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 ممخص البحث 

 71تأثير الألعاب الصغيرة عمى تنمية صفتي السرعة و القوة لدى لاعبي كرة اليد فئة اقل من " 
                                                         " سنة

إعىداد ودىدات تدريبيىة مقتىرط لت ىوير صىفة السىرعة و القىوة ل عبىي كىرة و هدفت الدراسة إلىى 
لمودىىىىىدات التدريبيىىىىىة ولقىىىىىد افتىىىىىر  ال البىىىىىان البادثىىىىىان  ن  باسىىىىىتاداح الودىىىىىدات التدريبيىىىىىةاليىىىىىد 

، و بعىد  بالألعاب المصغرة اثىر اياىابي فىي تنميىة صىفة السىرعة و القىوة لىدى العينىة التاريبيىة
اواسى  كىرة لمدراسىة و الى ي يلىمل عينىة  يالأصىمست  عية ، و بعد تدديد ماتم  الدراسة الا
و نظىىىرا ل بيعىىىة البدىىىث و المىىىن)ا المسىىىتادح يالمىىىن)ا التاريبىىىي  ، و تىىىح ااتيىىىار  اليىىىد تيغنيىىى 

مامىىوعتين ماموعىىة ةىىاب ة و ماموعىىة تاريبيىىة  إلىىىعينىىة البدىىث ب ريقىىة عمديىىة و تو يع)ىىا 
 الودىدات التدريبيىةااتبارين قبمىي و بعىدي بين)مىا مىدة ت بيى   بإاراء، قمنا  لاعب 04و تظح 

منا داإسىىتو التىىي  الإدصىىائيةن القبمىىي و البعىىدي تمىىت المعالاىىة و بعىىد امىى  نتىىائا الااتبىىاري
مقارنىىة بىىين العينتىىين  إاىىراءفي)ىىا المتوسىى  الدسىىابي و الاندىىرا  المعيىىاري و "ت" سىىتودنت و 

دصىاءايا إواود فىرو  دالىة  إلىالةاب ة و التاريبية و من ا ل)ا توصل ال البان البادثان 
       ي الااتبىىىىار البعىىىىدي لصىىىىالل الماموعىىىىة التاريبيىىىىة بىىىىين الماموعىىىىة الةىىىىاب ة و التاريبيىىىىة فىىىى

لمودىىدات التدريبيىىة بالألعىىاب المصىىغرة اثىىر اياىىابي فىىي تنميىىة صىىفة السىىرعة و القىىوة  كىىان كمىىا
 لدى العينة التاريبية

الألعىىاب الصىىغيرة فىىي التىىدريب  العمىىل عمىىى إسىىتاداح كمىىا يوصىىي ال البىىان البادثىىان بةىىرورة
البىىدني اصوصىىا فىىي هىى ة المردمىىة الم)مىىة بالنسىىبة لمرياةىىي و فىىي دراسىىتنا هىى ة لفئىىة اقىىل مىىن 

سىىنة لكىىرة اليىىد ، فىىي ت ىىوير صىىفتي السىىرعة  و القىىوة و تىىأثير هىى ة الأايىىرة  عمىىى مسىىتوى  71
 المياقة البدنية تأثيرا اياابيا 

  كرة اليد   – القوة - السرعة – الألعاب الصغيرةالكممات المفتاحية: 



 البيانية الجداول والأعمدة فهرس
الجداول 6 فهرس -1

 الصفحة العنوان الرقم

10 
الجدول يوضح قيمة معامل الثبات و الصدق للاختبارات المستخدمة في 

 الدراسة
 

 bar fixالجدول يوضح النتائج الإحصائية في الإختبارين القبمي و البعدي لإختبار  10
  

10 
صائية في الإختبارين القبمي و البعدي لإختبار الجدول يوضح النتائج الإح

 دقيقة 01الجري في المكان 
 

 

10 
الجدول يوضح النتائج الإحصائية في الإختبارين القبمي و البعدي لإختبار 

 القفز العمودي
 

 

الجدول يوضح النتائج الإحصائية في الإختبارين القبمي و البعدي لإختبار  11
  م 01العدو 

  bar fixضح النتائج الإحصائية في الإختبار البعدي لإختبار الجدول يو  12

13 
 01الجدول يوضح النتائج الإحصائية في الإختبار البعدي لإختبار الجري في المكان 

 دقيقة
 

 

  الجدول يوضح النتائج الإحصائية في الإختبار البعدي لإختبار القفز العمودي 14

 م 01ي الإختبار البعدي لإختبار العدو الجدول يوضح النتائج الإحصائية ف 15
  

01 
الجدول يوضح نسبة تطور الإختبارات عمى مستوى البرنامجين التدريبيين المقترح 

 )الألعاب الصغيرة( و العادي.
 

 



  6 المدرجات البيانية فهرس -2

 الصفحة عنوان ال الرقم

  الأسس والمبادئ العممية لمتدريب. يمثلشكل  10

  م من البدء المنطمق01وضح اختبار عدو يشكل  10

  اختبار الوثب العمودي لسارجنتيمثل شكل  10

10 
وضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين القبمي و ي مدرج تكراري

 ( في المجموعتين التجريبية و الضابطة.bar fixالبعدي )في 
 

 

11 

يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين القبمي و  مدرج تكراري
 دقيقة( في المجموعتين التجريبية 01البعدي )في الجري في المكان 

 و الضابطة.
 

 

يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين القبمي و  مدرج تكراري 12
  و الضابطة.البعدي )في القفز العمودي( في المجموعتين التجريبية 

13 
يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين القبمي و  مدرج تكراري

 م( في المجموعتين التجريبية و الضابطة.01البعدي )في العدو 
 

 

14 
يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية  مدرج تكراري

 (.bar fixو الضابطة في الإختبار البعدي )في 
 

 

15 
يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية  مدرج تكراري

 دقيقة(. 01و الضابطة في الإختبار البعدي )في الجري في المكان 
 

 

01 
يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية  مدرج تكراري

 قفز العمودي(.و الضابطة في الإختبار البعدي )في ال
 

 

يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية  مدرج تكراري 00
  م(.01و الضابطة في الإختبار البعدي )في العدو 



00 
يوضح نسبة تطور الإختبارات في البرنامجين التدريبيين المقترح و  مدرج تكراري

 العادي
 

 

00 
العام بين البرنامجين التدريبيين المقترح و يوضح نسبة التطور  مدرج تكراري

 العادي
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 مقدمة:  -1

حياة يعتبر عمم  للأيليا دور ىام في المجتمعات المعاصرة  عممية التدريب أصبح
العموم الحديثة في مجال المعرفة بصفة عامة و مجال الرياضة التدريب الرياضي من 

، و التدريب التعاريف ليا صلاحية و شمولية  أكثر أنالمستويات العالية خاصة و 
عممية تراعي الفروق الفردية من حيث العمر و الجنس و درجة المستوى ، فتدريب 

 .الرياضية الألعابعن  الأنشطةالناشئين يختمف عن تدريب الكبار كما يختمف تدريب 

لمحببة إلى نفوس ىي تمك التمارين ا الرياضة الألعاببحيث كثيرا ما نستخدم لفضة 
( و التي تجرى في مساحات ضيقة 135ص  1998اللاعبين ) حنفي محمود مختار 

العدد متساويا أو متفاوتا حسب الأىداف  ، و قد يكون ىذا و بعدد معين من اللاعبين
المعبة الفلانية )لعبة كرة اليد  بأنياكثيرا ما نطمق عمى نوع معين من الرياضة  المسطرة

و التي  الأساسيةمن عدة مكونات و عناصر تكون بنيتيا  الألعابكون مثلا(، حيث تت
 يمكن اجازىا فيما يمي: 

البدني  النشاط أخيراالمعب، الاستراتيجيات، الميارات الحركية و  أدوات ،الأفرادعدد 
حمل، قوة، مرونة الذي يتضمن عناصر المياقة البدنية )الصفات البدنية( من سرعة ، ت

 رشاقة و 

الصغيرة بتطوير الفرد خلال مراحل نموه، و تسمح لو باستثمار الفرص  الألعابتيتم 
من  الأساسيةحاجاتو  إشباعو قدراتو فضلا عن  إمكانياتوالمناسبة لتنمية استعداداتو و 

 بدنية و حركية و عقمية و نفسية 

ث ىي أحدالصغيرة كرة  اليد  الألعابالرياضية التي تدمج فييا  الأنشطةو من بين 
الألعاب الجماعية التي مارسيا العالم و ىي تتميز بالسرعة و الإثارة حيث تجمع بين 
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الجري و القفز و إستلام الكرة و تمريرىا في أقل وقت ممكن و تسجل الأىداف حيث 
لاعبين و تجري مسابقاتيا في الصالات المغمقة و الملاعب  7يتكون الفريق من 

 أنو مما ذكرناه سابقا نستخمص  (09، صفحة 2012)صبحي أحمد قبالن،  المفتوحة
الصغيرة دور كبير في تطوير و تحسين مستوى الرياضي و الصفات البدنية  للألعاب

تعد صفة بدنية  الأخيرةىذه  إنو ىي السرعة ،  ألاو كذالك ما تتطمبو لعبة كرة اليد 
 ىذه الميارات و في عدم توفرىا. أداءىي ما يحدد سرعة ملازمة لميارات كرة اليد و 

الصغيرة التي ليا  الألعابنشاط كرة اليد يستمزم وجود  أن نستخمصمما ذكرناه سابقا 
ىدف في تنمية و تطوير و تحسين لاعب كرة اليد )صفات بدنية( فالسرعة و القوة 

للاعب كرة اليد حيث تعتبر ة و الضرورية معنصرين ميمين في المياقة البدنية المي
الضعف في  يظيرالجيد و السريع لمياراتو ، و في عدم توفرىا  للأداءصفة ملازمة لو 

 لديو. الأداء

الصغيرة  الألعاب) الأساليبلذا يسعى جميع المدربين محاولين استخدام شتى الطرق و 
 مستويات السرعة و القوة. أقصىمثلا( من اجل تحقيق 

 مشكمة البحث: -2

ة الرياضات في العالم و في الجماعية و احتمت صدار  الألعابتصنف كرة اليد من 
بو من ممارسين و مناصرين ، و ليذه المعبة  تحظىالصغار و الكبار، لما عقول 

 خصائصيا و قوانينيا و متطمباتيا الخاصة.

فاىتموا كرة اليد جعمت عمماء التربية البدنية و الرياضية يصنفونيا نصب دراستيم ،  إن
 و المدربين اللاعبينبدراسة عدة جوانب تخص 
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 إلى الأخيرة الآونةو يرجع الاىتمام بمشكمة تطوير صفة القوة و السرعة لمرياضين في 
الرياضية التي تطالعنا بيا مختمف وسائل  الأرقامالارتفاع المذىل في مستوى النتائج و 

 المتطمباتتفاع ىائل في حجم ار  إلىفي المقابل  أدىيوما بعد يوم، مما  الإعلام
 .اللاعبينالبدنية و النفسية و الميارية التي تفرضيا حمبة المنافسة الرياضية عمى 

لحتمية وجود الاختلافات الفردية بين الرياضيين في مختمف النواحي البدنية  و نظرا
..الخ فقد وجو عمماء التربية البدنية و الرياضية اىتماميم نحو  )صفة السرعة و القوة(

مشكمة الاستعدادات و القدرات الخاصة ليذا وجب عمى المدرب تقديم بحث و دراسة 
بعين الاعتبار كيفية صياغة ىذه  الأخذجانب المعب و الترفيو مع  مراعاةحصص مع 

دور ايجابي في تنمية صفة السرعة و القوة ، و ىذا ما المصغرة لتكون ليا  الألعاب
 : ينالتالي ينطرح التساؤل إلىدفعنا 

  المصغرة اثر ايجابي في تنمية صفة السرعة  بالألعابىل لمحصص التدريبية  
 و القوة لدى العينة التجريبية 

بين العينتين التجريبية و الضابطة في  إحصائيةىل ىناك فروق ذات دلالة  
 بارات البعديةالاخت

 :أهداف البحث -3

 تيدف الدراسة إلى: 

لتطوير صفة السرعة  ةالمقترح ه الوحدات التدريبيةالتعرف عمى مدى فاعمية ىذ -1
 القوة لدى لاعبي كرة اليدو 

 الكشف عن دلالة الفروق بين نتائج الإختبارات البعدية لعينتي البحث -2
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 فرضيات البحث : -4

من خلال التساؤلات المطروحة و بعد القراءة المفصمة لجوانب البحث يمكن صياغة 
 الفرضيات عمى الشكل التالي: 

 :  الفرضية العامة

المصددغرة اثددر ايجددابي فددي تنميددة صددفة السددرعة و القددوة  بالألعددابلموحدددات التدريبيددة  -1
 لدى العينة التجريبية

بين العينة التجريبية و الضابطة في الاختبارات  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  -2
 البعدية و ىذا لصالح العينة التجريبية

 مصطمحات البحث: -5

 :المصغرة الألعاب/ 5-1
ص  1998) حنفي محمود مختار  اللاعبيننفوس  إلىىي تمك التمارين المحببة 

 و قد يكون ىذا ، اللاعبينتجرى في مساحات ضيقة و بعدد معين من ( و التي 135
 المسطرة الأىدافمتفاوتا حسب  أوالعدد متساويا 

 :السرعة/ 5-2
)عبد  بأقصر وقتو  ىي قابمية المياقة عمى أداء الحركات تحت المتطمبات الموضوعية

 (212، صفحة 1990العالي نصيف، 
 القوة:/ 5-3
حيث تعتبر المكون الأول لمياقة البدنية وأيضا  تساىم في كل أداء بدني رياضي، 

 عنصر أساسي في القدرة الحركية و المياقة البدنية،وىي الأساس في المياقة العضمية
 (17، صفحة 1998)حسنين، قاسم حسن، 
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 كرة اليد:/ 5-4
ىي أحدث الألعاب الجماعية التي مارسيا العالم و ىي تتميز بالسرعة و الإثارة حيث 
تجمع بين الجري و القفز و إستلام الكرة و تمريرىا في أقل وقت ممكن و تسجل 

لاعبين و تجري مسابقاتيا في الصالات المغمقة و  7الأىداف حيث يتكون الفريق من 
 (09، صفحة 2012)صبحي أحمد قبالن،  الملاعب المفتوحة

 الدراسات المشابهة: -6

 / الدراسة الأولى:1
 تحت عنوان: 2003دراسة سنوسي عبد الكريم سنة 

عند ناشئي كرة  الأساسيةالمصغرة عمى تطوير بعض الميارات  بالألعابالتدريب  تأثير
 ماسترشيادة  مستغانممعيد التربية البدنية و الرياضية   سنة 17القدم اقل من 

 الهدف: 
في المصغرة  بالألعابالتدرب  تأثيرالتعرف عمى مدى  إلىييدف البرنامج التدريبي  -

 عند ناشئي كرة القدم الأساسيةتطوير بعض الميارات 
 الاستنتاجات: 

و البعدي و ىذا  القبميتحقيق البرنامج التدريبي التطور الايجابي بين الاختبارين  -
 لصالح العينة التجريبية

 تطورا ايجابيا بين الاختبارين القبمي و البعدي   الضابطةالعينتين التجريبية و  حققت -
 
 
 
 
 



 حثــالبــريف بـالتعالفصل التمهيدي:                                                

 7 

  / الدراسة الثانية :2
 تحت عنوان:  2008دراسة كاسر احمد و يحياوي عبد الكريم سنة 

لكرة السمة عند تلاميذ السنة  الأساسيةالمصغرة في تنمية الميارات  الألعاب أىمية
 (16-13ثانوي ) الأولى

 ماسترشيادة  نةقسنطيمعيد التربية البدنية و الرياضية 
 البحث:  أهداف

 المصغرة و المدرجة في حصة التربية البدنية و الرياضية  الألعابالتركيز عمى  -
 حصة التربية البدنية و الرياضية  أثناءالمصغرة  الألعابالتعرف عمى مفيوم و دور  -
 المصغرة عمى التعمم المياري في كرة السمة الألعابو اثر  أىميةتحديد  -

 فرضيات البحث: 
 في كرة السمة  الأساسيةمياراتو  تحسينالمصغرة تسيل عمى التعمم  الألعاب -
 المصغرة دور فعال في حصة التربية البدنية و الرياضية للألعاب -

 جات: الاستنتا
وجود فروق معنوية لصالح العينة التجريبية و فروق عشوائية مقتربة عند العينة  -

 الضابطة
العينة التجريبية ظير  أماكان الفرق غير معنوي بين الاختبارين القبمي و البعدي ،  -

 عمييا تطور في الانجاز
 التوصيات: 

كل  إعطائياالمصغرة و  اببالألع أكثرالتربية البدنية و الرياضية  أن ييتم أستاذ -
 التي تستحقيا الأىمية

المصغرة لمراحل  الألعابتسطير برنامج تدريس لحصة التربية البدنية عن طريق  -
 تعميمية مختمفة
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 / الدراسة الثالثة:3
 حت عنوان: ت 2003/2004عيسى  إبراىيمقيري عبد  الغاني و دراسة 
الحركية لمتلاميذ الطور  و النفسيةالمحضرة لتنمية القدرات  الألعاباستعمال  أىمية

 ماسترجامعة الجزائر شيادة  إبراىيممعيد التربية البدنية و الرياضية دالي   الثانوي
 ة الدراسة: ممشك

حصة التربية البدنية و الرياضية  أثناءالمصغرة تطبق فعميا  الألعابىل طريقة  
 لدى تلاميذ الطور الثانوي؟

حصة التربية البدنية و الرياضية  أثناءالمصغرة  الألعابىل استعمال طريقة  
لدى تلاميذ الطور الثانوي يمعب دورا ايجابيا في تنمية القدرات النفسية و 

 الحركية؟
 فرضيات الدراسة: 

حصة التربية البدنية و الرياضية لدى  أثناءالمصغرة تطبق فعميا  الألعابطريقة  
 ثانويتلاميذ  الطور ال

حصة التربية البدنية و الرياضية لدى  أثناءالمصغرة  الألعاباستعمال طريقة  
 تلاميذ الطور الثانوي يمعب دورا ايجابيا في تنمية القدرات النفسية و الحركية

 الدراسة:  أهداف

حصة التربية البدنية و  أثناءالمصغرة  الألعابدراسة الممارسة العمية لطريقة  
 تلاميذ الطور الثانويلدى الرياضية 

المصغرة كوسيمة تربوية و طريقة بيداغوجية تساعد في  الألعاب تأثيردراسة  
 تنمية القدرات النفسية و الحركية

 الألعابانجاز حصة التربية البدنية و الرياضية باستعمال طريقة  إلىالتوصل  
 في تنمية القدرات النفسية و الحركية أىميةالمصغرة لما ليا من 



 حثــالبــريف بـالتعالفصل التمهيدي:                                                

 9 

 ئج الدراسة: نتا
 المصغرة موجودة في البرنامج التروي لمتربية البدنية و الرياضية الألعاب 
 يذ الطور الثانويالقدرات النفسية و الحركية لتلامالمصغرة تنمي  الألعابطريقة  
 طرية محببة جدا لدى تلاميذ الطور الثانوي المصغرة الألعابطريقة  
 الدراسات السابقة: مناقشة

عمى الدراسات السابقة تجمت ليا العديد من التساؤلات في مجال  الطمبةعند استناد 
 اعتمدا عمى ىاتو الدراسات في خطوات ىذا البحث  أنيماالبحث العممي كما 

التي من بينيا الاىتمام و  2003اعتمادا عمى توصيات سنوسي عبد الكريم  
 المصغرة عمى الصفات البدنية  بالألعابالتدريب  تأثيرالبحث في 

 إلىحوصمة ىذه الدراسات يصب في ىف واحد و ىو الرقي بالرياضة أن كما  
التطور الحاصل بالعالم ، و ذالك استنادا عمى عدة طرق و منيجيات في مجال 

كل ما ىو عممي و عممي في ىذا المجال و من  مراعاةالتدريب الرياضي مع 
المصغرة ، و  الألعابتوضيح بعض المفاىيم و التفريق بينيا مثل  أيضاالدوافع 
 الصغيرة و الملاعب المصغرة الألعاب
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 تمهيد:

نبػضارلػدادافرلأػػفر      تعتبػررراضةػكرةػرلرد اػدرلأػفرد الػطكرد راضةػػاكرد تػحرانػ رداتباػضاضرددن
لأختلػػػؼرلػػػردجترد لأرتلأػػػرردراػػػـر لأربػػػضرد ماػػػاررااػػػباضرإذدرلأػػػضرندراػػػ ربعلأػػػرربعػػػضرد  عػػػض ر

إارأاةضرداتطض  رأفرتمفزرإ ػ رلأةػضفرد اػددرلرعػحر ػددر ػاسربملاػؿرلأػفرد ػددؿ،ربػذدررد خرى،
ربضلإةضعكرإ  رداتلضربضرةالضطرراضةحرتردابحرعحرلأعظـرددؿرد عض ـ.

