمة
de hamd ball, 1996, p. 07). 

 أهمية لعبة كرة اليد:-2-3

اكتسبت رياضة كرة اليد في كثير مف الدوؿ الأوروبية أعداد كبيرة مف المشجعيف مما مف 
الألعاب الرياضية المنتشرة دوليا. وقد بدأت في الآونة الأخيرة تجد ليا صدا كبيرا في الدوؿ 

ليا مف قيمة تربوية و بدنية لا الأخرى، و نظرا إلى أف لعبة كرة اليد تتميز بالبساطة و ما
يمكف تجاىميا، فإف ىذه المعبة تعد مف الألعاب المحببة إلى نفوس الشباب لأف الصراع 

المستمر و المتبادؿ لمحصوؿ عمى الكرة يجذب البنيف و البنات إلى ىذه المعبة، جدبا شديدا 
قدة إطلاقا، فإف حيازة و لا تعد الأسس و الميارات الفنية لرياضة كرة اليد مف الأمور المع

الكرة ورمييا عنصريف أساسييف لمعبة حركات غالبا ما يكوف اللاعب قد سبؽ لو معرفتيا منذ 
وقت بعيد، حيث يتمؽ البنيف و البنات مف تلاميذ المدارس دروسا في تعمـ ممارسة كرة اليد 

المعبة في الفرؽ ضمف دروس التربية الرياضية، بالإضافة إلى أف لدييـ إمكانية ممارسة ىذه 
 المدرسية و الييئات الرياضية.

ويمكف اعتبار لعبة كرة اليد وسيمة ناجحة لتربية اللاعب عمى التفكير و التصرؼ الجماعي، 
وتوفر لنا وسائؿ ممتازة تساعد عمى تربية الطفؿ واللاعب عمى الاعتماد عمى النفس حيث 

اراتو السريعة و المناسبة لكؿ موقؼ يضطر كؿ لاعب أثناء المباراة إلى أف يتخذ بنفسو قر 
مف المواقؼ معتمدا في ذلؾ عمى نفسو، ولكرة اليد أىمية كبيرة في تكويف الشخصية، حيث 

 تنمي في لاعبييا قوة الإدارة والشجاعة و العزيمة و التصميـ و الأمانة بوجو خاص.

 متطمبات لاعبي كرة اليد البدنية و المهارية :-2-4

كرة اليد مف الألعاب الرياضية الجماعية الحديثة التي تعتمد عمى مجموعة مف المؤىلات 
البدنية و الميارية التي يجب أف يمتمكيا اللاعب لمساعدتو في تحقيؽ و أداء حركتو في كؿ 
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، صفحة 0092جي، )زىير الشربيجوانبيا كي تتناسب مع متطمبات المعب المتغيرة باستمرار 
،حيث يعمؿ التدريب الرياضي عمى زيادة الإعداد البدني إلى تنمية الصفات البدنية (59

كالسرعة ،التحمؿ ، القوة ، المرونة ...إلخ .وىذا بدوره يؤدي إلى تغيرات في جميع أجيزة 
، 0010أبو العلا عبد الفتاح ، )الجسـ بصفة عامة و في الجياز الحركي بصفة خاصة

 .(295صفحة 

و مما تقدـ يمكف القوؿ أف لعبة كرة اليد تعتمد عمى المؤىلات البدنية و عمى درجة كفاءة 
اللاعب لأداء الميارات الأساسية لمعبة ، إف كرة اليد ىي عبارة عف عمؿ جماعي ناتج عف 

المجيود عمى التعاوف المستمر بيف  مجيودات فردية يقوـ بيا اللاعب ، ويتوقؼ نجاح ىذا
ىذه المجيودات ككؿ ، و عمى تخطيط المدرب في الإعداد اللاعبيف إعداد كاملا مف 

 الناحبة البدنية و الميارية .

 المتطمبات البدنية: -2-4-1

لماكانت كرة اليد الحديثة تتطمب أف يكوف اللاعب متمتعا بمياقة بدنية عالية فقد أصبحت 
ية ضرورية للاعب كرة اليد إحدى الجوانب اليامة في خطة التدريب اليومية ، الصفات البدن

الأسبوعية ،الشيرية،السنوية ،فيرى "كماؿ درويش " أف كرة اليد الحديثة تتصؼ بالسرعة في 
المعب و الميارة في الأداء الفني.وأف القاعدة الأساسية لبموغ اللاعب المميزات التي تؤىمو 

 .(22، صفحة 0009)كماؿ درويش، فات البدنيةلذلؾ ىو تنمية الص

 الإعداد البدني : -2-4-1-1

الإعداد البدني مف أىـ أركاف التدريب التي يعتمد عميو في تنمية اللاعب سواء كاف مبتدئا 
وىو مف الأسس اليامة التي تشترؾ مع الميارات الحركية في تكويف اللاعب مف  ,أو متقدما 

 الكاتب أف الإعداد البدني ىو تمؾ الإجراءات التي يضعيا ويرى عقيؿ ,الناحية البدنية 
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المدرب ليتدرب عمييا اللاعب كي يصؿ إلى قمة المياقة البدنية التي تمكنو مف أداء واجبو 
 جيدة .داخؿ الممعب بصورة 

فالإعداد العاـ الغرض منو إعداد اللاعب , عاـ و خاص: يقسـ الإعداد البدني إلى قسميف
.  مف الناحية البدنية بالحالة التي يجب أف يكوف عمييا اللاعب مف تكامؿ واتزاف في الجسـ

 أما الإعداد الخاص فالغرض منو إعداد اللاعب بدنيا لإتقاف ممارسة المعبة

حتى يمكف للاعب مف اكتساب القدرة و التأقمـ مع جميع المتغيرات ومنو نستنتج انو 
الموجودة في المعب وجب عميو الاعتماد عمى جميع قدراتو البدنية حتى يستطيع تحقيؽ 

و لا يتأتى ذلؾ إلا بعمؿ المدرب عمى تنمية الصفات البدنية الأساسية العامة ,النجاح 
اقة مع تركيز عمى   الصفات البدنية للاعب مف مرونة و تحمؿ و قوة و سرعة و رش

 القوة المتميزة بالسرعة . ,تحمؿ السرعة,تحمؿ قوة  ; الأساسية الخاصة و التي تتضمف

 الصفات البدنية للإعداد البدني :-

 نة :المرو -2-4-1-1

كما  تعرؼ المرونة بأنيا المدى الحركي المتاح في المفصؿ أو عدد مف المفاصؿ،
)مفتي إبراىيـ حمادة، تعرؼ بأنيا مقدرة مفاصؿ الجسـ عمى العمؿ عمى مدى واسع

 .(009، صفحة 2110
ويرى لارسوف أف المرونة عبارة عف توافؽ فيزيولوجي ميكانيكي لمفرد ويشير علاوي 

للإمكانيات التشريحية و  إلى أف درجة تنمية المرونة تختمؼ مف الفرد إلى آخر طبقا
الفيزيولوجية المميزة لكؿ منيما وأف ىذه التنمية تتوقؼ بدرجة كبيرة عمى قدرة الأوتار 

)محمد صبحي حسنيف ، كماؿ عبد و الرطبة و العضلات عمى الاستطالة والامتطاط.
 (19الحميد ، صفحة 

 



 الفصل الثاني                                        كرة اليد و متطلباتها البدنيت و المهاريت
 

 
40 

 لاعبي كرة اليد:أهمية المرونة عند -2-4-1-1-2

 إف لممرونة أىمية كبيرة عند لاعب كرة اليد فيي:

 الخططية. تسيؿ اكتساب اللاعب لمميارات الحركية المختمفة و الأدوات -
 تسيـ في الاقتصاد في الطاقة و الإقلاؿ مف زمف الأداء. -
 ليا دور فعاؿ في تأخير ظيور التعب و الإقلاؿ مف احتمالات التقمص العضمي. -
)مفتي إبراىيـ حمادة، ستعادة الشفاء و العمؿ عمى الأقؿ مف الألـ العضمي تسييؿ با -

 (005، صفحة 2110

 أنواع المرونة:-2-4-1-1-3

 المدى الذي تصؿ إليو مفاصؿ الجسـ جميعا في الحركة.: المرونة العامة

 المشاركة في الحركة.المدى الذي تصؿ إليو مفاصؿ : المرونة الخاصة

المدى الذي يصؿ إليو المفصؿ في الحركة عمى أف تكوف العضلات  المرونة الإيجابية:
 العاممة عميو ىي المسببة لمحركة.

المدى الذي يصؿ إليو المفصؿ في الحركة عمى أف تكوف ىذه الحركة ناتجة : المرونة السمبية
 عف تأثير قوى خارجية.

 لذي يصؿ إليو المفصؿ في الحركة ثـ الثبات فيو.المدى ا: المرونة الثابتة

المدى الذي يصؿ إليو المفصؿ أثناء أداء حركة تتسـ بالسرعة : المرونة المتحركة
 (005، صفحة 2110)مفتي إبراىيـ حمادة، القصوى.
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 العوامل المؤثرة في درجة المرونة:-2-4-1-1-3

معدلات المرونة والمطاطية عالية لدى الأطفاؿ عف البالغيف وتزداد عمر اللاعب:  -
 نسبة انخفاضيا لدى البالغيف كمما تقدـ السف.

)كامؿ  متغيرات التمرينات والنشاط الحركي عمى نحو أكثر تأثيرا مف متغير العمر -
 .(119، صفحة 0000راتب اسامة، 

)محمد  المرونةبعض العوامؿ الفطرية والوراثية يمكف أف تؤثر تأثيرا بالغا في  -
 .(001، صفحة 2111عثماف، 

الإحماء: يؤثر الإحماء الجيد عمى المرونة والمطاطية ايجابيا إذ تزداد بنسبة  -
 ممحوظة بعد إتمامو.

 الإناث أكثر مرونة ومطاطية مف الذكور بشكؿ عاـ. الجنس: -
التوقيت اليومي: تقؿ المرونة والإطالة في الصباح عنيا في أي وقت آخر خلاؿ  -

.  اليوـ

 .التعب الذىني والبدني: يؤدي التعب الذىني والبدني إلى إقلاؿ نسبة المرونة والإطالة

 التحمل :-2-4-1-2

رئيسية وأىـ عضو في مكونات الأداء البدني وغالبا ما التحمؿ مف الصفات البدنية اليعتبر 
يستعمؿ مصطمح التحمؿ للإشارة إلى الخاصية والصفة التي يتطمبيا الأداء الدائـ أو 

 "Matfeveuvالمستمر أو المتكرر لعمؿ ما أو نشاط ما لفترة طويمة. ويقوؿ عنو ماتفؼ "
" Smikerأنو القدرة عمى مقاومة تعب أي نشاط لأطوؿ فترة ممكنة . ويعرؼ سميكر " 

بإطالة الفترة التي يحتفظ بيا الفرد وكفايتو البدنية وارتفاع مقاومة الجسـ لمتعب ضد الجيود 
 أو المؤثرات الخارجية الطبيعية .
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في أداء  الاستمراردرة عمى وعمى ضوء ىذه التعاريؼ يمكننا أف نعرفو بأنو مقاومة التعب والق
 العمؿ العضمي لأطوؿ فترة ممكنة.

ويمكف تقسيـ صفة التحمؿ إلى نوعيف رئيسيف ىما : التحمؿ العاـ والتحمؿ الخاص، ويمكف 
تعريؼ التحمؿ العاـ بأنو القدرة عمى العمؿ )الأداء( باستخداـ مجموعات كبيرة مف العضلات 

متوسط مف الحمؿ، مع استمرار عمؿ الجيازيف لفترة طويمة وبمستوى متوسط أو فوؽ ال
الدوري والتنفسي بصورة جيدة، ويمكف اعتبار التحمؿ العاـ قاعدة لمتحمؿ الخاص في 
الرياضة التخصصية إذ يسيـ في إكساب الفرد الرياضي التحمؿ الخاص. أما التحمؿ 

التخصصية  في أداء الأحماؿ البدنية الاستمرارالخاص فيعرؼ بأنو مقدرة اللاعب عمى 
)كماؿ درويش وعماد الديف عباس أبوزيد،  بفاعمية ودوف ظيور ىبوط في مستوى الأداء .

 (252، صفحة 0009

 القوة العضمية:-2-4-1-3

القوة العضمية بأنيا المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضمة أو مجموعة عضمية أف  تعرؼ
، صفحة 2110)مفتي إبراىيـ حمادة، تنتجيا ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد ليا

011). 

باضو عضمية واحدة ويرى كلارؾ أف القوة العضمية ىي أقصى قوة تخرجيا العضمة نتيجة انق
)كماؿ عبد الحميد محمد صبحي و يعرفيا بارو بأنيا قدرة الفرد عمى إخراج أقصى قوة ممكنة

 .(11حسنيف، صفحة 

 أنواع القوة العضمية:-2-4-1-3-1

و الرياضية فقد جعميا الكثيروف مف رواد  ونظرا لأىمية القوة العضمية في مجاؿ التربيةالبدنية
ىذا المجاؿ موضوعا لدراستيـ و أبحاثيـ فقسميا لارسوف و يوكـ إلى القوة الثابتة و القوة 
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)كماؿ عبد الحميد الحركية وقسميا فميشماف إلى القوة العظمى القوة المتحركة والقوة الثابتة 
 .(59ة محمد صبحي حسنيف، صفح

 وحسب مفتى إبراىيـ حماد أمكف تقسيـ القوة العضمية إلى ثلاثة أنواع وىي:

)مفتي إبراىيـ القوة العضمية العظمى)القصوى( والقوة العضمية المميز بالسرعة وتحمؿ القوة.
 .(019، صفحة 2110حمادة، 

 القوة العضمية عند لاعب كرة اليد: أهمية-2-4-1-3-2

يحتاج لاعب كرة اليد لصفة القوة العضمية مف أجؿ الصراعات وكذلؾ في الارتقاء لتصويب 
 الكرة وتغيير الإتجاىات بسرعة و الإنطلاقات طواؿ زمف المقابمة.

داء وتعتبر صفة القوة المميزة بالسرعة الأكثر سيادة في رياضة كرة اليد ويرجع ذلؾ لأف الأ
 البدني و المياري و الخططي خلاؿ المباريات يتطمب سرعة أداء عالية. 

 القوة المميزة بالسرعة : -2-4-1-4

وىي مف حيث المفيوـ ترتبط بأقصى  حد انواع القوة العضمية الميمةتعرؼ بأنيا ىي أ
ف القوة المميزة بالسرعة تمثؿ أي أزمف لذلؾ الانقباض  بأقؿانقباض عضمي متكرر منفذ 

والقوة المميزة بالسرعة ىي مف المتطمبات ، أقصى قوة وأقصى درجة تسارع لحركات متعددة 
البدنية والأدائية الميمة في لعبة كرة اليد والتي كانت وما زالت موضوعاً لمكثير مف الدراسات 

لتي ىي مكونة مف صفتي والبحوث التي تيدؼ الى تسميط الضوء عمى ىذه الصفة الميمة وا
السرعة والقوة بنسب مختمفة  فلاعب كرة اليد يحتاج الى ىذه الصفة البدنية كوف اداء المعب 
يقاعو بالأساس يطغى عميو صفتي القوة والسرعة ممتزجتيف كقدرات خاصة بمعبة كرة اليد  وا 

سف بأنيا "قدرة وىذه الصفة متلازمة مع ادائو لمميارات الخاصة بالمعبة، وقد عرفيا سعد مح
الفرد عمى التغمب عمى مقاومات باستخداـ سرعة حركية مرتفعة ومختمفة لمبموغ بالحركة الى 
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اعمى تردد ممكف، ومثاؿ ذلؾ الركض السريع لمسافة قصيرة"، ىذا ويرى ريساف خريبط عمى 
 ."انيا "قدرة الرياضي في التغمب عمى مقاومات بانقباضات عضمية سريعة

 ت المهارية :المتطمبا-2-4-2

يرى ''كماؿ درويش'' أف المتطمبات في كرة اليد مف الميارات الأساسية لمعبة ، سوا كانت 
بالكرة أو بدونيا ، وتعني كؿ التحركات الضرورية اليادفة التي يقوـ بيا اللاعب لموصوؿ 

لميارية إلى أفضؿ النتائج أثناء المباراة أو التدريب ، ويمكف تعمـ و تطوير ىذه المتطمبات ا
مف خلاؿ التخطيط الجيد لبرامج الإعداد المياري التي تيدؼ بالوصوؿ باللاعب إلى الدقة 

)مجيد المولي, كاظـ أو الإتقاف و التكامؿ  في أداء جميع الميارات الأساسية لمعبة كرة اليد 
 (21، صفحة 0099عبد الربيعي، 

اليد لعبة مف الألعاب ليا مبادئيا الأساسية المتعددة ، و التي تعتمد في ويمكف القوؿ أف كرة 
إتقانيا عمى إتباع الأسموب السميـ في طرؽ التدريب ،كما أف فريؽ كرة اليد الناجح ىو الذي 
يستطيع كؿ فرد مف أفراده أداء التمرينات عمى اختلاؼ أنواعيا بدقة و بتوقيت صحيح ، و 

كاـ ، و التحرؾ بخفة و تصميـ و المحاورة بالكرة بإستعماؿ التصويب نحو اليدؼ بإح
 الخداع .و تنقسـ ىذه الميارات إلى :

 استقبال الكرة:-2-4-2-1

استقباؿ الكرة فف يجب التدريب عميو و إتقانو ،إذ كثيرا ما نرى الكرة تسقط ف يدي اللاعب 
ة باليد الواحدة أو باليديف معا لعدـ إتقانو لطريقة استقباؿ الكرة . ويمكف للاعب استقباؿ الكر 

و يساعده عمى ذلؾ عمى ذلؾ حجـ الكرة ، و عمى اللاعب أف يتقف الطريقتيف بالرغـ ف أف 
كثيرا مف المدربيف لا يشجعوف طريقة استقباؿ الكرة باليد الواحدة نظرا لاحتماؿ سقوطيا و 

 ، ويمكف تقسيميا إلى ما يمي : (05، صفحة 0095)السامراني, فؤاد توفيؽ، فقدانيا 
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 ىناؾ نوعيف ىما :تسمم الكرة : -2-4-2-1-1

و ىو يحدث قميلا و يتـ أداءه بمد اللاعب يده بارتا في طريؽ اتجاه :  التسمم بيد واحدة - أ
و ملامستيا يسحب اللاعب ذراعو إلى الخمؼ قميلا ثـ  الكرة و عند الإحساس بيا

 يسرع بتأمينيا بوضع اليد الأخرى عمييا مباشرة .
و تتـ عمى طريقتيف: فعند تسمـ الكرة العالية نرى امتداد : تسمم الكرة باليدين-ب

الذراعيف باتجاه الكرة مع انثناء بسيط في مفصمي المرفقيف و انتشار الأصابع دوف 
كؿ الإبياماف و السبابتاف تقريبا مثمثاف مما يسمح باعتراض طريؽ اتجاه تشنج و يش

الكرة و ضماف نجاح استقباليا. أما الكرات المنخفضة فيجب عمى اللاعب ثني 
جسمو إلى الأماـ مع مد الذراعيف إلى الأسفؿ و المرفقاف يشيراف باتجاه الجسـ و 

 .(02، صفحة 0009)منير جرجيس ابراىيـ ، باتخاذ الوضع الصحيح لمقدميف 

 منير جرجيسإيقاف الكرة :-2-4-2-1-2

يتـ إيقاؼ الكرة في الحالات التي يصعب فييا تسمـ الكرة باليديف أو باليد الواحدة و خاصة 
وعند إيقاؼ الكرة يدفع اللاعب الكرة بيد واحدة  عندما تكوف المناولة مف الزميؿ خاطئة ،

 )اليد المفتوحة ( إلى الأرض ثـ يسكيا بعد ارتدادىا مف الأرض باليديف .

