
الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية            
وزارة التعليم العالي و البحث العلمي                  

 
جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم                       

معهد التربية البدنية و الرياضية     
 قسم التدريب الرياضي

بحث مقدم ضمن متطلبات نيل شهادة اللسانس في تخصص 
التدريب الرياضي 

 
 

بحث مقدم ضمن متطلبات نيل شهادة الماستر في تخصص 
 (المرحلة الثالثة من العمر)الرياضة و الصحة 

    
 

 
 -تيغنيف - دراسة تجريبية أجريت على فريق نصر

 
:  الأستاذ إشرافتحت :                                       من إعداد الطلبة

 ادريس خوجة محمد رضا. د                                 مسعدي الأمير خالد
                                  مسعدي محمد الأمين

 
 

   2017 / 2016السنة الجامعية 

أثر بعض الوحدات التدريبية في تنمية صفة المرونة 
أشبال   المفصلية و العضلية لدى لاعبي كرة اليد

 (سنة17أقل من )
  

 



 

 

 :بسم المّو والصلاة والسلام عمى رسول المّو وعمى آلو ومن والاه 

الحمد لله الذي بنعمتو تتم الصالحات و الحمد لله الذي وفقني في 
 أما بعد...إنجاز ىذا العمل ، فلا ىادي إلا ىو ولا موفق سواه 

 :أىدي ثمرة جيدي ىذه 

.  أمـي الغالية إلى منبع الحب و الحنان إلى رمز الو فاء و العطاء
     .إلى من وطأ الأشواك حافيا ليوصمني إلى المجد أبـي الغالي 

 .و إلى كل أبناء الحي 

إلى كل من ساعدنا في انجاز ىذا البحث المتواضع 

 .إلى كل من وسعو قمبي و لم يذكره لساني

 

 

 مسعدي محمد الأمين



 
 

 :بسم المّو والصلاة والسلام عمى رسول المّو وعمى آلو ومن والاه 

الحمد لله الذي بنعمتو تتم الصالحات و الحمد لله الذي وفقني في 
 أما بعد... ولا موفق سواه وه إنجاز ىذا العمل ، فلا ىادي إلا

 :أىدي ثمرة جيدي ىذه 

.  إلى منبع الحب و الحنان إلى رمز الو فاء و العطاء أمـي الغالية
. إلى من وطأ الأشواك حافيا ليوصمني إلى المجد أبـي الغالي 

 إلى أخواتي سيد أحمد و محمد وأختي أسماء

. و إلى كل أبناء الحي 

إلى كل من ساعدنا في انجاز ىذا البحث المتواضع 

 .إلى كل من وسعو قمبي و لم يذكره لساني

 

 مسعدي الأمير خالــــــــــــــد



 

 

 

 

 

 

 
 

 نشكر الله سبحانه وتعالى عمى فضمه وتوفيقه لنا  ،
دريس خوجة محمد إ: " و نتقدم بالشكـر  الخالص إلى الأستاذ المشرف 

الذي سهل لنـا طريق العمل و كل أساتذة المعهد  "  رضا 
و إلى كل من ساعدنا ، من قريب أو  من بعيد في انجاز هذا البحث 

 .سي فضيل حفيظةالمتواضع خاصة  الأخت 
و لا ننسى أن نتقدم بالشكر الجزيل إلى جميع الأساتذة الذين تتممذنا عمى 

أيديهم حتى يومنا هذا  
 .وفي الأخيـر نحمد الله جلا وعلا الذي انعم عمينا بإنهاء هذا العمل
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 ممخص البحث

 لدى لاعبي كرة  المفصمية والعضميةاثر بعض الوحدات التدريبية في تنمية صفة المرونة "
"اليد  

ىدفت الدراسة إلى إعداد وحدات تدريبية مقترحة لتطوير صفة المرونة المفصمية والعضمية 
للاعبي كرة القدم  وقد افترض الطالبات الباحثان أن لموحدات  التدريبية اثر ايجابي في تنمية 
صفة المرونة المفصمية والعضمية لدى العينة التجريبية بعد الدراسة الاستطلاعية وبعد تحديد 

المجتمع الاصمى لمدراسة يشمل عينة أوساط كرة اليد  تصنيف  ونظرا لطبيعة البحث 
تم اختيار عينة البحث بطريقة عمديو وتوزيعيا إلى " منيج تجريبي"والمنيج المستخدم 

.لاعب24مجموعتين مجموعة ضابطة ومجموعة تجريبية تظم   

     قمنا بإجراء اختبارين قبمي وبعدي بينيما مدة تطبيق الوحدات التدريبية وبعد جمع نتائج 
الاختبارين القبمي والبعد تحت المعالجة الإحصائية والتي استخدمنا فييا المتوسط الحسابي 
جراء مقارنة  بين العينتين الضابطة والتجريبية ومن خلاليا توصل  والانحراف المعياري   وا 

الطالبان الباحثان إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة الضابطة والتجريبية في 
.الاختبار البعدي لصالح المجموعة التجريبية    

    كمل يوحى الطالبان الباحثان بضرورة استخدام تمارين المرونة المفصمية والعضمية في 
سنة فى 17التدريب البدني خصوصا فى ىذه المرحمة الميمة بالنسبة لمرياضي فئة اقل من 

. البدنيةكرة اليد ولقد كان ليا تأثير ايجابي في رفع مستوى المياقة  

 

 

  كرة اليد، مرونة مفصمية وعضمية  ، وحدات تدريبية: الكممات المفتاحية 
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 :قدمةم1-

 بحيث يعتبر لأي حياة،أصبح التدريب عممية ليا دور ىام في المجتمعات المعاصرة 
عامة ومجال الرياضة والمستويات  مجال بصفةعمم التدريب في العموم الحديثة في 

والتدريب عممية تراعي الفروق الفردية من حيث العمر والجنس ودرجة ، العالية الخاصة
. المستوى

    لقد تطور مفيوم التدريب  في مجال رياضة كرة اليد من مفيوم عام شامل إلى 
إحدى المعبات الجماعية ذات شعبية كبيرة في  حيث تعتبر كرة اليد,مفيوم خاص ودقيق

 مميون شخص من جميع الأعمار حيث 19كثير من الدول العالم يمارسيا أكثر من 
. (مرونة ورشاقة,تحمل,قوة,سرعة)تتطمب مستوى عالي من الياقة البدنية

تأتي  في المرتبة  (المرونة)   عند النظر إلى ىذه المتطمبات نجد ان المياقة البدنية 
الأولى إذ يرتكز عمييا أداء اللاعبين في مواقف المباراة سواء كانت ىجومية أو دفاعية 

 الحاسم في كونيا العامللى إ " ( الإسكندريةصبحي، جامعةمحمد .د )ويشير إلى ذلك
". ةكسب المبارا

خالية من العيوب ، ة بطريقة فنية صحيحةيوتعتبر المرونة أحد أىم الميارات الأساس   
عميد كمية , سماعيل إكمال عبد الحميد .د,رباعية كرة اليد الحديثة). وأخطاء الأداء

. (جامعة الزقازيق ,التربية الرياضية لمبنين 

 المرونة"    مما ذكرنا سابقا نستخمص أن نشاط كرة اليد يستمزم وجود صفات بدنية 
الأخرى عمى الإعداد المتكامل للاعب بدنيا  وتساعد عمى  تعمل مع القدرات البدنية

 ومؤثرة انسيابيةالإقلال في الإصابة وتساىم بقدر كبير قي أداء الحركات بصورة 
تقان الأداء, وفعالة " كما تساعد عمى تحقيق مستوى مقبول في التعمم المياري وا 

.  (196 ص التدريب الحديث,براىيم حمادإمفتي .د)
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  :مشكمة البحث - 2

   تصنف كرة اليد من الألعاب الجماعية  واحتمت صدارة الرياضات في العالم وفي 
لما تحظى بو من ممارسين ومناصرين وليذه المعبة خصائصيا ، عقول الصغار والكبار
. ومتطمباتيا الخاصة

بت الكثير إلى ممارستيا ذ ج،لى مستوى النضج والتقدمإ  وصمت كرة اليد في بلادنا 
. نيا مع أنيا دخمت إلينا بعد الكثير من الأنشطة الرياضيةإ مع ،وقيادتيا وتدريبيا

مما جعل عمماء التدريب الرياضي يصنفونيا نصب دراستيم فاىتموا بدراسة جوانب 
 لكمية التربية الرياضية بقمحمد فضالي العميد الأس.د ). تخص اللاعبين والمدرسين

(. 08 ص كتاب كرة اليد الحديثة)(لمبنين بالقاىرة 

  ويرجع الاىتمام بمشكمة تطوير صفة المرونة المفصمية والعضمية  في الآونة الأخيرة 
. رتفاع مذىل في مستوى النتائج والأرقام الرياضيةالى إ

فرضيا يية والميارية التي فسرتفاع ىائل في حجم المتطمبات البدنية والنامما أدى إلى 
.  عمى اللاعبينالميدان

قام الباحثين   حيث الخبرة العممية لمطالبين كمدربين في نادي نصر تيغنيف عمى   بناءا
 ببعض المقابلات الشخصية مع جل المدربين وأخذ الانطباعات عمى صفة المرونة

. وأىميتيا في تطوير وتحسين الأداء لدى لاعبي كرة اليد 

 

: و منه طرح الباحثين السؤال العام لممشكمة   

      ما ىو أثر الوحدات التدريبية في تحسين المرونة المفصمية والعضمية لدى لاعبي 
كرة اليد؟ 
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: و لذلك نتطرق إلى السؤالين التاليين

 لدى  والعضمية في تحسين المرونة المفصميةايجابيىل لموحدات التدريبية أثر  * 
لاعبي كرة اليد؟ 

ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية والقبمية لعينتي * 
 البحث؟

  :أهداف البحث - 3

: لىإتيدف الدراسة 

التعرف عمى مدى فاعمية ىذه الوحدات التدريبية المقترحة لتطوير صفة      * 
.  لدى لاعبي كرة اليدالمفصمية والعضميةالمرونة 

. الكشف عن دلالة الفروق بين نتائج الاختبارات البعدية والقبمية لعينتي البحث    * 

  : فرضيات البحث - 4

: من خلال  التساؤلات المطروحة يمكن صياغة الفرضيات عمى الشكل التالي 

:  الفرضية العامة  - 1 - 4 

 .التجريبيةيجابي في تنمية صفة المرونة لدى العينة إلموحدات التدريبية أثر * 

: الفرضيات الفرعية

 لدى لاعبين كرة  والعضميةلموحدات التدريبية أثر ايجابي في تحسين  المرونة المفصمية
. اليد

 . ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية والقبمية لعينتي البحث
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: مصطمحات البحث - 5

كرة اليد  -1

المرونة  -2

التدريب الرياضي  -3

 :كرة اليد - 1 - 5 

 .(22صفحة . 2001بإسماعيل  كمال عبد الحميد حسين ويقول محمد صبحي )

حيث يحاول من خلال خاص، ن كرة اليد لعبة جماعية تمعب باليد تجري داخل ممعب إ
الفريقين تسجيل الأىداف داخل مرمى الخصم وفق قوانين معمول بيا من طرف 

. الفدرالية العالمية لكرة اليد

: المرونة - 2 - 5

 اتعرف المرونة بأنيا قدرة اللاعب عمى أداء الحركات المختمفة بمدى حركي واسعو
أحدىم  تجاىات معينة طبقا لمتطمبات الأداء الفني في كرة اليد وتعتبرابحرية في 

وتتوقف مرونة المفاصل عمى قدرة الأوتار ، القدرات البدنية الأزمة لأداء لاعبي كرة اليد
والأربطة  عمى الاستطالة وعمى مطاطية العضلات وشكل وتركيب المفصل التي 

وتتيح الفرصة كي تعمل العضلات في الطول ، تساعد عمى الوقاية في الإصابات
.  وبالتالي تسمح بإنتاج قوة أكبرللانقباضالمناسب 
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: التدريب الرياضي - 3 - 5

 والتنموية التي تيدف إلى تنشأة اللاعبين التعميميةالعمميات )نوأيعرف التدريب ب
واللاعبين والفرق الرياضية من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية الميدانية بيدف تحقيق 

أعمى مستوى ونتائج ممكنة في الرياضة التخصصية والحفاظ عمييا في أطول فترة 
. ممكنة بإستخدام الأسس العممية

. ( حمادإبراىيممفتي  .د)(21 ص 2001.كتاب التدريب الرياضي)

  :الدراسات  المشابهة - 6

: الأولىالدراسة  - 1 - 6

ثير برنامج تدريبي مقترح عمى أتحت عنوان ت(2011/1012)دراسة قلاني يزيد  -
كابر   ،أواسط، أشبالالطائرة،أتطوير صفة المرونة حسب مراحل نمو اللاعبين لكرة 

 :   حيث كانت الإشكالية كالأتي دراسة لنيل شيادة دكتورا في التدريب رياضي:المستوى
ج التدريبي المقترح المبني عمى تكثيف تمارين الإطالة عمى تنمية صفة مىل يؤثر البرنا

يؤثر البرنامج :  وتطرح الفرضيات بالشكل الآتي المرونة عند لاعبي كرة الطائرة
صاغر أالتدريبي الرياضي المقترح عمى تنمية صفة المرونة عند لاعبي كرة الطائرة 

. حسن مقارنة بالأكابرأ
برنامج التدريبي الرياضي المقترح عمى تكثيف تمارين الإطالة عمى تنمية صفة ليؤثر ا

.  حسن من الثابتأعبي كرة الطائرة بنوع التمرين الديناميكي لاالمرونة عند 
: التوصيات

. خرىألييا لإجراء دراسات و بحوث إاستخدام نتائج التي تم التوصل  -
  .ةرياضالالاىتمام بصفة المرونة و مراعاتيا كونيا القاعدة الأساسية لمعظم - 
  .  محتوياتياالاىتمام تدريب و- 
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: أهم النتائج
دى أساس تكثيف تمارين الإطالة أممارسة البرنامج التدريبي  المقترح المبني عمى - 
. لى تطوير صفة المرونةإ

. ساسية لتطوير تعمم الحركي في معظم الرياضاتأتمارين المرونة تعتبر قاعدة - 

 :الدراسة الثانية - 2 - 6

سؤدد إبراىيم سييل  .د .م

صبيح عمي  يسار . م

 في تطوير المرونة الخاصة بالأطراف السفمية التدريبيةتأثير بعض المفردات  * 
 : وكان اليدف م100في ساحة .والإنجاز 

. م100إعداد منيج تدريبي لتطوير صفة المرونة لساحة - 1
 :، حيث نستنتج التعرف عمى التأثير  المنيج التدريبي عمى مستوى الانجاز- 2
لى التوافق العضمي العصبي بين الألياف العضمية داخل إتؤدي المرونة العالية * 

. (التكتيك )أداء الفني .العضمة 
  :التوصيات

ن يحتوي الجزء الإعدادي في كل وحدة تدريبية عمى بعض تمرينات المرونة أينبغي  *
. ن يكون ىناك تنوع  في ىذه التمريناتأو 
. ن تتخذ تمرينات المرونة الخاصة الشكل المميز لمميارات الحركية للاعبأيجب  * 
ة و درجة المستوى الذي وصل نن يكون ىناك تناسب بين تمرينات المروأيجب  * 

. إليو اللاعب
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: الدراسة الثالثة - 3 - 6
مبارك  –زوال  –تحت  طالب 

( 15.17)صنف أشبال ,دور المرونة في تحسين أداء التقني لمميارات في كرة القدم*

. تعرف عمى مدى تأثير صفة المرونة عمى الفني لميارة كرة القدملا:وكان اليدف منيا 

 ا عمى الأداء الحركي للاعب يستعمال برنامج المرونة يؤثر ايجاباإن :ونستنتج من ذلك 

 برنامج لتنمية استعمالإن ،كمما زادت المرونة زاد الإتقان الحركي للأداء المياري
.  عمى الأداء الحركي لدقة التصويبايجابياالمرونة يؤثر 

: التوصيات

   إدخال لاعبين في تربصات حتى يستفيدوا من طرق تدريب عصريا لمواكبة التطور 
. العممي الرياضي

رورة التركيز عمى إدماج تمارين وبرامج تطويرية قصد تنمية المرونة لدى ض 
. اللاعبين

: الدراسة الرابعة - 4 - 6

 (وجيو محجوب جاسم.د)

 (قاسم حسام حسني.د)

 سنوات 09-06تأثير المرونة عمى الأداء الحركي في الجمناستيك لعمر   *

  عمى تأثير  المرونة في الأداء الحركي لدى اللاعبات الجمناستيكوكان اليدف التعرف
 ومنو نستنتج
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ستعمال طرق اوجوب  ،لممرونة دور أساسي في إتقان أداء الحركي لدى لاعبات
ن استعمال برامج تدريبية لتنمية صفة المرونة يؤثر  ،إتدريبية عصرية لتنمية المرونة

. إيجابا عمى الأداء الحركي والفني لدى اللاعبات

:  التوصيات 

. تطور صفة المرونة خلال فترة الإحماء و أثناء إعداد الخاص- 

 بإخراج الاستعجالدأ التدرج في التنمية المرونة و لا ينصح بالضغط و بالاىتمام بم- 
. النتائج

  :مناقشة الدراسات السابقة - 7
من خلال الدراسات التي عرضناىا التي تمحورت مواضيعيا عمى صفة المرونة 

 مع موضوع لتلاؤمون كل الدراسات استعممت المنيج التجريبي  و ىذا أنلاحظ ,
. الدراسة
ىرت بعض ىذه الدراسات نفس النتائج كدراسة قلاني يزيد  وزوان مبارك فقد أظكما 

.  البرنامج التدريبي المقترح يساىم عمى تنمية  و تطوير صفة المرونةأن إلىتوصل 
ن حوصمة ىذه الدراسات يصب في ىدف واحد و تطوير المرونة  أكما -

. كصفة بدنية واحدة
 المفصمية استعمال المرونةقية بونحن كباحثين أردنا أن نوضح في عممنا المتواضع ك

. و العضمية في الوحدات التدريبية
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: ةـــــــــــــلاصـــــخ
نة الدراسة مع رن الدراسات السابقة ىي نقطة بداية بالنسبة لمباحث لأنيا تمكنو من مقاإ

 نفس  المتغير كما أنيا تزود الباحث بأفكار أوبعض الدراسات التي تكون مشابية ليا  

كما تساعده في رسم الطريق , بعاد المشكمة التي يريد معالجتياأو تحريات في تحديد 

لى النتائج تخدم مشكمة و موضوع إالذي يسير عميو من اجل تحقيق مبتغاه و الوصول 

. الدراسة
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: تمهيد

 ،نما لأنيا لعبة شاقةإالانتشار الكبير الذي لاقتو لعبة كرة اليد لم يكن وليد الصدفة و
لى متطمبات  كبيرة فييا تنافس شديد و كثير من الأىداف إسيمة لا تحتاج , ممتعة 

عداد و توفير مستمزمات ىذا إاشئين يتطمب نولغرض انتشارىا بين أوساط الشباب وال
جد ىذه المستمزمات ىو توفير المصادر العممية و التربوية المتخصصة أالانتشار و 

