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 .امكريم رسوله ػلى وامسلام وامطلات امرحيم امرحمن الله بسم

لى المتواضع امؼمل ىذا أ ىدي لى امناس أ غز ا  لى كلبي ا   أ جلً من انليالي سير من ا 

 عمرىلٌ.  في الله أ طال أ مي و أ بي امكريمين اموالدين تربية أ حسن ورضائي وربوني

خوتي لىوا     وأ خواتي  ا 

لى زوجتي امغامية وابني المحبوب  امؼمل ىذا أ ىدي نلٌ  *مؼاذ غبد امكريم*ا 

 .هبيرا و ضغيرا وال حباب وكل ال ىل 

لى  ."مـــدمم هور الدين" اسم يؼرف من كل ا 

لى اىديها نلٌ  *مؼمرغبد الجبار *متوسطة  وأ ساثذة الدراسة، في الدرب رفلاء ا 

لى امؼمل ىذا أ ىدي و  خالد حاج*ن المشرف*ب رالدنتو  ا 

 والدنتور *بيطار ىشام* وال س تاذ*بن دحلٌن جلٌل* 

لى  .كلمي يكتبهم ولم كلبي يحمليم من كل ا 

 

 

 

ــداءـــــالإه  

 
 



 

 

 
 
 
 

 سلمم ػلى رسول الله ضلى الله ػليو و بسم الله و امطلاة و امسلا

 بؼد: أ ما

لى المراثب امؼليا امتي ذا امؼمل المتواضع لخدمة امؼلم و وفلني ميالحمد لله الذي  امرقي ا 

 كاهت حلم امؼائلة امكريمة

 حفظيا فتشكراتي ميام امغامية أ طال الله في عمرىا و ػلى رأ سيم ال   

لى روح أ بي امطاىرة حيث أ سال الله غزو   يسكنو فس يح وجل أ ن يرحمو و  نذلك ا 

 المشجع لي ن وامرفيق و جناثو كان امؼو

خوتي هبيرا و   ضغيرا.وكل ا 

بني "أ يوب" و دون أ ن أ وسى امزوجة امكريمة و   "دػاء"  ابنتيا 

 نلٌ لا أ وسى الدنتور المؤطر "بن خالد الحاج" وال س تاذ امزميل "بن دحلٌن جلٌل"

                      

  
 

 

ــداءـــــالإه  

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 شكـــر وتقـــدير

 
 



 

 
 

 
 

 

 امؼزيز نتابو في كال الذي اػلين وامفضل امنؼمة ضاحب وجل غز لله وامشكر الحمد

 ﴾ لَئِنْ شَكَرْتُمْ لَََزِيدَنَّكُمْ  ﴿

براىيم  سورة تمام وفلنا الذي  ).حفص ( رواية07رقم ) أ ية  -ا   .المتواضع امؼمل ىذا لا 

ن انليم *  .ثواضؼا منا ثأ خذ فلا نجاحا نات أ غطي  ا 

ن انليم *  .نات يم غز  منا ثأ خذ فلا فشلا ناأ غطيت  ا 

لى الجزيل بامشكر أ ثوجو  " خالد حاج بن" الدنتور ال س تاذ ا 

 امليمة بمؼلوماثو ػلينا  يبخل لم والذي امؼمل ىذا ػلى فأ ش  الذي

 .الدراسة ىذه لا ثراء وثوجيهاثو وهطائحو

لى بامشكر هتلدم نلٌ  " مس تغـــانم " جامؼــة غبد امـحميد ابن بـاديس ودكاترة أ ساثذة يعج  ا 

 كسم امتدريب امريـاضي مؼيد امتربيـة امبدهيـة وامريـاضية

 دربين مكرة اميد في جؼية أ فا  س يدي بوبكر ولمدير المرهب ىدي حمدالم كل أ شكر نلٌ

لا نحن وما  فيذا أ ضبنا فا ن امكلٌل، بلغوا ينمبتدئ من وما...ينبمبتدئ ا 

تمام ػلى لله حمد فأ مف محاومتنا، فلنا أ خطأ نا وان وحده، الله فضل من  ا 

 .هؼمو ػلى ووشكره فضله

 

 شكـر وتقدير

 
 



 :ممخص الدراسة

الرشاقة ومدى  صفةبرنامج تدريبي مقترح لتطوير " :بحثنا ىذا معنون كالأتي        
 "سنة 15عمى ميارة التصويب من الارتقاء في كرة اليد لمفئة العمرية أقل من  تأثيره

الرشاقة  صفةبرنامج تدريبي مقترح لتطوير  تأثير لى دراسةإييدف البحث 
 15عمى ميارة التصويب من الارتقاء في كرة اليد لمفئة العمرية أقل من  تأثيرهومدى 
مدى من اجل معرفة صفة الرشاقة  لتحسينبرنامج تدريبي  الطالبان اقترحوقد سنة 

و قد افترض الباحثان  ،15Uاليدللاعبي كرة  تأثيره عمى ميارة التصويب من الارتقاء 
دقة التصويب من الارتقاء و صفة الرشاقة  برنامج تدريبي مقترح يؤثر في تطويرال أن

عينة  اختيارم ت ونظرا لطبيعة البحث والمنيج المستخدم فيو، ،لدى لاعبي كرة اليد
 17والذي بمغ عددىم  سيدي بوبكر لكرة اليد أفاقلجمعية  البحث بطريقة مقصودة

لرياض لاعبي المركب امن وتمثمت في العينة التجريبية وكانت العينة الضابطة لاعب 
 الجواري ىدي محمد سيدي بوبكر.

اجل المقارنة بين  من الميدانية القبمية والبعدية لاختباراتوقد تم تطبيق ا
المجموعتين ومعرفة طبيعة الاختلاف إن وجد، وكذلك من اجل معرفة مدى فعالية 

توجد فروق ذات دلالة و نأفي  اجتاستنىم أ، حيث تمثل البرنامج التدريبي المقترح
مما يدل عمى أن  ،التجريبة البحث ةعينلصالح  في الاختبارات البعدية حصائيةإ

بالتالي لو تأثير و صفة الرشاقة  تنمية لو دور إيجابي عمى البرنامج التدريبي المقترح
 توصية في أىم، وتمثمت يدلدى لاعبي كرة ال عمى ميارة التصويب من الارتقاء ايجابي
جل بناء برامج تدريبية ألمام بجميع المعارف العممية والتطبيقية من : ضرورة الإالبحث

، إضافة إلى ضرورة اقتراح برامج أخرى تمس صفات سس صحيحة ومقننةأمبنية عمى 
 بدنية أخرى لمعرفة مدى تأثيرىا عمى الميارات الأساسية لأي لعبة. 

 



Synthèse de l`étude: 

        Cette recherche est intitulée: "un programme de formation proposé pour développer 

l'aptitude physique et l'ampleur de son impact sur la compétence de viser (tirer) à partir 

d’une ascension dans le handball pour le groupe d'âge de moins de 15 ans".  

         L'objectif est d'étudier l'effet d'un programme de formation proposé pour 

développer les caractéristiques de condition physique et son impact sur la compétence  

de viser (tirer) à partir d’une ascension dans le handball pour le groupe d'âge de moins 

de 15 ans".  

 

         Les étudiants ont proposé un programme de formation pour améliorer la forme 

physique pour voir à quel point cela affecte la capacité de tirer à partir d’une ascension 

sur les joueurs U15. 

 

         Les chercheurs ont émis l'hypothèse que le programme de formation proposé 

affecte le développement de la condition physique et l'exactitude du tire à partir d’une 

ascension pour les joueurs de handball. En raison de la nature de la recherche et de la 

méthodologie utilisée, l'échantillon a été choisi délibérément pour l'Association de 

handball « Afaq » Sidi Boubekeur, qui a comptaé 17 joueurs. L'échantillon de contrôle 

était les joueurs du complexe sportif Hedi Mohamed Sidi Boubekeur. 

          Des essais sur le terrain ont été appliqués avant et après pour comparer les deux 

groupes et découvrir la nature de la différence, le cas échéant, afin de déterminer 

l'efficacité du programme de formation proposé.  

           La conclusion la plus importante est qu'il existe des différences statistiquement 

significatives dans les essais en faveur de l'échantillon de la recherche expérimentale. 

          Cela indique que le programme de il formation proposé joue un rôle positif dans 

le développement de la forme physique et a donc un impact positif sur la compétence 

de tirer à partir d’une ascension pour les joueurs de handball. 
 

          La recommandation la plus importante dans la recherche était la nécessité 

d’acquérir toutes les connaissances scientifiques et appliquées afin de créer des 

programmes de formation basés sur des principes corrects et codifiés, en plus de la 

nécessité de proposer d'autres programmes qui touchent d'autres caractéristiques 

physiques pour voir comment ils affectent les compétences de base de n'importe quel 

jeu. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Synthesis of the study: 

 

This research is entitled: "A proposed training program to develop physical fitness and    

an ascent in handball for  the extent of its impact on the competence to aim (shoot) from

the age group of less than 15 years ". 

The aim of this study is to study the effect of a training program proposed to develop   

fitness characteristics and its impact on the ability to aim (shoot) from an ascent in 

he group of age less than 15 years ".handball for t 

Students offered a training program to improve fitness to see how much that affects the   

ability to shoot from an ascent on U15 players. 

  The researchers hypothesized that the proposed training program affects the 

development of fitness and the accuracy of the shooting from an ascent for handball 

players. Due to the nature of the research and the methodology used, the sample was 

chosen deliberately for the "Afaq" Handball Association Sidi Boubekeur, which had 17 

players. The control sample was the players of the sports complex Hedi Mohamed Sidi 

Boubekeur.  

  field tests were used before and after to compare the two groups and find out the 

nature of the difference, if any, to determine the effectiveness of the proposed training 

program. 
  The most important finding is that there are statistically significant differences in the 

trials in favor of the experimental research sample. 

  This indicates that the proposed training program plays a positive role in the 

development of fitness and therefore has a positive impact on the skill of shooting from 

an ascent for handball players. 

    

  The most important recommendation in the research was the need to acquire all 

scientific and applied knowledge in order to create training programs based on correct 

and codified principles, in addition to the need to propose other programs, other 

physical characteristics to see how they affect the basic skills of any game. 
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 :مقدمة -1

يميز عالمنا اليوم ىو تنوع وتعدد الأنشطة الرياضية، فمم تعد الرياضة  إن ما 
تُمارس في النوادي والملاعب فحسب، بل في المدارس أيضا لتكون ليا صمة متينة 
بالقوة والجمال النفسي والجسماني وبقدر العناية بيا وممارستيا عمى أسس وقواعد 

تمعب دورا كبيرا في تكوين  أصبحتالجسم تكوينا كاملا والتي  سميمة بفضميا يتكون
 الناشئ الصالح.

 إذاتعتبر كرة اليد من أحدت الألعاب الكبيرة التي استخدمت فييا كرة وخاصة 
 سبقتيا بعشرات بل مئات السنين ككرة القدم واليوكي. أخرىقُورنت بألعاب 

، ولذا فيي تعتبر جديدة في العالــم كموببرلين  9694وتاريخ ميلاد ىذه المعبة ىو عام 
بسرعة وقد ســاعد عمى  الانتشارت ىذه المعبة في ذوبالرغم من حداثة عمرىا فقد أخ

ذلك طبيعتيا فيي تتميز بنواحي عدة منيا7 إمكانية بسيطة سيمة من حيث تعمميا 
لأعمار والتقدم فييا كما أن قانونيا مبسط حيث تمارس بواسطة كلا الجنسين ومختمف ا

فائدتيا الشاممة لجميع أجزاء  عــب والمتفرج بالإضافة إلــىوىي مــشــوقة لـكـل مـن اللا
المدافعين عة وكفاح مستمر بين المـياجمين و الجسم نتيجة ما تــحـممو منافـستيا من ســر 

   (63، صفحة 9661)جرجس،  تتماشى خاصة مع طبيعة الشباب
 إلىكرة اليد تتطمب تناسق في الأداء وتكيف لممباراة حيــث تحتاج  أنونظراً إلى 

خصائص حركية رئيسية يتوجب تعميم الميارات الأساسية للاعب في فترة زمنية مبكرة 
درجة عالية، ومن بين ىذه  إلىوالعمل عمى تحسينيا في السنوات المقبمة لموصول 

 قة.الخصائص البدنية صفة الرشا
إن المتطمبات الكثيرة الواجب توفرىا في لاعبي كرة اليد والتي تتطمب التطوير 
المستمر لمقدرات الحركية والأداء المياري لموصول إلى تناسق حركي جيد متسم 
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بالرشاقة وسرعة الأداء الحركي تجاه المثيرات الموجية نحو المرمى، تجعل من 
 دى لاعبي كرة اليد.الضروري الاىتمام بتطوير صفة الرشاقة ل

كما إن ىذه القدرات تندمج داخميا لتجعل الفرد قادرا عمى اتخاذ الأوضاع 
التي تحتم عمى أن يتحمى اللاعب فييا بتمك  ،تمفة وتوجيو الحركة والتحكم فيياالمخ

القدرات الميمة ليتمكن من تغيير وضع جسمو وحسب متطمبات المعب. ويرتبط التوافق 
 (32، صفحة 3006)الفتاح، بالكثير من القدرات ومنيا الرشاقة وسرعة الاستجابة.

ظير صفة وت ،طمبات الأداء من الناحية الزمنيةبأن ارتباط التوافق بالسرعة في مت
)الفتاح،  الرشاقة والتوازن والدقة في متطمبات الحركة من الناحية الشكمية والمكانية ". 

 (302، صفحة 9664
اليجوم  أساسياتي تعتبر من تالمتطمبات الميارية في المعبة وال من بينو   
وىو الحركة تجعل منو معيار لمدى فعالية الإنجاز الرقمي لمفريق ميارة التصويب و 

النيائية لكافة الجيود الميارية والخططية التي استخدمت لوصول اللاعب إلى وضع 
التصويب فإذا فشل في إحراز ىدف فان جميع تمك الجيود تذىب سدى فضلا عن 

  الدفاع.فقدان الكرة وتحولو من اليجوم إلى 
إن ميارة التصويب التي يعشقيا كل من اللاعب والمتفرج ىي التي تبث روح 
الحماسة في المباراة وتدفع اللاعبين إلى بذل مزيد من الجيود لتحقيق الفوز والفريق 
الذي يجيده لاعبو التصويب تكون معنوياتو عالية وثقتو بنفسو كبيرة وتعد ىذه الصفات 

 .من أىم أسباب الفوز
وسيمة ضرورية واساسية لمتقويم بحالة  أصبحالعممي في كرة اليد  إن التخطيط

تؤدي إلى منظمة  بطريقة التدريب عند الاصاغر حيث يحدد مضمون عممية التدريب
يتطمب تطبيق  للأصاغرالتخطيط  أصبححيث خاصة في السنوات الأخيرة لتقدم ا

ن تتصف  ،يبمومات الحديثة والنظريات في طرق التدر الصحيحة والمع القواعد وا 



 تعريف بالبحث

3 
 

عند تنفيذ. وان ترتبط الخطة بالمرونة نظرا لعدم التحكم في جميع العوامل المحيطة 
ن  بعممية التقييم المستمر الذي يظير مواطن ضعف ومدى التقدم في حالة التدريب، وا 

التخطيط لبرنامج تدريبي للأصاغر يضمن تسمسل وحدات تدريبية لأىداف وأغراض 
عميو داخل الوحدات التدريبية  التدريب فيما يتم الخطة أي يكون ىناك اتصال واستمرار

 المتتالية.
الاصاغر إلى تحقيق أعمى مستوى  عند فئةالبرنامج  وتيدف عممية تخطيط

ممكن من الأداء وعمى أسس عممية. وأيضا تحقيق الحالة التدريبية وفقا لما تيدف إليو 
 .كل مرحمة من مراحل التدريب الرياضي

التخطيط في مجال التدريب الرياضي الحديث ضروريا وىاما في  أصبحولقد 
 جميع النواحي البدنية والميارية. إعدادا متزنا ومتكاملا في إعداد اللاعبين الأصاغر

والتركيز لتخطيط برنامج تدريبي للأصاغر  الأىميةومن ىذا المنطمق جاءت 
 لو يمكن رفع من مستوى كرة اليد.والذي من خلا
في بحثنا ىذا عمى برنامج تدريبي مقترح لتطوير صفة الرشاقة،  اعتمدنالذلك 

التصويب و  عمى ميارة التصويب عامة تؤثره نبين طبيعة الأثر الذينرى و  أنمن اجل 
 خاصة.   الارتقاءمن 

فصمين، الفصل الأول  إلىىو بحث مكون من جانبين جانب نظري مقسم و 
المرحمة العمرية  الفصل الثانيو الصفات البدنية والميارية للاعبي كرة اليد يحتوي عمى 

U15  الجانب التطبيقي أو الدراسة الميدانية الذي يحتوي عمى فصول بحيث . اليدكرة و
أما الفصل الثاني تضمن منيجية البحث  الاستطلاعيةيتضمن الفصل الأول الدراسة 

 7جراءاتو الميدانية والذي نجد فيووا  
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 : مشكمة البحث -2
والخططية إن التطور المستمر لمعبة كرة اليد في متغيراتيا البدنية والميارية 

ر الصغيرة لبناء الأسس البدنية جعل المدربين ييتمون بالبدء في تدريب الأعما
 .للاعبين الميارية الصحيحةو 

ن من  ،اللاعبينية كبيرة في طبيعة أداء لمقدرات الحركية أىم أنكما  وا 
الضروري أن تركز بداية التدريبات لاعب كرة اليد عمى تطوير صفة الرشاقة والتي 

 (33، صفحة 9665)درويش،  تعتبر ضرورية لتطوير صفات أساسية أخرى
مما تقدم نرى أن عممية بناء رشاقة حركية وسرعة استجابة تتطمب بناء التوافق  

لأىميتو في الأداء الحركي لمرياضي بشكل عام في كرة اليد " إن أكثر الأخطاء التي 
يقع فييا اللاعب المبتدئ في كرة اليد بالنسبة لأداء بعض الميارات التي تستمزم توفر 

مما يسبب  ،مية غير مطموبة في أداء الحركاتضالتوافق ىو إشراك مجموعات ع
 (616، صفحة 9665)درويش، اضطراب وعدم تناسق في أداء الميارة ". 

وجود ضعف في رشاقة لاعبي  الطالبان الباحثانأما مشكمة البحث فقد لاحظ 
 ،الأساسيةاستجابتيم الحركية أثناء الأداء الحركي لمميارات  وسرعة (U15) اليدكرة 

ىم بالشكل المطموب في مما تسبب في ضعف أدائيم الحركي وعدم تطور مستوا
 عمى صفة الرشاقة وعلاقتيا بميارة التصويب منوركز الطالبان الباحثان  ،المنافسات

من  اقرانوالصفة ىي التي تجعل اللاعب بشكل خاص متميز عن حيث ىذه  ،رتقاءالا
دي الإصابة عند الوقوع عمى اللاعبين خلال الأداء البدني والمياري أو حتى خلال تفا

بل إنيا تعتبر مستوى  ،ن البراعة لا تطابق الرشاقة تمام. ونود أن ننوه إلى أالأرض
ولما ، والبراعة يتم بشكل مندمج ةرشاقمتميز منيا ولو إن التطوير الخاص بكل من ال

تقان وتثبيت الميارات  كان تدريب الرشاقة للاعبين يستيدف تعميم وتطوير وصقل وا 
الحركية الرياضية التي يمكن استخداميا في المنافسات الرياضية لتحقيق أعمى 
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 اىتممنايسعى إليو المدرب والرياضي  وليذا الغرض  الإنجازات الرياضية ،وىذا ما
يفيدنا كمدربين  الحصول عمى ما أوة ىذه المشكمة الميمة محاولين الوصول بدراس

 وكطالبين باحثين.
برنامج تدريبي مقترح لتطوير الرشاقة  بان الباحثان من خلال بحثيما حوللذا رأى الطال

 92يد لمفئة العمرية أقل من عمى ميارة التصويب من الارتقاء في كرة ال تأثيرهومدى 
 طرح الطالبان الباحثان التساؤل العام التالي 7، سنة
صــفة الرشــاقة عمــى دقــة التصــويب  ىــل يــؤثر البرنــامج التــدريبي المقتــرح لتطــوير -3-9

 سنة ؟                                                             92من الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد اقل من 
 الــتاليـة 7 وعميو ثم طرح التساؤلات الفرعية

التجريبية في لة إحصائية بين العينة الضابطة و ىل توجد فروق ذات دلا -3-9-9
                                                             ؟صفة الرشاقة 

التجريبية في لة إحصائية بين العينة الضابطة و ىل توجد فروق ذات دلا -3-9-3
  ؟الارتقاءميارة دقة التصويب من 

فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة والتجريبية في  ىل توجد -3-9-6
                                                       ؟ميارة دقة التصويب من الارتقاء لصالح العينة التجريبية

 :البحث أىداف -3
 U15لدى لاعبين كرة اليد  إعداد برنامج تدريبي مقترح لتطوير صفة الرشاقة -6-9
التعرف عمى مدى تأثير البرنامج التدريبي المقترح لتطوير صفة الرشاقة في  -6-3

 .تحسين ميارة التصويب من الارتقاء 
 تحديد دلالة الفروق بين العينتين التجريبية والضابطة. -6-6
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 فرضــــيات البحث: -4
 ئيسية:الر  يةالفرض 
في تطوير صفة الرشاقة و دقة التصويب من الارتقاء  مقترح التدريبي البرنامج ال يؤثر 

                                               سنة ؟               92لدى لاعبي كرة اليد اقل من 
 الفرعية الــتاليـة : الفرضيات

نتائج  في الضابطة والتجريبية بين العينة إحصائية وجود فروق ذات دلالة -1-9
 .لصالح العينة التجريبية في صفة الرشاقةالبعدية  الاختبارات

نتائج الضابطة والتجريبية في  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة -1-3
 التصويب من الارتقاء لصالح العينة التجريبية.ميارة الاختبارات البعدية في 

  أىمية البحث والحاجة إليو: -5

لتو تستمد أىميتيا من طبيعة الموضوع الذي تناو من المعروف إن كل دراسة 
من  تطرحيا من جية أخرى، وتكمن أىمية ىذا البحثونوع المشكلات التي  ،ن جيةم

ي كرة اليد لفئة تحت الجانب العممي في معرفة بعض الصفات البدنية والميارية للاعب
من الوقوف عمى مستقبلا  الصغرىتمكن القائمين عمى تدريب الفئات سنة قصد  92

 للارتقاءمستوى وقدرات لاعبييم مياريا وبدنيا ووضع شدة أحمال تدريبية مناسبة 
 .الأخطاءبالمستوى والرفع منو وتصحيح 

لمعرفة مدى  والاختباراتتدريبي من الجانب العممي القيام بإعداد برنامج  أما
ا البحث كمرجع ويعتبر ىذ عمى بعض الصفات البدنية والميارية لكرة اليد. تأثيره

 الصغرى في إثراء جانبيم المعرفي. الأصنافيستعين بو طمبة معيدنا ومدربي 
 الخاصة، البدنية لمقدرات تدريبات باستخدام تدريبي برنامج وتطبيق تصميم

 .اليد كرةب الخاصةعمى ميارة التصويب بالارتقاء  تأثيرىا ومعرفةبالرشاقة 
 : أنيا في الدراسة أىمية وتكمن
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 في الرياضي التدريب مجال في تدريبي أسموب إضافة في الدراسة نتائج تفيد قد -9
 .الرياضية الأندية

 قدرات يلائم بما عميو التعديل أو المقترح البرنامج استخدام في المدربين تفيد قد  -3
 .المستويات أفضل تحقيق لمحاولة لدييم الاصاغر

 تحسين فيالرشاقة  عناصر اختيار في المدرب دور أىمية الدراسة تبرز قد -6
 .الأصاغر لدىيد ال كرة في تصويب من الارتقاءال ميارة

 في أىمية من ليا لما الدراسات، ىذه مثل عمى الضوء تسميط في الباحثين تفيد قد -1
 .يدال الكرة رياضة في القوة ومصادر الضعف مواطن عن كشفلا

 :مصطمحات البحث -6
 7 التدريبي البرنامج -6-1

إن البرامج التدريبية الحديثة تتميز عن غيرىا من البرامج التقميدية في كونيا 
مبنية عمى أسس عممية مضبوطة مراعية جميع الجوانب المتعمقة بالرياضي خاصة ما 
يتعمق بخصائص المرحمة العمرية المستيدفة من خلال البرنامج الذي يبدو جميا في 