 التقاط الكرة:-2-4-2-1-3

مف الطبيعي أف تؤدى بعض الحالات في المعب إلى دحرجة الكرة عمى الأرض مثؿ ارتدادىا 
مناولة خاطئة ،حيث يتـ التقاط الكرة الساكنة مف أحد قائمي المرمى أو الحارس أو نتيجة 

بتقديـ إحدى القدميف  بجانب الكرة ووضعيا بمسافة مواتية و القدـ الأخرى توضع خمؼ 
الكرة و توضع اليداف كما تسمـ الكرة المنخفضة مع النظر إلى الأماـ . أما عند إلتقاط 

دمة أماـ الكرة مع ثني  الركبتيف و الكرات المتدحرجة فتكوف بمد الذراع المعاكسة لمقدـ المتق
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الجذع للأماـ وعند التقاط الكرات الساكنة أو المتدحرجة عمى الأرض فعمى اللاعب الاحتفاظ 
 (bayer(c), 1983, p. 111)بسرعتو أثناء عممية الالتقاط

 الكرة: تمرير -2-4-2-2

التمرير ميارة أساسية تعتمد إلى حد بعيد عمى مقدار السيطرة عمى الكرة و دقة استلاميا و  
إعادتيا إلى لاعب آخر لإيصاليا بأسرع ما يمكف مف منطقة ىدؼ الخصـ و ذلؾ باستخداـ 

أقصر طريؽ و أسرعو بأحسف وضع في ىذا الخصوص أي إيصاؿ الكرة إلى الزميؿ في 
 .(bayer(c), 1983, p. 169)بيف لتحقيؽ إصابة ىدؼ الخصـ المحظة و المكاف المناس

فعند أداء أي تمرير يكوف الجسـ مرتخيا )غير متصمب( و مائلا قميلا إلى الأماـ بحيث 
و يأخذ  يرتفع ثقؿ الجسـ عمى القدميف و تكوف الركبتاف مثنيتاف قميلا و الجسـ متزنا ،

اللاعب خطوة في اتجاه زميمو الذي سيمرر لو الكرة ، و يكوف دفع الكرة بالرسغ و الأصابع 
، وىناؾ عدة أنواع (22، صفحة 0011)حسف عبد الجدار، بمساعدة جميع مفاصؿ الجسـ 

 مف التمريرات منيا :

 التمرير من فوق الرأس :-2-4-2-2-1

ناولة أساسية في كرة اليد و تستخدـ في أكثر الحالات خلاؿ المعب، وتستعمؿ وىي م
لممسافات المتوسطة و الطويمة. و يؤدي ىذا التمرير بمسؾ الكرة بأصابع مفتوحة بيد واحدة 
و بدوف شد كبير و ترتفع فوؽ الرأس بحيث يكوف العضد و الساعد زاوية قائمة عند مفصؿ 

مؼ و للأعمى حيث تمتد الذراع الرامية عاليا ، و يتـ رمي الكرة المرفؽ ، وتسحب الكرة لمخ
بحركة متشابية لمضرب بالسوط حيث يرتكز اللاعب عمى القدـ المعاكسة و تمتد الذراع 

 الرامية أماما مع التركيز عمى مفصؿ الرسغ و الأصابع في توجيو الكرة .

 



 الفصل الثاني                                        كرة اليد و متطلباتها البدنيت و المهاريت
 

 
47 

 التمريرة المرتدة : -2-9-2-2-2

لتفادي قطع المناولة مف المنافس الذي يقؼ بيف اللاعب الذي عنده الكرة و  و تستخدـ
الزميؿ المتسمـ ليا. و تؤدى كما في التمريرة مف فوؽ الرأس تقريبا ، لكف يتـ توجيو الكرة 

نحو الأرض لترتد منيا الزميؿ المتسمـ ، وأف أفضؿ مكاف لتلامس الكرة بالأرض ىو أقرب 
 عف قدمي الزميؿ المتسمـ.مكاف إلى قدـ المنافس 

 التمريرة من الوثب :-2-4-2-2-3

استقت ىذه المناولة مف التصويب مف الوثب و يراىا كماؿ عارؼ أنيا تعتمد بصورة كبيرة 
عمى حركة الرسغ الجيدة لإرساؿ الكرة بسرعة إلى الزميؿ، حيث يقوـ اللاعب بالقفز إلى 

)كماؿ عبد الحميـ،رتيب فيمي، ند القفز )أعمى ما يمكف  و تمرير الكرة في أعمى نقطة ع
 (01، صفحة 0011

 تنطيط الكرة:-2-4-2-3

" التنطيط مف أىـ الميارات الأساسية لكرة اليد ، و يعتبر الجزء  Horst Kuslerيعتبر "
بحيث يؤدى تنطيط الكرة بيد واحدة أو باليديف و لكف بالتتابع  الأوؿ مف عممية المحاورة ،

مف الساعد و مفصؿ الرسغ حيث يميؿ الجسـ قميلا إلى الأماـ مع ثني الركبتيف بارتخاء و 
تكوف الذراع الموازية للأرض ، و الأصابع مرتخية تماما بحيث تلامس الكرة و تدفعيا و 

ىيا للأسفؿ دوف ضربيا عند ارتدادىا مف الأرض ، توجييا مع ملاحظة متابعة الكرة فياتجا
وتتـ عممية التنطيط أماـ و خارج القدـ المماثمة لميد التي يقوـ بيا بالتنطيط و النظر إلى 

 .(horstkaster, 1985, p. 52)الأماـ 
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 :التصويب -2-4-2-4

تعد ميارة التصويب الحد الفاصؿ بيف الفوز و الخسارة ،و بما أف نتيجة المباراة تحدد بعدد  
الأىداؼ المسجمة فيمكف القوؿ بأف الميارات الأساسية و الخطط اليجومية بأشكاليا المختمفة 
تصبح عديمة الجدوى إذا لـ تتوج في النياية بالتصويب الناجح عمى اليدؼ ، و يوجد العديد 

 أنواع التصويب منيا : مف

و يتـ رفع الكرة إلى مستوى الكتؼ و نقميا إلى اليد  التصويب من فوق الكتف :-2-4-2-4-1
الرامية حيث تتجو راحة اليد إلى الأعمى و توضع القدـ اليمنى أماما و بشكؿ مباشر تتبعيا 
قدـ اليسار بخطوة إلى الأماـ عمى أف يكوف اتخاذ القدـ إلى الداخؿ قميلا . و لتحقيؽ اليدؼ 

بشكؿ كامؿ مف خلاؿ تقدـ الجانب الأيمف لمجذع  برمية قوية و سريعة ترتكز الرجؿ اليمنى
 .عندما تترؾ الكرة اليد الرامية  للأماـ

إف التصويب مف الوثب ىو أحد أنواع التصويب الميمة التصويب من الوثب :-2-4-2-4-2
في كرة اليد ، وىو التصويب مف فوؽ الرأس مف الوثب بعد أخذ ثلاث خطوات ، و تؤدي 

في نفس الوقت تنقؿ الكرة باليديف إلى فوؽ الكتؼ لتنقؿ إلى يد الذراع بالقفز بالقدـ اليسرى 
الرامية ، حيث يمسؾ الكرة باليد اليمنى التي تندفع إلى الخمؼ بحيث يتجو الكتؼ الأيسر 

إلى الأماـ ليحقؽ مدى حركي كبير أثناء القفز ، و يتحرؾ الجذع ليأخذ الوضع الطبيعي و 
لى الأماـ و ترمى الكرة بقوة في حركة مد الذراع ، وتتجو اليد يبدأ الكتؼ الأيمف بالتحرؾ إ

 (2111)بف برنو عثماف، إلى الأماـ بحركة متابعة و تدفع الكرة بقوة باتجاه المرمى

يستخدـ ىذا التصويب عندما يكوف ىناؾ التصويب من مستوى الحوض : -2-4-2-4-3
إذ يقوـ عندئذ بتصويب الكرة عمى جانب المنافس .و تؤدى بتقدـ  منافس أماـ المصوب،

القدـ اليسرى بالنسبة للاعب الأيمف و بخطوة واسعة مع انثناء الركبتيف و انثناء الجذع ناحية 
الذراع الرامية مع مرجحة الذراع الرامية بالكرة خمفا،  ثـ يقوـ اللاعب بمرجحة الذراع الحاممة 
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الأسفؿ نحو المرمى و تستمر حركة الذراع الرامية التكميمية إلى الأماـ لمكرة إلى الأماـ و 
 (001، صفحة 0009)منير جرجيس ابراىيـ ، 

يمتاز التصويب مف الزاوية بالصعوبة و ذلؾ اللاعب التصويب من الزاوية :-2-4-2-4-4
ـ   9نحو خط الػػ مما يتطمب المياجـ القفز أماماالمدافع أماـ المياجـ عمى خط منطقة الرمي 

بموازاة خط المرمى مع الاحتفاظ بالكرة بعيدا عف متناوؿ المدافع ، و عند أداء ىذه التصويبة 
فإننا نفترض أف يصوب اللاعب الأيمف مف الزاوية عمى يميف الحارس و ذلؾ لغرض فتح 

لمدافع ، و يجب عمى المصوب مراعاة زاوية التصويب بالرغـ مف قرب الذراع الرامية مف ا
الاقتراب لزوايا خط رمية الجزاء كمما أمكف ، و الارتقاء بعد أخذ خطوتيف و بالموازاة مع خط 

 .ـ1الػػػ

 :الخاتمة 

كرة اليد ىي إحدى الرياضات التي تقتضي مف ممارسييا إتقاف المبادئ و الميارات الأساسية 
والتي يجب أف تكوف نتيجة لقوى و قدرات تكتسب بواسطة تكويف قاعدي متنوع و عميؽ . 

فرياضة كرة اليد تتعدى ببساطة كممة المعب الذي يستطيع ممارستيا كؿ إنساف ، لذلؾ فعمى 
 Bayer)أف يجيدوا الأسس الخاصة بفف الأداء كونو الصفة المميزة لكرة اليد لاعبي كرة اليد

(c), 1984, p. 28) 

ومف ذلؾ نستنتج أف الارتقاء بالمستوى المياري يعتبر الركيزة الأساسية في أي فريؽ و  
جة صعوبة التماريف و أنواعيا يجب أف يكوف منسجما مع مستوى اللاعبيف بدنيا ، لأف در 

أف يؤدي الميارة بشكؿ  تعتمد عمى المستوى البدني للاعبيف . و لكي يستطيع اللاعب
 صحيح وجب الاعتماد عمى مؤىلاتو البدنية.
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 تمهيد:
بعض الصفات تنمية  عمى النشاط الرياضي اللاصفي" تأثير انطلاقا من دراستنا لموضوع    

، سنحاول إيجاد حل لممشكمة سنة("58ــ  55للاعبي كرة اليد ) ات الأساسيةالبدنية والمهار 
وذلك بإثبات صحة فرضيات الدراسة أو نفييا ،عن طريق جمع  المطروحة سابقا

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

وفي الجانب التطبيقي سنتعرض إلى تحديد مجالات الدراسة والمتمثمة في المجال    
المكاني والزماني والبشري، الذي يتناسب مع موضوع البحث من خلال تحديد عينات 
الدراسة المناسبة لمموضوع ، وذلك بإتباع أسموب معين أو منيج يتوافق مع ىاتو 

مع المعمومات والبيانات الميدانية التي تمس الدراسة، وتحديد الأدوات المناسبة لج
 الموضوع.

وسيتم في ىذا الفصل التطرق إلى جميع ىاتو السبل لموصول إلى نتائج عممية    
 وسميمة وصحيحة لبحثنا ىذا.
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 الدراسة الاستطلاعية: -5-5
تعتبر الدراسة الاستطلاعية أحسن الطرق التمييدية لمتجربة المراد القيام بيا وذلك    

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

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

ــ وادي الأبطال ــ معسكــــــــــــــــــــــر لكرة اليد لثانوية ىني محمد ينتمون لمفريق المدرسي 
 سنة(. 18ــ  15)

الصعوبات التي تواجو الطالبان الباحثان في التوصل إلى أفضل  وتم الوقوف عمى   
 ثانوية ىني محمدطريقة لإجراء الاختبارات. وبعد كل ىذا حصمنا عمى موافقة مدير 

 لإجراء ىذه الدراسة بحيث قمنا:
    والاتفاق عمى الوقت المخصص لإجراء                      ثانويةالمقابمة الشخصية مسؤولي ال 

 .الاختبارات والتدريبات       
    . زيارة استطلاعية لتفقد الوسائل والإمكانات المتوفرة 
       إعداد وتحضير الأدوات والأجيزة اللازمة لمعمل وتجريبيا لمتأكد من 

 صلاحياتيا.       
                                                 وجود متغيرات عشوائية لا يمكن ضبطيا والتي قد تؤثر عمى نتائج الدراسة 

 مثل المشي الطويل والأعمال المختمفة التي يقوم بيا أفراد عينة البحث بعيدا            
 .عن ممارسة الرياضة المدرسية        
 
  .إن اليدف العام من ىذه الدراسة ىو التأكد من صدق الاختبارات وثباتيا 
  .معرفة الصعوبات والمشاكل التي قد تواجو المختبرين 
      .مدى ملائمة الاختبارات عمى عينة البحث 
  .التوصل إلى السبل المثمى لإجراء الاختبارات 
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 منهج البحث: -5-2
باعتباره من أكثر  المنهج التجريبيذه الدراسة لقد استخدم الطالبان الباحثان في ى

المناىج الموثوق بيا وبنتائجيا وكذلك يمكننا من الحصول عمى نتائج ذات درجة عالية 
النشاط الرياضي اللاصفي في تنمية الصفات البدنية و من الموضوعية لمعرفة أثر 

 للاعبي كرة اليد. الميارات الأساسية
 مجتمع وعينة البحث: -5-3
 عينة البحث: -5-3-5
قمنا باختيار ان ما يخص عينة البحث )لاعبي كرة اليد في الفرق المدرسية(،  

، أما  بمدية وادي الأبطال الثانويةمجموعة من التلاميذ يمارسون كرة اليد في فريق 
  .مقصودةوتم اختيارىا بطريقة %(، 12.5نسبة العينة من المجتمع الاصمي فكانت)

 لمبحث:المجتمع الأصمي  -5-3-2
بـ  سنة( والمقدر 18ـــ 15يبمغ العدد الإجمالي لمذين يمعبون في الفرق المدرسية)  
، وكان اختيارنا لكرة اليدلولاية معسكر  ةفريق مدرسي 9لاعب( يمعبون في  200)

 ثانوية ىني محمد وادي الأبطال.منصبا عمى لاعبي كرة اليد لمفريق المدرسي ل
 متغيرات البحث: -5-4
 .النشاط الرياضي اللاصفي ويتمثل في  المتغير المستقل: -5-4-5
 في كرة اليد. ات الأساسيةويتمثل في الصفات البدنية والميار  المتغير التابع: -5-4-2
 
 مجالات البحث: -5-5
 المجال البشري: -5-5-5

، يمثمون عينة واحدة تم ثانوية ىني محمدلاعب من الفريق المدرسي ل 25تم اختيار 
كمجموعة 10،لممجموعة التجريبية 10لمدراسة الاستطلاعية،  5) امقسأ3تقسيميا إلى 

 18(، بحيث يطبق عمى المجموعة التجريبية البرنامج التدريبي المكون من ظابطة 
 وحدة تدريبية .
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 المجال الزمني: -5-5-2
 .2016اختير موضوع البحث وذلك بعد موافقة الأستاذ المشرف في ديسمبر 

غاية  2017فيفري  1ــ إعداد بطارية الاختبارات البدنية الموجية وترشيحيا كان من 
 .2017فيفري  15

 .2017ماي  02إلى غاية  2017فيفري 19ــ لقد تم إنجاز الاختبارات من 
 سا15:00فيفري من  19الاختبارات القبمية كانت يوم ــ اختبارات الدراسة الاستطلاعية: 

،وتم إعادة الاختبارات البعدية بعد أسبوع بالتحديد وفي نفس سا 16:00إلى غاية 
 .2017فيفري  26التوقيت أي في 

والتي  2017 مارس05ــ كانت الاختبارات القبمية لمعينتين التجريبية والضابطة يوم 
 دامت ساعتين.