لممدربين واللاعبين والحكام وكذلك  لمعاممين في مجال التربية والتدريب المدرسين 
والمعممين المدربين الذين يعممون عمى القاعدة الواسعة في الشباب  وسنتطرق في ىذا 

لى نشاط كرة اليد نعطي تعريف كرة اليد ونبذة تاريخية لتطور الكرة اليد إالفصل 
وخصائص  ومستمزمات كرة اليد والمياقة  البدنية وأىميا في كرة اليد والميارات الحركية 

. (و ميارات اليجومية,ميارات اليجومية لكرة اليد )والأساسية 

:  تعريف كرة اليد -1

كرة اليد ىي أحدث الألعاب الجماعية التي مارسيا العالم ويعدىا الكثير من الناس لعبة 
تجمع بين الجري والقفز إسلام الكرة تمريرىا في أقل وقت ممكن ,مشتقة عن كرة القدم

وتسجل الأىداف فييا عن طريق قذف الكرة في مرمى الخصم  وتحتاج ممارستيا إلى 
    .( 11 ص 2014.صلاح أحمد) .المياقة بدنية عالية وقوة جسمانية 

أن كرة اليد لعبة "،(محمد صبحي حسانين و كمال عبد الحميد إسماعيل)   كما يقول 
حيث يحاول كل من الفريقين تسجيل ,تجري داخل ممعب خاص,جماعية تمعب باليد 

أىداف داخل مرمى الخصم وفقا لقوانين معمول بيا من طرف الفدرالية العالمية لكرة 
 ."اليد
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:  نبذة تاريخية -2 

لى إالتي ترجع ,  تشير النفوس الأثريةإذ, الإغريقلى إترجع فكرة لعبة كرة اليد 
 ،يديين مع وصيفاتينألى أن بنات المموك كن يمعبن الكرة ب، إعام قبل الميلاد3000

 تبرز الشباب في مجموعات يتبادلون رمي ،كما أن جدران المعابد والمقابر الفرعونية
. يديينأالكرة ب

لم يتفق المؤرخون عمى تاريخ بدء ىذه المعبة والبمد  (1985)ويقول منيرجرجس  -
الذي بدأت فيو من المحتمل أنيا في وقت واحد وفي برنامج عممو المدرسي لتلاميذ 

" نمسن" لعبة تشابو كرة اليد الحالية و بعد تسع سنوات أصدر" أردروب"مدرستو بمدينة
كما كانت تشيكوسموفاكيا قد ,كتيبا عن لعبتو ىذه و التي  كانت تعرف باسم ىاندبول 

 1892مارست لعبة كرة اليد  عام  

وىذه التسمية مازالت تعرف  بيا كرة اليد حتى الآن " حزينا" باسم يدعمى ممعب كرة ال
صبغة كرة اليد " حزينا"ثم اتخذت المعبة ,مانيا و سويسرا ألوروبا كأفي بعض بمدان 

كتاب )م 1917نا حول كرة اليد عمى صورتيا الحالية عام أ,  م1905عام  (فرادأ7)
(. 17 ص 2014.كرة اليد و عناصرىا الأساسية 

: خصائص و مستمزمات كرة اليد -3

حيث تتسم ,  تعتبر كرة اليد من أحدث الألعاب الكبيرة التي استخدمت فييا الكرة 
حداث الفردية أوتمتمئ بالتغيير المنجز ب، والتركيز والاستعداد الدائم بملاحظة المستقرة 

و الجماعية وضرورة احتكاك اللاعبين لمتمتع بنشوة الفوز والرغبة في رفع المستوى 
 باستخدام الميارات ،لى منطقة الخصمإالأداء والحفاظ عميو بواسطة سرعة تنقل الكرة 

الخ ...التصويب,الأساسية كالتمرير والاستقبال والتنظيم
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: وتتميز ببعض القوانين منها

. ثوانيعدم الاحتفاظ بالكرة أكثر من ثلاث - 

عدم المشي بالكرة من ثلاث خطوات - 

. عدم تكرار في تنطيط الكرة بعد مسكيا- 

. (منطقة محرمة)عدم دخول منطقة الخصم - 

   لكرة اليد مجموعة من المستمزمات الضرورية التي يجب توافدىا ويمكن تصنيفيا كما 
: يمي

  :ساحة الممعب - 1-  3

( 2م800)ي تساويأ(متر عرض 20م طول و 40)ن الأبعاد الرسمية لمممعب ىي إ
 وىذه المساحة تتضمن المعب ومنطقة اليدف في كل جانب في ،وىي المساحة الكمية

. الممعب

ن تكون نظيفة أبالنسبة لسطح أرضية الممعب  فلا يوجد ليا قوانين معينة لكن يجب  *
. ن تتوفر فييا الشروط السلامة والأمانأىمية أكثر أو غير زلقة و

خط اليدف )سم عدا خط بين قوام اليدف  5 وىي بخط ، علامات خطوط الممعب*
. (سم8الداخمي 

خط اليدف )سم عدا خط قوام  اليدف 5وىي بعرض ، علامات خطوط الممعب*
. (سم8الداخمي 
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لى نصفين متساويين حيث يوجد ىدف كل نياية كل في إخط الوسط يقسم الممعب *
. النصفين

يتكون من ربع دائرة في كل جانب بنصف  (D)خط منطقة اليدف عمى شكل حرف *
. و تقاس في داخل موقع اليدف يوصل بينيما خط مستقيم (متر 6)قطر 

 أمتار يقاس بنفس طرقة خط منطقة 9خط منطقة الرمية الحرة  وىو نصف قطر *
.  متر15اليدف لكن يرسم بخط متقطع وبطول 

.  متر وخط الموازي لو7خط رمية الجزاء وىو بطول متر ويبعد *

عن خط اليدف  (متر 4)ويبعد  ( سم15)وىو بطول ، خط منطقة حارس المرمى*
. الموازي لو

سم عن الزاوية اليمنى عند الخط 15عبين و ىو يمثل ب لاستبدال الاخط منطقة 
.  متر عن جانبي خط الوسط4.5الجانبي و يبعد ب 

 (GOAL): الهدف - 2 - 3

م  وبعرض 2في الداخل يكون ارتفاعو ,لى الممعب ىو اليدف إن الإضافة الوحيدة إ

 ويجب أن تكون قوائم اليدف والعارضة ،بة جيداان تكون قوائم اليدف مثأم ويجب 3
 .( سم8×8)بقياس 

 : (NeT): الشبكة - 3 - 3

ن تغطي  كل اليدف بشكل يسمح باستقرار الكرة في أىي جزء من اليدف ويجب 
. اليدف عند التصويب



                   كرة اليـــــــــــــــــــــــد                      الفصل الأول               

 
17 

و من مواد أ عادة تصنع الكرة من الجمد ذات النوعية الجيدة  :(lbAl )الكرة  - 4 - 3
ما حجم الكرة فيختمف بالنسبة لمرجال عنو بالنسبة لمنساء فتكون الكرة في ، أجيو المسك

ما في كرة اليد لمنساء أ (سم60-58)غ و محيطيا 450لي اليد لمرجال إلعبة كرة 
. (سم56-54)غ و محيطيا 250فيكون وزن الكرة 

ويتح بتنظيم ، ظفينوو يمعب في المعبة فريقان و كل فريق يحتوي عمى اللاعبين و الم
. المعب بين الفريقين بواسطة  الحكمين الذين تكون ليم السمطة العميا في الممعب

: PlaYeRSاللاعبون - 5 - 3

 7 لاعب اثنان منيم حارس مرمى يدخل الممعب لمعب 12عدد اللاعبين المحدد 
 لاعبين في الساحة أما الخمسة البقية 6لاعبين فقط واحد منيم حارس مرمى فيبقى 

. احتياطيينفيكونون لاعبين 

  :الملابس - 6 - 3

ن تكون مرقمة و مغايرة لملابس الغريق الخصم أما ملابس أملابس لاعبين يجب 
مرمى فيجب أن تكون مغايرة لملابس حارس المرمى الخصم و كذلك مغايرة لملابس 

. لاعبي كرة الفريقين

  :فونظالمو - 7 - 3

 من إنجاز يحققو الفريقن الموظفين يسيمون ميمة اللاعبين ويساىمون في مقدار ما إ
ىميتو وضرورة حضورىم ووجودىم مع الفريق في المباريات يجمس أوىذا ىو سبب 

واحد منيم عند منصة مراقبة الوقت ويبقى المدرب والمدير والطبيب جالسين عند 
. منصة الاحتياط
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   : المحكمين  -8 - 3

يتحمل المحكمين مسؤولية جعل المعب يسير بشكل صحيح و ضمن قواعد المعبة كما 
نلاحظ فان متطمبات كرة اليد تكون بسيطة و غير معقدة و يمكن توفرىا بسيولة فضلا 

لى إمكانية تبسطيا أكثر فمثلا يمكن تقميل مساحة الممعب و تقميص عدد الحكام إعن 
الخ و لذلك فان .....حكم واحد فقط و كذلك الحال بالنسبة للاعبي الاحتياط و ىكذا 

. ىذه المعبة انتشرت بسرعة واسعة في معظم أنحاء العالم في وقت قصير

: خصائص لاعبي كرة ليد-4

و فردية ممكن يمارسيا أن يمتاز بخصائص أتتطمب رياضة سواء كانت جماعية 
ساىم ىذه الخصائص في تفعيل الأداء و النتائج أحيث ,تتناسب مع طبيعة المعب فييا