دااتطرؽرعحربذدرد فاؿرإ  رالضطرةرلرد ادرعاعطحرتعراؼرةرلرد ادرثـرخاضجصرةػرلرد اػدردر
الػػػطكرد راضةػػػاك،ردلألأاػػػزد رةػػػرلرد اػػػدرثػػػـرخاػػػضجصرا ػػػ رةػػػرلرد اػػػدردلأةضاػػػكرةػػػرلرد اػػػدرعػػػحرد 

رأبددؼرةرلرد ادردد لاضنكرد بدااكرعحرةرلرد اد.

 مفهوم كرة اليد:  -1-1

 مدرةضفرتطػدررةػرلرد اػدرلأاػذرالػإتةضرإ ػ ربػدردافرتطػدردراػراعضرداؤةػدرذ ػؾر ػددرد ػددؿرر
دةػذ ؾرلأػفررد لأاظلأكرإ  رداتبضدرد ػدد ح،رإذرتعتبػررثػضاحرراضةػكرد ةثػررلػعباكربعػدرةػرلرد مػدـ،

اضباكر ػددرد لألأضراػافر ةػذلرد لعبػكرإذرتطػدر ردأاػبب ر عبػكرأد لأباػكرتبتػضىرإ ػ رأ لػ ردررػكر
 لتةتاؾردد لاضنكرد بدااكردطرؽرد ترباػك،ردةػرلرد اػدربػحرراضةػكررلأض اػكراتمضبػؿرعاةػضرعػرامافرعػدؽر

درااػلأتر اػبعكرلأػاةـر لػ رربػردس ر3ا بػافر رر21ا بػضر ر23د لأاددفراتةدفرةؿرعراؽرلأفر
بػض درددرددخػؿرد لألعػ رألأػضرداخػرافرعةػـربػداد،ردد ةػدؼررا بافر ربضرسرلأرلأ  رر7د ةثرر 

لأػػػفربػػػذلرد لعبػػػكربػػػدرتاػػػراؿرأةبػػػرر ػػػددرلأػػػفرد بػػػددؼرعػػػحرلأرلأػػػ رد خاػػػـ،ردارػػػر ردلإراػػػضؿر
 ةػػربكردااطةنػػك رلأػػفرلأاتاػػؼرد لألعػػ ر مػػ رإطػػةؽرد بةػػـراػػضعرلرإلػػضرلردااطػػةؽ،ردزلأػػفر

 لأااػػرر  3ر xد41اػػاكرتةػدفرلأػػدتةضر ر27عض لأبضراػػض رلأػضرعػػدؽررد لأبػضردلراختلػػؼرباػ رد اػػف،
ر.  28،رافبكر1::2رررسرإبردباـ،ر

ةلأػػضرامػػدؿرلأبلأػػدراػػبببحرباػػضاافردةلأػػضؿر بػػدرد بلأاػػدرداػػلأض اؿ;ر رأفرةػػرلرد اػػدر عبػػكرر
اػػػؽرتاػػػراؿررلأض اػػػكرتلعػػػ ربض اػػػد،رترػػػرىرددخػػػؿرلألعػػػ رخػػػضص،رباػػػ رابػػػضدؿرلأػػػفرخة ةػػػضرد فرر
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رر ؼرد فادرد اػكرد عض لأاػكر ةػرلرد اػدرأبددؼرددخؿرلأرلأ رد خاػـردعمػضر مػدداافرلأعلأػدؿربةػضرلأػفرطػرر
 .ر 33،رافبكر3112 إالأض اؿ،ر

رخصائص لعبة كرة اليد: -1-2

باػػػ رتتاػػػـررتعتبػػػررةػػػرلرد اػػػدرلأػػػفرأبػػػد رد  عػػػض رد ةباػػػرلرد تػػػحرداػػػتخدلأ رعاةػػػضرد ةػػػرل،  رررر
بض لأةبظػػكرد لأاػػتلأرلردد ترةاػػزرددااػػتعدددرد ػػددجـ،ردتلأتلػػلربػػض تاااررد لأاػػتلأرربض بػػدد رد فرداػػكر
دد رلأض اػػػكردةػػػردرلردبتةػػػضؾرد ة بػػػافر لتلأتػػػرربالػػػدلرد فػػػدزردد رابػػػكرعػػػحررعػػػررلأاػػػتدىرد دددر
كردد بفػػضظر لاػػاربدداػػطكراػػر كرتامػػؿرد ةػػرلرإ ػػ رلأاطمػػكرد خاػػـ،ربضاػػتخددـرد لأةػػضرد رد اضاػػا

رةض تلأراررددااتمبضؿ،رد تاطاط،رد تادا .

ردتتلأازرببعضرد مدداافرلأاةض;

ر دـردابتفضظربض ةرلرأةثررلأفرثة رثدداح.ر-

  دـرد لألحربض ةرلرأةثررلأفرثة رخطدد .ر-

  دـرد تةردررعحرتاطاطرد ةرلربعدرلأاةةض.ر-

  دـردخدؿرد لأاطمكرد لأبرلأك.ر-

 أرضية الميدان: -1-2-1ررر

ـرلأبػػػدددلر31ـرد رةػػػةضر51تلعػػػ رةػػػرلرد اػػػدر لػػػ رلأاػػػددفرذدرأرةػػػاكرلأاػػػطبكرطد ةػػػضرر ررر
راـرلأمالأكرإ  رلأاطمتافرلأتاضداتاف.ر6بخطدطررضاباكرباةضد،رالأةةضر

ألأتػػضرر ػػفرد لأاطمػػكرد لأبرلأػػكردارااػػلأتر  رر17ةػػؿرلأاطمػػكرتبتػػد ر لػػ رلأرلأػػ رابعػػدربػػػر  رر
ر18داةضرأثاػػضدرد لعػػ ردتلاةػػضرإلػػػضرلرا ػػ رلأةػػضرـرةػػضفرأدرلأػػػددععضربض ػػدخدؿرإ اةػػضربػػض ةرلرأدربػػػد
ألأتػػػػضررد لأعردعػػػػكربلأاطمػػػػكرتافاػػػػذرر:1ألأتػػػػضررد لأعردعػػػػكربلأاطمػػػػكرتافاػػػػذرد رلأاػػػػكرد بػػػػرلرثػػػػـرلأاطمػػػػكر
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لأتػػػررلأػػػفرلأاتاػػػؼرر5.6د خطػػضدربضلإةػػػضعكرإ ػػػ رلأاطمػػػكردخػػػدؿردخػػػردىرد ة بػػافرد لأبػػػددلربػػػػر
رد لألع .

رالمرمى: -2-2-1ررر

داتةػػدفرلأػػفرنػػضجلأافررأاػػاافربضرتفػػضعرادةػػررد لأرلأػػ رعػػحرلأاتاػػؼرةػػؿرلأػػفرخطػػحرد لأرلأػػ ررررر
ألأتػػػضررلأػػػفرد ػػػددخؿرد لػػػ ربعػػػدافرلأتاػػػضداافرلأػػػفررةاػػػحرر14لأتػػػرردبضتاػػػضعرر13لأتػػػرافربضرتفػػػضعر

د لألعػػ ربباػػ رارػػ رأفراثبػػ رد مضجلأػػضفربػػض رضرداتاػػةفرلأػػفرد  لػػ ربعضرةػػكرأعماػػك رارػػ ر
رأفراةدفرد خطرد خلفحر لمضجلأافرلأاطبمضر ل رد بدرد خلفحر خطر لأرلأ  .رر

اػػـرلأربػػررلأمطػػر،ردلأاػػاد كرلأػػػفر19×اػػـ19 رأفراةػػدفرد مضجلأػػضفردد عضرةػػكرباػػلأؾرارػػرررر
د خلػػػ رأدرلأعػػػدفرخفاػػػؼرأدرأ رلأػػػضدلراػػػاض اكرلألػػػضبةكردتطلػػػ رلأػػػفررلأاػػػرررددابةػػػضربلػػػداافر
لأختلفافرتلأضلأضر فر دفرد رةػاكرد خلفاػكر للألعػ ،ردتطلػ رزدداػضرد لأرلأػ ر اػدردتاػضؿرد مػضجلأافر

اػـ،ر31اػـردطػدؿرد لأاػتطاة رد خػرىر39تطاؿربض عضرةكربافسرد لدفرداةدفرطدؿرةؿرلأاػ
رازددرد لأرلأ ربلبةكرترة ربطرامكرلأضرببا رارتالأتربضرتدددرد ةرلرلأبضلرلر ادرد تادا .

 ;الكرة )المادة، الحجم( -3-2-1ررر

ار رأفرتةدفرد ةرلرلأاتدارلردأفرتةػدفرلأاػاد كرلأػفرد رلػدرأدرلأػضدلراػاض اكرلألأضثلػكردأفر    
اػػػػػـرددزاةػػػػػضرلأػػػػػػفر71إ ػػػػػ رر69اراةػػػػػدفراػػػػػطبةضرلػػػػػدادرد للأعػػػػػضفرأدرألألػػػػػس،رلأباطةػػػػػػضرلأػػػػػفر

اػـر61إ ػ ر56غ،ربػذدربض ااػبكر لررػضؿ،رألأػضربض ااػبكر فاػض رعػض لأباطراةػدفرلأػفر581د  561
 .ر 347،رافبكر1::2 لأاارررررسرإبردباـ،ررغ511إ  رر436ددزاةضرلأفر

 

 

ر
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 ;خصائص لاعب كرة اليد -3-1ر

تتطلػػػ رةػػػؿرراضةػػػكراػػػدددرةضاػػػ ررلأض اػػػكرأدرعرداػػػكرلألأػػػفرالأضراػػػةضرأفرالأتػػػضزربخاػػػضجصرررر
د دددردد اتػػػػضج ررتتاضاػػػ رلأػػػررطباعػػػكرد لعػػػ رعاةػػػض،رباػػػػ رتاػػػضبـربػػػذلرد خاػػػضجصرعػػػحرتفعاػػػؿ
ردةااربضرلأفرد راضةض رالأتضزرا  رةرلرد ادربلأرلأد كرلأفرد خاضجصرلأاةض;ر

 ;الخصائص المرفولوجية -1-3-1

 لخاػضجصرد لأرعد دراػػكرددرربػػضـررػػددرتتدنػؼر لاػػارد ةثاػػررلأػػفراتػضج رد فػػرؽرخضاػػكر اػػدرررررر
د طدالك،ردةػرلرد اػدرعرؽرد لأاتدىرد عض ح،ربا رأابتردابتلأضـرأةثرربض راضةاافرذد رد مضلأض ر

لأفرد راضةض رد تحرتةتـربطدؿرد ة  رددزاا،رباػ راتلأاػزرا ػ رةػرلرد اػدرببااػكرنداػكردطػدؿر
د مضلأػػك،ردةػػذ ؾرطػػدؿرد طػػردؼردخضاػػكرد ػػذرد افردد اػػدرد دداػػعكرداػػةلأاض رد اػػضبررد طدالػػكر

 ااباضرد تحرتتاضا رلأررطباعكرةرلرد اد.

رالنمط الجسماني: /أ

راػلأضااكر ةػرلرد اػدربػدرد ػالأطرد عةػلحرد ةػفربػذدراراةفػحربػؿرارػ رأفرإفرأااػ رد الأػضطرد رر
اتلأازربطدؿرد طردؼرخضاػكرد ػذرد افرلأػررةبػررةػؼرد اػدردطػدؿراػةلأاض رد اػضبرر فربػذدر

ر. 36،رافبكر8::2 ةلأضؿر بدرد بلأاد،ررراخدـرد ااطرلر ل رد ةرلرلأررندلرد تادا 

د ادرتعتلأدر ل رااػبكرلأعتبػرلرلأػفرد مػدلرد تػحرتدعربػضرد عةػة ،رعػ فرد ػالأطرد عةػلحربػدررةرلرر
رد اا ر لأثؿربذدرد ادعرلأفرد راضةض .

رالطول: ب/ 

بدرأبدرد لألأازد رد اضاػاكرد تػحرارػ رتدعربػضرعػحرا ػ رةػرلرد اػدر لأػضر ػارلأػفرأبلأاػكرعػحرررررر
رداػػدردداػػتررضعرد ةػػرلررتاػػراؿرد بػػددؼردزاػػضدلرذردتػػا، ةضارتمػػضدرأثاػػضدرد تاػػدا رعػػحرد ةرػػدـ
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اػـردنػدر299ةػضفرر2:89عحرد دعضع،رعلأثةررلأتداػطرد طػدؿرعػحربطد ػكرد عػض ـربض ػددالأرؾراػاكر
رلأتررعحرداتبضدرد ادعاضتحرآاذدؾ.رر3عضؽرطدؿربعضرد ة بافر

 الوزن: ج/

إثارد ر لػ رخفػكرد ة ػ ربدرأبدرد لأؤلرد رد اضاػاكر لػ ربرةػكرد ة ػ ر لأػضر ػارلأػفرتػررررر
 اػػػض تراػػػر كردااطػػػةؽرددااتمػػػضؿرخػػػةؿرد تبػػػرؾرد ةرػػػدلأحردد ػػػدعض ح،رد ػػػضدلراباػػػ رد ػػػدزفر

ر.ر :26-267،رد افبض ر9::2 ةلأضؿردرداشردآخردفر،ررلأفرطدؿرد ة  211بطرحر

 الخصائص البدنية: -1-3-2

اةدفرد ة  رذدر اضنػكربدااػكر ض اػكرعػ فرد اػفض رد بدااػكرد اضاػاكرربلأضرأفرةرلرد ادرتتطل رأف
ر ة  رةرلرد ادرار رأفرتةدفرعحرلأاتدىرد دددرد راد.

إفرةػػػرلرد اػػػدرد بداثػػػكرتتلأاػػػزربض اػػػر كرعػػػحرد لعػػػ ردد لأةػػػضرلرعػػػحرد دددرد فاػػػحردد خططػػػح،رررررر
راكرد افض رد بدااك.دد مض دلرد اضااكر بلدغرد ة  ر للألأازد رد تحرتؤبلار ذ ؾربحرتالأ

ردتتلأثؿرد افض رد بدااكرد اضااكر ة  رةرلرد ادرعح;ررر

 :د ةضر دلرأاددع;رد ار كردااتمض اك،رد ار كرد برةاك،رار كرردرد فعؿ.رالسرعة 
 :)دلأػػفرألػػةض ةض;رلأدددلأػػكرناػػارلرد لأػػدى،ردلأتداػػطكرد لأػػدى،رلأدددلأػػكرطدالػػكررالمداومةةة)الحمل

 د لأدى.
 :د اراعك،رد مدلرد مادى،ردندلرد تبلأؿ.رردلأفرأادد ةض;رد مدلرالقوة 
 :تعتبػػررإبػػدىرد مػػدرد رد ةضجلػػكر ػػيدددرد برةػػح،ردبػػحرنػػدرلرتعاػػحرعػػحرلأفةدلأةػػضرد عػػضـررالمرونةةة

 أدددرد برةض ر ل رأنا رلأدىر ةض.
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 الخصائص الفسيولوجية: -1-3-3

رردتتلأثؿرعح;رررر

 تةاؼرلأختلؼرأرةزلرد راـردندرتةضر ل رلأمضدلأكرد تع .ر-

د ة ػػػػ ر لػػػػ رإاػػػػددرردلإلػػػػضرد رد عاػػػػباكرد لأاضاػػػػبكر اػػػػدعرداامبػػػػضضرد عةػػػػلحرنػػػػدرلرر-
 د لأطلد ر يددد.

تاػػدعراظػػـرإاتػػضىرد طضنػػكر لراػػـرلأػػضربػػافرد طضنػػكرد ةبددجاػػكر اػػدرأدددرد برةػػض رد اػػراعكرر-
 د مداكردد طضنكرد ةددجاكر ادرأدددرد برةض رد لأاتلأرلر فترلرطدالك.

د مػػػدرلر لػػػػ رإارػػػضدرلأاػػػػضدرر لطضنػػػكرتاػػػلأتر ػػػػاربض لأبضعظػػػكر لػػػػ رندرتػػػارخػػػػةؿرر ة ػػػ ر-
 د لأمضبلكردذ ؾربتإخاررظةدررأ ردضرد تع .

 الأدردتطدررد رةضزافرد تافاحردد ددر رد دلأد .ر-

رالخصائص الحركية: -1-3-4

رتلع رد افض رد برةاكرددردربضلأضردععضارعحرد دددرد برةحرد الاـردتتلأثؿرعح;ررررر

 اػػػرتبطرباػػػةلأكرد رةػػػضزافرد عاػػػبحردد عةػػػلحردبرةػػػضزرد تػػػددزفرخلػػػؼرد ذفردبػػػدرر:التةةةوازن
 ةردر ر يدددرعحرةؿرد برةض ردد مفزد 

 :دبحرلأرةبكرلأفرافض رد ار كردد مدلردد تددزفردد لأرداك،رداةلأػفرددربػضرعػحرد ػتبةـررالرشاقة
 بض ةرل.