، حيث قمنا بنفس عمل  2017ماي  02ــ أما الاختبارات البعدية فكانت في 
 ساعتين.الاختبارات القبمية والتي دامت حوالي 

 المجال المكاني: -5-5-2
 وادي الأبطال ــ معسكر.معب ثانوية ىني محمد مإجراء الاختبارات والتدريبات ب تم
 أدوات البحث: -5-6

 استخدم الطالبان الباحثان في ىذه الدراسة أساليب وأدوات متعددة وىي كالتالي:
 المصادر والمراجع بالمغة العربية والأجنبية. الدراسة النظرية: -5-6-5
ات إن الاختبارات متمثمة في قياس بعض الصفات البدنية والميار  الاختبارات: -5-6-2

 للاعبي كرة اليد.الأساسية 
يتكون من أستاذ  التربية البدنية والرياضية بالإضافة إلى  فريق العمل: -5-6-3

 . الطالبين الباحثين
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 مواصفات مفردات الاختبارات: -5-7

ـــ بعد إنجاز بطارية اختبارات بدنية موجية وذلك بعد التشاور مع الأستاذ المشرف في 
اختيار الاختبارات المناسبة قمنا بترشيحيا ويرجع الفضل إلى الأساتذة والدكاترة 

 المشكورين عمى مساعدتيم لنا والإضافات القيمة واليامة وىم كالتالي:
 .ستاوتي جمال الدين د/    (1
 د/  مقراني جمال.  (2
 د/  زيتوني عبد القادر.  (3
 .د/ جغدم بن ذىبية  (4
 أ.د/ رمعون محمد.  (5

 ات الأساسية المستخدمة في(: يوضح الاختبارات البدنية والميار 01الجدول رقم)
 البحث.

 
 
 

 
 وحدة القياس الاختبارات

عدد 

 الترش يحات
 نسبتها

ني
بد

ل  ا
ب

لجان
ا

 

 %100 5 السنتيمتر ــ ثني الجذع للأمام من الوقوف.

 %80 4 دقيقةال متر. 800ــ جري 

 %100 5 السنتيمتر الوثب العمودي من الثبات.ــ اختبار 

 %100 5 عدد المرات ثانية 20ثني ومد الركبتين في زمن ــ 

ب
لجان

ا
 

ري
لمها

ا
 

 %80 4 عدد المرات ثوان10في عمى الحائط ــ التمرير والاستلام 

 %100 5 الثانية .متر 15لمسافة  ــ الجري المتعرج )الزجزاجي(

الأعمى عمى ىدف محدد بالوثب ــ التصويب 
 .(ســـم40*40)

 %80 4 عدد المرات الصحيحة
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 اختبارات الجانب البدني: -5-7-5
 اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف.الاختبار الأول:  -5-7-5-5

 قياس مرونة العمود الفقري عمى المحور الأفقي. الغرض من الاختبار:
 

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

سم موازيا لسطح المسطرة ورقم  50مثبتة عموديا عمى المقعد بحيث يكون رقم 
 سطرة.سم موازيا لمحافة السفمى لممقعد ، مؤشر خشبي يتحرك عمى سطح الم100

 
 مواصفات الأداء:

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

 ثا(. 2يصل إلييا لمدة ثانيتين ) مسافة
 توجيهات:

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

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

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

 (1987)محمد صبحي حسانين، بالسنتيمتر.  
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 (: يوضح اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف.01الشكل رقم)
 

 
 
 
 متر. 800الاختبار الثاني: جري  -5-7-5-2

 قياس التحمل. الغرض من الاختبار:
 الأدوات:

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

ــ يقف المختبرون عند خط الانطلاق، وعند سماع صافرة الاستاذ يقوم المختبرون 
، ويمنع كاممة دورات8بالجري من وضعية الوقوف حول الممعب المحدد بالشواخص 

 وران أمام الشواخص.  عمييم الد
 التسجيل:

 ــ يسجل لممختبر الزمن الذي قطع فيو المسافة والمقاس بالثانية وأجزائيا.
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 توصيات:
 ــ تجنب الاحتكاك مع الزميل.

 ــ الجري بأقصى سرعة ممكنة. 
 

 
 متر. 800(: يوضح اختبار جري 02الشكل رقم)           

 
 
 
 
 
 
 
 
 

      
 اختبار الوثب العمودي من الثبات. الاختبار الثالث: -5-7-5-3

 : قياس القدرة العضمية لمرجمين.الغرض من الاختبار
 الأدوات:

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

 
 مواصفات الأداء:

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

 متر    03         

 

 

 

متر 03         

  

 

 

الانطلاق      الوصول             

 

 

 

     

 

الوصول    الانطلاق      

 

 

 ملعب كرة اليد
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علامة بالأصابع عمى السبورة ويجب ملاحظة عم رفع الكعبين من عمى الأرض ، 
ن يسجل الرقم الذي تم وضع علامة أمامو، من وضع الوقوف بمرجح المختبر الذراعي

أماما عاليا ثم أماما خمفا مع ثني الركبتين نصفا، ثم مرجحتيما أماما عاليا مع فرد 
الركبتين لموثب العمودي إلى أقصى مسافة يستطيع الوصول إلييا لعمل علامة أخرى 

 بأصابع اليد المميزة وىي عمى كامل امتدادىا.
 توجيهات:

ى الأرض كما يجب عدم رفع عند أداء العلامة الأولى يجب عدم رفع العقبين من عم
كتف الذراع المميز عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع  العلامة ،اذ يجب أن يكون 

 الكتفان عمى استقامة واحدة.
 لممختبر الحق في عمل مرجحتين )إذا رغب في ذلك( عند التحضير لموثب.

 التسجيل:
ر ما يتمتع بو المختبر من تعتبر المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية عن مقدا

 القدرة العضمية مقاسة بالسنتيمترات.
 

 (: يوضح اختبار الوثب العمودي من الثبات.03الشكل رقم)
 
 
 
 
    
 
 
 
  
 ثانية. 20اختبار ثني ومد الركبتين في زمن الاختبار الرابع:  -5-7-5-4
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 .قياس القوة المميزة بالسرعة بعضلات الرجمين الغرض من الإختبار:
 . صافرة ، ميقاتيالادوات المستخدمة :

يقوم اللاعب بعممية مد و ثني الركبتين و ذلك من وضعية الوقوف مواصفات الأداء :
دون استخدام الذراعين بمعنى ان الذراعين ممدودتين للأمام وذلك في مدة زمنية قدرىا 

 لأداء السميم لمحركة بحيث يقوم بمد و ثني كمي لمركبتين .ثانية ، مع مراعاة ا 20
 .(1987)محمد صبحي حسانين،  ثانية. 20يسجل عدد المرات في زمن التسجيل : 

 (1999)سامر يوسف متعب الشمخي ،  الجانب المهاري: -5-7-2
 .عمى الحائط  ثوان 50لــــ والاستقبالاختبار تمرير  -5-7-2-5

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

 ساعة إيقاف، كرة يد رجال قانونية، حائط مصقول مرتفع. 
 وصف الاختبار:

ثلاثة ــ يقف الطالب خمف خط طولو واحد متر ويبعد عن الحائط المصقول بمسافة 
 أمتار.

 شروط أداء الاختبار:
 .ثوان 10عدد التمريرات في ــ يتم احتساب 

ــ يقوم الطالب بسرعة معاودة الاستحواذ عمى الكرة في حالة عدم استحواذه عمييا بعد 
 .عدد التمريراتارتدادىا من الحائط وتكممة الأداء حتى انتياء 

 طريقة التسجيل:
 ثوان.10عدد المرات خلال ــ يتم تسجيل 
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      متر 3(: يوضح اختبار التمرير والاستلام عمى الحائط من مسافة 04الشكل رقم)

 .ثوان 10ـ  ل
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :اختبار الجري المتعرج )الزجزاجي(  -5-7-2-2

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

 أعلام أركان، ساعة إيقاف، كرة يد قانونية. 6 
 مواصفات الاختبار: 

أعلام أركان عمى الأرض في خط مستقيم بحيث يمثل مكان العمم الأول مكان  6يثبت 
 15أمتار، فتكون المسافة الكمية  3البداية والنياية تكون المسافة بين كل عممين اثنين 

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

 مواصفات الأداء:
يقف اللاعب عمى أحد جانبي العمم الأول ثم يقوم بالجري عند إعطاء إشارة البدء     

يابا بطريقة الجري المتعرج ) الزجزاجي( بين الأعلام كما ىو  مع تنطيط الكرة ذىابا وا 
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مع ملاحظة ضرورة تبديل اليد المستخدمة في تنطيط الكرة عند موضح في الشكل 
 الوصول إلى كل عمم من الأعلام، ينتيي الاختبار  بتجاوز اللاعب لمعمم الأول.

 التسجيل:
ــ يسجل الزمن الأقرب من الثانية الذي يقطع فيو اللاعب المسافة من العمم الأول حتى 

يابا(.  العودة إليو مرة أخرى )ذىابا وا 
 لشروط:ا

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

 الذىاب والعودة.
 .متر15لمسافة  (: يوضح اختبار الجري المتعرج )الزجزاجي(05الشكل رقم)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :(سم  60*60بالوثب للأعمى عمى هدف محدد)اختبار التصويب  -5-7-2-3

 .خلال الوثب للأعمىاختبار دقة التصويب من  الغرض من الاختبار:
 الأدوات المستخدمة:

 .صافرة ،كرات يد قانونية،  12ـــ 
 سم(.60*60ـــ مرمى مقسم في كل زاوية من زواياه الأربعة لوح )
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 طريقة الأداء:
     9، ومن عمى خط الـفي كل مربع مرسومكرات يد  3ـــ يقوم كل لاعب بتصويب 

ومن الوثب للأعمى و بعد أداء ثلاث  أمتار ، كما يجب أن يكون التصويب بقوة
 .خطوات 
 القواعد:

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

 تصويبة صحيحة داخل المربع المحدد.ـــ تعطى نقطة لكل 
 

التصويب بالوثب للأعمى عمى ىدف يوضح اختبار (: 06الشكل رقم)
 .(سم 60*60محدد)

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 الأسس العممية للاختبارات: -5-8
 ثبات الاختبار: -5-8-5
يقصد بثبات الاختبار ىو أن يعطي نفس النتائج إذا ما أعيد عمى نفس الأفراد ونفس   

 الظروف.

 



 منهجية البحث و اجراءاته الميدانية
 

 

65 

لاعبين من  5ــــ قام الطالبان الباحثان بإجراء ثبات الاختبارات عمى عينة تتكون من 
والتي تمثل الدراسة الاستطلاعية، وبعد أيام وتحت  ،ثانوية ىني محمدالفريق المدرسي ل

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

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

 بدرجة عالية من الثبات كما ىو موضح في الجدول التالي:

(: يوضح صدق وثبات الاختبارات البدنية والميارية عمى العينة 02الجدول رقم)
 الاستطلاعية.
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  اختبار ثني الجذع من الأمامــ 
 
 
 

5 

 
 
 

 
4 
 

 
 
 

 
0.05 

 
 

 
 
0.81 

0.99 0.99 
 0.99 0.99 متر. 800ــ جري 

 0.98 0.97 ــ  اختبار الوثب العمودي من الثبات.
اختبار مد و ثني الركبتين في زمن ــ 
 ثانية20

0.97 0.98 

ري
لمها

ب ا
لجان

ا
 

ثوان عمى 10و الاستقبال لـــ التمرير 
 الحائط.

0.91 0.95 

 0.99 0.99 متر(. 15)بالكرة ــ الجري الزجزاجي 
بالوثب للأعمى عمى ىدف  ــ التصويب
 (سم.60*60محدد )

0.91 0.95 
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  صدق الاختبار: -5-8-2

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

 بدرجة عالية من الصدق.
 موضوعية الاختبارات: -5-8-3

إن نظرية الاختبارات المستخدمة بعيدة كل البعد عن الشك حيث نجد مفردات الاختبار 
ثني الجذع ضمن أىداف قياس بعض الصفات البدنية والميارية لكرة اليد، كاختبار 

ر في ما يخص مت 15نطيط المتعرج لمسافة والتمن الناحية البدنية  للأمام من الوقوف
 الجانب المياري وعميو تعتبر مفردات الاختبارات ذات موضوعية جيدة.

 الدراسة الإحصائية: -5-9
 Tاستخدم الطالبان الباحثان عند دراستو الإحصائية معامل الارتباط بيرسون واختبار)

TEST.اختبار تيستيودنت ) 
 معامل الارتباط بيرسون: -5-9-5

                                           
 

 
 
 

 بحيث:
 ر: معامل الارتباط بيرسون.

 :قيم الاختبار الأول.1س
 : المتوسط الحسابي للاختبار الأول.1س
 الثاني.:قيم الاختبار 2س
 : المتوسط الحسابي للاختبار الثاني.2س
 (: انحراف القيم عن المتوسط الحسابي للاختبار الأول.1س -1)س

 
 (2س -2()س1س -1مج)س           

 ر=                  

(1س -1مج)س            
2

(2س -2مج)س 
2 
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 (: انحراف القيم عن المتوسط الحسابي للاختبار الثاني.2س -2)س
 : مربع انحراف القيم عن المتوسط الحسابي للاختبار الأول.2(1س -1)س
 يم عن المتوسط الحسابي للاختبار الثاني.: مرع انحراف الق2(2س -2)س
  اليدف من استخدام معامل الارتباط بيرسون ىو مقارنة الاختبار القبمي والبعدي

 لمعينة الاستطلاعية ورؤية إن كانت الاختبارات ذات ثبات ومصداقية عالية.
 
 (: T TESTتيستيودنت )اختبار  -5-9-2
  
 ن: عدد الأفراد.  
 : قيمة المتوسط الحسابي للاختبار الأول.1س
 : قيمة المتوسط الحسابي للاختبار الثاني.2س
2ع
 : مربع الانحراف المعياري لقيم الاختبار الاول.1
2ع
 : مربع الانحراف المعيار للاختبار الثاني.2
 
 (اليدف من استخدام اختبارT TEST ىو معرفة إذا كان ىنالك تحسن بين )

 الاختبارات القبمية والبعدية لكلا العينتين الضابطة والتجريبية.
  الفرق بين متوسطي عينتين غير مستقمتين)مرتبطتين(:اختبار 

 
 
 
 
 

 لمفروق.س ف: الوسط الحسابي 
 ف: مجموع مربعات انحرافات الفروق عن متوسط تمك الفروق.  2مج ح

 ن: عدد الأفراد. 

   2س  – 1س        

ع         
2

+ ع 1
2

2 

 1 -ن       

 فس    

ح مج                 =ت
2

 ف                

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

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

  
 خاتمة:
لقد تمحور مضمون ىذا الفصل حول منيجية البحث والإجراءات الميدانية التي    

أنجزىا الباحثان خلال التجريبية الاستطلاعية و الأساسية تماشيا مع طبيعة البحث 
العممي ومتطمباتو العممية و العممية حيث تطرق الطالبان الباحثان في بداية الفصل إلى 

الاستطلاعية وذلك من خلال القيام بخطوات عممية قبل الشروع في التجربة التجربة 
تلاىا بعد ذلك منيجية البحث المستخدمة من قبل الطالبان الباحثان استيمت  ،الأساسية
الأسس  المستخدمة، الأدوات مجالات البحث، العينة، ،ومتغيراتو المستخدم بالمنيج

 صائية المستخدمة في البحث.العممية للاختبارات، ثم الوسائل الإح
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 تمهيد:
تطمب منيجية البحث عرض و تحميؿ النتائج و مناقشتيا، و عمى ىذا الأساس اقتضى 

 فقد  البحث.وتحميؿ النتائج التي كشفت عنيا الدراسة وفؽ خطة و طبيعة  الأمر عرض
 يناموضوعيا يعتمد عمى المنطؽ و أعط النتائج تحميلا في ىذا الفصؿ بتحميػؿ نامق

 قمنا ؾالجداوؿ. بالإضافة إلى ذل ىا فيناإلييػا و عرض ناالتوضيحات لكؿ نتيجة توصػ
 .النتائج تمثيلا بيانياه تمثيؿ ىذب
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 عرض النتائج:-2-1

 مقارنة نتائج الاختبار القبمي لمعينتين الضابطة والتجريبية: -2-1-1
 .(: يوضح المقارنة بين الاختبار القبمي لمعينتين الضابطة والتجريبية03الجدول رقم)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

والذي يوضح المقارنة بيف نتائج الاختبار القبمي لمعينة  :(03مف خلاؿ الجدوؿ رقـ)
( المحسوبة لكؿ الاختبارات جاءت أصغر مف Tأف قيمة ) ، نلاحظالضابطة والتجريبية

اختبار ] ( المحسوبة للاختبارات كالتاليT، وقد جاءت قيـ )(2110)( الجدوليةTقيمة )
الوثب ، اختبار (1102)متر 800، اختبار جري (0120)ثني الجذع للأماـ مف الوقوؼ

، (1126)ثانية 00مد و ثني الركبيتيف في زمف ، اختبار (1140)العمودي مف الثبات 
 اختبار الجري المتعرج، (1194)عمى الحائط  ثواف00و الاستقباؿ لػاختبار التمرير 
التصويب بالوثب الأعمى عمى ىدؼ محدد ، اختبار (1161) متر 05بالكرة لمسافة 

([، وىذا يعني أنو لا توجد فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية 0172) (سػػػـ60*60)
 .بيف العينتيف الضابطة والتجريبية

 الدراسة الاحصائية           
 

 الاختبارات 

عينة
ال

 

د
حرية

ة ال
درج

 

وى
ست

م
لالة

الد
.