بدنية والفسيولوجية، والنفسية وتطور الفريق مدى تطور مستوى اللاعب من الناحية ال
من الناحية الخططية. حيث أن النشاط الحركي للاعب كرة اليد أثناء التدريب 
والمباريات ليس مجرد مجموعة من الميارات بقدر ما ىو أداء حركي متعدد ومتصل، 

 (Laurent, 2001, p. 13)  .بط وعمى علاقة عضوية منظمةومترا
 يكون وبدونو الخطة عناصر أحد ىوالدين على انه  عماد وعباس يعل البيكويعرفو 
 من تفصيمية أنشطة صورة في التنفيذية الخطوات ىو فالبرنامج ناقصاً، التخطيط
 (903، صفحة 3006)الدين ا.،  اليدف لتحقيق بيا القيام الواجب

 :إجرائيا   تعريف البرنامج التدريبي -6-1-1

 البدنية المياقة بعناصر الخاصة التمرينات من مجموعة تتضمن مبرمجة خطة بأنو 
 صورة في تأتي والتي والتقويم التدريس، وأساليب والأنشطة والخبرات الأىداف ملوتش
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 البدنية القدرات تنمية بيدف ومنظمة، عممية بطريقة ومصممة متتابعة تنفيذية خطوات
 ."الطائرة الكرة في اليجومية الضربة بميارة الخاصة

 مفيوم الرشاقة: -6-2
يعرف "مانيل"الرشاقة بأنيا القدرة عمى التوافق الجيد لمحركات بكل أجزاء الجسم أو جزء  

 (Edegar, 1977, p. 197)   الرأس.أو معين منو كاليدين أو القدم 
بأنيا القدرة عمى رد الفعل السريع لمحركات الموجية التي تتسم بالدقة  ويعرف كيرتين

)حسانين،  يتطمب القوة العظمى أو القدرة. ولا مع إمكانية الفرد لتغيير وضعو بسرعة،
 (51، صفحة 9645

 تعريف الرشاقة إجرائيا: -6-2-1
 اليواء فيالأرض أو  عمى اتجاىوأو  سرعتوالقدرة عمى تغيير أوضاع الجسم أو  وىى

 كـرة الـيـــد: -6-3
فييا الكرة  استخدمتىي رياضة جماعية تعتبر من أحد الألعاب الكبيرة التي 

يـتبارى فييا فريقان لكل ، يُستخدم فييا اليدين و تصويبعبارة عن جري ووثب و  ىيو 
مرمى. يمرر اللاعبون الكرة فيما بينيم  وحارس ميدان لاعبــي 3 منيما سبعــة لاعبين،

أنحاء معظم ي حراز اليدف وتمارس ىذه المعبة فرمييا داخل مرمى الخصم لإ اليحاولو 
 (6، صفحة 9661)ابراىيم،  مـــنذ النصف الأول مـــن القرن العشرين. مالعال

 :اليد لكرة الإجرائي التعريف -6-3-1
 كل يتألف فريقين بين تجري الجماعية الرياضية الألعاب من لعبة ىي اليد كرة

 فييا ويشارك والتنفيذ الأداء بسرعة تتصف ,احتياطيين وسبعة لاعبين سبعة من منيما
 .ثابتة وقوانين قواعد ليا الرياضيين من كبير عدد
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  :بالارتقاء التصويب -6-4
يتقنيا لاعب كرة  أنيجب  التيالميارات  أىممن  بالارتقاءيعتبر التصويب  
تحديد نتيجة المباراة لذا يعد من  في الأساسيكون العامل يالتصويب ودقتو  اليد لان

 الحد الفاصل بين النصر واليزيمة أكثر الميارات جاذبية للاعب والمشاىد وذلك لأنو
 نتصبح عديمة الفائدة ما لم يكيد جميع الميارات الخاصة بكرة ال أنوجدير بالذكر 

 (62، صفحة 9653)التكويني،  .ىناك تصويب جيد
 سنة: 15تعريف فئة أقل من  -6-5

 الأواسط، الأشبال، الأصاغر، يصنف فريق كرة اليد إلى خمسة فئات وىي7
سنة  92العمرية أقل من المحددة بالمرحمة  ،رالأصاغال والفئة الأولى ىي فئة الأم

ىي إلا  وما ،لاعب في ىذه الفئة يكون في مرحمة جد حاسمة  وىامة في حياتولا
إذ أن  ،سابقة ويتم تأكيده في ىذه الفترةالمكتسب من المرحمة ال مرحمة تدعيم التوازن

يتجو فييا الفرد محاولا أن يكيف نفسو مع المجتمع  ،طابعا تأخذالحياة في ىذه المرحمة 
 والانطواءالنفس والإبعاد عن العزلة  بحيث يحاول التعود عمى ضبط الذي يعيش فيو،

 (44، صفحة 3003)الحاوي،  تحت لواء الجماعة.
 اصطلاحا: سنة  15تعريف الفئة العمرية أقل من  -6-5-1

تمك الفترة الزمنية المراىقة من الناحية الاصطلاحية حسب "ستانمي ىول" ىي 
)عبد المنعم،  التي تستمر حتى سن الخامسة والعشرون والتي تقوده لمرحمة الرشد

 (46، صفحة 9646
 الــدراسات الــمشابـية: -7

 2002دراسة مقراني جمال مذكرة تخرج ماجيستار -1
 العنوان:

 سنة 12إلى  10الأساسية لبراعم كرة اليد  تنمية بعض الصفات البدنية والميارية
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 اليدف من الدراسة:
 .الكشف عمى مستوى أو أسباب ضعف ىذا المستوى لبراعم كرة اليد 

  إعطاء بطارية اختبارات ومعايير لتحديد مستوى بعض الصفات البدنية والميارية
 لبراعم كرة اليد.

  إمداد وحدات تدريبية مقترحة لتنمية بعض الصفات البدنية والميارية لبراعم كرة
 اليد.

   التعرف عمى مدى تأثير الوحدات التدريبية المقترحة لتنمية بعض الصفات البدنية
 والميارية لعينة البحث.

 يوصي الباحث بمايمي:
 لتطوير تقنيات تدريب كرة اليد الاىتمام وتييئة الظروف والإمكانيات 
 بالناشئين والتركيز عمى التعمم الجيد عن طريق تقديم وحدات تدريبية  الاىتمام

 تخص الجوانب الميارية وتنفيذىا في خطة المعب.
  ضرورة رفع القدرات المعرفية لممدربين في مجال التدريب الحديث لتحسين قدراتيم

 ية في تدريب الفرق الجزائرية.ومؤىلاتيم من الناحية العممية والعمم
 أساسية  الاعتماد عمى الوحدات التدريبية والمستخدمة من قبل الباحث في كوحدات

 لتعمم الميارات الأساسية.
 المقدمة من قبل الباحث لتحقيق الاختبار والقياس. الاعتماد عمى البطاريات 
 : 1993دراسة ممدوح إبراىيم عمي حسين  -2

 العنوان :
تأثـير برنامج بدني مياري عمى تطوير بعض الميارات الأساسية لناشئ كرة "       
 ."القدم
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 :منيج البحثالعينة و 
ة سن 92الباحث المنيج التجريبي عمى عينة البحث من ناشئي كرة القدم تحت  استخدم

 .تجربيوو لاعباً قسميـما لمجموعتين، ضابطة  60بمغ عددىا 
 :الأىداف

البرنامج التدريبي المقترح عمى مكونات  تأثيرتتـمثل ىذه الدراسة في التعرف عمى 
 المياقة البدنية و الميارات الأساسية.

 نتائج الدراسة :

 وى مكونات المياقة البدنية والمياراتالبرنامج المقترح يؤثـر إيـجابيا عمى مست 
 ة وضرب الكرة بالرأس.الأساسية وبصفة خاصة ميارة السيطرة عمى الكرة ركل الكر 

 الميارات البدنية و  كونات المياقةم جموعة التجربية عمى الضابطـة فيتفوق الم
 الأساسية قيد البحث

 : 2009 -2008دراسة مسمم جميمة و كبير مصيره  -3
 عنوان البحث :

الألعاب الصغيرة عمى تعمم بعض الميارات الأساسية اليجومية  استخدامتأثــير      
 بالكرة في كرة اليد.

 :التساؤلات
ىل الألعاب المصغرة ليا أثـر في تعمم بعض الميارات الأساسية اليجومية بالكرة في 

 كرة اليد ؟
 :البحثأىداف 

  لأساسية الألعاب الصغيرة في تعمم بعض الميارات ا باستخدامإعداد وحدات تعميمية
 اليجومية بالكرة.
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  الألعاب الصغيرة في تنمية بعض الميارات اليجومية في  تأثيرالتعرف عمى مدى
 كرة اليد.

 :الفرضيات
  الاختبارالبعدي لممجموعتين لصالح القبمي و  الاختباريوجد فروق إحصائية من 

 البعدي.
  ر إيــجابيا في تعمم بعض ثلألعاب الصغيرة ستؤ ا باستخدامالوحدات التعميمية

 الميارات الأساسية في كرة اليد لمـعينة التجربية.
 :العــينةالمنيج و 
 بن متوسطةتمميذاً متواجدين ب 60الباحثان المنيج التجريبي عمى عينة تضم  استخدم

التجريبيــة أُخذت من نفس ن كلًا من العـــينة الضابــطة و عمما أ سعدون بمستغانــم،
الميارة  اختباراتمييم سنة طبقــت ع 94-92)الطور الثالت( محددة ما بين  الإكمالية
لقد تـم تقسيـم الفريق إلى البعدية و  الاختباراتإجراء نفس  أسابيع أعــيـد 90بعد القبمية و 

 تمميذ. 92مجموعتين حيث تتكون المجموعة الضابطة من 
 :أدوات البحث

  الأجنبية.المصادر والمراجع العربية و 
 الميارية. الاختبارات 
 .الوسائل البيداغوجية 
 .الطرق الإحصائية 
  دراسة محمد صالح محمد -4
برنامج تدريبي مقترح بالإثقال لتطوير القوة العضمية وتأثيره في بعض الميارات "

 ."اليجومية الفردية والمركبة بكرة السمة
 :أىداف البحث
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 7ييدف البحث إلى
 .( سنة93 – 91برنامج مقترح بالإثقال لمناشئين بكرة السمة بأعمار ) إعداد - 9
( 93 –91معرفة تأثير البرنامج التدريبي عمى تطوير القوة العضمية بأعمار ) - 2

 سنة
معرفة تأثير القوة في بعض الميارات اليجومية الفردية والمركبة لمناشئين بكرة  - 3

 ( سنة93 –91السمة بأعمار )
 :بحثبرنامج ال

 .استخدم الباحث البرنامج التجريبي
 :عينة البحث

( سنة وقد قسمت إلى مجموعتين 93-91( لاعبا بأعمار )30شمل البحث عمى )
 .( لاعبين90متكافئتين أحداىما تجريبية والأخرى ضابطة، كل منيما )

قام الباحث بإعداد برنامج تدريبي بالإثقال لتطوير القوة العضمية لإفراد المجموعة 
( وحدات 6( وحدة، بمعدل )63( أشير عدد الوحدات )6التجريبية، استغرق البرنامج )

 .( دقيقة62تدريبية في الأسبوع، حيث كان زمن الوحدة التدريبية بالإثقال بمعدل )
 :أىم الاستنتاجات

التدريبي المقترح تأثير ايجابي في مستوى تطور القوة العضمية للاعبي كرة  لمبرنامج  
 .السمة من خلال الفروق الإحصائية بين الاختباري القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية

 :التوصيات
 .ضرورة الاىتمام من قبل المدربين باستخدام الإثقال في تدريب القوة العضمية

 السابقة:سات امناقشة الدر 

من العرض السابق لبعض الدراسات السابقة التي استعان بيا الباحثان لتشابو أىدافيا 
 مع أىداف الدراسة الحالية لاحظ الباحثان7
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أن تمك الدراسات استيدفت الكشف عن دور اليام لبرنامج تدريبي مقنن في تطوير 
 الصفات البدنية والميارية. 

 السابقة: من الدراسات الاستفادةأوجو  - 8
من عرض وتحميل الدراسات السابقة إلى تحديد النواحي الطالبين الباحثان  اصخل

 النظرية والإجراءات العممية لمدراسة الحالية كالتالي7
 .تحديد وتفيم الجوانب المختمفة لمشكمة البحث الحالي 
  للاعبين خاصة مرحمة االتأكيد عمى أثر أىمية صفات البدنية والميارية في الإعداد

الدراسات السابقة تحسن في نتائج المباريات للاعبين  أوضحتالأصاغر حيث 
 الذين يستخدمون الميارات المركبة.

  والفروض لمدراسة الحالية. الأىدافصياغة 
 .تحديد نوعية وحجم أفراد العينة 
 .تحديد المنيج المناسب لإجراء الدراسة الحالية 
 لأجيزة المناسبة لإجراء وا الأدواتلبيانات وتحديد التعرف عمى وسائل جمع ا

 .الدراسة
 خصائص مع  فقالمقترح عمى أسس عممية وبما يت تصميم وبناء البرنامج التدريبي

 اليدف من الدراسة(. -الصفات البدنية والميارية المراد تنميتيا –أفراد العينة 
 كيفية عرضيا بصورة و الأساليب الإحصائية المناسبة لتحميل بيانات الدراسة  اختيار

 سيمة وواضحة.
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 تمهيد:
يحتاج إلى  الفردف ،الجماعية الأخرىاليد كغيرىـ مف لاعبي الرياضات يعتبر لاعبي كرة 

ما يجعؿ  صفات بدنية وأخرى ميارية تتعمؽ بتخصصو لتجعؿ منو الرياضي ذا مستوى عالي،
 ضروري وميـ. شيءتنمية ىذه الصفات لدى لاعبي كرة اليد 

وتعتبر لعبة كرة اليد مف الألعاب التي تتميز بصفات بدنية وميارات مختمفة وىذه 
منيا تتطمب صفات فرعية حيث لكؿ صفة مف ىذه الصفات  ةالصفات أساسية بحيث كؿ واحد

ليذه الصفات لكي يكوف لاعبا ذا كفاءة بدنية  يدكرة ال لاعبويحتاج  وسائؿ وتماريف لتطويرىا،
طواؿ زمف  المتباينة المواقؼوميارية تمكنو مف إنجاز الواجبات وحسف التصرؼ خلاؿ 

 ة.االمبار 
يارية جيدة لتحسيف نتائجو أثناء مليد أف يكتسب صفات بدنية و كرة ا فلابد للاعب

أحسف مستوى في الأداء ؿ إلى بيما مف أجؿ الوصو  الاىتماـفيجب عمى المدرب  المنافسات،
بدنية ميمة لتطوير المياقة البدنية أما الصفات الميارية ليا دور الصفات الحيث أف والنتيجة ب

أحد أركاف الأساسية في  حيث تعتبر مف طريقة التي يمعب بيا،البارز في عممية إتقاف ونجاح 
 .يدكرة ال

 حتىمتطمبات الكرة الحديثة تتطمب مستوى عاليا مف الكفاءة البدنية والميارية  وأصبحت
عب مف أداء واجبات خططية الموكمة إليو بكفاءة طواؿ المباراة ويحقؽ أعمى مستوى لايتمكف ال

وتنمية الصفات البدنية للاعبي كرة اليد  مف الأداء في المعب خلاؿ المباريات والمنافسات،
 إذ لا وثيقا بعممية تنمية الميارات الحركية حيث يكمؿ كؿ واحد منيما الأخر، ارتباطاترتبط 

 ،لمصفات البدنية رهافتقاحركية الأساسية في حالة الميارات الإتقاف  يدكرة ال يستطيع لاعب
بالمستوى  الارتفاعصفات البدنية ضرورية تيدؼ أساسا إلى مساعدة عمى الث نجد أف تنمية يح

لمصفات الميارية للاعب ىذا مف ناحية ومف ناحية أخرى نجد أف طابع المميز  المياري
ىو الذي يحدد نوعية الصفات البدنية الضرورية التي يجب تنميتيا وتطويرىا  يدكرة ال للاعب
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عب لمسمات والصفات البدنية لاال امتلاؾبدوف  آليةيمكف تنفيذ أداء مياري بطريقة  لؾ لاوكذ
 الأداءات الحركية لمميارات الأساسية.التي تخدـ 

لاعب بما لعب في تحقيؽ إنجاز مستوى عالي مف أداء يرتبط بممكانية الافمقدرة ال
الصفات البدنية  أىـ إلىيممكو مف صفات بدنية وأخرى ميارية وفي ىذا الفصؿ سوؼ نتطرؽ 

 .اليدوالميارية للاعبي كرة 
 التدريب الرياضي: -1
 أهميته:و مفهوم التدريب الرياضي  -1-1

بمختمؼ  يفعبلاذو تخطيط عممي لإعداد ال ،عممية تربوية ىادفة التدريب الرياضي ىو
 (555)عماد ابو زيد، صفحة  مستوياتيـ لموصوؿ إلى أفضؿ المستويات الرياضية العالمية.

يد جأجيزتو الحيوية مع الطريؽ تكييؼ الفسيولوجي للاعب عف  الاستعدادأنو  أيضاويعرؼ  
خططيا بحمؿ مناسب سواء مف  إعداده مياريا، وكذا المبذوؿ والأداء المطموب خلاؿ المباراة،

)طو اسماعيؿ واخروف، حيث الشدة والحجـ أي مف خلاؿ زمف أداء التمريف أو عدد تكراره 
 (57، صفحة 5989

ومما سبؽ يتضح أف التدريب الرياضي ليس عملا عشوائيا بحيث يستطيع أي فرد أف 
فالتدريب الرياضي المقنف  ،إسرارهيقوـ بو حيث لو أخصائيوف وخبراء مؤىموف ومتمرسوف في 

 بالمستوى وتطور فريؽ الرياضي.  للارتقاءىو الأسموب الأفضؿ 
 وىذا يستخدـ طرؽ التدريب ريا.إف تقنيف التدريب الرياضي يعتبر أمرا ىاما وضرو 

 كثافة حجـ، وأساليب تقنيف الحمؿ تكراري( منخفض الشدة، مرتفع الشدة، فتري )المستمر،
في ضوء محددات ومستويات ترتبط  قصير( وتخطيط التدريب الرياضي )طويؿ،( )راحة

 بقدرات واستعدادات الممارسيف.
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 المياقة البدنية في كرة اليد:  -2
 المياقة البدنية:  مفهوم -2-1

المفيوـ العاـ لمياقة البدنية يعني الخمو مف الأمراض، وسلامة أجيزة الجسـ المختمفة، 
بالإضافة إلى تناسؽ مقاييس الجسـ وامتلاؾ قواـ خاؿ مف التشوىات، أما في كرة اليد فتعني 
كفاءة البدف في أداء متطمبات المعبة وممارستيا سواء كانت ىذه المتطمبات بدنية أو ميارية أو 

 ية أو نفسية ....الخ.خطط
كما أنيا تعني في مفيوميا التطبيقي القدرة عمى أداء أعماؿ تتطمب توفر مكونات 

 أساسية ىي: 
القوة العضمية، الجمد العضمي، الجمد الدوري التنفسي، المرونة، السرعة، الرشاقة، التوازف، 

 الدقة، التوافؽ، القدرة، زمف رد الفعؿ. 
 المياقة البدنية عند لاعبي كرة اليد:  أنواع -2-2
 المياقة البدنية العامة في كرة اليد:  -2-2-1

إف الاىتماـ بتنمية المياقة البدنية العامة في كرة اليد يجب أف يراعى فيو تنمية المكونات 
الآلية للأداء البدني مجتمعة ومنفردة دوف تمييز لمكوف عف الأخر، لأف ىذه التنمية الشاممة 

القاعدة الصمبة التي تبنى عمييا بعد ذلؾ المياقة البدنية الخاصة لمعبة والميارات الأساسية  ىي
 ليا والخطط وطرؽ المعب وفي ىذه التنمية يجب مراعاة ما يمي: 

أي الاىتماـ بتنمية جميع مكونات الأداء البدني مثؿ: السرعة، والقوة،  الشمول:  -5
 والجمد...الخ، دوف إىماؿ أي منيا. 

 أي تنمية المكونات الأولية بصورة متوازنة دوف تفضيؿ مكوف عف الآخر.  الاتزان:  -2
أي يجب أف يتناسب حجـ التنمية مع قدرات اللاعب البدنية واليدؼ مف  الحجم المناسب:  -3

 عممية التدريب. 
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 المياقة البدنية الخاصة في كرة اليد:  -2-2-2
الإعداد البدني الخاص في كرة اليد يجب أف يتجو إلى تنمية المكونات اليامة 
والمتماشية مع طبيعة كرة اليد ومتطمباتيا، حيث تعطى الأولوية لمكونات دوف أخرى في ضوء 

 شروط أساسية ىي: 
  .أف تضمف التدريبات المستخدمة نفس الاتجاه الحركي المستخدـ في كرة اليد 
  .أف تستخدـ التدريبات نفس الأجيزة العضوية المستخدمة في كرة اليد 
  .يفضؿ استخداـ نفس الأدوات المستعممة في كرة اليد 
  .أف يتـ التدريب لتطوير الصفات البدنية الخاصة تحت ظروؼ مشابية لظروؼ المباريات 

 ويحتاج لاعب كرة اليد إلى: 
ب مواجية المنافس ومقاومتو، حيث أف رياضة حتى يتسنى للاع القوة العضمية: -2-2-2-1

كرة اليد تدخؿ ضمف ألعاب الاحتكاؾ أي الألعاب التي يحدث فييا احتكاؾ جسماني مباشر 
بيف المتنافسيف ومما لا شؾ فيو أف التمريرات لكي تكتسب القوة المناسبة يمزـ توفر القوة 

مف الاستحواذ عمى الكرات طويؿ( ليتمكف  العضمية، حتى يستطيع اللاعب الوثب )عالي،
كما أف القدرة العضمية تؤىمو لأداء  العالية وحتى يؤدى التمرير أو التصويب مف الوثب،
 التمريرات الطويمة القوية والتصويب بقوة عمى المرمى. 

حتى يستطيع اللاعب الانتقاؿ بسرعة داخؿ  السرعة الانتقالية والسرعة الحركية: -2-2-2-2
 لميجوـ أو الدفاع وأداء حركات الأطراؼ بالسرعة المناسبة لأداء اللاعب. حدود الممعب سواء 

حتى يتمكف اللاعب مف المحافظة عمى  الجمد الدوري التنفسي والجمد العضمي: -2-2-2-3
 مستوى طوؿ فترة المباراة. 

لأنيا أساس تعمـ الميارات الحركية  المرونة المفصمية والمطاطية العضمية: -2-2-2-4
 الرياضية.

  حتى يتمكف اللاعب مف تحقيؽ الأىداؼ وبالتالي الفوز بالمباراة. الدقة: -2-2-2-5
الرشاقة بأنيا القدرة عمى التوافؽ الجيد لمحركات بكؿ أجزاء  يعرؼ "مانيؿ" الرشاقة:-2-2-2-6

 (Edegar thil., 1977, p. 197) الجسـ أو جزء معيف منو كاليديف أو القدـ أو الرأس.