: و كغيرىا في الرياضات يمتاز لاعب كرة اليد مجموعة من الخصائص منيا

: الخصائص المرفولوجية - 1 - 4

 (النمط العضمي)النمط الجسماني-1حيث تتمثل في 

الطول -2                 

الوزن -3                

: الخصائص البدنية - 2 - 4

 (سرعة رد الفعل، سرعة حركية، انتقالية) السرعة -1               

 (الحمل)المداومة -2               

 (قوة التحمل,السريعة,القصوى) القوة -3               
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حدى القدرات اليائمة للأداء الحركي و ىي القدرة تفي إ)المرونة   -4               
.     (قصى مدى لياأبمفيوميا العام أداء الحركات عمى 

تتمثل في       :الفسيولوجيةالخصائص  - 3 - 4

تكيف مختمف أجيزة الجسم و قدرتيا عمى مقاومة التعب   -1              

   نتاج الطاقة لمجسم مابين الطاقة اللاىوائية عند أداء إتنوع نظام - 2              
الحركات السريعة القوية  

. نمو و تطور الجيازين التنفسي و الدوري و الدموي -3              

:  الخصائص الحركية - 4 - 4

التوازن -1             

الرشاقة -2            

(. 220 ص 1996محمد صبحي حسينين )(التوافق)التنسيق-3           

: الخصائص النفسية -  5 - 4

.  المواجية و المثابرة للانتصار -

التحكم في كل انفعالاتو  -

 الدافعية -
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: المياقة البدنية وأهميتها في لعبة كرة اليد   –5

نيا تمعب دورا بارزا في صحة الإنسان وشخصيتو أتكمن أىمية المياقة البدنية في 
لى أثار عمى صحة الإنسان إن ضعفت المياقة البدنية سيؤدي أوسماتو النفسية  و

ن ممارسة أفضلا  عن ..... وظيور  الشيخوخة المبكرة  وأمراض القمب والشرايين
لى تقوية الجسم تبعده عن الأمراض  و تجعل من الإنسان شخصا إالرياضة سيؤدي 

لى تقوية الجياز العضمي المرتبط إن الرياضة تؤدي ألائقا لمجميع و لاشك  في 
لييما الجياز العصبي إي المذان يكونان جياز الحركة مضافا صبمباشرة بالجياز الع

 (الدموي )المركزي و تؤثر الرياضة كذلك في قدرة و كفاءة كل من الجيازين الدوري 
مراض أ تجنب السمنة والكثير من الأمراض العصر كإلىوالجياز التنفسي بالإضافة 

. سفل الظير و حتى الكسلأم لالضغط والسكري والقمب والأ

عموما فان المياقة البدنية تعتبر القاعدة الأساسية التي تكون بمثابة العمود الفقري 
نيا تبنى ألجميع الأنشطة  الرياضية وفي جميع المراحل بل وليا  من الأىمية بمكان 

. عمييا النتيجة الرياضية أثناء المنافسة و السباقات لتحقيق انجازات رياضية متقدمة 

   :عناصر المياقة البدنية1-5-

: لمياقة البدنية مجموعة من العناصر الميمة منيا

 .القوة العضمية-1

 .(التحمل)المطاولة-2

 .الرشاقة-3

 .السرعة-4
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 .المرونة-5

   .التوافق-6

 

ي انجاز متقدم بدون ىذه العناصر كما ىو موضح أذ لا يمكن لمرياضي من تحقيق إ
والعمل عمى  ويعمل جاىدا لاكتسابيا بصورة شاممة  و متزن. علاهأفي الشكل  

: لى قسمين إ ويمكن  تقسيم المياقة  البدنية ،تطويرىا وتحسينيا

: المياقة البدنية الخاصة2-5-

ىي التنمية و تطوير بعض العناصر البدنية الخاصة في كل شكل من الأشكال 
ن كل لعبة تتطمب نوعا معينا من عناصر المياقة البدنية وىذا لا أالرياضية وىذا يعني 

يعني  تفضيل  لب نوعا من عناصر المياقة البدنية  وىذا لاطن لكل لعبة تتأيعني  
 الطويمة تخر فمثلا لاعب رفع الأثقال بحاجة لعنصر القوة ولاعب المسافاآعنصر 
. لى عنصر التحمل و ىكذاإبحاجة 
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قة البدنية الخاصة ىو استخدام تمارين خاصة بنفس الاتجاه ا و لكن الصفة المميزة لمي
 و ىذا يمكن تعريف المياقة البدنية ،أو المسار الحركي المستخدم في  الفاعمية الرياضية

. (كفاءة البدن في مواجية متطمبات النشاط المعين)الخاصة بأنيا 

  :المهارات الحركية الأساسية -6

: ىي الميارات التي يؤدييا لاعب كرة اليد و تشمل : المهارات الهجومية -1 

 .مسك الكرة -1    

 .لام الكرةتاس - 2    

 .تمرير الكرة - 3    

 .التنطيط - 4    

 .التصويب - 5    

. المراوغة و الخداع - 6    

: مسك الكرة 1- -1 -6

ول ميارة ومنيا ينطمق اللاعب لأداء جميع الميارات الأخرى في تمرير واستلام أوىي 
 .وتصويب ولذلك يجب الاىتمام بيا

ويتوقف حسن مسك الكرة عمى حجم الكف وطول السلاميات ويجب مسك الكرة بدون 
و بكمتا أما باليد الواحدة إيكون مسك الكرة ، وو في الذراعأصابع اليد أتقمص سواء في 

. اليدين و حسب وضعية اللاعب المنافس
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يشكل خطورة عمى الكرة يمكن مسك الكرة بيد  ذا كان اللاعب المنافس بعيدا ولاإ ف
. و الصدرأو بشدتيا مسك الكرة باليدين أن يقطع الكرة أما كان قريبا ويمكن أواحدة 

: استلام الكرة 2- -1 - 6

يعتبر استلام الكرة من الميارات الأساسية والميمة في لعبة كرة اليد وحسن استلام 
و التصويب وليذا يجب أداء الميارات اللاحقة في تمرير أثير ايجابي عمى أالكرة لو ت

ن يقع فييا أدائيا و تصحيح جميع الأخطاء التي يمكن أكيد عمى حسن تعمميا و أالت
اللاعب المبتدئ و استلام الكرة باليدين ىو الأفضل لغرض السيطرة عمى الكرة بصدره 

. عطاء فرصة لممنافس من قطعياإجيد  وعدم 

: تمرير الكرة -  3 1- -6

ىم الميارات في لعبة كرة اليد فبواسطة التمرير يمكن أتمرير الكرة و استلاميا من 
ىميتو عن عممية التصويب في ألى اليدف المنافس و التمرير الجيد لا يقل إالوصول 

لى ىدف إطيعون الوصول تفراده يجيدون تمرير الكرة يسأن الفريق الجيد والذي و أ
. فراده تمرير الكرةأالخصم مرات عديدة و تسجيل الأىداف عكس الفريق الذي يجيد 

: التنطيط - 4 1- -6

ن يكون العكس أحسنت استغلاليا  و من الممكن أذا إفي الميارات الميمة في كرة اليد 
ي زميل في مكان أذ لم تستخدم  في مكانيا و تستخدم عممية التنطيط عندما لا نجد إ

مامنا اليدف ولا أليو الكرة و كذلك عندما تنفرد بحارس المرمى وليس إمناسب تمرر 
ن عممية التنطيط تبطئ عممية أيفضل استخدام ميارة التنطيط في ما ذكر حيث 

. اليجوم وتعطي الفرصة لمفريق المنافس لأخذ المكان الدفاعي الصحيح
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  :التصويب -  5 1- -6

 كرة اليد ليذا تعتبر التصويب  في ةصابة اليدف ىي الغرض الأساسي لمباراإن إ
ن كل الميارات والخطط تصبح عديمة إالميارات الميمة والأساسية في لعبة كرة اليد و

نفسيم وتبت روح أصابة اليدف تعزز اللاعبين بإو، صابة اليدفإذ لم تنتو بإ ائدةالف
لى بذل مجيود كبير والتعاون مع الزملاء لتحقيق إماس فييم و تدفع اللاعبين حال

. الفوز

:  المراوغة الخداع -  6 1- -6

 لمميارات الأخرى غرضيا التخمص أساسية مكممةالمراوغة و الخداع ىي ميارة حركية 
 .عاقة المنافسإمن 

:  الخداع  - 7- 1 - 6

نيا حركة أو كشفيا من قبل الخصم عمى أن تكون حركة لا يمكن التعرف عمييا أيجب 
نيا حركة حقيقة فيي أن تكون سريعة حتى يستجيب ليا الخصم عمى أخداع ويجب 

. و بدون كرةأما بالكرة إتكون 

  :المهارات الدفاعية- 7

  عنىميةأركائز الأساسية الميمة لنجاح عمل الفريق ولا يقل  الحد أالدفاع -1
. اليجوم

 .وقفة استعداد الدفاعية -2  

 .تيايقطع الكرات وتشت - 3  
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 .تعيين و مراقبة اللاعب المنافس -5

 .الدفاع عن جانب الذراع الرامية لممياجم -6

 .لى الزوايا الجانبيةإبعاد المياجم  إ-7

 .عاقة التصويبإ- 8

:  قواعد دفاعية عامة - 8

 .عدم سماح لممنافس في التصويب عمى المرمى بقدر الإمكان -

ن يوجد دائما بين المرمى وملاعب المنافس قربا من المرمى كان من أعمى المدافع -
  .كثرأالضروري الاقتراب منو 

. لى الزاوي الخاليةإلى الجوانب وإابتعاد اللاعب المياجم  -

. الاستعداد لمقيام باليجوم المضاد السريع بعد الحصول عمى الكرة من الخصم -
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 :الخلاصة 

لى حد الآن و ىذا من إتيا أن كرة اليد مرت بتحولات رتب عدة منذ نشأيمكن القول 
 فكل المراحل التي مرت بيا ساعدتيا ،اجل تحسينيا و تطويرىا كمعبة رياضية متقدمة