 

T 
ولية

جد
ال

 

T 
وبة

حس
الم

ائية 
حص

 الا
لالة

الد
 

  ثني الجذع للأمام من الوقوفــ اختبار 

 

 

 

 

 

02 

 

 

 

 

 

 

81 

 

 

 

 

 

 

2020 

 

 

 

 

 

 

0082 

0220 

 
 

غير دال 
 احصائيا

 
 
 
 

 .1.0 متر. 800ــ اختبار جري 
 1.40 الوثب العمودي من الثبات.ــ اختبار 

مد و ثني الركبتين في زمن ــ اختبار 
 .ثانية20

1226 

على  ثوان00و الاستقبال لـ التمرير ــ 
 الحائط.

1294 

بار الجري المتعرج ) الزجزاجي ــ اخت
 .متر 15(بالكرة لمسافة 

1261 

التصويب بالوثب الأعلى على هدف  ــ 
 (ســـم.60*60محدد )

0270 
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 مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة الضابطة: -2-1-2

 (: يوضح المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة الضابطة041الجدول رقم)

 
(: والذي يوضح المقارنة بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي 04رقـ ) الجدوؿ مف خلاؿ

( المحسوبة لبعض الاختبارات جاءت أصغر مف Tلمعينة الضابطة، نلاحظ أف قيـ )
 09ودرجة الحرية  0.05( عند مستوى الدلالة 0.06التي قدرت) الجدولية( Tقيمة )

 800، اختبار جري (1127)ثني الجذع للأماـ مف الوقوؼاختبار ] وىي كالتالي
و ، اختبار التمرير (0.44)ثانية 00مد وثني الركبتيف في زمف ، اختبار (0.69)متر

 05المتعرج بالكرة لمسافة  اختبار الجري،(0.00)ثواف00الاستقباؿ عمى الحائط لػ
([، وىذا يعني 0.96)بالوثب للأعمى عمى ىدؼ محدداختبار التصويب  (0.69متر)

(المحسوبة T) ةمعنوية ذات دلالة إحصائية، في حيف كانت قيم أنو لا توجد فروؽ
الوثب العمودي مف كالتالي ]اختبار  وأكبر مف القيمة الجدولية وى  يللاختبار الباق

([، وىذا يعني وجود فرؽ معنوي ذو دلالة احصائية لصالح الاختبار 0.73)الثبات
 البعدي.   

 الدراسة الاحصائية                                 
 

 الاختبارات 

عينة
ال

حرية 
ة ال

درج
 

وى 
ست

م
لالة

الد
 

T 
ولية

جد
ال

 

T 
وبة
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الم

ائية 
حص

 الا
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  ــ اختبار  ثني الجذع للأمام من الوقوف.

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

09 

 

 

 

 

 

2020 

 

 

 

 

 

0002 

 غير دال 1227

 غير دال 1269 متر. 800ــ اختبار جري 

 دال 2273 الوثب العمودي من ىالثباتــ اختبار 

 غير دال 1244 .ثا 20مد و ثني الركبتين في زمن ــ اختبار 

 غير دال 2222 ثوان.10و الاستقبال على الحائط لـــ اختبار التمرير 
 15بالكرة لمسافة ــ اختبار الجري المتعرج ) الزجزاجي (

  متر
1269 

 دالغير 

التصويب بالوثب الأعلى على هدف محدد  ــ اختبار 
 . (ســـم60*60)

1.96 
 غير دال
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 المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية: -2-1-3
لاختبار ثني الجذع للأمام من المقارنة بين الاختبار القبمي والبعدي لاختبار  -2-1-3-1

 الوقوف لمعينة التجريبية:
 

 ثني الجذع للأمام من الوقوف(: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار  05الجدول رقم)
 لمعينة التجريبية1

 

 
 

ثني القبمي والبعدي في اختبار  الاختبارالذي يوضح نتائج  (05مف خلاؿ الجدوؿ رقـ)
 والذي يبيف أف :  الجذع للأماـ مف الوقوؼ

في حيف  وىذا في الاختبار القبمي، 3المجموعة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره -
(المحسوبة فقد بمغت T،أما قيمة)6.4بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي

ودرجة  0.05عند مستوى الدلالة  0.06 (الجدوليةTمف قيمة )، وىي أكبر 7.04
يدؿ عمى أف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي يوجد بينيما فرؽ  مما 9 الحرية

 معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T 

 المحسوبة
T الحسابي المتوسط العينة درجة الحرية لجدوليةا 

 

4087 0002 9 82 

 الاختبار القبلي 3

 الاختبار البعدي 6,4
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لاختبار ثني الجذع للأمام من  (: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي07الشكل رقم)
 الوقوف لمعينة التجريبية1

 
 

 
الطالباف يفسر مف خلاؿ ما يتضح تبيف ىناؾ تطور ممحوظ في صفة المرونة و  -

استجابة التلاميذ لمختمؼ التماريف المستخدمة أثناء تطبيؽ الوحدات  ذلؾ إلى الباحثاف
أشارت إليو معظـ  الأداء،وىذا ماو التي كانت شدة الحمؿ مرتفعة أثناء التدريبية 

صفة المرونة مف متطمبات المياقة البدنية الميمة في .ف الدراسات السابقة و المشابية
مرحمة المراىقة نظرا لأنيا عنصر فعاؿ في أداء الميارات الأساسية وتسيـ في سرعة 

بيا ويشير  كما أف تنمية صفة المرونة ترتبط بتنمية القدرات البدنية المرتبطة تعمميا،
تسييؿ باستعادة الشفاء و العمؿ عمى الأقؿ مف مفتي حمادة أف المرونة تعمؿ عمى 

 أىميالممرونة يؤدي إلى الكثير مف الصعوبات التي مف  ر. فالافتقاالألـ العضمي
صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختمفة كالقوة العضمية والسرعة والتحمؿ 

مو المرونة الحركية لمفاصؿ الجسـ بمتغيرات التمرينات ويتأثر تطور ن، والرشاقة
، 0999)كامؿ راتب اسامة،  والنشاط الحركي عمى نحو أكثر تأثيرا مف متغير العمر

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

10 قبلي -1 -3 -1 5 2 4 5 9 0

14 بعدي 4 0 3 8 6 6 5 14 4
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 اختبار ثنً الجذع للامام من الوقوف
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.ومف المعروؼ أف عممية تطويرىا أثناء العممية التدريبية لا تستيدؼ (308صفحة 
نما تيدؼ التوصؿ لمحد المثالي المطموب لمرياضة التوصؿ إلى الحد  الأقصى، وا 

التخصصية التي يتـ التدرب فييا. والجدير بالذكر ىنا أف بعض العوامؿ الفطرية 
، صفحة 0000)محمد عثماف،  والوراثية يمكف أف تؤثر تأثيرا بالغا في ىذا العنصر

000). 
 متر لمعينة التجريبية: 800جري  مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار -2-1-3-2
 

 لمعينة  متر 800جري (: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار  06الجدول رقم) 
 التجريبية1

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

جري ختبار لاالقبمي والبعدي  الاختبار( الذي يوضح نتائج 06مف خلاؿ الجدوؿ رقـ)
 والذي يبيف أف :  ترم800

في  وىذا في الاختبار القبمي،0.60المجموعة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره -
المحسوبة فقد بمغت  T،أما قيـ0.57حيف بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي

ودرجة  0.05عند مستوى الدلالة  0.06 (الجدوليةT، وىي أكبر مف قيمة ) 4.63
يدؿ عمى أف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي يوجد بينيما فرؽ  مما 9 الحرية

 البعدي.معنوي وىو لصالح الاختبار 
 

T 

 المحسوبة
T العينة درجة الحرية لجدوليةا 

 المتوسط

  الحسابي

4,63 0002 9 82 

 الاختبار القبلي 2.60

 الاختبار البعدي 2.57
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متر لمعينة  800(: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار جري 08الشكل رقم)
 .التجريبية

 

 

 
المطبقة في  استجابة التلاميذ لتمرينات التحمؿ إلىذلؾ  الطالباف الباحثافيعزي  -

ىذا أيضا ما أكدتو دراسة مشابية التي بينت بتطوير ىذه الصفة  ،و الوحدات التدريبية 
بتمرينات التحمؿ المناسبة والمتقنة  مراىؽقاـ ال إذاتؤكد بعض الدراسات عمى أنو و 

فاف أجساميـ تستجيب ليا بشكؿ طيب ،كما أف لعبة كرة اليد مف الألعاب التي تتطمب 
ف ىذه الصفة لأ ،مف اللاعب مجيودا كبيرا وعملا متواصلا طواؿ فترة وجوده بالميداف

اليب وأس كذلؾ عمى طرؽو يتوقؼ تطورىا عمى سعة الحمؿ والشدة لممسافة المقطوعة 
القدرة عمى مقاومة  التحمؿ " أفMatfeveuvماتفؼ " ،ووضح التدريب المستخدمة

" بإطالة الفترة التي يحتفظ بيا Smikerسميكر " و تعب أي نشاط لأطوؿ فترة ممكنة 
الفرد وكفايتو البدنية وارتفاع مقاومة الجسـ لمتعب ضد الجيود أو المؤثرات الخارجية 

 الطبيعية .
 
 
 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2,41 قبلي 2,4 2,71 2,63 2,77 2,9 2,29 2,89 2,57 2,49

2,39 بعدي 2,38 2,66 2,58 2,71 2,88 2,3 2,83 2,55 2,44
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 متر 800اختبار جري 
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من الثبات  العموديوالبعدي لاختبار الوثب مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي  -2-1-3-3
 لمعينة التجريبية:
 من الثبات العموديالوثب يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار  (:07الجدول رقم)

 لمعينة التجريبية1

 

 
 
 
 
 

القبمية والبعدية في اختبار  الاختبار( الذي يوضح نتائج 07مف خلاؿ الجدوؿ رقـ)
 والذي يبيف أف :  مف الثبات العموديالوثب 

في  وىذا في الاختبار القبمي، 08.4المجموعة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره -
(المحسوبة فقد بمغت T،أما قيمة)30.8حيف بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي

ودرجة  0.05عند مستوى الدلالة  0.06 (الجدوليةT، وىي أكبر مف قيمة ) 6.73
يدؿ عمى أف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي يوجد بينيما فرؽ  مما 9 الحرية

 معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T المحسوبة 
T 

 الجدولية

درجة 

 الحرية
 الحسابي المتوسط العينة

 

6,73 0002 9 82 

 الاختبار القبلي 28,4

 الاختبار البعدي 32,8



 عرض وتحميل النتائج          الفصل الثاني                                                   

 

 

78 

 

من الثبات  العمودي(: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الوثب 09الشكل رقم)
 لمعينة التجريبية1

 

 
 

 
 

العضمية و نفسر ذلؾ باف  وةمف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا تبيف تطور صفة الق -
ىذه الصفة مف متطمبات المياقة البدنية الميمة في ىذه المرحمة باعتبارىا عنصر ىاـ 

يحتاج لاعب كرة اليد لصفة القوة العضمية مف أجؿ الصراعات وكذلؾ في بحيث  
،  الارتقاء لتصويب الكرة وتغيير الاتجاىات بسرعة والانطلاقات طواؿ زمف المقابمة

الطالباف عمى وضع تماريف خاصة بالقوة بشدة مرتفعة و احتراـ فترات الراحة  وقد عمؿ
قاسـ لأف يرى  و أخذت بعيف الاعتبار الخصائص المرفولوجية ليذه المرحمة العمرية

وارتفاع في قوة العضلات ولاسيما  المندلاوي أنو في المرحمة ىذه يتكامؿ نمو الجسـ
  .رعند الذكو 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

38 قبلي 24 29 32 20 21 26 33 36 25

41 بعدي 29 33 39 22 25 29 35 44 31

0
5

10
15
20
25
30
35
40
45
50

تر
ٌم

نت
س

ال
 

 اختبار الوثب العمودي من الثبات
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 20مد و ثني الركبتين في زمن مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار  -2-1-3-4
 لمعينة التجريبية:ثانية 

مد و ثني الركبتين في زمن يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار  (:08 الجدول رقم)
 لمعينة التجريبية1 ثانية 20

 

 
 
 
 
 
 

مد اختبار القبمي والبعدي في  الاختبار( الذي يوضح نتائج 08مف خلاؿ الجدوؿ رقـ)
 الذي يبيف أف :  ثانية 00و ثني الركبتيف في زمف 

في  وىذا في الاختبار القبمي، 09.0موعة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره المج-
(المحسوبة فقد بمغت T،أما قيمة)04.4حيف بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي

ودرجة  0.05عند مستوى الدلالة  0.06 (الجدوليةT، وىي أكبر مف قيمة ) 00.05
القبمي والاختبار البعدي يوجد بينيما فرؽ يدؿ عمى أف نتائج الاختبار  مما 9 الحرية

 معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

T 

 المحسوبة
T الجدولية 

درجة 

 الحرية
 العينة

 المتوسط

  الحسابي

82,80 0002 9 82 

 الاختبار القبلي 89,0

 الاختبار البعدي 07,7
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مد و ثني الركبتين في (: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار 10الشكل رقم)
 لمعينة التجريبية1ثانية  20زمن 

 
 

 

تطور صفة القوة المميزة بالسرعة بشكؿ كبير و يرجع ذلمؾ  الطالباف الباحثافيفسر  -
إلى كفاءة الوحدات التدريبية و استجابة التلاميذ لمختمؼ التماريف المقدمة لأف ىذه 

كما يستطيع المرحمة تتميز بارتقاء مستوى التوافؽ العضمي العصبي بدرجة كبيرة 
تقانيا و تثبي )د سنساوي تيا بسرعة كبيرةالتلاميذ اكتساب وتعمـ مختمؼ الحركات وا 

حد انواع القوة ىي أو القوة المميزة بالسرعة   .(03، صفحة 0994جموؿ و آخروف ، 
ىي وىي مف المتطمبات البدنية والأدائية الميمة في لعبة كرة اليد  العضمية الميمة

مكونة مف صفتي السرعة والقوة بنسب مختمفة  فلاعب كرة اليد يحتاج الى ىذه الصفة 
يقاعو بالأساس يطغى عميو صفتي القوة والسرعة ممتزجتيف  البدنية كوف اداء المعب وا 

كقدرات خاصة بمعبة كرة اليد وىذه الصفة متلازمة مع ادائو لمميارات الخاصة بالمعبة، 
قدرة الفرد عمى التغمب عمى مقاومات باستخداـ سرعة حركية ا أنيسعد محسف  بيفوقد 

مرتفعة ومختمفة لمبموغ بالحركة الى اعمى تردد ممكف، ومثاؿ ذلؾ الركض السريع 
 .لمسافة قصيرة

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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 ثا20اختبار مد وثنً الركبتٌن فً زمن 
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التمرير و الاستقبال عمى الحائط مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار  -2-1-3-5
 لمعينة التجريبية:ثوان 10لـ
 

التمرير و الاستقبال عمى لاختبار (: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي  09الجدول رقم) 
 لمعينة التجريبية1ثوان 10الحائط لـ

 
 

 
 
 
 
 

ختبار االقبمية والبعدية في  الاختبار( الذي يوضح نتائج 09الجدوؿ رقـ)مف خلاؿ 
 والذي يبيف أف :  ثواف 00التمرير و الاستقباؿ عمى الحائط لػ

في  وىذا في الاختبار القبمي، 00.9 المجموعة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره-
(المحسوبة فقد بمغت T،أما قيمة)8.4حيف بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي

ودرجة  0.05عند مستوى الدلالة  0.06 (الجدوليةT، وىي أكبر مف قيمة ) 4.09
يدؿ عمى أف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي يوجد بينيما فرؽ  مما 9 الحرية

 معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T 

 المحسوبة
T الحسابي المتوسط العينة درجة الحرية الجدولية 

 

4,29 0002 9 82 

 الاختبار القبلي 10,9

 الاختبار البعدي 1,7
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قبال عمى يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار التمرير والاست (:11الشكل رقم)
 لمعينة التجريبية1ثوان 10الحائط لـ

 

 
 
 
 
 

التمرير و الاستقباؿ و نفسر  ميارةئج المتحصؿ عمييا تبيف تطور امف خلاؿ النت -
التمرير      أف  و. مف خلاؿ البرنامج المطبؽ وتـ تطوير ىذه الميارة بكؿ أنواعيا ذلؾ

تعتمد إلى  بحيث وىي  ميارة أساسيةمف متطمبات الميارية في كرة اليد  و الاستقباؿ
حد بعيد عمى مقدار السيطرة عمى الكرة و دقة استلاميا و إعادتيا إلى لاعب آخر 

و ذلؾ باستخداـ أقصر طريؽ و لإيصاليا بأسرع ما يمكف مف منطقة ىدؼ الخصـ 
أسرعو بأحسف وضع في ىذا الخصوص أي إيصاؿ الكرة إلى الزميؿ في المحظة و 

 .(bayer(c), 1983, p. 169)المكاف المناسبيف لتحقيؽ إصابة ىدؼ الخصـ 
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 ثوان10اختبار التمرٌر و الاستقبال عل الحائط لـ
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بالكرة  مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجري المتعرج )الزجزاجي( -2-1-3-6
 لمعينة التجريبية: متر  15لمسافة 

 الجري المتعرج )الزجزاجي(يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار  (: 10الجدول رقم) 
 لمعينة التجريبية1 متر 15بالكرة لمسافة 

 

 

 
 
 
 
 

القبمي والبعدي في اختبار  الاختبار( الذي يوضح نتائج 00مف خلاؿ الجدوؿ رقـ)
 والذي يبيف أف :  متر 05بالكرة لسافة  الجري المتعرج )الزجزاجي(

في  وىذا في الاختبار القبمي،00.04موعة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره المج -
(المحسوبة فقد بمغت T،أما قيمة)9.98حيف بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي

ودرجة  0.05عند مستوى الدلالة  0.06 (الجدوليةT، وىي أكبر مف قيمة ) 3.60
القبمي والاختبار البعدي يوجد بينيما فرؽ يدؿ عمى أف نتائج الاختبار  مما 9 الحرية

 معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.
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 المحسوبة
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 الجدولية

درجة 

 الحرية
 العينة
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  الحسابي

3,20 0002 9 82 
 الاختبار القبلي 82,27

 الاختبار البعدي 9,91



 عرض وتحميل النتائج          الفصل الثاني                                                   

 

 

84 

(: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجري المتعرج 12الشكل رقم)
 لمعينة التجريبية1 متر  15بالكرة لمسافة  )الزجزاجي(

 
 

 
 
 
 

لدى بالكرة  التنطيط ميارة تبيف تطور  والتي  عمييا مف خلاؿ النتائج المتحصؿ -
في البرنامج المطبؽ تـ التأكيد عمى تطوير ىذه لأف  بشكؿ ممحوظ لاعبي كرة اليد

وىذا ما يعزيو الطالباف البحثاف وىذا مقارنة مع  الميارة بشكؿ جيد لدى لاعبي كرة اليد
ناصر الميمة في الجانب أحد أىـ الع ميارة التنطيط باعتبار .العينة الضابطة 

مف أىـ الميارات الأساسية لكرة  بالكرة " التنطيط Horst Kuslerيعتبر "و  ،المياري
،إذ أف ىذه الحركة ليا خصائصيا  اليد ، و يعتبر الجزء الأوؿ مف عممية المحاورة.