 :)عػحردنػ رددبػدراتاػـراعاحرندرلرد ة  ر ل رإدلأضىرأاػددعرلأػفرد برةػض ررالتنسيق)التوافق
 .ر 331،رافبكر7::2 لأبلأدراببحرباااف،رربضااااضباكردبافرد ددد

ر
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 الخصائص النفسية: -1-3-5

راتلأازرا  رد لأاتدىرد عض حربثة رافض رافااكربضلأكربح; 

 المواجهة والمثابرة للانتصار: أ/

اتلأازرا  رةرلرد ادربب رد لأددرةكردرأخذرد لأاؤد اكردرإ طضدرلأػضرالألػؾرلأػفرإلأةضااػض ررررررر
ر.رر 48،رافبكر1::2 لأاارررررسرإبردباـ،رر تبماؽردااتاضرردد فدزر ل رد خاـ

 التحكم في كل انفعالاته: ب/

 خضاػػػاكر عبػػػكرةػػػرلرد اػػػدرد تػػػحرتتلأاػػػزربضابتةػػػضؾربػػػافرد ة بػػػاف،رعػػػ فرذ ػػػؾرافػػػرضر لػػػ رراظػػػرد
د ة ػػ رد ػػتبةـرعػػحردافعضاتػػار فرذ ػػؾرارعلػػارأةثػػرربةػػدردرذباػػحردبػػداحرعػػحرد لأمضبلػػكردةػػذ ؾر

 د ترةازر تبماؽرد ةدؼرد رلأض حردبدرد فدز.

 الدافعية:ج/ 

ر.ردتبفزب ردااتاضرردد فدزرارعؿرد ة  رأةثررددععاكرررررر

د مدرأثبت رد لددبدردد ببد رد لأتعددلرأفرد ة بافرد لذافرافتمددفر لاػلأض رد خلماػكرددلإردداػكر  
اظةردفربلأاتدىرامؿر فرلأاتدىرندردتةـرد بماماػك،رةلأػضرااػرلدفراتػضج رأنػؿرلأػفرد لأاػتدىرعػحر

رر.رد اددبحرد بدااكردد لأةضراكردةذ ؾرد خططاك

 المياقة البدنية في كرة اليد: -:

 مفهوم المياقة البدنية: -1-4

رد عػػضـر لاضنػػكرد بدااػػكراعاػػحرد خلػػدرلأػػفرد لأػػردض،رداػػةلأكرأرةػػزلرد راػػـرد لأختلفػػك،رررررر د لأفةػػدـ
بضلإةضعكرإ  رتاضاؽرلأمضااسرد راـرددلأتةؾرنددـرخضؿرلأفرد تلدبض ،رألأضرعحرةػرلرد اػدرعتعاػحر
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لأتطلبػض ربدااػكرأدرلأةضراػكرةفضدلرد بدفرعحرأدددرلأتطلبػض رد لعبػكردلألأضراػتةضراػدددرةضاػ ربػذلرد 
رأدرخططاكرأدرافااكر....د خ.

ةلأػػضرأاةػػضرتعاػػحرعػػحرلأفةدلأةػػضرد تطبامػػحرد مػػدرلر لػػ رأدددرأ لأػػضؿرتتطلػػ رتػػدعررلأةداػػض رأاضاػػاكر
ربح;

د مػدلرد عةػػلاك،رد رلػدرد عةػػلح،رد رلػػدرد ػددر رد تافاػػح،رد لأرداػػك،رد اػر ك،رد رلػػضنك،رد تػػددزف،رر
رزلأفرردرد فعؿ.ررد دنك،رد تددعؽ،رد مدرل،

 سنة  11-14خصائص المرحمة العمرية  -1-5

رالخصائص المعرفية: -1-5-1

 رأفرد لأماددربضاتعلأضؿرةللأكرلأعرعكرأدرلأعرؼراةـرةلأااضرإار2:99ادةترباردد اردفر ر
ندرعرؽربافرأفراةدفرد ةدؼرد تعلالأحرالدةاضردرأفرر   1987Hayesأفربعضر لأردنبافر 

اةدفرلأعرعاضربض تبضررأفرد تعبارراللأؿر ل ردا تبضرد رد خضاكربالأاةضاازلأض رد علألاكرد تضبعكر
 لالدؾر،ردباضؾرندررلأفرداختةؼرعحردرةض ر اظرربدؿرد لأعا رد بمامحر للأاطلترعمدر

ةض تبضرد رخضاكربتةدافرد لأعلدلأض رطرب ر دلرتفاارد ر للأعا رعبعضرد لأؤ فافرافارداار
باالأضرارىرداخردفرداارد لأماددربداؼرتتضبررد علألاض رد تحرالأةفرد تعبارر اةضرباتضج رأدر

 لأخططض ر

عحرد لأرضؿرد راضةحر; د لأعرعكرتاةؿرد د حربض لأعلدلأض رأدردةتلضعةضرر Guilfordدرامتربار
رلأبضلرلرأدرإ ضدلردةتلضعةضرأدرإ ضدلرد تعرؼر لاةضر .

عفحربذلرد لأربلكرابةـرالضطرد طفؿرد الضطرد عملحردربدرلأبدأربضـردراعمدرتمدـرد طفؿرعحر
 عرىرباافربادلأحر،رد علأؿردراتإثررلأفربا رد لأاتدىربظردؼرد لأددنؼرد تحراتعرضر ةضر

ر.ر 82،رافبكر2:97
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ةا رأخرىرتبدأربضلإدردؾرد باحردرد علألاض رعض ذةضدرد ذ راعتبررةبض كرد تددزفرتاتةدعةضرتردر
د برةاكرد د اكردربذ ؾرعةدرلأاطلتراد حرالاررإ  رد ادررد علاضرلأفرد تاظاـرأدرد تددزفر

ر لتردةا رد لأعرعاكر لطفؿر.

 الخصائص النفسية : -1-5-2

اكرد طفضؿرعحربذلرد لأربلكرد علأراكرالأالدفرإ  رأعةضرردردارضزد رداخرافرعحرد لأةضرد رد برة
،ردةذدرإ  رد لأخضطرلرعحرأالطتةـردرإ  رإظةضررد رابكرعحرد لأزادرلأفردااتمة اكر،ردرازادر
دا تلأضدر لاةـرعحرتبلأؿرد لأاؤد اكر،رباضؾررابكرلدادر للألأضراكرد عض رد فرؽرخضاكرد تحر
تتطل رأالطكر اافكردراتإثررد طفؿر ل رلأضراطلبارلأفرد ةبضرر،رإذرالعرربإاارلأدةررإلفضؽر

،ربذدرلأضرادععارإ  رتمدـرأارتار ضلأكردرد لؾرعحرندررأباردرألأا.ررررررررردالأاؿررداخراف
إ  رد تعضلأؿرلأررداخرافر لألاضربت راتاا ر ارلأعرعكرلحدرلأفرندردتاردربلأضرداارااع ر

 لبادؿر ل رلأةضاكر اردراابترببضركرإ  رأفرافةـرأ ةضدربذلرد رلأض كرعااض دلر ل ر
عرؼر لاار،ربذدراؤد رزاضدلرد ثمكربض افسر،ردرتزدددرد رابكرعحرلألأضراكرندردتاردرلأةضردتاردرد ت

بذلرد لأربلكرإ  رد لع رد رلأض حردردااترضبكرد رادلر ي عض رد رادلر،ردراةدفر دىرد طفضؿر
لأفرةةرد رااافرد عزالأكردردلإرددلر لتلأرفر ل رد لأةضرد ر برةاكر،ربارضرتباافرندردتةـر

ر. 31،رافبكر2:94 بلأد ر بدرد لأاعـ،رعحرد لع ر

عحرلأربلكرد طفد كربذل رخاضؿرد طفؿراابترنداضررددردرندرتدؽرندتارد ددنررافااردرتلأتزىر
  ادلرد بمامكربض خاضؿردراتاـربض مدلردرد رادح.

 الخصائص الحركية و الجسميّة: -1-5-3

دررالأاكرد اةر لػ راةػ رد راػـررتظةرر ل رد لأردبؽرتاارد ر ةداكرعازاد دراكر
د ػػذ راعتبػػررخطػػدلرابػػدردةتلأػػضؿرلخاػػاتار،ردراظةػػررتػػإثاررد اضباػػكرد فازاد دراػػكرعػػحر
لةؿرددةػترعاػزدددرد الأػدر برػـرد ملػ ر،رةلأػضرااػرعرد الأػدرد راػلأحر اػدردلإاػض رلأاػار
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 اػػدرد ػػذةدرربفػػضرؽر ػػضلأافرتمرابػػضرعػػحرد دنػػ رد ػػذ رتاػػلفردلإاػػض ر ناػػ رطػػد ةفردر
د ااررلأاظـراةطر رد تددعؽرد عابحرد عةلحرعتمؿرد رلضنكردرد خفػكررلأفربذدرد الأد

،ردراختؿرد ررؿر ػفرد لأػرألرلأػفرد اضباػكرد تلػراباكر،رباػ رتةػدفر ظػضـرد ررػضؿرلأػفر
دلإلػػػةضؿرد ادباػػػكردربرلأةػػػضرأةثػػػرر،ردرةلأاػػػكرد ااػػػا رد عةػػػلحر اػػػدلرأةثػػػررلأػػػفرةلأاػػػكر

 رد دبفر،رألأضرد لأرألرعاعتةضرد باداكرتةدفردنؿ.

د بػػػداحرد خػػػضصرعػػػحرةػػػرلرد اػػػدرارػػػ رأفراترػػػارإ ػػػ رتالأاػػػكرد لأةداػػػض رد ةضلأػػػكردلإ ػػػدددر
دد لأتلأضلػػػاكرلأػػػررطباعػػػكرةػػػرلرد اػػػدردلأتطلبضتةػػػض،رباػػػ رتعطػػػ رد د داػػػكر لأةداػػػض رددفر

رأخرىرعحرةددرلردطرأاضااكربح;

رأفرتةلأفرد تدرابض رد لأاتخدلأكرافسرداترضلرد برةحرد لأاتخدـرعحرةرلرد اد. 
  رةزلرد عةداكرد لأاتخدلأكرعحرةرلرد اد.أفرتاتخدـرد تدرابض رافسرد 
 افةؿرداتخددـرافسرد ددد رد لأاتعلألكرعحرةرلرد اد. 
أفراػػػػتـرد تػػػػدرا ر تطػػػػداررد اػػػػفض رد بدااػػػػكرد خضاػػػػكرتبػػػػ رظػػػػردؼرلألػػػػضبةكر ظػػػػردؼر 

رد لأبضراض .
رالخصائص الاجتماعية:  -1-5-4

أفرد لأرضؿردارتلأض حرد ذ راعاشرعاارد لأربؽرارالأار ل رندداافردرتمض ادر لااردبتردلأةضرر
با رداارارارادبضرةداةضرتبدرلأفربراتار،ردربةذدرابضدؿرأفراتلأردر لاةضرإفرداتطضعردر
االإراردعرباااردربافرلأرتلأعار،رعض لأردبؽرإفر ـرادرةارد تدراارد الاـربلؾرافااردردثرر

ر.ر 345-344،رد افبض ر2:85 لأاطف رعةلأحر،رةضجفربار ل رد لأرتلأررد 

 الخصائص الانفعاليّة: -1-5-5

ارىر للأضدرد افسرإفردافعضا رد لأردبؽرتختلؼرعحراددبحرةثارد ر فردافعضا رد طفؿردر
رتللأؿربذلرلأضرالحر;
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 د ابض ر.اةبظرفرد لأردبؽرعحربذلرد اادد راثدرر تفار 
تظةرر ل رد لأردبؽردافعضا رلأتملبكر،ردر دـرد ثبض ر،رإذرااتمؿرلأفردافعضؿرإ  رآخرر 

عحرأنا رلأدىرارااتطاررد لأردبؽرد تبةـرعحرد لأظضبررد خضرراكر بض تارداافعض اكر
 إذدراة رلأثةر;

رببرةض ربةلددااكر.  ذدرعرحراردلرامدـ  د اردخردارلأحرد لاضدر،رددن
ضرد ظردؼر بضا رلأفرد اإسر،رتةدفر للأردبؽربعضرد عددطؼراتعرضرد لأردبؽرعحربع

د لخااكر،رةضا تزدزربض افسر،ردد عاضاكربض افسر،ردطرامكرد رلدسرر،ردد لعدررببمارعحر
 إبدددرأردجار،رداةدفر ضطفحرابدرد لاضدرد رلأالك
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 خلاصة:

الأةفرد مدؿرأفرةرلرد ادرد تحرلأر ربتبداة ر دلرلأػفرالػإتةضرإ ػ ردافردبػذدرلأػفردرػؿرر
تباػػااةضردتطداربػػضرةلعبػػكرراضةػػاكرلأمااػػك،رعةػػؿرد لأردبػػؿرد تػػحرلأػػر ربةػػضراػػض دتةضر لػػ رعػػرضر

رارلرد راضةض ردأخذ رلأةضاكرلأرلأدنكربااةض.ةلأةضاتةضرةلأفرب

ةلأػػػضرأفرلػػػعباتةضرترعلةػػػضرلأبػػػؿردرداػػػكر لعداػػػدرلأػػػفرد بػػػضبثافردلأبػػػؿردبتلأػػػضـرد عداػػػدرلأػػػفرر
ةػػضرد لأعػػردؼربػػض رر ربد بلػػددفر تبااةػػضرةػػلأفرلأرضاتةػػضرد راضةػػاك،ردعػػحرندداااةػػضردخاداػػاكر ع

داػػر كرد تامػػؿرباػػ رأاػػبب رلأاتلػػرلرعػػحرأالباػػكربلػػددفرد عػػض ـ،ردانػػ رإنبػػضاررلأضباراػػضرةثاػػردر
رلأةضفرأد حرلأفربا رد تتدارض رددابتلأضـ.ر لاةض،رةلأضرأاةضرأخذ 
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 تمهيد:  

ظير مفيوـ التدريب الرياضي وطرقو ونظرياتو وأغراضػو لاػ ؿ المرةمػل اليمنيػل الطويمػل و  ػا 

لتطػػػور المعتم ػػػات الوطػػػريل وطػػػرأ عميػػػو تشيػػػرات عديػػػدة فويطػػػير التطػػػور الةػػػادث  ػػػي طػػػت  

معػػػػػػاشت النطػػػػػػاطات الرياضػػػػػػيل إلػػػػػػ  ارتفػػػػػػاع ا نطػػػػػػطل الرياضػػػػػػيل الملاتمفػػػػػػل لتة يػػػػػػؽ أعمػػػػػػ  

يب الرياضػػي عمميػػل تروويػػل تاػػتيدؼ الوياػػل اشعتماعيػػل لمدولػػل وىػػو التػػدر ف و ي توػػر اشنعػػايات

عنصر ىاـ  ي تة يؽ اليدؼ الترووي لوناء الإنااف المثالي و ؽ لمتطور المتنااػؽ لمطلاصػيل 

ف و  ػػي انونػػل   ػػي الفػػرد وي توػػر اةػػد متطموػػات ومظػػاىر وميػػداف لاصػػب لتة يػػؽ  ات الفػػرد

ييف  ػػي طػػت  دوؿ ال ػػالـ ةيػػث اػػاىموا  ػػي تطػػوير ظيػػر ال ديػػد مػػف الوػػاةثيف الرياضػػا لايػػرة 

عمػػـ الترويػػل الرياضػػيل والتػػػدريب الرياضػػيف وظيػػرت عمػػ  الوعػػػود الطػػرؽ والنظريػػات ال مميػػػل 

 الةديثل المطت ل مف ملاتمؼ ال موـ الطوي يل واشعتماعيل ا لارى.

 مفهوم التدريب الرياضي: -2-1

عػػػداد ال عوػػػيف  التػػػدريب الرياضػػػي ىوليال مميػػػات الملاتمفػػػل الت ميميػػػل والتروويػػػل والتنطػػػالف وا 

والفػػػػرؽ الرياضػػػػيل مػػػػف لاػػػػ ؿ التلاطػػػػيط وال يػػػػادة التطوي يػػػػل ويػػػػدؼ تة يػػػػؽ أعمػػػػ  الماػػػػتويات 

 . (91ف صفةل 9118)مفتي إوراىيـ ةمادف  الرياضيل والةفاظ عمييا  طوؿ  ترة ممكنلي

وي ػػرؼ مةمػػد عػػ ويل يالتػػدريب الرياضػػي عمميػػل تروويػػل وت ميميػػل منظمػػل تلاضػػ  ل اػػ  

والموػػادئ ال مميػػلف وتيػػدؼ أاااػػا إلػػ  إعػػداد الفػػرد لتة يػػؽ أعمػػ  ماػػتوى رياضػػي ممكػػف  ػػي 
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ف 9111)قااػػػـ ةاػػػف ةاػػػيفف  المنا اػػػات الرياضػػػيل أو  ػػػي نػػػوع م ػػػيف مػػػف أنػػػواع الرياضػػػلي

 .(18صفةل 

 خصائص التدريب الرياضي: -2-2

أصػو  التػدريب الرياضػي  ػي عصػرنا ىػ ا يتطمػب الكثيػر مػف الم ر ػل والكفػاءة والإلمػاـ  ل ػد

وعمي  ال موـ المرتوطل والرياضل نظرا لكوف ى ه ال مميل م  دة تيدؼ إلػ  الوصػوؿ وال عػب 

إل  ا داء الرياضػي العيػد مػف لاػ ؿ إعػداده إعػدادا متكام .لػ لؾ يعػب عمػ  كػؿ مػدرب أف 

 كام  ولاصااص التدريب الرياضي والتي ي تور مف أىميا مايميليكوف ممما الماما 

 التدريب الرياضي عممية تعتمد عمى الأسس التربوية والتعميمية: -2-2-1

يل مميل التدريب الرياضي وعياف يرتوطاف م ا ورواط وثيؽف ويكوناف وةدة واةػدة ش ينفصػـ 

 عراىاف اةدىما ت ميمي وانلارف ترووي نفاي.