. خذت مكانة مرموقة بينياأعمى فرض مكانتيا ضمن حضيرة الرياضة الجماعية و 

ن شعبيتيا جعمتيا محل دراسة لمعديد من الباحثين ومحل اىتمام العديد من أكما 
 وفي قوانينيا وخصوصية لعبيا ،الباحثين من البمدان  لتثبيتيا ضمن مجالاتيا الرياضية

ولاقت ، غمبية بمدان العالمأصبحت منتشرة في أالمعروفة بالجري وسرعة التنقل حيث 
. ولي من حيث التتويجات والاىتمامأنيا أخذت مكان أ كما ،قبال جماىيري كبير عميياإ
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  :دــــــــــــــــــــــــــــــــــــتمهي

خطى التدريب الرياضي العممي خطوات واسعة في طريق العمم، توسع في استخدام 
العموم المرتبطة التي تؤثر في عممياتو فاستخداميا في تطوير ذاتو وفي ذات الوقت تم 
تدعيم الكثير من مبادئو  واستحدثت الكثير من قواعده وكان نتيجة ذلك التطور غير 
مسبوق من نتائج رياضة المستويات العميا، فكان من الضروري أن تواكب المراجع 

. والمؤلفات ىذا التطور اليائل في المعمومات الخاصة بو

   ظيور مفيوم التدريب الرياضي وطرقو ونظرياتو وأعراضو خلال مرحمة الزمنية 
الطويمة وفقا لتطور المجتمعات البشرية وطرأ عميو تغيرات عديدة، ويشير التطور 

الحديث في شتى مجالات النشاطات الرياضية إلى ارتفاع  الأنشطة الرياضية المختمفة 
لتحقيق أعمى الإنجازات، وفي الآونة الأخيرة ظير العديد من الباحثين الرياضيين في 
شتى دول العالم حيث ساىموا  في تطوير عمم التربية والتدريب الرياضي، وظيرت 
عمى الوجود الطرق والنظريات العممية الحديثة المشتقة من مختمف العموم الطبيعية 

. والاجتماعية الأخرى

 :   التدريب الرياضي- 1

يعتبر التدريب الرياضي عممية تربوية منظمة وىادفة وموجية عمميا نحو إعداد 
بدنيا، مياريا،  )الرياضيين وخاصة لاعبي كرة اليد  في المراحل والمستويات المختمفة

         .لموصول بقدراتيم إلى أعمى مستويات ممكنة (فنيا وخططيا وعقميا ونفسيا
 (. 27ص  2014.صلاح أحمد)
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. (إعداد الرياضيين لموصول العالي للأعمى)التدريب الرياضي بأنو  (ىارا)ويعرف 

 طريق خمقيا عنإعداد اللاعب فسيولوجيا، تكتيكيا، عقميا، نفسيا،  (ماتفيغ )ويعرفو 
.  البدنية وعمل التدريبالتخزينيات

عداد اللاعبين والطرق    التدريب الرياضي ىو عمميات تعميمية وتربوية والتنشئة، وا 
 .(19 ص 1998مفتي إبراىيم حماد، )الرياضية من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية

التدريب عممية تربوية وتعميمية منظمة تخضع للأسس : و يعرف محمد علاوي
والمبادئ  عممية وتيدف  أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيق أعمى مستوى رياضي ممكن 

 ص 1997 قاسم حسن حسين  ).في المنافسات الرياضية أو نوع معين في الرياضة
78 .)

:  واجبات التدريب الرياضي - 2

. لمتدريب الرياضي ميام وواجبات و التي يمكن اعتبارىا واجبات المدرب الرياضي

:  الواجبات التربوية - 1 - 2

وتتضمن تربية الرياضي عمى حب الرياضة وخاصة المعبة المحبة لديو مثل كرة اليد 
وأن يكون تحقيق المستوى العالي في لعبة كرة اليد، وتشكيل دوافع وميول الرياضي إلى 
الارتفاع بيا بصورة تيدف أساسا إلى خدمة الوطن، بالإضافة السمات الخمقية الحميدة  

. كحب الوطن والخمق الرياضي  والروح الرياضية
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:   واجبات العممية -2 - 2

تقان الميارات الحركية في رياضة كرة اليد واللازمة لموصول لأعمى  تتضمن تعمم وا 
تقان الميارات الخططية الضرورية لممنافسة ويرافقو التنمية  مستوى ممكن، وتعمم وا 
الشاممة والمتوازنة لمصفات البدنية والقدرات الحركية الأساسية أو الارتفاع بالحالة 

. الصحية

:   الواجبات التنموية -3 -2

، والفريق إلى أقصى  (اللاعب )التخطيط والتنفيذ لعمميات تطوير مستوى الرياضي
درجة ممكنة تسمح بيا القدرات المختمفة بيدف الوصول إلى أعمى المستويات في 

. رياضة التخصصية بإستخدام أعدت الأساليب العممية المتاحة

:   أهداف التدريب الرياضي -3

من أجل تحقيق اليدف الرئيسي لمتدريب الرياضي وىو تحسين والارتفاع عالي 
، يجب عمى المدرب وضع الحمول المناسبة لواجبات استخدام (الانجاز الرياضي )

التمارين البدنية وبنفس الوقت يجب عمى الرياضي أن يتبع مدربو من اجل تحقيق 
: متطمبات الأىداف الرئيسية لمتدريب الرياضي والتي يمكن تمخيصيا بما يمي

. (الإعداد  الشامل )تعيين الإعداد البدني متعدد الجوانب    * 

. ضمان تحسين الإعداد البدني الخاص بالمعبة أو الفعالية الرياضية المحددة   * 

. تعيين و إتقان الأداء الخططي اللازم لممنافسة   * 

.  المحددةالفعالية الرياضيةالإتقان النوعي للأداء الفني الخاص بالمعبة أو    * 
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. تنمية و تطور الصفات الإرادية اللازمة لمواجية أعباء التدريب والمنافسة* 

. تنمية الروابط والعلاقات الخاصة بوحدة الفريق كجماعة متماسكة *  

. ضمان تحسين الحالة الصحية لمرياضي* 

. الوقاية في حدوث الإصابات الرياضية* 

إغناء الرياضي بالأمور المعرفية بقواعد التدريب الفسيولوجي والنفسية الخططية * 
. والتغذية ووظائف استعادة الشفاء والعلاقات الإجتماعية مع أعضاء الفريق

:   مبادئ التدريب الرياضي -4

 تبنى العمميات التطبيقية لمتدريب الرياضي عمى عدد من المبادئ التي ىي مستمدة 
في الأصل من مبادئ ووظائف أعضاء الجسم، وعمى المدرب الفريق وضع ىذه 
تباعيا خلال قيادتو لمبرنامج التدريبي لمفريق ضمانا  المبادئ في مقدمة اعتباراتو وا 

(. 43 ص 1998,مفتي إبراىيم حماد). اللاعبات/لحدوث تقدم في مستوى اللاعبين 

   
.  ىذه المبادئ يساعد أيضا عمى تجنب كل من الإصابة والمرضإن إتباع

.  التكيفمبدأ -  1  

. الاستجابة الفردية لمتدريب-   2  

. مبدأ الاستعداد-  3  

. مبدأ التقدم بدرجات حمل التدريب-  4  
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.  مبدأ التحميل الزائد -5

. مبدأ الخصوصية - 6

. مبدأ التنويع - 7

. مبدأ الإحصاء والتيدئة - 8

. مبدأ التدريب طويل المدى - 9

.  مبدأ العودة لمحالة الطبيعية - 10

:   مراحل التدريب الرياضي -5

إن تقويم البطولات المحمية والقارية والأولمبية يؤكد نجاح كل الرياضيين إلى أن تم 
اختيارىم طبقا لنوع الفعالية أو المعبة الرياضية وأصبح واضحا أن المستوى العالي لا 
يمكن الوصول إليو إلا بواسطة تنمية الشروط الأساسية في المرحمة الأولى والاستمرار 

. في مرحمة التدريب

فالوصول إلى المستويات العالية في جميع الفعاليات والألعاب الرياضية السابقة 
بالاعتمادية لا ينتج وليد الصدفة لكنو ينمو ويتطور تدريجيا من خلاب التخطيط 

الصحيح لعمميات التدريب الرياضي الذي يمتد لسنوات عديدة تنقسم فيما بينيا إلى 
: مراحل متعددة ترتكز كل منيا عمى عاممين ىما

 القابمية الجسمية لدى المبتدئين والذي عمى أساسو يتم بناء المستويات الرياضية  - 1
. العميا أي بناء القواعد الأساسية و احتمالات الوصول إلى مستوى العالي
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 التركيز الكامل عمى الفعالية أو المعبة الرياضية الخاصة وفييا يتم تحسين  - 2
 .المستوى ويحافظ عمييا أطول فترة ممكنة

:  وىنا تكمن الإشارة إلى بعض مراحل الأداء التي تعين مراحل التدريب الرياضي وىي
.  سنوات9-5مرحمة التدريب الأساسي و تشمل عمر  - 1

.   سنة18-10مرحمة تدريب البناء والتخصص وتشمل عمر - 2

.  سنة فما فوق19مرحمة تدريب المستويات العميا و تشمل  - 3

بينما ىناك تقسيم أخر يضيف مرحمة جديدة بين المرحمة الثانية والثالثة وىي مرحمة 
قاسم ) .(بعد مرحمة البناء وقبل تدريب مستويات العميا)تدريب المتقدمين

(. 1984,حسين,حسن

نماذج تدريبية لتنمية المرونة  - 6

. لف الجذع جانبا: وقوف - 1

  

 

  

 