 .الحركية
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 متر 15لمسافة (الزجزاجً)اختبار الجري المتعرج 
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للأعمى عمى هدف صويب بالوثب مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الت-2-1-3
 لمعينة التجريبية: (سم60*60محدد )

 
صويب بالوثب للأعمى عمى لاختبار الت(: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي  11الجدول رقم) 

 التجريبية1 (سم60*60هدف محدد )

 
 
 
 

اختبار في القبمي والبعدي  الاختبار( الذي يوضح نتائج 00مف خلاؿ الجدوؿ رقـ)
 والذي يبيف أف :  (سـ60*60صويب بالوثب للأعمى عمى ىدؼ محدد )الت
في  وىذا في الاختبار القبمي، 7.3المجموعة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره -

(المحسوبة فقد T،أما قيمة) 00.5حيف بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي
 0.05عند مستوى الدلالة  0.06 (الجدوليةT، وىي أكبر مف قيمة ) 6.85بمغت 

يدؿ عمى أف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي يوجد  مما،  9 ودرجة الحرية
 معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي. بينيما فرؽ

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

T المحسوبة 
T 

 الجدولية

درجة 

 الحرية
 الحسابي المتوسط التجانس العينة

 

2,10 0002 9 82 

 الاختبار القبلي 4,3 3,02

 الاختبار البعدي 82,0 8,31
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بالوثب للاعمى (: يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار التصويب 13الشكل رقم)
 لمعينة التجريبية1 م(س60*60عمى هدف محدد )

 

 

 
 

 
 
لاعبي تبيف تطور ميارة التصويب لدى والتي  مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا  -

ميارة التصويب الحد الفاصؿ بيف الفوز و  ذلؾ أف  طالباف الباحثافكرة اليد ويفسر ال
الخسارة ،و بما أف نتيجة المباراة تحدد بعدد الأىداؼ المسجمة فيمكف القوؿ بأف 
الميارات الأساسية و الخطط اليجومية بأشكاليا المختمفة تصبح عديمة الجدوى إذا لـ 

إلى  ، ويعزي الطالباف الباحثيف ذلؾ لتصويب الناجح عمى اليدؼتتوج في النياية با
ليا دور فعاؿ في تنمية ىذه الميارة لدى العينة  والتي الوحدات التدريبية المطبقة

 .التي لـ يكف ليا برنامج منظـ ومقنفالتجريبية عكس العينة الضابطة 
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 اختبار التصوٌب بالوثب للأعلى على هدف محدد
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 مقارنة نتائج الاختبار البعدي لمعينة الضابطة والتجريبية: -2-1-4
 (: يوضح مقارنة نتائج الاختبار البعدي لمعينة الضابطة والتجريبية121الجدول رقم)

 

 (: والذي يوضح مقارنة نتائج الاختبار البعدي لمعينتيف00خلاؿ الجدوؿ رقـ )مف 
( Tالضابطة والتجريبية نلاحظ أف معظـ الاختبارات البدنية والميارية جاءت قيمة )

وىذا عند مستوى  2110الجدولية والتي قدرت بػ  (T) المحسوبة لدييا أكبر مف قيمة
ثني الجذع للأماـ مف اختبار وىي كالتالي  18ودرجة الحرية  0105الدلالة 
مد و ثني ، اختبار (3139)الوثب العمودي مف الثبات اختبار ، (2132)الوقوؼ

مرات عمى 00و الاستقباؿ لػاختبار التمرير ، (2132)ثانية 00الركبيتيف في زمف 
اختبار  ،(3108)متر  05بالكرة لمسافة  اختبار الجري المتعرج، (2162)الحائط بالزمف

، وىذا يدؿ عمى أنو (4118) (سػػػـ60*60التصويب بالوثب الأعمى عمى ىدؼ محدد )
توجد فروؽ معنوية دالة إحصائيا لكلا العينتيف ولصالح العينة التجريبية نظرا لتطبيؽ 
البرنامج التدريبي المقترح، في حيف أنو لـ ىناؾ فرؽ داؿ عند مقارنة نتائج الاختبار 

( المحسوبة اصغر مف القيمة Tىذا لأف قيمة )و  ،متر800جري البعدي لاختبار 
 . (0.43الجدولية السابقة الذكر والتي كانت)

 الدراسة الاحصائية                              
عينة الاختبارات 
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  ــ  اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف.
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81 

 

 

 

 

 

2020 

 

 

 

 

 

0082 

 دال احصائيا 2232

 دال احصائياغير   0243 متر. 800ــ اختبار جري 
 دال احصائيا 3239 .الوثب العمودي من الثبات ــ اختبار

 دال احصائيا 2232 ثا20اختبار مد و ثني الركبتين في زمن ــ 
 دال احصائيا 2262 ثوان.10و الاستقبال على الحائط لـــ اختبار التمرير 

 دال احصائيا 3208 .متر 15لمسافة ــ اختبار الجري المتعرج ) الزجزاجي ( بالكرة 
بالوثب للأعلى على هدف محدد ــ اختبار التصويب 

 .(سم60*60)
 دال احصائيا 4218
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 الاستنتاجات: -2-2
عمى تحسيف بعض الصفات البدنية والميارية أثر نشاط الرياضي اللاصفي لم .0

 سنة(. 08-05للاعبي كرة اليد )
ظؿ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى عينة  الصفات البدنية فيتطوير  .0

 . البحث
البرنامج التدريبي المقترح ساىـ في تحسيف بعض الصفات الميارية لعينة  .3

 البحث.
وجوب إعداد اختبارات بدنية وميارية وتحديد مستويات معيارية لانتقاء أحسف  .4

امتلاؾ ىؤلاء  مف صعوبات نظرا لعدـوىذا لما لاقاه الطالباف المواىب الشبانية 
مف الناحية البدنية أو  اللاعبيف لمؤىلات الانضماـ لمفرؽ الرياضية والمدرسية لا

 .الميارية
 .الولائية في المنافسات قيد الدراسة وى ذيال لمفريؽ المدرسيالمشاركة الضئيمة .5

ىماليـ الجوانب البدنية والمياريةو.6 العمرية والعمؿ  قمة الخبرة لدى المدربيف وا 
 بدوف أي برنامج.

 
 
 
 
 
 
 مقارنة النتائج بالفرضيات: -2-3
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بغية توظيؼ البيانات والنتائج التي توصمت إلييا الدراسة في خدمة موضوع البحث 
يجاد الحؿ ليذه المشكمة المطروحة، سوؼ نتطرؽ إلى مقارنة النتائج بالفرضيات.  وا 

 النتائج بالفرضيتين الفرعيتين الأولى والثانية: مقارنة
 ممارسة النشاط الرياضي اللاصفي له تأثير  الأولى عمى ما يمي: "الفرعية  تنص الفرضيةػػػػ 

 " لعينة البحث (سنة18-15في تنمية بعض الصفات البدنية للاعبي كرة اليد )إيجابي 

أكبر 7114( المحسوبة التي كانتT( أف قيمة)05يتبيف لنا مف خلاؿ الجدوؿ رقـ)ػػػػ 
ودرجة  0.05وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tمف قيمة)
وعميو نتأكد مف أف  ،إحصائيا لصالح العينة التجريبية وىذا الفرؽ داؿ 09الحرية 

 .لاعبي كرة اليدل المرونةصفة  ينمينشاط الرياضي اللاصفي ال

أكبر 4163( المحسوبة التي كانتT( أف قيمة)06خلاؿ الجدوؿ رقـ) ويتبيف لنا مفػػػػ 
 0.05وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا T) مف قيمة

وعميو نتأكد مف  ،إحصائيا لصالح العينة التجريبية وىذا الفرؽ داؿ 09ودرجة الحرية 
 كرة اليد. للاعبيالتحمؿ صفة  ينميالنشاط الرياضي اللاصفي أف 

أكبر  6173 ( المحسوبة التي كانتT( أف قيمة)07ويتبيف لنا مف خلاؿ الجدوؿ رقـ)ػػػػ 
ودرجة  0.05وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tمف قيمة)
وعميو نتأكد مف أف  ،إحصائيا لصالح العينة التجريبية وىذا الفرؽ داؿ 09الحرية 

 للاعبي كرة اليد. القوة العضميةصفة  ينمياللاصفي النشاط الرياضي 

 10115 ( المحسوبة التي كانتT( أف قيمة)08) ويتبيف لنا مف خلاؿ الجدوؿ رقـػػػػ 
 0.05وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tأكبر مف قيمة)
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وعميو نتأكد مف  ،إحصائيا لصالح العينة التجريبية وىذا الفرؽ داؿ 09ودرجة الحرية 
 للاعبي كرة اليد. القوة المميزة بالسرعةصفة  ينميالنشاط الرياضي اللاصفي أف 

 

ػػػػ ومف خلاؿ النتائج السابقة الذكر يتبيف لنا أف الفرضية التي فرضناىا والتي تنص 
في تنمية بعض الصفات البدنية  إيجابي ممارسة النشاط الرياضي اللاصفي له تأثيرعمى أف " 

 قد تحققت.   " لعينة البحث (سنة18-15للاعبي كرة اليد )

ممارسة النشاط الرياضي  ػػػ مناقشة الفرضية الفرعية الثانية والتي تنص عمى أف: "
 (سنة18-15في تنمية بعض المهارات الأساسية للاعبي كرة اليد ) إيجابي اللاصفي له تأثير

 1"البحثلعينة 

أكبر  4129( المحسوبة التي كانتT( أف قيمة)09يتبيف لنا مف خلاؿ الجدوؿ رقـ)ػػػػ 
ودرجة  0.05وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tمف قيمة)
وبمقارنة  وعميو ،ولكف لصالح العينة الضابطةوىذا الفرؽ داؿ إحصائيا  09الحرية 

المتوسطات الحسابية للاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار تمرير 
نتأكد مف أف  أنو لصالح الاختبار البعدي  ثواف 00لػواستقباؿ الكرة عمى الحائط 
 للاعبي كرة اليد. التمرير والاستقباؿ ميارة ينميقد النشاط الرياضي اللاصفي 

أكبر  3162( المحسوبة التي كانتT( أف قيمة)09خلاؿ الجدوؿ رقـ) يتبيف لنا مفػػػػ و 
ودرجة  0.05وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tمف قيمة)
وبمقارنة  وعميو ،ولكف لصالح العينة الضابطةوىذا الفرؽ داؿ إحصائيا  09الحرية 

المتوسطات الحسابية للاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار الجري 
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 ينميالنشاط الرياضي اللاصفي نتأكد مف أف  المتعرج أنو لصالح الاختبار البعدي 
 للاعبي كرة اليد. التنطيط بالكرة ميارة

 6185 المحسوبة التي كانت( T( أف قيمة)00) ويتبيف لنا مف خلاؿ الجدوؿ رقـػػػػ 
 0.05وىذا عند مستوى الدلالة   2126(الجدولية التي كانت قيمتيا Tأكبر مف قيمة)
وعميو نتأكد مف  ،إحصائيا لصالح العينة التجريبية وىذا الفرؽ داؿ 09ودرجة الحرية 

 للاعبي كرة اليد. التصويب ميارة ينميالنشاط الرياضي اللاصفي أف 

ممارسة ػػػػػ وانطلاقا مف النتائج السابقة يتبيف لنا أف الفرضية التي تنص عمى ما يمي:" 
اسية للاعبي كرة النشاط الرياضي اللاصفي لو تأثير في تنمية بعض الميارات الأس

 قد تحققت. لعينة البحث (سنة08-05اليد )

 النتائج بالفرضية العامة: مقارنةــــ 

 ممارسة النشاط الرياضي اللاصفي لو تأثيرتنص الفرضية العامة عمى ما يمي: " ـــ 
-05في تنمية بعض الصفات البدنية و الميارات الأساسية للاعبي كرة اليد ) إيجابي

 (سنة.08

بعد تحقيؽ الفرضيات الجزئية فإف الفرضية العامة التي تنص عمى ما  ػػػ -
بعض الصفات البدنية  و أثر في تنميةليمي"ممارسة النشاط الرياضي اللاصفي 

( و الميارات الأساسية مميزة بالسرعة،القوة القوة العضمية،التحمؿ)المرونة،ال
لاعبي كرة اليد" قد تحققت ،ومنو لدى )التمرير و الاستقباؿ،التنطيط،التصويب( 

لو أثر كبير وفعاؿ لكؿ مف الجانبيف  نستنتج أف ممارسة النشاط الرياضي اللاصفي
 البدني و المياري .
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 :الاقتراحات -2-4

 يمي: عمى ماطالباف يوصي ال 
 
  مستوى الرياضة المدرسية الاىتماـ وتييئة كؿ الظروؼ و الامكانيات لمرفع مف  . 
 بممارستيا بما تقدمو مف تكممة لحصص  يجب الاىتماـ الأكثر بالنشاطات اللاصفية

 التربية البدنية و الرياضية و ذلؾ لبموغ أىدافيا.
  العمؿ عمى اعداد بطاريات اختبارات بدنية وميارية موجية بالإضافة إلى تحديد

 مستويات معيارية مف أجؿ انتقاء أفضؿ لممواىب.
 وأعمار اللاعبيف.لمستوى وقدرات ميمية وتدريبية مناسبة و ملائمة وضع برامج تع 
  وذلؾ بالمشاركة في الندوات والتربصات و  للأساتذةضرورة رفع القدرات العممية

 الممتقيات لمرفع مف مستوياتيـ ومؤىلاتيـ العممية.
 كوحدة أساسية لمتعمـ و  لطالبيفالوحدات التدريبية المستخدمة مف طرؼ ا اعتماد

 التدريب عمى الميارات الأساسية لدى ىذه الفئة.
  تحسيس وتوعية كؿ مف المدراء والأساتذة والمدربيف عمى أىمية الممارسة الرياضية 

 ."العقؿ السميـ في الجسـ السميـ" بنوعييا الصفية واللاصفية تحت شعارالمدرسي 
  للاعبي الفرؽ المدرسية وذلؾ مف أجؿ تشجيعيـ تخصيص مكافئات مادية ومعنوية

 ممارسييا.وأيضا لجذب أكبر عدد ممكف مف 
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 عامة:خاتمة 
إف الرياضة المدرسية تعتبر المحرؾ الرئيسي لمعرفة مدى التقدـ في الميداف الرياضي 

فيي تتجو أساسا نحو تلاميذ المدراس  ،ة الرياضيةولعميا مف أىـ الدعائـ لمحرك
التربوية في جميع الأطوار ليدؼ وضع الخطوات الأولى لمطفؿ عمى الطريؽ الذي 

تمكنو مف أف يصبح رياضيا في المستقبؿ بارزا، قد يساىـ في بناء المنتخبات المدرسية 
ف مستوى إف الرفع م .و الوطنية ويمثؿ بلاده في المحافؿ الدولية والقارية والعالمية

المياقة البدنية ومكوناتيا أصبح مف الضروريات في حياتنا اليومية فوجودىا عند الفرد 
يضمف لو عيشة خالية تقريبا مف الأمراض التي نراىا في مجتمعاتنا كالسمنة وغيرىا 
مف الأمراض لذا وجب عمينا العمؿ عمى تنميتيا لكونيا عنصر فعاؿ، و الرفع مف 

اللاعب مف أجؿ الوصوؿ إلى مستويات عالية و ذلؾ مف خلاؿ المستوى المياري لدى 
 التدريب المنتظـ و الجيد.