ت ميمي مف عمميل التػدريب الرياضػي ييػدؼ أاااػا إلػ  اكتاػابفوتنميل الصػفات  العانب ال

ت ػػاف الميػػارات الةركيلفوالرياضػػيل وال ػػدرات اللاططيػػل لنػػوع  الودنيػػل ال امػػل واللااصػػلفوت ميـ وا 

النطاط الرياضي التلاصصيفوالإضػا ل إلػ  اكتاػاب الم ارؼفوالم مومػات النظريػل المرتوطػل 

 ضل التلاصص وصفل لااصل.والرياضل وصفل عاملفوريا

أما العانب الترووي النفاي مف عمميل التدريب الرياضي  انو ييدؼ أاااػا إلػ  ترويػل النطػا 

عم  ةب الرياضلفوال مؿ عم  أف يكوف النطاط الرياضي  و الماتوى ال الي مػف الةاعػات 
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ويػا وصػورة  الضروريل وا ااايل لمفردف ومةاولل تطكيؿ دوا   وةاعات وميوؿ الفردفواشرت اء

تاتيدؼ أاااا لادمل العماعلفوالإضا ل إلػ  ترويػلف وتطػوير الاػمات اللام يػل الةميػدةفكةب 

الػػػػوطف واللامػػػػؽ الرياضػػػػي والػػػػروح الرياضػػػػيلفوك لؾ ترويػػػػل وتطػػػػوير الاػػػػمات الإراديػػػػل كاػػػػمل 

 . (91ف صفةل 9119)مةمد ةاف ع ويف  المثاورة وضوط النف  والطعاعلفوالتصميـي

كما يمثؿ التدريب الرياضي  ي طكمو النمو عي وطكؿ  اعميتو تنظيـ ال واعػد التروويػل التػي 

تميػػػػػي عميػػػػػ  الظػػػػػواىر ا اااػػػػػيل مفاصػػػػػؿ قواعػػػػػد الت مػػػػػيـ والترويػػػػػل الطلاصػػػػػيل ودور توعيػػػػػو 

التروػػوييف والمػػدرويف التػػي تظيػػر وصػػورة غيػػر مواطػػرة مػػف عػػراء قيادتػػو لاػػ ؿ التػػدريب وأثنػػاء 

ف 5002)مينػػػػد ةاػػػػيف الطػػػػتاويفاةمد إوػػػػراىيـ اللاواعػػػػاف  اللااصػػػػل وغيرىػػػػايال يػػػػادة ال امػػػػل و 

 . (52صفةل 

 التدريب الرياضي مبني عمى الأسس والمبادئ العممية: -2-2-2

يػػػرى مفتػػػي ةمػػػادلأف ا اػػػ  والموػػػادئ ال مميػػػل التػػػي تاػػػيـ  ػػػي عمميػػػات التػػػدريب الرياضػػػي 

 (55-59ف الصفةات 9118)مفتي إوراىيـ ةمادف   يلالةديث تتمثؿ 

 عمـ التطري . 

 وظااؼ أعضاء العيد الودني. 

 ويولوعيا الرياضل. 

 عموـ الةركل الرياضيل. 

 عمـ النف  الرياضي. 
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 عموـ الترويل. 

 عمـ اشعتماع الرياضي. 

 الإدارة الرياضيل. 

  

 : الأسس والمبادئ العممية لمتدريب.  (11)  شكل رقم              

 التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي لممدرب: -2-2-3

ييتميػػي التػػدريب الرياضػػي والػػدور ال يػػادي لممػػدرب وارتواطػػو ودرعػػل كويػػرة مػػف الف اليػػل مػػف 

ناةيل ال عب الرياضػيفوالرغـ مػف أف ىنػاؾ ال ديػد مػف الواعوػات الت ميميلفوالتروويلفوالنفاػيل 

التػػي ت ػػ  عمػػ  كاىػػؿ المػػدرب الرياضػػي لإمكػػاف التػػلاثير  ػػي طلاصػػيل ال عػػب وترويػػل طػػاممل 

مكانياتػوفإش متينل تتي   لو  رصل تة يؽ أعم  الماتويات الرياضيل التي تتنااػب مػ  قدراتػو وا 
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أف ىػػ ا الػػدور ال يػػػادي لممػػدرب لػػػف يكتػػب لػػػو النعػػاح إش إ ا ارتػػػوط ودرعػػل كويػػػرة مػػف الف اليػػػل 

واشاػػت  ؿ وتةمػػؿ الماػػؤوليل والمطػػاركل الف ميػػل مػػف عانػػب ال عػػب الرياضػػيف إ  أف عمميػػل 

)مةمػػد ةاػػف عػػ ويف  ت اونيػػل لدرعػػل كويػػرة تةػػت قيػػادة المػػدرب الراضػػي يالتػػدريب الرياضػػي 

 . (52-55ف الصفةات 9119

يكما تتاـ عمميػل التػدريب الرياضػي  ػي كػرة ال ػدـ والػدور ال يػادي لممػدرب لم مميػل التدريويػل 

والتػػي ي ودىػػا مػػف لاػػ ؿ تنفيػػ  واعوػػات وعوانػػب وأطػػكاؿ التػػدريبف وال مػػؿ عمػػ  ترويػػل ال عػػب 

واشعتمػػػاد عمػػػ  عمػػػـ الػػػنف  واشاػػػت  ؿ  ػػػي التفكيػػػر واشوتكػػػار الماػػػتمر والتػػػدريب ال ػػػوي مػػػف 

ف الصػػػفةات 5009)ةاػػػف الاػػػيد أوػػػو عوػػػدهف  ادات وتوعييػػػات وتلاطػػػيط التػػػدريبيلاػػػ ؿ إرطػػػ

51-58) . 

 التدريب الرياضي تتميز عممياته بالاستمرارية: -2-2-4

يالتػدريب الرياضػي عمميػل تتميػي واشاػػتمراريل لياػت عمميػل )مواػميل( أي أنيػا ش  تطػػشؿ 

أومواػػػما م ينػػػا ثػػػـ تن ضػػػي وتػػػيوؿف وىػػػ ا ي نػػػي أف الوصػػػوؿ  عمػػػ  الماػػػتويات  تػػػرة م ينػػػل 

الرياضػػيل ال ميػػا يتطمػػب اشاػػتمرار  ػػي عمميػػل اشنتظػػاـ  التػػدريب الرياضػػي طػػواؿ أطػػير الاػػنل 

كميػػػػػاف  مػػػػػف اللاطػػػػػلا أف يتػػػػػرؾ ال عػػػػػب التػػػػػدريب الرياضػػػػػي ع ػػػػػب انتيػػػػػاء مواػػػػػـ المنا اػػػػػات 

ف  لػػػؾ ياػػػيـ ودرعػػػل كويػػػرة  ػػػي ىوػػػوط ماػػػتوى ال عػػػب الرياضػػػيلف ويػػػركف لمراةػػػل التامػػػل إ  أ

ويتطمػػػب ا مػػػر الوػػػدء مػػػف عديػػػد مةاولػػػل التنميػػػلفوتطوير ماػػػتوى ال عػػػب ع ػػػب  تػػػرة اليػػػدوء 

 .(55ف صفةل 9118)مفتي إوراىيـ ةمادف  والراةل الامويلي
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يط ليػا مػرورا واشنت ػاء وةتػ  الوصػوؿ ي ااتمرار عمميل التدريب الرياضي من  وػدء التلاطػ

  عم  الماتويات الرياضيل دوف توقؼ ةت  اعتياؿ ال عب لمتدريبي.

 مراحل التدريب الرياضي: -2-3

ت د مراةؿ التدريب الطويمل المدى اكوػر وةػدة  ػي عيػاي تلاطػيط التػدريب الرياضػيف ةيػث 

اػػنل وتوػػدأ مػػف مياولػػل التػػدريب  92و8يتكػػوف ىػػ ا النػػوع مػػف التلاطػػيط عمػػ   تػػرة تتػػراوح وػػيف 

 ا وؿ لمف اليل ةت  الوصوؿ إل  أعم  ماتوى رياضي ممكف.

إف ت ػػويـ الوطػػوشت المةميػػل وال اريػػل واشولمويػػل تؤكػػد أف النعػػاح كػػاف لمرياضػػييف الػػ يف تػػـ 

الاتيػػارىـ طو ػػا لنػػوع الف اليػػل أو الم وػػل الرياضػػيل وأصػػو  واضػػةا أف الماػػتوى ال ػػالي ش يمكػػف 

ؿ إليػو إش ووااػطل تنميػل الطػروط ا اااػيل مػف المرةمػل ا ولػ  واشاػتمرار  ػي مرةمػػل الوصػو 

 التدريب. 

 الوصػػػػوؿ إلػػػػ  الماػػػػتويات ال اليػػػػل  ػػػػي عميػػػػ  الف اليػػػػات وا ل ػػػػاب الرياضػػػػيل ش ينػػػػت  وليػػػػد 

الصد ل لكنػو ينمػو ويتطػور تػدريعيا مػف لاػ ؿ التلاطػيط الصػةي  ل مميػات التػدريب الرياضػي 

لاػػنوات عديػػدة تن اػػـ  يمػػا وينيػػا إلػػ  مراةػػؿ مت ػػددة ترتكػػي كػػؿ منيػػا عمػػ  المرةمػػل الػ ي يمتػػد 

 الااو ل لياف يمكف ت ايـ التدريب الرياضي و  ا لم وانيف الااو ل واشعتماد عم  عامميف ىمال

ال اوميل العاميل لدى الموتدايف وال ي عؿ أاااو يتـ ونػاء الماػتويات الرياضػيل ال ميػا  -9

 د ا ااايل واةتماشت الوصوؿ إل  الماتوى الرياضي ال الي.أي وناء ال واع
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التركيي الكامؿ عم  الفاعميػل أو الم وػل الرياضػيل اللااصػل و ييػا يػتـ تةاػيف الماػتوى  -5

 ويةا ظ عمييا أطوؿ  ترة ممكنل.

وىنػػا تمكػػف الإطػػارة إلػػ  و ػػد مراةػػػؿ ا داء التػػي ت ػػيف مراةػػؿ التػػدريب الرياضػػػي  

 وىيل

  انوات. 1-2ا اااي ا وؿ وتطمؿ عمرمرةمل التدريب 

  انل. 98-90مرةمل تدريب الوناء والتلاصص وتطمؿ عمر 

  انل  ما  وؽ. 91مرةمل تدريب الماتويات ال ميا وتطمؿ عمر 

وينمػػا ىنػػاؾ ت اػػيـ ألاػػر يضػػيؼ مرةمػػل عديػػدة وػػيف المػػرةمتيف الثانيػػل والثالثػػل وىػػي مرةمػػل 

)قااػػػػـ ةاػػػػف ةاػػػػيفف  يب الماػػػػتويات ال ميػػػػا(تػػػػدريب المت دميف)و ػػػػد مرةػػػػل الونػػػػاء وقوػػػػؿ تػػػػدر 

9189) . 

 تعريف القوة : -2-4

ت د ال وة ال ضمل أةد المكونات ا ااايل لمياقل الودنيل ف إمكانيل ال ضمل عم  التشمب عم  

أنيا عنصر أاااي  الم اومل اللاارعيل أو م اومتيا ف  يري شراوف ك رؾ و مايتو  ف

لتطور ا داء الةركي العيد و أف امت ؾ الرياضي لصفل ال وة عامؿ ميـ  ي ةمايتو مف 

الإصاوات و تعنوو ةوادث الم عب ف و  لؾ  نيا تييد مف ثوات مفاصمو . ةيث تتفاوت 

درعل اةتياعو ليا ةاب متطموات ا داء إضا ل إل  عنصر ضروري لتكويف مكونات ودنيل 

 مت ددة مثؿ ل ألارى 
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 . تنميل مطاولل ال وة 

 .تنميل عنصر الارعل و ارتفاع ماتوى ال درة ال ضميل لمرياضي 

و  ي ى ا الصدد يطير أويليف إل  ال وة ال ضميل ولانيا إةدى اللاصااص اليامل  ي ممارال 

الرياضل ف و ىي تؤثر وصفل مواطرة عم  ارعل الةركل و عم  ا داء و عم  العمد و 

و يتفؽ كؿ مف ك رؾ و   (599ف صفةل 9111)قااـ ةاف ةايفف المطموول الميارة 

مايتو   ي ت ريؼ ال وة ال ضميل ولانيا ال وة ال صوى الماتلادمل  ي أثناء الإن واد 

 ال ضمي .

 م اومات .و ت رؼ ولانيا قاوميل ال ضميل أو ال ض ت  ي التشمب عم  الم اومل أو عدة 

 أشكال القوة :  -2-4-1

تكتاي ال وة ال ضميل أىمل والشل مف لا ؿ ملاتمؼ الف اليات الرياضيل ف  مف الضروري 

الإطارة إل  أنواع ال وة و ؽ ما عاء ويا ال مماء و الواةثوف مف أراء ةوؿ ى ه الت ايمات ف 

                                               د أعط  كؿ مف لياترلترامارة مارتيف  داء .

 تقسيم القوة إلى ثلاثة : 

و ىي أقؿ قوة ياتطي  العياي ال صوي ال ضمي إنتاعيا ؼ ةالل : القوة القصوى : 2-1

و ت تور ال امؿ الةااـ  ي أنواع الرياضل التي ت تمد عم  م اومل  أقص  إن واد إرادي ف

 عاليل عدا و ال صوى  ي ةد  اتيا يمكف ت ايميا إل  قاميف ل 
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 القوة القصوى الثابتة :  -أ

و ي ر يا ال الـ  راي ولانيا أكور قوة ياتطي  إنعايىا العياي ال صوي ال ضمي عف طريؽ 

 يمكف التشمب عمييا . إن واد إرادي ضد أكور م اومل ش

 القوة القصوى المتحركة :  - ب

ىي أكور قوة متةركل يمكف لمعياي ال صوي ال ضمي و ليا و  لؾ عف طرؽ إن واد إرادي 

 شنعاي عمؿ ةركي.

إف ال وة ال صوى الثاوتل تكوف دااما أكور مف مثيمتيا المتةركل ف  لؾ  ف ال وة ال صوى ش 

م اومل ) الث ؿ ا قص  ( و قوة الإن واد ال ضمي ) يمكف أف تنعي إش إ ا تواينت ال

 العرر( و ت تـ ال وة ال صوى عم  عوامؿ عدة منيال

 .(21ف صفةل 5009)ةاف الايد أوو عودهف 

 . الم ط  ال رضي الفايولوعي لم ضمل 

 . التوا ؽ ما ويف ال ض ت التي تطارؾ  ي ال مؿ 

 . التوا ؽ ال صوي ال ضؿ 

 إف ال وامؿ الث ثل الم كورة تؤدي إل  تطوير و تنميل ال وة ال صوى .
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  مطاولة القوة : -5-9-5

و ي ر يا مارة ولانيا ال درة أعيية العاـ عم  م اومل الت ب أثناء المعيود المتواصؿ و ال ي 

إ  ي تور ى ا النوع مف ال وة  يتميي وطوؿ  تراتو و ارتواطو وماتويات مف ال وة ال ضميل ف

 مركوا مف صفتيف ىما ل صفل ال وة ف و صفل المطاولل .

إف ى ا النوع مف ال وة عامؿ ةااـ  ي ا ل اب الرياضيل مثؿ المطي عم  العميد ف التعريؼ 

 الدرعات ف الاواةل ف المصارعل و الم كمل .

ول المؤويل مف الةد ا قص  ( و و تتميي مطاولل ال وة ولااصتيف ىما ل طدة المؤثر ) النا

 ةعـ المؤثر ) معموعل التكرارات ( 

 الطري ل التي تنت  ويا الطاقل ت تمد أاااا عم  ل طدة ال وة ف ةعـ المؤثر ف مدة و اء المؤثر 

 القوة الانفجارية :  -2-4-3

قدرة الفرد عم  إنعاي تيايد أكور لم وة ؼ لا ؿ أقصر وقت ممكف أي  ت تور ال وة الإنفعاريل

وم ن  ييادة ال وة لا ؿ وةدة يمنيل م ينل و تم ب ال وة الإنفعاريل دورا ىاما مف ا ل اب 

 العماعيل ف ت تمد ال وة الإنفعاريل عم  عدة عوامؿ أىميا ل 

 عضميل اري ل . ارعل الإن واد لموةدات الةركيل التي تتكوف مف ا لياؼ 
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 حمل التدريب : -2-5

 تعريف حمل التدريب: -2-5-1

ي ةمػػؿ التػػدريب عمػػ  انػػوليالث ؿ أو ال ػػبء الوػػدني وال صػػوي الواقػػ  عمػػ  Harrarي ػػرؼ ي

)عػػػادؿ عوػػػد الوصػػػير عمػػػيف  كاىػػػؿ ال عػػػب الػػػ ي يػػػنعـ واػػػوب المثيػػػرات الةركيػػػل الم صػػػودةي

 . (29-21الصفةات ف 9111

ي وػيف نػوعيف مػف ةمػؿ التػدريب ىمػا الةمػؿ اللاػارعي واعتوػره قػوة مات فيف ي ةيف يفرؽ ي

المثيػػر و تػػرة دواـ المثيػػر وعػػدد مػػرات تكػػرار المثيػػر الواةػػد أو الةمػػؿ الػػدالامي واعتوػػره درعػػػل 

ي اوختووميكيي اشاتعاوات ال ضويل التي تنطا نتيعل لمةمؿ اللاارعي ووناء عم  ما كره ال الـ

إف ةمؿ التدريب ىػو ال ػبء الواقػ  عمػ  العاػـ والػ ي يتطمػب ااػتي ؾ طاقػل العاػـ ويػؤدي 

)أوػػو ال ػػ ء اةمػػد عوػػد الفتػػاحف  إلػػ  الت ػػب الػػ ي وػػدوره يػػؤدي إلػػ  ااػػتثارة عمميػػات اشاتطػػفاء

 .(25ف صفةل 9118

 مكونات حمل التدريب: -2-5-2

يمكف ت ايـ ةمؿ التدريب التي يمكف عف طري يا التةكـ  ػي تةديػد عرعػات ةمػؿ التػدريب 

 ةاب متطموات ةالل التدريب كما يميل

 :وىو م دار  ترة تلاثير التمريف الواةد عم  أعضاء وأعيية عاـ شدة المثير الحركي

 ال عب.
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 :وتةدد و دد مرات تكرار المثير.عدد مرات تكرار المثير الحركي 

 :وي صػػد ويػػا ال  قػػل وػػيف  ترتػػي ال مػػؿ والراةػػل لاػػ ؿ الوةػػدة كثافووة المثيوور الحركووي

التدريويػػل الواةػػدة والاػػاعل التدريويػػلف ينصػػ  عممػػاء التػػدريب الرياضػػي أف تكػػوف  تػػرة 

نوضػل  ػػي  950الراةػل الوينيػل منااػػول عنػدما تصػؿ نوضػػات ال مػب  ػي نيايتيػػا إلػ  

 الدقي ل.