(. 1الشكل) 
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. انثناء الجذع الأمامي أسفل لف الجذع لممس المشط باليد:وقوف فتحا - 2

 

 

  

 

(. 2الشكل)

. من الوقوف تقاطع الذراعين أمام الجسم ثم عاليا لأقصى مدى لمفصل الكتف - 3

  

 

 

 

 

 

(. 3الشكل )
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 .الطعن للأمام و الخمف:وقوف - 4

 

  

 

 

(. 4الشكل)

وقوف الارتكاز باحدى القدمين عمى مقعد مع ملاحظة ترك مساحة تسمح بحركة  - 5
الجسم لمتحرك اماما مع الارتكاز بكمتا اليدين عمى ركبة القدم الامامية المرتكزة و ثبات 

 (5االشكل  ).القدم الخمفية 

 

 

 

 

(. 5الشكل) 
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ثني إحدى الركبتين مع وضع باطن القدم عمى الأرض مع ثني : جموس طولا - 6
 .الجذع جانبا بميل ومسك الساق بالذراعين و الضغط للأسفل 

 (.6الشكل )

ثني إحدى الركبتين خمفا مع ثني الجذع أماما مع مسكا الساق : جموس طولا - 7
 .الأخرى بالذراعين

 

 

 

 

 

   (.7الشكل )
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ميل الجسم خمفا مع مراعاة التصاق الفخذين والساقين ومشطي : جثو عمودي - 8
 . القدم مع أداء التدريب ببطء شديد

 

 

 

 

  (.8الشكل ) 

الارتكاز عمى القدم الخمفية وتثبيت : وقوف الوضع أمام سند اليدين عمى الحائط - 9
.  مشط القدم عمى الأرض

 

  

 

 

 

 (.9الشكل )

 



                     التدريب الرياضي  و المرونة     الفصل الثانــــــــــــــــــــي                      
 

 
38 

ثني ركبة إحدى القدمين مع ملاحظة ملامسة وجو القدم : رقود عمى الظير - 10
. للأرض 

 

  

 

 

 

(. 10الشكل)

مع السند بالذراعين والقدمان لا عمى تبادل فتح وضم : الارتكاز عمى الكتفين  - 11
 .القدمين لأقصى مدى ممكن

 

 

 

 

 .(11الشكل  )



                     التدريب الرياضي  و المرونة     الفصل الثانــــــــــــــــــــي                      
 

 
39 

ثني الجذع الأمامي أسفل وتبادل الجذع : وقوف فتحا ميل الذراعين جانبا  - 12
 . جانبا لممس مشط القدم باليد العكسية

 

  

 

 

(. 12الشكل )

التقوس مع ثني الركبتين و محاولة لمس :وقوف فتحا الذراعين خمف الجسم -13
. الركبتين

 

 

 

 

(. 13الشكل)
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الارتكاز عمى مشط القدم اليمنى مع ثني ورفع الفخذ لأعمى : وقوف فتحا  - 14
. والثبات

 

 (.14الشكل)

. تبادل مرجحة الرجل الأمامي عاليا مع لف الجذع جانبا بالتبادل: وقوف  - 15

 

(. 15الشكل)
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مرجحة احد القدمين جانبا لأقصى مدى ممكن ثم التبديل : وقوف الذراعان جانبا - 16
. عمى القدم الأخرى

 

 

 

 

(. 16الشكل)

ثني الجذع أماما أسفل  ومحاولة لمس الأرض بجانب وخمف  : وقوف فتحا  - 17
.  القدمين بكفي اليدين مع عدم ثني مفصل الركبة

 

 (.17الشكل)
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ثبات الوسط بالذراع  اليمنى  ورفع اليسرى  أعمى الرأس وجانبا : وقوف فتحا  - 18
. أسفل

 

 (.18الشكل )

 . تبادل مرجحة الرجمين أماما عاليا: الوقوف  - 19

 

 (.19الشكل )
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تحريك والكفين خمف الركبتين مع زحمقة : وقوف فتحا مع ثني الجذع أماما  - 20
 .اليدين خمف الساقين لأقصى مدى مع الضغط إلى أسفل

(. 20الشكل)

 

يقوم اللاعب بثني  الذراعين ثم :وقوف مع الطعن أماما والسند عمى الحائط - 21
. مدىما مع ثبات القدمين عمى الأرض لإحداث شد في عضلات وأربطة الرجل الخمفية

  (.21الشكل)
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( 17-7صفحات , 2015زوان مبارك) حسب :المرونة -  7

:  مفهوم المرونة  - 1 - 7

ىي مصطمح يطمق عمى المفاصل حيث تعتبر عن المدى الذي تتحرك فيو تبعا لمداه 
، ويختمف مفيوم ....التشريحي، وتعد المطاطية أحد العوامل المؤثرة في المرونة 

المرونة في مجالات النشاط البدني والرياضي عن المفيوم لدى العوام فيي بالنسبة 
لمنشاط البدني تعني القدرة عمى أداء الفرد  لمحركات الرياضية لأقصى مدى تسمح بو 

 تعني ثني وكممة FLEXالمفاصل العامة والمشاركة في الحركة، وكممة 
FLEXIBILITY تعني الإنثنائية  أو المدنة أو المرونة  وقد اتفق عمى استخدام 
(. 201 ص2008,حسن محمود و ماىر). مصطمح المرونة

كما تعني المرونة مقدرة مفاصل الجسم عمى العمل من مدى حركي واسع فالمرونة 
بالمعنى السابق ترتبط بعمل  العضلات حيث يحدد مدى حركة المفصل مقدرة 

العضلات والأربطة عمى الإمتطاط وبذلك يمكن القول  بأن المرونة أمر ييم المفاصل 
(. 1996,إبراىيم حمادة). في حين أن المطاطية ييم العضلات

: تعريف المرونة  - 2 - 7

 يعرفيا كل ىاري و فري  عمى أنيا مقدرة الفرد  الرياضي  عمى أداء الفرد بأكبر حرية 
في المفاصل بإرادتيا و تحت تأثير قوة خارجية  مثل مساعدة زميل كربين غويل 

.   13 ص 1998

و كذلك  تعرف المرونة عمى أنيا  القدرة عمى إنجاز الحركات بأقصى امتداد بطريقة 
(. 198 ص 2006,فميب لورو). نشيطة أو سمبية
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. و يعرفيا لارسون بأنيا عبارة عمى التوافق فسيولوجي ميكاني لمفرد

" بأنيا المدى  الذي  يمكن لمفرد الوصول إليو عند أداء الحركة"و يعرفيا إبراىيم سلامة 

كما تعرف  قدرة اللاعب عمى أداء الحركات المختمفة بمدى حركي واسع في اتجاىات 
. معينة  طبقا لمتطمبات الأداء الفنية في كرة القدم

حسن محمود  ).  كما تعرف بأنيا المدى الحركي المتاح لمفصل أو مجموعة مفاصل
(. 201 ص 2008,و ماىر 

:  أهمية المرونة  - 3 - 7

يمكن تمخيصيا فيما يمي ىي 

. أحد عوامل الوقاية من الإصابة كآلام الظير، التمزق- 

. ليا تأثير عمى الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة - 

. تساىم في تسييل  الأداء الحركي- 

. تساعد في إزالة التعب  بسبب التمزقات العضمية- 

تساعد عمى تعمم الميارات  الحركية  التي تتطمب وضعيات معينة صعبة وأداء - 
... ميارات حركية لمدى حركي معين كالجنباز

تعمل عمى زيادة العمل الحركي المؤثر في استخدام القوة لبعض الأنشطة الرياضية - 
. كالتنس والري

. المرونة  تقمل من خطر الإصابة بتشوىات قوامية- 



                     التدريب الرياضي  و المرونة     الفصل الثانــــــــــــــــــــي                      
 

 
46 

 ص 1997عبد الحميد  و صبحي حسين ). تساعد عمى اكتساب الثقة والشجاعة- 
79(. 

. تعمل المرونة مع القدرات البدنية الأخرى عمى الإعداد المتكامل للاعب بدنيا

 1997أبو عبده). تحدد فعالية اللاعبين في من الأنشطة بدرجة مرونة الجسم - 
(. 30-29صفحات 

: كما أن الافتقار لممرونة يؤدي إلى الكثير من الصعوبات  أىميا
عدم قدرة الفرد الرياضي عمى اكتساب و إتقان الأداء الحركي صعوبة التنمية - 

. الرشاقة, التحمل,وتطوير الصفات البدنية المختمفة كالقوة و السرعة 
و يؤكد ما نيوس وباود من المحتمل أن يكون ىناك نياية عظمى لمدى المرونة التي 
تسيم في الأداء المتفوق  وفي نفس الوقت تعمل كوقاية من الإصابات إلا أن الزيادة 

في المرونة لبعض المفاصل يمكن أن تكون عائقا للأداء الحركي كما في بعض 
حركات الجمباز، بل أنيا تكون سببا للإصابة، كما أن التوتر العصبي غالبا ما يتسبب 

(. 201 ص 2008,حسن محمود و ماىر  ). عنو ضعف المرونة العامة
:  أنواع المرونة  - 4 - 7

:   و تحدد أنواعيا حسب 
. نوع المفصل المشارك في العمل الحركي- 
. (وحيدة، متكررة، مركبة )نوع الحركة - 
. متطمبات الحركة من الانقباض الحركي- 
:    العوامل المؤثرة في صفة المرونة -5 - 7

. درجة مطاطية العضلات و الأوتار، والأربطة المحيطة بالمفاصل- 
. درجة ضخامة العضلات التي تعمل حول المفصل- 
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. طبيعة تركيب عظام المفصل، وقوة العضلات العاممة عمى المفاصل- 
كفاءة الجياز العصبي العضمي في تثبيت النشاط، ودور العضلات المقابمة - 

