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 التعريف بالبحث                                                                                             
 

1 
 

 : مقدمة

 ةالبدنيالتي تتطمب تحضير بدني جيد في كل المستويات بما فيها كرة اليد من الرياضات الجماعية 
يمكن اللاعب من التصرف الفعال أثناء ا التحضير البدني الجيد هو الذي ذو التقنية و التكتيكية فه

عند التخطيط لبرامج التدريب أن يركز هدفه إذ يجب عمي المدرب وتجنب تأثير التعب ، المباريات 
والتي تهدف  عمي تحسين المتطمبات البدنية من القوة و السرعة و التحمل و المرونة و الرشاقة

 . ساسيةالأ المهاراتبدورها في الارتقاء و تطوير 

مدراسة النظرية وثانيهما لمدراسة بتقسيم بحثهم إلى بابين أولهما ل ناعمى ضوء هذا الموضوع قام الباحثو 
كالتالي التحضير البدني في كرة اليد،فصل  وهيفصمين باب الأول قمنا بتقسيمه إلى الميدانية، فال

.أما الباب الثاني فقد تم تقسيمه عمى النحو التالي خصائص الفئة العمريةالمتطمبات البدنية في كرة اليد و 
جراءاته  الميدانية وفصل ثاني لعرض وتحميل النتائج حيث إستخدم الباحثان فصل أول لمنهجية البحث وا 

عينة ضابطة وعينة تجريبية  لاعب كرة يد مقسمة بالتساوي02المنهج التجريبي عمى عينة متكونة من
ئية تخدم البحث حيث ستخدم عمى العينة التجريبية برنامج تدريبي يتكون في مجممه من أهداف إجراحيث ا

 البدنية لدى لاعبي كرة اليد.   ر أن ااتحضير البدني يحسن الصفاتاستخمص في الأخي
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2 
 

 _ المشكلة :1

فناك سنة  88الشرائح الكبرى أما مادون عندما ننظر في واقع كرة اليد لدين نجد أن الإىتمام منصب على 
ا على ىذا الصنف لنرى اذا كان التحضتَ وىذا ما دفعنا إلى إجرء بحثنانذال كبتَ من طرف الددربتُ لذم 

 .البدني الجيد ينمي ونزسن الصفات البدنية لديهم 

 وعليو نطرح التساؤل العام :

 ؟ كرة اليد  نزسن الصفات البدنية لدى لاعبي الجيد تَ البدنيىل التحض 

 أو بصيغة أخرى :

  اليد ؟ى لاعبي كرة عند التحضتَ البدني الجيد لدىل تتحسن اللياقة البدنية            
 التساؤلات الجزئية :

 القوة لدي لاعبي كرة اليد ؟نزسن صفة  الجيد ىل التحضتَ البدني 
 لدى لاعبي كرة اليد ؟نزسن صفة التحمل  الجيد ضتَ البدنيىل التح 
 صفة السرعة لدى لاعبي كرة اليد ؟نزسن الجيد  ىل التحضتَ البدني 
 نزسن صفة الدرونة لدى لاعبي كرة اليد ؟ الجيد ىل التحضتَ البدني 
 نزسن صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة اليد ؟ الجيد ىل التحضتَ البدني 

لدى لاعبي كرة اليد"،جاء للإجابة  ت البدنيةالصفا بعض في تحستُ تأثتَهموضوع بحثنا"التحضتَ البدني و  إن    
ا وتفيد الآتتُ من ورائنا وخاصة الددربتُ حتى يتستٌ لذم عن التساؤلات الدطروحة ونأمل أن نخرج بنتائج جلية تفيدن

 . القيام بواجباتهم على أكمل وجو

                                                                  _ أهداف البحث :2   

 لدى لاعبي كرة اليد. ند التحضتَ البدني الجيدوذلك عع على مدى تحسن الصفات البدنية الإطلا 

 الدرونة ،الرشاقة "القوة ،السرعة ، الدتطلبات البدنيةفي تحستُ  الجيد تَ التحضتَ البدنيالتعرف على تأث
 لدى لاعبي كرة اليد. ،التحمل

  ومقتًحات لتحستُ اللياقة البدنية في كرة اليد .وضع توصيات عامة 
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 فرضيات البحث: -3    

 ية العامة:ضالفر  
  لدى لاعبي كرة اليد. الصفات البدنيةالتحضتَ البدني الجيد نزسن 

 الفرضيات الجزئية: 
 لدى لاعبي كرة اليد .نزسن صفة القوة  الجيد التحضتَ البدني 

  سن صفة التحمل لدى لاعبي كرة اليد.نزالجيد التحضتَ البدني 

 السرعة لدى لاعبي كرة اليد.نزسن صفة  الجيد التحضتَ البدني 

 الدرونة لدى لاعبي كرة اليد.سن صفة نزالجيد  التحضتَ البدني 

 سن صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة اليد.نز الجيد التحضتَ البدني 

أهمية الموضوع :_ 4    

جميع فيها وجب على اللاعبتُ الإعتماد على تتطلب التأقلم مع متغتَات اللعب الدوجودة لدا كانت لعبة كرة اليد 
 الجيدالتحضتَ البدني  إلا بعمل الددرب علىقدراتهم البدنية حتى يتمكنوا من تحقيق النجاح ، وىذا لن يتأتى 

 .تنمية ىذه الصفات البدنية ل

 أسباب اختيار الموضوع :_ 5  

   .ُاكتشاف وصقل الدواىب الرياضية الكامنة لدى اللاعبت 

  سنة88من الددربتُ للاعبتُ خاصة في مرحل أقل من نقص والتقصتَ في إعطاء التحضتَ البدني الجيد. 

  أنذية عنصر اللياقة البدنية لكونها تساىم في بناء شخصية متفتحة من جميع النواحي البدنية كانت أم
 النفسية.

 البحث:مصطلحات _ 6  

اللاعب كي يصل إلى قمة ىو تلك الإجراءات التي يضعها الددرب ليدرب عليها  البدني : التحضير -6-1   
 (8982)عقيل الكاتب ، بصورة جيدة داء واجبو داخل الدلعب البدنية التي تمكنو من أاللياقة 

 



 التعريف بالبحث                                                                                             
 

4 
 

الواجبات اليومية بنشاط ويقظة وبدون اللياقة البدنية ىي الدقدرة على تنفيذ "يعرفها كلاركاللياقة البدنية: -6-2
تعب مفرط، مع توافر قدرة من الطاقة يسمح بمواصلة العمل و الأداء خلال الوقت الحر، ولدواجهة الضغوط 

                                                                        "البدنية في المجالات الطارئة

درة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو لرموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في ىي الدقالقوة العضلية: -6-3
 أقصى انقباض إرادي واحد لذا. 

عب لواجباتو الفنية والخططية لأطول البدني و الذىتٍ إثناء تأدية اللا ىو مقاومة التعبالتحمل:إجرائيا: -6-4
 فتًة ممكنة.

 زمن  لزدود.ىي قطع مسافة معينة في السرعة: إجرائيا: -6-5

 ىي قدرة الفرد على أداء حركات بدنية لزددة ومتتابعة في أقل وقت ممكن.اصطلاحا:

يعرفها خارابوجي بأنها القدرة على اداء الحركة بأكبر مدى ممكن أما عن بارو فهي تعبر عن المرونة: -6-6
 مدى وسهولة الحركة في مفاصل الجسم الدختلفة. 

ة الجسم أو أجزاء منو على تغيتَ اتجاىاتو واشتًط أن يكون ذلك مصحوبا يرى باروأن مقدر الرشاقة: -6-7
 بالدقة و السرعة.

لاعبتُ ،يمررون ويستقبلون 7ىي لعبة جماعية سريعة بتُ فريقتُ أو منتخبتُ،يضم كل منهما كرة اليد: -6-8
أن يسجل أكبر عدد من ويرمون ويراوغون باستعمال الكرة الخاصة باللعبة عن طريق اليد حيث نزاول كل فريق 

 الأىداف ، الفريق الذي يسجل أكثر يفوز بالدباراة.

 ,google.com)دقائق.82دقيقة، ووقت راحة بينهما مدتو32وتجرى الدباراة بشوطتُ مدة كل شوط 

2013). 

إن الدراىقة مصطلح وصفي لفتًة او مرحلة من العمر والتي يكون فيها الفرد غتَ ناضج انفعاليا المراهقة: -6-9 
وتكون خبرتو في الحياة لزدودة ويكون قد اقتًب من النضج العقلي والجسدي و البدني،وىي الفتًة التي تقع ما بتُ 

راشدا إندا يقع في لرال تداخل ىاتتُ مرحلة الطفولة وبداية مرحلة الرشد،وبذلك الدراىق لايعد لا طفلا ولا 
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الدرحلتتُ،حيث يصفها عبد العالي الجسيماني"بأنها المجال الذي نردر بالباحثتُ أن ينشدوا فيو مايصبون إليو من 
 (895، صفحة 8994)عبد العالي الجسيماني، وسائل وغايات.

 :_ الدراسات المشابهة والمقاربة 7

  مقراني جمال دراسة: 

 ة يماجيستر في التربية البدنية والرياض مذكرة

 : سنة( .80_ 82ية بعض الصفات البدنية والدهارات الأساسية لبراعم كرة اليد )تنمالعنوان 

 : مشكلة البحث 

 : والدعايتَ لتحديد مستوى بعض الصفات البدنية والدهارية لبراعم  إعداد بطارية اختبارات هدف البحث
 كرة اليد .

  : لعينة الدقتًحة ستؤثر انرابا في تنمية بعض الصفات البدنية والدهارية الوحدات التدريبية فرض البحث
 البحث التجريبية .

  : تجريبي .بحث مسحي منهج البحث 

  : لاعبا من البراعم . 75مدربا و 80العينة 

  : الوسائل الإحصائية .أدوات البحث 

 : ى تقدم لللاعبي كرة اليد من البراعم سيساعد عإن إعداد درجات معيارية بدنية ومهارية  أهم استنتاج
 .اللعبة 

"أثرإستخدام برنامج تدريبي على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات الخاصة في العنوان: 
 0280/0283الحركات الأرضية لدى الناشئتُ"مذكرة مماستً

 :مشكلة البحث 

 :أثر برنامج تدريبي مقتًح على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية. هدف البحث 

 :توجد فروق ذات دلالة معنوية بتُ الاختبارات القبلية والبعدية في بعض عناصر فرض البحث
 اللياقة البدنية و الدتطلبات الخاصة للمجموعتتُ الضابطة و التجريبية.

 :إستخدم الباحث الدنهج التجريبي.منهج البحث 
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 لاعب مقسمتُ بطريقة متكافئة على المجموعتتُ وعشوائية 80 ة البحث:عين. 

 :م الباحث برنامج تدريبياإستخدأدوات البحث. 

  ختبارات البعدية في معظم متغتَات عناصر اللياقة البدنية الخاصة الإ تفوقت:استنتاجأهم
 والدتطلبات الخاصة بمستوى الأداء الدهاري لمجموعتي البحث.

ضرورةإىتمام الددربتُ بتنمية الصفات البدنية والدهارية لفئة الناشئتُ والذين الباحث:توصيات 
 . يعدون اللبنة الأولى لعملية التدريب

 كحلي أحمد:  راسةد _  

 لزرق بوبكر_           
 _ قرعاوي جمال          

 
 :الأساسية  الدهاراتاقتًاح وحدات تعليمية لتنمية بعض الصفات البدنية وتعلم العنوان

 لدى التلاميذ في كرة اليد .

  وتعلم ىدف البحث : إعداد وحدات تعليمية مقتًحة لتنمية بعض الصفات البدنية
 الدهارات الأساسية لعينة البحث .

  فرض البحث : ىناك تفاوت في مستوى تطور الصفات البدنية والدهارات الأساسية
 الإختبار البعدي .ث وىي لصالح العينة التجريبية في لعينة البح

 . منهج البحث : تجريبي 

  : لاعب . 08العينة 

  : مقابلات شخصية مع الأساتدة .أدوات البحث 

  على التعلم الجيد عن طريق تقديم أىم توصية : الإىتمام بالناشئتُ وذلك بالتًكيز
 وحدات تعليمية خاصة بهذه الفئة .

 : نقد الدراسات

الى موضوع بحثنا و نحن  أن الدراسات السابقة تطرقت  نرى أنمن خلال الدراسات السابقة 
ودوره في الجيد التي شملت التحضتَ البدني ولذذا قمنا بهذه الدراسة  بإثراء والتعمق فيو كباحثتُ قمنا 

  كرة اليد .  لدي لاعبيتحستُ الصفات البدنية 
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 تمهيد:

لممستويات الرياضية العالية من أىم أىداف التدريب الرياضي  عبينيعد الوصول باللا
يتوقف مستوى الأداء في كرة اليد بجوانبو  إذ،العممية  والمبادئالمخطط طبقا للأسس 

بو لأعمى عمى التخطيط الدقيق لعممية التدريب الرياضي لتطوير الأداء والارتقاء المختمفة 
من العوامل البيولوجية بما تتضمنو يتأثر مستوى الأداء في كرة اليد بمجموعة  إذالمستويات 

في مقدمة تمك العوامل  الفسيولوجيةكما تأتي العوامل لوجية فو مر من عوامل فزيولوجية 
يرتبط ذلك  إذفي كرة اليد ،البدني ومن ثم المياري والخططي لمتأثيرعمى مستوى الأداء 

لأجيزة الجسم وقدرتيا عمى مقاومة بالأحمال التدريبية ،وعمميات التكيف المختمفة ارتباطا 
وتركيزىا عمى متطمبات الأداء لمعبة من الناحية التعب لذى يجب توجيو عممية التدريب 

عند التخطيط لبرامج التدريب أن يجب عمى المدرب  إذالميارية الخططية ،و  الفسيولوجية
زيادة عمى ىذا والتوافق والمرونة  السرعةو  الطاقة ،القوة إنتاجفي تحسين نظم يركز ىدفو 

الارتقاء وتطوير الميارات  إلىوالرشاقة والتحمل المتعمقة بالأداء في كرة اليد والتي تيدف 
  الأساسية لمعبة .
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 _السرعة1
                                                                               معينة في أقصى زمن ممكن.ونعني بالسرعة مقدرة اللاعب عمى أداء حركات : مفهومها 1_1
                                                                               :  أنواعها 2_1

 إلى: وتنقسم
العدو التحرك من مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنة ومن أمثمتيا والمقصود بيا _ سرعة الإنتقال: 1

                          السريع لمسافات معدودة أو من مكان لآخر.
مثل :انجاز ويقصد بو أداء الحركة أو عدة حركات مركبة في أقل زمن ممكن )الحركة(:_سرعة الأداء 2

          التصويب أو التمرير أو السيطرة في أقل زمن ممكن.
في أقل زمن ممكن ومثل ذلك الإستجابة :يقصد بيا المقدرة عمى الإستجابة الحركية الإستجابة _ سرعة 3

                    من اتجاىيا. السريعة لحركة الكرة بعد أن تغير
 ذات العلاقة بالسرعة :العوامل  3_1

    : يميوبالتالى تؤثر في تنميتيا كما ىناك عدد من العوامل التي ليا علاقة بالسرعة 
 الحيوية:_العامل الوراثي للألياف العضمية والخصائص الميكانيكية 

لألياف العضمة جزء آخر مكتسب ،فالجزء الموروث ىو الخصائص التركيبية السرعة جزء منيا موروث و 
وخصائص الذين يرثون ألياف عضمية بيضاء بدرجة كبيرة والخصائص الميكانيكية الحيوية فاللاعبون 

                                                 نسبة السرعة وقابميتيا لمتطور والعكس صحيح.ميكانيكية ايجابية تزداد عندىم 
                 .عضمية أمكن التغمب عمى مقاومات _القوة العضمية:كمما زادت القوة ال

إشارة }ىو ما ينتج عن وارتخائياكمما كان التوافق بين انقباض العضلات العصبي:_التوافق العضمي 
 .أفضل في السرعة معاداةعصبية { أمكن تحقيق 

 المفصل ومطاطية العضلات زادت فرص تحسين السرعة .كمما زادت مرونة المطاطية:_المرونة 
 أهمية السرعة عند لاعبي كرة اليد: 4_1

إذ أصبح الأداء البدني ،فيي محدد ىام لنتائج المقابمة بي كرة اليد علصفة السرعة أىمية كبيرة عند لا
 . لا غني عنو ليذه الصفة الأساسيةالمياري والخططي في كرة اليد الحديثة 
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 _ القوة:2
العضمة عمى التغمب  إمكانيةفيي :تعد القوة العضمية أحد المكونات الأساسية لمياقة البدنية  تعريفها_1_2

،وأن امتلاك وماتيوس أنيا عنصر أساسي لمتطوير الحركي الجيد مقاومة خارجية ،يرى لارسون كلارك 
 وتجنب حوادث الملاعب .الرياضي لصفة القوة عامل ميم في حمايتو من الإصابات 

في ممارسة الرياضة ،كما بأنيا إحدى الخصائص اليامة يشير أوزلين إلى القوة العضمية وفي ىذا الصدد 
، 9868)محمد صبحي حسنين، عمى السرعة الحركية والأداء المياري المطموب أنيا تؤثر بصفة مباشرة 

 (199صفحة 
أثناء الإنقباض كلارك وماتيوس في تعريف القوة العضمية بأنيا القوة القصوى المستخدمة ويتفق كل من 

 العضمي 
 (13، صفحة 9871السيد فاروق، )صالح 

)عصام عبد الخالق،  خارجية أو مواجيتيا ،سكي : ىي القدرة العضمية عمى مقاومة وعرفيا ستازيو رو 
 (996، صفحة 9871

 أشكال القوة: 2_2
لى أنواع القوة ، فمن الضروري الإشارة إ تاتكتسي القوة العضمية أىمية بالغة من خلال مختمف الفعالي

،مارتن ثلاث لترانتر ل من ك،فقد أعطى :و الباحثون من أراء حول ىذه التقسيماتماء وفق ماجاء بو العم
 أشكال لتقسيم القوة :

 _القوة القصوى .1

 مطاولة القوة.-2

 (21العمى، صفحة )السيد أبو    .القوة الإنفجارية -3

ألعاب الجمناستيك )جمباز(ورياضة القفز كما أضاف عمماء السفيات نوع رابعا وىو رشاقة القوة وتتميز بو 
 في الماء .