 مستويات حمل التدريب: -2-5-3

نتيعػػل  وةػػاث متلاصصػػيف  ػػي الطػػب الرياضػػي والكيميػػاء الةيويػػل والتػػدريب الرياضػػػي     

 وغيرىـ أمكف الوصوؿ إل  ت ايـ ةمؿ التدريب كما يميل

 ةمؿ متواض .ف  ةمؿ وايطف  ةمؿ متواطف  الةمؿ اقؿ مف ا قص ف  الةمؿ ا قص 

 مبادئ حمل التدريب: -2-6

المطاكؿ التي تواعو المػدرويف  ػي التػدريب ىػي م ر ػل كيفيػل تةديػد عرعػات ةمػؿ مف اكور 

التدريب  ي التدريب مف عيل ومف عيل ألارى كيفيل اشرتفاع ومتطموػات التػدريب ةتػ  يتاػن  

لو النعاح ولمتشمب عم  ى ه المطك ت يعب عمػ  كػؿ مػدرب أف يػدر  و نايػل تامػل الموتػدئ 

 تمثمل  يلا ااايل لةمؿ التدريب والم
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 مبدأ التنمية البدنية المتعددة الجوانب للأجهزة الحيوية: -2-6-1

لػػػو أىميػػػل عظيمػػػل  ػػػي ت ػػػدير ةمػػػؿ التػػػدريب وياػػػاعد  ػػػي التنميػػػل الودنيػػػل المتنااػػػ ل وييػػػادة 

الإمكانات الوظيفيل لنظاـ عمؿ ا عيية الةيويل ويميـ لمتنميل الطاممل ر   قدرة كػؿ مػف ال مػؿ 

 ا عيية الةيويل أوش إل  ماتوى مرتف  وتص يد قدرة تةمؿ ةمؿ التدريب.والراةل عم  

 مبدأ زيادة حمل التدريب بالتدريج: -2-6-2

أثوتت الوةوث ال مميل واللاورات الميدانيل أ ضميل تص يد ةمؿ التدريب والتدري  و ػد تنميتػو 

ف ةتػػػػ  يةػػػػدث التكيػػػػؼ ويثوػػػػت الت ػػػػدـ  ػػػػي ماػػػػتو  59-99مػػػػدة تتػػػػراوح مػػػػاويف  ى اشنعػػػػاي يػػػػوـ

الػػػوظيفي ل عػػػب ووػػػ لؾ تكػػػوف ييػػػادة ةمػػػؿ التػػػدريب عمػػػ  طػػػكؿ لاطػػػوات وتو ػػػا لػػػ لؾ تةػػػدث 

 عمميتيف منفصمتيف عف و ضيماف اكتااب تكيؼ عديد وتثويت التكيؼ الةديث الت مـ.

    مبدأ حمل التدريب الفردي: -2-6-3

ديػػػل وتةديػػػد عنػػػد تةديػػػد عرعػػػات ةمػػػؿ التػػػدريب الفرديػػػل ل عوػػػيف يعػػػب م ر ػػػل الفػػػروؽ الفر 

الإمكانػػات الطلاصػػيل التػػي عمػػ  أاااػػيا تةػػدد عرعػػات التػػدريب ومػػف أىػػـ ىػػ ه ال وامػػؿ التػػي 

تاػاعد عمػػ  تةديػػد عرعػات ةمػػؿ التػػدريب المنااػول ىػػيل ال مر)الاػػف(ف عمػر التػػدريب وةالػػل 

التػػػدريب والصػػػةل ال امػػػل وةمػػػؿ التػػػدريب وقػػػدرة ال عػػػب عمػػػ  الرعػػػوع لةالتػػػو الطوي يػػػل يااػػػد 

 . (82)مةمود أوو ال ينيففمفتي إوراىيـ ةمادف صفةل  نفايل وةالل المياجالةالل ال
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 مبدأ حمل التدريب عمى مدار السنة: -2-6-4

مػف الم ػروؼ إف عمميػل التكيػؼ  ػي التػدريب ش يمكػف أف تاػتمر أو تتطػور إش عػف طريػػؽ 

الاػػػػنل أو الاػػػػنيف  الصػػػػفات الودنيػػػػل أو الميػػػػارات التػػػػدريب الماػػػػتمر المتواصػػػػؿ عمػػػػ  مػػػػدار 

 الةركيل ت ؿ إ ا لـ تثوت  ي ةالل التدريب لمدة طويمل عندما ي ؼ التدريب.

 مبدأ الراحة: -2-6-5

إف عمميػػل التلاطػػيط لةمػػؿ التػػدريب  ػػي النطػػاط الرياضػػي عمميػػل ىامػػل ي تمػػد عمػػ  الت ويػػر 

يؽ وينيمػػا يتوقػػؼ عمػػ  قػػدرة العاػػـ ولااصػػل والت ػػديؿ وػػيف  تػػرات الراةػػل و تػػرات ال مػػؿ والتناػػ

 العياي ال صوي عم  ال ودة لةالتو الطوي يل ع ب ال ياـ والمعيود.

 مبدأ حمل التدريب الخطير: -2-6-6

يعػػب عمػػ  المػػدرب أف يضػػ  أو يةػػدد ودقػػل ييػػادة ةمػػؿ التػػدريب الطلاصػػي ل عػػب ووضػػ  

مػػا يطػػرأ مػػف تشيػػرات قوػػؿ  المتطموػػات اللااصػػل وال عػػب وش تشيػػب عػػف م ةظتػػوف تاػػعيؿ كػػؿ

وو د إعطاء ةمؿ التدريب ودقل وعمؿ م ارنل ويف ما ي ةظو قوؿ وو ػد إعطػاء ةمػؿ التػدريب 

 ةت  يتوصؿ إل  إعطاء العرعل المنااول لموصوؿ إل  العرعل المنااول.
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 تعريف المعب: -2-7

 ىناؾ ت ريفات ملاتمفل لم ب وألارى م  دة يمكف إيعاي و ضيا  يما يميل

عمػػاد الػػديف إاػػماعيؿ يىػػو الواػػيمل التػػي تاػػم  واكتطػػاؼ ا طػػياء وال  قػػات الموعػػودة ةاػػب 

 . (01ف صفةل 9182)عماد الديف إاماعيؿ ف  وينيا

أما ةاف ع وة  ي ر ػوي ولانػو النطػاط الاػااد  ػي ةيػاة الطفػؿ ماقوػؿ المدراػل كمػا ياػاىـ و ػدر 

ة عمػػ  النمػو ال  مػػي واللام ػػي والوػدني والعمػػالي واشعتمػاعيف والمتتوػػ  لنمػػو كويػر  ػػي الماػاعد

)مةمػػد ةاػػف عػػ وة ف  ا طفػػاؿ ي ةػػظ تطػػور الم ػػب عنػػدىـ والات  ػػو وػػالات ؼ مراةػػؿ النمػػو

 . (01ف صفةل  9182

 تعريف الألعاب الصغيرة: -2-8

التنظيـ يطترؾ  ييا أكثر مػف  ػرد ليتنػا   و ػؽ قواعػد ماػيرة ش يىي عوارة عف ال اب وايطل 

أو عػن  أو ماػتوى وػدني م ػيف ويشمػب عمييػا طػاو  التػروي  والتاػميل وقػد   ت تصر عمػ  اػف

 . (919ف صفةل  9119)أميف أنور اللاولي ف ولادوات أو ولاعيية أو ودونيا  تاتلادـ

ىػػػو يمعموعػػػل مت ػػػددة مػػػف ال ػػػاب العػػػري وال ػػػاب الكػػػرات أو التػػػي تمػػػار  وااػػػتلاداـ ا دوات 

الصشيرة وال اب الرطاقل وما إل   لؾ مف ملاتمػؼ ا ل ػاب التػي تتميػي وطػاو  المػرح والاػرور 

والتنػػػػػا   مػػػػػ  مرونػػػػػل قواعػػػػػدىا وقمػػػػػل أدواتيػػػػػا واػػػػػيولل مماراػػػػػتيا ف وتكرارىػػػػػا ع ػػػػػب و ػػػػػد 

 (22ف صفةل 9110)عطيات مةمد لاطاب ف  اشضاةات الوايطل
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   أهداف الألعاب الصغيرة: -2-9 

لطري ل ا ل اب الصػشيرة أىميػل كويػرة  ػي ومػوغ أىػداؼ معتم ػو لتطػوير الصػفات الودنيػل و ػي 

نف  الوقػت تطػوير الميػارات الفنيػل لمطفػؿ مػف اعػؿ تكػويف  اكػرة ةركيػل لمطفػؿ  ػي الماػت وؿ 

 ومف ويف تمؾ ا ىداؼ ل

 تطوير وتةايف الصفات الودنيل . -

 تةايف ا داء المياري ل طفاؿ . -

 ر الصفات الإراديل لدى ا طفاؿ مثؿ ال ييملف المثاورةف الث ل  ي النف ...الختطوي -

 إدلااؿ عامؿ المرح والارور إل  نفو  ا طفاؿ . -

اكتااب ا طفاؿ الصفات اللام يل الةميدة مثؿ لالإةاا  و يمػل ال مػؿ العمػاعي فالت ػاوف  -

 فالطاعل وتةمؿ الماؤوليل ....الخ.

لصشيرة مػف وػيف الطػرؽ التدريويػل الةديثػل وا كثػر   اليػل ف  الوضػ يات وت تور ا ل اب ا     

والتركيوات الةاليل موعودة وصفل عميػل  ػي ملاتمػؼ أطػكاليا و لػؾ ةاػب لاصػااص ا ىػداؼ 

 الماطرة ل ا  ا غمويل مف المرويف يةضروف شعوييـ  ي مرو ات صشيرة ومااةات صشيرة 
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 خصائص الألعاب الصغيرة: -2-11

يطػػترط مماراػػتيا طو ػػا ل واعػػد وقػػوانيف دوليػػل م تػػرؼ ويػػا ا  ش يػػرتوط  ييػػا يمػػف الم ػػب  ػػػ ش 

أو مواصػػػػػفات ا دوات الماػػػػػتلادمل ولايػػػػػل  وعػػػػػدد ال عوػػػػػيف أو ماػػػػػاةل وةعػػػػػـ ومكػػػػػاف الم ػػػػػب

 اطتراطات أو قواعد دوليل

ءـ اػػيولل تشييػػر قواعػػد وقػػوانيف الم وػػل ومػػا يتنااػػب مػػ  الظػػروؼ والمنااػػوات أو ومػػا يػػت  - 

ومةاولػػػل تة يػػػؽ و ػػػد ا ىػػػداؼ الترويةيػػػل الم ينػػػل ف  و ػػػي كثيػػػر مػػػف ا ةيػػػاف يمكػػػف قيػػػاـ 

 ال عويف وتةديد أو الاتيار ال وانيف التي يرغووف  ي تطوي يا أثناء الم ب.

ف 9110مةمػػد لاطػػاب ف  )عطيػػات عػػدـ وعػػود ميػػارات ةركيػػل أو لاطػػط ثاوتػػل لكػػؿ ل وػػل  -

 . (919صفةل 

 علاقة الألعاب الصغيرة بالصفات البدنية:  -2-11

إف الميمػػػػل الراياػػػػيل ل ل ػػػػاب الصػػػػشيرة تكمػػػػف  ػػػػي تطػػػػوير وتنميػػػػل ال ػػػػدرات الةركيػػػػل لمطفػػػػؿ 

لمميتمػػػيف وترويػػػل الطفػػػؿ ةركيػػػا  اػػػنل وىػػػ ه المرةمػػػل ت توػػػر لاصػػػوتو (95-1) ولااصػػػل مرةمػػػل

والنطػاط والةيويػل والميػوؿ إلػ  أنطػطل رياضػيل يشمػب عمييػا طػاو  ا ل ػاب ةيث يمتاي الطفؿ 

 ك لؾ يمتاي الطفؿ واشوتياج والرضي والييادة  ي نمو م درتيـ عم  تة يؽ النطاط الرياضي.

         وىنػػا تظيػػر أىميػػل ا ل ػػاب الصػػشيرة  ػػي إتاةػػل الفػػرص ل طفػػاؿ لتطػػوير قػػدراتيـ الةركيػػل                             

كما يعب  ي ى ه المرةمل ييادة اشىتماـ والتركيي عم  ا داء مف ةيػث طػكؿ الميػارة والدقػل. 
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كمػػػا أف ىػػػ ه المرةمػػػل م امػػػل لكاػػػب وصػػػ ؿ المييػػػد مػػػف الميػػػارات المركوػػػل وااػػػتلاداميا  ػػػي 

ا ل ػػاب الصػػشيرة  نطػػطل رياضػػيل م ينػػلف كمػػا أف تنميػػل وتطػػوير ال ػػدرات الةركيػػل تنعػػي مػػف 

الةصػػػص التػػػي تتضػػػمف تمػػػاريف وال ػػػاب ونطػػػاطات رياضػػػيل وىػػػ ا مػػػا تػػػو ره ا ل ػػػاب  لاػػػ ؿ

ك لؾ ا ل اب  ف الصشيرة أثناء الظروؼ الم  دة كضيؽ المااةل وتةديد عدد الممارايف..الخ

الصػػػػشيرة ت تمػػػػد وطػػػػكؿ أاااػػػػي عمػػػػ  الصػػػػفات الوةتػػػػل )قػػػػوةف اػػػػرعلف مرونػػػػلف رطػػػػاقل..الخ(ف 

اا ل  ػػػػاف مماراػػػػتيا تتػػػػي  لممطػػػػتركيف اكتاػػػػاب الميػػػػارات والةركػػػػات ا صػػػػميل وأنماطيػػػػا الطػػػػ

 .  وال درات الةركيل لا ؿ ى ه الممارال

 مبووادئ اختيار الألعاب الصغيرة: -2-12

 ى ه الموادئ  ي الن اط التاليل ل  يػػػمكف ةصر 

 ػ  يـ الشرد مف الم ول ومراعاة الظروؼ التاليلل الافف العن ف النمو.

توا ػػػؽ وػػػيف غػػػرد الم مػػػـ مػػػف الم وػػػل ورغوػػػل الت ميػػػ   ييػػػا وتييػػػ  الشػػػرد ػػػػ أف يكػػػوف ىنػػػاؾ 

 شكتطاؼ قاوميتيـ الودنيل والةركيل.

ػػػ مراعػػاة قػػانوف التػػدرج الت ميمػػي لمواعوػػات الةركيػػل المت ممػػل ةيػػث تنت ػػؿ وػػالمت مـ تػػدريعيا مػػف 

ل لنصػػؿ الاػػيؿ إلػػ  الصػػ ب ومػػف الواػػيط إلػػ  الم  ػػدف و وصػػفل عامػػل نوػػدأ وا ل ػػاب الواػػيط

 إل  ا ل اب الم  دة.
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ػ مراعاة أف تكوف ا ل اب متنوعل ومطوقل واقتصاديل ووما يتفؽ م  اةتياعات الموقؼ 

 الت ميمي.

ػػػ عػػدـ اشنت ػػاؿ مػػػف ل وػػل إلػػ  ألاػػرى إش و ػػػد تلاكػػد الم مػػـ مػػف أف عػػػؿ الت ميػػ  قػػد وااػػػتوعووا 

 قوانينيا وطكؿ عيد.

عػػػرد الم وػػػل إ ا كػػػاف الموقػػػؼ الت ميمػػػي يتطمػػػب  لػػػؾ مػػػ  مراعػػػاة أش تكػػػوف الإعػػػادة  ػػػ إعػػػادة

 لمعرد التكرار   ط.

)قااػػـ  ػػػ ال مػػؿ عمػػ  تة يػػؽ الراةػػل النفاػػيل لمت ميػػ  و لػػؾ وطػػرح الم وػػل والتفصػػيؿ قوػػؿ وػػدايتيا

 . (912-915ف الصفةات 9110المندشوي وآلاروفف 

 تنظيم تعميم الألعاب الصغيرة: -2-13

إف أىميل التطور  ي ت ميـ الميارات يكوف مونػي عمػ  ع قػل وا نطػطل الةركيػل ا لاػرى      

وتةمػػػؿ ىنػػػا م نػػػ  التكػػػرارف وي توػػػر ونػػػاء ا اػػػا  المتػػػيف ضػػػرورة لمنعػػػاح  ػػػي ال ػػػاب الفػػػرؽ 

 ػػػي ال ػػػاب الفػػػرؽ  ػػػاف الت مػػػيـ  ػػػي الفصػػػؿ عػػػادة يػػػنظـ عنػػػد ااػػػتلاداـ  ولتلاكيػػػد الت ػػػدـ الميػػػاري

 طري ل التدري  المواطرة وي ا التواليل

 ت ميـ ممارال الميارات ا قؿ ص وول أوش. -

 أداء ا ل اب الصشيرة التي ت مؿ عم  ممارال الميارات  ي مواقؼ الم ب . -
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 إعادة ممارال النطاط والميارات. -

  ااايل  ي الفريؽ .أداء الم ول ا -

 ػ تمرينات عم  الميارات أو الصفات الودنيل.

ويوػػدأ ت ػػديـ ميػػارات ا ل ػػاب العماعيػػل غالوػػا مػػف الصػػؼ الراوػػ  أي اػػف التااػػ ف ولكػػف      

شيمكػػػػف أداء الم وػػػػل عػػػػادة قوػػػػؿ الصػػػػؼ اللاػػػػام  أي الاػػػػف ال اطػػػػر ولػػػػو أف ميػػػػوؿ وةاعػػػػات 

متػػ  تػػدر  ليػػاف ويكػػوف ت ػػدـ المعموعػػل  ػػي وااػػت دادات أطفػػاؿ معموعػػل م ينػػل اػػوؼ تةػػدد 

أداء الميارات مةددا وكميل الوقت الملاصص لمتدري  لي ه المراةؿ المتتاليػل الاػاو ل ف وتو ػا 

 ل لؾ  اف ماتوى الصؼ الدرااػي الػ ي يمكػف ت مػيـ ىػ ه المراةػؿ ملاتمػؼ مػف مدراػل  لاػرى

 . (980ف صفةل 9110)قااـ المندشوي وآلاروفف 

   كيفية اختيار الألعاب الصغيرة: -2-14

 إف الاتيار ميارات م ينل أو ال اب تمييديل أو ال اب الفرؽ يتوقؼ أوش عم  تطور الميارات 

لدى الت مي  ويعب عم  الم مـ أو المروي أف يض   ي اشعتوار اللاورات الرياضيل المكتاول 

 لاارج المدرال ودالاميا عم  ةد الاواء. 
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 خلاصوووووووة:

وال ي  ي تور عمـ التدريب الرياضي مف ال موـ التطوي يل التي ت تمد عم  ال مـ وماتةدثاتو ف
ييدؼ إل  إمداد المدرب وال موـ و الم ارؼ والتطوي ات التي تااعد عم  تة يؽ أ ضؿ 
النتاا  م  شعويف مف لا ؿ ااتلاداـ ا صؿ الطرؽ وا االيب والواااؿ المتاةل وطكؿ 
عمميف ويطير مفيوـ التدريب إل  عمميل التكميؿ الرياضي المدارة و ؽ الموادئ ال مميل 

التلاثير  يد ل إلي ماتويات مثم   ي إةدى ا ل اب والمااو ات عف طريؽوالتروويل المات
 .المورم   والمنظـ  ي كؿ مف قدرة ال عب وعاىي يتو ل داء الرياضي

 
 

 



الميدانية الإجراءاتمنهجية البحث و                                            الاول الفصل  

 84 

                                                                                     تمهيد :
يعتبر ىذا الفصل من أىم الفصول المتعمقة بالبحث كونو يبرز الجانب الميداني الذي 

يمي الجانب النظري ،ويبين المنيج المتبع في الدراسة وكذا مجالات البحث البشرية 
الزمنية والمكانية ،ىذا بالإضافة إلى التطرق إلى الأدوات المستخدمة لجمع البيانات   

ىذا البحث ، وأىم العمميات الإحصائية وشرح العينة التي التي تساعدنا في إتمام 
 جرى العمل معيا والصعوبات التي تمقيناىا خلال إنجاز ىذا البحث . 