. لمعضلات الأساسية
تتأثر بعوامل داخمية و خارجية حيث تكون قميمة صباحا وتزداد خلال اليوم وتقل - 

. بوصول اللاعب لمرحمة التعب
. يتأثر مستوى المرونة بنوع الملابس التي يرتدييا اللاعب- 
. تتأثر المرونة بالسن والجنس وتقل المرونة عند الإصابة حول المفصل- 
تتأثر المرونة بطبيعة النشاط اليومي فيي تضعف عند الثبات في وضع معين لمدة - 

. طويمة
تتأثر درجة المرونة تبعا لدرجة النشاط البدني لمفرد حيث يساعد النشاط البدني - 

(. 27 ص 1993يورقن وينيك). والحركي عمى تحسين درجة المرونة
:   علاقة السن بالمرونة  -6 - 7

أكدت الدراسات التي أجريت عمى إعداد كبيرة من الرياضيين أن أفضل المعدلات 
، أما في 15 سنة وأنيا تتناقص تدريجيا حتى سن 11.7لتطوير المرونة تتم في سن 

 سنة، وذلك لا يعني أن 70-60 فكفاءة المفصل تبدأ في الانخفاض في سن 50السن 
برامج المرونة تفقد أىميتيا في المراحل المختمفة فيي يمكن أن تنمي أي مرحمة عمرية 
بالتدريبات المناسبة، إضافة إلى ىذا فان طول فترات الابتعاد عن تدريبات يؤثر سمبا 

(. 277 ص1997طمحت،). عمى المعدلات المرونية
:   علاقة الجنس بتنمية المرونة الرياضية  -7 - 7

قدرة تمدد العضلات، الأوتار والربطة تعني قدرة المرونة وىي عالية عند النبات، ومنو 
الإناث أكثر مطاطية من الذكور وأيضا النساء البالغات بالنسبة لمرجال البالغين، وىذا 
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والتي تتواجد عند الإناث  (الاستروجين)راجع للاختلاف اليرموني بين الجنسين 
(. 259 ص 1972غونيون ). البالغات

المرونة ىي الشكل الوحيد الحركي ويمكن أن تصل إلى اقصاىا ابتدءا من الطفولة 
(. 278 ص 1992يورقن وينيك) .حتى المراىقة ثم تتناقص فيما بعد

 إن تصحيح عظام الحوض عند خمق كي يسمح بحركة ىذا العظام بمدى واسع مع 
عممية الحمل والوضع، وبصفة خاصة فإن اتساع الحوض يساعد عمى مدى الحركة 

. لمفصمي الفخذين، عظام الحوض والفخذين لدى الإناث أخف وزنا و اقل حجما
: علاقة تركيب الجسم بالمرونة  -  8 - 7

 لممرونة  درجة عالية من الخصوصية فيي مختمفة من مفصل لآخر في الجسم 
الواحد، وىذا الاختلاف سواء من ناحية التركيب والعضلات العاممة عميو أو الأربطة 

. المحيطة بو وكذا نوع الحركة التي يؤدييا المفصل
أفادت بعض الدراسات أن الأفراد  الذين يتميزون بطول الجذع نسبيا بطول الأطراف 
السفمية من الممكن أن يتوقف في تمرين ثني الجذع للأمام أسفل من الجذع للأمام 

أسفل من الجموس طولا كما أن من الوزن والنمط الجسمي وكذا مساحة سطح الجسم 
 ص 1997,طمحت ).كمتغيرات انتروبيومترية علاقات غير دالة إحصائيا بالمرونة

278  .)
:  كما أن ىناك عوامل أخرى تؤثر في المرونة من الناحية التشريحية وىي 

. مفصل الغضاريف التي بداخل المفصل- 
. (نوع المفصل وتركيبتو)سطح ومحفظة المفصل - 
. وضع وطول الأربطة الداخمية في تركيب المفصل- 
. العضلات التي تقوم بالحركة الأساسية في المفصل ودرجة التوافق العصبي بينيا- 
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ىناك توافق بين القوة والمرونة، فالقوة تعتمد عمى تركيب العضمة والمرونة تعتمد - 
. عمى استجابة العضمة لمتمدد

. الحالة النفسية والاندفاعية تؤثر عمى أداء المرونة بشكل كبير- 
. الاحتماء الجيد يؤثر عمى المرونة والمطاطية ايجابيا وكذلك التدليك- 
(. 207-206 صفحات 2008 وماىرحسن محمود )
:   التدليك والمرونة  -9 - 7

 جزء من النظام الحركة وىوالتدليك ميم جدا في تخفيض صلابة النسيج ويساعد مدى 
لكسب المرونة وييدف التدليك لتخفيض التصمب العضمي إلى المساعدة عمى زيادة و 
مرونة الأنسجة الرابطة وكل ىذه التأثيرات يمكن أن تنجز بشكل أفضل بالاستعمال 

. المنتظم لتدليك
: خصائص المرونة  - 10 - 7

 ترتبط المرونة بالعوامل التشريحية لممفاصل والعضلات المحيطة، كما ترتبط بالجياز 
 المؤثرة عمى أجيزة المرونة بالعواملالعصبي والأعضاء الحسية الحركية ويتأثر مستوى 

. الجسم
: فيزيولوجيا الخصائص الداخمية لممرونة  - 1 - 10 - 7
  :الخصائص الطرفية  - 1 - 1 - 10 - 7

تشمل الطبيعة وتركيب المفصل، حيث تختمف المفاصل تبعا لاختلاف العامل الحركي 
الذي تؤديو، فمنيا عدم الحركة كمفصل الجمجمة، ومحدود الحركة كعظام العمود 

الفقري أو في اتجاه واحد كمفصل الركبة وفي كافة الاتجاىات كمفصل الكتف والرقبة 
وتحدد الحركة طول المفصل بالطبيعة التشريحية وكذا طبيعة تشكل عضامو 

وغضاريفو و كذا الأنسجة الضامة والأربطة وأوتار العضلات حول المفصل، فمطاطية 
. العضلات ليا تأثير عمى المرونة فإصابتيا تؤثر سمبا عمى مستوى المرونة
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  :الخصائص العصبية  - 2 - 1 - 10 - 7
 تقوم الأعضاء يقوم حيثيتطمب أداء أي حركة لمدى معين إلى مقدرة من التحكم 

الحسية وأوتار والمفاصل نتيجة الضغط والواقع عمييا بنقل إشارات عصبية إلى الجياز 
عصبية حركية لمعضلات الأساسية كي تقوم بالحركة . العصبي المركزي فترسل إشارة

. مقابل تثبيط عمل العضلات المقابمة
: فيزيولوجية الخصائص الخارجية لممرونة - 2 - 10 - 7

يقصد بيا جميع الظروف التي يتم خلاليا الأداء الحركي مثل درجة الحرارة التي تحسن 
 بالمئة عكس البرودة التي تنقص المرونة بمقدار 20 بالمئة، 10المرونة بمقدر من 

 أبو العلاء و نصر الدين سيد، دون تأشير) . بالمئة بالإضافة إلى عوامل أخرى10
(.  55ص 

:  المكونات الانقباضية في العضلات و العوامل المؤثرة في المرونة  - 3 - 10 - 7
تختمف العضلات الييكمية في شكميا  حجميا إلا أنيا تشترك في صفة واحدة وىي 

لييف 100.150الانقباض وتتكون العضمة من الحزم، وكل حزمة تتكون من حوالي 
 سم حيث كل لييفة قي خمية عضمية يطمق  عمييا الخمية 40 إلى 10يكون طوليا من 

 (. 255 ص 1997,طمحت) .العملاقة
:  الاسترخاء في العضلات و تأثيره عمى  تدريب المرونة  - 1 - 3 - 10 - 7

 الاسترخاء من أىم العوامل في تنمية المرونة، وىو عكس التوتر، وتوتر ينشأ من 
انقباض العضلات والانقباض يعوق تنمية المرونة وينتج عنو إمداد غير كاف 

بالأكسجين، والاسترخاء ىام لأنو يقمل من التوتر و أثاره السمبية، وتتيح لمرياضي أن 
يؤدي وظائفو بكافة وفعالية أكبر، ويجب عدم كتم النفس كما يجب عميو التركيز في 

 ص 1997لقمان نمر، ). التمرين الذي يقوم بو لتوفير أقصى درجات الاسترخاء
35 .)
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:  المرونة وعمل المفاصل وقدرة الإطالة  - 2 - 3 - 10 - 7
تتعمق بالبنية والأداء  الميكانيكي لمعظام  (38 ص 197فرفال)حركية الإطالة حسب 

والمساحات  المفصمية فيي تتغير من شخص إلى آخر، ويمكن تحسين المرونة بفعل 
( 1979برنات )التدريب الشديد ونفس الشيء مع القدرة عمى الإطالة بمقدار أقل 

تحسين المرونة عمى مستوى المفاصل المدربة يكون خلال مدة التدريب الشديد في )
. (العمل تقود إلى التغيير الذي يحمل خاصة عمى المفاصل المدربة

:  المرونة والكتمة العضمية  - 3 - 3 - 10 - 7
الكتمة العضمية  الكبيرة يمكن ليا أن تحدد المرونة بشكل ميكانيكي غير أن صفة 

القدرة عمى الإطالة لمعضلات لا )تحديد مرونة المفاصل تنقص من القدرة عمى الحركة 
. (تنقص بزيادة الكتمة العضمية

:  المرونة و التقمص العضمي  - 4 - 3 - 10 - 7
القدرة عمى الإطالة تتعمق من جية بمقاومتيا لمبنية العضمية، ومن جية أخرى بالتقمص 

ويعني القدرة عمى الاسترخاء، فالمغازل العضمية تمعب دورا أساسيا في التقمص 
. العضمي