المهارية للاعبي كرة اليدالصف ات البدنية و                      الفصل الأول  

19 
 

 الرشاقة: -3
 مفهوم الرشاقة: -3-1

إفَّ مفيوـ الرشاقة مف المفاىيـ التػي يكثػر حوليػا النقػاش مػف قبػؿ البػاحثيف والمفكػريف      
في المجاؿ الرياضي وذلػؾ لارتباطيػا بػبعض الصػفات البدنيػة والحركيػة وتظيػر ىػذه الصػفة فػي 

 (94، صفحة 2005)صبر،  .الفعاليات التي تتطمب الوقوؼ المفاجئ
والرشػاقة مػػف أكثػر المكونػػات الحركيػة أىميػػة بالنسػػبة للأنشػطة الرياضػػية التػي تتطمػػب تغييػػر     

اتجاه الجسـ أو تغيير أوضاعو فػي اليػواء أو عمػى الأرض أو البػدء والتوقػؼ بسػرعة أو محاولػة 
أو الأداء الحركػػي تحػػت ظػػروؼ متغيػػرة ومتباينػػة  إدمػػاج عػػدة ميػػارات حركيػػة فػػي إطػػار واحػػد ،

 (236، صفحة 2005)رضواف،  .بقدر كبير مف التوافؽ والدقة والسرعة
يمكػػف تطػػوير الرشػػاقة مػػف خػػلاؿ الاسػػتمرارية فػػي التػػدريب ومػػف المعػػروؼ أف كػػؿ نػػوع مػػف     

أنواع الرياضة لو شكؿ خاص مف الرشاقة، فالرشاقة بشػكؿ عػاـ ىػي مقػدرة اللاعػب عمػى تغييػر 
اتجاه الحركة والنجاح في تطبيؽ حركة أخرى لتكنيؾ آخػر ، ومػف أىػـ الأشػياء التػي تعمػؿ عمػى 

خػػلاؿ التطبيػػؽ العممػػي ىػػي قػػدرة اللاعػػب عمػػى زيػػادة الميػػارات الحركيػػة والقػػدرة  تطػػوير الرشػػاقة
 .عمى التوافؽ بينيما ، وىذا يساعد إلى حد كبير عمى تطوير صفة الرشاقة

 (505، صفحة 2004)الربضي،  
)اللامػػػي، ؽ الحركػػػي الرياضػػػي" وتعػػػرؼ الرشػػػاقة بأنيػػػا" عبػػػارة عػػػف درجػػػة أو نوعيػػػة التوافػػػ     

، وتعنػػػي أيضػػػا " القػػػدرة عمػػػى المنػػػاورة أو القػػػدرة عمػػػى التحػػػرؾ أو القػػػدرة (558، صػػػفحة 2004
عمػػى المراو ػػة ويمكػػف تعريفيػػا أيضػػا عمػػى أنيػػا القػػدرة عمػػى تغييػػر اتجػػاه الجسػػـ أو احػػد أجزائػػو 

 (525، صفحة 5997)عصاـ، بسرعة" 
والرشػػاقة ىػػي القػػدرة عمػػى تغييػػر اتجػػاه الجسػػـ أو أي جػػزء مػػف أجزائػػو بسػػرعة وتشػػمؿ عمػػى      

جوانػػب السػػرعة أو القػػوة المميػػزة بالسػػرعة والتوافػػؽ وعميػػو فيػػي تظيػػر كعمػػؿ واجػػب مخػػتص أو 
 (86صفحة ، Short ،5985) .محدد
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ة استعداد جسمي وحركي لتقبؿ العمؿ الحركي المتنوع والمركب وىي استيعاب والرشاق
فعندما نريد أف نصؿ  وسرعة في التعمـ مع أجيزة حركية سميمة قادرة عمى ىذا الأداء أو ذاؾ،

ة الكاممة والتثبيت في الأداء المياري نجد أف الرشاقة تمعب دورا ميما وذالؾ لمسيطر  الإتقافإلى 
عف  الانقطاعوالممارسة حيث أنيا تفقد عند  ةعمى الأوضاع الصعبة والرشاقة ىي الخبر 

 (5989)وجيو مجذوب،  نة.التدريب لقترة معي
 هناك نوعان من الرشاقة: أنواع الرشاقة: -3-2
عب عمى أداء واجب حركي يتسـ بالتنوع لاوتشير إلى مقدرة ال الرشاقة العامة: أولا: -3-2-1

 (200، صفحة 2005)مفتي ابراىيـ حماد، والاختلاؼ والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت سميـ. 
القدرة عمى أداء واجب حركي متطابؽ مع  بأنيا" تعرؼ الخاصة: الرشاقة ثانيا: -3-2-2

 .ات المنافسة في الرياضة التخصصيةالخصائص والتكويف الحركي لواجب
 محمد نور عبد الحفيظ سويد أف مكونات الرشاقة كالأتي:  يرى :مكونات الرشاقة -3-3
قدرة في السيطرة عمى الحركات الإرادية نحو شيء معيف، ىذه الصفة الالدقة: ىي  -3-3-5

 مرتبطة بصفات أخرى مثؿ الإدراؾ الإيقاعي والتميز.
التوازف: يعني المقدرة المقدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسـ عند اتخاذ أوضاع معينة  -3-3-2

 .)أي توازف الثبات( ولاحتفاظ بتوازف الجسـ عند الحركة )أي التوازف الحركي(
 ف أنواع مختمفة في إطار واحد.التوافؽ: يعؼ عمى انو القدرة عمى ادماج حركات م -3-3-3

 (07)سويد، بدوف سنة، صفحة 
د عمى عدة مكونات مميزة يمكونات الرشاقة للاعبي كرة ال أف عبده أبو السيد حسفويرى     

 عب ونجاحو في أداء الرشاقة منيا:لاتساىـ في كفاءة ال
  السريعة لممواقؼ المتغيرة. باستجابةالمقدرة عمى رد فعؿ حركي 
 .المقدرة عمى التوجيو الحركي 
 .المقدرة عمى التنسيؽ الحركي 
 .المقدرة عمى الاستعداد الحركي 
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 .المقدرة عمى خفة الحركة 
 .المقدرة عمى التوازف والتحكـ المكاني 
  حسف السيد ابو عبده،  بعض الحركات والميارات وربطيا ببعضيا. إتقافالتوافؽ عند(

2055)  
  :قسيم مانيل لمرشاقةت -3-4

يقسـ مانيؿ الرشاقة مف الناحية المورفولوجية الخاصة بحجـ العضلات العاممة في النشاط 
 : المعنى إلى ثلاثة أقساـ وكما يمي

  :الرشاقة الخاصة بحركات العضلات الكبيرة -3-4-1
كالمرجحة عمى المتوازييف ، الوقوؼ عمى اليديف، حيث يشترؾ كامؿ الجسـ في الحركة 

والدوراف عمى العقمة في الجمباز، الرمي والوثب في العاب القوى، السباحة ..الخ تمؾ الفعاليات 
  .التي تشترؾ فييا  البية المجموعات العضمية بالجسـ عند الأداء الحركي

 :الرشاقة الخاصة بحركات العضلات المتوسطة -3-4-2
 ، كما التسديد عمى المرمى في كرةكة بعض العضلات الكبيرة دوف أخرىيشترؾ في الحر حيث 

 عمىلأ، التصويب عمى ىدؼ كرة السمة مع القفز لالقدـ أو اليد، والوثب في ضرب الكرة بالرأس
  :الرشاقة الخاصة بحركات العضلات الصغيرة -3-4-3

الرأس كما اليديف أو الرجميف أو ؾ في الحركة بعض العضلات الصغيرة، كعضلات حيث يشتر 
، ضرب الكرة بالرأس مف ي كرة السمة أو القدـفي تنطيط الكرة ومتابعتيا أو المراو ة باليديف ف

 .الثبات
ومما تقدـ نرى أف مانيؿ ربط الرشاقة بحجـ المجموعات العضمية المشاركة في الأداء      

تحتاج الرشاقة الخاصة بالمجموعات  ، حيثث اختلاؼ مستوى الرشاقة لكؿ منياالحركي ، حي
العضمية الكبيرة إلى مدى اكبر مف التوافؽ والتوازف والدقة في الأداء عنيا في مستوى الرشاقة 

  .الخاصة بالمجموعات العضمية المتوسطة أو الصغيرة
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  :وبذلؾ يقسـ مانيؿ الرشاقة الخاصة بحركات المجموعات العضمية إلى ما يمي
والمتمثمة في تنطيط الكرة والمحاورة في كرة السمة ، والتقاط : ليدينرشاقة ا -3-4-3-1

، المزمار..الخ ب بالأصابع عمى الآلات الموسيقية، البيانو، العودوالتصويب في كرة اليد ..المع
 .ركات الذراعيف عند لاعبات الباليوىذا بالإضافة إلى ح الموسيقية،تمؾ الآلات 

، أو عند قدميف عند المحاورة في كرة القدـوالمتمثمة في حركات ال :رشاقة القدمين -3-4-3-2
عند الوثبة الثلاثية ..الخ تمؾ الميارات التي  أوأداء حركات الترامبوليف أو عند القفز في الماء 

 .القدميفتعتمد عمى رشاقة 
والجري شي حيث تعتبر الرأس الموجو لجميع حركات الجسـ عند الم :رشاقة الرأس -3-4-3-3

، كما يلاحظ ذلؾ واضحا عند استقباؿ الكرة بالرأس والتسديد عمى المرمى والوثب لتغيير الاتجاه
  .في كرة القدـ

عضمية ومف خلاؿ ما تقدـ وما عرضو مانيؿ مف ارتباط الرشاقة بحجـ المجموعات ال      
ج اللاعب زاد احتيا، نرى انو كمما زادت تمؾ المجموعات الحركية المشاركة في الأداء الحركي
، فلاعب القفز بالزانة أو الجمباز الأرضي أو عمى الأجيزة فيو في إلى تنمية عنصر الرشاقة

أمس الحاجة إلى تنمية عنصر الرشاقة وبصورة كبيرة حيث ارتباط قدرة اللاعب في الوثب 
اقة ، وبذلؾ أصبح عنصر الرشجمباز المختمفة عمى عنصر الرشاقةلأعمى أو أداء حركات ال

دالة ومؤشر جيدا للأداء الأمثؿ لكثير مف الفعاليات الرياضية والتي تشارؾ فييا سواء 
  .مجموعات عضمية كبيرة أو متوسطة أو صغيرة

نظرة ـ Meinel  . 1969 ، فينظر إلييا مانيؿتقسيـ الرشاقة مف خلاؿ التمريناتأما      
  :محددة في كؿ مف تمرينات الرشاقة العامة والخاصة

عبارة عف تمرينات توافقية بسيطة سيمة الأداء ، يمكف أف تؤدى في  :تمرينات الرشاقة العامة -1
الجزء التمييدي مف درس التربية البدنية أو التدريبية كتمرينات مساعدة في الإحماء العاـ ، كما 

عدة إف تؤدى بيف التمرينات الخاصة بالقوة أو السرعة أو تحمؿ القوة والسرعة كتمرينات مسا
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في الراحة النشطة ، ىذا بالإضافة إلى استخداميا في الجزء الخاص بالإحماء قبؿ المنافسات ، 
  .وبذلؾ يجب آف تتميز تمؾ التمرينات بقدر كبير مف التوافؽ والتوازف والدقة والسرعة العامة

، وتؤدى قية عالية المستوى خاصة بالميارةعبارة عف تمرينات تواف :تمرينات الرشاقة الخاصة -2
، وينصح أف تؤدى مثؿ تمؾ و النشاط الممارس أو بكؿ الميارةعمى شكؿ جزء مف الميارة أ

التمرينات بعد الإحماء مباشرة مع تمرينات المرونة في الجزء التمييدي مف الدرس أو الوحدة 
التدريبية حتى تكوف العضلات بعيدة عف الإجياد حيث يؤثر الإجياد والتعب عمى العمميات 

  .وافقية والتي تتطمبيا تمؾ التمريناتالت
  "لاقة عنصر الرشاقة بمراحل التعمم الحركي " لمانيلع -3-5

مراحؿ التعمـ الحركي إلى ثلاث مراحؿ ، لكؿ مرحمة مجاليا   Meinel )5979)  قسـ مانيؿ
  :وخصائصيا وأىدافيا وتمؾ المراحؿ ىي

 .مرحمة التوافؽ الأولى لمحركة :المرحمة الأولى
  . مرحمة التوافؽ الجيد لمحركة :المرحمة الثانية
 (مرحمة ثبات الحركة ) المرحمة الآلية لمحركة :المرحمة الثالثة

أو مرحمة   ، مرحمة التوافؽ الأولىيؿ المرحمة الأولى بأكثر مف مسمىوعمى ذلؾ سمى مان  
، ومجاؿ تمؾ المرحمة المجاؿ التعميمي عامة سواء الأولى أو المرحمة الخاـ لمحركة الإدراؾ

، حيث ؾ المرحمة مرحمة خاصة بالمبتدئيف، وبذلؾ فتمبالمدرسة آو قطاع تدريب الناشئيف
كؿ مف القدرات يمتميز أداء تمؾ المرحمة بأخطاء كثيرة في الادعاء الحركي لضعؼ كبير في 

دى سيطرة عنصر "الرشاقة العامة " وم، وعمى ذلؾ يربط مانيؿ بيف تنمية البدنية والميارية
لمحركة ) المرحمة الأولى مف مراحؿ التعميـ  اللاعب عمى الشكؿ الأوؿ الخاـ لمتوافؽ الأوؿ

الحركة ( ، حيث تبنى القاعدة العريضة لموصوؿ إلى مرحمتي التوافؽ الجيد والآلي لمحركة 
وىما مرحمتاف مجالييما قطاع التدريب )المرحمتيف الثانية والمثالية مف مراحؿ التعميـ الحركي (. 

، حيث يمثؿ مستوى عنصر الرشاقة لمتميزيف سواء ناشئوف أـ متقدموفالخاص باللاعبيف ا
، وبذلؾ خص مانيؿ اسيا في مجاؿ الحركة وانسيابيتياالخاصة في تمؾ المرحمتيف دورا أس
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 (2055)صلاح،   .المرحمة الأولى مف مراحؿ التعمـ الحركي بالرشاقة العامة
  :تنمية الرشاقة -3-6
  :أسس عامة تراعى عند تنمية الرشاقة -3-6-1
 إذ تسمح  ،كير في تنميتيا في مرحمة الطفولةالرشاقة مف الصفات البدنية التي يجب التب

 .الأجيزة الوظيفية بالتكيؼ معيا
  الميارات الحركية التي يتقنيا اللاعب بدرجة كبيرة والتي تؤدى تحت نفي الظروؼ يكوف

  .تأثيرىا ضعيفا عمى تنمية الرشاقة
 ركزى متعمـ الحركات التي تتسـ بالرشاقة وتطويرىا يمقى عبئا كبيرا عمى الجياز العصبي ال

  .وبالتالي يؤدي ذلؾ إلى سرعة التعب
 ري مف أىـ الطرؽ التي تستخدـ لتنمية الرشاقة نظرا لأنيا توفر محددات طريقة التدريب الفت

  .الراحة الكافية للاعب حتى يستطيع تكرار الأداء
 :الرشاقةأساليب تنمية  -3-6-2
  :زيادة الرصيد الحركي تحت ظروف تعدد وتنوع الأداء -3-6-2-1

  يراعى إكساب اللاعب لعدد متزايد مف الميارات الحركية. 
   التدرج في التركيز عمى مكونات الرشاقةيراعى.  

  :التغيير المتعدد -3-6-2-2
  :الحركي كما يمي الأداءويتضمف ذلؾ التغيير في كافة متعمقات  
  الحركة أجزاء أداءالتغيير في سرعة توقيت.  
  الحركي الأداءالتغيير في مواصفات.  
  الحركي بالأداءالتغيير في الظروؼ المحيطة.  
  الجممة الحركية أوالتغيير في وضع بدء الحركة.  

  :الحركي الأداءتقصير زمن  -3-6-2-3
   زيادة سرعتو الحركي الأداءنعنى بتقصير زمف.  
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   عمى حساب الدقة  الحركي الأداءتكوف زيادة سرعة  ألا الأسموبيجب عند استخداـ ىذا
 .لووالانسيابية والتوقيت الصحيح 

  :المنفردة لمكونات الرشاقة التنمية -3-6-2-4
   ويتـ ذلؾ مف خلاؿ تحسيف كفاءة رد الفعؿ الحركي والتوجيو الحركي والتوافؽ الحركي

 .، وفاعمية التوتر العضمي والاسترخاء كؿ عمى حدهوالربط الحركي الحركيوالتنسيؽ 
  :عامة تراعي عند اختيار تمرينات تنمية الرشاقة إرشادات -3-6-3

   الحركي الأداءتحديد مساحات.  
 الذراع العكسية أوالحركي بالساؽ  الأداء.  
   بدونيما أو بالأدوات أو الأجيزةالمواقؼ  ير المعتادة عمى.  
  ربط الميارات الحركية بتسمسؿ متنوع.  
   الأداء أسموبالتغيير في. 
   الأداء إيقاعالتغيير في. 
   مختمفةذات ارتفاعات  وأجيزة أحجاـ أو أوزافذات  أدواتاستخداـ. 
   والسلامة الأمفمختمفة تتوافر فييا عناصر  أسطحالمياري عمى  الأداءتنفيذ. 

 (2008)احمد جلاؿ، 
 :صفة الرشاقة في كرة اليد بما يميويمكف أف نطور 

 .التماريف الجمناستيكية 
 .تماريف الألعاب والمسابقات 
  الثنائية.التماريف 
 .تماريف الدحرجة مف خلاؿ شاخص والأعلاـ 
 .التماريف المعقدة 
 الميارات الأساسية(. التماريف الخاصة بكرة اليد(  
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 :مكونات الحمل التدريبي لتدريب الرشاقة -3-7

 يبين مكونات حمل التدريب عند تدريب الرشاقة (11رقم ) الجدول

 الرشاقة مكونات الحمل التدريبي

 % 500 -80 الشدة

 8-2 التكرار

 ثانية 240-520 الراحة بيف التماريف

  5-3 المجاميع

 4-3 عدد المرات في الأسبوع

وكذلؾ نوع  قد تتغير مكونات الحمؿ التدريبي بدرجات طفيفة طبقاً ليدؼ التدريب: ملاحظة
 الفعالية الرياضية ومستوى الرياضي وكذلؾ المرحمة التدريبية .

 المؤثرة في الرشاقة:  العوامل -3-8
 : توجد عوامؿ عديدة تؤثره في الرشاقة بطرؽ مختمفة

 (:somato tybe) الأنماط الجسمية -3-8-1
الأشخاص طواؿ القامة وذو النمط الجسمي النحيؼ يميموف إلى افتقار الرشاقة وعمى  

ى الرشاقة العكس مف ذلؾ متوسطي الطوؿ وقصار القامة والذيف لدييـ عضلات قوية يميموف إل
بدرجة عالية ومف حيث النمط الجسمي يمكف القوؿ أف النمط العضمي والنمط العضمي النحيؼ 

 .ة ومع ذلؾ يوجد استثناءاتيمتمكوف عنصر الرشاقة إما النمط النحيؼ والسميف اقؿ رشاق
 (: sex -age) العمر والجنس -3-8-2

سنة ثـ تقؿ بمجرد الدخوؿ  52تزيد رشاقة الأطفاؿ الصغار في مقدار ثابت حتى سف  
في سف المراىقة وبعد الإنياء مف ىذه الفترة تبدأ الرشاقة في زيادة مرة أخرى حتى يصموف إلى 

 .وات قميمة تبدأ رشاقتيـ بالنقصافمرحمة اكتماؿ النمو ثـ بعد سن
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الإناث في سف ما قبؿ البموغ وبعد ىذه الفترة تزداد يشير أف الذكور اقؿ رشاقة مف و 
 . رشاقة الذكور بمستوى أعمى عف رشاقة الإناث بعد البموغ

 (:over weight) الوزن الزائد -3-8-3
و يزيد مف القصور الذاتي لمجسـ يقمؿ الوزف الزائد المفرط مباشرة مف الرشاقة في 
 .لذلؾ تقؿ سرعة تغيير أوضاع الجسـكما يقمؿ مف سرعة انقباض العضلات ونتيجة  وأجزائو

 (:fatigue) التعب -3-8-4
يقمؿ كلا مف التعب والإجياد مف صفة الرشاقة لاف التعب لو تأثير سيء عمى مكونات  

دي التعب خاصة إلى فقداف الرشاقة كالقوى وزمف رد الفعؿ وسرعة الحركة والقدرة كما يؤ 
 .التوافؽ

 :أهمية الرشاقة -3-9

ليذه  الاحتياجاتتمعب الرشاقة دور ميما في الحياة الإنسانية بصورة عامة وأكثر 
الصفة نجدىا في الأنشطة والفعاليات الرياضية وبأخص عند أداء الفرد الرياضي لمحركات 

فالفرد الذي يتمكف مف تغير أوضاع جسمو أو تغيير اتجاىو مف جية إلى  الصعبة والمركبة.
الحركي المتكامؿ يوضح لنا ويؤكد عمى أف ىذا الفرد يمتمؾ  والتوافؽأخرى بالسرعة القصوى 

 ومف أجؿ نجاح الفرد أيضا في جميع عدة ميارات حركية. مستوى عاؿ مف المياقة البدنية.
البدنية أىمية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطمب ف الرشاقة مف أكثر المكونات وا  

الانطلاؽ السريع ثـ التوقؼ أو  تغيير اتجاىات الجسـ أوضاعو في اليواء أو عمى الأرض،
المبا ت أو إدماج عدة ميارات في إطار واحد أو الأداء الحركي الذي يتسـ بالتبايف في 

)وجدي مصطفى الفاتح  عة والدقة والتوافؽ.كبير مف السر  ظروؼ مكثفة التعقيد والتغيير وبقدر
 (553، صفحة 5989ومحمد لطفي السيد، 

 .الرشاقة تكسب الفرد القدرة عمى الانسياب والتوافؽ الحركي وقدرتو عمى الاسترخاء 
 الإحساس السميـ بالاتجاىات والمسافات. 
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  لمحركات الموجبة بشرط أف تكوف مصحوبة بالدقة وبالقدرة القدرة عمي رد الفعػؿ السػريع
 .عمى تغيير الاتجاه

 اقتصادية بصورة الحركية لمميارات الرياضي الأداء تحسيف سرعة. 
 تغيرا سريعا تتطمب التي الرياضية والميارات الحركات في الجيد الحركي والتوافؽ الانسياب 

 .الأداء خلاؿ الفرد لمواقؼ
 حركة لأداء المناسبة الميارة اختيار عند والزمف والأبعاد بالاتجاىات السميـ الإحساس 

 .منافسو وكذلؾ نفسو الرياضي
 عاليا. حركيا توافقا تتطمب التي الأنشطة خاصة بالأداء والتكامؿ الحركية الدقة  
 عمييا المتعود الغير خاصة المفاجأة الجديدة المواقؼ مع السريع التكيؼ. 
 السميـ الحركي الأداء عمى بدوره يؤدي مما الاسترخاء، عمى والقدرة والطاقة بالجيد لاقتصاد 

 .ممكف زمف أقصر في
 الإعداد المهارى في كرة اليد: -4
 مفهوم الإعداد المهارى: -4-1

تبدأ بتعمـ  التيكافة العمميات ىو   بأنو حماد إبراىيـالإعداد الميارى يعرفو الدكتور مفتى      
أو وصوليـ فييا لأعمى درجة  إلىاللاعبات أسس تعمـ الميارات الحركية وتيدؼ و اللاعبيف 

مواصفات الآلية والدقة والإنسانية والدافعية تسمح بو قدراتيـ خلاؿ الرتبة بحيث تؤدى بأعمى 
بد الفتلاح )ابو العلاع .في الجيد الاقتصادالمنافسات الرياضية بيدؼ تحقيؽ أفضؿ النتائج مع 

  وابراىبـ شعلاف(
 :التصويب في كرة اليد -4-2

إف التصويب في كرة اليد ىو مف أىـ الميارات اليجومية ويمكف اعتباره الميارة 
ف إصابة اليدؼ  الأساسية الأولى التي عف طريقيا يمكف لمفريؽ أف يحقؽ الفوز في المباراة وا 

ف  كؿ الميارات والخطط تصبح عديمة الفائدة إذا لـ ىو الغرض الأساسي لمباراة كرة اليد وا 
  (45، صفحة 5998)عودة،  .تنتيي بمصابة اليدؼ
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السرعة ودقة رمي الكرة نحو والتصويب ىو أداء مياري مركب توافقي يتصؼ بالقوة و 
إف  (25، صفحة 5979)جيرت،  .، والتصويب ىو التتويج النيائي لتكوينات المعباليدؼ

التصويب في كرة اليد لو الأىمية القصوى في التأثير عمى المباراة وحسميا لصالح الفريؽ ذي 
        .يارات الفردية والجماعيةؿ عمى نجاح المالعالية في إصابة اليدؼ ، كما يدالدقة 

 .(58، صفحة 5996)تركي وشاكر، 
 : مف المصادر العممية حركة التصويب إلػى ثلاثػة مراحؿ ىي

 المرحمة التحضيرية . 
 المرحمة الرئيسية . 
 .(37، صفحة 5977)فيرنرفؿ واخروف،  المرحمة الختامية  

 : إلّا أف الباحث ارتأى تقسيـ الحركة إلى عدة مراحؿ أكثر تفصيلاً 
 .الاقترابخطوات  -4-2-1
 : ويتكوف مف :الارتقاء -4-2-2
 )مرحمة الاصطداـ )ملامسة رجؿ الارتكاز للأرض 
 )مرحمة الامتصاص )انثناء مفصؿ ركبة رجؿ الارتكاز إلى أقصى درجة . 
  الارتكاز للأرض(مرحمة الدفع )دفع كاحؿ ومفصؿ ركبة رجؿ . 
  مرحمة الطيراف )ترؾ جسـ اللاعب الأرض والوصوؿ إلى أقصى ارتفاع( لمركز ثقؿ

 .الجسـ
 .الهبوط -4-2-3
 العالي: بالارتقاءالتصويب  -4-3

قذؼ وارتقاء جيد عمى الرجؿ اليجومية و يتـ ىذا النوع مف التصويب بعد جري سميـ 
بالنسبة لمقاذؼ باليد اليمنى والعكس بالنسبة  ويجب التركيز الجيد للارتقاءالكرة أثناء المرحمة 
 لمقاذؼ باليد اليسرى.
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الارتقاء عند بداية  أثناءرجؿ الارتكاز ليكوف مركز الثقؿ كمو عمى الرجؿ اليجومية 
 الارتقاءمرحمة  في تحريؾ ذراع القذؼ نحو الخمؼ وأثناءتبدأ  أوقاتإيقاع الجري ذو ثلاث 