العصبي العضمي إنتاجيا في حالة أقصى إنقباض  الجياز:وىي أقل قوة يستطيع _القوة القصوى 1
التي تعتمد عمى مقاومة عالية جدا ،والقوة ،ويعتبر العامل الحاسم في أنواع الرياضة  إراديعضمي 
 في حد ذاتيا يمكن تقسيميا إلى قسمين : القصوى 
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الجياز العصبي يع انجازىا أكبر قوة يستط بأنيا)فورلي( _القوة القصوى الثابتة :ويعرفيا العالم  
 ,yurgen weinck)عمييا  مقاومة لايمكن التغمبأكبر ي ضد طريق انقباض إرادالعضمي عن 

1997, p. 16) 

 
بذليا وذلك  الجياز العصبي العضمي يستطيعىي أكبر قوة متحركة _القوة القصوى المتحركة : 

 لإنجاز عمل حركي. إراديعن طريق انقباض 

ى ،لا يمكن المتحركة ذلك لأن القوة القصو إن القوة القصوى الثابتة تكون دائما أكبر من مثيمتيا         
وتعتمد القوة القصوى عمى تنجز إلا إذا توازت المقاومة "الثقل الأقصى" وقوة الإنقباض العضمي ، أن

 عوامل عدة منيا :
 ._المقطع الفسيولوجي لمعضمة 

 تشارك في العمل._التوافق مابين العضلات التي 
 _التوافق العصبي العضمي .

         القوة القصوى .ىذه العوامل المذكورة تؤدى إلى تطور وتنمية 

والذي ىي قدرة أجيزة الجسم عمى مقاومة التعب أثناء المجيود المبذول المتواصل ،_مطاولة القوة :2
من القوة مركبا صفتين ىما ضمية إذ يعتبر ىذا النوع و وارتباطو بمستويات من القوة العيتميز بطول فترات

:منيا كرة اليد التي ،إن ىذا النوع من القوة عامل حاسم في الألعاب الرياضية صفة القوة وصفة المطاولة 
ىما :شدة المثير "النسبة المئوية من الحد وتتميز مطاولة القوة بخاصيتين نحن بصدد البحث فييا، 

 الطريقة التي تنتج بيا الطاقة تعتمد أساسا عمى:مجموع التكرارات " كما أن " وحجم المثير" الأقصى 

 شدة المثير -

 حجم المثير -

 شدة بقاء المثير -

خلال أقصر وقت ممكن ،أي :تعتبر القوة الإنفجارية قدرة الفرد عمى انجاز أكبر لمقوة _القوة الإنفجارية 3
 وتمعب القوة الإنفجارية دورا ىاما في انجاز السرعة .معينة وحدة زمنية  زيادة بعض القوة خلال

 إلى ىذا تعتمد القوة الإنفجارية عمى عدة عوامل منيا:اضافة 
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 الحركية التي تتكون من ألياف عضمية سريعة . سرعة الإنقباض لموحدات -

 في العمل الحركي .عدد الألياف المستخدمة -

 (916، صفحة 9867)عمي ناصف قاسم حسن حسين، قوة الإنقباض للألياف العضمية -

 _المرونة 3

،كما تعرف تعرف المرونة بأنيا المدى الحركي المتاح في المفصل أو عدد من المفاصل  مفهومها: 1_3
 (983، صفحة 1119ابراىيم حمادة ،  )مفتيالجسم عمى العمل عمى مدى واسع مفاصل  بأنيا مقدرة

لمفرد ويشير علاوي إلى درجة تنمية كما يرى لارسون أن المرونة عبارة عن توافق فسيولوجي ميكانيكي ،
التشريحية والفسيولوجية المميزة لكل منيما وأن ىذه التنمية تختمف من فرد لآخر طبقا للإمكانيات المرونة 

)محمد صبحي  والأربطة والعضلات عمى الإستطالة والإمتطاط قدرة الأوتار تتوقف بدرجة كبيرة عمى 
 (67كمال عبد الحميد، صفحة -حسنين

 أهمية المرونة عند لاعبي كرة اليد : 2_3

 فيي:عند لاعبي كرة اليد إن لممرونة أىمية كبيرة 

  والأداءات الخططية المختمفة تسيل اكتساب اللاعب لمميارات الحركية المختمفة،. 

 . تسيم في الإقتصاد في الطاقة والإقلال من زمن الأداء 

 . ليا دور فعال في تأخير ظيور التعب والإقلال من احتمالات التقمص العضمي 

  والعمل عمى التخمص من الألم العضمي الشفاء  باستعادةتسييل، 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       (983، صفحة 1119)مفتي ابراىيم حمادة ، 

 أنواع المرونة 3_3

                                                                                 لممرونة:تقسيمات  عدة ىناك
                                  المدى الذي تصل إليو مفاصل الجسم جميعا في الحركة:العامةالمرونة 3-3-1
                                                      المدى الذي تصل إليو مفاصل المشاركة في الحركة .الخاصة:المرونة 3-3-2
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:المدى الذي يصل إليو المفصل في الحركة عمى أن تكون العضلات العاممة  الإيجابيةالمرونة 3-3-3
 عميو المسببة لمحركة .                                                                      

المدى الذي يصل إليو المفصل في الحركة عمى أن تكون ىذه الحركة ناتجة السمبية:المرونة 3-3-4
 خارجية.ى عن تأثير قو 

 المدى الذي يصل إليو المفصل في الحركة ثم الثبات فيو.الثابتة:المرونة 3-3-5

 :المدى الذي يصل إليو المفصل أثناء أداء الحركة تتسم بالسرعة القصوى حمادة المرونة المتحركة -6

 (984، صفحة 1119)مفتي ابراىيم حمادة ، 

 العوامل المؤثرة في درجة المرونة : 4_3

لدى  انخفاضيا:معدلات المرونة والمطاطية عالية لدى الأطفال عن البالغين وتزداد نسبة  *عمر اللاعب 
 البالغين كمما تقدم في السن .

 :يؤثر الإحماء الجيد عمى المرونة والمطاطية ايجابيا إذ تزداد بنسبة ممحوظة بعد إتمامو . *الإحماء
 :الإناث أكثر مرونة ومطاطية من الذكور بشكل عام . س*الجن

 :تقل المرونة والإطالة في الصباح عنيا في أي وقت آخر خلال اليوم. *التوقيت اليومي
 :ويؤدي التعب الذىني والبدني إلى إقلال نسبة المرونة والإطالة . *التعب الذهني والبدني

 _الرشاقة4
ويشترط أن يكون مصحوبا  اتجاىاتوعمى تغيير رى بارو أن مقدرة الجسم أو أجزاء منو يمفهومها:  1_4 

بكل أجزاء جسمو  :القدرة عمى التوافق الجيد لمحركات التي يقوم الفرد سواءبالدقة والسرعة ويعرفيا منيل 
                                                            (984صفحة ، 1119)مفتي ابراىيم حمادة ،   أو بجزء معين منو

 أنواع الرشاقة2_4
والتعدد بدقة وتشير إلى المقدرة عمى أداء واجب حركي يتسم بالتنوع والإختلاف : الرشاقة العامة_1_2_4

 .وانسيابية وتوقيت سميم 
الخصائص والتركيب المقدرة عمى واجب حركي متطابق مع :وتشير إلى  الرشاقة الخاصة_2_2_4

 الرياضة التخصصية . في المنافسة لواجباتوالتكوين الحركي 
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 الرشاقة :عند تنمية  أسس عامة تراعى3_4
التي يجب التبكير في تنميتيا في مرحمة الطفولة إذ تسمح الأجيزة الوظيفية _الرشاقة من الصفات البدنية 

 بالتكيف معيا .
والتي تؤدى تحت نفس الظروف يكون تأثيرىا ضعيفا _الميارات الحركية التي يتقنيا اللاعب بدرجة كبيرة 

 ية الرشاقة.عمى تنم
عبئا كبيرا عمى الجياز المركزي يؤدى إلى سرعة _تعمم الحركات التي تتسم بالرشاقة وتطويرىا يمقى 

 التعب .
التي تستخدم لتنمية الرشاقة نظرا لأنيا توفر الراحة _محددات طريقة التدريب الفتري من أىم الطرق 

 (985-984، الصفحات 1119)مفتي ابراىيم حمادة ، حتى يستطيع تكرار الأداء الكافية للاعب 
 لاعب كرة اليدأهمية الرشاقة عند 4_4

التي يجب أن يتمتع بيا اللاعب "كرة اليد" فيي تساعده في تغيير تعتبر الرشاقة إحدى الصفات البدنية 
بدقة وانسيابية خلال أدائو لمختمف أو اتجاىو سواء فوق أرضية الميدان أو في اليواء أوضاع جسمو 

وكذلك زيادة رصيد اللاعب في مختمف  ية في رياضة كرة اليدالمتطمبات البدنية والميارية والخطط
 تنمية ىذه الصفة .ن أىم العوامل التي تساىم في الحركية مالميارات 

 _التحمل5
 :_ تعريفه1_5

ويرى ستيمر التحمل عمى أنو إمكانية يعتبر التحمل من الدعائم الأساسية لمياقة البدنية في كرة اليد ، 
بأنو مقدرة اللاعب لموقوف عند التعب والذي مقاومة التعب الحركي لمدة طويمة ، بينما يعرفيا داشكوف 

  (49، صفحة 9878)ريسان خربيط مجيد ، النشاط الرياضي المحدد. ينمو في حدود مزاولة 
 الهوائي:_ التحمل 2_5

لأطول فترة ممكنة ، ويشار إليو فسمجيا ومؤازرة المجيود الكمي لمجسم  إسنادوىو التحمل الذي يتطمب 
عمى العمل الديناميكي المستمر في شدة مقدرة البأنو  التو سكيحيث يعرفو بتحمل الجياز الدوري التنفسي 

خمية ) القمب ، الجياز الأجيزة الدامن خلال اشتراك كل من الجياز العضمي المطور لحالة عمل معتدلة 
)كاظم عبد الربيعي _مجيد المولى ، عمميات الأكسجين المتبادلة . ى عال لدوران ، والتنفس ( لمستو 

 (955، صفحة 9877
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 الإعداد البدني:_6
 _ تعريفه:1_6
من أىم أركان التدريب الذي يعتمد عميو في تنمية اللاعب سواء كان مبتدأ أو مقدما وىو من الأسس  

اليامة التي تشترك مع الميارات الحركية في تكوين اللاعب من الناحية البدنية ويري عقيل الكاتب أن 
يصل إلى قمة المياقة الإعداد البدني ىو تمك الإجراءات التي يضعيا المدرب ليدرب عمييا اللاعب كي 

 البدنية التي تمكنو من أداء واجبو داخل الممعب بصورة جيدة .
 عام -: ويقسم الإعداد البدني إلى قسمين_2_6 

 خاص-                                           
:الغرض منو إعداد اللاعب من الناحية البدنية بالحالة التي يجب أن يكون عمييا  الإعداد العام_1_2_6 

 اللاعب من تكامل واتزان في الجسم .
)عقيل الكاتب،  : الغرض منو إعداد اللاعب بدنيا لإتقان ممارسة المعبة . الإعداد الخاص_2_2_6 

9871) 
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 الخاتمة

، يعتبر الركيزة الأساسية في أي فريق و يجب أن يكون منسجما مع مستوى المياريالإرتقاء بالمستوى  إن

المياقة البدنية للاعبين )القوة، التحمل، السرعة، المرونة، الرشاقة( لأن درجة صعوبة التمارين و أنواعيا 

ميارة بشكل صحيح وجب تعتمد عمى المستوى البدني للاعبين، و لكي يستطيع اللاعب أن يؤدي ال

 الاعتماد عمى مؤىلاتو البدنية.
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 تمييد

بمثابة العمود التي تشمل الدفاع واليجوم بتدريباتيا التطبيقية الأساسية في كرة اليد  الحركية تعتبر الميارات
 والإعداد الذىني .ناىيك عن الناحية النفسية الفقري لمعبة ،ويمتحم بيا الجانب البدني والخططي 

وتتنوع ما بين العدو السريع بالكرة أو بدونيا إلى الجري والتوقف وتختمف طبيعة الأداء في كرة اليد 
بة كرة اليد لممواقف الحركية عسير المباراة ،حيث تخضع ل...وترجع عمميات التغير في الأداء إلى طبيعة 

 لارتباطيا بحركات المنافس ومواقفو.والمتغيرة بحيث لا توجد ظروف ثابتة للأداء والمواقف المختمفة 
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 لمحة تاريخية عن لعبة كرة اليد:-1

تعتبر لعبة كرة اليد لعبة حديثة بالنسبة للألعاب الكبيرة الأخرى التي ظيرت في النصف الثاني من القرن 

التاسع   بعث و نشر ىذه المعبة يعود إلى مدرس التربية الرياضية الألماني )ماكس ىيزر( والذي قام 

 بوضع قواعد المعبة.