النشاط الرياضي اللاصفي في اثر معرفة لالموضوع الطالباف  وعمى ضوء ىذا تناوؿ
حيث تـ تقسيـ ، في  اليد للاعبي كرة ات الأساسيةبعض الصفات البدنية والميار تنمية 

  .لمجانب الميدانيالبحث إلى بابيف  باب أوؿ لمخمفية النظرية وباب ثاني 
نشاط الرياضي اللاصفي فصميف خصص الفصؿ الأوؿ لم حيث شمؿ الباب الأوؿ

 .متطمبات البدنية والمياريةكرة اليد و ت فكانوخصائص المرحمة العمرية، أما الثاني 
عمى فصميف  اشتمؿأما الباب الثاني فقد تطرقنا مف خلالو إلى الجانب الميداني الذي 

  الطالباف ستخدـاحيث  ،حيث تناوؿ الفصؿ منيجية البحث و الإجراءات الميدانية
لاعب مف الفريؽ  05وعينة مكونة مف  المنيج التجريبي كونو مناسبا لدراسة الموضوع

،أما  المدرسي لثانوية ىني محمد و استخدـ الطالبيف بطارية اختبارات بدنية و ميارية 
 الفصؿ الثاني خصص لعرض وتحميؿ ومناقشة فرضيات البحث وأستخمص مايمي:

 ات الأساسيةبعض الصفات البدنية والميار  في تنميةأثر نشاط الرياضي اللاصفي لم -
 .سنة( 08-05لاعبي كرة اليد)ل
 .وجود فروؽ معنوية بيف الاختبارات القبمية والبعدية وىي لصالح العينة  -
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البرنامج التدريبي المقترح ساىـ في تحسيف بعض الصفات الميارية لعينة -
 البحث.

لمفرد  ات الأساسيةالصفات البدنية والميار  تنمية وعمى ضوء ىذا كمو تبيف لنا أف 
  اللاصفية. خاصة الأنشطة الرياضية ةلرياضيبممارسة الأنشطة امرىوف 
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 .2010/2011الأساسية لتلاميذ المرحمة المتوسطة في كرة اليد ،مذكرة ماستر ،

،أثر النشاط الرياضي اللاصفي في تحسين بعض و آخرون.ملاس صلاح الدين 44
 .2014/2015الصفات البدنية و المهارات الأساسية للاعبي كرة اليد.مذكرة ليسانس ،

 



 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 -مستغالً–جامعة عبد الحميد ابن باديس 

 معهد التربية البدنية و الرياضية

 قسم التربية البدنية و الرياضية

 

 

 

 يقوم الطالبان بدراسة تحت عنوان :

في كرة اليد في تنمية بعض الصفات البدنية و المهارات الأساسية  " تأثير النشاط الرياضي اللاصفي
-وادي الأبطال–بحث تجريبي أجري على تلاميذ السنة الأولى ثانوي لثانوية هني محمد  ( سنة ".61-61)

 معسكر .

تخصص :علم الحركة و حركية الانسان و نظرا لما لسيادتكم من باع واسع  وذلك من متطلبات نيل شهادة الماستر
وخبرة في هذا المجال ،نرجو منكم التفضل بإبداء الرأي نحو أنسب الاختبارات التي تساهم في قياس بعض الصفات 

الأولوية ، وهذا ( سنة وذلك بترشيحها بالأرقام وفق الأهمية و 13-11البدنية و المهارات الأساسية في كرة اليد )
 في الجدول المرفق إسهاما منكم في إعانة الطالبان في إنجاز دراستها .

 تحت إشراف :                                                   من إعداد الطالبين : 
 أ.د/ علي رياض الراوي                                           حاسي حبيب الغالي 
  ابراهيممسلوخ 

 

 2011/2012السنة الجامعية :

 

 

 



 

 إضافات أو الملاحظات الترشيح الهدف منو اسم الاختبار نوع الاختبار

رونة
الم

 

 .ثني الجذع للأمام من الوقوف

 قياس مرونة العمود الفقري-

  

  ثني الجذع خلفا من الوقوف .-

  ثني الجذع للأمام من الجلوس.-

  من الجانبين.دوران الجذع -

مل
لتح

ا
 

 متر.044 جري -

 قياس التحمل-

  

  متر. 044جري -

  متر. 144 جري مسافة-

  متر . 6044جري -

ضلية
 الع

قوة
ال

 

   قياس قوة عضلات البطن- ثانية 04الجلوس من الرقود لمدة -

  قياس قوة عضلات الرجلين- لوثب العمودي من الثباتا-

  قياس قوة عضلات الظهر- .قوة عضلات الظهر اختبار-

  قياس قوة عضلات الرجلين- .الوثب العريض من الثبات-

رعة
الس

زة ب
ممي

ة ال
لقو

ا
 

 ثا.04اختبار ثني و مد الركبتين في -

قياس القوة المميزة بالسرعة -
 للعضلات

  

  ثوان. 64الحجل لأقصى مسافة في -

  من الثبات بدون ذراعين. ثلاث حجلات-

الوثب العريض من الثبات بدون استخدام -
 الذراعين.

 

  

 



 

 إضافات أو الملاحظات الترشيح الهدف منو اسم الاختبار نوع الاختبار

بال
ستق

 الا
ر و

مري
الت

 

تمرير واستقبال الكرة داخل دائرة من مسافة -
 ثانية. 04أمتار لزمن 0

 الدقة في التمرير.-

  

  التمرير على مربعات متداخلة-

 .الحائطثوان  على  64ـــــــالتمرير و الاستقبال ل-
 التمرير و الاستقبال الجيد.-

 

  اختبار رمي الكرة إلى الحائط من خلال الرجلين.-

يط
تنط

ال
 

اختبار الجري المتعرج )الزجزاجي( بالكرة -
 .مترا 60لمسافة 

أثناء التحكم الجيد بالكرة -
 التنطيط.

  

متر في خط  00اختبار تنطيط الكرة لمسافة -
 .مستقيم

 قياس سرعة التنطيط.-

 

تنطيط الكرة باستمرار من الجري لمسافة -
 .مترا04

 

التحكم الجيد بالكرة أثناء - . الجري مع التنطيط الكرة مع تغيير الاتجاه-
 التنطيط.

 

يب
صو

الت
 

قانونية معلقة بالمرمى التصويب على كرة تنس -
 مرات(.64بكرة اليد)

   الدقة في التصويب.-

التصويب بالوثب للأعلى على ىدف -
 (سم.14*14محدد)

دقة التصويب من خلال -
 الوثب للأعلى .

 

التصويب على أىداف مرسومة من زوايا المرمى -
 .أمتار 9من خط 

دقة التصويب من خلال -
 مسافات معينة .

 

  الأستاذ :                                                                      الإمضاء :اسم و لقب 

 

 



 

تمرير و ال التنطيط التصويب
 الاستقبال

القوة المميزة 
 بالسرعة

 المرونة التحمل القوة العضلية

 الاسم و القب القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي

بلال نناش 5+ 5+ 2,30 2,31 29 29 25 23 11 10 7, 9 9,71 7 7  

 بوفرح محمد 11+ 10+ 31 ,2 31, 2 31 30 17 91 12 12 9,77 9,78 8 9

 غالي تاج الدين 09+ 09+ 2,28 2,28 28 28 23 22 09 08 9,63 9,62 1 9

 بوكراع انور 5- 4- 34, 2 2,34 21 18 18 19 11 12 9,86 9,88 11 12

حسين حامل 0 1+ 2,39 2,40 32 35 21 20 12 12 10,01 10,10 12 11  

 



  
تمرير و الاستقبالال التنطيط التصويب  المرونة التحمل القوة العضلية القوة المميزة بالسرعة 

اللقبالاسم و  القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي  

12 7 10,35 10,55 12 8 22 17 41 38 2,39 2,41 14 10 
 حاسي خالد

11 6 9,44 9,46 12 9 30 25 29 24 2,38 2,4 4 -1 
 طرش محمد

9 7 9,89 9,94 11 10 22 16 33 29 2,66 2,71 0 -3 
 عثمان موسى

9 5 9,99 10,05 13 9 21 16 39 32 2,58 2,63 3 -1 
 أكعبان مصطفى

11 8 10,14 10,2 9 9 30 27 22 20 2,71 2,77 8 5 
 معمر مصطفى

11 10 10,02 10,08 9 8 21 16 25 21 2,88 2,9 6 2 
 بن جلول أحمد

12 10 9,98 9,97 14 10 26 22 29 26 2,3 2,29 6 4 
 بوسحابة فتحي

10 5 10,26 10,33 13 8 25 19 35 33 2,83 2,89 5 5 
 بن قدور علي

9 6 10,01 10,07 7 7 29 20 44 36 2,55 2,57 14 9 
 بوكراع العيد

11 9 9,73 9,78 9 6 18 14 31 25 2,44 2,49 4 0 
 بن ثابت عواد

 

 



  
تمرير و الاستقبالال التنطيط التصويب  المرونة التحمل القوة العضلية القوة المميزة بالسرعة 

اللقبالاسم و  القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي  

8 8 10,02 9,99 9 10 21 21 30 34 2,31 2,28 5 4 
توفيق مزورة  

9 10 10,61 10,57 6 8 18 16 20 20 2,82 2,71 -6 -5 
 خفاف محمد

8 7 10,41 10,18 10 11 14 16 18 19 2,57 2,53 0 -2 
 بوخنونة وليد

4 4 9,89 9,88 9 8 23 25 27 28 2,88 2,89 7 8 

بيوض عبد 
 القادر

5 7 10,26 10,19 9 9 23 23 16 16 2,62 2,66 9 9 
 زاوي محمد

4 6 10,63 10,67 10 10 24 26 25 26 2,58 2,54 0 -1 
 بن نابي منير

6 6 10,22 10,09 9 9 20 20 23 24 2,26 2,24 4 6 
 درقاوي محمد

10 10 11,01 10,89 7 8 24 23 25 26 2,36 2,33 1 3 
 بوعلي بوزيان

10 11 10,25 10,22 8 11 19 24 23 23 2,44 2,46 -1 0 
 شادلي توفيق

7 11 10,99 10,01 10 11 19 20 30 31 2,49 2,47 -2 4 
 غربي ابراهيم

 

 



 

بُت زكم :    الى ب :ؿتري مخـع الشدة.                                             01    حدة الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

 د90الىكذ :              مخىطؼتدزحت الحمل :                   جىمُت جحمل اللىة الهدؾ الؤحسائي السئِس ي:     

 الأهداف الإجرائية الثانوية المراحل
مواصفات التمرينات البدنية و 

 الموارية و الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

 إعداد بدوي عام وخاص-

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

حسي خـُف حىٌ االإلعب مع -

ً الدسخُيُت.  اللُام بالخمازٍ

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

 متر . 30حسي الإظاؿت -

5' 

 

01' 

 

5' 

ؼت
ط

خى
م

 
 

 الخحلي بالهدوء و الاهظباغ.-

الدسخين الجُد لخـادي -

 الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

جىمُت كىة العظلاث -

 الرزاعين.

 

 

 جىمُت كىة السحلين.-

 

 

الخأهُد على اللىة و الظسعت -

. ً  عىد أداء الخمازٍ

 

 

 

 

جىمُت اللىة و الظسعت -

 بىحىد الىسة.

و الجسي  اللُام بعملُت االإضخت-

 .متر20الإظاؿت 

الجلىض على الرزاعين و مد -

 متر. 20السحلين زم حسي 

ً اللـص بسحل واحدة الإظاؿت - جمازٍ

 )ًمين/ٌظاز(.متر . 20

ً وطعُت البؼت- أمخاز  9حتى  جمازٍ

 .الجسي حتى هصف االإلعب

 6أمخاز إلى خؽ  6الجسي مً خؽ -

م 9م إلى 9أمخاز  الآخس زم مً 

و عىد طماع و إًاب(        )ذهاب

د الظسعت  .الصاؿسة جصٍ

هؽ 3ول لاعبين بىسة ػبُت وشنها -

س بُنهما.  واللُام بالخمسٍ

اللـص على الحىاحص و الجسي -

 حتى هصف االإلعب .بالىسة 

مد وزني السهبُتن و عىد طماع -

الصاؿسة اللُام بالخىؼُؽ زم 

ب على االإسمى .  الخصىٍ

باث -  أمخــــــــــــاز. 7اللُام بخصىٍ

 2ت*2

 

 

 2ت*2

 

 2ت*4

 

 

 2ت*2

 

 2ت*2

 

 3ت*4

 

 

4' 

 

 2ت*3

 

 

 3ت*3

 

 

 3ت*2

الأ
 ً

 م
كل

الا
ك

 ى
ص

 

 د0

 

 

 د0

 د0

 

 د2

0 

 دد

 برٌ االإجهىد في الأداء.-

 

 

 

 

 

 

- ً الخحـيز على أداء الخمازٍ

 بأكص ى طسعت .

 

 

 الخحىم بالىسة أزىاء الأداء.-

 

ب.-  الدكت في الخصىٍ

ُت
هائ

الن
 

بالجظم إلى الحالت  السحىع-

 الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

 

 ملاحـاث. إعؼاء-

اطُت و الاهصساؾ .لا-  خحُت السٍ

خـ '01
مى

 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 



 

 

بُت زكم :    ب :دائسي.                   02الىحدة الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

س و الاطخلباٌجحظين الهدؾ الؤحسائي السئِس ي:       د90الىكذ :                                  مخىطؼتزحت الحمل :   د                          عملُت الخمسٍ

 المراحل
الأهداف الإجرائية 

 الثانوية

مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام -

ً الدسخُيُت.  بالخمازٍ

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

ساث العشس .-  لعبت الخمسٍ

5' 

 

01' 

 

5' 

ؼت
ط

خى
م

 

 

الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد لخـادي -

 الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

جىمُت كىة -

 العظلاث.

 

 

الخأهُد على اللىة -

و الظسعت عىد أداء 

 ً  الخمازٍ

س و - ول لاعبين في هسة ًلىمىن بالخمسٍ

 الاطخلباٌ على الىحى الخالي:

س بيلتى الُدًً.-1  الخمسٍ

سة االإسجدة بىخلى الُدًً.-2  الخمسٍ

سة االإسجدة بُد واحدة.-3  الخمسٍ

سة-4.  االإظخلُمت بُد واحدة.     الخمسٍ

سة الجاهبُت.-5  الخمسٍ

لت.                                                                                           -6 ساث الؼىٍ الخمسٍ

س الىسة و اطخلبالها في صـين - جمسٍ

مخىاحهين مع حؼُير االإيان ؿاللاعب الري 

ً ًمسز ًسحع إلى الخلف زم هـع  الخمسٍ

س ًخجه اللاعب إلى  الظابم لىً عىد الخمسٍ

 الـىج االإلابل 

س  6مً خؽ - أمخاز ًلىم اللاعبين بخمسٍ

الىسة وصىلا إلى االإسمى الآخس ؿُلىم 

 أحدهما بعملُت الخصىٍب.

و محاولت اللاعب عدم  5طد 5اللعب  - 

 اطلاغ الىسة  .     

اللُام بمبازاة جؼبُلُت حظخعمل ؿيها -     

ساث واؿت  .أهىاع الخمسٍ

 

 

3' 

 

3' 

3' 

3' 

3' 

3' 

 

5' 

 

5' 

 

 

3' 

 

01' 

 

05' 

الأ
 ً

 م
كل

الا
ك

 ى
ص

 

 

 

 

 

 

 د2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2' 

0 

 

 

 

 

 عدم إطاعت الىسة-

اطخلباٌ الىسة بيلخا -

 الُدًً .

س .-  الدكت في الخمسٍ

 ججىب الخدخل العىُف-

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم إلى -

 الحالت الؼبُعُت.

 

- ً  الؤػالت .اللُام بخمازٍ

 ملاحـاث. إعؼاء-

اطُت و الاهصساؾ .لا-  خحُت السٍ

خـ '01
مى

 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 



 

بُت زكم :     ب :ؿتري مسجـع الشدة.             03    الىحدة الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

 د90الىكذ :                           أكل مً الأكص ىدزحت الحمل :             جحظين الخىلل بالىسة الهدؾ الؤحسائي السئِس ي:     

 المراحل
الأهداف الإجرائية 

 الثانوية
 مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 الحصت. شسح هدؾ–الاصؼـاؾ -

- ً حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام بالخمازٍ

 الدسخُيُت.

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

ساث العشس .-  لعبت الخمسٍ

5' 

 

01' 

 

5' 

ؼت
ط

خى
م

 

 

الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

 جىمُت الظسعت.-

 

 

 

 

 

ع - الخىلل الظسَ

 بالىسة.

 

 

 الجماعي.  اللعب-

متر 20م زم حسي 6الخحسن الجاهبي على خؽ -

م  9م إلى 6الخحسن مً -                         بالىسة

متر بالىسة                                                                                             20زم حسي 

م ًلىم  6ول لاعبين في هسة اهؼلاكا مً خؽ –

س و  م الخمسٍ اللاعبين بالخىلل بالىسة  عً ػسٍ

ب.9الاطخلباٌ حتى خؽ   م و محاولت الخصىٍ

ً لىً زم بلىغ – م ًلىم اللاعبن 9هـع الخمسٍ

لت زم  ساث الؼىٍ بالسحىع بالىسة و اللُام بالخمسٍ

ب.     الخصىٍ

ً بىطع مداؿع.                                                    -                 هـع الخمسٍ

لاعبان في هسة ًلىم الاوٌ باعؼاء الىسة الى -

الحازض و ًلىم الثاوي بالجسي لِظخلبل الىسة في 

مىخصف االإلعب زم ًمسز الىسة الى اللاعب الاوٌ و 

ب.      ًلىم بالخصىٍ

ً بىطع مداؿع.-  هـع الخمسٍ

ب هحى - الخىؼُؽ مً خؽ االإىخصف زم الخصىٍ

 االإسمى. 