مع  الارتقاءالديناميكي يبدأ الذراع في الحركة النيائية قبؿ القذؼ ولا يتـ ذلؾ إلا في قمة 
  (209، صفحة 5986)التكويني،  .خفيؼ لمرجؿ الثانية شيءالتركيز عمى 

 مبادئ التصويب بالارتقاء: -4-4
  عالي. الارتقاءيكوف الارتكاز قوي وجػػيد لكي يكوف  أفيجب 
 .السرعة عند القياـ بالقذؼ 
  تكوف اليد القاذفة وراء الكرة. أفيجب 
  أبعد مكاف تستطيع اليد القاذفة مرافقتيا. إلىيجب مرافقة الكرة 
 .يجب أف يكوف القذؼ قويا ومدققا 
  ميما يكف صنفيـ.موجود في كؿ تحضيرات لاعبي كرة اليد  بالارتقاءالقذؼ 

 :الارتقاءكيفية إعداد التصويب من  -4-5
  الحوض. ما قبؿ الأخير تخفيض مستوى الارتكاز أثناءإرخاء مميز لمرجؿ الحرة 
 .تثبيت رجؿ التأىب وتصعد الرجؿ الحرة منحنية ومسترخية 
 تحكـ مطوؿ لميد عمى الكرة.عداد لمتسديد مف الجانب الأعمى والاست 

وعند التصويب يكوف الكتؼ والجذع المعاكس لجية اليد الممددة وكذا الرجؿ  أثناء ىذه المرحمة
ذلؾ التوازف الذي تعرفو ي الحفاظ عمى توازف جسـ اللاعب و الحرة وىذا بواسطة عمميا السبب ف

 التصويب.الاستعداد لمتسديد و الجذع أثناء  استدارة
 علاقة الصفات البدنية بالمهارات الأساسية: -5

الصفات البدنية مف الأسس اليامة التي تشترؾ مع الميارات الحركية في تكويف تعتبر 
النقص مف الناحية الفنية وعمى غير معد بدنيا يظير عميو الضعؼ و اللاعب حيث أف اللاعب ال

وبدوف إعداد  فيذا اللاعب المتمكف مياريادنيا تراه متقنا لميارات المعبة العكس فاللاعب المعد ب
 .(525، صفحة 5997)فيمي،  بدني عالي لا يستطيع بموغ ىدفو
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 :خلاصـــــــة
بدور  وأف يقوـ المدرب ،بالمياـ التربوية ارتباطا وثيقا إف المياـ التدريبية لابد أف ترتبط

دارة ىذه المياـ بصورة مبرمجة ومنتظمة بشكؿ القيادة في عممية التدريب  مف حيث التنفيذ وا 
يات التدريب لتحقيؽ انجازات فردي بحيث ينظـ الأسموب الحياتي للاعب بما يناسب مقتض

، وبالتالي فاف عممية التكامؿ الرياضي للانجاز مف حيث الإعداد التدريبي وتنمية الصفات مثمى
الممارس لكرة اليد عمى الانجاز مف حيث الإعداد البدني  ي أوالمراد تنميتيا، لرفع قدرة الرياض

 .   وعة مختمفة مف التمرينات اليادفةوالفني والذىني وترقية التوافؽ الحركي بواسطة مجم
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 مقدمة:
ترقية، لذا الكاملاف يؤدياف إلى نمو المستوى و النضج مظيراف متإف التدريب و 

أثر النمو في صعوبة التفريؽ بيف أثر التدريب و يتفاعلاف معا تفاعلا يجعؿ مف ال
يحتاج اللاعب في ىذه  حتىالنفسي، والتكتيكي و  المياريالفسيولوجيا المستوى البدني و 

التوازف لتأدية واجباتو اليومية بدنية القدرة عمى الحكـ السميـ و تنمية قواه ال إلىالمرحمة 
رسوؿ الله  إدراؾالتاـ بأقواؿ العطرة التي تدؿ عمى  الإيماففي البيئة وعممو، ومع 

سبعا)سبعة سنوات الأولى(  ابنؾصمى الله عميو وسمـ بمراحؿ العمرية قولو "لاعب 
وصاحبو سبعا)مف أربعة عشر إلى  وأدبو سبعا)مف سبعة سنوات إلى أربعة عشر سنة(

وثـ ألؽ حبمو عمى غاربو )مف إحدى وعشروف سنة إلى أكثر مف  إحدى وعشروف سنة(
بدراسة ىذه  واصيف الباحثيف في مجاؿ عمـ النفس قامكما أف ىناؾ بعض المخت ذلؾ(،

المقولة وتـ تطبيقيا في حياتو اليومية العممية والعممية، كما يرى الطالباف الباحثاف أف 
نعتني بيذه المرحمة وذلؾ مف خلاؿ إتباع أسس عممية مما يتطمب حاجيات ىذه 

ارات الحركية التي الميالخبرات و  اكتسابخيرة، وذلؾ لكي يتحقؽ للاعب فرصة الا
بما يتماشى  العقمية،وقدراتو البدنية و  وفاعؿ في الحياة ونقوـ بصقؿ مواىبتزيده رغبة وت

 مع متطمبات ىذا العصر الحديث.
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 المراهقة: -1
كممة المراىقة في عمـ النفس عمى مرحمة الانتقاؿ مف الطفولة إلى  يدؿ مفيوـ   

وتتميز بأنيا فترة بالغة التعقيد لما تحممو مف ، مراحؿ أخرى مف النمو )المراىقة(
تغييرات عضوية ونفسية وذىنية تجعؿ مف الطفؿ كامؿ النمو، وليس لممراىقة تعريفا 

)سعيد الوافي وزياف، دقيقا محددا، فيناؾ العديد مف التعاريؼ والمفاىيـ الخاصة بيا.
  (@;صفحة 
 لغة: -1-1

تفيد كممة "المراىقة" مف الناحية المغوية الاقتراب والدنو مف الحمـ وبذلؾ يؤكد 
 عمماء فقو المغة ىذا المعنى في قوليـ "راىؽ" بمعنى اقترب مف الحمـ ودنا مف

،والمراىقة بالمغتيف الفرنسية والإنجميزية (;8، صفحة ?@@8)محمدالسيد، 
"Adolescence" " مشتقة مف الفعؿ اللاتيني Adolescere  وتعني الاقتراب والنمو "

  (><9، صفحة ><@8)السيد، والدنو مف النضج والاكتماؿ
 اصطلاحا:  -1-2

المراىقة مف الناحية الاصطلاحية حسب "ستانمي ىوؿ" ىي تمؾ الفترة الزمنية 
)عبد المنعـ،  سف الخامسة والعشروف والتي تقوده لمرحمة الرشدالتي تستمر حتى 

الفترة التي تبدأ بالبموغ  ،ويرى مصطفى زيداف في المراىقةA"تمؾ (:<، صفحة :<@8
وتنتيي بالتوقؼ العاـ لمنمو، تبدأ مف الطفولة وتنتيي في سف الرشد وتستغرؽ حوالي 

سنوات، مف سف الثانية عشر لغاية العشريف بالنسبة لمفرد المتوسط مع  ?7إلى  <7
 (8:، صفحة =?@8، )زيداف وجود اختلافات كبيرة في الكثير مف الحالات".

وحسب "دورتي روجرز"، المراىقة ىي فترة نمو جسدي وظاىرة اجتماعية، تختمؼ ىذه 
الفترة في بدايتيا ونيايتيا باختلاؼ المجتمعات الحضارية والمجتمعات الأكثر تمدنا 

  (9>8.?>8، صفحة =?@8)زيداف،  والأكثر برودة
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 Aأطوار المراهقة -8-9
 مرحمة المراهقة المبكرة: -8-2-1

 ;8إلى سف  :8ويطمؽ عمييا أيضا أسـ المراىقة الأولى، وىي تبدأ مف سف  
  (8>، صفحة ;977)سعيد،  سنة مف العمر

الفزيولوجيػة الجديػدة وتمتد ىذه الفترة مف بداية البموغ إلى ما بعد وضػوح السػمات 
بعػاـ تقريبػػا، وىػي فتػػرة تتسػـ بالاضػػطرابات المتعػػددة، حيػث يشػػعر المراىػؽ خلاليػػا بعػػدـ 
الاسػػتقرار النفسػػي والانفعػػالي وبػػالقمؽ والتػػوتر  وبحػػدة الانفعػػالات والمشػػاعر المتضػػاربة، 

ممػا وينظر المراىؽ إلى الآباء والمدرسيف في ىذه الفترة عمى أنيـ رمز لسمطة المجتمػع 
يجعمػػو يبتعػػد عػػنيـ ويرفضػػيـ، ويدفعػػو إلػػى الاتجػػاه نحػػو رفقائػػو وصػػحابتو الػػذيف يتقبػػؿ 

                                                                                                                                                                                                                آرائيـ ووجيات نظرىـ، ويقمدىـ في أنماط سموكيـ.                                                                                
فيذه المرحمة تعتبر فترة تقمبات عنيفة وحادة مصحوبة بتغيرات في مظاىر 

ور بعدـ التوازف ومما يزيد الأمر صعوبة ظيور الجسـ ووظائفو، مما يؤدي إلى الشع
الاضطرابات الانفعالية المصاحبة لمتغيرات الفزيولوجية ووضوح الصفات الجنسية 

أو   يعرؼ المراىؽ كيفية كب  جماحياالثانوية وضغوط الدوافع الجنسية التي لا
  (:>:.;>: ، صفحة<<@8)القذافي،  السيطرة عمييا

 مرحمة المراهقة الوسطى:  -1-2-2
سنة مف العمر، وفييا يشعر المراىؽ بالنضج  <8إلى  ;8وىي تبدأ مف سف 

الجسمي والاستقلاؿ الذاتي نسبيا، كما تتض  لو كؿ المظاىر المميزة والخاصة بمرحمة 
و يتميز المراىؽ في ىذه الفترة  (;>، صفحة ;977)سعيد،  المراىقة الوسطى

 Aبالخصائص التالية 
  .النمو البطيء 
 .زيادة القوة والتحمؿ 
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 .التوافؽ العضمي والعصبي 
 .(9<.:<، صفحة <@@8)خطاية،  المقدرة عمى الضبط والتحكـ في الحركات   
  مرحمة المراهقة المتأخرة: -1-2-3

سػػنة مػػف العمػػر، وتعتبػػر ىػػذه المرحمػػة فػػي  99-98إلػػى سػػف  <8تبػػدأ مػػف سػػف  
وىػػػي كػػػذلؾ فتػػػرة   ، (@>، صػػػفحة ;977)سػػػعيد،  بعػػػض المجتمعػػػات مرحمػػػة الشػػػباب

يحػػاوؿ فييػػا المراىػػؽ لػػـ شػػتاتو ونظمػػو المبعثػػرة، ويسػػعى خلاليػػا إلػػى توحيػػد جيػػوده مػػف 
 تآلفة مف مجموع أجزائو ومكونات شخصيتو.أجؿ إقامة وحدة م

يتميػػػػػز المراىػػػػػؽ فػػػػػي ىػػػػػذه المرحمػػػػػة بػػػػػالقوة والشػػػػػعور بالاسػػػػػتقلاؿ، وبوضػػػػػوح اليويػػػػػة، و 
)القػػذافي،  وبػػالالتزاـ، بعػػد أف يكػػوف قػػد اسػػتقر عمػػى مجموعػػة مػػف الاختيػػارات المحػػددة.

   (<>:، صفحة <<@8
 المراهقة المبكرة: مشاكل -1-3

تتميز مرحمة المراىقة المبكرة بالفوضى والتناقض فيبحث الفرد عف ىوية جديدة، 
يحاوؿ تجاوز ىذه الأزمات والتأثرات بالرياضة والأعماؿ الفنية، في الأوؿ الأزمة تبدأ 
ببطء ثـ تنفجر، ويعود سببيا إلى الإحساس بالخوؼ والخجؿ والخطأ، فيي مرتبطة 

اء كما يمكف إرجاع ىذه المشاكؿ لعدة عوامؿ مف بينيا عوامؿ نفسية بمستوى الذك
كالعزلة وعوامؿ اجتماعية كعدـ الامتثاؿ لممجتمع )العدوانية( وقد يكوف يبحث أيضا 
عمى الامتثالية فيتجنب العادات والذات فيكوف لو القمؽ وىذا نجده عند الشباب 

A(9<، صفحة 8<@8)عوض،  وستمخص أىـ ىذه العوامؿ في النقاط التالية 
 المشكلات النفسية: -1-3-1

مف المعروؼ أف ىذه المشاكؿ قد تؤثر في نفسية المراىؽ انطلاقا مف العوامؿ      
النفسية ذاتيا التي تبدو واضحة في تطمع المراىؽ نحو التحرر والاستقرار وثورتو 
لتحقيقو بشتى الطرؽ، والأساليب، فيو لا يخضع لقيود البيئة وتعاليـ وأحكاـ المجتمع 
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صب  يمحص الأمور ويناقشيا ويزينيا بتفكيره وعقمو، وقيمتو الخمقية والاجتماعية، بؿ أ
ولا تحس بأحاسيسو  تولبيئة تتسارع معو ولا تقدر موافقوعندما يشعر المراىؽ باف ا

الجديدة، ليذا فيو يسعى دوف قصد في انو يؤكد بنفسو وثورتو وتمرده وعناده، فإذا 
كانت كؿ مف المدرسة، الأسرة، والأصدقاء لا يفيمونو ولا يقدروف قدراتو ومواىبو، ولا 

 يذكر ويعترؼ الكؿ بقدرتو وقيمتو.
 المشكلات الصحية: -1-3-2

الفرد في سف المراىقة ىي السمنة، إذ يصاب إف المتاعب التي يتعرض ليا 
المراىقوف بسمنة بسيطة مؤقتة ولكف إذا كانت كبيرة فيجب العمؿ عمى تنظيـ الأكؿ 
والعرض عمى طبيب مختص، فقد تكوف وراءىا اضطرابات شديدة في الغدد، كما يجب 

ي ذاتو عرض المراىقيف عمى انفراد مع الطبيب النفساني للاستماع إلى متاعبيـ وىو ف
 .جوىر العلاج لاف عند المراىؽ أحاسيس خاطئة ولاف أىمو لا يفيمونو

 المشكلات الانفعالية: -1-3-3  
إف العامؿ الانفعالي في حياة المراىؽ يبدو واضحا في عنؼ انفعالو وحدتيا 
واندفاعاتيا، وىذا الاندفاع الانفعالي ليس أساسية نفسية خالصة، بؿ يرجع ذلؾ إلى 

الجسمية، فإحساس المراىؽ ينمو جسمو وشعوره بأف جسمو لا يختمؼ عف التغيرات 
أجساـ الرجؿ وصوتو قد أصب  خشنا فيشعر المراىؽ بالزىو والافتخار وكذلؾ يشعر 

 في الوقت نفسو بالحياء والخجؿ مف ىذا النمو الطارئ.
 المشكلات الاجتماعية: -1-3-4

المستقبؿ، بػالرغـ مػف وجػود نضػج يحاوؿ المراىؽ أف يمثؿ رجؿ المستقبؿ، امرأة 
لا أف تصػرفاتو تبقػى غيػػر ناضػجة، وىػذا التصػػادـ بػيف الػػراغبيف  عمػى مسػتوى الجسػػـ، وان
لػػػػى عػػػدة مشػػػػاكؿ نفسػػػػية ويمكػػػػف أف نبػػػػرز السػػػػموؾ  يػػػؤدي إلػػػػى عػػػػدة مظػػػػاىر انفعاليػػػػة وان

Aالاجتماعي عند المراىؽ ما يمي 
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عف الأصحاب، وىذه نتيجة إف الفترة الأولى مف المراىقة يفضؿ فييا العزلة بعيدا 
لحالة القمؽ أو الانسحاب مف العالـ المحيط بو، والتركيز عمى تمديد الذات والسموؾ 

 الانفعالي المرتبط بمجموعة محدودة غالبا ما تكوف مف نفس الجنس.
 مشاكل الرغبات الجنسية: -1-3-5

ليد في مف الطبيعي أف يشعر المراىؽ بالميؿ الشديد لمجنس الأخر، ولكف التقا
مجتمعو تقؼ حائلا دوف أف يناؿ ما ينبغي، فعندما يفصؿ المجتمع الجنسية فإنو يعمؿ 
حباطيا، وقد  عمى إعاقة الدوافع الفطرية الموجودة عند المراىؽ تجاه الجنس الأخر وان

المراىقيف بالإضافة إلى لجوء  يتعرض لانحرافات وغيرىا مف السموؾ المنحرؼ،
ممتوية لا يقرىا المجتمع كمعاكسة الجنس الأخر لمتشيير بيـ أو الغرؽ في  لأساليب

 (>@.=@، صفحة ?977)نعيمي عادؿ واخروف.،  بعض العادات والأساليب المنحرفة.
 دوافع ممارسة الأنشطة الرياضية لدى المراهق: -1-4

نظرا لتعدد أنواع الأنشطة الرياضية ومجالاتيا، تتميز الدوافع بالطابع المركب 
لؾ بالنسبة لمفرد الرياضي أو بالنسبة لممجتمع فز المراىؽ بالممارسة وأىميتيا ذوالتي تح

عمؿ ما ولقد حدد الباحث "رويدؾ" أىـ بفيو فمكؿ فرد دافع يحثو لمقياـ  الذي يعيش
Aالدوافع المرتبطة بالأنشطة الرياضية وقسميا إلى قسميف 

 :دوافع مباشرة -1-4-1
 .الإحساس بالرضى والإشباع بعد نياية النشاط العضمي نتيجة الحركة 
 اؿ وميارة الحركات الذاتية لمفردالمتعة الجماعية بسبب رشاقة وجم . 
  في التجمعات والمنافسات الرياضيةالاشتراؾ . 
 :دوافع غير مباشرة -1-4-2

  محاولة اكتساب الصحة والياقة البدنية عف طريؽ ممارسة الرياضية 
  الإحساس بضرورة الدفاع عف النفس، انقباض الوزف الزائد 
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  الوعي بالشعور الاجتماعي إذ يرى المراىؽ وجوب المشاركة في الأندية والسعي
 للانتماء لمجماعة والتمثيؿ الرياضي. 

 .تحقيؽ النمو العقمي والنفسي(caga , 1993, p. 227)  
 دور الرياضة في مرحمة المراهقة: -1-5

الإنساف عبارة عف وحدة متكاممة عقلا وجسما، وجدانا، فلا يستطيع القياـ بتجربة 
لؾ مف الفعاؿ والتصرؼ إزاء مف عممية التفكير والتنسيؽ بيف ذحركية لوحدىا بؿ لابد 
الرياضة تيدؼ لمتنمية لدى الناشئ تنمية كاممة مف الناحية  ىذا الموقؼ أصبحت

الصحية جسما وعقلا ومف الناحية الاجتماعية والنيوض بو إلى المستوى الذي يصب  
لؾ المراحؿ التي يمر بيا الفرد و ومحيطو ووطنو لذا استرعيت في ذبو فعالا في مجتمع

يا كي يتحقؽ اليدؼ مف في فترة النمو وقسمت بحيث وضعت برامج للاعتماد عمي
 Aضيا العامة والتي ندرجيا كما يميورائيا ضمف أغرا

  .تنمية الكفاءة البدنية 
  .تنمية الكفاءة العقمية 
 تنمية العلاقات الاجتماعية. 
 ( سنة :15-13خصائص الفئة العمرية) -2
 النمو الجسمي: -2-1

فاع مطرد فيناؾ ارتالسرعة بداية المراىقة بعدـ الانتظاـ و  يتميز ىذا النمو في 
وخشونة  وقدمو، واستطالة ليديو، ،اشتداد في عضلاتو ،في قامتو واتساع منكبيو

الشارب مف الشعر الذي يوجد في مواضع مختمفة مف والطلائع الأولى لمحية و صوتو 
كانخفاض معدؿ إلى جانب التغيرات الفيزيولوجية ‘جسمو علاوة عمى الإفرازات المنوية 

انخفاض استيلاؾ الجسـ للأكسجيف الارتفاع لمضغط الدموي و البموغ و النبض بعد 
ؽ وتصاحب ىذه الشعور بالتعب والتخاذؿ وعدـ القدرة عمى بذؿ المجيود البدني الشا
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التغيرات المفاجئة لمنمو  الشديد لمجسـ، والشعور بالقمؽ نحو التغيرات الاىتماـ
التغيرات محاولات المراىؽ التكيؼ ، الحساسية الشديدة لمنقد مما يتصؿ بيذه الجسمي
  (=>9، صفحة :977)محمد عبد الله.، معيا
 النمو العقمي: -2-2 

 سابقا، عميو يعتمد كاف الذي العيني التفكير عف ةمالمرح ذهى في المراىؽ يبتعد
 المراىؽ ويتميز ي،مالعق التصور وممارسة المجرد التفكير ىمع الاعتماد الآف ويستطيع
 دوف الأشياء تصور ىموع المنطقي، التفكير ياتمبعم القياـ ىمع بالقدرة عامة بصورة
 كما الواقعية، غير الأفكار ىمع المنطقية القوانيف تطبيؽ ىموع المادي بالواقع ايربط
 يةمالعق الفروض وضع ىمع والقدرة وتجريده التفكير بمرونة أيضا ةمالمرح ذهى تتميز
 وؿمالح بيف والجمع منظـ بشكؿ البدنية وؿمالح وفحص ا،يصحت ىمع نةىبر مل اىواختبار 
، 7?@8)سعدية محمد عمي بيادر ،  .عاـ قانوف أو قاعدة إلى توصؿمل الممكنة
 (??صفحة 
 النمو الانفعالي: -2-3
تعتبر مرحمة الطفولة المتأخرة مرحمة الاستقرار والثبات الانفعالي، ولذالؾ يطمؽ   

عمييا مرحمة الطفولة اليادئة، في بدايتيا يبرز الميؿ لممرح وتنمو لديو الاتجاىات 
ومظاىر الثورة الخارجية، ويتعمـ كيؼ يتنازؿ عف حاجاتو العاجمة التي  ،الوجدانية

رحمة تمثيؿ الخبرات الانفعالية التي مر بيا الطفؿ تغضب والديو وتعتبر ىذه الم
ذا ما تعرض الطفؿ  ىذه المرحمة إلى في وتلاحظ لديو بعض الأعراض العاطفية، وان

الشعور بالخوؼ وعدـ الأمف أدى ذالؾ إلى القمؽ الذي يؤثر تأثير قويا عمى النمو 
فس أف المراىقة الفسيولوجي والعقمي والاجتماعي لمطفؿ لقد قرر كثير مف عمماء الن

تتسـ بالتوتر الانفعالي والقمؽ والاضطراب أو ىي فترة تتسـ بتقمبات انفعالية عنيفة 
تتحدد ملامحيا بالثورة والتمرد عمى الوالديف والمحيطيف بو، تذبذب بيف الانفعالي 
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الشديد والتبمد أو اليدوء الزائد، التناقض الواض  في انفعالاتو بيف الواض  والحزف 
باض والتييج، وتفسير ذالؾ انو في مرحمة المراىقة يكوف الفرد قد انتقؿ جزئيا مف والانق

 .إلى مرحمة أخرى ىي حياة الراشديفحياة الطفولة ودخؿ جزئيا 
وتبعػػا لمفيػػوـ الكبػػار وملاحظػػاتيـ فػػاف التعبيػػر الانفعػػالي عنػػد المػػراىقيف دائمػػا يكػػوف 

خ بنسػبة تفػوؽ الواقػع والمقبػوؿ، وىػو غير ملائـ، فيو تعبير يتسـ بأنو شديد وقوي، صػار 
تعبيػػر شػػديد وكثيػػؼ، فػػالمثير البسػػيط الخفيػػؼ يثيػػر فػػييـ عاطفػػة مدويػػة مػػف الضػػحؾ أو 

 انفعالات المراىقيف كالأتيHURLOCK Aفى نثورة صاخبة مف الغضب ولقد وص
 . عدـ الثبات الانفعالي وقمة دواميا 
 بشكؿ واض . عدـ الضبط أو نقص القدرة عمى التحكـ في انفعالاتو 
 .الشدة والكثافة 
 وكػػػػػذالؾ نمػػػػو نزعػػػػات دينيػػػػػة  ر،بيمػػػػة مثػػػػػؿ الوطنيػػػػة والػػػػولاء والوقػػػػانمػػػػو عواطػػػػؼ ن

   (:977)محمد عبد الله.، صوفية
 النمو الاجتماعي:  -2-4

يأخذ النمو الاجتماعي في ىذه المرحمة شكلا مغايرا لما كاف عميو في فترات  
العمر السابقة، فبينما نلاحظ اضطرار النمو الاجتماعي لمطفؿ منذ ولادتو، ومنذ 
ارتباطو في السنوات الأولى بذات، التي تتمثؿ فييا جميع مقومات حياتو، فيي مصدر 

الذي يحتضنو، أو بمعنى أدؽ ىي الدنيا كاممة غذائو ومصدر أمنو وراحتو وىي الممجأ 
بالنسبة لو. ثـ اتساع دائرة الطفؿ الاجتماعية لتشمؿ الأفراد الآخريف في الأسرة ثـ 
الأقارب وأطفاؿ الجيراف ... وىكذا. إلا أف ىذه العلاقات جميعيا تكوف داخؿ الدائرة 

عف ىذه الدائرة الاجتماعية الاجتماعية التي تمثؿ الأسرة وارتباطاتيا، ولا يخرج الطفؿ 
التي تمثؿ الأسرة وارتباطاتيا، ويخرج الطفؿ عف ىذه الدائرة ليكوف لنفسو ارتباطات 

 خاصة خارج نطاؽ الأسرة إلا في فترة المراىقة.
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وحتى عندما بخرج الطفؿ خارج البيت ليمعب مع أطفػاؿ الجيػراف، نجػد إف صػمتو بالبيػت 
ي شػػجار يحػػدث بػػيف الأطفػػاؿ إنمػػا يحسػػمو فػػأ ،بػػوودة باسػػتمرار حتػػى أثنػػاء لعتظػػؿ موجػػ

الكبػػار.. الأب أو الأـ أو غيرىمػػا مػػف الكبػػار أفػػراد الأسػػرة، وعنػػد أي اعتػػداء يقػػع عمػػى 
الأـ عمػى كتفيػو، أو  يا، وتنتيي مشكمتو بمجرد إف تربػتالطفؿ فانو ييرع إلى البيت شاك

 .أخذه في أحضانيا وأتمس  لو دموعوت
المراىػؽ بغيػره وبجماعػات معينػة يشػد ويػزداد  جديػد تػربطتتكوف علاقات مف نػوع 
و وىػػػذا عمػػػى حسػػػاب اندماجػػػقػػػات والارتباطػػػات فػػػي العػػػادة ولائػػػو ليػػػا، وتكػػػوف ىػػػذه العلا

حساسو بلا أمف وبراحة  .للأسرة وان
تقػػوي رغبػػة المراىػػؽ فػػي الاسػػتقلاؿ والتحػػرر مػػف سػػمطة الأبػػويف والكبػػار عمومػػا  

مػػة الشػػخص الكبيػػر، ومػػف ثػػـ يجػػب أف يسػػر عمػػى كمػػا تزيػػؿ رغبتػػو فػػي أف يعامػػؿ معام
معاممتػػو لمكبػػار عمػػى معاممتػػو للأطفػػاؿ ويزيػػد مػػف لجوئػػو إلػػى الجماعػػات  الأخػػرى التػػي 

 ومف انتمائو إلييا . المساواةتأكد ذاتو وتعاممو عمى 
اىػػؽ، تعمقػػو بفػػرد تتمثػػؿ فيػػو صػػفات وىنػػاؾ خصػػائص اجتماعيػػة بػػارزة تميػػز المر   
بمرحمػة  –مرحمػة المراىقػة   -وىػذا ىػو سػبب تسػمية ىػذه المرحمػة  والمثؿ العميػا ةزعامال

  (@8، صفحة 9@@8)قناوي،  عبادة الأبطاؿ.