باحث)كارل شمتر(مدرس في المعيد العالي لمتربية الرياضية في برلين بإدخال مادة كرة اليد ضمن وقام ال

 برنامج المعيد، كما تنظمت المعبة أكثر من خلال ىياكل تمثمت في الاتحادات منيا:

 بمدينة لاىاي بيولندا.6291الإتحاد الدولي لكرة اليد لميواة،عام -

 بمدينة كوبنياغن.6291عامالإتحاد الدولي لكرة اليد -

)كمال عبد الحميم،رتيب فيمي، أما عمى المستوى العربي تعد مصر أول دولة عربية تبنت لعبة كرة اليد

.في حين دخمت المعبة بمدنا الجزائر من خلال مدرسي التربية البدنية و الرياضية (61، صفحة 6211

،وقد تأسست الفيدرالية الجزائرية لكرة اليد بعد 6299يم في فرنسا و بالضبط سنةدراست االذين أتمو 

إلى الفيدرالية الدولية لكرة اليد.وقد شارك الفريق  6219. وانضمت في سنة6291جانفي99الاستقلال في 

 (.6296الوطني الجزائري في كل بطولات العالم منذ سنة)

(hamid ghrini, 1990, p. 303) 

 تعريف كرة اليد: -2

تعتبر كرة اليد من أحداث الألعاب الكبيرة التي استخدمت فييا الكرة حيث تتسم بالملاحظة المستمرة و 

التركيز و الاستعداد الدائم، وتمتمئ بالتغير المستمر بالأحداث الفردية و الجماعية و ضرورة احتكاك 
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لمتمتع بنشوة الفوز و الرغبة في رفع مستوى الأداء و الحفاظ عميو بواسطة سرعة التنقل لمكرة إلى  ناللاعبي

 ferrarese)منطقة الخصم باستخدام الميارات الأساسية كالتمرير والاستقبال، التنطيط،التصويب

f.pousset p:lehand ball edde vecchi, 1977, p. 11) 

م محدد بخطوط جانبيو بيضاء 94م و عرضو94وتمعب كرة اليد عمى الميدان ذو أرضية مسطحة طولو

سم مقسم إلى منطقتين متساويتين كل منطقة تحتوي عمى المرمى التي تبعد عنيا بستة أمتار 5سمكيا 

لييا بالكرة أو بدونيا والمعروفة بالمنطقة المحرمة ولا يسمح لأي لاعب مياجما كان أو مدافعا بالدخول إ

أمتار المعروفة بمنطقة 2أمتار المعروفة بمنطقة الرمية الحرة وبعدىا منطقة 1أثناء المعب، وتمييا إشارة 

م من منتصف الممعب، 9.5المحددة ب نتنفيذ الأخطاء بالإضافة إلى منطقة دخول و خروج اللاعبي

م محاط من الخمف بشبكة تحدد عدد الأىداف المسجمة. يتكون كل 9م وبإرتفاع1ويحتوي عمى مرمى طولو

إحتياطين يمعبون خلال مدة زمنية 1لاعبين داخل الميدان و حارس المرمى و  1لاعب منيم 69فريق من 

دقائق بالإضافة إلى الوقت 64فترة راحة لمدة محددة حسب الجنس و الصنف و مقدرة بشوطين بينيما

المستقطع في متناول أيدي المدربين المقدرة بدقيقة واحدة و تتميز ىذه المعبة ببعض القوانين منيا: عدم 

خطوات، عدم التكرار في تنطيط الكرة 1الإحتفاظ بالكرة أكثر من ثلاث ثواني، عدم المشي بالكرة أكثر من

 ministére de la jennesse et de sport modification au)نطقة المحرمةبعد مسكيا،عدم دخول الم

réglement de hamd ball, 1996, p. 07). 

 أىمية لعبة كرة اليد:-3

إكتسبت رياضة كرة اليد في كثير من الدول الأوروبية أعداد كبيرة من المشجعين مما من الألعاب 

الرياضية المنتشرة دوليا. وقد بدأت في الآونة الأخيرة تجد ليا صدا كبيرا في الدول الأخرى، و نظرا إلى 

تجاىميا، فإن ىذه المعبة تعد  أن لعبة كرة اليد تتميز بالبساطة و ماليا من قيمة تربوية و بدنية لا يمكن
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من الألعاب المحببة إلى نفوس الشباب لأن الصراع المستمر و المتبادل لمحصول عمى الكرة يجذب 

البنين و البنات إلى ىذه المعبة، جدبا شديدا و لا تعد الأسس و الميارات الفنية لرياضة كرة اليد من 

عنصرين أساسيين لمعبة حركات غالبا ما يكون اللاعب قد  الأمور المعقدة إطلاقا، فإن حيازة الكرة ورمييا

سبق لو معرفتيا منذ وقت بعيد، حيث يتمق البنين و البنات من تلاميذ المدارس دروسا في تعمم ممارسة 

كرة اليد ضمن دروس التربية الرياضية، بالإضافة إلى أن لدييم إمكانية ممارسة ىذه المعبة في الفرق 

 الرياضية. المدرسية و الييئات

 في :_ويتم تمخيص الميارات الحركية الأساسية 4

 الإستقبال 

  التمرير 

  التصويب 

  تنطيط الكرة 

 الخداع 

الإستقبال 1_4  

تعريفو:-4-1-1  

من سرعة التصرف وكقاعدة عامة يجب عمى اللاعب يجب عمى اللاعب اتقان استقبال الكرة حتى يمكنو 
واحدة في بعض الحالات التي كمما أمكن بالإظافة إلى قدرتو عمى استقبال الكرة بيد استقبال الكرة باليدين 
(39، صفحة 4002)د/منير جرجس،  يضطر إلييا اللاعب  

إلى:منير جرجس ميارة استقبال الكرة  ويقسم د/  

 *مسك الكرة                                                   

 إيقاف الكرة *                                                  
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 *التقاط الكرة                                                  

 وىو بدوره ينقسم إلى :: مسك الكرة _2_1_4

 باليدين 

 بيد واحدة                                                              

                                                                                                                                                                                                                                                               مسك الكرات العالية:_وينقسم إلى  مسك الكرة باليدين_ 1_2_1_4
 مسك الكرات المنخفضة-                                              -

         :مسك الكرة باليدين-                                                 

الصدر حتى أعمى الرأس من مستوى عند مسك الكرة العالية ويقصد بيا تمك التي تكون طريقة الأداء :  
الأصابع قميلا بحيث يشير الأصبعان اتجاه الكرة مع ارتخاء مفصمي المرفقين وتباعد  لذراعينويرعى مد ا

نظرا مما يسمح بإعتراض طريق طيران الكرة وضمان نجاح استقباليا الإبيامان كل منيما اتجاه الآخر 
حسن منطقة المسك ويؤدى بالتالي إلى لأن اليدين تكونان شكلا مخروطيا يعمل عمى زيادة مسطح 

 استقباليا .

الحدة يراعى ضرورة سحب الذراعين وتحريك الجسم كمو اتجاه و وعند مسك الكرات التي تتميز بالقوة 
(32، صفحة 4002)د/منير جرجس،  الخمف حتى يمكن بذلك امتصاص قوة التمرير  

:_مسك الكرات المنخفضة باليدين   

مسك الكرات وغالبا ما يتطمب أسفل المستوى السابق ذكره "الحوض فما أسفل"  الكرات بيا ويقصد
.وخاصة عند محاولة المسك أثناء الجري المنخفضة المزيد من الرشاقة مقارنة بمستوى الكرات العالية   

قميلا وأن يشير كل من الأصبعين الصغيرين تجاه الآخر يجب ملاحظة تباعد الأصابع  ريقة الأداء :ط
لمقدمين حيث تكونلصحيح كما يشير المرفقان تجاه الجسم مع مراعاة الوضع ا  

يجاد مجال لإ والأخرى في الأمام سواء من الثبات أو الجري وذلكالقدم التي يتم عندىا المسك في الخمف 
(39، صفحة 4002)د/منير جرجس، بحركة الذراعين معا قوة الكرة  لامتصاص  
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المسك بيد واحدة : 2_2_1_4  

باليدين ، وفي ىذه الحالة تتطمب قدرة  لاستحالةبيد واحدة نظرا ك الكرة مواقف المعب مستتطمب بعض 
توقع خط طيرانيا .بالإضافة إلى ضرورة تقدير قوة الكرة وصحة خاصة وىي الإحساس بالكرة   

يقوم اللاعب بسحب ذراعو قميلا لمخمف مد الذراع بإرتخاء في اتجاه الكرة وعند ملامستيا *طريقة الأداء :
وعندما تستقر الكرة في يد اللاعب يجب سير الكرة مع نقل ثقل الجسم قميلا في نفس الإتجاه في اتجاه 

(39، صفحة 4002)د/منير جرجس، مباشرة بوضع اليد الأخرى عمييا سرعة تأمينيا   

إيقاف الكرة : 3_1_4  

عند في حالة سوء التمرير أو تستخدم ميارة إيقاف الكرة لمحاولة اللاعب فرض السيطرة عمى الكرة 
 استحالة مسك الكرة بصفة صحيحة .

عموديا عمى الأرض ثم يقوم الكرة بمرونة باليد المفتوحة عكس اتجاىيا  بدفع*طريقة الأداء :يقوم اللاعب 
حركة ايقاف الكرة المزيد من القوة أو محاولة  دم اكتسابارتدادىا مع مراعات عبمسكيا باليدين عقب 

.في عكس اتجاه طيرانيا ضرب الكرة   

التقاط الكرة : 4_1_4  

عمى الأرض عند ارتدادىا من اليدف أو منطقة في بعض حالات المعب سقوط الكرة و دحرجتيا  يحدث
الأمر من أقرب لاعب محاولة  ويتطمبوكذا عمى اثر تمريرة خاطئة أو بسبب فاعمية المنافس المرمى ،

الواقع يظير لمبعض أن التقاط الكرة من الأمور السيمة ولكن يا حتى يستطيع معاودة المعب ،وقد التقاط
 يثبت أن كثيرا من اللاعبين يصعب عمييم السيطرة عمى الكرة وخاصة أثناء الجري .

 التمرير  2_4

 _تعريفو:1_2_4

تمرير سبة لمتصويب عمى اليدف ، بالإضافة إلى أن الأحسن الأماكن المناكرة إلى يسيم التمرير في نقل ال
نظرا لأن الكرة تطير بسرعة تفوق الدقيق في الوقت المناسب يجعل الكرة وكأنيا لاعب ثامن في الفريق 
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بين أفراد الفريق الواحد ييدف إلى أقصر طريق عممي أسرع لاعب ويجب مراعات أن تكون التمريرات 
 (33، صفحة 4002)د/منير جرجس،  عمى المرمى .لمتصويب 

 ما أن التمرير يخضع إلى بعض الأمور منيا :ك 2_2_4

أو الخاطف أي مع التفوق العددي لممياجمين عمى المدافعين _التمرير القوي : ويتم في حالة اليجوم 
 من طرف المدافع .التمرير بحدة لمياجم الدائرة لكي لا يتم قطعيا 

يستخدم لمياجم الدائرة أو اللاعب المجاور ، أما التمرير الطويل _ مسافة التمرير : التمرير قصير المدى 
 فيستخدم عند محاولة تغيير التمرير من جانب لآخر .المدى 

مع ملاحظة الإبتعاد عن التمرير التمرير أماما أو خمفا أو التمرير المتقاطع أو الطولي _اتجاه التمرير : 
 في المنطقة الدفاعية .المتقاطع البطيئ 

 في مستوى الرأس وفي بعض الأحيان يكون عمى شكل قوس ._ارتفاع التمرير : يؤدى التمرير غالبا 

 س أما التمرير البطيئ فيتم لكسب المزيد من الوقت يتم التمرير السريع لإجياد المناف_توقيت التمرير : 

 (000، صفحة 4002)د/منير جرجس، 

 أنواع التمرير 3_2_4

في لعبة كرة اليد "تمريرة الكتف" تعيبر ىذه التمريرة من أىم التمريرات  التمريرة الكرباجية :1_ 3_2_4
   عمى اليدف .                         وتستخدم سواء في التمرير أو التصويب 

  )أ( التمرير من الإرتكاز                                                               تنقسم إلى :_و  

 )ب( التمرير من الجري "دون ارتكاز"                

 أو عند التصويب .)أ( التمرير من الإرتكاز :ويستخدم غالبا عند التمرير لمسافات طويمة 

 عند أداء ىذه التمريرة :ويراعى مايمي 
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في قبضة اليد الرامية مع مراعات عدم تنقل اليدان الكرة إلى ارتفاع الكتف تقريبا ثم تترك لمدة ضئيمة 
يشكل مع العضد ، وتثني الذراع الرامية من مفصل المرفق مع مراعات أن الساعد قبض الكرة بالأصابع 

مع مراعات وضع القدم اليمنى أماما زاوية قائمة تقريبا وتشير راحة اليد الحاممة لمكرة بصورة مائمة للأعمى 
لصاحب القدم والعكس بالنسبة أخذ خطوة بالقدم اليسرى أماما بالنسبة للاعب الأيمن ثم يمي ذلك مباشرة 

لمداخل قميلا مع الدوران  –في ىذه الحالة  –وىي قدم الإرتكاز اليسرى ، ويراعى دوران القدم اليسرى 
 حوض .الواضح لمجذع حتى يصبح الكتف مقاطعا لمحور ال

لمجذع وحركة الإرتكاز القدم اليسرى ويجب مراعاة أن قوة التمرير تعتمد عمى الدوران السريع القوي 
،ويراعى تحريك القدم اليمنى أماما لكي تممس الأرض عقب ترك إلى الحركة الكرباجية لمذراع بالإضافة 

الجذع أعمى  مع ميلوتقوم الذراع بحركتيا التكميمية حتى الجانب الأيسر لجسم اللاعب اللاعب لمكرة 
 للأمام وتوجيو النظر نحو الكرة .

د ذلك عمى الأداء انعدم سيل استقباليا بواسطة الزميل و أو فكمما قل لف الكرة خلال طيرانيا في اليواء 
 (000،004، صفحة 4002)د/منير جرجس، تمريرة السميم لم

وعند التصويب عمى اليدف أيضا من الجري :يستخدم ىذا التمرير في جميع مواقف المعب )ب( التمرير 
، وتكمن بمقارنتو بالتمرير من الإرتكاز إلا أنو غالبا ما يكون أقل قوة خلال حركة الجري ويتميز بالسرعة 

 أثناء وبعد التمرير .أىميتو في قدرة اللاعب عمى الإحتفاظ بتوقيت سرعة الجري 

 ويراعى ما يمي عند أداء ىذه التمريرة :

ىذا الإرتفاع تبدأ حركة الكرة باليد الرامية وتنتيي ن إلى إرتفاع الكتف أو الرأس ، وعند تنقل الكرة باليدي
، أما حركة الرمي فتبدأ مع تحريك الإبتدائية للاعب الأيمن عندما تممس القدم اليمنى الأرض ىذه الحركة 
ية ، وخلال ذلك يقوم الجذع بحركة رتكاز اأماما مع مراعاة أن ىذه القدم لا تؤدي حركة القدم اليسرى 

عمى زيادة دوران الجذع خلال حركة دوران بسيطة ناتجة عن حركة الجري أماما نظرا لعدم قدرة اللاعب 
اليد الرامية وعدم القبض عمييا بالأصابع قبل تمرير الكرة الجري ، ويجب مراعاة استقرار الكرة في راحة 

عدم أرجحة الذراع الرامية التمرير الكرباجية يراعى بقدر الإمكان  ، وعند الإنتياء من أداء حركةمباشرة 
عمى مما يعمل عمى زيادة ميل الجسم أماما ويؤثر بالتالي لمسافة بعيدة تجاه الجانب الآخر من الجسم 
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القدمين في مختمف مراحل أداء التمريرة حركة سرعة توقيت الجري بالإضافة إلى ذلك يراعى أن تكون 
     (002، صفحة 4002)د/منير جرجس،  لقدمين في حركات الجري الطبيعية امطابقة لوضع 

 التمريرة البندولية : 2_3_2_4

 التمريرة البندولية للأمام  )أ(: حيث تنقسم التمريرة البندولية إلى الأنواع الآتية 

 )ب(التمريرة البندولية لمخمف                                                       

  )ج(التمريرة البندولية لمجانب                                                       

ما يسمح حوض من الكرة في مستوى التستخدم ىذه التمريرة عندما تكو : )أ( التمريرة البندولية للأمام
تتأرجح الذراع خمفا  رتخاءاليد المفتوحة مع مد الذراع بإ تستقر الكرة فيىذه التمريرة  بسرعة التمرير ولأداء

لمستوى الجسم  اللاعب ويفضل وضع كحركة البندول لتقوم اليد بتمرير الكرة بمجرد تخطييا ثم أماما 
 .القدم اليسرى أماما عند التمرير باليد اليمنى 

قيام ىذه التمريرة تسمح بتمرير الكرة إلى الزميل الخمفي المجاور دون :  )ب( التمريرة البندولية لمخمف
حدة وارتفاع التمريرة دون تثبيت النظر عمى الممرر بدوران جسمو خمفا مع مراعاة ضرورة تحديد توقيت 

 بقدر الإمكان حتى يصعب عمى المدافع اعاقتيا .الزميل المستقبل 

وىي شائعة الإستخدام وخاصة في المستويات العالية للاعبين والذين :  )ج( التمريرة البندولية لمجانب
حركة قطع اللاعب يكون في حالة  وتتميز ىذه التمريرات بسرعة الإنجاز ، وعادةيتحكمون في الكرة ، 

 د عمى فتح الثغرات بين المدافعينالتوالي يساعأمامية في اتجاه المرمى ، ودقة الأداء بين اللاعبين عمى 
 (001، صفحة 4002)د/منير جرجس، 

  التمريرة الصدرية : 3_3_2_4

 أ(التمريرة الصدرية باليدين وتنقسم إلى :)

 )ب(التمريرة الصدرية بيد واحدة              
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بسرعة توجيييا بدقة ، وتؤدى عند استقبال الكرة في : تستخدم ىذه التمريرة لممسافات القصيرة  )أ(باليدين
إلى الزميل في مكان خال  مناسب وتخرج الكرة بمجرد ،ويحتم موقف سرعة التمرير وى الصدر تمس