 مبازاة جؼبُلُت-                                

 ''2م*2

 

 '2م*2

 

 '3م*3

 

 '4م*3

 

 4م*3

 

05' 

 

الأ
 ً

 م
كل

الا
ك

 ى
ص

   
   

   
   

   
   

  
 ى

ص
الاك

 

 د0

 

 

 د0

 د0

 

 د2

0 

 دد

الجسي بأكص ى -

 طسعت

محاولت عدم -

 إطاعت الىسة.

س .-  الدكت في الخمسٍ

ع - الخىلل الظسَ

 للاعب و الىسة

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم -

الحالت  إلى

 الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

اطُت و الاهصساؾ .لا-  خحُت السٍ

خـ '01
مى

 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 

 



 

 

بُت زكم :     ب :ؿتري مسجـع الشدة.              04الىحدة الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

 د90الىكذ :                                             الأكل مً الأكص ىدزحت الحمل :                      جحظين عملُت الخىؼُؽالهدؾ الؤحسائي السئِس ي:   

 المراحل
الأهداف الإجرائية 

 الثانوية

مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام -

ً الدسخُيُت.  بالخمازٍ

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

س و الاطخلباٌ بين لاعبين.-  اللُام بالخمسٍ

5' 

 

01' 

 

5' 

ؼت
ط

خى
م

 

 

الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد لخـادي -

 الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

س الخىؼُؽ - جؼىٍ

مً مخخلف 

 الىطعُاث

 

الخىؼُؽ بيلخا -

 الُدًً.

 

 

الحـاؾ على -

الىسة أزىاء 

 الخىؼُؽ.

 

 

 

 جؼبُم الهدؾ. -

لىم  6في خؽ  - ول اللاعب بدىؼُؽ امخازٍ

الىسة مً مخخلف الىطعُاث)حلىض 

 الجلىض على السهبخين،مً الىكىؾ(  

                                                                                  

م باطخخدام الُد 6م إلى 6جىؼُؽ الىسة مً -

الُمنى زم الِظسي زم الُدًً معا زم السحىع 

بالخلف.                                                                  

االإلعب و عىد طماع  الخىؼُؽ في ول أهحاء–

ادة في الظسعت.                                                                          الصاؿسة ًحاوٌ اللاعب الصٍ

لاعب طد لاعب ًحاوٌ الاوٌ الخىؼُؽ و -

                                                      الثاوي ًحاوٌ أخر الىسة.                                                                  

الخىؼُؽ بالىسة بشيل مخعسج بين الحىاحص –

 متر      . 20الإظاؿت 

الخىؼُؽ بين الشىاخص بشيل مخعسج -

ب هحى االإسمى. 15الإظاؿت   متر زم الخصىٍ

أمخاز و االإمسز في مىخصف  6اللاعب في خؽ -

صف االإلعب ًلىم اللاعب بالخىؼُؽ حتى ه

االإلعب و ًمسزها الى االإمسز زم ًسحعها له و 

ب   ًلىم بالخصىٍ

 اللُام بمبازاة جؼبُلُت.-            
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 د0
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 د2
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زؿع السأض عىد -

 الخىؼُؽ.

عدم زؿع الىسة بساحت -

 الُد.

 

 

 

 الىـس ًيىن للأمام .-

 

 

 

 اللعب الىـُف.-

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم -

إلى الحالت 

 الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

 ملاحـاث. إعؼاء-

اطُت و الاهصساؾ .لا- خـ '01 خحُت السٍ
مى

 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 



 

 

بُت زكم :     ب :ؿتري مسجـع الشدة.   05     الىحدة الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

بجحظين عملُت الخالسئِس ي:   الهدؾ الؤحسائي   د90الىكذ :                                   الأكل مً الأكص ىدزحت الحمل :                                صىٍ

 المراحل
الأهداف الإجرائية 

 الثانوية
 مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

- ً حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام بالخمازٍ

 الدسخُيُت.

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

 لعبت اطلاغ الظالىحاهاث.-

5' 

 

01' 

 

5' 

ؼت
ط

خى
م

 

 

الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

ب - دكت الخصىٍ

 هحى االإسمى.

الازجلاز الجُد -

ب .  أزىاء الخصىٍ

الخيظُم بين -

مخخلف االإساحل و 

ب  الاهتهاء بالخصىٍ

 جؼبُم الهدؾ. -

ب مً مىؼلت - أمخاز مً الثباث  9امخاز زم مً  6الخصىٍ

 .         ومً مخخلف الصواًا.                        

ب مً -  خؼىاث .3أمخاز بعد اللُام ب 9الخصىٍ

ب مً ؿىق -- ًىطع حاحص ًحاوٌ اللاعب الخصىٍ

 الحاحص.  

متر مً االإسمى و ًىحد  12وحىد لاعبين على بعد  –     

أمخاز ًلىم اللاعب الأوٌ  9لاعب ممسز عىد خؽ 

س زم الجسي اججاه الصمُل الري ًسحعها له و الري  بالخمسٍ

ب هحى  االإسمى )بدون مداؿع زم بىحىد ًلىم بالخصىٍ

مداؿع(.                                                                        

ب مً أماهً مخخلـت مً –  امخاز.    9الخصىٍ

ب مً الجىاحين .-  الخصىٍ

الخىؼُؽ بالىسة زم احخُاش الحاحص و الخصىٍب في -

 االإسمى.ــ

باث -  ــــازأمخــــــــ 7اللُام بخصىٍ

 مىاؿظت جؼبُلُت . –    
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ب - ًجب الخصىٍ

 بدكت.

دؿع هخف ذزاع -

ب إلى الامام .  الخصىٍ

 

 

ًيىن مسهص الثلل -

علت مشؽ اللدمين 

. 

 

 

 اللعب الىـُف.-

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم -

إلى الحالت 

 الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

 ملاحـاث. إعؼاء-

اطُت و الاهصساؾ .لا-  خحُت السٍ
خـ '01

مى
 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 

 

 



 

 

بُت زكم :     ب االإظخمس.      06     الىحدة الخدزٍ ب :الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

 د90الىكذ :                     الأكص ىدزحت الحمل :                             (جىمُت الخحمل )جحمل اللىةالهدؾ الؤحسائي السئِس ي:   

 المراحل
الأهداف الإجرائية 

 الثانوية

مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

- ً حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام بالخمازٍ

 الدسخُيُت.

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

 متر. 10لعبت حمل الصمُل و الجسي الإظاؿت -

5' 

 

01' 
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ؼت
ط

خى
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الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد لخـادي -

 الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

جىمُت جحمل الظسعت.     -

 جحمل كىة الرزاعين.-

 جىمُت كىة السحلين.-

 

الحـاؾ على الىسة -

 أزىاء الخىؼُؽ.

 

 

 جؼبُم الهدؾ. -

ت مً االإلعب  10عدو الإدة – دكائم عىد ول شاوٍ

ًخم حؼُير الاججاه.                                                                         

ول لاعب ًلىم بحمل هسجين ػبِخين صؼيرجين -

واحدة في الُمنى و الاخسي في الِظسي و ًلىم 

-بمد ذزاعُه )مً الجاهبين، مً الأمام (    

الىزب بالحبل )اللدمين معا ،كدم واحدة 

                                         ،بالخىاوب (.                                                                                     

باطخخدام الىسة ًخم الخىؼُؽ في ول أزحاء –

جُا حتى  ادة في الظسعت جدزٍ االإلعب مع الصٍ

 الىصىٌ الى الظسعت اللصىي     .

لاعبين في هسة ػبُت ًلىم الأوٌ بمظً الثاوي -

مً الخلف و الثاوي ًحمل هسة ػبُت ًلىم 

حملها بىحىد ملاومت بسميها بيل كىة زم إعادة 

 الصمُل .

اللُام بعملُت االإضخت بالازجياش على الىسة -

 الؼبُت.

 اللُام بمبازاة.-
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 الخىـع الجُد.-

عدم اشاٌ الُدًً الا بعد -

 طماع الصاؿسة.

 

 

 الخحىم في الىسة .-

 

 

 اللعب الىـُف.-

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم إلى -

 الحالت الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

 ملاحـاث. إعؼاء-

اطُت و الاهصساؾ .لا- خـ '01 خحُت السٍ
مى

 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

  

 

 

 



 

 

بُت زكم :     ب مسجـع الشدة.      07الىحدة الخدزٍ ب :الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

 د90الىكذ :                                الأكص ىدزحت الحمل :                          اللىة االإميزة بالظسعتجىمُت    الهدؾ الؤحسائي السئِس ي:

 المراحل
الأهداف 

 الإجرائية الثانوية

مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

- ً حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام بالخمازٍ

 الدسخُيُت.

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

 لعبت طباق الىزب ؿىق الىساث الؼبُت.-
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الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

جحمل كىة -    

الرزاعين بأكص ى 

 طسعت.

 

 

 

جىمُت كىة -

 السحلين.

جىمُت اللىة -

 بىحىد الىسة

 

 

 جؼبُم الهدؾ. -

ً االإضخت بأكص ى طسعت في وكذ – اللُام بخمازٍ

 كصير.                                

ً البؼً بأكص ى طسعت–    مع  اللُام بخمازٍ

ً السحلين.       عدم جحسٍ

أمخاز حتى أمخاز 6الىزب بسحل واحدة مً خؽ -

مع حؼُير اللدم زم الىزب بيلخا اللدمين .                                                                                

باطخخدام الىسة الؼبُت  ًلىم اللاعب بسؿع –

لىم بالن زوٌ و الصعىد الىسة اعلى السأض وٍ

بأكص ى طسعت ممىىت و مً بعد اطخخدام هساث 

 الُد بدٌ الىساث الؼبُت .

ولؽ و ًلىم  5ًلىم ول لاعب بحمل هخلت وشنها -

 بمد و زني السهبخين مً الىكىؾ .

أمخاز بأكص ى  6ًلىم اللاعب بدىؼُؽ الىسة مً 

طسعت ممىىت و عىد طماع الصاؿسة ًلىم بأداء 

صاؿسة الثاهُت ًلىم مضخاث و عىد طماع ال 10

 بالخىؼُؽ و هىرا.

 اللُام بمبازاة.-
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 الخىـع الجُد.-

اطخخدام ولخا -

 اللدمين.

 

 

 

 جىاشن الجظم .-

 

 

 

 

 

 اللعب الىـُف.-

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم -

إلى الحالت 

 الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

اطُت و الاهصساؾ .لا-  خحُت السٍ
خـ '01

مى
 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 

 



 

 

بُت زكم :     ب االإظخمس.      08       الىحدة الخدزٍ ب :الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

 د90الىكذ :                           الأكل مً الأكص ىدزحت الحمل :                            . الخىؼُؽالظسعت و جىمُت الهدؾ الؤحسائي السئِس ي:   

 المراحل
الأهداف الإجرائية 

 الثانوية

مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام -

ً الدسخُيُت.  بالخمازٍ

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

 لعبت طباق الأػىاق.-
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الخحلي بالهدوء -

 و الاهظباغ.

الدسخين -

الجُد لخـادي 

 الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

 جىمُت الظسعت.    -

 

جىمُت –          

 السشاكت.

 

 

جىمُت السشاكت -

 باطخخدام الخىؼُؽ.

 

 

 

 

 

 

 جؼبُم الهدؾ. -

متر .                                                                          30الجسي ذهاب و إًاب الإظاؿت –

متر زم 20الجسي بين الشىاخص الإظاؿت –

 متر .    10الجسي الإظاؿت 

الجسي مع جىؼُؽ الىسة بين الشىاخص – 

 متر.          30الإظاؿت 

ًخم زؿع الىسة بُد واحدة و الجسي بين –  

الدوائس االإىطىعت في الازض  باطخخدام 

 متر .  10ولخا اللدمين زم الخىؼُؽ الإظاؿت 

ول لاعب في هسة :ًلىم اللاعب بسمي الىسة -

 إلى اللاعب االإمسز زم ًلىم بسؿع السهبِخين

متر زم ٌظخلم الىسة و ًلىم  10الإظاؿت 

ب.  بالخصىٍ

هساث مىطىعت على  4ٌعؼي ليل لاعب -

 متر . 9الأزض على بعد 

ب الأولى و - ًلىم اللاعب بالجسي لخصىٍ

 ًسحع إلى الشاخص الثاوي و ًصىب و هىرا. 

 اللُام بمبازاة.-
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الخىـع -

 الجُد.

 الىـس للامام  .-

 

 

 

الخحىم في -

الىسة واحترام 

 الدوائس .

 

  

 

 

اللعب -

 الىـُف.

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم إلى -

 الحالت الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

اطُت و الاهصساؾ .لا-  خحُت السٍ
خـ '01

مى
 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء-

 الجُد.

 

 

 



 

 

بُت زكم :     ب مسجـع الشدة.      09      الىحدة الخدزٍ ب :الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

ب هحى االإسمىالهدؾ الؤحسائي السئِس ي:    د90الىكذ :                                 الأكل مً الأكص ىدزحت الحمل :                           جحظين الخصىٍ

 المراحل
الإجرائية  الأهداف

 الثانوية

مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

- ً حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام بالخمازٍ

 الدسخُيُت.

ً االإسوهت.اللُام -  بخمازٍ

ساث العشس.-  لعبت الخمسٍ
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الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

معسؿت هُـُت -

ب.    الخصىٍ

ب على –    الخصىٍ

االإسمى مً مخخلف 

 الجهاث.

 

 

ب على االإسمى - الخصىٍ

       بعد ججاوش االإداؿع.

 

 

 

 الهدؾ.  جؼبُم-   

ًخم زطم أزبع شواًا على العازطت بالحللاث و –

ب.)بدون و بىحىد  ًلىم ول لاعب محاولت الخصىٍ

 الحازض(

س -            اللُام بالخصىٍب على االإسمى مً الخمسٍ

 مً ولخا الجهخين)الُمنى و الِظسي(. 

                                                                                                     

 اللُام بالخصىٍب بعد مساوػت الحاحص–

 3-اللُام بالخصىٍب بىحىد االإداؿع .–.             

ب. 3طد   و محاولت جخؼي االإداؿعين و الخصىٍ

س ا- لىسة إلى الحازض اللاعب في الجىاح ًلىم بخمسٍ

و ًلىم الحازض بسميها إلى أبعد مظاؿت و ًحاوٌ 

 اللاعب بالىصىٌ إليها بأكص ى طسعت و الخصىٍب

 9أمخاز إلى  9ول زلار لاعبين في هسة مً خؽ -

س  الىسة بُنهم ذهابا و إًابا.                 متر ًلىم بخمسٍ

 اللُام بمبازاة.-
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ب.-  دكت الخصىٍ

ب في الاػاز. -  الخصىٍ

 

 

ججىب الاحخيان –

 مع االإداؿع        

        

 االإسوهت في الأداء .    -

        

 اللعب الىـُف.-   

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم إلى -

 الحالت الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

 ملاحـاث. إعؼاء-

اطُت و الاهصساؾ .لا-  خحُت السٍ
خـ '01

مى
 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 

 

 

 



 

 

بُت زكم :     ب مسجـع الشدة.           10     الىحدة الخدزٍ ب : الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

ب الجُد.الهدؾ الؤحسائي السئِس ي:     د90الىكذ :                         الأكص ىدزحت الحمل :                           جحظين الخىؼُؽ بالىسة و الخصىٍ

 الأهداف الإجرائية الثانوية المراحل
مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

 إعداد بدوي عام وخاص-

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام -

ً الدسخُيُت.  بالخمازٍ

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

ساث العشس.-  لعبت الخمسٍ

5 

 

01' 

 

01' 

ؼت
ط

خى
م

 

 

الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

الخىؼُؽ الجُد للىسة مع -

ب بدكت.  الخصىٍ

 

 

 

                                                       

س بعد - اللُام بالخمسٍ

ب.  الخىؼُؽ زم الخصىٍ

              

 

                                     

 جؼبُم الهدؾ. -

ؿىحين ؿىج في الجهت الُمنى و الآخس في –

الِظسي اهؼلاكا مً مىخصف االإلعب ًلىم 

أمخاز ًلىم  9خؽ  اللاعب بالخىؼُؽ حتى

اللاعب بالخصىٍب.                                                                                      

ً الظابم ًىطع حاحص في – هـع الخمسٍ

ب.                                                                                                       م9خؽ  ًخم مساوػت و الخصىٍ

ب على االإسمى مً الخىؼُؽ زم – الخصىٍ

سها للصمُل الري مىحىد على خؽ  م 9جمسٍ

ب بعد  لىم بازحاعها له زم الخصىٍ وٍ

 مساوػت الصمُل.         

أمخازفي  9اللاعب بدىؼُؽ الىسة مً  ًلىم-

مىخصف االإلعب و ًلىم باحخُاش الحاحص 

ب هحى االإسمى. لىم بالخصىٍ  وٍ

س زم - س الظابم و لىً بعد الخمسٍ هـع الخمسٍ

ب.                                                                                                   الخصىٍ

 اة جؼبُلُت .اللُام بمباز -

 

 0م*5

 

 

 

 

 م*5

0 

 

 

 

 

 '2م*5
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ص 
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 د2

 

 

 د2

 د0

 

0 

 دد

 الخحىم الجُد.-

 

 

الدكت في -

ب.  الخصىٍ

 

 

االإسوهت و -

الاوظِبابُت في 

 الأداء .