 النمو الجنسي: -2-5
مف أىـ التطورات التي تظير عمى أف المراىؽ يوجد في موقؼ خطر أو أنو     

يمشي بخطوات سميمة وحذرة لمخروج مف ىذه المرحمة التي يبدأ فييا العمؿ الغريزي 
 الجنسي.

وىنا يظير عمى المراىؽ نوع  مف الميؿ إلى التجميؿ قصد لفت الانتباه إلى 
في بحث دائـ عف رفيؽ مف الجنس الآخر، وىذا ىو أصعب  الجنس الأخر وىو بذالؾ

الأمور لاف الغرض ىو التمذذ والظيور وليس الغرض قصد أخر وىذه الغريزة ىي التي 
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تجعمو يندفع وراء الانفعاؿ وسموكات غير مستحبة لا عند المجتمع ولا عند الطرؼ 
ت فيظير في شكؿ نتيجة الحتمية أف المراىؽ يقع في حالة الرفض لمكبالالأخر. و 
ما اليروب إلى بعض حلتزمت الديني ونبذ المجتمع وبالأأخر، ا رى الجنس الأخر وان

التعرضات الجنسية كالاستمناء أو ربما إلى البحث عف المذة مغايرة المظير متطابقة 
  (@>9، صفحة 9@@8)قناوي،  المضموف

 النمو الحركي: -2-6
نموا سريعا " طفرة النمو" فينتج عف في بدء مرحمة المراىقة ينمو جسـ المراىقة 

ىذا النمو السريع غير المتوازف ميؿ المراىؽ لأف يكوف كسولا خاملا قميؿ النشاط 
يتميز  بقة )الطفولة المتأخرة( التي كافوالحركة، وىذه المرحمة عمى خلاؼ المرحمة السا

لؾ لأف النمو لمتواصؿ وعدـ القابمية لمتعب. وذالعمؿ افييا الطفؿ بالميؿ لمحركة و 
خلاؿ الطفولة المتأخرة يسير في خطوات معتدلة، فالمراىؽ في بدء ىذه المرحمة يكوف 
توافقو الحركي غير دقيؽ. فالحركات تتميز بعدـ الاتساؽ فنجد أف المراىؽ كثير 

ا ما تسقط مف بيف يديو الاصطداـ بالأشياء التي تعترض سبيمو أثناء تحركاتو، وكثير 
 الأشياء التي يمسؾ بيا.

ويساعد عمى عدـ استقراره الحركي التغيرات الجسمية الواضحة والخصائص 
الجنسية  الثانوية التي طرأت عميو، وتعرضو لنقد الكبار وتعميقاتيـ وتحممو العديد مف 

يصؿ المراىؽ المسؤوليات الاجتماعية، مما يسبب لو الارتباؾ وفقد الاتزاف، وعندما 
قدرا مف النضج، تصب  حركاتو أكثر توافقا وانسجاما، فيزداد نشاطو ويمارس المراىقوف 
تدريبات رياضية محاوليف إتقاف بعض الحركات الرياضية التي تحتاج إلى الدقة والتآزر 
الحركي مثؿA العزؼ عمى الآلات الموسيقية، وبعض الألعاب الرياضية المتخصصة، 

  (@9، صفحة 9@@8)قناوي،  لآلة الكاتبةوالكتابة عمى ا
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 :اليد كرة -3
 ׃اليد كرة ماهية -3-1

 الأعمار مختمؼ في العالـ مستوى عمى ممارسة أكثر اليد كرة أصبحت
 باستخداـ الخصـ منطقة إلى بالكرة التنقؿ سرعة عمى أساسيا في وتعتمد والأجناس
 في كرة المختمفة الميارات فم وغيرىا والخداع والتنطيط كالتمرير الأساسية الميارات

 (:99، صفحة =977)إبراىيـ محمد المحاسنة،  اليد
 عدد ذلؾ ويؤكد سريعا تطورا الآف حد إلى نشأتيا منذ اليد كرة تطور كاف لقد       
 القدـ، كرة بعد شعبية الأكثر رياضة ثاني تعتبر إذ الدولي، الاتحاد إلى المنظمة  الدوؿ
 تحتاج أولمبية لعبة وأصبحت تطورت إذ المعبة ليذه الممارسيف عدد ناحية مف وكذلؾ
 جماعية رياضة ىي اليد وكرة التربية، وطرؽ البدنية والمياقة لمتكتيؾ درجة أعمى إلى

 2 + لاعبيف 10 ( لاعبا 12 مف فريؽ كؿ يتكوف الميداف فوؽ فريقيف فييا يتقابؿ
 داخؿ بالوجود  )مرمى حارس + لاعبيف 6 ( الأكثر عمى منيـ لسبعة سم وي (حراس
 مف عدد أكبر تسجيؿ ىو المعبة ىذه مف واليدؼ بدلاء، فيـ الآخريف أما الممعب
 الممعب منتصؼ مف  )الانطلاقة ضربة( الإرساؿ ويجري الخصـ، مرمى في الأىداؼ
 فالمباريات السف، حسب يختمؼ المباراة وزمف الانطلاؽ،  صافرة الحكـ إطلاؽ عقب
 (<8، صفحة 7@@8)إبراىيـ،  (.9 × د 7:)مدتيا  تكوف سنة 16 فوؽ ما
 : اليد كرة تعريف -3-2
 مف منيما فريؽ كؿ يتألؼ فريقيف بيف ما تجري القديمة، الرياضية الألعاب مف  

 عدد فييا ويشارؾ والتنفيذ الأداء بسرعة تتضمف ،) احتياطييف وخمسة (لاعبيف سبعة
 (97، صفحة ?977)الزبيدي،  ثابتة وقوانيف قواعد بيا الرياضييف مف كبير

 الميارات لأداء اللاعب كفاءة درجة عمى تعتمد اليد كرة في الأداء طبيعة إف
 أثناء الميارات تمؾ وتوظيؼ بدونيا، أو بالكرة اليجومية أو الدفاعية سواء الأساسية
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 السريع العدو بيف ما وتتنوع اليد كرة في الأداء طبيعة وتختمؼ الخططي، بالعمؿ ـاالقي
 سير طبيعة إلى الأداء في التغير عمميات وترجع والتوافؽ، الجري إلى بدونيا أو بالكرة

 يوجد لا بحيث والمتغيرة فةالمختم الحركية لمواقؼ اليد كرة لعبة تخضع حيث المباراة،
)درويش كماؿ  ومواقفو المنافس بحركات لارتباطيا والمواقؼ للأداء ثابتة ظروؼ

 (?8، صفحة ?@@8،والآخروف، 
 :اليد كرة تاريخ -3-3

 إذا وخاصة كرة فييا استخدمت التي الكبيرة الألعاب أحدث مف اليد كرة تعتبر
 العاب أصؿ نسب كاف واف السنيف بمئات قبميا ظيرت التي القدـ كرة بمعبة قورنت ما

 كانت حيث الإغريؽ بلاد مف ايبس ممؾ أونياس الممؾ بنت تسويكا إلى جميعا الكرة
 بواسطة تمارس كانت الكبيرةو  الصغيرة الكرة العاب أف ذلؾ وصيفتيا مع اليد كرة تمعب

 الألعاب تمؾ ليـ تمثؿ كانت اليومية الحياة أف تثبت وىناؾ وثائؽ الفراعنة اـأي الجنسيف
 فنية لجنة رئيس أوؿ "هورل أميل" ويقوؿ أيضا والقش الجمد مف الكرات واستعمموا
 اليد كرة تعتبر وليذا قدميو قبؿ يديو استخدـ نشأتو بداية في الفرد أف الدولي بالاتحاد

 مف التحقؽ نستطيع لا وليذا القدـ كرة قبؿ حتى الإنساف مارسيا التي الأنشطة أقد
 في الحاؿ ىو وىذا اليقيف وجو عمى اليد كرة بمعبة الخاصة التاريخية المعمومات صحة
 (< - =)محمد حسف علاوي،واخروف، الصفحات  .الألعاب ـمعظ

 ألعاب ثلاث ظيرت وقد نسبيا، الحديثة الرياضات فم اليد كرة رياضة تعتبر
 :التالية الألعاب وفى الحالي القرف وبداية ىذا الميلادي الماضي القرف نياية في مماثمة
 ـ.9@?8عاـ  بتشكوسموفاكيا براغ في المعبة ىذه ظيرت  :الهزنا لعبة -1
  ـ?@?8عاـ  الدانمرؾ في اليد لكرة المشابية المعبة ىذه ظيرت :أبدبول هاند لعبة -2
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 ـعا ألمانيا في اليد كرة لرياضة تقريبا ةالمماثم عبةالم ذهى رتظي ل:طوربا لعبة -3
 مماثؿ عبمم في وتمارس "بضمن هيرمن "السيد إلى اابتكارى يرجع حيث  ـ87@8

 .فقط أمتار خمسة المرمي ومنطقة اليد كرة عبلمم
 كرة ممعب مثؿ الكبير اليد كرة ممعب كارشمنس الألماني أنشأ ـ<8@8عاـ 

 يتكوف حيث ـ97@8عاـ  حتى القدـ كرة ممعب في تمارس اليد كرة وظمت القدـ،
 المماثمة الذكر السالفة الألعاب مف قوانينيا واقتبست لاعبيف، عشر إحدى مف الفريؽ
 ـث ا،بي تمسؾ ـث تنطيط وعمؿ بالكرة التحرؾ تستطيع أنؾ افيي ما وأبرز اليد، لكرة
 ـالقد كرة لعبة قواعد مف عبةالم تمؾ اشتقت وقد ،تسمؿ ىناؾ أف كما ،ذلؾ تكرر

 "شيؿ كورباؿ"و "افياؿر  " ماى ألمانيتيف ولعبتيف
 فريؽ. 99فيو  شارؾ ألمانيا في اليد لكرة رسمي دوري أوؿ ـ97@8
 .النمسا في أقيمت اليد لكرة دولية مباريات ـ أوؿ98@8
 .اليد لكرة الدولي للاتحاد مؤتمر ـ أوؿ=9@8
 .والدانمرؾ السويد بيف يةالداخم الصالات في دوليةراة مبا ـ أوؿ>:@8
 استمر والذي بالدانمرؾ كوبنياجف في اليد لكرة الدولي الاتحاد انبثاؽ إعادةـ =:@8
 .الآفىناؾ حتى  يزاؿ ولا رابسويس بازؿ مدينة إلى انتقؿ حيثـ 7>@8 ـعا حتى ىناؾ

 .الحالي عبيشبو المم الصغير عبالمم في اليد كرة ممارسة بدأـ 7>@8
 .قةالمغم الصالات داخؿ اليد لكرة الدولية البطولات بدأـ ==@8
 ميونيخ دورة"  الحديثة الأولمبية الألعاب برنامجف ضم اليد كرة رياضة ـ دخوؿ9<@8
 ."ـ9<@8
 (78، صفحة @@@8)أسامة رياض،  .اليد لكرة العربي الاتحاد تشكؿ ـ ><@8
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 :الجزائر في اليد كرة تطور -3-4
 المنشطيف وذلؾ بمركز ـ9;@8 سنة اليد الجزائرية لكرة الأولى البداية كانت لقد

 المعب نسبة أما لاعب عشر بإحدى وذلؾ ـ=;@8 سنة فكاف رسمية بصفة المعب أما
 ـ1956  سنة حمت أف وما ـ:>@8 سنة الأولى الدورات ضمف فكاف لاعبيف بسبعة
 .بطولة جزائرية أوؿ تنظيـ ـت حتى

 مػف قميػؿ العػدد ـ كػاف9=@8 -ـ7:@8 بػيف ةالمرحمػ ذهىػ أف نػاى ونشػير
 خػلاؿ الػبلاد اشػيدتي التػي التميػز حالػة بسػبب وذلػؾ الرياضة مف النوع ليذا الممارسيف

 مػف راعالصػ تػأثير تحػت زائػرالج فػي الرياضػية الحركػة رتظيػ وقػد الاسػتعمارية الفتػرة
 فػي رامعتبػ رادو  لعبػت والتػي الاسػتعمارية الفتػرة قبػؿ الشػعب فقػتار  التػي الحريػة أجػؿ
 فػي الحيػة القػوة يكػوف الػذي الشػباب خاصػة يرالجمػاى وتحضػير البدنية والتربية ـالتنظي
 اليد لكرة الثانية الانطلاقة كانت ـ:=@8 سنة وبالضبط الاستقلاؿ بعد ومباشرة .فالوط
سماعيؿ الرحمف عبد حمناد" تعيف ـت حيث  ئريػةاجز  ليػةافدر  أوؿ إنشػاء بيػدؼ "مػداوي وان
 السػيد برئاسػة اليػد الجزائريػة لكػرة  ليػةاالفدر  مشػوار بدايػة كانػت الفترة تمؾ وفى اليد لكرة

 أمػا اليػد لكػرة العاصمة الجزائر بطةار  رئيس الوقت نفس في كاف الذي مداوي إسماعيؿ
 ׃كالتالي في ليةاالفدر  في انخرطت التي الفرؽ أوؿ
  فر( يؽSAINT-EVGENE بولغيف )LOMSE 
 لجامعة فريؽ الراسينغ (الجزائرR.U.A.) 
 الجزائر لكمية اللائكية المجموعة فريؽ ( العاصمةG.L.E.A.) 
 لكرة الجزائر نادي فريؽ ( اليدH.B.C.A.) 
  رياضة غاليفريؽ ( الجزائرG.S.A.) 
 الطاية عيف مف فريؽ. 
 (>9، صفحة ?<@8)كماؿ عبد الحميد ، زينب فيمي،  .وىراف سبارتو فريؽ 
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 كانػت والتػي العالميػة الفدراليػة فػي الجزائريػة الفدراليػة انخرطػت :=@8 سػنة فػي أما
 ( قسنطينة ، وىراف، الجزائر)  فقط رابطات ثلاثة مف تتكوف
 .:=@8( في سنة LOMSفريؽ ) نصيب مف فكانت جزائرية بطولة أوؿ أما 
  إنشاء تـ ـ?=@8 سنة وفى ـ;?@8 سنة المقب نفس عمى الفريؽ نفس ؿتحص كما

مف يع الفدرالي المكتب السنة نفس في سبتمبر وفي الجنوب تمثؿ والتي بعةاالر  الرابطة
 مجموعتيف إلى العاصمة نوادي توزيع افيي ـيت حيث ،رياضة شبو بطولة ـتنظي عف

 (8<:، صفحة :@@8)جميؿ نصيؼ، . الغرب مف والأخرى الشرؽ مف واحدة
 لحداثة غائبا اففك الجنوب أما والوسط والغرب شرؽال ـتظ الوطنية البطولة بينما

 .المنطقة ذهلي اليد كرة رياضة
 وفى ـ78@8 قانوف ثرىإ أنشأت التي الجمعيات كؿ حؿ ـت ـ><@8 سنة وفى

 (ASP) النخبوية الجمعيات بطولات بدأت إذ رياضية تعديلات تأدخم ـ<<@8 سنة
  .جمعيات سبع ـتظ والتي

 ويةجي بطولات ثلاث عرفت اكوني حداثبالأ غنية سنة ـ;?@8 سنة وتعد
 ـ@?@8 سنة ةلورقم ويةالجي ربطةال ورظي ناى سجؿ بينما والغرب والشرؽ الوسط
 أما بطةار  ثلاثيف ىعم موزعة( 77>8) إلى يصؿ آنذاؾ للاعبيف بطاقات عدد وكانت
 .بطاقة( 97777) يفوؽ لاعبيفال بطاقات فعدد ـاليو 

ثـ  افريقية بطولة شكؿ عمى ـ@?@8 سنة الثامنة الدورة الجزائر احتضنت ولقد
 عشر الرابعة  الدورة لتستضيؼ سنة عشرة إحدى بعد الرياضة ىذه مع العيد جددت
 ماي ? إلى أفريؿ @8 مف  ابتداء حرشة بقاعة وذلؾ يدال كرة في للأمـ إفريقيا بطولة
ناث و  ذكور الصنفيف مف منتخبا ?8 عف يقؿ مالا بحضور وذلؾ 9777 )جميؿ ان

 (8<:، صفحة :@@8نصيؼ، 
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 :الحديثة اليد كرة مميزات -3-5
 كبير طاقوي استيلاؾ إلى تحتاج الأخرى الجماعية الرياضات ككؿ اليد كرة
 والقوة كالسرعة ممارستيا، أجؿ مف الضرورية البدنية الصفات بعض إلى أيضا وتحتاج

 .لممقابمة دقيقة 7= خلاؿ والميارية البدنية القدرات عمى الحفاظ أجؿ مف والمداومة
 إيجابيػة بصػورة ويػؤثر لممػدافعيف كبيػرة حركيػة يعطػي ممػا عػالي بػدني تحضػير

 .الكرة حامؿ عمى العدوانية سمة عمى
 .والتكتيكي التقني، البدني، التحضير عوامؿ تنمية بيتطم اليد كرة في النجاح

 بالتنوع افيي الحركي السموؾ يتميز التي الجماعية الرياضية الألعاب مف اليد كرة
 يتميػز لػذلؾ منقطػع، وغيػر مسػتمر تفاعػؿ فػي وأداة ـوخصػ لاعػب لوجػود رانظػ والتعػدد
 مػف بتتطمػ والتػي والمندمجػة بطػةار المت الحركػات مػف مجموعػة بأنػو اريالميػ الأداء

 راتػوقد ىعمػ ذلػؾ فػي معتمػدا المنافسػة خػلاؿ عػبالم حػالات حسػب امعيػ ـمالتػأق اللاعب
 لتوجيػو جميعػا وتفػاعميـ يػة،والعقم النفسػية حالتػو وكػذلؾ اريػةوالمي المورفولوجيػة البدنيػة
 .والفعالية الإنجاز مف عالية درجة إلى الأداء

 داخمو اللاعبيف لعدد بالنسبة نسبيا راصغي عبالمم لأف راونظ الحديثة، اليد وكرة
المواقػؼ  ذهىػ كػؿ والتصػويب والتمريػر التحػرؾ فػي بسػرعة الأداء ـيػت أف يجػب لػذلؾ
)ياسػر دبػور بػدوف تػاريخ، صػفحة .النتػائج أفضػؿ لإنجػاز وسػرعة واقتصػاد ودقػة ـيػتحك
97) 
 :اليد كرة في الأداء متطمبات -3-6
 متمتعا اللاعب يكوف أف تتطمب الحديثة اليد كرة كانت كما :البدنية المتطمبات -3-6-1

 أحد اليد، كرة للاعب ضرورية البدنية الصفات أصبحت فقد عالية، بدنية بمياقة
 وتتضمف والسنوية والفترية، والأسبوعية اليومية، التدريب خطة في اليامة الجوانب

 وصفات العاـ، البدني للإعداد بدنية صفات اليد كرة في المعب لأداء البدنية باتطمالمت
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 التي العامة البدنية الصفات تنمية إلى العاـ البدني الإعداد ييدؼ حيث الإعداد، بدنية
 ييدؼ بينما اليد، كرة بمعبة الخاصة البدنية الصفات وتطوير بناء أساسيا عمى يمكف

 لعبة في للأداء الضرورية الخاصة البدنية الصفات تنمية إلى الخاص البدني الإعداد
 بالأعداد مرتبط يكوف أف عمى والخططية، الميارية بالقدرات اللاعب وتزويد اليد، كرة

)كمػاؿ عبػد الحميػد، إسػماعيؿ،  .التػدريب فتػرات جميػع فػي وثيقػا ارتباطػا العػاـ البػدني
 (@? - ??، الصفحات 9778محمد صبحي حسنيف، ، 

 الميػارات جميػع تتضػمف اليػد كػرة في اريةالمي باتالمتطم :المهارية المتطمبات -3-6-2
 ادفػةوالي الضػرورية التحركػات كؿ وتعني ا،بدوني أو بالكرة، كانت سواء عبةلم الأساسية

 أفضػؿ إلػى الوصوؿ بيدؼ اليد كرة لعبة قانوف إطار في وتؤدى اللاعب ابي ـيقو  التي
مػف  اريػةالمي بػاتالمتطم ذهىػ وتطػوير تنميػة فويمكػ ،المبػاراة أو التػدريب أثنػاء النتػائج
 إلػى باللاعػب الوصػوؿ إلى ييدؼ الذي المياري، الإعداد لبرامج الجيد التخطيط خلاؿ
 أي بحيػث اليػد كػرة لمعبػة الأساسػية الميػارات جميػع أداء فػي والتكامػؿ والإتقػاف الدقػة
 :يمي فيما اليد كرة للاعبي الميارية المتطمبات ويمكف حصر المبارة، ظروؼ مف ظرؼ
 الميدان: لاعبي الهجومية المهارية المتطمبات 

 كرة بدوف اليجومية الميارية المتطمبات.  
 ة.بالكر  اليجومية الميارية المتطمبات  

 الميدان للاعبي الدفاعية المهارية المتطمبات:  

 الكرة عمى مستحوذ غير مياجـ ضد لمدفاع الأساسية الدفاعية الميارات:  
 محمػد حسػف عػلاوي .الكػرة عمػى مسػتحوذ ميػاجـ مػف الأساسػية الدفاعيػة الميػارات(