 ين ودفع الرسغين .استقباليا بمتداد مفصمي المرفق

ويكون الممرر وتستخدم لسرعة التمرير بمجرد الإستقبال باليدين إلى زميل ناحية الجانب  : )ب(بيد واحدة
استعداد ،طريقة الأداء كما في البند السابق مع دفع الكرة بيد واحدة بسرعة دون حركة في حركة للأمام 
 (009، صفحة 4002)د/منير جرجس، 

 التصويب 3_ 4

 _تعريفو:1_3_4

الفريق مرمى الفائز ىو الذي ينجح في إصابة  إصابة اليدف ،والفريقكرة اليد ىو  إن غرض مباراة
بل إن ولذا تعتبر ميارة التصويب الحد الفاصل بين النصر واليزيمة أكثر من الأىداف  المنافس بعدد

تصبح عديمة الجدوى إذا لم تتوج في النياية الميارات الأساسية والخططية اليجومية بألوانيا المختمفة 
يعشقيا كل من اللاعب والمتفرج ىذا بالإضافة إلى أن ىذه الميارة بالتصويب الناجح عمى اليدف 

 .الأخرى وتجذبيم أكثر من الميارات 

  الكرباجيةالتصويبة 1 : وينقسم التصويب إلى

 التصويب بالوثب 2                         

 التصويب بالسقوط 3                         

 التصويب بالطيران 4                         

 التصويب الخمفي 5                          

 التصويبة الحرة المباشرة  6                         

عمى وكذا من الإرتكاز ويتوقف استخداميا وتؤدى ىذه من الجري  التصويبة الكرباجية : _1_2_3_4
ويمتاز التصويب من الجري المسافة بين الرامي و المدافع وكذلك عمى الوقت الذي تتم فيو التصويبة . 
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رتكاز فبالرغم عمى التغيير في نوع التصويب ، أما التصويب من الإبالسرعة ولكنو يفتقر إلى الحدة والقدرة 
مع القدرة عمى التنويع في طريقة النوع السابق فإنو يمتاز بالقوة والدقة في التوجيو سرعة من افتقاره إلى 

من الإرتكاز أنسب الأنواع والأكثر شيوعا وىي تؤدى في الأداء ، ولذا تعتبر التصويبة الكرباجية 
 ويات الآتية :المست

 _ في مستوى الرأس والكتف 

 _ في مستوى الحوض والركبة 

 (003، صفحة 4002)د/منير جرجس، مع ثني الجذع جانبا _ 

 ة عن تصويبة كرباجية تؤدى مع الوثب وتنقسم إلى :ىو عبار  التصويب بالوثب : _2_2_3_4

 _ التصويب بالوثب الطويل 1

 _ التصويب بالوثب العالي 2

حتى يستطيع التصويب : ييدف ىذا النوع إلى محاولة التخمص من المدافع  بالوثب الطويل _ التصويب1
خلال ثغرة بين المدافعين في حدود منطقة دائرة عمى اليدف دون إعاقة ، وغالبا ما تؤدى ىذه التصويبة 

المرمى مع زيادة المياجم بحارس المرمى مما يسيم في زيادة الإقتراب من المرمى وكذا في حالة انفراد 
 ، وأخيرا اليبوط،وىو كذلك يتضمنئة أفضل لمتصويب ،الإقتراب ،الإرتقاء ،الطيران في اليواءاستعداد وتيي

: 

 طويل من الجانب الأيسرالتصويب بالوثب ال 

 التصويب بالوثب الطويل من الجانب الأيمن 

 التصويبة المسقطة  

 مع أداءىو عبارة عن تصويبة كرباجية من ارتقاء أعمى مستوى الرأس :  _ التصويب بالوثب العالي4
في توقتتيا يب من فوق الرأس وتكمن مزايا ىذه التصويبة التصو  حركة الوثب عاليا كمحاولة الرامي

وتعتبر من أقوى وأنجح التصويبات تأثيرا عمى المدافع المفاجئ وعدم قدرة حارس المرمى سرعة ادراكيا ، 
 ن ىما :، والتصويب بالوثب عاليا يشمل ميارتاالمرمى خاصة حارس 
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  بالوثب عاليا التصويب في مستوى الوسط 

 (001، صفحة 4002)د/منير جرجس،  التصويب مع ثني الجذع بالوثب عاليا 

سقوط مثمو مثل التصويب بالوثب إلى الإبتعاد عن ييدف التصويب بال التصويب بالسقوط:_3_2_3_4
فإنيا تساعد عمى اقتراب متناول المدافع أو التخمص منو وفي حالة أداء ىذه التصويبة من منطقة المرمى 

تأخير عممية التصويب حتى قرب وصولو إلى الأرض الأمر الذي غالبا من المرمى ، كما يمكنو الرامي 
ويمكن أداء ىذه التصويبة من المزيد من القدرة عمى التصرف طبقا لإستجابات حارس المرمى يمنحو 

، 4002)د/منير جرجس، طبقا لإتجاه حركة السقوط التمييدية لمجسم السقوط أماما أو جانبا أو خمفا 
 (049صفحة 

المتعددة لا يكفي أداء الرامي لحركة السقوط في كثير من مواقف المعب التصويب بالطيران : _4_2_3_4
ولذا تجده يقوم بالسقوط مع الوثب عند التصويب عمى كمحاولة لمتخمص أكثر والإبتعاد عن إعاقة المدافع 

وليس عمى القدمين كما في التصويب بالوثب وفي ىذه التصويبة يراعى اليبوط دائما عمى اليدين اليدف 
لحركة الإرتقاء التي يراعى رفع الكرة عاليا بالذراع الرامية وذلك بعد أداء الرامي ند أداء ىذه التصويبة ، وع

الرامي بالذراع الأيمن بالإنحناء عمى وعقب التصويب يقوم تميد لإبتعاد الرامي عن متناول المدافع 
 الجانب الأيسر لمجسم 

 (090، صفحة 4002جرجس، )د/منير 

يعتبر التصويب الخمفي كإحدى أنواع التصويب قصير المدى وخاصة  التصويب الخمفي :_5_2_3_4
كتصويب بعيد المدى ، عمى الدائرة ، وفي بعض الأحيان يمكن استخدامو من منطقة اليجوم الوسطى 

في استخدام ىذه التصويبة فقط عندما تتطمب خطط المعب ذلك حتى لا ينجح المدافع ويجب مراعاة 
ويمكن استخدام التصويب الخمفي من الوقوف أو الجري علان مخالفتيا أحيانا إعاقتيا وحكام المباراة في إ

 أو السقوط كما يمكن أداؤه من المستويات التالية :

 مستوى الرأس 

 مستوى الكتف 

 (094، صفحة 4002)د/منير جرجس،  مستوى الحوض 
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وعند متر" إحدى أنواع التصويب 3تعتبر التصويبة الحرة المباشرة ":التصويبة الحرة المباشرة _6_2_3_4
ذ إبالنسبة لوضع القدمين،التغيير في طريقة التصويب ولكن مع مراعاة قانون المعبة أدائيا يستطيع الرامي 

أمام حائط حتى تترك الكرة يد اللاعب وغالبا ما تؤدى يجب أن يظل جزء من قدم الرامي ملامسا للأرض 
الأمر الذي يميزىا عن غيرىا من التصويبات سواء من ناحية مدافعين  9إلى  4من المدافعين يتكون من 

المفاجئة قبل بعض الحالات  ونادرا ما يقوم الرامي بالتصويب المباشر نحو اليدف إلا فيالداء أو الخطط 
. إسرع المدافعين أو عقب بعض حركات الخداع  

 وينقسم إلى :

  التصويب من فوق حائط المدافعين 

  (091، صفحة 4002)د/منير جرجس،   حائط المدافعينالتصويب بجوار 

 طيط الكرةتن4_4

 فو:تعري 1_4_4

عن صوصا بعد تطور الدفاع وانطلاقتو للأمام أصبح التخمص من الدفاع اليامة خويعتبر من الميارات 
مع ويتم أدائيا بالتنطيط بالأصبع ورسغ اليد طريق التنطيط وكذلك استخدام التنطيط في حركات الخداع 
قميلا عن حركة القدمين ليتم التحرك بيا حركة خفيفة من المرفق ويكون وضع الكرة أمام الجسم بعيدا 

لمرحمة التعميم الأولى يتم في حالة الجري بيا عن طريق المحاورة في المراحل التالية سريعا ودون عرقمة 
دون النظر لمكرة عمى الإطلاق بين الكرة والممعب إلى أن نصل إلى حركة التنطيط الآلي توزيع النظر 

 التدريب عمى التنطيط يكون بكمتا اليدين .وفي المراحل المتقدمة 

 :يجب تفادي بعض الأخطاء الشائعة ليذه الميارة منيا 2_4_4 

 ._ التصمب في حركة اليد والأصابع في البداية 

 لعامة .امرونة من العضلات ب_ ضرب الكرة وليس متابعتيا بالأصابع والرسغ بطريقة سيمة و 
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وحركة قريبة من الأرجل أثناء الجري أي تسبق حركة الجري _ التنطيط المتعثر بحيث تكون الكرة 
)د/محمد أحمد عبد العاطي، التنطيط ، والمفروض أن يكون التنطيط عالي في حالة الجري السريع 

(24.29.22، صفحة 0339  

 

الخداع5_4  

تعريفو: 1_5_4  

لمقام الأول إذ يتوقف عمى نجاح ىذه تعتبر في الأساس ميارة حركية في االخداع كميارة في كرة اليد 
من سرعة في حركات القدمين إلى المرونة في حركات الجذع إلى الرشاقة الميارة قدرة اللاعب الحركية 

والدوران والوثب عاليا واليبوط .في عمميات المف   

وكذلك ما وصل عمى ما وصل إليو اللاعب من ميارات حركية أساسية يقف فييا المدرب ميارة  إذ فيي
 إليو من مرونة ورشاقة وتوافق .

  )أ(خداع بدون استخدام الكرة :إلى نوعينما الخداع فينقسم أ2_5_4

 إستخدام الكرة )ب(خداع ب                                           

 أشكال منيا ::لو عدة  )أ( خداع بدون استخدام الكرة

 متوسط إلى سريع أو العكس ._ تغيير سرعة الجري من 

 _ الجري سريعا ثم التوقف فجأة .

 _ تغيير اتجاه اللاعب من مكان لآخر.

 :الذي يتضمن :)ب( خداع بإستخدام الكرة

في اتجاه عكس اليد الرامية أي أن اللاعب يقوم فيو اللاعب بعمل حركة خداعية الخداع البسيط:  _ 
اعية الأولى بحركتو الخد يقوم  اعية الأولى عمى القدم اليسرى ، اللاعب الأيسريقوم بحركتو الخدالأيمن 

ستعداد المناحية الأخرى لتنفيذ الحركة الأساسية وىي في الغالب لمناحية اليمنى وبعدىا يقوم بحركة مضادة 
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الذراع الأيمن أولا ثم تنفذ الحركة الأساسية من الناحية لعممية التصويب ويمكن أن يكون الخداع ناحية 
 بعدد عممية التنطيط )للاعب الأيمن(.الأخرى 

للاعب الأيسر أي ناحية الذراع الأيسر ثم التنطيط عكس حركة الذراع وتنفيذ ونفس الوضع بالنسبة 
)د/محمد أحمد عبد العاطي،  .بة ، وبإختصار الخداع البسيط مرور عكس الخداعالحركة الأساسية المطمو 

 (29، صفحة 0339

  18خصائص نمو المرحمة العمرية أقل من _1

 المراىقة 1_1

                                                                                                    : _تعرفيا

ىي التي تبدأ بالبموغ وتنتيي بالرشد واكمال النضج فيي عممية بيولوجية عضوية في بدايتيا وظاىرة 
                                                       (999، صفحة 6224)تركي رابح ، اجتماعية في نيايتيا 

في حين يذكر مصطفي زيدان أن المرحمة الثانوية تصادف فترة ىامة ألا وىي المراىقة التي تسبب كثيرا 
من القمق والاضطراب النفسي ،ففييا تتحدد معالم الجسم وتتطور النواحي العقمية بصفة عامة وتتضح 

التي كونيا واكتسبيا من الصفات الانفعالية كما تظير صفاتو الاجتماعية ،علاقاتو اتجاىاتو قيمو ومثمو 
عناية خاصة من الآباء والمربين فلا بد أن تتاح الفرص الكافية  إليالوسط المحيط بو وليذا تحتاج 

عطائووقدراتو الجديدة  إمكانياتولممراىق لمتعبير عن نفسو و استعمال  الثقة بنفسو دون الخروج من  وا 
                                (659، صفحة 6215)مصطفى زيدان ، مكانة الجماعة من قيم ومثل عالية 

سنة يكون في مرحمة انتقالية لوجودىا بين مرحمة الطفولة 69من عب في مرحمة عمرية أقللان الإ- 
ير فييا ليصبح مواطن يتحمل مسؤوليات المشاركة في نشاط المجتمع الكب أعداد النشإوالرشد،ويتم فييا 

 تتكون جوانب ميمة من شخصيتو.                                                                            

 الخصائص الجسمية                                                                                      2_1

تتميز ىذه المرحمة بالنمو الجسمي بالنسبة لمفتي والفتاة حتى تظير الفروق المميزة بينيما بصفة 
حتى يستعيد الشاب   العظاممن نمو  والجذع والصدر والرجمين بدرجة أكبر نمو العضلاتواضحة،ويزداد 
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ح الجسم والوجو صورتيا ملام ذتأخ إذاتزانو الجسمي ويصل الفتيان والفتيات نضجيم البدني الكامل تقريبا،
الكاممة وتصبح عضلات الفتيان قوية ومتينة في حين تتميز الفتيات بالطراوة والميونة ويتحسن شكل القوام 

، صفحة 6291)محمد عوض بسيوني فيصل يسين الشاطي، ويكون الفتيان أطول وأثقل من الفتيات 
691) 

ويري قاسم المندلاوي أنو في ىذه المرحمة يتكامل نمو الجسم وتظير بعض الفوارق في تركيب جسم 
في قوة العضلات ولا سيما عند  وارتفاعبشكل واضح ويزداد نمو الجذع والصدر  والإناثالذكور 

 طئيبأقصي حد من النمو الطولي وبعد ىذه المرحمة  إليفي سن السادسة عشر  الإناثالذكور،وتصل 
سن العشرين بخلاف الذكور فاءنيم في الوزن والطول  حتىىذا النمو بينما ستنمو سرعة زيادة في وزنيا 

                    (96، صفحة 6215)قاسم المندلاوي وآخرون، غاية سن الرابع والعشرين  إلىيستمر 

الفوارق في تركيب الجسم بين الفتاة والفتي وبصفة خاصة من أىم خصائص ىذه المرحمة ظيور  إن_
 التضخم الجسمي تقريبا.                     إلىل الجنسين في ىذه المرحمة صيزداد نمو الجذع والصدر وي

                                                                                     الفسيولوجيةالخصائص 3_1

يري مصطفي زيدان أن القمب في ىذه المرحمة ينبض بسرعة لا تتماشي مع سرعة الشرايين وكذالك نمو 
الرئتان عند الأولاد أكبر منيا عند البنات في مرحمة الطفولة .أما الزيادة في النمو عند الأولاد فتكون 

دسة عشر ويرجع السبب مستمرة في ىذه المرحمة مما ىو عميو عند البنات ،حيث يتوقف نموىن في السا
في ذلك لقمة ممارسة الفتيات لمرياضة خصوصا بعد سن السادسة عشر في الوقت الذي يستمر فيو الفتى 

                                              (659، صفحة 6215)مصطفى زيدان ، ممارسة أنشطة  مختمفة 

يضيف دائما قاسم المندلاوى أنو في ىذه المرحمة يتكامل نمو الأجيزة  الفسيولوجيةوعن الخصائص 
الداخمية و لا سيما الدورة الدموية و الأوعية و القمب ،كما أن الفتيات و الفتيان في سن الثامنة عشر 

مستوى الكبار و ىذا يجعل التكيف أكبر و أفضل  إلىتطورىم الوظيفي للأجيزة الداخمية  إلىيصمون 
للأجيزة الداخمية لمنشاط الحركي و بتقدم العمر يزداد حجم القمب و قدراتو عمى تمارين السرعة و القوة ، 

عمى النفس  الاعتمادو يشمل النمو أيضا  الجياز العصبي فيتكامل النمو الفكري و قدرات الفرد لمعمل و 
 (659، صفحة 6215)قاسم المندلاوي وآخرون، 
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 الخصائص العقمية:4_6

كما أن قدرة  الانتباهالنفسي التي تفرضيا المراىقة عمى لاعبين تزداد حاجتيم إلى  الاضطرابنظرا لحالة 
د إلى جانب اللاعبين عمى التخيل تساعدىم عمى التفكير المجرب مقارنة بالمراحل السابقة والفيم الجي

لما مر بو من نظري عن طريق الذاكرة  باسترجاعالميل الصحيح لمنشاط المقدم يساعده عمى التفكير 
 الحركية.