 

 

الخحلي بالسوح -

اطُت.  السٍ

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم إلى -

 الحالت الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

 ملاحـاث. إعؼاء-

اطُت و الاهصساؾ .لا- خـ '01 خحُت السٍ
مى

 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 

 



 

بُت زكم :    ب مىخـع الشدة.            11الىحدة الخدزٍ ب : الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

س الهدؾ الؤحسائي السئِس ي:     د90الىكذ :                                الأكص ىالحمل :   دزحت                            لىة العظلُت للاعب.الجؼىٍ

 المراحل
الأهداف الإجرائية 

 الثانوية

مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

- ً حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام بالخمازٍ

 الدسخُيُت.

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

 10مساث، 5العمل مثنى مثنى )اللـص في االإيان -

 مسة(. 15مساث،

5' 

 

01' 

 

01' 

ؼت
ط

خى
م

 

 

الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

س مع - دكت الخمسٍ

 حظً اطخعمالها.

 جىمُت كىة السحلين.-

 

طسعت الخبدًل بين -

السحلين مع اللـص 

 للأعلى.

 

 جىمُت كىة الُدًً

 

 التروٍح. -

مع امخلان الىسة  5ول لاعبين مخلابلين بُنهما –

س بين اللاعبين.                                                                          ولؽ 4الؼبُت وشنها  خم الخمسٍ وٍ

ول لاعب ملابل الحائؽ وعىد الاشازة ًخم –

اللـص لأعلى مىؼلت مً وطعُت البؼت                                                                   

دي مع وطع - وكىؾ اللاعب أمام ملعد طىٍ

لىم اللاعب باللـص للأعلى  إحدي كدمُه ؿىكه وٍ

                                                                                                       مع حؼُير اللدمين.                       

اهبؼاح اللاعب على بؼىه و ًلىم بخـع و –

 زؿع زحله  عالُا و أطـل باطخمساز.   

ًلىم ول لاعب بسمي بسمي الىسة لأبعد مظاؿت 

 ممىىت .

بها مظاؿت ول لاعب ًحمل هسة ػبُت و الجسي 

 متر . 40

ًلىم اللاعب بأداء االإضخت و الثاوي ًلىم بحمل -

زحلُه مً الخلف .                                                                                           

 إحساء شبه ملابلت )هجىم /دؿاع(-

 

01' 

 0م*6

 

 

 

01' 

 

 

8' 
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ص 
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 د2

 

 

 د2

 د2

 

0 

 دد

عدم اطلاغ -

 الىسة.

 الإع أعلى ميان .-

 

 

ع - الخبدًل الظسَ

 لللدمين .

 

 

 

                                             

 اللعب الىـُف.-

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم إلى -

 الحالت الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

اطُت و الاهصساؾ .لا- خـ '01 خحُت السٍ
مى

 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 

 

 

 

 



 

بُت زكم :     ب مسجـع الشدة.     12    الىحدة الخدزٍ ب :الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

س مسوهت اللاعب                      الهدؾ الؤحسائي السئِس ي:     د90الىكذ :                         الأكص ىدزحت الحمل :          جؼىٍ

 المراحل
الأهداف الإجرائية 

 الثانوية

مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

- ً حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام بالخمازٍ

 الدسخُيُت.

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

 الجسي الإظاؿاث مخخلـت.-

5' 

 

01' 

 

5' 

ؼت
ط

خى
م

 

 

الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

اجىمُت مسوهت -

 الجظم.     

ادة في االإسوهت -  شٍ

 باطخخدامالىسة.

 

 

 

 االإسوهت في الأداء-

 

 

 

 

 التروٍح-

ً االإسوهت – بيل أهىاعها )زني اللُام بخمازٍ

ً زؿع الظاق  ً اللسؿصاء،جمازٍ الجرع،جمازٍ

 الجاهبي،...(.               

باطخخدام الىسة ًلىم همل لاعب -     

ً الىسة حاهبُا بين اللدمين مع أن  بخحسٍ

 اللدمين مـخىحخين.    

ً الىسة   -           خم جحسٍ ً وٍ هـع الخمسٍ

 للأمام و الخلف .   

ً الاوٌ كصير و الثاوي أعلى ًخم وطع حاح-   صٍ

مً الاوٌ كلُلا ؿُلىم اللاعب باللـص ؿىق 

الحاحص الأوٌ و االإسوز مً جحذ الحاحص الثاوي 

ب.     زم الخىؼُؽ والخصىٍ

ول لاعبين في هسة ػبُت في اججاهين -

مخعاهظين مع ؿخح السحلين و ًلىم اللاعب 

س الىسة بين السحلين و ؿىق السأض .  بخمسٍ

باللـص على الحبل                                                                                اللُام -

 اللُام بمبازاة.-

 

05' 
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 د3

 

 

 د0

 

 

 

 

 د0

 

0 

 دد

 الاػالت الجُدة.-

 

 

ً الىسة إلى - جحسٍ

 أبعد ميان.

 

 

 

 الأداء  .االإسوهت في -

 

 

                                         

 اللعب الىـُف.-

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم إلى -

 الحالت الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

اطُت و الاهصساؾ .لا- خـ '01 خحُت السٍ
مى

 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 

 

 

 

 



بُت زكم :    ب مسجـع الشدة.   13الىحدة الخدزٍ ب :الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

س و الالظخلباٌ والخىلل بأكص ى طسعتالهدؾ الؤحسائي السئِس ي:    س الخمسٍ  د90الىكذ :                                   الأكص ىدزحت الحمل               جؼىٍ

 المراحل
الأهداف الإجرائية 

 الثانوية
 و الألعاب مواصفات التمرينات البدنية و الموارية

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

- ً حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام بالخمازٍ

 الدسخُيُت.

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

ساث العشس.-  لعبت الخمسٍ

5' 

 

01' 

 

01' 

ؼت
ط

خى
م

 
 

الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

س الجُد - الخمسٍ

 وحظً الاطخلباٌ 

 

 

الخىلل مً -       

الدؿاع إلى الهجىم 

 بأكص ى طسعت.

 

 

 جؼبُم الهدؾ. -

ًخم حشىُل كاػسجين مخلبلخين عىد خؽ الخماض ول -

س الىسة للأوٌ مً  كاػسة في حهت ؿُلىم اللاعب بخمسٍ

زم ًسحعها له زم ًلىم ًمسزها للأوٌ مً  1اللاػسة 

 وهىرا  .             2اللؼسة 

س الىسة للحازض الأوٌ و الجسي –     ًلىم اللاعب بخمسٍ

لىم بإزحاعها له في مىخصف االإ لعب و ًلىم بأكص ى وٍ

ب.         اللاعب باطخلبالها و الخىؼُؽ زم الخصىٍ

                                                        

في مىخصف االإلعب ول لاعبين في هسة مً الأحىحت -

ًمسز اللاعب الىسة للحازض و الحازض ًمسزها للاعب 

الثاوي في االإىخصف ومً زم ًمسزها للأوٌ لُلىم 

ب  بالخص  ىٍ

 

 اللُام بمبازاة.-

 2م*4

 

 

 '2م*5

 

 

 '2م*5
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 د2

 

 د3

0 

 دد

الخحىم الجُد -

 بالىسة.

 

مساعاة الىـس أزىاء -

الجسي الإعسؿت مظاز 

 الىسة و اطخلبالها.

 

 

 

 

 

 اللعب الىـُف.-

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم إلى -

 الحالت الؼبُعُت.

 

- ً  الؤػالت .اللُام بخمازٍ

اطُت و الاهصساؾ .لا-  خحُت السٍ

خـ '01
مى

 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 

 

 

 

 



بُت زكم :     ب مىخـع الشدة.   14 الىحدة الخدزٍ ب :الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

 د90الىكذ :                            الاكص ى       دزحت الحمل :                       جىمُت اللىة العظلُت بمخخلف أهىاعهاالهدؾ الؤحسائي السئِس ي:   

 المراحل
الأهداف الإجرائية 

 الثانوية

مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 الحصت. شسح هدؾ–الاصؼـاؾ -

- ً حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام بالخمازٍ

 الدسخُيُت.

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

اللـص في االإيان )زؿع السهبخين،زؿح السحلين -

 للخلف(.

5' 

 

01' 

 

ؼت '01
ط

خى
م

 

 

الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

جىمُت كىة عظلاث -

 الظاعدًً.

ت - جىمُت كىة الاهـجازٍ

 للسحلين.

جىمُت اللىة االإميزة -

 بالظسعت.

 

 

 

 

 التروٍح -

 العمل بالىزشاث :–

 زني الرزاعين مً الاهبؼاح االإائل .      -

 مسة . 20زمي الىسة الىبُت على الحائؽ  - 

 

 10حمل الصمُل على الـهس و مش ي -       

 أمخاز.                                         

 متر .20مضخاث مع حسي 10جىـُر -     

 

ً الظابلت دون جىكف - اللُام بيل الخمازٍ

 .4إلى  1مً  الىزشت 

 اللُام بمبازاة.-

 

 

5' 

 

5' 

 

5' 

 

5' 

 

01' 
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 دد

- ً جأدًت الخمازٍ

 بظسعت و اجلان.

زمي الىسة بيل -

 كىة.

 

 

 العمل الجُد .-

 اللعب الىـُف.-

 
ُت

هائ
الن

 

السحىع بالجظم إلى -

 الحالت الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

 ملاحـاث. إعؼاء-

اطُت و الاهصساؾ .لا-  خحُت السٍ
خـ '01

مى
 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الجُد. الاطترخاء-

 

 

 

 

 

 

 

 



بُت زكم :     ب مسجـع الشدة.                     15   الىحدة الخدزٍ ب : الخدزٍ لتالخدزٍ  ػسٍ

س الهدؾ الؤحسائي السئِس ي:    د90الىكذ :                           الاكص ىدزحت الحمل :                          الخصىٍب جؼىٍ

 المراحل
الإجرائية  الأهداف

 الثانوية

مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

- ً حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام بالخمازٍ

 الدسخُيُت.

ً االإسوهت.اللُام -  بخمازٍ

ساث العشس.-  لعبت الخمسٍ

5' 

 

01' 

 

ؼت '01
ط

خى
م

 

 

الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

جىمُت السشاكت و -

ب.  الخصىٍ

الخحىم الجُد للىسة  -

ب بدكت.  و الخصىٍ

 

 

جؼبُم هدؾ -

 الحصت. 

أعمدة ًلىم اللاعب باالإسوز بُنها  6جىطع –

ب   بشيل حاهبي زم ًلىم بالخىؼُؽ و الخصىٍ

 هحى االإسمى.                                    

دوائس في الأزض ي جم الجسي  10جىطع -          

بحُث  ًظع ول كدم في دائسة وبظسعت زم 

ب هحى االإسمى.                                                         الخصىٍ

ً زم جىؼُؽ الىسة       - اللـص  ؿىق حاحصٍ

بشيل مخعسج زم الخصىٍب.    زم ًىطع حاحص 

ب                ًلىم اللاعب بمساوػخه و الخصىٍ

 اللُام بمبازاة.-
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8' 

 

 

 

8' 
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 د2

 

 

 

 

 د2

 

0 

 دد

ع.-  الأداء الظسَ

 الخىاطم بين -

 الأػساؾ.

 الىـس للأمام.-

 

 

 اللعب الىـُف.-

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم إلى -

 الحالت الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

 ملاحـاث. إعؼاء-

اطُت و الاهصساؾ .لا- خـ '01 خحُت السٍ
مى

 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 

 

 

 

 

 



بُت زكم : لت           16الىحدة الخدزٍ ب مسجـع الشدة ػسٍ ب :    الخدزٍ  الخدزٍ

 د90الىكذ :                           الأكل مً الأكص ىدزحت الحمل :                              مسوهت مـاصل الجظمجىمُت الهدؾ الؤحسائي السئِس ي:   

 مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و الألعاب الأهداف الإجرائية الثانوية المراحل

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

 إعداد بدوي عام وخاص-

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

- ً حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام بالخمازٍ

 الدسخُيُت.

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

 لعبت حشىُل الأزكام.-

5' 

 

01' 

 

01' 

ؼت
ط

خى
م

 

 

الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

جىمُت مسوهت عظلاث -

 الـهس

ً حظب - جأدًت الخمسٍ

 اللدزة

  

االإُل الجرع و السأض  وكىؾ اللاعب طما مع–

ؿىق السهبخين و الرزاعين ممدودجين مع مظً 

 الظاكين مً الخلف.                      

زني الجرع أماما أطـل مع خـع -         

س الىسة للصمُل  الرزاعان أطـل على الخىالي لخمسٍ

 بالُدًً.

س الىسة مً ؿىق السأض زم مً بين السحلين - جمسٍ

بالُدًً.                                                                                                  على الخىالي للصمُل

اطدىاد اللاعب على ؿهسه مع جلىَع الجرع  -

عالُا مع اطىادي الجرع على الرزاعين مً 

 االإىؼلت اللؼىُت                

 اللُام بمبازاة.-

5 ' 

 

5' 

 

5' 

 

5' 
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 د2

 

 د2

 د2
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عدم زني -

 السهبخين..

طسعت العىدة -

س  للىكىؾ بعد جمسٍ

الىسة بين السحلين.                                      

عدم الإع الىسة  -

  لللدمان.

الخحلي بالسوح -

اطُت  السٍ

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم إلى -

 الحالت الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

 ملاحـاث. إعؼاء-

اطُت و الاهصساؾ .لا-  خحُت السٍ

خـ '01
مى

 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 

 

 

 

 



بُت زكم : لت        17الىحدة الخدزٍ ب مسجـع الشدة. ػسٍ ب : الخدزٍ  الخدزٍ

س و الاطخلباٌ بشيل حماعي زم الهدؾ الؤحسائي السئِس ي:    د90الىكذ :                   الأكل مً الأكص ىدزحت الحمل :          الخصىٍبالخمسٍ

 الأهداف الإجرائية الثانوية المراحل
مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات مؤشرات الحمل البدني

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

 وخاصإعداد بدوي عام -

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

- ً حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام بالخمازٍ

 الدسخُيُت.

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

 متر. 10لعبت حمل الصمُل و الجسي الإظاؿت -

5' 

 

01' 

 

01' 

ؼت
ط

خى
م

 

 

الخحلي بالهدوء و -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

س و - الاطخلباٌ الجُد الخمسٍ

 للىسة

ع بالىسة.-  الخىلل الظسَ

س و الاطخلباٌ بشيل - الخمسٍ

 حماعي.

 جؼبُم الهدؾ.-

ول لاعب بىسة ملابل الحائؽ ًلىم اللعب –

بخمسة الىسة على الحائؽ بىخلى الُدًً أو ًد 

ًلىم بخؼُير االإيان  واحدة و عىد طماع الصاؿسة

م الخىؼُؽ.                                                             عً ػسٍ

س بُنهم اهؼلاكا  3ول   - لاعبين في هسة ًخم الخمسٍ

ب.                                                                           9امخاز حتى  9مً خؽ  أمخاز زم الخصىٍ

مهاحمين بحُث ًلىم  5مداؿعين و  5طد  5--

ب  س الىسة ؿُما بُنهم زم الخصىٍ االإهاحمين بخمسٍ

 زم الخؼُير بين الـىحين.

 احساء ملابلت جؼبُلُت-
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الحسص على -

عدم جظُِع 

 الىسة.

 جـادي الأخؼاء.-

 الاحخيان.جـادي -

 اللعب الىـُف-

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم إلى الحالت -

 الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

 ملاحـاث. إعؼاء-

اطُت و الاهصساؾ .لا- خـ '01 خحُت السٍ
مى

 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-

 

 

 

 

 

 

 

 

 



بُت زكم :     لت     18الىحدة الخدزٍ ب ػسٍ ب مسجـع الشدة. الخدزٍ  :الخدزٍ

 د90الىكذ :                   الأكص ىدزحت الحمل :                                الدظِىم الإخخلف االإساحل )احساء مىاؿظت(الهدؾ الؤحسائي السئِس ي:   

 المراحل
الأهداف الإجرائية 

 الثانوية

مواصفات التمرينات البدنية و الموارية و 

 الألعاب

 التوصيات الحمل البدنيمؤشرات 

  الراحة الشدة الحجم

رًت
ظي

ح
الخ

 

 التهُئت الىـظُت.-

إعداد بدوي عام -

 وخاص

 شسح هدؾ الحصت.–الاصؼـاؾ -

حسي خـُف حىٌ االإلعب مع اللُام -

ً الدسخُيُت.  بالخمازٍ

ً االإسوهت.-  اللُام بخمازٍ

ساث العشس.-  لعبت الخمسٍ

5' 

 

01' 

 

01' 

ؼت
ط

خى
م

 
 

بالهدوء و الخحلي -

 الاهظباغ.

الدسخين الجُد -

 لخـادي الاصاباث

ُت
ظ

سئِ
ال

 

 

جؼبُم ول -

الأهداؾ 

 الظابلتاالإلدمت.

 

لين ، - إحساء ملابلت شبه جىاؿظُت بين ؿسٍ

خم جىكُف اللعب و إعؼاء االإلاحـاث و  وٍ

جصحُح الأخؼاء ؿىز وكىعها في الشىغ 

 الأوٌ .

أما في الشىغ الثاوي ًخم اللعب دون -

ادة في شدة االإبازاة .  جىكف و الصٍ
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0 

 دد

 العمل الجماعي.-

 جـادي الأخؼاء.-

 اللعب الىـُف.-

الخحلي بالسوح -

اطُت  السٍ

 

ُت
هائ

الن
 

السحىع بالجظم -

إلى الحالت 

 الؼبُعُت.

 

ً الؤػالت .-  اللُام بخمازٍ

 ملاحـاث. إعؼاء-

اطُت و الاهصساؾ .لا-  خحُت السٍ
خـ '01

مى
 تظ

 

 الهدوء الخام .-

 الاطترخاء الجُد.-
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