 (< - =، الصفحات :977وأخروف، 
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 :الخططية المتطمبات -3-6-3
 اليادفػة والمنػاورات التحركػات نعنػي فإننػا اليػد، كػرة فػي المعػب خطػط عػف نػتكمـ عنػدما

 التفػوؽ تحقيػؽ بغػرض الػدفاع أو اليجوـ أثناء الفريؽ لاعبي بيا يقوـ التي والاقتصادية
 :يمي فيما الخططية المتطمبات حصر ويمكف المنافس، الفريؽ عمى والفوز
 وتتضمن الهجومية الخططية المتطمبات: 
 خطػط لمفريػؽ، ىجوميػة خطػط جماعيػة، ىجوميػة خطػط فرديػة، ىجوميػة خطػط 

 .الخاصة لمحالات ىجومية
 وتتضمن الدفاعية الخططية المتطمبات: 

 دفاعيػة خطػط ،فريػؽمل الػدفاع خطػط جوميػة،ى دفاعيػة خطػط فرديػة، دفاعيػة خطػط 
 .الخاصة حالاتلم
 وتتضمن المرمى لحارس الهجومية الخططية المتطمبات: 

 ـجو الي في الاشتراؾ  ،)المرمى منطقة داخؿ مف(  الكرة تمرير. 
 وتتضمن المرمى لحارس الدفاعية الخططية المتطمبات: 

 اليجػوـ حالػة فػي الػدفاع المػدافعيف، مػع التعػاوف المرمػى، لحػارس الػدفاعي المعػب 
 .الخاطؼ

  :فسيةاالتن باتمالمتط -3-6-4
 التدريب أىداؼ أىـ أحد العالية يعتبر الرياضة لممستويات باللاعبيف الوصوؿ إف      

 كػرة فػي الأداء مسػتوى يتوقػؼ حيػث العاليػة، والمبػادئ للأسػس طبقا المخطط الرياضي
 دؼيػوذلػؾ ب الرياضػي، التػدريب لمميػة الػدقيؽ التخطػيط عمػى المختمفػة بجوانبػو اليػد

 الرياضية. المستويات لأعمى والوصوؿ بالأداء والارتقاء التطوير
 البطولات مباريات خلاؿ واضحا ظير فقد اليد، كرة في الحديث للأداء فنظرا

 والفرؽ اللاعبيف أداء عمى النفسي الجانب تأثير والعالمية والاولمبية الإقميمية الدولية



 كرة اليدو ( U15) رحلة العمريةالم                    الفصـــــل الثـــاني

51 
 

 مف العديد لعبت فقد ،الخططي وأ المياري سواء الفني الجانب أثر عمى بالتالي
 النفسية السمات مف وغيرىا والخوؼ، والتوتر، والثقة، النفس كضبط النفسية السمات
)محمد حسف علاوي  .المباريات بعض نتائج حسـ في ورئيسيا ىاما دورا الأخرى

 .( < - =، الصفحات :977وأخروف، 
 ׃الأخرى البدنية باتمالمتط -3-6-5

 بالأداء مرتبطة كميا بدنية صفات وىى Aالدقة –التوازف  – التوافؽ – الأداء تحمؿ 
 تنميتيا المدرب يستطيع بدنية صفة مف بأكثر ممزوجة وىى والخططي المياري
 المختمفة التحركات أو الأداء تكرار أو واليجوـ الدفاع تدريبات خلاؿ مف وتطويرىا

 الدفاع أو اليجوـ في سواء بدونيا أو بالكرة والخططية الميارية بالجوانب القياـ أثناء
 اليد كرة لمعب الميارية لمتطمباتا  وتطوير لتنمية الأساسية الوسيمة ىي والتمرينات

 ׃إلى وتنقسـ
 اليد بكرة خاصة تماريف. 
 والمباريات. المنافسات تماريف 
 الايجابية. الراحة تماريف 

 ( >< - :<، الصفحات 9779)عبد الرحماف درويش، قدري سيدوف آخروؼ،  

 ׃العالم في اليد كرة لعبة قانون -3-7
 الكرة لعب - المرمى حارس -  راةالمبا زمف - اللاعبوف – الكرة - المرمى – الميداف

 - الجانبية الرمية - الإرساؿ رمية - الأىداؼ تسجيؿ- المنافس عمى الدخوؿ -
 - ـالحكا - العقوبات - الرميات أداء - الحكـ رمية - الجزائية الرمية - الحرة الرمية

، 9778)كماؿ عبد الحميد، إسماعيؿ، محمد صبحي حسنيف، ، والميقاتي.  المسجؿ
 ( 97 - ?8الصفحات 
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 ׃اليد كرة ممارسة أهمية -3-8
 الأخػرى الرياضػية والأنشػطة الألعػاب بػاقي شػأف ذلػؾ فػي شػأنيا اليد كرة تعمؿ 
 الحيويػة الجسػـ وظػائؼ ترقيػة وكػذلؾ البدنيػة الصػفات وتطوير تنمية عمى تساعد والتي

 يعمػؿ رياضػي كنشػاط ،فيػي ممارسػييا مػف خلاقػة قدرات مف تتطمبو لما وذلؾ للاعبيف
 ونظرا فيو يعيش الذي المجتمع متطمبات يتناسب بما وتشكيمو الفرد سموؾ تعديؿ عمى
 الألعػاب مػف فإنيػا تجاىميػا بدنيػة تربويػة قيمة مف ليا وما بساطة مف اليد كرة بو تتميز

 حيػث وسػيمة بسػيطة فإمكانياتيػا عديػدة بنػواحي اليػد كػرة تتميػز كمػا لمجنسػيف المحببػة
 ٠بيا والتقدـ تعمميا

 ناجحػة وسػيمة وىػي والإداريػة الخمقيػة السػمات اللاعبػيف إكسػاب عمػى تعمؿ كما
 مػف يعمػؿ الفريػؽ أفػراد مػف فػرد فكػؿ الجمػاعي والتصرؼ التفكير عمى الأفراد تربية في
 كرة إف الفوز، لإحراز الوحيد الطريؽ ىو الجماعي المعب أف يتبيف حيث الجماعة اجؿ
 وليػا المختمفػة وأجيزتػو وحيويػة كفػاءة عمػى أي الوظيفيػة الفػرد لياقػة عمػى تػأثير ليػا اليػد

 والعزيمػة والشػجاعة الإرادة قػوة للاعبييػا تنمػى حيػث ف الشخصػيةتكػوي فػي بالغػة أىميػة
)زكػى محمػد حسػيف وعمػاد  الجيػد. التوافػؽ الحركػي للاعبػيف إكسػابيا بجانػب والتصػميـ

 ( @? - ??، الصفحات ;977أبو القاسـ محمد عمى، 
 ׃اليد كرة لاعب خصائص -3-9

 المعػب طبيعػة مػع تتناسػب والتػي الخصػائص مػف بالعديػد اليػد كػرة لاعػب يتميػز
 ׃مايمى الخصائص ىذه ومف مميز حركي لأداء أكبر فعالية إعطاء في وتساىـ
 فييا تمعب جماعية أو فردية كانت سواء لعبة أي إف ׃المورفولوجية الخصائص -3-9-1

 بالمسػتوى دورا ىاما في تحقيؽ النتائج خاصة إذا تعمؽ الأمر المورفولوجية الخصائص
 وكػرة ةمػالطوي القامػات يالرياضػييف ذو  ىمػع فػأكثر أكثػر التركيػز أصػب  بحيػث العػالي

اليػػد مثميػػػا مثػػػؿ أي لعبػػػة أخػػػرى تخضػػػع لػػنفس التوجػػػو فػػػالطوؿ والػػػوزف وطػػػوؿ الػػػذراعيف 
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 ببنيػة يتميػز اليػد كػرة فلاعػب والأىميػة الاىتماـ مف ليا الأخرى المؤشرات بعض وحتى
 وكذلؾ يػد الذراعيف يتميز أيضا بطوؿ الأطراؼ وخاصة كما معتبر، القامة قوية، طوؿ

 .اليد كرة لعبة وطبيعة تتناسب والتي نسبيا طويمة الأصابع وسمميات واسعة
 يتميز الذي العضمي النمط ىو اليد كرة للاعب الجسماني النمط إف: الجسماني النمط 

 ممػا الأصػابع كبػر كػؼ اليػد وطػوؿ سػمميات مػع الػذراعيف لأطػراؼ خاصػةبطػوؿ ا
 وسػرعة التصػويب إنتػاج قػوة فػي تسػاىـ العضػلات وقػوة الكػرة عمػى السػيطرة يسػاعد
 فػاف العضػلات توفرىػا التػي القػوة مػف معتبرة نسبة عمى تعتمد اليد كرة ولاف التمرير

 .الرياضة مف النوع لمثؿ ىذا أنسب ىو النمط العضمي
 8)كمػاؿ عبػد الحميػد ، زينػب فيمػي،  الارتقػاء عمػى كبيػر أثػر لػو ׃الطوول@>? ،

 (>9صفحة 
 وزف بػيف العلاقػة ذلػؾ فػي ويظيػر اليػد كػرة فػي جػدا ميػـ الػوزف عامػؿ إف: الووزن 

 .الجسـ والطوؿ
  لحػارس كبيػرة أىميػة ليػا كمػا القػذؼ والرمػي قػوة عمػى تػؤثر حيػث ׃الكتفوين عور 

 .بتغطية لو تسم  حيث المرمى
 اللاعػب  وتسػيؿ عمػى تسػاعد والتػي الػبعض بعضػيا عمػى الأصػابع تباعػد ׃الشوبر

 .بسيولة الكرة مسؾ
 التمريػر وسػرعة قػوة الحركي وكذلؾ الأداء إمكانية في الارتفاع يكوف حيث ׃المرونة. 

 (97 - ?8، الصفحات 9778)كماؿ عبد الحميد، إسماعيؿ، محمد صبحي حسنيف، ، 
 مػف  )النخبػة رياضػة( العػالي  المسػتوى ذو اللاعػب ׃الفسويولوجية الخصوائص -3-9-2

 :بأنو يتميز والفسيولوجي الرياضي الجانب
 سريعA جدا كبيرة التنفيذ سرعة. 
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 كبيرة بفعالية التمرير تقنية أداء مف تمكنو وقوة سرعة لاعبال قدرة امتلاؾ. 
 ةبمػالمقا خػلاؿ قدرتػو عمػى بالمحافظػة لػو تسػم  الطاقػة مصػادر إيجػاد عمػى قػادر 

 .التعب أعراض بتأخر وذلؾ
 ىائمة لاىوائية قدرات اللاعب مف تتطمب اليد كرة ممارسة. 
 والراحػة  التمػريف بػيف بالتنػاوب تتميػز أو بتتطمػ اليػد كػرة فػي التعػبمراحػؿ  أف بمػا

 .للاعب حمضية لا لاىوائية قدرة يتطمب ما ىذا )ثواف عشر تتعدى لا تماريف(
 مراحػؿ بعػض فػي جميػا ىذا المبف حمض بوجود لاىوائية قدرات تتطمب اليد كرة لعبة 

 نسػبيا طويػؿ زمنػي وقػت فػي عاليػة بشػدة التماريف حيث تكوف(ما  ةممقاب في التعب
 .)جدا قصير الراحة ووقت

 اليػد كػرة فييػا بمػا لاعب لأي ضرورية الحركية الصفات إف ׃الحركية الصفات -3-9-3
 Aفػي تمثػؿ ىػذه الصػفاتت  .والصػحي  السػميـ الحركػي الأداء في فعالا دورا تمعب حيث
 .الرشاقة، والتنسيؽ ،فالتواز 
  ىامة نفسية صفات بثلاث العالي المستوى لاعب ويتميز ׃النفسية الخصائص -3-9-4

 (>9، صفحة ?<@8)كماؿ عبد الحميد ، زينب فيمي، والانتصار.  والمثابرة المواجية
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 خلاصة:
أف نصؿ بو عمى غرار ما وصمت إليو  مف خلاؿ عرض ىذا الفصؿ يمكف

البحوث الأخرى إلى أف لاعب كرة اليد في ىذه المرحمة العمرية يكوف في فترة حساسة 
وحرجة وىي المراىقة فيي مف أبرز فترات وجوده في الحياة الاجتماعية، وفي ىذه 

 المرحمة يطور ويفجر اللاعب كؿ قدراتو التي يتمتع بيا.
تعتبر مرحمة مناسبة في تنمية الصفات البدنية والحركية وىذه المرحمة العمرية 

لؾ لاكتماؿ النمو مف جية ومف جية أخرى وذ وتعميـ الميارات الرياضية المختمفة،
لممحافظة عمى مستوى البدني والمياري أي أف العممية التدريبية تراعي التخصصات 

لماـ بخصائص النمو العمرية في تحقيؽ الأىداؼ المرجوة وليذا يجب عمى المدرب الإ
البدني والحركي والعقمي والانفعالي والاجتماعي بإضافة كيفية تعاممو مع ىذه الفئة 
العمرية ليذا تعتبر ىذه المرحمة فترة زمنية جيدة لتعمـ السريع وأكثر قابمية عمى تعمـ 

 الميارات والحركات الرياضي المعقدة.
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 :تمهيد
لموضوع البحث هو  الاستطلاعيةمن التطرق إلى الدراسة  إن الهدف الأساسي     

ما يتعمــق بمشكمة البحث المطموب دراستها لأجل تعزيز وتثمين مشكمة إلمام بكل 
جانب إتاحة الفرصة أمام الباحث لإنجاز بحثه عمى نحو أفضل.ويذكر  البحث.إلى

راسة الاستطلاعية تكمن في أنها '' تدل الد إلىعطاء الله أحمد أن الفائدة من التطرق 
ويقوم الباحث بتعديمها لأجل  ،قبل من هاتمقث عمى المشكلات التي يمكن أن يالباح

وعمى هذا  (2010)عطاء الله أحمد ،  الدراسة الأساسية في أحسن الظروفإنجاز 
الأساس قام الباحثان إلى التطرق في هذا الفصل إلى دراسة الاستطلاعية التي تمثمت 

موضوع البحث عن طريق تحكيم الاختبارات وضبط خاصة ب وماتمفي جمع المع
 البرنامج التدريبي المقترح.
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 :الاستطلاعيةالدراسة  -1
 :الاستطلاعيةأهداف من الدراسة  1-1

 الاسـتطلاعية الطالبان الباحثان  بهـذ  التجربـةلضمان السير الحسن لتجربة الباحث قام 
 لأجل معرفة:

 اختيــــار أفضــــل وقــــت  ةالطــــرق والوســــائل المســــتخدمة فــــي تحســــين الصــــفات البدنيــــ
 لتطبيق الاختبارات )القبمية والبعدية(.

 الرياضيعمى الوسائل والأجهزة الرياضية المتوفرة بالمركب  الإطلاع. 
  تحـت  والمهاريـة للاعبـي كـرة اليـدالوقوف عمـى صـعوبات التـي قـد تعتـرض الباحـث

 سنة. 15
  لمعرفـة  صـاررلتحسين الصفات البدنيـة والمهاريـة لـدل الأ الاختباراتتحديد أنسب

 مي.حتى يكون لها ثقل عم الاختباراتصدق وثبات وموضوعية 
  المـراد اســتعمالها فـي التجربـة الأصــمية ومـا يتعمــق  الاختبـاراتسـلامة تنفيـذ وتطبيــق

واكتشاف نواحي القصور التـي  بها من إجراء القياس ولأدوات والأجهزة المستخدمة،
 ومعالجة نواحي القصور التي تظهر عند تطبيقها. الاختباراتقد تظهر أثناء تنفيذ 

  الاختباراتترتيب أداء. 
 عمى نحو التالي:  الاستطلاعيةالطالبان الباحثان بالدراسة قام 
 الخطوة الأولى: -1-2

 والأصمية وتحديد عينة  الاستطلاعيةتمثمت في تحديد مكان إجراء الدراسة         
 إضافة  ية لمعمل الميداني،زمة والضرور لاالبحث والتأكد من توفر الوسائل والأدوات ال
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 الاســـتطلاعيفـــي مكـــان إجـــراء العمـــل  والمـــدربين المســـيوليناعدات مـــن قبـــل ســـإلـــى الم
ــــد المكــــان كــــان  والأصــــمي، ــــادإ الأمــــر فــــكن تحدي ــــان  انطلاقــــاوفــــي ب مــــن إقامــــة الباحث
 فيه فكان الأنسب لمبحث. بالمسيولينومعرفتهما 

 :الخطوة الثانية -1-3

تغيـــر مســـتقل م باعتبـــار برنـــامج تـــدريبي  تقنـــينو تمثمـــت الخطـــوة الثانيـــة فـــي تحديـــد      
 الاختبــاراتمتغيــر تــابع والتــي تمثمــت فــي  باعتبارهــا دنيــة والمهاريــةبوبعــض الصــفات ال
فـي  رتقـاءها معرفة تنميـة صـفة الرشـاقة والتصـويب مـن الاالتي من شأنالبدنية والمهارية 

عــدد مــن الدراســات المشــابهة وبعـــض عمــى الباحثـــان  اعتمــد لــكوفــي ســبيل ذكــرة اليــد. 
لـيمخص الباحثـان فـي النهايـة إلـى الخـروج بـأداة  .المتصمة بالموضوع المصادر والمراجع

وأثرها عمى التسديد مـن  لتنمية صفة الرشاقة برنامج تدريبي مقترحالدراسة والمتمثمة في "
 "في كرة اليد الارتقاء

نظمهــا الباحثــان فــي  يــدكــرة ال للاعبــي الرشــاقة صــفةعمــى  برنــامج تــدريبيولمعرفــة أثــر 
جراء   الأصمح.و  الأنسب  الاختباراتتطبيق وا 

 منهج البحث: -2
عمميــة وهــذا مــن يمة الأساســية لموصــول إلــى حقــائق الوســهــو يعتبــر البحــث العممــي      

البحــث العممــي يعتبــر ذا هــل خــلال معالجــة المشــكلات التــي تواجــه الميسســات المختمفــة،
والباحــث هــو الرجــل  فهــو يكشــف عــن حقيقــة مــا ،رلــدفع عجمــة التطــو  الأساســيةدعامــة ال

لــك فــي مجــال العمــوم النظريــة أو التطبيقيــة أو فــي حــث عــن الحقيقــة ســواء كــان ذبيالــذ  
 (1986)عبد الرحمن عميرة،  أ  ميدان من ميادين النشاط الإنساني.

والطالـب لـيس  والمنهج في البحـث العممـي يفـرض نفسـه حسـب الطبيعـة المدروسـة،     
 لممنهج المتبع. اختيار حرا في 
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الباحثــان  اســتخدم تحقيــق أهــداف بحثنــا هــذا،لــى عمــى هــذا الأســاس ولموصــول إ        
المــنهج التجريبــي باعتبــار  مــن المنــاهج الأكثــر اســتعمالا ويــتلاءم مــع موضــوع ومشــكمة 

 بحثنا هذا.
منـاهج ب أقـر هـو الـدنبيات""و"محمـد محمـود  يحـوش "عمـار كمـا يقـول فالمنهج التجريبي:

أو قاعـات الدراسـة  العممية والتجريب سواء كان فـي العمـل البحوث لكل المشاكل بطريقة
العوامـل الأساسـية باسـتثناء وهو محاولة الـتحكم فـي جميـع التغيـرات و  ،رأو في مجال أخ

فتحديــــد القيــــاس تــــأثير  فــــي ذا يقــــوم الباحــــث بتطويعــــه أو تغيــــر  بهــــحيــــث  واحــــد، متغيــــر
 (117، صفحة 1992)محمد زيان عمر ،  العممية.

( U15)كــرة اليــد  لا عبــييتكــون مجتمــع البحــث فــي مــذكرتنا مــن  مجتمععا البحععث: -2-1
الريـــاض الجـــوار  هـــد  محمـــد  المركـــب ولاعبـــي بـــوبكر لكـــرة اليـــد ســـيد  أفـــاقجمعيـــة ل

 .سيد  بوبكر
العينــة مــن الأدوات الأساســية فــي البحــوث العمميــة والهــدف  تعتبــر: عينععة البحععث -2-2

 الأساسي منها هو الحصول عمى المعمومات والبيانات عمى المجتمع الأصمي.
وهـــي عينـــة ســـنة  15-13تراوحـــت أعمـــارهم بـــين  لاعـــب 17تكونـــت عينـــة البحـــث مـــن 

 .بحثمتمثل العينة التجريبية ل مقصودة
 لفريــق ســنة 15-13لاعــب تراوحــت أعمــارهم بــين  17العينــة الضــابطة تكونــت مــن  أمــا

 .الجوار  هد  محمد سيد  بوبكر يالمركب الرياض
 مجالات البحث: -3
ــــارات المكععععان :  الجععععالم -3-1 ــــت الاختب ــــة أجري ــــدريبيالبدني ــــامج الت ــــي والبرن المركــــب  ف

 .سيد  بوبكر سعيدة بن يمينة الرياضي الجوار  هد 
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 لقد امتدت فترة العمل التجريبي عمى عدة مراحل وهي كالآتي: :المجال الزمن  -3-2
  21/02/2016إلى راية  20/12/2015أجر  البحث في الفترة الممتدة من. 
  13/12/2015حيث أجريت الدراسة الاستطلاعية في. 
 20/12/2015في تبار القبمي عمى العينتينتم تطبيق الاخ. 
  21/02/2016يوم تم تطبيق الاختبار البعد  عمى العينتين  . 
ـــة بطريقـــة مقصـــو المجعععال الب:عععر :  -3-3 ـــار العين ـــم اختي ـــين ت ـــت فـــي لاعب دة والتـــي تمثم

 لاعب. 17سيد  بوبكر لكرة اليد والذ  بمغ عددهم  قفاأجمعية 
 متغيرات البحث: -4
لتنمية صفة هو الذ  يجر  معرفة تأثير  وهو البرنامج المطبق  المتغير المستقل: -4-1

 .الرشاقة
التسـديد  تـأثر  بـالمتغير المسـتقل وهـو هو الذ  يجر  معرفـة مقـدار :المتغير التابا -4-2

 .يدفي كرة ال الارتقاءمن 
لممتغيـرات الإجرائيـة قصـد  ضـبطإن الدراسة الميدانية تتطمـب  المتغيرات الع:وائية: -4-3

 الــتحكم فيهــا قــدر الإمكــان مــن جهــة وعــزل بقيــة المتغيــرات العشــوائية  مــن جهــة أخــرل،
وبــدون هــذا الضــبط نصــل إلــى نتــائج مرفقــة بالشــوائب والشــكوك مستعصــية عمــى تحميــل 

سامة  كامل راتب أنه يصعب عمـى إذ يذكر محمد حسن علاو  وأ والتصنيف والتفسير،
يتعـــرض إلـــى المســـببات الحقيقيـــة لمنتـــائج بـــدون ممارســـة الباحـــث لإجـــراءات الباحـــث أن 

 (1998)محمد حسن علاو ،اسامة كامل راتب،  الضبط الصحيحة.
جـــب ابينمــا يــذكر فــان دالــين أن المتغيــرات التــي تـــيثر فــي المتغيــر التــابع والتــي مــن الو 

والمـــــيثرات التـــــي ترجـــــع إلـــــى الإجـــــراءات التجريبيـــــة ضـــــبطها هـــــي المـــــيثرات الخارجيـــــة 
 (1985)فان دالين،  .والميثرات التي ترجع إلى مجتمع العينة
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 وعميه كان ضبط المتغيرات المرتبطة بالإجراءات التجريبية عمى النحو التالي:
 ن الإجــــراءات التجريبيـــــة يجـــــب أن نقـــــوم بضـــــبطها حتـــــى لا تـــــيثر عمـــــى نتـــــائج إ

 درجة عالية من الصدق. مع جيدة تعطي نتائجو التجربة 
  نصــف لكــل وحــد مــن الوحــدة التدريبيــة وهــو ســاعة و مكــل مجموعــة تأخــذ توقيــت

 خلال الأسبوع. تين( تدريبي02)وحدتينوحدة و 
 واحد بوسائل واحدةدريب في ميدان بالت نالمجموعتين تقوما. 
  البعد  حيث أن القياس يكون في وقت واحد.القبمي و  الاختبارضبط 
 شــاملا لمختمــف أهــداف و راء التجربــة الأصــمية شــرحا كــاملا للاعبــين قبــل إجــ قــدمي

 شروطها.ومواصفات إجرائها و  الاختبارات
 .ضبط تطبيق الوحدات التدريبية في مواقيتها 

 التدريبية لمعينة التجريبية( مواقيت الحصص 11جدول رقم )