استطعنا أن ننمي في اللاعب القدرة عمى التفكير الصحيح المؤسس عمي النيج العممي ليعبر عن  إذا
الأىواء والمعتقدات يضمن لو نوعا من الاستقرار في الحيات العممية ويبين لو فرصة معالجة المشاكل عن 

 (6215)مصطفى زيدان ، طريق تفكير عممي 

 رات النفسية:التغي 5_1

و لو  بالأحقاديتميز الطالب في ىذه المرحمة بالاعتماد عمى نفسو كما لا يجب أن يعامل كطفل صغير 
الذكر ويتحسن مزاجو و يقل  الأنفةرغبة في الانتقام و العنف و بتقدمو في مرحمة العمر تزول النواحي 

 ىلمفرح و التسمية و الضحك ويراعونادرا ما يبكي  يميل  أعصابوعنده القمق و الخوف و يتحكم في 
، صفحة 6215)قاسم المندلاوي وآخرون،  الآخرينيجب العمل والمناقشة و العلاقات مع  الآخرينمواقف 

96)  

المرور بفترة توتر  إلىوان كثرة التناقضات كعدم الاستقرار العاطفي والحساسية الزائدة تؤدي باللاعب 
وصراع نفسي يضيف )لفين( وصف ىذه الفترة بفترة اضطراب السموك كم يميل اللاعب في ىذه المرحمة 

الفمسفية والسياسية أما  الآراء و بالأفكار الإعجابالفرح والتسمية وزيادة عمى ىذا ظيور  إلىالتعميمية 
 جانب القمق المميز. إلىلية والحرية العواطف فيي أكثر أىمية عند البنات وتظير في الاستقلا

(juin, 1989, p. 19) 

 الخصائص الاجتماعية 6ـ1

سموكيات معينة ،كمحاولة التحرر من القيود  إتباعيشعر المراىق في ىذه المرحمة بالبموغ مما يرغب عمى 
الممعب ويعتبرىا تجاىلا لكفاءتو ومقدرتو كم يحاول  التي يفرضيا عميو الوالدين أو المدرب في البيت أو

 (949، صفحة 6211)عبد القادر بن محمد، دائما تقميد الكبار وخاصة النجوم 
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وىني تتجمي أىمية السموك الصحيح لأعضاء النخبة الرياضية في الملاعب وحياتيم الخاصة لأنيم القدوة 
ويحاولون تقميدىم في سموكيم وقد تم التأكيد عمى ىذه الناحية التربوية الميمة في  اللاعبينبيا  يقتديالتى 

الرياضة ويضيف عبد القادر بن محمد الخاصة بتنظيم المنظومة التربوية لمتربية البدنية و 92/41القانون 
وىو يناول الاتجاه الاجتماعي عند التلاميذ في الألعاب فيقول 991في المصدر نفسو وفي الصفحة 

 الألعاب الجماعية وخاصة تمك التي يشترك فييا الجنسين* إلى*فيجده يميل كثيرا 

 الخصائص البدنية 7ـ 1

درجة جيدة من النضج البدني ومن  إلىث يصل اللاعب تتميز ىذه المرحمة بمعدل النمو الجسماني حي
درجة عالية من الجودة ،يرتقي  إلىناحية النمو الحركي تتحسن مختمف النواحي لمميارات الحركية لتصل 

درجة كبيرة كما يستطيع اللاعب اكتساب وتعمم مختمف الحركات  إلىمستوى التوافق العضمي العصبي 
تقانيا  (61، صفحة 6229)د/ سنساوي جمول وآخرون، وتثبيتيا بسرعة   وا 

 خصائص قابمية التطور الحركي  8ـ 1

سنة )المراىقة(وتطور دقة ىدف التصرفات  69ديناميكية سير الحركات تتحسن في المرحمة ما قبل  إن
لمبناء والوزن والانسيابية تتطور طبقا لذلك قابمية  واضح ظيوروبشكل عام ثابت التوجيو الحركي ، وكذلك 

التطبع الحركي والحركات المركبة أما تطور قابمية التوافق عند البنات يكون قميلا من مرحمة البموغ الثانية 
، 6291ترجمة عبد الله نصيف، )د/ كورت مانيلا ىذه المرحمة تعتبر جيدة لقابمية التعمم عند الجنسين  إن،

 (991صفحة 

لمراىقة الثانية مكممة لممرحمة الأولى اأن مرحمة  991في ترجمة عبد الله نصيف *كورت مانيل ص 
 وتنتيي عند اكتمال النمو أي البموغ الكمي .

يور ن الاتجاىات الرئيسية لمتطور الحركي ليذه المرحمة ىي الثبات ،الظيور الواضح لمجنسين وظإ
 الصفات الشخصية .

ن اتجاىات الثبات تظير بالقضاء عمى التناقضات الحركية وفي التوجيو الحركي وقابمية التوقع والتصرف إ
 قابمية التعمم الحركي وخاصة عند البنين . إلى إضافةعند الوضعيات ، 
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ي ، كذلك الاختلاف الفروق الجسمية الواضحة تظير بالاختلاف الفاعمية الحركية وفي التوجيو الحرك إن
في القوة والمطاولة وفي الأشكال الحركية الأساسية)الركض ،القفز ،القذف .........الخ(.وكذلك في قابمية 

السرعة والتوافق،التوجيو ،التطبع ،التعمم ،الدقة ،الحركة،وبالنسبة لممرونة فاءنيا الصفة الوحيدة التي 
 تتطور عند البنات أحسن من البنين.

)د/ كورت مانيلا المستويات العالية  إلىلموصول بالرياضيين  إمكانيةة المراىقة الثانية أحسن تكون مرحم
 (949، صفحة 6291ترجمة عبد الله نصيف، 
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 خاتمة

من أجمو أكثرية مزاولي الرياضة  يتفانىالمستويات العالية والأرقام القياسية ليست ىدفا  إلىالوصول  إن
ليم لحمل التدريب الشديد من أجل  الإمكانيةمن الشباب خلال نشاطيم الرياضي ولكن يجب أن تعطي 

ضرورة ارتباطيم بالمعبة والفعالية الرياضية ورفع قابمية  إلى إضافةتطور القابميات الخاصة والميارات 
 ز وأن يكون التدريب حاجة وجزء من طريقة حياتيم.المستوى والمنافسات الرياضية والشعور بالفو 

(العمرية 69لممدربين مراعاة ودراسة خصائص نمو اللاعبين في ىذه المرحمة )أقل من  الضروريومن 
الثانية وبموغ ناحية النضج الجسمي والفكري  المراىقةاليامة التي يكون فييا اللاعبون قد اجتازوا مرحمة 

 ه اللاحق كما أنيا تمثل مرحمة تحقيق الانجازات والبطولات العالية.والرؤية المستقبمية لتطور 
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 تمهيد:

إنطلاقا من دراستنا لدوضوع التحضتَ البدني ودوره في برستُ اللياقة البدنية لدي لاعبي كرة اليد، سنحاول    
نفيها ،عن طريق جمع الدعلومات  إيجاد حل للإشكالية الدطروحة سابقا وذلك بإثبات صحة فرضيات الدراسة إو

النظرية، ثم ترتيبها وتصنيفها وقياسها بطيقة علمية ومنهجية ، من أجل إستخلاص النتائج ، وذلك إنطلاقا من 
 ثوابت الدوضوع الددروس.

ي وفي الجانب التطبيقي سنتعرض إلى برديد لرالات الدراسة ، والدتمثلة في المجال الدكاني والزماني و البشري الذ
يتناسب مع موضوع البحث من خلال برديد عينات الدراسة الدناسبة للموضوع، وذلك بإتباع أسلوب معتُ 

أو منهج يتوافق مع ىاتو الدراسة، وبرديد الأدوات الدناسبة لجمع الدعلومات و البيانات الديدانية التي تمس 
 الدوضوع.

 إلى نتائج علمية وسليمة وصحيحة لبحثنا ىذا.وسيتم في ىذا الفصل التطرق إلى جميع ىاتو السبل للوصول 
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   : _الدراسة الإستطلاعية1

أحسن الطرق التمهيدية للتجربة الدراد القيام بها وذلك من أجل الوصول إلى أحسن  الاستطلاعيةتعتبر الدراسة 
التي تؤدي بدورىا إلى الحصول نتائج صحيحة ومضمونة حتى تكون للباحث فكرة  الاختباراتطريقة لإجراء 

عن إمكانية توفتَ الوسائل و العتاد الرياضي اللازم ومنو إعداد أرضية جيدة للعمل وقد قام الباحث بالدراسة 
كرة اليد في  لاعبتُ  يدارسون 50ة وتتمثل ىذه العينة في خارج عينة البحث الرئيسي عينةعلى  الاستطلاعية

 . -تلمسان – النادي الرياضي لكرة اليد

 .الاختبارات أفضل طريقة لإجراء وتم الوقوف على الصعوبات التي تواجو الباحث في التوصل إلى

 ينة حصلنا على موافقة كل من مدير الدركب الرياضي و الددرببعد الصعوبات التي تلقيناىا للحصول على الع
 لإجراء ىذه الدراسة بحيث:

 لتفقد الوسائل و الإمكانيات الدتوفرة. استطلاعيةقمنا بزيارة -

 و التدريبات. الاختباراتعلى الوقت الدخصص لإجراء  والاتفاقابلة الشخصية مع الددرب الدق -

 إعداد وبرضتَ الأدوات والاجهزة اللازمة للعمل وبذريبها للتأكد من صلاحياتها. -

متغتَات عشوائية لا يدكن ضبطها والتي قد تؤثر على نتائج الدراسة مثل الدشي الطويل والأعمال وجود  -
 لشارسة النشاط الرياضي. الدختلفة التي يقوم بها أفراد عينة البحث بعيدا عن

 .الاختبارات_ إن الذدف العام من ىذه الدراسة ىو التأكد من صدق وثبات 

 منهج البحث: - 2

 من الواقع الذي يعيشو المجتمع ولا سيما فئة الدراىقتُ. مستوحاةإن الإشكالية التي لضن بصدد دراستها 

من أكثر الدناىج الدوثوق بها وبنتائجها وكذلك  باعتبارهالباحث في ىذه الدراسة الدنهج التجريبي  استخدملقد 
في برستُ اللياقة البدنية  تحضتَ البدنيال دور جة عالية من الدوضوعية لدعرفةيدكننا الحصول على نتائج ذات در 

 لدى لاعبي كرة اليد.
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ويعرفو  عمار بحوش و لزمود لزمد دنينات على أنو الطريقة التي يتبعها الباحث في دراستو للمشكلة 
 الحقيقة. لاكتشاف

 عينة البحث:مجتمع و -3

 عينة البحث -3-1

قمنا بإختيار لرموعة من  بطريقة مقصودة إذ اختيارىم(،فقد تم اليد يخص عينة البحث )لاعبي كرة إن ما
 . بأهاا مقصودة ونعتٍ -تلمسان- الرياضي لكرة اليد نادييدارسون كرة اليد في ال لاعبتُال

بحيث تم تقديم الدساعدة لنا على أكمل  -تلمسان- الدركب ومدير ناديلوكان إختيار العينة بدساعدة مدرب ا
 وجو مع توفتَ كل الوسائل والإمكانيات الدناسبة للقيام بالإختبارات .

 المجتمع الأصلي للعينة:-3-2

 .لاعب تتوفر فيهم الشروط الدطلوبة  25أفراد العينة يبلغ عدد 

 مجالات البحث: -4

يتمثلون في عينة  -تلمسان - الرياضي لكرة اليدالنادي من  لاعب 25تم إختيار المجال البشري: -4-1
كمجموعة بذريبية يطبق   10كمجموعة ضابطة،10للدراسة الإستطلاعية،5أقسام ) 3ها إلى يمواحدة تم تقس

 عليها البرنامج التدريبي(.

 المجال الزمني: -4-2

   2015 فريموضوع البحث بعد موافقة الأستاذ الدشرف في اختتَ

،فكانت الدراسة الإستطلاعية يوم  2015ماي 21مارس إلى غاية 22ن الإختبارات ملقد تم إلصاز 
 . 2015مارس 29،و أعيدت بعد أسبوع أي بالضبط يوم  18:00على الساعة  2015مارس 22

وكان ذلك على كل من العينة الضابطة والعيينة التجريبية  2015مارس 31الإختبارات القبلية كانت من يوم 
 ساعة ونصف. معا وقد دامت
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وكانت مدة كل حصة  2015ماي 19إلى غاية  2015أفريل  19إما تطبيق الوحدات التدريبية فبدأت من 
 (.الأحد و الثلاثاءبدعدل حصتتُ في الأسبوع ) د30ساو1وسا 1تتًاوح بتُ 

 حيث قمنا بعمل النفس عمل الإختبارات القبلية. 2015ماي 21أما الإختبارات البعدية فكانت في 

 المجال المكاني:-4-3

 -تلمسان-  الدركب الرياضياء الإختبارات فيتم إجر 

 أدوات البحث:-5

 إستخدم الباحث في ىذه الدراسة أساليب و أدوات متتعددة وىي كالتالي:

 الدصادر و الدراجع باللغة العربية و الأجنبية.الدراسة النظرية:-5-1

 لشثلة في قياس مكونات اللياقة البدنية. إن الإختباراتالإختبارات:-5-2

 .تُالباحث يتكون من الددرب الدشرف على النادي بالإضافة إلى الطلبةفريق العمل:

 مواصفات مفردات الإختبارات:-5-2-1

الدناسبة  بعد إلصاز بطارية إختبارات بدنية موجهة وذلك بعد التشاور مع الأستاذ الدشرف في إختيارالإختبارات
قمنا بتحكيمها ويرجع الفضل كلو للسادة الدكاترة و الأساتذة الدشكورين على مساعدتهم لنا والإضافات 

 القيمة و الذامة وىم كالتالي:

 أ.د/ رمعون لزمد.-

 .د/ فغلول سنوسي -

 د/ مقراني جمال. -

 .د/جغدم بن ذىيبة -
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 الوثب للأعلى. اختبارالاختبار الأول: -5-3

 دة ىذا الاختبار لقياس القوة العضليةيستخدم عا

 قطع من الطباشتَ أو قلم لباد.الأدوات:

م وعادة 1921"في عام سارجنت لقد تم تطوير ىذا النوع من الاختبارات من قبل "دودلي: الاختباروصف 
الوثب العمودي حيث يقف الدختبر بدواجهة الحائط  باختبار" ويعرف أيضا جنتسار "باختبار إليوما يشار 

على أن يكون باطن القدمتُ بكاملها على الأرض ،يرفع الدختبر يده إلى أعلى مسافة لشكنة ويضع علامة 
بنقطة من الطباشتَ على الحائط ثم يثب إلى أعلى مسافة لشكنة ويضع علامة أخرى ،يعطى للمختبر ثلاثة 

لزاولة ويتم قياس ذلك بحساب الدسافة بتُ العلامتتُ ،ويراعى مسح وشطب  لزاولات وبرسب نتيجة أفضل
 العلامات بتُ كل وثبة وأخرى.