                                                                        الدراسة الإستطلاعية: -1
الوصول إلى نتائج دقيقة ومضبوطة لممنيجية العممية في إجراء البحوث وقصد طبيقا ت

للإختبارات و إعطاء المصداقية و الموضوعية لمبحث قام الطمبة بتطبيق الاختبارات 
لاعبين أواسط النادي الياوي  10الخاصة بالجانب البدني عمى مجموعة مكونة من 

نصر تيغنيف لكرة اليد ثم استبعادىم من الدراسة الأساسية و قد أغنت التجربة ببعض 
 الملاحظات ىي:

 مدى انسجام الاختبارات مع مستوى و قدرات العينة  
 مدى سلامة و كفاية الأجيزة و الأدوات المستخدمة 
 مراعاة الوقت عند تنفيذ الاختبارات  

 منهج البحث: -2

تختمف المناىج المتبعة تبعا لاختلاف اليدف الذي يود الباحث التوصل إليو في مجال 
ويعتمد اختيار المنيج المناسب لحل مشكمة البحث بالأساس عمى  البحث العممي،

طبيعة المشكمة نفسيا، وفي بحثنا ىذا حتمت عمينا مشكمة البحث إتباع المنيج 
التجريبي وىذا لمتأكد من صحة فرضياتنا ، ويعتبر ىذا المنيج من أفضل وأدق 
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يستطيع فيو الباحث المناىج في التدريب الرياضي نظرا لأنو أقرب إلى الموضوعية و 
 السيطرة عمى العوامل المختمفة التي تؤثر عمى الظاىرة مدروسة.

  عينة البحث: -3

العمل العممي ،  إتمامعينة البحث من الخطوات الضرورية لغرض  اختيارتعد عممية 
مع طبيعة عممو و يتناسب مع المشكمة  تتلاءميتطمب من الباحث  البحث عن عينة  إذ

 اصدق تمثيل  الأصميكون ىذه العينة تمثل المجتمع  إلى إضافةالمراد حميا ، 

    ية معسكرلالكرة اليد بو  أواسطالبحث بصورة عشوائية من لاعبي  عتم اختيار مجتم
النادي  أواسطلاعب  24عينة البحث فتكونت من  أمالاعب  300و البالغ عددىم 

مجموعتين المجموعة  إلىتم تقسيميم بطريقة عشوائية الرياضي الياوي النصر تيغنيف 
 الضابطةو الثانية ىي المجموعة  لاعب 10ىي المجموعة التجريبية بواقع  الأولى
من كل مجموعة فضلا عن 01  ب و تم استبعاد حراس المرمى حارسلاع 10بواقع 

ليصبح من كل مجموعة   01 لاعبالبحث  إجراءاتالذين لم يكمموا  اللاعبيناستبعاد 
 20عينة البحث أفرادعدد  أصبح بيذاو  لاعب 10عدد اللاعبين في كل مجموعة 

 من مجتمع البحث  %16.66لاعب يمثمون نسبة مقدارىا 

ية لتنمالمقترحة تدريبية الوحدات الطبق عمييا لاعب  10عددىا  العينة التجريبية:
 القوةصفتي السرعة و 

 نتركيا تتدرب بصفة عادية  10عددىا :لضابطةالعينة ا
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من خلال ملاحظة قيم )ت( المحسوبة لمتغيرات البحث نجد أنيا أقل من 
وىذا يعني عدم وجود فروق دالة  )1.68قيمة )ت( الجدولية البالغة )

إحصائيا بين العينة التجريبية و الضابطة للاختبارات القبمية عند مستوى 
ي أن المجموعتين متكافئتين في  وىذا يعن 38و درجة حرية  0.05الدلالة 

 متغيرات البحث.
 ضبط متغيرات البحث: -4

يعتبر ضبط المتغيرات عنصرا أساسيا في أي دراسة ميدانية، وقد جاء ضبط متغيرات 
 الموضوع الذي نحن بصدد دراستو كما يمي:

 : ويتمثل في الألعاب المصغرة .المتغير المستقل -أ

 ويتمثل في السرعة و القوة. :المتغير التابع -ب

ضبط جميع المتغيرات التي من شانيا  إلى الطمبة لمسير الحسن لتجربة البحث عمد
عمى نتائج  تأثرباستبعاد كل المتغيرات التي قد الطمبة التجربة ، و عميو قام  إعاقة

 تأثيرهالصغيرة و تحديد مدى  الألعابالبحث ، بحيث تم ضبط المتغير المستقل و ىو 
سنة و  17مى المتغير التابع الذي تمثل في صفة السرعة و القوة لدى لفئة اقل من ع

 انطلاقا من ىذه الاختبارات تم ضبط التغيرات و التي نمخصيا فيما يمي:

تم إجراء الاختبارات البدنية القبمية و البعدية في نفس التوقيت لمعينتين و تحت  
 ه العممية بمساعدة المدرب قد اشرف الباحث بنفسو عمى ىذو  نفس الظروف

 و في نفس الظروف الزمنية  و المكانية

 و النواحي التدريبيةريبية تختمف المعمومات النظرية لاعبي المجموعة التج 
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و التطبيقية و ذالك من خلال اتباع محتوى الوحدات التدريبية المقترحة تحت   
 لطمبة.ا إشراف

مدربيا مع مراقبة كل خطوات التدريب من  إشرافالعينة الضابطة تترك تحت  
 لطمبةا طرف

بوضع الوحدات التدريبية الطمبة بعد جمع كل المعمومات السالفة الذكر قام  
 تأثيرلاحقا لمعرفة مدى  نتائجياالمقترحة و التي سوف يتم عرضيا و مناقشة 

 الوحدات التدريبية عمى العينة التجريبية

 مجالات البحث: -4

  البشري: المجال -4-1

 موزعين كما يمي:لاعب  20شممت عينة البحث 

تمثل العينة التجريبية التي طبق عمييا الوحدات التدريبية لاعب  10 

 المقترحة

 العادية تدريباتياتمثل العينة الضابطة التي تركت تمارس لاعب  10  

  المجال المكاني: -4-2

الوحدات التدريبية  إلى بالإضافةالبعدية و الميارية القبمية و  البدنيةالاختبارات  أجريت
 و التعميمية المقترحة في القاعة متعددة الخدمات ببمدية تيغنيف

  المجال الزماني: -4-3

       2016أبريل  18غاية  إلى 8/02/2016 منتمت التجربة الرئيسية في الفترة الممتدة 

 8/02/2016يوم القياس القبمي: تم إجراء القياس القبمي    -1
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     2016أبريل  18إلى  16يومي القياس البعدي: تم إجراء القياس البعدي 2- 

الوحدات  إلى بالإضافةبعض الاختبارات البدنية القبمية و البعدية  إجراء و فييا تم
  التدريبية

 :جمع البياناتأدوات  -5

 الأدواتدراسة عممية لابد من استعمال  لأيالموضوعية و الدقة اللازمة  لإضفاء
كشف النقاب عن الظاىرة  إلىالعممية و الوسائل التقنية التي بواسطتيا يصل الباحث 

 ستخدمنا في دراستنا ما يمي:إو قد  محل الاىتمام و الدراسة

 أولا: المصادر و المراجع:  

بالدراسات السابقة التي تناولت ىذا الموضوع و كذا من  الاستعانةو ىذا من خلال 
اءات النظرية و تحميل محتوى المراجع العممية المتخصصة في خلال الاطلاع عن القر 

 التدريب الرياضي عامة و تدريب الناشئين خاصة مجال 

  :المقابلات الشخصيةثانيا: 

مقابلات شخصية مع العديد من المدربين و الخبراء المتخصصين  بإجراءالطمبة قام 
ية العديد من صخالمقابلات الشفي مجال التدريب الرياضي و الناشئين ، كما شممت 

 أىميةمن معيد التربية البدنية و الرياضية بمستغانم لمتعرف عمى  الأساتذةالدكاترة و 
، وكذا الكيفية الصحيحة في تحقق في ىذه المراحل العمرية  أنالتي يجب  الأىداف

طرق  الوحداتو  همية و من حيث المحتوى و نوعية ىذبناء الوحدات التدريبية و التعمي
 .تنفيذىا خلال الوحدات التدريبية و التعميمية
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 الأسس العممية لإجراء الإختبار:  -6

 ثبات الإختبار: -
يقول مقدم عبد الحفيظ " إن ثبات الإختبار ىو مدى الدقة أو الإتساق و استقرار   

أي يعني إذا ما  نتائجو فيما لو طبق عمى عينة من الأفراد في مناسبتين مختمفتين "
)بن قوة، أعيد نفس الإختبار عمى نفس الأفراد وفي نفس الظروف يعطي نفس النتائج 

1997)   
فئة اقل من ( لاعبين من  10ـــ قام الطمبة بتطبيق الإختبارات البدنية عمى عينة من )

الإختبار عمى نفس العينة ، بعد سنة وبعد أسبوع وتحت نفس الظروف أعيد    17
الحصول عمى النتائج استخدم الطمبة معامل الإرتباط  بيرسون وبعد الكشف في 

وجد أن  9ودرجة الحرية  0.05جدول الدلالات لمعامل الإرتباط عند مستوى الدلالة 
التي تعتبر القيمة المناسبة لثبات  0.28القيمة المحسوبة لكل اختبار ىي أكبر من 

 بارات. الإخت
من أجل التأكد من صدق الإختبار استخدم الطمبة معامل   صدق الإختبار: -

الصدق الذاتي باعتبار صدق الدرجات المعيارية بالنسبة لمدرجات الحقيقية 
التي خمصت من شوائبيا أخطاء القياس و الذي يقاس بحساب الجذع 

 .(1997)بن قوة،  التربيعي لمعامل ثبات الإختبار .
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( يوضح قيمة معامل الثبات و الصدق للاختبارات المستخدمة في 11الجدول )
 الدراسة

     الإختبار البعدي الإختبار القبمي  

 معامل التطبيق الثاني التطبيق الأول د, الإحصائية
 الصدق الثبات

 درجة

 الإرتباط الإرتباط ع س¯ ع ¯س  الاختبارات
Bar fix ارتباط 1262 1239 1239 2244 8281 1298 8221  إختبار 

 
 

      
 متوسط  

       
          

إختبار الجري 
 15في المكان 
 ارتباط 1253 1228 1228 2275 27231 2295 27241  دقيقة

 
       

 متوسط 
       

         
 إختبار القفز العمودي

 ارتباط 1274 1255 1255 9221 7211 9233 7281 

 قوي         

 ارتباط 1251 1225 1225 15298 15255 15245 14245 م 31اختبار العدو 

 متوسط         

 
 موضوعية الإختبار: -

موضوعية الإختبار تدل عمى عدم تأثره ، أي أن الإختبار يعطي نفس النتائج أي كان 
ويشير إن لإطلاع الخبراء و المختصين بالإجماع عمى الإختبارات  القائم بالتحكيم،

ومفرداتيا تبعد عنيا الشك و التأويل ، كما أن الإختبارات المستخدمة في ىذا البحث 
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سيمة وواضحة وغير قابمة لمتأويل وبعيدة عن التتويج الذاتي ، حيث أن مفردات 
  بر مفردات الإختبار موضوعية.الإختبار ضمن أىداف الوحدة التدريبية و ليذا تعت

 الاختبارات البدنية:  -7

 :م من البدء المنطمق)الحركة(31اختبار العدو ل  

، يحتاج إلى مجموعة من   الغرض من الاختبار ىو لقياس السرعة الانتقالية القصوى
 10تسمح بإجراء الاختبار و مضمار ألعاب القوى أو منطقة ممعب الأدوات تتمثل في 

 ساعة إيقاف. و شواخص

 :وصف الأداء 

يقف اللاعب عند خط البداية ويأخذ وضع البدا العالي و عند سماع الإشارة يجري 
اللاعب بأقصى سرعة حتى يجتاز خط النياية و يسجل المدرب زمن العدو و يأخذ 

 اللاعب ثلاثة محاولات بينيما فترة راحة لعودتو إلى الحالة الطبيعية.

 :التسجيل 

 من المحاولات الثلاث.  يسجل أحسن زمن

 م من البدء المنطمق30وضح اختبار عدو ي ( 02 شكل رقم )
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 :ثانية 15اختبار الجري في المكان  -

 السرعة الغرض من الاختبار ىو لقياس

  الأدوات اللازمة: 

 ساعة ايقاف ، قائم وثب عالي ، خيط مطاط

 :وصف الأداء 

يقف المختبر أما خيط المطاط المربوط في قائمتي الوثب العالي ، ارتفاع الخيط 
عن الأرض يعادل ركبة المختبر عند اتخاذه وضع الوقوف نصفا  ) إحدى الفخذ 
موازيا للأرض( عند سماع إشارة البدا يجري المختبر بالمكان بأقصى سرعة ، 

 بحيث يممس الخيط بركبتيو.

 التسجيل: -

 تبر عدد مرات لمس القدم اليمنى لمخيط في الزمن المقرر.يسجل المخ

 اختبار الوثب العمودي لسارجنت: 
 الغرض من الاختبار ىو لقياس القدرة العضمية لمرجمين في الوثب للأعمى 

 الأدوات اللازمة: 

 لوحة من الخشب ترسم عمييا خطوط  
 م3,6حائط لا يقل ارتفاعو من الأرض عن  
جير،قطعة من القماش لمسح علامات الجير بعد قراءة قطع طباشير أو مسحوق  

 كل محاولة يقوم بيا المختبر.
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 :وصف الأداء 

و يمد الذراعين عاليا ثم يقف مواجيا لموحة يمسك المختبر قطعة من الطباشير  
 بالطباشير.لأقصى ما يمكن و يحدد علامة 

لأسفل و إلى الخمف يقوم بمرجحة الذراعين و  يقف بعد ذلك مواجيا لموحة بالجانبثم 
 مع ثني الجدع للأمام و لأسفل و ثني الركبتين إلى وضع الزاوية القائمة فقط.

بمد الركبتين و الدفع بالقدمين معا لموثب لأعمى مع مرجحة الذراعين  بعدىايقوم ل
 .بقوة للأمام و لأعمى لموصول بيما عمى أقصى ارتفاع ممكن

 :التسجيل -

تعبر المسافة بين العلامة الأولى و الثانية عن مقدار ما يتمتع بو المختبر من قوة 
 لمرجمين مقاسة بالسنتمتر .

 اختبار الوثب ( 13 شكل رقم )
 العمودي لسارجنت
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  :(bar fix)عمى العقمة  للأعمىالشد اختبار  

 قوة الأطراف العموية  الغرض من الاختبار ىو لقياس
  الأدوات اللازمة: 

 سم  275سم و ارتفاعو  4جياز عقمة السمك العارضة 

 :وصف الأداء 

)المسك من الأعمى( يقوم المختبر بثني الذراعين حتى تصل من وضع التعمق 
الضقن إلى الأعمى من مستوى العارضة ثم فرد الذراعين عمى كامل امتدادىما      

 و يكرر العمل اكبر عدد من المرات 

 سجيل:الت -

 يسجل المختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قام بيا 

 : الإحصائيةالوسائل  -8

التي تؤثر عمى الظاىرة  الأساسيةفيم العوامل  إلىالطرق المؤدية  أىمو ىي من 
 أننتائج  يتم تحميميا و مناقشتيا بعد ذالك ، عمما  إلىالمدروسة من خلال الوصول 

الخاصة و التي تتناسب مع نوع المشكمة و خصائصيا و  الإحصائيةلكل بحث وسائمو 
 التالية: الإحصائيةىدف البحث ، و قد اعتمدنا في ىذه الدراسة عمى المعدات 

اســـتعمالا حيـــث يعتبــــر الحاصـــل لقســــمة  الأكثــــرو ىـــو الطريقـــة   المتوسطططط الحسططططابي: -
القـــــــــــيم فـــــــــــي المجموعـــــــــــة التـــــــــــي اجـــــــــــري عمييـــــــــــا القيـــــــــــاس  أومجموعـــــــــــة المفـــــــــــردات 

... س ن عمى عـدد القـيم و صـيغة المتوسـط الحسـابي تكتـب عمـى 4،س3،س2س،1س
   الشكل التالي:
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 (69ص  1993)الحفيظ، س                                    

    ن: عدد القيم.         : يمثل المتوسط الحسابي  س حيث

 المعياري:  الانحراف -

 قضائيا، حيث يدخل استعمالو في كثير من  أدقيامقاييس التشتت للانو  أىمىو 
كان الانحراف المعياري قميل فان ذالك  فإذاو يرمز لو بالرمز )ع(  الإحصائيالتحميل 

)الحفيظ،  و يكتب عمى الصيغة التالية:  القيم المقاربة و العكس صحيح أنيدل عمى 
 (69ص  1993

 

 حيث:

 س: قيمة عددية )نتيجة الاختبار(.       ع: تمثل الانحراف المعيــــاري.

 ن: عدد العينـــة.             س: المتوسط الحســابي.

 )ت( ستيودنت: -

لالة الفرق بين و كذا قياس مدى د الإحصائية ،يستخدم قياس ستودنت لمدلالة 

)الحفيظ، الإحصاء و القياس التربوي و النفسي،   متوسطي المجموعتين 

1993). 

 

 

 
 

 

1 

0 
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ستودنت  Tالخاص بـ  الإحصائيالجدولية من خلال الجدول  Tو تحسب  

 (  و من 2ن-2ة )( و درجة الحري0.05)ىذا عند مستوى الدلالة و 

 القانون التالي: اجل ذالك يستعمل 

 

 

 : المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى )القبمي(.1س

 : المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية )البعدي( 2س

2ع
 : مربع الانحراف المعياري لممجموعة الأولى.  1

2ع
 : مربع الانحراف المعياري لممجموعة الثانية. 2

 ن: عدد العينة.

 صعوبات البحث:  -9
                                   أثناء القيام بالاختبارات:التي واجيت الطمبة   أىم الصعوبات 

                                                            النادي الياوي نصر تيغنيف .          عدم تعاون بعض أفراد  -
                                         .صعوبة تطبيق الوحدات التدريبية في بعض الفترات -
واستعمال الزمن  بالنادي الياوي نصر تيغنيفعدم تناسب استعمال الزمن الخاص  -

 لخاص بالطمبة.