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الأثنين الأحد السبت التوقيت

 مقابمة        سا12-سا10

ســــــا و 18-ســــــا17
 د30

  راحة تدريب تدريب تدريب تدريب راحة

 يوضح مواقيت التدريب الأسبوعية لممجموعة الجدول
 المرتبطة بمجتما البحث: المتغيرات -4-4

 (.15-13متقاربين في السن ما بين )بط السن حيث قمنا باختيار لاعبين ض .1
 (U15اختيار نفس الفئة العمرية ) .2
ـــامج مـــن اجـــل ســـهولة التواصـــل مـــع  أثنـــاءالعمـــل مـــع مـــدرب الفريـــق  .3 ـــذ البرن تنفي

 .)العينة التجريبية(اللاعبين
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 كافي من التغذية الرجعية للاعبين.إعطاء القدر ال .4
 أدوات البحث: -5
هي كل ما يستعممه الباحثون لمحصول إلى كشف الحقيقـة التـي يبنـى عميـه بحثـه    

لــذلك اســتخدمنا عــدة وســائل لتجميــع المعمومــات والكشــف عــن حــدوث البحــث وتحديــدها 
 وهي كما يمي:

 المصادر والمراجع بالمغة العربية والأجنبية.  -1
ســواء فــي تنفيــذ  مةالأدوات البيداروجيــة ونقصــد بهــا تمــك الأدوات والأجهــزة المســتعم  -2

، شـواخص، يـدأو في القيام بالاختبارات والمتمثمة فيما يمي: كرات  الوحدات التدريبية
 .يد داخل قاعة رياضية مغطاة، شريط قياس، ممعب كرة الميقاتيه

المقابلات الشخصية تمت مـع مجموعـة مـن الأسـاتذة والـدكاترة مـن جامعـة مسـتغانم   -3
 جوانبه.من أجل تحديد الموضوع وكشف 

 .في الجمعية لتدريب هذ  الفئةالنشاط  بفريق عمل مكون من الباحثون ومدر   -4
 داغوجية:يالأدوات الب -5-1

 بالاختبــــارات ونقصــــد بهــــا تمــــك الأدوات والأجهــــزة المســــتعممة ســــواء فــــي تنفيــــذ و القيــــام
 الميدانية وهذ  الأدوات تمثمت في مايمي:

 شـــــواخص، ميقاتيـــــة صـــــافرة،  البيانـــــات،جيل حاســـــبة لتســـــ ،(15) عـــــدد رات اليـــــدكـــــ
 ممعب كرة اليد. ،شريط قياس، (20عدد)

 :والبدنية المهارية الاختبارات -5-2
التسـديد مـن الطمبـة البـاحثون لقيـاس  اعتمد عميها ةمقنن اتاختبار )اثنان(  2وهي    
 الاطـلاعبعـد  وذلـك المتعـرج( الجر ) واختبار الرشاقة التصويب بالوثب عاليا() رتقاءالا
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عمى المصادر والمراجع وتحكيمها من قبل المختصين في هذا المجال والتأكـد مـن مـدل 
 .صلاحيتها

مـدل ثبـات  سـة الاسـتطلاعية حيـث ثبـت الطمبـةالعممية في الدرا اهسمن خلال دراسة أس
لمعينـة بالأسـموب  اختبـار قبمـي وبعـد  تشـمم والتـي اتالاختبـار   وصدق وموضوعية هـذ

 الأمر  والأسموب التدريبي.
 اختبارات الصفة التدريبية )الر:اقة( -5-3
 المتعرج. اسم الاختبار: الجر  -1

 :قياس الرشاقة. الهدف من الاختبار 
 ( م.3في  5خمس أعلام، ساعة إيقاف، مستطيل الشكل ) :الأدوات 
  ويكون (8) رقم شكلعمى  الوقوف من الجر ب اللاعب يقوم :الأداءمواصفات 

 بالدوران اللاعب يستمر بها، الاصطدام أو لمسها عدم مع الدوران حول القوائم
 . مرات بسرعة ثلاث
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 اختبار الصفة المهارية )التصويب من الارتقاء ف  كرة اليد( -5-4
 .التصويب بالوثب عالياالاختبار:  اسم -2
 :عاليا وارتباطه بالدقة.التصويب من الوثب  الهدف من الاختبار 
 الأدوات: 
 جهاز وثب عال يوضع عمى ارتفاع يساول طول اللاعب مع رفع الذراعين عاليا. -
 ستارة توضع عمى جهاز الوثب .  -
                             ( يمثلا زوايا المرمى .         40في  40ستارة لغمق المرمى بها أربع مربعات ) -
 كرات يد. 10  –
  الأداءمواصفات: 

يقوم اللاعب من نقطة البداية عند سـماع إشـارة المحكـم يقـوم بالتقـاط الكـرة مـن المسـاعد 
ويقــوم بــأداء الخطــوات المســموح لــه بهــا قانونــا مــع الارتقــاء العــالي والتصــويب فــي أحــد 

 كرات. 10المربعات المحددة.  ويتكرر الأداء حتى تنتهي الـ 
 :التقويم

  تصويبه داخل المربع المحدد.يعطى درجة لكل 
 .تمغى الدرجة في حالة أ  مخالفة قانونية 
   .تمغى الدرجة في حالة تنطيط الكرة 
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 :الأسس العممية لأداة البحث -6
يقصد بثبات الاختبار أو الاعتمادية هـو درجـة ركـون النتـائج عمـى  :ثبات الاختبار -6-1

وعدم تغيرها.أ  أنه يعطي نفـس النتـائج إذا  ثباتهاة فيها فضلا عمى المقياس ودرجة الثق
ما أعيد تطبيقه عمى نفس الأفراد وتحت نفس الظروف ويذكر نبيل عبـد الهـاد  أن هـذا 
الأساس العممي يعتبـر مـن المقومـات الأساسـية للاختبـار الجيـد حيـث يفتـرض أن يعطـي 

 (171، صفحة 1999)عبدالهاد ،  نفس النتائج إذا ما أعيد استخدامه مرة أخرل.
قام الطمبة باستخدام معامل الارتباط بيرسون بعد كشف جدول الدلالة عنـد درجـة 

 0.05ومستول الدلالة  (2-)ن 15الحرية 
ومـن اجـل التأكـد مـن صـدق الاختبـارات اسـتخدم البـاحثون معامـل : صدق الاختبار -6-2

التــــي الصــــدق الــــذاتي باعتبــــار الصــــدق الــــدرجات التجريبيــــة بالنســــبة لمــــدرجات الحقيقــــة 
ثبـات لمعامـل  التربيعـيمن شوائبها أخطاء القياس والذ  يقـاس بحسـاب الجـذر  خمصتها
 الاختبار

صدق الاختبار يمثل صدق الدرجات التجريبيـة بالنسـبة لمـدرجات الحقيقيـة التـي لخصـت 
 الاختبارمن شوائب أخطاء القياس والذ  يقاس من خلال الجذر تربيعي لمعامل ثبات 

 الثباتمعامل  = معامل صدق 
المســتخدم فــي بحثنــا اســتخدمنا الصــدق الــذاتي الــذ   الاختبــارولأجــل التأكــد مــن صــدق 

يقاس من خـلال الجـذر التربيعـي لمعامـل الثبـات وقـد تحققـت النتـائج التاليـة عنـد مسـتول 
المحسـوبة للاختبـارات أكبـر مـن القيمـة  ر ( أن القيمـة15( ودرجة حريـة )0005الدلالة )

بصدق ذاتي عالي وهذا مـا ( وهذا ما يدل عمى أن الاختبارات تتمتع 0.48الجدولية )ر 
 (.02في الجدول رقم ) نجد 
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 ( يوضح ثبات وصدق الاختبارات.12جدول رقم )  

حجعععععععععععععم  
 العينة

درجععععععععععععععععة 
 الحرية

الدلالععععععععععععة 
 الإحصائية

ثبعععععععععععات  ر الجدولية
 الإختبار

صععععععععععدق 
 الإختبار

ية 
جريب

 الت
ينة
الع

 

 الر:اقة-1
17 15 0.05 0.48 

0.78 0.88 

 التصويب-2
 .رتقاءمن الا 

0.81 0.90 

 :التحميل*
 ( والذ  يبين أن القيم المحسوبة لمعامل الارتباط تراوحت بين02الجدول رقم )

كأقصـــى قيمـــة هـــي كمهـــا أكبـــر مـــن القيمـــة الجدوليـــة  (0.81)كـــأدنى قيمـــة و (0.78) 
وهــذا مــا بــين الارتبــاط القــو  بــين نتــائج الاختبــار الأول والثــاني فــي  (0.48)المقــدرة بـــ 

التأكـد مـن صـدق الاختبـار  أنالتجربة الاستطلاعية كما تظهـر مـن خـلال نفـس الجـدول 
استخدمنا معامل الصدق الذاتي والذ  يقاس بالجذر التربيعـي ولمعامـل الثبـات للاختبـار 

كــأدنى  (0.88) ات الصــدق تراوحــت بــينكــل الميشــر  أنيقــاس حســابه ســابقا وهــذا بحكــم 
كأقصـــــى قيمـــــة وكمهــــا أكبـــــر مـــــن القيمــــة الجدوليـــــة وعميـــــه فالاختبـــــارات ( 0.9) قيمــــة و

 لممهارات الأساسية صادقة تماما.
 الاستنتاج:*

 المطبقة تتمتع بقدر جيد من الصدق والثبات. ى الاختبارينكم    
 موضوعية الاختبار: -6-3

موافقـــة الخبـــراء والمختصـــين بالإجمـــاع عمـــى الاختبـــارات ومفرداتهـــا تبعـــد عنهـــا إن      
الشــك والتأويــل إذ تجــدها ضــمن أهــداف الوحــدات التعميميــة وهــذا مــا يمنحهــا موضــوعية 

عمـــى نفـــس نتــــائج الاختبـــار لــــو ومصـــداقية جيـــدة يعنــــي الموضـــوعية أ  الفـــرد يحصــــل 
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ميهــا فــي بحثنــا واضــحة وســهمة بعيــدة إن الاختبــارات التــي اعتمــدنا ع .المحكمــين اختمــف
عمـى مجموعـة  الاطـلاععن التأويل لا تتسم بالغموض سـهمة التطبيـق وتـم اختيارهـا بعـد 

مــن الكتــب والدراســات وتــم تأكيــد ذلــك مــن طــرف المشــرف والمحكمــين ولهــذا يمكــن أن 
تخمص أن الاختبــارات التــي اســتعممناها تتميــز بدرجــة ثبــات وصــدق وموضــوعية ممــا نســ

 .بة وقابمة لقياس ما وضعت من أجمها مناسيجعمه
 البرنامج التدريب : -7

عينتــين الأولــى  باختيــارتحقيقــا لأهــداف البحــث وحــلا لمشــكمته قــام الطالبــان الباحثــان    
 .اختبارين أحدهما مهار  والأخر بدنيا متجريبية والثانية ضابطة وأقيمت عميه

ـــة خاصـــة    ـــة حصـــص تدريبي ـــى العينـــة التجريبي وقـــد احتـــوت هـــذ  بالرشـــاقة وطبقـــت عم
وكــان العــدد الإجمــالي  الرشــاقةالحصــص مجموعــة مــن التمــارين التــي مــن شــأنها تنميــة 

 بمعدل حصتين في الأسبوع خلال شهرين. 16لمحصص المقترحة 
 ويمكن تمخيص البرنامج التدريبي في ما يمي:

 :برنامج التدريب الإطار العام لم -7-1
إن البــرامج التدريبيــة الحديثــة تتميــز عــن ريرهـــا مــن البــرامج التقميديــة فــي كونهـــا        

مبنية عمى أسس عممية مضبوطة مراعية جميـع الجوانـب المتعمقـة بالرياضـي خاصـة مـا 
يتعمــق بخصــائص المرحمــة العمريــة المســتهدفة مــن خــلال البرنــامج الــذ  يبــدو جميــا مــن 

ـــة البدنيـــة والفســـيولوجية، والنفســـية خـــلال تتبـــع مـــدل تطـــور مســـتول اللا عـــب مـــن الناحي
أثنــاء  يــدوتطــور الفريــق مــن الناحيــة الخططيــة. حيــث أن النشــاط الحركــي للاعــب كــرة ال

التــدريب والمباريــات لــيس مجــرد مجموعــة مــن المهــارات بقــدر مــا هــو أداء حركــي متعــدد 
يخضـــع  ومتصــل، ومتــرابط وعمــى علاقــة عضــوية منظمـــة تــتم فــي ظــل نظــام دينــاميكي

بــالأداء الــوظيفي للاعبــين بدرجــة  الاحتفــاظلنظــام التغذيــة الراجعــة ، ويمكــن أن نضــمن 
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والثبات والدقة في الاتجا  الصحيح لـدداء، وخاصـة فـي المواقـف المتغيـرة  الاستقرارمن 
 (Laurent, 2001, p. 13)والمفاجئة. 

 خطوات بناء البرنامج التدريب : -7-2
 وكذا من خلال التربصات في  الميدانية في تدريب كرة اليدسات من خلال الدرا       
 في مختمف الأصناف العمرية ومن خلال ما يمي: الاختصاصهذا 
 ،والدراسة النظرية وما سبق ذكر  المصادر والمراجع العممية، وشبكة الإنترنت. 
  .الدورات التكوينية ورسكمة المدربين 
  والدرجات.الاحتكاك بالمدربين من مختمف المستويات 
 .المقاءات والتوجيهات من المشرف 
 المعمومـــــات مـــــن الســـــادة الأســـــاتذة والـــــدكاترة، ومـــــن المحاضـــــرات الخاصـــــة  اقتبـــــاس

 بالتدريب الرياضي.  
 تنفيذ البرنامج التدريب : -7-3

جـراء الاختبـارات القبميـة، ومـن خـلال مـا      بعد تحديـد العينتـين التجريبيـة والضـابطة، وا 
تم ذكر  من خطوات بناء البرنامج خمـص الطالـب إلـى ضـرورة بنـاء البرنـامج عمـى شـكل 

بحيـــــث تضـــــم دورتـــــين تـــــدريبيتين متوســـــطة  (MACROCYCLE)دورة تدريبيـــــة كبـــــرل 
(MISOCYCLE) عمـــى أن تضـــم كـــل منهــــا  للاســــترجاع بينهمـــا دورة تدريبيـــة صـــغرل

 ، وذلك وفق المخطط التالي: (MICROCYCLE)أربعة دورات تدريبية صغرل 
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 ( مكونا ت البرنامج التدريب 01ال:كل رقم )
كانـــت وقـــد تضـــمنت كـــل دورة تدريبيـــة صـــغرل مجموعـــة مـــن الوحـــدات التدريبيـــة، حيـــث 

 مقسمة إلى ثلاثة أقسام هي:  يقةدق 90إلى  75تستغرق كل وحدة من 
 :القسم التحضير  .1

يحتــــو  عمــــى التحضــــير النفســــي والبــــدني للاعبــــين لتقبــــل عبــــ  التــــدريب فــــي القســــم 
 دقيقة. 20إلى  15يدوم من بتمارين وحركات الإحماء و الرئيسي و ذلك 

 القسم الرئيس :  .2
يحتــو  هــذا القســم عمــى تمــارين البرنــامج التــدريبي المقتــرح والــذ  يهــدف إلــى تطــوير 

باســـتخدام مجموعـــة مـــن التمـــارين  الأساســـية الخاصـــة بلاعـــب كـــرة اليـــد بعـــض المهـــارات
 دقيقة.  60إلى  40المبسطة والألعاب المصغرة ويدوم هذا الجزء من 

 

 (MACROCYCLEالدورة الكبرى)
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 القسم الختام : .3
أخـــر قســـم فـــي الحصـــة التدريبيـــة ويحتـــو  عمـــى تمرينـــات الاســـترخاء قصـــد العـــودة  

 .دقائق 15إلى  10حالة الطبيعية وتدوم باللاعب لم
و فيما يخـص العينـة الضـابطة فقـد تركـت تمـارس تـدريباتها تحـت إشـراف مـدربها        

بتطبيق حصص تدريبية معتمدة في أساسها عمى الطريقـة التقميديـة وهـي تمرينـات تعتمـد 
فـــي قســــمها الرئيســـي بعــــد إجـــراء الإحمــــاء فـــي القســــم  اتعمـــى إجــــراء مقـــابلات ومنافســــ

ســم الختــامي وكانــت تــدوم مثــل حصــص العينــة التحضــير  و تمــارين الاســترخاء فــي الق
 التجريبية .

 الوسائل الإحصائية: -8
إن الهـــدف مـــن اســـتعمال الوســـائل الإحصـــائية هـــو التوصـــل إلـــى ميشـــرات كميـــة 

بــاختلاف نــوع  تســاعدنا عمــى التحميــل والتفســير والتأويــل والحكــم عمــى مختمــف المشــاكل
إن عمـــــم  (1989)ابـــــو صـــــالح وأخـــــرون،  لدراســـــة حيـــــث يقـــــولا المشـــــكمة وتبعـــــا لهـــــدف

الإحصــاء هــو ذلــك العمــم الــذ  يبحــث فــي جمــع البيانــات وتنظيمهــا وعرضــها وتحديــدها 
ومن هذا المنطمق تم الاعتماد في هـذا البحـث عمـى الوسـائل  واتخاذ القرارات بناءا عميها

 الإحصائية التالية:
 (184، صفحة 1991)طاهر سعد الله،  :لمتوسط الحساب ا  -8-1

الهدف منه هو الحصول عمى متوسـط المختبـرين فـي الاختبـارات البدنيـة زيـادة عمـى أنـه 
 ضرور  لحساب الانحراف المعيار .

 مج س                                
     =  س                      

 ن                                                                                                   
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، صــــفحة 1999)مصــــطفى حســــني بــــاهي،  :معامععععل الارتبععععاط )ر( كععععارل بارسععععون -8-2
بــين الاختبــارين بــالرجوع إلــى جــدول  الهــدف منــه معرفــة مــدل العلاقــة الإرتباطيــة (120

( إذا كانــت النتيجــة أكبــر مــن القيمــة  ر الدلالــة الإحصــائية لمعامــل الارتبــاط بارســون )
   الجدولية فكن الترابط يكون قويا والعكس صحيح.

 ح ص( ×مج )ح س               
     =ر 

           ² مج )ح ص( × ² مج ) ح س(            
 
 (1993)مقدم عبد الحفيظ،  :الاختبار صدق -8-3

 ويحسب عن طريق عممية تجذير معامل الارتباط وبالتالي فكن:
 
 معامل صدق الاختبار=    

 ستيودنت:T (: في هذا البحث يتم استخدام معادلتين لــT-اختبار ستيودنت )ت
  الفــرق بــين الاختبــار القبمــي والبعــد  لمعينتــين وكــذلك تســتعمل الأول تســتخدم لمعرفــة

لمعرفــة مـــدل التجـــانس بـــين العينتـــين الضــابطة والتجريبيـــة لنتـــائج الاختبـــار القبمـــي وهـــي 
 (108، صفحة 2003)رضوان،  كالتالي:

 
 الأول:القانون  -

 
  

 القانون الثان : -

 الثــــــبــــات

 س( 2مج )ح

ت=  فم
= 

 (1-ن )ن

1ع
2+ع2

2 

 2س – 1س

 1-ن    

ت= 
= 
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 صعوبات البحث: -9
 .قمة المصادر والمراجع 
 .قمة البحوث المشابهة لبحثنا 
 .صعوبة التعامل والتواصل مع هذ  الفئة العمرية 

 خلاصة الفصل:
إن نجاح أ  بحث مهما بمغت درجته العممية المرتبط بالشكل أساسي بكجراءات       

 البحث الميدانية. لان جوهر الدراسة مكنون في كيفية ضبط حدود البحث الرئيسية.
وعميه فقد حاول الطالبان الباحثان من خلال هذا الفصل وضع خطة محددة        

لك بتحديد النقاط التي يمكن أن تساعدنا في الأهداف والغايات في هذا الاتجا ، وذ
لبحث ويخدم ضبط حدود البحث. وبالفعل تم ذلك وهذا بتحديد المنهج الملائم لطبيعة ا

، كما تم تحديد عينة البحث والتي تمثل تمثيلا صادقا لمجتمع مشكمة البحث الرئيسية
العممية طمباته الأصل ثم الدراسة الاستطلاعية تماشيا مع طبيعة البحث العممي ومت

.وضبط ذلك وتحديد طرق القياس المستخدمة، واختيار الأدوات اللازمة لوالعممية
المتغيرات التي من شأنها إعاقة السير الحسن لتجربة البحث الرئيسية، واختيار الطرق 
 والوسائل الإحصائية الملائمة التي تساعدنا في عممية عرض وتحميل ومناقشة النتائج.  
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 تحميل نتائج الاختبارات ومناقشتها: -1
 التجانس في الاختبارات المطبقة عمى العينتين:و  الاعتدالية -1-1

 العينة التجريبية: 

 ( يوضح الاعتدالية والتجانس03جدول رقم )
الدالة 

 الإحصائية
ف 

 جدولية
ف 

 محسوبة
المجال  التباين

[3 ;-3] 
معامل 
 الالتواء

اختبار 
 القبمي

  الاختبارات

دال 
 إحصائيا

2992 

1,02 
 قبمي 1,51- ينتمي 0,33

 الرشاقة

بية
جري

 الت
ينة

الع
 

 بعدي 2,36 ينتمي 0,29

دال 
 إحصائيا

1,25 
التصويب  قبمي 0,76 ينتمي 1,16

 الأعمىمن 
 بعدي 0,61- ينتمي 1,45

نلاحظ أن جميع قيم معامل الالتواء لمعينة  03من خلال الجدول رقم  :الاعتدالية
واكبر قيمة  (1,51-) بين قيمةالتجريبية للاختبار رشاقة )القبمي والبعدي( ينحصر 

 بين قيمة)القبمي والبعدي( ينحصر  عمىمن الأ التصويب اختبارما أ ،(2,36)
 (3،+3-) محصورة بين ( كمها0960-( واكبر قيمة )0976)

( نلاحظ أن جميع قيم ف المحسوبة لمعينة التجريبية 03خلال الجدول ) من :التجانس
قيمة  أصغر من الأعمىفي الاختبار القبمي والبعدي لكل من الرشاقة والتصويب من 

 قيمة9 ( كأقصى0925( كأصغر قيمة و)0902( المحصورة بين )2992ف الجدولية )
 والتجانس9 الاعتداليةتتوفر عينتي البحث عمى الاستنتاج: 
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 :العينة الضابطة 

 ( يوضح الاعتدالية والتجانس.04جدول رقم )
الدالة 

 الإحصائية
 ف

 جدولية
ف 

 محسوبة
 التباين

المجال 
[3 ;-3] 

معامل 
 الالتواء

اختبار 
 القبمي

  تالاختبارا

 دال
 إحصائيا

2992 

 
0989 

 قبمي 0900 ينتمي 0,33

اقة
رش

ال
 

نة 
لعي

ا
طة

ضاب
ال

 

 بعدي 0936 ينتمي 0,29

دال 
 إحصائيا

 
0932 

 قبمي 0960 ينتمي 0937

يب
صو

الت
 

عمى
 الأ

من
 

 بعدي 0949 ينتمي 0933

نلاحظ أن جميع قيم معامل الالتواء لمعينة  04من خلال الجدول رقم  :الاعتدالية
قيمة  ( وأكبر0900) بين قيمةالتجريبية للاختبار رشاقة )القبمي والبعدي( ينحصر 

 بين قيمة)القبمي والبعدي( ينحصر  الأعمىمن  التصويب اختبار ماأ ،(0936)
 9(3و + 3-)بين محصورة  ( كمها0949قيمة ) وأكبر( 0960)

( نلاحظ أن جميع قيم ف المحسوبة لمعينة التجريبية 02من خلال الجدول ) :التجانس
قيمة  أصغر منعمى في الاختبار القبمي والبعدي لكل من الرشاقة والتصويب من الأ

 قيمة9 ( كأقصى0932( كأصغر قيمة و)0989( المحصورة بين )2992ف الجدولية )
 عمى الاعتدالية والتجانس9 الضابطة العينةتتوفر الاستنتاج: 
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 بين العينات:ت ستيودنت عرض نتائج اختبار  -1-2
 الرشاقة للاختبار البعدي بين العينة التجريبية والبعدي لمعينة الضابطة: اختبار -1-2-1

( يوضح قيمة ت ستيودنت لاختبار الرشاقة البعدي لمعينة التجريبية والبعدي 05جدول رقم )
 لمعينة الضابطة

 المعاملات       
 الاختبارات

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

ى مستو 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الاختبار البعدي 
 لمعينة التجريبية

7992 0925  
 

3904 

 
 

2992 

 
 