 الوثب للأعلى. اختبار(:يوضح 11الشكل رقم)

 دقيقة لكوبر.12جري ومشي  اختبار:الإختبار الثاني-5-4

 في قياس التحمل. الاختباريستخدم عادة ىذ 
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 : الاختباروصف 

كوبر"بإجراء بذربة بحثو الاساسية لذذا الاختبار ثم أكمل ابحاثا متوالية لنفس الاختبار وقد أظهر  كينيكقام " -
بحثو أثر الانشطة الرياضية كالجري والسباحة و ركوب الدرجات والدشي السريع وكرة اليد وكرة السلة 

دقيقة كنموذج 12و الدشي لددة  الجري اختباروالاسكواش في تنمية الجلد الدوري التنفسي،وقد طور "كوبر"
 .0994،ومعامل الدوضوعية 0990للتقويم الذاتي للياقة الجهاز الدوري التنفسي،وقد بلغ معامل الصدق 

 الإجراءات:

 دقيقة ،مضمار طولو ثابت ومعتمد.12يتضمن إختبار الجري أو الدشي لأبعد مسافة لشكنة خلال  -

 التسجيل:

 (.   02دقيقة ،ويدكن التقييم و الحكم على حالة الفرد من خلال الجدول رقم)12قياس الدسافة الدقطوعة خلال 

 الحالة المسافة المقطوعة
 متً 1609أقل من

 متً 2011إلى1609من
 مت2413ًإلى 2027من
 مت2815ًإلى 2429من

 مت2815ًأكثر من

 ضعيف جدا
 ضعيف
 متوسط

 جيد
 لشتاز

 دقيقة لكوبر الخاص بالرجال.12:يبين مقياس جري ومشي  11رقم  الجدول

 

 

 

 

 

 البداية

 ميدان الجري

 

 .دقيقة لكوبر22(:يوضح اختبار جري ومشي 22الشكل رقم)
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 متر من بداية متحركة.31الإختبار الثالث:عدو -5-5

 لقياس السرعة. الاختباريستخدم عادة ىذا 

 الأدوات:

 (ثانية.واحدة لكل ميقاتي.10/1ساعة ايقاف) -

 متً مع مراعاة أن تكون الأرض لرهزة ولسططة.40طريق جري طولو  -

 مسدس للبداية أو إشارة مرئية واضحة. -

 قوائم للنهاية. -

 وصف الاختبار:

 باستخدامبدجرد إعطاء "خذ مكانك"يقف الدختبر بحيث تقع قدمو الأمامية خلف البداية )غتَ مسموح  -
 وضع البدا الدنخفض(.

 العالي دون حركة. البدء" يتخذ وضع  استعد" عند سماع النداء -

 يعدو الدسافة المحددة بأقصى سرعة. البدءبعد سماع إشارة  -

 التسجيل:

 (. 10/1الزمن الأقرب من عشر الثانية) -

 يعطى الدختبر لزاولتتُ بحيث يسجل لو الزمن الأقل.        -

 توجيهات عامة:

يجب استخدام مسدس كالذي يستخدم في الدسابقات الرسمية لألعاب القوى ،وفي حالة تعذر الحصول عليو  -
يجب إعطاء إشارة مرئية تتفق تماما مع إشارة البدء ،لكي يتستٌ للميقاتيتُ الواقفتُ عند خط النهاية أن يعملوا 

 مشددة. احتياطاتخطأ كبتَ إذا لم تتخذ  وفقا للحظة أعطائها ،ويلاحظ أنو يدكن أن يؤدى ىذا الإجراء إلى
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 يجب السماح بالقيام بدحاولتتُ ،ويسجل أحسن الزمنتُ. -

الدمكن أن يقوم ميقاتي ذو خبرة بتسجيل  ، ومنيستحسن أن يقوم بتسجيل الزمن لكل لستبر ميقاتي واحد -
كلفت بتوقيت لستبرين إذا   عقربتُ، وذلكساعة ذات  باستخداممن الدختبرين في آن واحد  ثنتُلاالزمن 

 متفاوتي القدرة.

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

 الوقت الدناسب عند أداء الاختبار حتى لا تؤثر درجة الحرارة أو سرعة الرياح على النتائج اختياريجب  -

 

 ثني الجذع للأمام من الوقوف. اختبارالاختبار الرابع:-6 -5

 يستخدم عادة ىذا الاختبار لقياس الدرونة.

 الأدوات:

 مقعد. -

 سم(.100إلى  0مسطرة غتَ مرنة مقسمة من)  -

 مؤشر خشبي يتحرك على سطح الدسطرة. -
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 وصف الاختبار:

بالركبتتُ  الاحتفاظيقف الدختبر والقدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع القدمتُ على حافة الدقعد مع  -
 مفرودتتُ.

 الاحتفاظيثتٍ الدختبر جذعو للأمام و الاسفل ويحاول الوصول لأسفل حافة الدقعد لأبعد ما يدكن،و يجب  -
 بهذا الوضع لددة ثانيتتُ،يكرر الأداء مرتتُ.

 التسجيل:

 بالسنتيمتً )سم(.يسجل للمختبر الدسافة التي حققها في المحاولتتُ وبرسب لو الدسافة الاكبر  -

 توجيهات وقواعد عامة: -

(سنتيمتًاً في لزاذاة أعلى 50تثبيت الدسطرة عموديا بالنسبة لقاعدة الدقعد بحيث تكون علامة الخمستُ) -
 سطح.

 مؤشر لا يتحرك لأسفل الدسطرة بدلامسة أطراف أصابع الدختبر. باستخدامالقراءات يدكن أن تتم  -
 ا عمد الدختبر إلى ثتٍ ركبتيو،كذلك غتَ مسموح بحركات نط الجذع للأسفل.تعتبر المحاولة لاغية إذ -
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 (:يوضح إختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف.14الشكل رقم)
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 م(.11*5الإختبار الخامس:الجري المكوكي)-5-7

 يستخدم عادة ىذا الاختبار لقياس الرشاقة. 

 لأدوات:ا
أمتار وتوضع سلة على خط البداية بحيث تلامسة من  10يرسم خطان على الأرض والدسافة بينهما تكون  -

 الداخل ،كما توضع سلة أخرى لشاثلة على الخط الآخر بحيث تلامسو من الداخل أيضا ،ساعة إيقاف.
 طريقة الأداء:

البدء يجري بأقصى سرعة حول يقف الدختبر بحيث تكون القدمان خلف خط البداية،عند سماع إشارة  -
 متً.50مرات ذىابا وإيابا)مرة=ذىاب أو إياب( فتكون الدسافة الدقطوعة 5السلتتُ إلى أن يؤدي 

 إذا شعر الدختبر بالتعب فيمكنو الدشي أو الجري بسرعة أقل. -
 التسجيل:

 .يسجل الزمن من إشارة البدء إلى أن يتم الدختبر الدرة الخامسة بذلك تكون النهاية
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 :للاختباراتالأسس العلمية  -6

نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس  الاختبارىو أن يعطي  الاختباريقصد بثبات :الاختبارثبات  -6-1
 .(23، صفحة 1996) أحمد لزمد خاطر، علي فهمي البيك، الافراد ونفس الظروف.

تتوفر فيهم الشروط السابقة الذكر  لاعبتُ 5على عينة تتكون من  الاختباراتقام الباحث بإجراء  ثبات  -
على نفس العينة ،بحيث  الاختبارات،وبعد أيام برت نفس الظروف أعيدت  الاستطلاعيةوالتي تمثل الدراسة 

عدل البسيط لدعرفة م الارتباطالبسيط بعد الكشف في جدول دلالات معامل  الارتباطمعامل  باستخدامقمنا 
وعليو فإن القيم  0981وجد أن القيمة تبلغ  0905،ومستوى الدلالة  4عند درجة الحرية  الاختبارثبات 

بأن الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الثبات كما ىو موضح في  يؤكداالمحسوبة أكبر من القيمة الجدولية لش
 (.01الجدول رقم)
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(:يوضح معامل صدق وثبات الإختبارات لمكونات اللياقة البدنية على العينة 11الجدول رقم )
 .الإستطلاعية

من أجل التأكد من صدق الاختبارات إستخدم الباحث معامل الصدق الذاتي صدق الاختبار: -6-2
أصدق الدرجات التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية ونبتُ أن الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من  بإعتباره

 الصدق.

ختبارات الدستخدمة بعيدة كل البعد عن الشك حيث لصد إن نظرية الاموضوعية الاختبارات: -6-3
الوثب للأعلى على سبيل  كإختبار مفردات الاختبار ضمن أىدف قياس مكونات أو صفات اللياقة البدنية

 الدثال ولذا تعتبر مفردات الاختبارات ذات موضوعية جيدة.

 

 

معامل 
صدق 

 الاختبار

معامل 
ثبات 

 الاختبار

قيمة 
معامل 

الارتباط 
 بيرسون

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

حجم 
 العينة

  صائيةلإحاالدراسة    
 
 ختباراتالإ

0,99 0999  
 

0988 

 
 

0905 

 
 

04 

 
 

05 

ثتٍ الجذع للأمام من 
 الوقوف

 م(10*5الجري الدكوكي ) 0999 1,99
متً من بداية  30جري  0.97 1.98

 متحركة
 اختبار  الوثب للاعلى 0.95 1.97
د 12اختبار جري ومشي  0.99 1.99

 لكوبر
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 الدراسة الإحصائية:-7

 "تيستيودنت" . واختباربتَسون  الارتباطالباحث عند في دراستو الإحصائية معامل  استخدم

 بيرسون: الارتباطمعامل  -7-2

 ص(           -س()ص-مج)س              ر=

 2ص(-مج)ص2س(-مج)س             

 بحيث:

 معامل الارتباط بتَسون.ر: 

 س: قيم الاختبار الأول.

 س: الدتوسط الحسابي للاختبار الأول.

 ص: قيم الاختبار الثاني.

 ص: الدتوسط الحسابي للاختبار الثاني.

 الأول.للاختبار س(:إلضراف القيم عن الدتوسط الحسابي -)س

 الثاني.للاختبار ص(: إلضراف القيم عن الدتوسط الحسابي -)ص

 : مربع إلضراف القيم عن الدتوسط الحسابي للاختبار الأول.2س( -)س

)لزمد حسن علاوي،لزمد نصر الدين : مربع إلضراف القيم عن الدتوسط الحسابي للاختبار الثاني.2ص( -)ص
 (580صفحة  ،2555رضوان، 

 الاستطلاعيةبتَسون ىو مقارنة الاختبار القبلي والبعدي للعينة  الارتباطمعامل  استخدامالذدف من  -
 ورؤية إن كانت الاختبارات ذات ثبات ومصداقية عالية.
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 ( :t testإختبار "تيستيودنت" )-7-2
 

 ص -س         =ت                                
2ع                                 

2ع+ 2
2 

5 -ن                                              

لاختبار الأول.الدتوسط الحسابي ل س: قيمة  

لاختبار الثاني.الدتوسط الحسابي ل ص: قيمة  

2ع
: مربع الالضراف الدعياري لقيم الاختبار الأول.1  

2ع
(349، صفحة 2000)مروان عبد المجيد إبراىيم، للاختبار الثاني.: مربع الالضراف الدعياري 2  

الذدف من إستخدام اختبار "ت" ىو معرفة إذا كان برسن بتُ الاختبارات القبلية و البعدية لعينتي 
 البحث.

صعوبات البحث: - 8 

 إليوالتنقل  أحيانالشا يعيق  قامة الباحثتُ و الدركب الرياضيبعد الدسافة بتُ إ. 
 دد.لمحاوقتها    في والدراجع للمصادر الطلبة بعض إرجاع لعدم وذلك والدراجع الدصادر اقتناء صعوبات 
 ُعدم تلائم وقت إجراء الحصص التدريبية مع أوقات دراسة الباحثت . 

 .عدم توفر الدراسات السابقة والدشابهة للبحث 
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 خاتمة:

لقد تمحور مضمون ىذا الفصل حول منهجية البحث والإجراءات الديدانية التي ألصزىا الباحثان خلال    
و الأساسية تماشيا مع طبيعة البحث العلمي ومتطلباتو العلنية و العملية حيث تطرق  التجريبية الاستطلاعية

وذلك من خلال القيام بخطوات علمية قبل الشروع في  الاستطلاعيةالباحثان في بداية الفصل إلى التجربة 
بالدنهج  استهلتالتجربة الأساسية تلاىا بعد ذلك منهجية البحث الدستخدمة من قبل الباحثان 

،العينة،لرالات البحث،الأدوات الدستخدمة،الأسس العلمية للاختبارات الدستخدمة،ثم الوسائل الدستخدم
في الأختَ تناول الباحثان أىم صعوبات البحث.الإحصائية الدستخدمة في البحث و   
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 عرض النتائج:-1

 الاختبارات القبلية للعينتين الضابطة والتجريبية: نتائج المقارنة بين-1-1

 الدراسة الحصائية
 الاختبارات 

 مستوى الدلالة المحسوبةT الجدوليةT م.الدلالة د.الحرية العينة

  الوثب للأعلى
 

11 

 
 

16 

 
 

1012 

 
 

.0.3 

 غير دال 2,09
 غير دال O,8 د لكوبر.1جري ومشي 

 غير دال 1,29 م من بداية متحركة01عدو
 غير دال 1,14 ثني الجذع للأمام من الوقوف

 غير دال 1636 م(11*2الجري المكوكي)
       (:يبين المقارنة بين الاختبارات القبلية للعينتين الضابطة والتجريبية..1رقم)جدول ال

المحسوبة والتي جاءت أصغر من القيمة  t( الددون أعلاه  الذي يبين لنا قيم 20من خلال الجدول رقم)
،جري  0.29 المحسوبة كالتالي]الوثب للأعلى tوكانت نتائج الجدولية، فالفرق ىنا غير دال إحصائيا 

،الجري 1011،ثني الجذع للأمام من الوقوف10.6م من بداية متحركة 02،عدو ..1رد لكوب20ومشي 
ودرجة الحرية      2.25عند مستوى الدلالة  0.02الجدولية  t[،بينما بلغت قيمة 1636 م(22*5الدكوكي)

 وعليو لا يوجد أي إختلاف بين العينة الضابطة والعينة التجريبية. 9

 المقارنة بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة الضابطة: -.-1

 الدلالة الاحصائية وبةسالمحt الجدولية t د. الحرية العينة الاختبارات
  الوثب للأعلى

 
11 

 
 

16 

 
 

.0.3 

 غير دال  1,48
 غير دال 1,8 د لكوبر.1جري ومشي 

 غير دال 1,07 م من بداية متحركة01عدو
 غير دال 0,13 الجذع للأمام من الوقوفثني 

 غير دال 1,61 م(11*2الجري المكوكي)
                                 (:يبين المقارنة بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة الضابطة.10الجدول رقم)

(الدرسوم أعلاه والذي يبين الدقارنة بين النتائج القبلية والبعدية للعينة الضابطة 20من خلال الجدول رقم) 
المحسوبة   tالجدولية و الفرق ىنا غير دال وكانت نتائج  tالمحسوبة اصغر من قيمة  tحيث كانت قيم 

،ثني 2.21متحركة  ةم من بداي02،عدو  2.1د لكوبر 20،جري ومشي 1..2كالتالي]الوثب للأعلى
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ولاحظنا من خلا الجدول أن ىناك  [2.22م( 22*5،الجري الدكوكي)2.20الجذع للأمام من الوقوف 
 .تجانس بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة الضابطة

 المقارنة بين نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبية: -1-0
 ى على العينة التجريبية:والبعدي لاختبار الوثب للاعلمقارنة نتائج الاختبار القبلي -1-0-1

 الاختبار القبلي والبعدي لاختبار الوثب للاعلى على العينة التجريبية.يوضح نتائج (:11الجدول رقم)

القبلية والبعدية في اختبار الوثب للأعلى والذي  تبارخلإ( الذي يوضح نتائج ا.2من خلال الجدول رقم)
 يبين أن : 

                                                                                                                    

وىذا في الاختبار القبلي،في حين بلغ الدتوسط الحسابي في  52.9على متوسط حسابي قدره   المجموعة -
، وىي أكبر من قيمة  2.1(المحسوبة فقد بلغت t،أما قيمة) 55.2الاختبار البعدي

(tالجدولية)على أن نتائج الاختبار القبلي  ممايدل 29ودرجة الحرية 2.25عند مستوى الدلالة 0.02 

 الاختبار البعدي يوجد بينهما فرق معنوي كبير وىو لصالح الاختبار البعدي.و 

 

 

 الجدوليةt المحسوبةt معامل الإرتباط بيرسون درجة الحرية العينة التجانس المتوسط الحسابي

 2.26 6.87 0.97 9 10 57.21 51.9 الاختبار القبلي

           55.37 55.6 الاختبار البعدي
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 .الاختبار القبلي والبعدي لاختبار الوثب للاعلى على العينة التجريبية مقارنة (: نتائج13الشكل رقم)

دقيقة لكوبر للعينة 12مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار جري ومشي -1-3-2
 التجريبية:

  

t المحسوبةt بيرسون الارتباطمعامل  درجة الحرية العينة التجانس المتوسط الحسابي   ةوليالجد  

 0.016 2.766 الاختبار القبلي
10 

  
9 

  
0.93 

  
3.04 

  
2.26 

 0.007 2.821 الاختبار البعدي  

 دقيقة لكوبر للعينة التجريبية.12نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار جري ومشي  يوضح(:12الجدول رقم)

والبعدية للعينة التجريبية في اختبار (:الذي يوضح مقارنة الاختبارات القبلية 25من خلال الجدول رقم)
 دقيقة لكوبر من بداية متحركة تبين أن:20جري ومشي

،في حين الاختبار البعدي بلغ  0.12المجموعة التجريبية حققت في الاختبار القبلي متوسط حسابي قدره
مستوى ،وىذا عند 0.02(الجدوليةt،وىي اكبر من ).0.2( المحسوبةt)،وبلغت 0.10الحسابيالدتوسط 
،وىذا يعني وجود فرق معنوي بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي ،وىذا  9ودرجة الحرية  2.25الدلالة 

 الفرق دال إحصائيا.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

57 البعدي 68 62 55 62 59 44 48 52 49

55 القبلي 65 55 49 60 55 40 45 50 45
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 إختبار الوثب للأعلى الخاص بقٌاس القوة العضلٌة 
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دقيقة .1شي (:يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار جري وم14الشكل رقم)

 لكوبر مقاس الكيلومتر.