 

 
10 

1
0

0
0 

1 
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 تمهيد5

في ىذا الفصل تحميل البيانات المتحصل عمييا من خلال تطبيق  نعرض
الاستمارة،التي تم تقسيميا إلى أربع محاور حيث قمنا في ىذا الفصل بتحميل نتائج 

 الاستبيان لإعطاء توضيحات لكل نتيجة توصمنا إلييا،و عرض النتائج في جداول 

 عرض و تحميل النتائج5 -1

 14ودرجة الحرية  0.0. الإختبارات عند مستوى الدلالة

 bar fix( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبارين القبمي و البعدي لإختبار .1الجدول رقم)

 حجم  
الإختبار 
 القبمي

الإختبار 
 البعدي

الدلالة  "ت " "ت"
 الإحصائية

 

  
 الجدولية المحسوبة ع س ع س العينة

 

    

           

العينة 
 التجريبية

  
8.25 2.36 9.20 2.28 2.64 

 
 دال

 

 
Bar 
Fix 

20   

      1021   

 
 

     
 

  

 العينة
 الضابطة

 
 غير دال 012. 1043 30.0 ..10 ..30

 

20   
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 2(2من خلال ملاحظة نتائج الجدول رقم )
( عمى متوسط bar fixالقبمي تحصمت العينة التجريبية في )إختبار  ــــ في الإختبار
أما في الإختبار البعدي تحصمت  2.36و إنحراف معياري قدره  8.25حسابي قدره 

وبمغت  2.28و إنحراف معياري قدره  9.20العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره 
(T المحسوبة )2.64 ( ىي أكبر منTالجدولية ) وىذا عند  27.2التي تقدر ب

ويعني ىذا أن الفرق بين الإختبار القبمي و  21ودرجة الحرية  7.0.مستوى الدلالة 
 الإختبار البعدي وىو فرق معنوي دال إحصائيا لصالح الإختبار البعدي7  

( عمى متوسط حسابي bar fixـــ في الإختبار القبمي تحصمت العينة الضابطة )إختبار 
أما في الإختبار البعدي تحصمت العينة  ..27و إنحراف معياري قدره  ..07قدره 

نحراف معياري قدره  07.0الضابطة عمى متوسط حسابي قدره  وبمغت قيمة  2710وا 
(T  المحسوبة ).72.( وىي أصغر منTالجدولية التي تقدر ب )وىذا عند  27.2

ن الإختبار القبمي و ويعني ىذا أن الفرق بي 21ودرجة الحرية  7.0.مستوى الدلالة 
 الإختبار البعدي ىو فرق معنوي غير دال إحصائيا7

( توصمنا الى ان الوحدات التدريبية 2.النتائج المتحصل عمييا في الجداول رقم )عمى ضوء و 
 المقترحة نمت صفة القوة 7
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القبمي و البعدي  ( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين01رقم ) مدرج تكراري
 ( في المجموعتين التجريبية و الضابطةbar fix0)في 

 

من خلال نتائج البيان نلاحظ تطور كبير بين الإختبارين القبمي و البعدي وىذا لصالح 
الإختبار البعدي عند العينة التجريبية أما عند العينة الضابطة فنلاحظ تطور قميل بين 

ذا لصالح الإختبار البعدي7الإختبارين القبمي و البعدي وى  

 

 

 

  

 

 

7.6

7.8

8

8.2

8.4

8.6

8.8

9

9.2

9.4

 الضابطة التجريبية

 القبلي

 البعدي
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( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبارين القبمي و البعدي لإختبار 02الجدول رقم)
 دقيقة 10الجري في المكان 

 حجم   
الإختبار 

 القبمي
الإختبار 

الدلالة  "ت " "ت" البعدي
 الإحصائية

 

  
 الجدولية المحسوبة ع س ع س العينة

 

   
 

          
 

العينة 
   التجريبية

12010 1041 130.0 1043 1031 

 

 دال
 

 

الجري في 
 10المكان 
 دقيقة

20  
 

 
     1021  

 

      
 

 
 

 العينة
 الضابطة

 

 غير دال 011. .102 120.0 1022 ..120

 

20  
 

   
 

 

         
 

          
 

 (3من خلال ملاحظة نتائج الجدول رقم )
 20ــــ في الإختبار القبمي تحصمت العينة التجريبية في )إختبار الجري في المكان 

أما في  2.91و إنحراف معياري قدره  27.15دقيقة( عمى متوسط حسابي قدره 
و إنحراف  207.0الإختبار البعدي تحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره

( الجدولية التي Tىي أكبر من ) 2702( المحسوبة Tوبمغت ) 2710ياري قدره مع
ويعني ىذا أن الفرق  21ودرجة الحرية  7.0.وىذا عند مستوى الدلالة  27.2تقدر ب

بين الإختبار القبمي و الإختبار البعدي وىو فرق معنوي دال إحصائيا لصالح الإختبار 
 البعدي7  
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دقيقة(  20القبمي تحصمت العينة الضابطة )إختبار الجري في المكان  ـــ في الإختبار
أما في الإختبار  ..27و إنحراف معياري قدره ..2.7عمى متوسط حسابي قدره 

نحراف معياري  2.7.0البعدي تحصمت العينة الضابطة عمى متوسط حسابي قدره  وا 
الجدولية التي ( Tوىي أصغر من ) 722.( المحسوبة Tوبمغت قيمة ) ..27قدره 

ويعني ىذا أن الفرق  21ودرجة الحرية  7.0.وىذا عند مستوى الدلالة  27.2تقدر ب
 بين الإختبار القبمي و الإختبار البعدي ىو فرق معنوي غير دال إحصائيا7

( توصمنا الى ان الوحدات التدريبية ..النتائج المتحصل عمييا في الجداول رقم )عمى ضوء و 
 السرعة 7 المقترحة نمت صفة

( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين القبمي و البعدي 02رقم ) مدرج تكراري
 دقيقة( في المجموعتين التجريبية و الضابطة0 10)الجري في المكان 

 

 ( نلاحظ أن 22من خلال الشكل البياني رقم )
أما  2.720القبمي عمى متوسط حسابي قدره  ــــ العينة التجريبية حصمت في الإختبار

أما العينة الضابطة  207.0في الإختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي قدره 
أما في الإختبار  ..2.7فحصمت في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره 

26.5

27

27.5

28

28.5

 الضابطة التجريبية 

 القبلي

 البعدي
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ومن خلال ىذه النتائج نلاحظ  2.7.0البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي قدره 
ين الإختبارين القبمي و البعدي وىذا لصالح الإختبار البعدي عند العينة وجود تطور ب

التجريبية أما عند العينة الضابطة فنلاحظ وجود تطور ضئيل بين الإختبارين القبمي و 
 البعدي 

( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبارين القبمي و البعدي لإختبار 03الجدول رقم)
 القفز العمودي

 حجم   
الإختبار 

 القبمي
الإختبار 

الدلالة  "ت " "ت" البعدي
 الإحصائية

 

  
 الجدولية المحسوبة ع س ع س العينة

 

   
 

          
 

العينة 
   التجريبية

.012 .0.. .014 .0.. 10.1 

 

 دال
 

 

القفز 
 العمودي

20  
 

 
     1021  

 

      
 

 
 

 العينة
 الضابطة

 

 غير دال .01. ..0. 013. ..0. 013.

 

20  
 

   
 

 

         
 

          
 

 (.من خلال ملاحظة نتائج الجدول رقم )
ــــ في الإختبار القبمي تحصمت العينة التجريبية في )إختبار القفز العمودي( عمى 

الإختبار البعدي أما في  ..7.و إنحراف معياري قدره  .72.متوسط حسابي قدره 
و إنحراف معياري قدره  721.تحصمت العينة التجريبية عمى متوسط حسابي قدره 

 27.2( الجدولية التي تقدر بTىي أكبر من ) .22.( المحسوبة Tوبمغت ) ..7.
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ويعني ىذا أن الفرق بين الإختبار  21ودرجة الحرية  7.0.وىذا عند مستوى الدلالة 
 البعدي وىو فرق معنوي دال إحصائيا لصالح الإختبار البعدي7   القبمي و الإختبار

ـــ في الإختبار القبمي تحصمت العينة الضابطة )إختبار القفز العمودي( عمى متوسط 
أما في الإختبار البعدي تحصمت  ..7.و إنحراف معياري قدره  720.حسابي قدره 

نحراف  720.العينة الضابطة عمى متوسط حسابي قدره  وبمغت  ..7.معياري قدره وا 
وىذا  27.2( الجدولية التي تقدر بTوىي أصغر من ) .72.( المحسوبة  Tقيمة )

ويعني ىذا أن الفرق بين الإختبار القبمي  21ودرجة الحرية  7.0.عند مستوى الدلالة 
 و الإختبار البعدي ىو فرق معنوي غير دال إحصائيا7

( توصمنا الى ان الوحدات التدريبية ..جداول رقم )النتائج المتحصل عمييا في العمى ضوء و 
 المقترحة نمت صفة القوة 7

( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين القبمي و البعدي 03رقم ) مدرج تكراري
 )في القفز العمودي( في المجموعتين التجريبية و الضابطة0

 

 ( نلاحظ أن 02.من خلال الشكل البياني رقم )

0.16

0.165

0.17

0.175

0.18

0.185

0.19

0.195

 الضابطة التجريبية 

 القبلي

 البعدي
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أما في  .72.ــــ العينة التجريبية حصمت في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره 
أما العينة الضابطة  721.الإختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي قدره 

أما في الإختبار البعدي  720.فحصمت في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره 
خلال ىذه النتائج نلاحظ وجود تطور ومن  720.فحصمت عمى متوسط حسابي قدره 

بين الإختبارين القبمي و البعدي وىذا لصالح الإختبار البعدي عند العينة التجريبية أما 
 عند العينة الضابطة فنلاحظ وجود تطور ضئيل بين الإختبارين القبمي و البعدي 

لإختبار  ( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبارين القبمي و البعدي04الجدول رقم)
 م ..العدو 

 حجم  
الإختبار 
 القبمي

الإختبار 
 البعدي

الدلالة  "ت " "ت"
 الإحصائية

 

 الجدولية المحسوبة ع س ع س العينة  
 

    

           

العينة 
 التجريبية

  
.0.1 .01. .013 .01. .0.2 

 
 دال

 

 
م ..العدو   20   

      1021   

 

     
 

  

 العينة
 الضابطة

 
 غير دال .04. 011. ..0. 011. ..0.

 

20   

   
 

 

          

           

 (0.من خلال ملاحظة نتائج الجدول رقم )
م( عمى متوسط حسابي ..ــــ في الإختبار القبمي تحصمت العينة التجريبية في )العدو 

أما في الإختبار البعدي تحصمت العينة  .72.معياري قدره  و إنحراف 7.2.قدره 
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( Tوبمغت ) .72.و إنحراف معياري قدره  720.التجريبية عمى متوسط حسابي قدره 
وىذا عند مستوى  27.2( الجدولية التي تقدر بTىي أكبر من ) ..7.المحسوبة 

القبمي و الإختبار  ويعني ىذا أن الفرق بين الإختبار 21ودرجة الحرية  7.0.الدلالة 
 البعدي وىو فرق معنوي دال إحصائيا لصالح الإختبار البعدي7  

م( عمى متوسط حسابي قدره ..ـــ في الإختبار القبمي تحصمت العينة الضابطة )العدو 
أما في الإختبار البعدي تحصمت العينة  722.و إنحراف معياري قدره  ..7.

نحراف معياري قدره و  ..7.الضابطة عمى متوسط حسابي قدره  وبمغت قيمة  722.ا 
(T  المحسوبة ).71. ( وىي أصغر منTالجدولية التي تقدر ب )وىذا عند  27.2

ويعني ىذا أن الفرق بين الإختبار القبمي و  21ودرجة الحرية  7.0.مستوى الدلالة 
 الإختبار البعدي ىو فرق معنوي غير دال إحصائيا7

إلى المنيج التدريبي المقترح وأفضميتو عمى المنيج وعميو فالباحث يرجع ىذا التطور 
 التدريبي العادي7

( توصمنا الى ان الوحدات التدريبية 2.النتائج المتحصل عمييا في الجداول رقم )عمى ضوء و 
 المقترحة نمت صفة السرعة 7
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القبمي و البعدي  ( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين04رقم ) مدرج تكراري
 م( في المجموعتين التجريبية و الضابطة0..)في العدو 

 
 ( نلاحظ أن 2..من خلال الشكل البياني رقم )

أما في  7.2.ــــ العينة التجريبية حصمت في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره 
 أما العينة الضابطة 720.الإختبار البعدي فحصمت عمى متوسط حسابي قدره 

أما في الإختبار البعدي  ..7.فحصمت في الإختبار القبمي عمى متوسط حسابي قدره 
ومن خلال ىذه النتائج نلاحظ وجود تطور  ..7.فحصمت عمى متوسط حسابي قدره 

بين الإختبارين القبمي و البعدي وىذا لصالح الإختبار البعدي عند العينة التجريبية أما 
د تطور ضئيل بين الإختبارين القبمي و البعدي عند العينة الضابطة فنلاحظ وجو 

 التأكد من وجود دلالة إحصائية بين الإختبارات البعدية بين عينتي البحث7
 
 
 
 

3.25

3.26

3.27

3.28

3.29

3.3

3.31

3.32

3.33

3.34

3.35

 الضابطة التجريبية 

 القبلي

 البعدي
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 3.ودرجة الحرية  0.0.الإختبارات عند مستوى الدلالة 

 bar fix( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبار البعدي لإختبار 05الجدول رقم)

  الدلالة "ت " "ت" البعدي الإختبار حجم  

  الإحصائية الجدولية المحسوبة ع س العينة  
         

  العينة 
9.20 2.28 

    
bar fix 

 التجريبية
     

1. 
  

1.25 
 

 غير دال
 

    1.68  

  العينة
8.35 1.98 

    
 

 الضابطة
     

        

2(0من خلال نتائج الجدول رقم )  

 9.20( تحصمت عمى متوسط حسابي قدره bar fixــــ العينة التجريبية )في إختبار 
نحراف معياري قدره  أما العينة الضابطة تحصمت عمى متوسط حسابي قدره  2720وا 

وىي  2720( المحسوبة T، وبمغت قيمة ) 2710و إنحراف معياري قدره  07.0
ودرجة  7.0.و عند مستوى الدلالة  2700التي تقدر ب  ( الجدوليةTأصغر من )

ويعني ىذا أن الفرق بين المجموعتين التجريبية و الضابطة فرق معنوي  0.الحرية 
 غير دال إحصائيا7 

( توصمنا الى ان الوحدات التدريبية 2.النتائج المتحصل عمييا في الجداول رقم )عمى ضوء و 
 المقترحة نمت صفة القوة 7
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( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية و 05رقم ) تكراريمدرج 
 (bar fix0الضابطة في الإختبار البعدي )في 

 

من خلال ىذه النتائج نلاحظ أفضمية العينة التجريبية عمى العينة الضابطة في 
وعميو فالباحث يرجع ىذه الأفضمية إلى المنيج التدريبي المقترح و  الإختبار البعدي ،

المطبق عمى العينة التجريبية وأفضميتو عمى المنيج التدريبي العادي و المطبق عمى 
     العينة الضابطة7

 

 

 

 

 

 

 

7.8

8

8.2

8.4

8.6

8.8

9

9.2

9.4

 الضابطة التجريبية

 البعدي
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 10( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبار البعدي لإختبار الجري في المكان 06الجدول رقم)
 دقيقة

  الدلالة "ت " "ت" الإختبار البعدي حجم  

  الإحصائية الجدولية المحسوبة ع س العينة  
         

  العينة 
130.0 1043 

    
 

 التجريبية
     

1. 
  

1011 
 

 غير دال
 

الجري في 
 10المكان 
 دقيقة

   1.68  

  العينة
120.0 102. 

    
 

 الضابطة
     

        

(.خلال نتائج الجدول رقم )من   

دقيقة( تحصمت عمى متوسط  20ــــ العينة التجريبية )في إختبار الجري في المكان 
نحراف معياري قدره  207.0حسابي قدره  أما العينة الضابطة تحصمت عمى  2710وا 

 (T، وبمغت قيمة ) ..27و إنحراف معياري قدره  2.7.0متوسط حسابي قدره 
و عند مستوى  2700( الجدولية التي تقدر ب Tوىي أصغر من ) 2722المحسوبة 

ويعني ىذا أن الفرق بين المجموعتين التجريبية و  0.ودرجة الحرية  7.0.الدلالة 
 الضابطة فرق معنوي غير دال إحصائيا7 

تدريبية ( توصمنا الى ان الوحدات ال2.النتائج المتحصل عمييا في الجداول رقم )عمى ضوء و 
 المقترحة نمت صفة السرعة 7
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( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية و 07رقم ) مدرج تكراري
 دقيقة(0 10الضابطة في الإختبار البعدي )في الجري في المكان 

 

من خلال ىذه النتائج نلاحظ أفضمية العينة التجريبية عمى العينة الضابطة في 
الإختبار البعدي ، وعميو فالباحث يرجع ىذه الأفضمية إلى المنيج التدريبي المقترح و 
المطبق عمى العينة التجريبية وأفضميتو عمى المنيج التدريبي العادي و المطبق عمى 

     العينة الضابطة7

 

 

 

 

 

 

 

26.8

27

27.2

27.4

27.6

27.8

28

28.2

28.4

28.6

 الضابطة التجريبية

 البعدي



 الفصل الثاني:                                                  عرض وتحليل ومناقشة النتائج
 

 
76 

 لعمودي( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبار البعدي لإختبار القفز ا07الجدول رقم)

  الدلالة "ت " "ت" الإختبار البعدي حجم  

  الإحصائية الجدولية المحسوبة ع س العينة  
         

  العينة 
.014 .0.. 

    
القفز 
 العمودي

 التجريبية

     

1. 
  

.024 
 

 غير دال
 

    1.68  

  العينة
.013 .0.. 

    
 

 الضابطة
     

        
 

(0نتائج الجدول رقم )من خلال   

 721.ــــ العينة التجريبية )في القفز العمودي( تحصمت عمى متوسط حسابي قدره 
نحراف معياري قدره  أما العينة الضابطة تحصمت عمى متوسط حسابي قدره  ..7.وا 

وىي  7.1.( المحسوبة T، وبمغت قيمة ) ..7.و إنحراف معياري قدره  720.
ودرجة  7.0.و عند مستوى الدلالة  2700التي تقدر ب  ( الجدوليةTأصغر من )

ويعني ىذا أن الفرق بين المجموعتين التجريبية و الضابطة فرق معنوي  0.الحرية 
 غير دال إحصائيا7 

( توصمنا الى ان الوحدات التدريبية 2.النتائج المتحصل عمييا في الجداول رقم )عمى ضوء و 
 المقترحة نمت صفة القوة 7
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      ( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية 08رقم ) تكراريمدرج 
 (0من الثباب  و الضابطة في الإختبار البعدي )في القفز العمودي

 

من خلال ىذه النتائج نلاحظ أفضمية العينة التجريبية عمى العينة الضابطة في 
  وعميو فالباحث يرجع ىذه الأفضمية إلى المنيج التدريبي المقترح  الإختبار البعدي ،

و المطبق عمى العينة التجريبية وأفضميتو عمى المنيج التدريبي العادي و المطبق 
     عمى العينة الضابطة7

 

 

 

 

 

 

 

0.174

0.176

0.178

0.18

0.182

0.184

0.186

0.188

0.19

0.192

 الضابطة التجريبية

 البعدي



 الفصل الثاني:                                                  عرض وتحليل ومناقشة النتائج
 

 
78 

 م ..( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبار البعدي لإختبار العدو 08الجدول رقم)

  الدلالة "ت " "ت" الإختبار البعدي حجم  

  الإحصائية الجدولية المحسوبة ع س العينة  
         

  العينة 
.013 .01. 