0905 

 
دال 

الاختبار البعدي  إحصائيا
 لمعينة الضابطة

8925 0932 

( الذي يوضح مقارنة بين الاختبار الرشاقة البعدي 09)نلاحظ من خلال الجدول رقم 
، اذ انه كان الفرق دال بين الاختبارين حيث لمعينة الضابطةلتجريبية والبعدي لمعينة ا

(، عند مستوى دلالة 2992أكبر من ت الجدولية ) (3904كانت ت المحسوبة )
ريبية كان له أثر عمى البرنامج المطبق عمى العينة التج أن( وهذا ما يبن 0905)

 التصويب من الارتقاء لمعينة التجريبية9تحسين صفة 
( يوضح قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لاختبار الرشاقة بين 02رقم )شكل بياني 

 الاختبار البعدي لمعينة التجريبية والبعدي لمعينة الضابطة
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اختبار التصويب من الارتقاء للاختبار البعدي بين العينة التجريبية والبعدي لمعينة  -1-2-2
 الضابطة:

ستيودنت لاختبار التصويب من الارتقاء بين الاختبار البعدي ( يوضح قيمة ت 06جدول رقم )
 لمعينة التجريبية والاختبار البعدي لمعينة الضابطة:

 المعاملات       
 الاختبارات

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الاختبار البعدي 
 لمعينة التجريبية

4970 0945  
 

5906 

 
 

2992 

 
 

0905 

 
 

الاختبار البعدي  دال إحصائيا
 لمعينة الضابطة

2935 0907 

( الذي يوضح مقارنة بين اختبار التصويب من 00نلاحظ من خلال الجدول رقم )
انه كان  إذ، لتجريبية والبعدي لمعينة الضابطةالارتقاء للاختبار البعدي بين العينة ا

من ت الجدولية  ر( أكب5906الفرق دال بين الاختبارين حيث كانت ت المحسوبة )
البرنامج المطبق عمى العينة  أن( وهذا ما يبن 0905(، عند مستوى دلالة )2992)

 التصويب من الارتقاء لمعينة التجريبية9له أثر عمى تحسين صفة  التجريبية كان
( يوضح قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لاختبار التصويب من 03) شكل بياني رقم

 بين الاختبار البعدي لمعينة التجريبية والبعدي لمعينة الضابطة الارتقاء
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 البعدي لمعينة التجريبيةـ:ر الرشاقة بين الاختبار القبمي و اختبا -1-2-3
ر القبمي لاختبار الرشاقة لمعينة التجريبية بين الاختبا ستيودنت ( يوضح قيمة ت07جدول رقم )

 .البعديو 
 المعاملات       

 الاختبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الاختبار القبمي 
  0,20 8,08 لمعينة التجريبية

 
3902 

 
 

2992 

 
 

0905 

 
دال 

الاختبار البعدي  إحصائيا
 0,29 7,82 لمعينة التجريبية

البعدي و  الذي يوضح مقارنة بين الاختبار القبمي (05)رقم خلال الجدول نلاحظ من 
ه كان الفرق دال بين الاختبارين حيث كانت نأذ إالرشاقة،  اختبارجريبية في الت لمعينة

 (0905، عند مستوى دلالة )(2992) الجدولية ت من أكبر (3002) المحسوبةت 
تحسين صفة  عمى أثربرنامج المطبق عمى العينة التجريبية كان له ن الأوهذا ما يبن 

 يبية9الرشاقة لمعينة التجر 
التجريبية  حسابي والانحراف المعياري لمعينةيوضح قيم المتوسط ال (04شكل بياني رقم )

 .لمرشاقة والبعدي القبمي للاختبار
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 البعدي لمعينة التجريبية:قبمي و تصويب من الارتقاء بين الاختبار الال اختبار -1-2-4
لمعينة التجريبية بين  التصويب من الارتقاءلاختبار  ستيودنت ( يوضح قيمة ت08جدول رقم )

 .البعدير القبمي و الاختبا
 المعاملات       

 الاختبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 القبمي الاختبار
 0906 2929 لمعينة التجريبية

5920 2992 0905 
دال 

 الاختبار البعدي إحصائيا
 0945 4970 لمعينة التجريبية

 والبعدي ( الذي يوضح مقارنة بين الاختبار القبمي06)نلاحظ من خلال الجدول رقم 
 نه كان الفرق دال بينأذ إ، التصويب من الارتقاء اختبارلمعينة التجريبية في 

، عند (2992)من ت الجدولية  ر( أكب5920)الاختبارين حيث كانت ت المحسوبة 
البرنامج المطبق عمى العينة التجريبية كان له  أن( وهذا ما يبن 0905مستوى دلالة )

لمعينة  الارتقاءالتصويب من عمى مهارة  أثر مماصفة الرشاقة أثر عمى تحسين 
 التجريبية9

المعياري لمعينة التجريبية  والانحرافالمتوسط الحسابي  يوضح قيم (05شكل بياني رقم )
 متصويب من الارتقاءل القبمي والبعدي ختبارلال
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لمعينة  قبميالوالاختبار  لمعينة التجريبية بين الاختبار القبمي الرشاقةاختبار  -1-2-5
 :ضابطةال

القبمي لمعينة التجريبية والقبمي الرشاقة لاختبار  ت ستيودنت( يوضح قيمة 09جدول رقم )
 لمعينة الضابطة

 المعاملات
 الاختبارات

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 الاختبار القبمي
 لمعينة التجريبية

7999 0935  
 

0906 

 
 

2992 

 
 

0905 
 

 
 دالغير 

الاختبار القبمي  إحصائيا
 لمعينة الضابطة

7998 0907 

الرشاقة القبمي ( الذي يوضح مقارنة بين الاختبار 07)نلاحظ من خلال الجدول رقم 
دال بين الاختبارين  غير انه كان الفرق إذ، لتجريبية والقبمي لمعينة الضابطةلمعينة ا

، عند مستوى دلالة (2992)من ت الجدولية  أصغر (0906)حيث كانت ت المحسوبة 
 بين العينتين  إحصائيةلا توجد فروق ذات دلالة ه أن( وهذا ما يبن 0905)

يوضح قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لاختبار الرشاقة بين  (06شكل بياني رقم )
الاختبار القبمي لمعينة التجريبية والقبمي لمعينة الضابطة
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القبمي لمعينة ختبار القبمي لمعينة التجريبية و التصويب من الارتقاء بين الااختبار  -1-2-6
 الضابطة:

التصويب من الارتقاء بين الاختبار القبمي لاختبار  ستيودنت ( يوضح قيمة ت10جدول رقم )
 لمعينة التجريبية والقبمي لمعينة الضابطة.

 المعاملات       
 الاختبارات

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الاختبار القبمي 
 لمعينة التجريبية

2929 0906  
 

0932 
 

 
 

2992 

 
 

0905 

 
غير دال 
الاختبار القبمي  إحصائيا

 لمعينة الضابطة
2908 0988 

التصويب من  اختبار( الذي يوضح مقارنة بين 08)رقم  نلاحظ من خلال الجدول
نه كان الفرق أذ إ، لتجريبية والقبمي لمعينة الضابطةللاختبار القبمي لمعينة ا الارتقاء

، من ت الجدولية ر( أصغ0932)دال بين الاختبارين حيث كانت ت المحسوبة غير 
لا توجد فروق ذات دلالة ه أنوهذا ما يبن ( 0905عند مستوى دلالة )( 2992)

 احصائية بين العينتين9 
ختبار التصويب من لايوضح قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  (07شكل بياني رقم)

الارتقاء بين الاختبار القبمي لمعينة التجريبية والقبمي لمعينة الضابطة
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 :          الاستنتاجات -2
والبرنامج التدريبي المطبق والنتائج  والاختباراتمن خلال الدراسة النظرية 

المدونة في الجداول والتي تم معالجتيا إحصائيا توصل الطالبان الباحثان إلى 
 الاستنتاجات التالية: 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  في الاختبارات القبمية لعينتي البحث مما يدل  لا -1
 عمى وجود تجانس بين العينة " التجريبة والضابطة "

د فروق ذات دلالة إحصائية  بين الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية جتو  - 2
 في جميع الاختبارات . 

د فروق ذات دلالة إحصائية  في الاختبارات البعدية لعينتي البحث" التجريبة توج -3
 والضابطة "وذلك لصالح العينة التجريبية.

عمى العينة التجريبية كان لو دور فعال في  البرنامج التدريبي المقترح والمطبق -4
 .سنة 15قل من ألاعبي كرة اليد لدى  الارتقاءتنمية صفة الرشاقة عمى التصويب من 

 مناقشة الفرضيات: -3
التي أسفرت عنيا الدراسة الميدانية بغية إيجاد  والاستنتاجاتعمى ضوء النتائج 

جراءاتو والعينة حل لمشكمة البحث، المختارة سوف يقوم الطالبان  حسب أىدافو وا 
الباحثان بمناقشة الفرضيات التي تم الحصول عمييا في ضوء فروضيما التي 

 افترضاىا الباحثان.
 مناقشة الفرضية الرئيسية: -3-1

ترح يؤثر في تطوير صفة الرشاقة برنامج تدريبي مق تمثمت فرضيتنا الرئيسية في
، فبعد معالجة النتائج سنة  15التصويب من الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد اقل من و 

" ت "ستيودنت ، تبين أن المجموعة الضابطة التي لم باستخدامالخام إحصائيا وذلك 
ذلك راجع إلى عدم اقة بشكل اللازم و يطبق عمييا البرنامج لم تتحسن فييا صفة الرش
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من أجل الكشف عن مستوى تنمية صفة الرشاقة كما أن أغمب  اختبارات استعمال
العممية ،أما العينة  لا يستخدمون أصلا البرامج التدريبية المبنية عمى الأسس المدربين

وتبين ذلك من خلال لبرنامج التدريبي تأثرت إيجابيا التي طبق عمييا االتجريبية 
ذات دلالة إحصائية بين  تبين وجود فروق التيعالجة الإحصائية لمجداول الم

وىذا ما يؤكد  ،تجريبية وذلك عكس العينة الضابطةالقبمية والبعدية لمعينة ال الاختبارات
  ،عمى صحة الفرضية

 الفرعية: فرضياتمناقشة ال -3-2

 الاختباراتبين نتائج  توجد فروق ذات دلالة إحصائية :الأولىالفرضية  -3-2-1
تبين من خلال النتائج الإحصائية  ،العينة التجريبيةفي صفة الرشاقة لصالح البعدية 

المستخمصة من الجداول وىي أن كل الفروق الحاصمة بين متوسطات نتائج 
الاختبارات البعدية لعينتي البحث الضابطة والتجريبية ليا دلالة إحصائية لصالح ىذه 

  2992تقدر ب " الجدولية التي ت" المحسوبة  ىي أكبر من "تإذ أن كل قيم " الأخيرة
، ويرجع ىذا التطور الذي لصالح العينة التجريبية إحصائيةوىذا ما يؤكد وجود دلالة 

   النظرية ،ريبي المبني عمى الأسس العممية و حققتو العينة التجريبية إلى البرنامج التد
 وعميو نقول أن الفرضية قد تحققت. 
بين العينة  إحصائيةوالتي نفترض أن ىناك فروق ذات دلالة : الفرضية الثانية -3-2-2

 التجريبية والعينة الضابطة في ميارة التصويب من الارتقاء لصالح العينة التجريبية.
وقد أثبتت النتائج صحة ىذه الفرضية حيث وجدنا فروق معنوية بين الاختبار القبمي 

لبدني والمياري لصالح العينة والبعدي وىو لصالح الاختبار البعدي في الاختبار ا
ىذا ما  ،الجدولية تالمحسوبة أكبر من  ت قيد البحث وذلك بتحقيقيا لقيم التجريبية

الرشاقة بأنيا القدرة عمى التوافق الجيد لمحركات  كده دراسة "ادغارد تيل" عمى صفةأت
 ,.Edegar thil) . .بكل أجزاء الجسم أو جزء معين منو كاليدين أو القدم أو الرأس
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1977, p. 197) محمد صبحي حسنين و كمال عبد  أكده(، و ىو ما يتماشى مع ما
القدرة عمى رد الفعل السريع لمحركات الموجية التي تتسم الحميد عمى انو لمرشاقة 

)حسانين،  .ىعظميتطمب قوة  ولا بالدقة مع إمكانية الفرد لتغيير وضعو بسرعة،
 تحققت. الثانية قد البحث فرضية أن نقولو وعمي (84، صفحة 1978

   :الاقتراحات -4

وفي ضوء  جاءت توصيات ىذا البحث من بين سطوره ونابعة من نتائجو،
وفي ضوء  وأىدافو،وفي حدود البحث توصل إلييا الطالبان يانات والمعمومات التي بال

الباحثان مجموعة من التوصيات راجيين أن تمقى من يعمل بيا  نتائج البحث يقدم
 مستقبلا.

  الاىتمام الجيد والجاد وتييئة كل الظروف والإمكانيات لتطوير تقنية التصويب
 بالارتقاء عاليا نظرا لفعالياتيا في المباريات.

  تدريبية تتخمميا تمارين خاصة بالرشاقة الاىتمام بفئة الأصاغر وذلك بتوفير وحدات
 والتصويب بالارتقاء.

 الأساسية راتبالميا وربطيا اليد كرة لاعبي تدريب أثناء الرشاقة قدرة عمى التأكيد 
 .والدفاعية اليجومية

 وربطيا الأخرى والحركية البدنية والقدرات الصفات عمى مشابية إجراء دراسات 
 .في كرة اليد الأساسية بالميارات

  بإجراء أبحاث عممية يتم من خلاليا عمل برامج تدريبية متعمقة  الاىتمامضرورة
 .ل بيا إلى المستوى العاليو والوص يدللاعبي كرة ال بالرشاقة

 لك بتقنين برامج تدريبية مناسبة ليا.الاىتمام بفئة الأصاغر وذ 
  والأىداف يستحسن عدم احتواء الحصص التدريبية عمى الكثير من الواجبات

 كثر.الأ لة التركيز عمى ىدف أو ىدفين عمىومحاو 
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  ضرورة الرفع من القدرات المعرفية لممدربين في مجال التدريب الرياضي عن طريق
 دورات تكوينية ممتقيات عممية في مجال التدريب الرياضي للأصاغر.

  عدد عمى الرابطة المتخصصة في برمجة المقابلات الخاصة بالشبان أن تكثف من
فقط  مباريات 36، لأن برمجة مقابمة 33لسنة، عمى الأقل برمجة المباريات خلال ا

كانت  لا تسمح بتقدم مستوى اللاعبين ميمامة جدا و سنة تعتبر قمي 15لفئة تحت 
ىذه الفئة الوسائل البيداغوجية خاصة إذا عممنا بأن نوعية البرامج التدريبية و 
 تضح مستقبل اللاعب.من خلاليا يالعمرية تعتبر حساسة و 
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 عــــامة:الالخلاصة 
لقد أكد الكثير من العمماء والباحثين في مجال التدريب الرياضي عمى ضرورة 

ميا وعمميا وذلك لمرفع مؤىمة عم إطارات إشرافالعمل عمى أسس عممية صحيحة تحت 
 .الانجاز الرياضي للاعبينمن مستوى 

البرنامج  الذي ييدف إلى التعرف عمى مدى تأثيرومن ثم جاء موضوع بحثنا 
التدريبي المقترح لتطوير صفة الرشاقة عمى دقة التصويب من الارتقاء لدى لاعبي كرة 

قمنا  بتقسيم البحث إلى  إليوولتحقيق اليدف المراد الوصول  سنة 15اليد اقل من 
النظري عمى يشمل الجانب  ،انب النظري وباب الجانب التطبيقيباب الج ،بابين

 وكرة اليد  15Uالمرحمة العمرية و الميارية للاعبي كرة اليد، و  فصمين : "الصفات البدنية
حيث تناولنا في الفصل الأول منيجية  :عمى فصمين اشتملالجانب التطبيقي أما 

وفي الفصل الثاني  البحث وجراءتو الميدانية )المنيج ،عينة البحث..............الخ(،
قبمية وبعدية لعينتي البحث التجريبية والضابطة متمثمة في )اختبار  اختباراتتم إجراء 

الرشاقة واختبار دقة التصويب من الأعمى (  وبعد عرض النتائج وتحميمييا تبين لنا 
وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية لصالح العينة التجريبة، وىذا ما يدل 

نامج التدريبي المطبق في تنمية وتطوير صفة الرشاقة عمى عمى الأثر الايجابي لمبر 
 ،إلى مناقشة الفرضيات كل عمى حدى وفي الأخير تطرقنا  الارتقاءدقة التصويب من 

 ،حاولنا تزويد المكتبة الجزائرية وتوصيات، حيث واقتراحاتثم خرجنا باستنتاجات 
عداد برنامج مبني عمى إ ومات خاصة بعممية التدريب وكيفيةالمتطمع لبحثنا بمعمو 

 أسس عممية وميدانية في مجال التدريب الرياضي الحديث.
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 .1التدريب الرياضي لمقرن الحادي والعشرين ، ط .(2004) .ج .ك ,الربضي -10
 .مطبعة رام الله ( عمان)

 .دار دجمة :عمان .موسوعة الألعاب الرياضية .(2008) .م .خ ,الزبيدي -10
 .دار الفكر العربي :القاهرة .الاسس النفسية لمنمو .(1975) .ف .ا ,السيد -01

المكتبة الجامعية  :الاسكندرية .عمم النفس الطفولة والمراهقة .(1977) .م .ر ,القذافي
 .الحديثة



م  .، ب ) :العراق  .الأسس العممية لمتدريب الرياضي .(2004) .ا .ع ,اللامي -00
 ،) . 

دار  :مصر  .موسوعة الألعاب الرياضية المفضمة  .(1993) .جميل نصيف -00
 .الكتاب العممية

 .دار المعارف .4تدريب ط-كرة اليد  .(1979) .ه .ش ,جيرت -00
دار  :القاهرة .الاساسية المياقة البدنية ومكوناتها .(1978) .ع .ك ,حسانين -00

 .الفكر
دار  :القاهرة .المياقة البدنية ومكوناتها الأساسية  .(1978) .ع .ك ,حسانين -00

  .الفكر العربي
 :عمان .1المناهج المعاصرة في التربية الرياضية ط ــ  .(1997) .ز .أ ,خطاية -00

 .دار الفكر
 .القاهرة .يا لتدريب كرة اليدأسس الفسيولوج .(1998) .درويش كمال ،والآخرون -00

دار الفكر  ) :القاهرة .1اختبارات الأداء الحركي، ط  .(2001) .ح .م ,رضوان
 .العربي

الاحصاء الاستدلالي في عموم التربية البدنية  .(2003) .ن .م ,رضوان -00
 .3.دار الفكر العربي ط .والرياضية

مركز التحكم في  .(2004) .زكى محمد حسين وعماد أبو القاسم محمد عمى -00
 .المكتبة المصرية :مصر .الألعاب الجماعية 

ديوان المطبوعات  :الجزائر .عمم النفس الاجتماعي .(1986) .م .م ,زيدان -01
 .الجامعية

دار البحوث  :الكويت .سيكولوجيةالمراهقة .(1980) .سعدية محمد عمي بهادر  -00
 .العممية



النمو من الطفولة الى المراهقة سعيد الوافي وزيان  .(.s.d) .سعيد الوافي وزيان -00
 .الخنساء لمنشر .الخنساء لمنشر

الخنساء لمنشر و  .النمو من الطفولة إلى المراهقة .(2004) .ا .ع ,سعيد -00
 .التوزيع

مكة المكرمة  .2منهج التدريب النبوي لمطفل ط .(بدون سنة) .ن .م ,سويد -00
 .دار طيبة :السعودية

 .(م ، .ب ) .موضوعات في التعمم الحركي .(2005) .ل .ق ,صبر -00
 :الجزائر .علاقة التفكير البتكاري بالتحصيل الدراسي .(1991) .طاهر سعد الله -00

 .ديوان المطبوعات الجامعية
 .دار الفكر :القاهرة .الاعداد البدني .(1989) .طه اسماعيل واخرون -00
منشأ  ) :الإسكندرية .اتجاهات -مفاهيم -أسسالتدريب الرياضي  .(1997) .ح .ع

 .المعارف
القياس والتقويم في كرة  .(2002) .عبد الرحمان درويش، قدري سيدون آخروف -00

 .1ط :مصر .اليد 
(. أضواء عمى البحث والمصادر. بيروت: دار 0000عبد الرحمن عميرة. ) -00

 الجيل بيروت.
 .دار النهضة العربي .النفسيالنمو  .(1973) .ا .ح ,عبد المنعم -01
دار وائل لمطباعة  .نماذج تربوية تعميمية معاصرة  .(1999) .ن ,عبدالهادي -00

 .والتوزيع
التخطيط والأسس العممية لبناء فريق في الالعاب  .(.s.d) .عماد ابو زيد -00

 .الطبعة الاولى .الجماعية
 .طرابمس .كرة اليد وعناصرها الاساسية .(1998) .ع .ا ,عودة -00



دار  :مصر .مشكلات المراهقة في المدن و الريف .(1971) .م .خ ,عوض -00
 .المعارف

مناهج البحث في التربية وعمم النفس ترجمة محمد نوفل  .(1985) .فان دالين -00
 .القاهرة .واخرون

 .مكتبة الأنجمو المصرية .سيكولوجية المراهقة .(1992) .م .ه ,قناوي -00
 .كرة اليد لمناشئين وتلامذة المدارس  .(1978) .الحميد ، زينب فهميكمال عبد  -00

 .دار الفكر العربي :القاهرة 
رباعية كرة  .(2001) . ,كمال عبد الحميد، إسماعيل، محمد صبحي حسنين -00

 .مركز الكتاب لمنشر .،اليد الحديثة 
 :مصر .الإعداد النفسي في كرة اليد .(2003) .محمد حسن علاوي وأخرون -00

 .مركز الكتاب لمنشر
البحث العممي في التربية  .(1998) .محمد حسن علاوي،اسامة كامل راتب -01

 .دار الفكر الغربي .الرياضية وعمم النفس الرياضي
 .الإعداد النفسي في كرة اليد نظريات .(.s.d) .محمد حسن علاوي،واخرون -00

 .مركز الكتاب لمنشر :مصر
ديوان المطبوعات  .البحث العممي ومنهجه وتقنياته .(1992) .محمد زيان عمر  -00

 .الجزائر 4الجامعية ط
دار المعرفة  .النمو النفسي بين السواء و المرض .(2003) .محمد عبد الله -00

 .الجامعية لتوزيع و النشر
 .مكتبة التوبة .خصائص النمو .(1998) .ا ,محمدالسيد -00
الاحصاء التطبيقي في مجال البحوث التربوية  .(1999) .مصطفى حسني باهي -00

 .مركز الكتاب لمنشر .والنفسية والاجتماعية والرياضية



دليل المدرب في تخطيط وتطبيق برامج الوحدات  .(2001) .مفتي ابراهيم حماد -00
  .والأسابيع التدريبية

ديوان  .الإحصاء والقياس النفسي التربوي .(1993) .مقدم عبد الحفيظ -00
 .مطبوعات الجزائريةال

الأسس العممية لمتدريب  .(1989) .وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفي السيد -00
 .دار الهدى لمنشر والتوزيع .الرياضي للاعب والمدرب

مطابع دار  :جامعة الوصل العراق .عمم الحركة .(1989) .وجيه مجذوب -00
 .الكتابة لمطباعة والنشر

 .دار المنشأة :الاسكندرية .كرة اليد الحديثة  .(.s.d) .ياسر دبور بدون تاريخ -01
 

 مراجع من مذكرات قائمة

أهمية المراقبة الطبية و الصحية لدى لاعبين  .(2008) .نعيمي عادل واخرون -00
وم الإقتصادية و عموم التجارية كمية العم :المسيمة .كرة القدم فئة أصاغر مذكرة ليسانس

 .و التسير الرياضي عموم التسير قسم الإدارةو 

 مراجع من المنتديات قائمة

(. منتديات بدنية العرب. تاريخ 0110، 10 10عصام الدين احمد جلال. ) -00
 ، 0110، 10 10الاسترداد 

 مستغانم .محاضرة في الإحصاء .(2010) .عطاء الله أحمد  -00

 .(04 10 ,2011) .منتدى الشيخ الروحاني الكبير ابو بلال السوسي -00
 

 

 

 



 قائمة المراجع بالغة الفرنسية
--55- caga . (1993). etleill r thomes de le denciation sport. 

paris: evigot. 
56- Short, W. P. (1985). Physical Fitness Testing Human 
Kinetics Publishers 

 قائمة المراجع من الأنترنت.

 

 -00  Consulté le 10 04, 2011, sur http://lamya.yoo7.com/t533-
topic. 

-00  http://www.badnia.net/badnia/archive/index.php/t-
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