لتمرينات التحمل ،وتؤكد بعض الدراسات على أنو اذا قام  ذلك الى كون استجابة اللاعبين اناحثيعزي الب
والدتقنة فان اجسامهم تستجيب لذا بشكل طيب ،كما الناشئ في مرحلة الدراىقة بتمرينات التحمل الدناسبة 

ال فترة وجوده أن لعبة كرة اليد من الالعاب التي تتطلب من اللاعب لرهودا كبيرا وعملا متواصلا طو 
كذلك على طرق و بالديدان لان ىذه الصفة يتوقف تطورىا على سعة الحمل والشدة للمسافة الدقطوعة 

 التدريب الدستخدمة. 

مترمن بداية متحركة للعينة 33مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار عدو1-3-3
 التجريبية:

 مترمن بداية متحركة للعينة التجريبية.01(:يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لاختبار عدو 13الجدول رقم)

( الذي يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبار 22من خلال الجدول رقم)
 .وأجزائهامتر من بداية متحركة مقاسة بالثانية 02جري 

بلغ  ،في حين الاختبار البعدي0.12ر القبلي متوسطا حسابيا قدره المجموعة التجريبية حققت في الاختبا
وىذا عند 0.02( الجدوليةtوىي أكبر من قيمة ).1.2(المحسوبة t،وبلغت قيمة)0.11الدتوسط الحسابي

12345678910

2.762.852.742.672.892.862.462.782.862.79 القبلي

2.812.892.82.692.892.892.672.822.912.84 البعدي

2.2

2.3

2.4

2.5

2.6

2.7

2.8

2.9

3

km
 

 

 دقيقة لكوبر 12إختبار جري ومشي  -التحمل 

 

 معامل الإرتباط بيرسون درجة الحرية العينة التجانس المتوسط الحسابي

t

 الجدوليةt المحسوبة

 2.26 7,64 0.99 9 10 0.82 3,86 الاختبار القبلي

           0.79 3,78 الاختبار البعدي
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،وىذا يعني وجود فرق معنوي بين نتائج الاختبار القبلي و 9،ودرجة الحرية2.25مستوى الدلالة
 دال إحصائيا. وىذا الفرقالبعدي،

 

 

متحركة للعينة  مترمن بداية01نتائج الاختبار القبلي والبعدي لاختبار عدو مقارنة (:يوضح 15الشكل رقم)
 التجريبية.

أنو ىناك علاقة خطية بين زيادة العمر وتحسن سرعة الجري وكذلك لزاولة تحسين وتنمية  انيفسر الباحث
(التي تعتبر مطلبا ملحا في برامج التدريب وكان التفوق نتائج 21-22السرعة في مرحلة الدراىقة الدتوسطة )

الوحدات التدريبية من خلال اختيار التمرينات الدناسبة  تأثيرمرده التجريبية مقارنة بالضابطة  تحصيل العينة
التي تم تنميتها بشكل  الأخرىوالتكرار والكثافة الدناسبة لخصوصيات عينة البحث ولارتباطها بالدكونات 

 متوازي ومترابط مع القوة مكونة القدرة العضلية وارتباطها بالرشاقة والتي تعكس الدهارة في تغيير أوضاع
لسرعة بمختلف أشكالذا للباحث التأكد على أهمية ا أدىالجسم وإتجاىو بسرعة عالية وغير ذلك مما 

 .وإتجاىاتها

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4.19 البعدي 4.17 4.2 4.1 4.05 4.06 4.08 4.15 4.1 4.05

4.25 القبلي 4.23 4.26 4.14 4.1 4.16 4.9 4.3 4.2 4.14
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 م من بداٌة متحركة33اختبار جري 
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مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف للعينة -1-3-4
 التجريبية:

 

 نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف للعينة التجريبية. حيوض(:37رقم) الجدول
الذي يبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبية في إختبار (:07من خلال الجدول رقم)

 ثني الجذع للأمام من الوقوف يتبين أن:
ر البعدي بلغ في الاختبا أما،4.5مقداره امتوسطا حسابيالمجموعة التجريبية حققت في الاختبار القبلي 

وىذا عند 7.72(الجدوليةtوىي أكبر من قيمة )7...(المحسوبةt،وقد بلغت قيمة)7.7الدتوسط الحسابي 
القبلي  رمعنوي بين نتائج الاختبا قوجود فر  ،وىذا يعني9وعند درجة الحرية 0.04مستوى الدلالة

 .والبعدي وىذا الفرق دال إحصائيا
 

 
 

نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف للعينة  مقارنة (:يوضح39الشكل رقم)
 التجريبية.

ذلك إلى أن صفة الدرونة من متطلبات اللياقة البدنية الدهمة في مرحلة الدراىقة نظرا لأنها  انيفسر الباحث
عنصر فعال في أداء الدهارات الأساسية وتسهم في سرعة تعلمها،كما أن تنمية صفة الدرونة ترتبط بتنمية 

بها ويشير خاطر والبيك إلى أن أهمية الدرونة تكمن في كونها ىامة في إتقان الناحية  ةالقدرات البدنية الدرتبط
الفنية للانشطة الرياضية الدختلفة إلى جانب أنها في نفس الوقت عامل أمان ووقاية للعضلات و الاربطة من 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5 البعدي 7 10 3 13 12 2 6 7 6

3 القبلي 6 8 1 11 12 -1 5 5 6

-2
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 اختبار ثنً الجذع للامام من الوقوف الخاص بالمرونة

 الجدوليةt المحسوبةt الإرتباط بيرسونمعامل  درجة الحرية العينة التجانس المتوسطالحسابي  
 2.26 3,37 0.93 9 10 19,82 5,4 الاختبار القبلي

           11,95 7.2 الاختبار البعدي
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ة وتطوير الصفات فالافتقار للمرونة يؤدي إلى الكثير من الصعوبات التي من إهمها صعوبة تنميالإصابة.
 البدنية الدختلفة كالقوة العضلية والسرعة والتحمل والرشاقة.

 
م( للعينة 13*5مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الجري المكوكي)-1-3-5

 التجريبية:
 
 

 معامل الإرتباط بيرسون درجة الحرية العينة التجانس الحسابيالمتوسط  

T

 الجدوليةt المحسوبة
 2.26 7.73 0.98 9 10 0.69 15.31 الاختبار القبلي

           0.63 14.97 الاختبار البعدي

م( للعينة 13*5المكوكي)(:يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الجري 38الجدول رقم)
 .التجريبية

والبعدية لعينة البحث في إختبار  (:الذي يوضح مقارنة نتائج الاختبارات القبلية08من خلال الجدول رقم)
 م(يتبين أن:00*4الجري الدكوكي)

،أما في الاختبار البعدي  0.,04المجموعة التجريبية حققت في الإختبار القبلي متوسطا حسابيا مقداره-
وىذا  7,72الجدوليةtوىي أكبر من قيمة  .7,7المحسوبة tوبلغت قيمة 05,97بلغ الدتوسط الحسابي 

،وىذا يعني وجود فرق معنوي بين نتائج الاختبار القبلي  9ودرجة الحرية  0,04لالة عند مستوى الد
 وىذا الفرق دال إحصائيا. والبعدي

 

12345678910

13.7714.8916.215.216.415.3314.616.3515.414.98 القبلي

13.6514.6715.8814.9615.9514.9814.216.114.814.56 البعدي
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 (م13*5)إختبار الجري المكوكً  -الرشاقة 
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م( للعينة 13*5(:يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي في اختبار الجري المكوكي)13الشكل رقم)
 التجريبية.

الرشاقة من متطلبات اللياقة البدنية الدهمة في مرحلة البالغين نظرا لأنها  أن صفة إلىذلك  انباحثيفسر ال
عنصر فعال في أداء الدهارات الدركبة وتسهم في سرعة تعلم الدهارات الأساسية ،كما أن تنمية صفة الرشاقة 

ين العينة ترتبط بتنمية القدرات البدنية الدرتبطة بها وقد أكد الباحث على الفرق الكبير في التحصيل ب
التجريبية والعينة الضابطة ،وذلك فإن ىذه الصفة لذا خصائصها الحركية والذي يتفق مع تعريف 
)ىرتز(الرشاقة بأنها الدقدرة على إتقان الحركات التوافقية الدعقدة والسرعة في تعلم الأداء الحركي وتطويره 

وقف الدتغير بسرعة  وبدقة والدقدرة على إعادة وتحسينو وأيضا الدقدرة على إستخدام الدهارات وفق متطلبات الد
وىذاتم (770، صفحة 0988)كاظم عبد الربيعي،لريد الدولي، التشكيل الأداء تبعا لذذا الدوقف بسرعة 

 التأكيد عليو من خلال رسم ىيكل ومضمون الوحدات التدريبية البدنية و الدهارية.
 
 للعينتين الضابطة والتجريبية: المقارنة بين الاختبارات البعدية -1-4

 .قارنة بين الاختبارات البعدية للعينتين الضابطة والتجريبيةم(:يبين ال39الجدول رقم)
(الذي يوضح الدقارنة بين الاختبارات البعدية للعينتين الضابطة 09يتبين لنا من خلال الجدول رقم)

ويعني ذلك وجود فروق معنوية بين القيم  7.72الجدولية tالمحسوبة أكبر من قيمة  tوالتجريبية أن قيم 
م من بداية متحركة 02،عدو 0012رد لكوب20،جري ومشي 2..0الوثب للأعلى وكانت النتائج كالتالي]

،فهذه النتائج دالة إحصائيا لصالح [00.2م(22*5،الجري الدكوكي)0.03ف،ثني الجذع للأمام من الوقو .301
 راجع لتأثير الوحدات التدريبية التي تم العمل عليها.العينة التجريبية وذلك 

 
 
 
 
 

 الدلالة الإحصائية المحسوبة  T الجدوليةT درجة الحرية الاختبارات
  الوثب للأعلى

 
09 

 
 

7.72 

.,52  
 

 دال إحصائيا
 3,15 د لكوبر12جري ومشي 

 6,42 م من بداية متحركة33عدو 
 3,03 ثني الجذع للأمام من الوقوف

 3,25 م(13*5الجري المكوكي)
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 الاستنتاجات:-2

 .يؤثر تأثيرا فعالا على اللياقة البدنية وذلك بتحسينها والرفع من مستواىا التحضير البدني .0

عينة التجريبية غير العلى الإعداد البدني والدهاري التقليدي والوحدات التدريبية الدطبقة  يةإن منهج .7
متكافئة في تعلم و تدريب الدهارات الأساسية وأفضل النتائج الدتحصل عليها كانت نتيجة تأثير 

 الوحدات التدريبية. 

تحقيق التقدم في مستوى الإعداد البدني قبل وبعد وخلال وبعد الإنتهاء من الوحدات التدريبية  ..
 قبل  الباحث. راجع إلى جودة بطارية الاختبارات الدعتمدة من

 و العمرية والعمل بدون أي برنامج.قلة الخبرة لدى الددربين وإهمالذم الجوانب البدنية والدهارية  .5

تطوير لعبة كرة اليد راجع إلى إعداد درجات معيارية بدنية ومهارية لكل الدراحل العمرية بصفة عامة  .4
 مرحلة الدراىقة بصفة خاصة.

 مقارنة النتائج بالفرضيات: -3
إليها الدراسة في خدمة موضوع البحث وإيجاد الحل لذذه  تبغية توظيف البيانات والنتائج التي توصل

 الدشكلة الدطروحة ،

 سوف نتطرق إلى مقارنة النتائج بالفرضيات. 
 مقارنة النتائج بالفرضية الأولى والثانية والثالثة والرابعة والخامسة:

يحسن صفة القوة العضلية لدى لاعبي   الجيد التحضير البدنيتنص الفرضية الأولى على ما يلي:" .0
أكبر من  52..المحسوبة التي كانت tأن قيمة (07الجدول رقم)ويتبين لنا من خلال "كرة اليد

،وعليو لصالح العينة التجريبية الفرق دال إحصائيا وىذا  7.72الجدولية التي كانت قيمتها tقيمة 
حسن صفة القوة العضلية لدى لاعبي كرة اليد ومنو نستنتج أن  قد نتأكد من أن التحضير البدني

 لتي فرضناىا قد تحققت.الفرضية الأولى ا

لدى لاعبي كرة  التحمليحسن صفة  الجيد على ما يلي:"التحضير البدبي الثانيةتنص الفرضية  .7
أكبر من قيمة 04..المحسوبة التي كانت t( أن قيمة07اليد"ويتبين لنا من خلال الجدول رقم)

t لصالح العينة التجريبية ،وعليو  الفرق دال إحصائيا وىذا 7.72الجدولية التي كانت قيمتها
لدى لاعبي كرة اليد ومنو  التحملنتأكد من أن النشاط الرياضي اللاصفي قد حسن صفة 

 التي فرضناىا قد تحققت. الثانيةنستنتج أن الفرضية 

لدى لاعبي كرة  السرعةيحسن صفة  الجيد يلي:"التحضير البدنيى ما عل الثالثةتنص الفرضية  ..
أكبر من قيمة 2.57المحسوبة التي كانت t( أن قيمة07اليد"ويتبين لنا من خلال الجدول رقم)
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t لصالح العينة التجريبية ،وعليو  الفرق دال إحصائيا وىذا 7.72الجدولية التي كانت قيمتها
لدى لاعبي كرة اليد ومنو نستنتج أن  السرعةن صفة قد حس أكد من أن التحضير البدنينت

 التي فرضناىا قد تحققت. الثالثةالفرضية 

لدى لاعبي كرة  الدرونةيحسن صفة  الجيد ى ما يلي:"التحضير البدنيعل الرابعةتنص الفرضية  .5
أكبر من قيمة .0..المحسوبة التي كانت t( أن قيمة05اليد"ويتبين لنا من خلال الجدول رقم)

t أكد ،وعليو نتلصالح العينة التجريبية الفرق دال إحصائيا وىذا 7.72الجدولية التي كانت قيمتها
ومنو نستنتج أن الفرضية ،اليد  لدى لاعبي كرة الدرونةقد حسن صفة  من أن التحضير البدني

 التي فرضناىا قد تحققت. الرابعة

لدى لاعبي كرة  الرشاقةيحسن صفة  الجيد ى ما يلي:"التحضير البدنيعل الخامسةتنص الفرضية  .4
أكبر من قيمة  74..المحسوبة التي كانت t( أن قيمة04اليد"ويتبين لنا من خلال الجدول رقم)

t لصالح العينة التجريبية ،وعليو  الفرق دال إحصائيا وىذا 7.72الجدولية التي كانت قيمتها
ومنو نستنتج أن ،لدى لاعبي كرة اليد الرشاقةقد حسن صفة  أكد من أن التحضير البدنينت

 التي فرضناىا قد تحققت. الخامسةالفرضية 

يحسن  لي"ممارسة التحضير البدنيبعد تحقيق الفرضيات الجزئية فإن الفرضية العامة التي تنص على ما ي -
لو دور كبير  أن التحضير البدني ناجاستنتكان ا اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة اليد" قد تحققت ،ومنو

ي على تفادي د فيو الرياضبل من الجانب الصحي الذي يساع فقط، وفعال ليس من الجانب الرياضي
 الفرد الغير ممارس للرياضة.الكثير من الأمراض التي تظهر على 
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 خلاصة: 
معالجتها إحصائيا إشتمل ىذا الفصل على عرض وتحليل ومناقشة النتائج التي توصلت إليها الدراسة  -

وقد بينت النتائج من خلال القياسات الدأخوذة من العينة التجريبية و الضابطة أنو في بداية الامر  
ذا لصالح العينة الضابطة،أمابالنسبة للعينة التجريبية فالنتائج كانت انت النتائج غير دالة إحصائيا وىك
لو الدور الفعال في تنمية  التدريبي،أي أن التحضير البدني  جلة إحصائيا وذلك بعد تطبيق البرناماد

 مكونات اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة اليد.
أن التحضير وفي آخر ىذا الفصل تم التطرق إلى مناقشة النتائج ومقارنتها بالفرضيات حيث تبين  -

 : الأساسية للياقة البدنية  لو دور فعال في تحسين الدكونات البدني

 (. لعضلية،التحمل،السرعة،الدرونة،الرشاقةاالقوة  )   -
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 الإقتراحات:-4
 

 :على مايلي انيوصي الباحث 

  الأساسيةإتباع الطرق و الوسائل العلمية الحديثة في إعداد بطاريات الإخبارات لجميع الدهارات 
. 