    
م ..العدو   

 التجريبية
     

1. 
  

1011 
 

 غير دال
 

    1.68  

  العينة
.0.. .011 

    
 

 الضابطة
     

        

(1من خلال نتائج الجدول رقم )  

 720.م( تحصمت عمى متوسط حسابي قدره ..ــــ العينة التجريبية )في إختبار العدو 
نحراف معياري قدره  أما العينة الضابطة تحصمت عمى متوسط حسابي قدره  .72.وا 

وىي  2720( المحسوبة T، وبمغت قيمة ) 722.و إنحراف معياري قدره  ..7.
ودرجة  7.0.ند مستوى الدلالة و ع 2700( الجدولية التي تقدر ب Tأصغر من )

ويعني ىذا أن الفرق بين المجموعتين التجريبية و الضابطة فرق معنوي  0.الحرية 
 غير دال إحصائيا7 

( توصمنا الى ان الوحدات التدريبية 2.النتائج المتحصل عمييا في الجداول رقم )عمى ضوء و 
 المقترحة نمت صفة السرعة 7
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يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية و  (09رقم ) مدرج تكراري
 م(0..الضابطة في الإختبار البعدي )في العدو 

 

من خلال ىذه النتائج نلاحظ أفضمية العينة التجريبية عمى العينة الضابطة في 
و  الإختبار البعدي ، وعميو فالباحث يرجع ىذه الأفضمية إلى المنيج التدريبي المقترح

المطبق عمى العينة التجريبية وأفضميتو عمى المنيج التدريبي العادي و المطبق عمى 
     العينة الضابطة7

 

 

 

 

 

 

3.25

3.26

3.27

3.28

3.29

3.3

3.31

3.32

3.33

3.34

 الضابطة التجريبية

 البعدي
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يوضح نسبة تطور الإختبارات عمى مستوى البرنامجين التدريبيين المقترح )الألعاب   رقم الجدول
 الصغيرة( و العادي0

 التدريبية الأخرى البرامج البرنامج التدريبي المقترح الإختبارات
    

 bar fix  %11.51 %0.59إختبار 
   

 0.18% 4.78%  دقيقة 10الجري في المكان 
   

 0.10% 11.76% القفز العمودي
   

 0.29% 1.20% م ..العدو 
    

 0.30% 4.37% نسبة التطور العام
    

 

في البرنامج التدريبي المقترح عمى نسبة تطور  bar fixــــ حصل إختبار التصويب 
 7 %701.أما في طرق التدريب الأخرى فحصل نسبة تطور قدرىا  %22702قدرىا 

دقيقة البرنامج التدريبي المقترح حصل عمى نسبة  20ــــ إختبار الجري في المكان 
أما في الطرق التدريبية الأخرى فحصل عمى نسبة تطور قدرىا  %7.0.تطور  
.720%7 

ــــ إختبار القفز العمودي في البرنامج التدريبي المقترح حصل عمى نسبة تطور 
 %.72.أما في الطرق التدريبية الأخرى فحصل عمى نسبة تطور قدرىا  227.0%

 1.20%م في البرنامج التدريبي المقترح حصل عمى نسبة تطور  ..ــــ إختبار العدو 
  %721.ل عمى نسبة تطور قدرىا أما في الطرق التدريبية الأخرى فحص
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 ( يوضح نسبة تطور الإختبارات في البرنامجين التدريبيين المقترح10رقم ) مدرج تكراري

 و العادي 
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 الإستنتاجات العامة5 -1

عدو وجود فروق معنوية لصالح الإختبار البعدي في عينتي البحث لإختبار   -2
عند العينة التجريبية  صفة السرعةوىذا يعني وجود تطور في مستوى  متر ..

 فقط 7

الجري وجود فروق معنوية لصالح الإختبار البعدي في عينتي البحث لإختبار   -2
عينتي  صفة السرعةوىذا يعني وجود تطور في مستوى  ثانية 20في المكان 

 البحث 

القفز وجود فروق معنوية لصالح الإختبار البعدي في عينتي البحث لإختبار   -.
عند  صفة القوة لأطراف العمويةوىذا يعني وجود تطور في من الثبات العمودي 

 العينة التجريبية فقط

الشد وجود فروق معنوية لصالح العينة التجريبية في الإختبار البعدي لإختبار   -.
عند  صفة القوة لأطراف السفميةوىذا يعني وجود تطور في  لأعمى عمى العقمة

  العينة التجريبية فقط7
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 مناقشة فرضيات البحث5 -.

و مناقشة الفرضية الأولى5                                                           -1-.

لموحدات التدريبية بالألعاب المصغرة اثر ايجابي في تنمية صفة عمى أن  التي تنص
 السرعة و القوة لدى العينة التجريبية

( و تحميميا الذي يبين المقارنة بين الاختبارين القبمي 0) (..( )..( )2.من خلال الجداول رقم )
و البعدي بين العينتين الضابطة و التجريبية في كل وحدات التدريبية البحث أن قيمة 'ت'    

في تنمية مما يؤكد أن لموحدات التدريبية تأثير ايجابي المحسوبة اكبر من 'ت' الجدولية 
لقد تأكد الباحث من أن الفرضيات الأولى  ،جريبيةصفة السرعة و القوة لدى العينة الت

تنمية صفتي السرعة و إلى  تقد أد ةالتدريبي الوحداتو الثانية تحققت وىذا يعني أن 
و أن الفرضية العامة  الطمبةوعميو يرى  سنة  .2اواسط كرة اليد لأقل من عند  القوة

ايجابي في تنمية صفة السرعة لموحدات التدريبية بالألعاب المصغرة اثر  2المتمثمة في
النضري من خلال ما يتفق مع الجانب  قد تحققت ، وىذا و القوة لدى العينة التجريبية

إن الميمة الرئيسية للألعاب الصغيرة  ،علاقة الألعاب الصغيرة بالصفات البدنيةعرض 
سنة وىذه  (.2-.2تكمن في تطوير وتنمية القدرات الحركية لمطفل وخاصة مرحمة )

لمميتمين بتربية الرياضي حركيا حيث يمتاز بالنشاط والحيوية  المرحمة تعتبر خصبتو
والميول إلى أنشطة رياضية يغمب عمييا طابع الألعاب كذلك يمتاز بالابتياج والرضي 

7كما اكدتو الدراسات السابقة  قدرتيم عمى تحقيق النشاط الرياضيوالزيادة في نمو م
تأثير التدريب بالألعاب المصغرة عمى  تحت عنوان ...2وسي عبد الكريم سنة دراسة سنكدراسة 

دراسة كاسر احمد 7 و سنة  .2تطوير بعض الميارات الأساسية عند ناشئي كرة القدم اقل من 
تحت عنوان أىمية الألعاب المصغرة في تنمية  0..2و يحياوي عبد الكريم سنة 

(20-.2ميذ السنة الأولى ثانوي )الميارات الأساسية لكرة السمة عند تلا  
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 فبيذا تتحقق الفرضية الأولى7

 مناقشة الفرضية الثانية5 -1-.

توجـد فـروق ذات دلالــة إحصـائية بـين العينـة التجريبيـة و الضــابطة عمـى أنـو  و التـي تـنص
 في الاختبارات البعدية و ىذا لصالح العينة التجريبية

( الــذي تبــين 1( )0( ).( )0الجـداول الســابقة )و مـا يوضــح ذالــك ىـو تحميــل و مناقشــة 
مقارنــة العينــة الضــابطة مــع العينــة التجريبيــة للاختبــار البعــدي لصــالح العينــة التجريبيــة 
حيـث كانـت قيمــة اتا المحسـوبة اكبــر مـن قيمــة اتا الجدوليـة ، ممــا يؤكـد أن لموحــدات 

وىنـا تظيـر  ينـة التجريبيـةفي تنميـة صـفة السـرعة و القـوة لـدى العالتدريبية تأثير ايجابي 
أىميـــــــــــة الألعـــــــــــاب الصــــــــــــغيرة فـــــــــــي إتاحـــــــــــة الفــــــــــــرص لتطـــــــــــوير قـــــــــــدراتيم الحركيــــــــــــة                                   

كما يجـب فـي ىـذه المرحمـة زيـادة الاىتمـام والتركيـز عمـى الأداء مـن حيـث شـكل الميـارة 
ــــد مــــن الميــــارا ــــة ملائمــــة لكســــب وصــــقل المزي ــــة7 كمــــا أن ىــــذه المرحم ت المركبــــة والدق

ــــة وتطــــوير  ــــة، كمــــا أن تنمي واســــتخداميا فــــي الألعــــاب الصــــغيرة لأنشــــطة رياضــــية معين
القـــدرات الحركيـــة تنجـــز مـــن خـــلال الحصـــص التـــي تتضـــمن تمـــارين والعـــاب ونشـــاطات 
رياضية وىذا ما توفره الألعاب الصغيرة أثناء الظروف المعقـدة كضـيق المسـاحة وتحديـد 

ـــى الصـــفات  ، عـــدد الممارســـين77ال  كـــذلك الألعـــاب الصـــغيرة تعتمـــد بشـــكل أساســـي عم
البحتــة )قــوة، ســرعة، مرونـــة، رشــاقة77ال (، والحركــات الأصـــمية وأنماطيــا الشــائعة فـــان 

 7  ممارستيا تتيح لممشتركين اكتساب الميارات والقدرات الحركية خلال ىذه الممارسة

لغاني و إبراىيم عيسى دراسة قيري عبد  ا كما اكدتو الدراسات السابقة كدراسة
 تحت عنوان أىمية استعمال الألعاب المحضرة لتنمية القدرات النفسية و ...2/...2

  ، فبيذا تتحقق الفرضية الثانية7ي الحركية لمتلاميذ الطور الثانو 
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 خلاصة عامة5
التمارين  إن ممارسة النشاط البدني أصبح يعتمد عمى أسس عممية دقيقة في إختيار

ويتدرج بحثنا ىذا في نفس السياق ، إذ نيدف من خلالو ، الرياضية والوسائل الملائمة 
 إلى إظيار أىمية الألعاب الصغيرة في تطوير السرعة و القوة لأواسط لاعبي كرة اليد7

وعمى ضوء النتائج و التحاليل الإحصائية توصل الطمبة إلى وجود فروق معنوية 
بعدي في عينتي البحث لإختبار التعمق عمى العقمة و إختبارالقفز لصالح الإختبار ال

ث وىذا يعني  20م  و الجري في المكان ..العمودي من الثبات و إختبار عدو 
وجود تطور في السرعة و القوة عند العينة التجريبية ، كما توصل الطمبة إلى وجود 

ذا يعني وجود تطور في فروق معنوية لصالح الإختبار البعدي في عينتي البحث وى
 السرعة و القوة عند العينة التجريبية 7
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 5التوصيات

خصوصا في ىذه المرحمة  البدنيإستخدام الألعاب الصغيرة في التدريب  العمل عمى -
تطوير في سنة لكرة اليد ،  .2الميمة بالنسبة لمرياضي و في دراستنا ىذه لفئة اقل من 

 عمى مستوى المياقة البدنية تأثيرا ايجابيا7 ىذه الأخيرة  تأثير و القوة و صفتي السرعة 
إستخدام الوسائل و الأدوات المساعدة و التمارين باستخدام الألعاب الصغيرة  ضرورة -

 المياقة البدنية لتحسين و تطوير مستوى و الانسجام التام في فترات التدريبالنوعية 
 7   خاصة صفتي السرعة و القوة لاعبينل
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                                 إلى من لا يمكن لمكممات أن توفي حقيما
                                   إلى من لا يمكن للأرقام أن تحصي فضائميما

                                     إلى والدي العزيزين أداميما الله لي
، أمين ، محسن ، سعاد ، فاطمة الزىرة ( إلى إخوتي و أخواتي ) دحية     

                                          و إلى أزواجيم ) مصطفى و عبد القار ( 
و إلى البراعم ) بدر الدين ، أسماء ، بسممة ، ابتيال ، محمد ، إبراىيم 

    الخميل ، زكريا ، رنيم ، تيسيير و التوامتين ضحى و أسيا (

تي و خالاتي و كل عائمة كربوش و بوعلاق و إلى الغالية و إلى عما
مفيدة و إلى كل أصدقائي و بالأخص عبد الله و عبد النور و فتحي و 

 أمير رابح ، لخضر ، مصطفى ، أسامة ، بلال و أمين  

6102إلى كل طمبة السنة الثالثة ليسانس تخصص تدريب رياضي دفعة   

اني.إلى كل من وسعو قمبي و لم يذكره لس  

 
 
 كربوش ياسين

    



 

 

 النتائج الخام المتحصل عميها من الإختبارات القبمية و البعدية لمعينة التجريبية

 Bar fix 15 30 العمودي
 الإسم و المقب القبمي البعدي القبمي البعدي القبمي البعدي القبمي البعدي

 مشحاط محمد 11 13 24 24 3,5 3,5 0,2 0,24
 ديمم ابراهيم 7 8 26 28 3,44 3,4 0,14 0,16
 سي الفوضيل مختار 8 10 25 27 3,48 3,39 0,21 0,25
 سي موسى أسامة 8 11 31 32 3,22 3,18 0,22 0,21
 قاسمي ابراهيم 12 10 30 29 3,37 3,3 0,17 0,15
 رقيق عمار 13 12 26 27 3,41 3,35 0,13 0,14
 سايح جمول 8 9 31 31 3,18 3,09 0,27 0,29
 عمامرة عرفات 7 9 29 30 3,38 3,36 0,13 0,14
 فنكروز سميمان 6 5 28 30 3,31 3,29 0,22 0,25
 بورقاق ابراهيم 5 8 30 31 3,26 3,2 0,23 0,23
 بمهادف محمد 7 9 22 21 3,54 3,5 0,16 0,18

 بوجلال ياسين 6 8 29 31 3,26 3,2 0,15 0,2
 دوخي عبد الغاني 9 10 26 27 3,19 3,14 0,13 0,15
 محمودي محمد 9 12 26 26 3,52 3,5 0,18 0,17
 قادة الشيخ بن عمي 12 12 28 30 3,24 3,2 0,16 0,11
 غراب رضا 5 6 24 25 3,2 3,15 0,18 0,21
 مسعدي أمير 7 5 27 27 3,14 3,2 0,21 0,22
 بوقمي عبد الرحمان 9 8 32 33 3,17 3,21 0,13 0,15



 

 

الضابطةالبعدية لمعينة النتائج الخام المتحصل عميها من الإختبارات القبمية و   

 Bar fix 15 30 العمودي
 القبمي البعدي القبمي البعدي القبمي البعدي القبمي البعدي

 الإسم و المقب 10 10 23 22 3,49 3,5 0,24 0,2
 مشحاط محمد 7 6 26 27 3,42 3,41 0,12 0,11

 ديمم ابراهيم 7 8 24 26 3,48 3,48 0,2 0,2
 سي الفوضيل مختار 9 10 31 30 3,2 3,22 0,23 0,2
 سي موسى أسامة 11 10 29 27 3,3 3,31 0,19 0,2

 قاسمي ابراهيم 9 8 27 27 3,41 3,2 0,1 0,13
 رقيق عمار 8 7 32 30 3,18 3,16 0,24 0,2

 سايح جمول 6 7 28 28 3,4 3,38 0,13 0,15
 عمامرة عرفات 5 5 29 30 3,31 3,3 0,2 0,16
 فنكروز سميمان 10 9 29 29 3,26 3,27 0,24 0,28
 بورقاق ابراهيم 8 9 23 23 3,5 3,48 0,15 0,21

 بمهادف محمد 5 6 30 31 3,2 3,21 0,15 0,2
 بوجلال ياسين 12 11 27 28 3,26 3,3 0,16 0,14
 دوخي عبد الغاني 10 12 28 28 3,54 3,5 0,19 0,13
 محمودي محمد 7 6 29 29 3,26 3,26 0,12 0,11
 قادة الشيخ بن عمي 9 10 23 22 3,19 3,2 0,19 0,19

 غراب رضا 11 11 26 27 3,22 3,22 0,2 0,2
 بوقمي عبد الرحمان 8 7 31 31 3,24 3,25 0,24 0,25



 

  

الضابطةالنتائج الخام المتحصل عميها من الإختبارات القبمية و البعدية لمعينة   

 Bar fix 15 30 العمودي
 الإسم و المقب القبمي البعدي القبمي البعدي القبمي البعدي القبمي البعدي

 مسعدي أحمد 10 10 26 22 3,5 3,49 0,12 0,11
 شراد محمد الأمين 7 6 31 26 3,48 3,48 0,11 0,13
 مساهل رزقي 9 10 27 27 3,42 3,41 0,24 0,27
 سماعيل  بن يسعد 6 7 26 30 3,41 3,2 0,2 0,16
 حمشاشي عمي 5 6 29 29 3,5 3,48 0,19 0,15

 بسوس عبد القادر 10 9 30 30 3,27 3,26 0,12 0,1
 رماصي سفيان 10 12 28 25 3,19 3,21 0,21 0,23
 قادة خالد 9 13 23 29 3,26 3,3 0,19 0,19
علاق بمحول بو  6 8 31 30 3,22 3,22 0,12 0,15  

 العبدي ياسين 10 7 23 25 3,24 3,26 0,24 0,2

 



 

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعميم العالي و البحث العممي

 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم

 معهد التربية البدنية و الرياضية

تبيان لتحديد أولوية الاختبارات البدنية المقترحةاستمارة اس  

ذة الموقرين......السادة الدكاترة و الأسات  

  :تحضير مذكرة ليسانس في التدريب و التحضير البدني بعنوان إطارفي 

لدى تأثير الألعاب الصغيرة عمى تنمية صفتي السرعة و القوة 
سنة 71لاعبي كرة  اليد فئة أقل من   

و التي سيكون خبراتكم العممية والعممية في المجال  بالاستفادة منويتشرف الطمبة الباحثون 
ىذه الدراسة . إجراءفي  إثراءليا أكبر   

ئمتيا لقياس وعميو نرجو من سيادتكم المحترمة القيام بالاختبارات البدنية المقترحة حسب ملا
 بعض القدرات البدنية والتي تخدم موضوع البحث.

فائق الاحترام والتقدير.منا  فتقبمواوالطمبة الباحثون يشكرونكم لحسن تعاونكم   
                  تحت إشراف:                                     إعداد الطمبة:        

            د/ميصالتي لخضر                   رقيق يسعد بن عبد الله                 
                                                                           كربوش ياسين
 سماعيل فتحي

5172/  5172الجامعية  السنة  
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