 وقدرات وأعمار اللاعبين. لدستوىليمية وتدريبية مناسبة وملائمة وضع برامج تع 

  التأكد على أن يكون ىدف الوحدة التدريبية لا يتضمن الكثير من الواجبات والأىداف
ولزاولة التركيز على ىدف أو ىدفين على الأكثر لضمان الارتقاء بالحالة التدريبية لدختلف 

 الأعمار.

 والتربصات و الدلتقيات ندوات ضرورة رفع القدرات العلمية للمدربين وذلك بالدشاركة في ال
 للرفع من مستوياتهم ومؤىلاتهم العلمية.

 الوحدات التدريبية الدستخدمة من طرف الباحث كوحدة أساسية للتعلم و التدريب  اعتماد
 على الدهارات الأساسية لدى ىذه الفئة.

  الدرحلة الأساسية لترسيخ الخبرات و الدكتسبات. باعتبارىاإعطاء أهمية بالغة لدرحلة الدراىقة 

 على تطوير وتنمية قدرات الدراىقين البدنية.العمل و  رياضيينلل والإمكانيات توفير الوسائل 

  تحسيس وتوعية الددربين على أهمية الدمارسة الرياضية تحت شعار"العقل السليم في الجسم
 السليم"
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 خلاصة عامة:

مستوى اللياقة البدنية ومكوناتها أصبح من الضروريات في حياتنا اليومية فوجودىا عند الفرد إن الرفع من 
يضمن لو عيشة خالية تقريبا من الأمراض التي نراىا في لرتمعاتنا كالسمنة وغيرىا من الأمراض لذا وجب 

 علينا العمل على تنميتها لكونها عنصر فعال.

على التحضير البدني لدوضوع بالدراسة وذلك من خلال ملاحظة تأثير ىذا ا انوعلى ضوء ىذا تناول الباحث
ىذا النشاط بالنادي الرياضي لكرة يمارسون  مكونات اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة اليد الذين

بتقسيم البحث إلى بابين حصة الباب الأول للدراسة النظرية  ونقام الباحث الدراسة. ولتحقيق تلمسان.اليد
 الثاني للدراسة الديدانية. وحصة الباب

كرة على   احتوى، والفصل الثاني الدتطلبات البدنية في كرة اليدعلى  أولذمافصلين حيث شمل الباب الأول 
 .وخصائص الفئة العمرية اليد ومهاراتها الحركية

أما الباب الثاني فقد تطرقنا من خلالو إلى الجانب الديداني الذي إشتمل على فصلين حيث تناول الفصل 
منهجية البحث و الإجراءات الديدانية حيث إستخدم الباحثان الدنهج التجريبي كونو مناسبا لدراسة الدوضوع 

 مايلي: ناخصص لعرض وتحليل ومناقشة فرضيات البحث وأستخلص،أما الفصل الثاني 

 أثر في تحسين اللياقة البدنية .للتحضير البدني إن  -   

 وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية وىي لصالح العينة التجريبية. -   

  الجيد . بالتحضير البدنيمرىون للاعبين وعلى ضوء ىذا كلو تبين لنا أن تحسن اللياقة البدنية 
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 التحمل القوة العضلية
 

 السرعة
 

 المرونة
 

 الرشاقة
 

 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي
55 57 2,76 2,81 4,25 4,19 3 5 13,77 13,65 
65 68 2,85 2,89 4,23 4,17 6 7 14,89 14,67 
55 62 2,74 2,8 4,26 4,2 8 10 16,2 15,88 
49 55 2,67 2,69 4,14 4,1 1 3 15,2 14,96 
60 62 2,89 2,89 4,1 4,05 11 13 16,4 15,95 
55 59 2,86 2,89 4,16 4,06 12 12 15,33 14,98 
40 44 2,46 2,67 5,9 5,08 -1 2 14,6 14,2 
45 48 2,78 2,82 4,3 4,15 5 6 16,35 16,1 
50 52 2,86 2,91 4,12 4,1 5 7 15,4 14,8 
45 49 2,79 2,84 4,14 4,05 6 6 14,98 14,56 

 



 
 

 القوة العضلية التحمل السرعة المرونة الرشاقة
 القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي

14,68 14,71 7 4 4,2 4,22 2.92 2.88 47 46 

16,76 16,77 -3 -5 4,06 4 2.81 2.75 60 58 

16,69 16,71 18 17 4,1 4,12 2.79 2.73 50 52 

14,02 13,95 7 6 4,13 4,12 2.80 2.74 48 47 

14,24 14,26 6 6 4,35 4,37 2.91 2.87 49 49 

 



 

 القوة العضلية التحمل السرعة المرونة الرشاقة
 قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي
14,3 14,23 5 4 4,37 4,34 2.74 2.74 43 46 

14,26 14,28 4 3 4,25 4,27 2.77 2.78 40 42 

14,38 14,42 4 4 4,42 4,39 2.67 2.67 46 48 

16,35 16,45 1 3 4,2 4,21 2.59 2.59 44 43 

14,22 14,28 2 -1 4,16 4,17 2.71 2.69 38 37 

16,2 16,25 1 -1 4,2 4,22 2.71 2.71 43 45 

14,2 14,18 3 5 4,17 4,18 2.80 2.81 50 49 

14,21 14,2 4 6 4,37 4,38 2.67 2.67 38 38 

16,5 16,58 5 6 4,14 4,19 2.83 2.83 47 46 

15,32 15,33 2 5 4,13 4,14 2.79 2.79 51 53 



 
 
 
 
 

10الوحدة التدريبية رقم:  

 0مدة الحصة:                  الهدف:تنمية السرعة و الرشاقة                                                   
 ساعة

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
الجريالتنفس أثناء  -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د05  

 
الإصطفاف،التحية -  
د5جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
 

يجب تفادي التعب. -  
 

التنفس العميق. -  
 

 إحترام قواعد اللعبة.
 

التركيز المنتظم. -  
 

التقيد بالمسلك.-  

 
 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د6م*2  
 
 
 
د4م*2  

 
د6م*2  

 
 
د21  
 

 
 

نقوم بإنجاز مسلك منعرج حيث تكون  -
الحركة مستمرة بمطاردة الزميل و محاولة 

المسلك.الإمساك بو قبل نهاية   
 

لعبة لمس الزميل بالكرة. -  
 

الجري بالمنعرج ثم التصويب. -  
 

مقابلة في كرة اليد. -  
 
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
توجيو المتربص لأىمية  -

 الراحة الإسترجاعية.

  
 

د14  

  
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.

 
 

 النهائية

 

 



 
 
 
 
 

12الوحدة التدريبية رقم:  

د5و سا 0مدة الحصة:                                                                     القوة العضليةالهدف:تنمية   

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د05  

 
الإصطفاف،التحية -  
د5جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
 

 
 
 

 التحضيرية
 

 
 

الإرتقاء عند التسديد -  
 

ضم الرجلين أثناء القفز -
 تفاديا للخشونة.

 
 

إحترام النظام.-  

 
 
 
 

 متوسطة

 
 

د10  
د10  
د10  
د10  
د10  

 
 

د5م*2  
د5م*2  

 
د5  
د5م*2  

 
د21  
 

 
 

تمارين صراع الديكة. -  
التمرير والقذف نحو المرمى من الثبات  -

م.01والوقوف على مسافة   
م.2التعلق على عارضة بإرتفاع  -  
م بإرتفاع 01القفز على الحواجز لمسافة  -  

سم.61  
مقابلة في كرة اليد.  -  

 
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
توجيو المتربص لأىمية  -

 الراحة الإسترجاعية.

  
 

د14  

  
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.

 
 

 النهائية

 

 

 

 



 
 
 
 
 

13الوحدة التدريبية رقم:  

د21سا 0مدة الحصة:              الرشاقة                                                   الهدف:تنمية   

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د05  

 
الإصطفاف،التحية -  
د5حول الملعب  جري خفيف -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
 

الإنتباه الجيد. -  
 

تجنب لمس الشواخص. -  
 
 

إحترام قوانين اللعبة -  

 
 
 
 

 متوسطة

 
 

د10  
 

د10  
 

د10  
 

د12  

 
 
د05  
د5م*2  

 
م*3
د01  

 
د25  

 
 

لعبة إنهاء المهمة وجمع النقاط. -  
ذىاب وإياب من خط البداية إلى  الجري -

م.01نهاية المسافة   
التنطيط بالكرة والمرور بين الشواخص  -

م بين الشاخص 0م بحيث تكون 05لمسافة 
 و الآخر.

مقابلة في كرة اليد. -  
 
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
توجيو المتربص لأىمية  -

 الراحة الإسترجاعية.

  
 

 

 
 

د15  

 
بشدة منخفضة تنتهي  الجري الإسترخائي -

 بالمشي.

 
 

 النهائية

 

 

 

 



 
 
 
 
 

14الوحدة التدريبية رقم:  

 سا 0مدة الحصة:                و الرشاقة                                                    مرونةالهدف:تنمية ال
د5و  

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د05  

 
الإصطفاف،التحية -  
د5جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
الإنتباه الجيد. -  

 
التركيز على المنافسة. -  

 
تطبيق التعليمات. -  

 
التعليمات. إحترام -  

 
إحترام قوانين اللعبة. -  

 
 
 
  
 

 فوق
 متوسطة

 
 

ثا01  
ثا01  
ثا01  
ثا01  

 
ثا21  

 
د2  

 
 
 

د5  

د6  
 
د5م*2  

 

م*3
د01  
د05  

 
 

تمارين الركض بالمكان ورفع الركبتين عاليا  -
ثا.31  

تحريك الذراعين بحركات مشابهة لحركة  -
ثا.31الركض لمدة   

مرات يمين  5مرات يسار و 5الحجل  -
م.2لأكثر مسافة   

تمارين القفز بالمكان مع سحب الركبتين  -
 نحو الصدر.

 
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
توجيو المتربص لأىمية  -

 الراحة الإسترجاعية.

  
 

 

 
 

د6  

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.

 
 

 النهائية

 

 

 



 
 
 
 
 

15الوحدة التدريبية رقم:  

 سا 0مدة الحصة:                                                             تحمل القوة والسرعةالهدف:تنمية 
د01و  

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د05  

 
الإصطفاف،التحية -  
د5الملعب جري خفيف حول  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
 

أداء التمرينات من الحركة. -  
 
 

التحفيز بتحقيق التمرينمن  -
خلال أدائو بالسرعة 

 القصوى.
 

 
 
 

   
 

 فوق
 متوسطة

 

ثا31  
 
 
ثا05  
 
 
ثا05  
 
ثا31  

 

د01  
 
 
د18  
م*4
د02  
م*4
د01  
 
د6  

 
 

 
تدوير الذراعين إلى الأمام وإلى الخلف من  -

الحركة،رفع الركبتين والعقبين،رفع القدمين إلى 
 الداخل والخارج.

تمارين الإطالة العضلية -  
مضخة عند  6م مع تنفيذ 21جري مسافة  -

 خط البداية.
مضخة  01م مع تنفيذ 25جري مسافة  -

 عند خط البداية.
 

م.31منافسة في مسافة  -  
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
توجيو المتربص لأىمية  -

 الراحة الإسترجاعية.

  
 
 

 
 

د6  

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.

 
 

 النهائية

 

 

 



 
 
 
 
 

16الوحدة التدريبية رقم:  

 سا0مدة الحصة:                                                                        القوة العضليةالهدف:تنمية
د01  

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د05  

 
الإصطفاف،التحية -  
د5جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
 

الإرتقاء عند التسديد -  
 

ضم الرجلين أثناء القفز -
 تفاديا للخشونة.

 
 

إحترام النظام.-  

 
 
 
 

 
  فوق

 متوسطة

 
 
 

د0  
د0  
 
د0  
د0  
د0  

 
 
 

د7م*3  
د6م*3  

 
د6  
د6م*2  

 
د21  

 
 

تمارين صراع الديكة. -  
التمرير والقذف نحو المرمى من الثبات  -

م.01والوقوف على مسافة   
م.2التعلق على عارضة بإرتفاع  -  
م بإرتفاع 01القفز على الحواجز لمسافة  -  

سم.61  
مقابلة في كرة اليد. -  

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
توجيو المتربص لأىمية  -

 الراحة الإسترجاعية.

  
 

 

 
 

د5  

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.

 
 

 النهائية

 

 

 



 
 
 
 
 

17الوحدة التدريبية رقم:  

 سا 0مدة الحصة:                                                                              المرونةالهدف:تنمية 
د5و  

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د05  

 
الإصطفاف،التحية -  
د5جري خفيف حول الملعب  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
 

التحكم في حجم السرعة.-  
 

الحرص على التنفيذ.  -
 الصحيح للتمرين. 

 
التركيز و تحقيق التوازن. -  

 
العمل الجدي. -  

 
 
 
 
 

 فوق
 متوسطة

 
د0  
 
ثا31  
 
ثا31  
 
د2  

 

د5  
 
د01  
 
د01  
 
د05  

 
 

 
الجري الجماعي بشدة منخفظة على  -

 محيط ملعب كرة اليد.
تمارين المرونة المفصلية والمطاطية  -

العضلية للجسم مع التركيز على الأطراف 
 السفلية.

تمارين أبجديات الجري، رفع الركبتين  -
قفزة الغزال، الجري  بالتناوب، ثني القدمين ،

 على أصابع الرجلين الممددتين.
م.01كل تمرين ينتهي بمسافة   -  

 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
توجيو المتربص لأىمية  -

 الراحة الإسترجاعية.

  
 

 

 
 

د6  

 
الجري الإسترخائي بشدة منخفضة تنتهي  -

 بالمشي.

 
 

 النهائية

 

 

 



 
 
 
 
 

18الوحدة التدريبية رقم:  

د05و سا0والرشاقة                                                                  مدة الحصة:القوة الهدف:تنمية   

 المراحل الأنشطة المقترحة مؤشرات الحمل البدني التوصيات
 الحجم الراحة الشدة

 
الجري بنسق خفيف -  

 
التنفس أثناء الجري -  

 
 
 

 متوسطة

  
 
 

د05  

 
الإصطفاف،التحية -  
د5خفيف حول الملعب جري  -  
تمارين إحماء المفاصل مع تمديد  -

 العضلات
لعبة تشكيل الأرقام -  

 
 
 

 التحضيرية
 

 
 

التركيز على إيجاد مسار  -
 للحركة.

  
 

العمل الجدي. -  
 

إحترام قواعد العبة .-  

 
 
 
 
 

 فوق
 متوسطة

 
 
 
 

ثا31  
 
د0  
ثا31  
 
د2  

 
 
 
 

م*2
د01  
د01  
د01  
 
د21  

 
    

 
العراقيل و الحواجز لمسك  سباق إجتياز -

. م05الزميل على مسلك طولو   
درجات(.01تمرين صعود الدرجات ) -  
تمارين قفزة الغزال، القفز بخطوات كبيرة  -

م.05للأمام على مسافة   
مقابلة في كرة اليد. -  

 

 
 
 
 
 
 

 الرئيسية

 
توجيو المتربص لأىمية  -

 الراحة الإسترجاعية.

  
 
 

د6   
بشدة منخفضة تنتهي  الجري الإسترخائي -

 بالمشي.

 
 

 النهائية
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