:  المرونة والقدرة عمى الإطالة العضمية  - 5 - 3  -10 - 7
مقاومة العضلات للإطالة لا تالي من عناصر الانقباض للألياف العضمية إنما من 

تأثير التعب والنقص، تنمية مرونة العضلات عن طريق تحسين وتنمية الصفات 
الميكانيكية لمعضمة بفضل تغيرات وتبديلات بيوكيماوية أو بنيوية بعد تدريب متواصل 

(. 367-366 ص 1997يورقن وينيك ). للإطالة
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:  المرونة و مطاطية الأوتار والأربطة  - 6 - 3 - 10 - 7
الأوتار والأربطة والكبسولات تحسن بشكل ضعيف قدرتيا عمى الإطالة وذلك لدورىا 

الأساسي، وىو مسك عظام المفاصل بصلابة في مواضعيا، بنية الأنسجة التي تشكميا 
. الأوتار والأربطة غير المطاطية

:   المرونة و تأثير الجنس والعمر - 7 - 3 - 10 - 7
بتقدم العمر تفقد الأوتار والأربطة والأغمفة العضمية  (149 ص 1978كاتا)حسب 

الماء وجزء من الألياف  المطاطية  والعضلات ىي أكثر تعرضا لمشيخوخة فيي 
تنقص من القدرة المرونية عند المرأة المرونة متطورة عنيا عند الرجل و ىذا راجل 

لاختلاف اليرمونات بين الجنسين 
فيكون عند النساء أكثر فيز يقوم بحبس اكبر لمماء مقارنة  (الاستروجين)

وتتميز الإناث بنسبة عالية للأنسجة الدىنية ونسبة العضلات  (1972غانيون)بالذكور
.  بالمائة منيا عند الرجال75تشكل حوالي 

:   تأثير التدريب الرياضي  عمى المرونة  - 11 - 7
تدريب المرونة ىدفو الأساسي تطوير العضلات والأوتار والأنسجة المحيطة بالمفاصل 

وتحسين حركة المفاصل ويجب مراعاة تحقق المرونة المثمى لدرجة تزيد عن مقدار 
. المدى الحركي خلال مرحمة المنافسة والذي يسمى احتياطي المرونة

 المرونة يجب أن تكون  حدود معينة وليس إلى مالا نياية كي لا تؤدي إلى حالة 
ونلاحظ ذلك عند الأطفال الذين  (غير المرغوب فييا)زيادة عن الحركة المطموبة 

يقومون بتدريبات تتطمب تحرك مفاصميم أكثر من المدى الفيزيولوجي، ونرى ذلك في 
السباحة والجمباز الذي يؤدي تغيرات سمبية كمنع سريان الدم المحمل بالأكسجين حول 

 2000,أبو علاء و نصر الدين سيد)المفصل وتفكك الأربطة والمحافظ التي تحيط بو
(. 57ص 
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: فوائد  التدريب  عمى المرونة  - 12 - 7
:  وحدة الجسم  والعقل  - 1 - 12 - 7

يمكن  لبرنامج المرونة  تحقيق التكامل بين الجسم والروح والتي  تلاحظ خاصة  في 
ولمرونة ارتباط  بالعديد من العوامل  النفسية والروحية التي  (الكونغفو  )الرياضيات 
. تنمي الجسم

:  تخفيف التوتر  والضغط  النفسي  - 2 - 12 - 7
تواجد  التوتر  والضغط  النفسي  يعتبر ظاىر صحية  ولمتوتر  درجات  وأشكال 

مختمفة منيا العقمي، العاطفي  والبدني وزيادة حدة التوتر ليا تأثيراتيا  السمبية  التي 
تؤدي إلى ظيور  الأمراض  العضوية  يمكن لبرنامج  المرونة  التخفيف  من حدة  

 . التوتر والضغط  النفسي
 : تخفيف  آلام العضلات  -  3 - 12 - 7

إن استخدام تمارين المرونة بأداء منخفض  يساعد عمى تخفيف آلام  العضلات 
زالتيا، وىناك نوعان من الآلام : وا 

. الانتياء منو ساعات بعد العضمي وتستمر إلى تصحب العمل الآلام التي- 
منذ أداء العمل العضمي بالرغم من  (سا48-24 )الآلام الموضعية التي تظير بعد - 

التأكد ىذا الأسموب  فإن الدراسات لم تتوصل إلى تحقيق تأثير تمارين المرونة عمى 
. تخفيف  حدة الآلام

:  تحسين و تثبيت الأداء المهاري  - 4 - 12 - 7
لممرونة أثرىا في الأداء المياري وىي تساعد عمى تحقيق مستوى  مقبول من التعمم 

الحركي، وتحقق الأداء كما لممرونة دور في الإحماء الذي يسبق أي أداء مياري وترفع 
. درجة حرارة العضلات
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:  منع أو تجنب  الإصابات  - 5 - 12 - 7
تؤدي المطاطية  العضمية والمرونة المفصمية التي تجنب العديد  من الإصابات 

المرتبطة بالشد العضمي، حيث أن تأثر المفصل  المرن بأي عمل مفاجئ يساعد  عمى 
امتصاص  الصدمات لأربطة  المفاصل والعضلات العاممة عمييا خلال المدى 

الاحتياطي لمرونة المفصل، وىناك معايير لمحكم عمى مرونة المفصل في الظروف 
. العادية لغير الرياضيين وليذه  المعايير درجة من الأىمية في مجال العلاج الطبي
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: تمهيد

إن العمل المنيجي الذي يتبعو الباحث في دراسة ميدانية جد ضروري بحيث يعمل عمى رسم 
الطريق الصحيح خلال مراحل بحثو واختيار المنيج كان وفقا لطبيعة المشكمة مراد درستيا 
وكان ىذا البحث يخضع لمجموعة في إجراءات التي تساعد عمى إعطاء الصورة المنيجية 

لمبحث حيث عممنا عمى وضع الدراسة الاستطلاعية بالإضافة إلى الضغط الإجرائي 
مجلات 'عينة'منيج) تحتوى عمى يلمتغيرات كما شممت دراستنا التطبيقية دراسة أساسية الت

 تمقيناىا خلال يبالإضافة إلى أدوات البحث  والاختبارات المستخدمة والصعوبات الت (البحث
.  انجاز ىدا البحث 

:  دراسة استطلاعية  - 1

 والنوادي التي تكون ليا علاقة بموضوع البحث ئاتشنىي عبارة عن القيام بزيارة بعض الم
حيث تعتبر ميمة لانجاز ىدا البحث واليدف منيا ىو إلقاء نظرة حول أىم الوسائل 

والإمكانيات المتوفرة لاختيار أحسن منيا لانجاز ىذه التجربة  

تطيق لمنيجية  العممية في إجراء البحوث وقصد الوصول إلى نتائج دقيقة ومضبوطة 
عطاء المصداقية وموضوعية   للاختبارات وا 

لمبحث قمنا بتطبيق الاختبارات الخاصة بالجانب البدني عمى مجموعة مكونة من 
 أوساط النادي الياوي نصر تغنيف لكرة اليد وكان سبب احتيار ىذا النادي ىو للاعبين12

 قرب المساحة وتفاىم سير النادي لعممنا وتسييل ميمتنا

: منهج البحث - 2

تختمف المناىج البحث المتبعة تبعا لاختلاف اليدف الذي يود الباحث التوصل إليو في 
مجال البحث المحمى ويعتمد اختيار المنيج المناسب لحل مشكمة البحث بالأساس عمى 
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ىذا ، وطبيعة المشكمة نفسيا وفى بحثا ىذا حتمت عمينا مشكمة البحث إتباع المنيج التجريبي
التأكد في صحة الفرضيات  ويعتبر ىذا المنيج أفضل وأدق المناىج في التدريب الرياضي، 

. كما يمكننا من السيطرة عمى العوامل  المختمفة التي تؤثر عمى الظاىرة المدروسة

: مجتمع و عينة البحث - 3

، فريـــــق نصر حيث تمثل مجتمع الدراسة في أندية الرابطة الولائية لكرة اليد بمعسكر*
العامل الذي يتوقف عميو نتائج البحث العممي تعد   التييار عينةتخا تم تيغنيف ،حيث

وقد تم اختيار عينة بطريقة قصدية وتم سحب العينة من ان، وتعتبر ركيزة ما يقوم بو الباحث
. لاعب في مرحمة العمرية المدروسة 24فريق نصر تيغنيف التي تضمنت 

روا بطريقة ياخت،  لاعب في فريق نصر تيغنيف لكرة اليد12تمثمت في  :العينة التجريبية *
 ،جري عمييم اختبارات المرونةأ سوف ، سنة17-15مقصودة تتوفر فييم الخاصية العمرية 
. كما يتم تطبيق عمييم برنامج المرونة

 لاعب الباقين حيث أجري عمييم اختبارات المرونة دون 12تمثمت في  : العينة الشاىدة*
. تطبيق عمييم برنامج المرونة

:  ضبط متغيرات الدراسة - 4
ي دراسة ميدانية  بيدف  التحكم فييا قدر أيعتبر ضبط  المتغيرات عنصر ضروري في 

. المستطاع حيث يساعد ذلك في تفسير وتحميل النتائج دون الوقوف في العراقيل
 تتمثل في الوحدات التدريبية : متغير مستقل. 
 تتمثل في المرونة المفصمية و العضمية : متغير تابع. 
نيا أن إلى ضبط جميع متغيرات التي من  شالسير الحس من لتجربة البحث عمد الطالب- 

 وعميو قمنا باستعباد كل المتغيرات التي تؤثر عمى النتائج البحث حيث تم ،إعاقة التجربة
المرونة )وتحديد مدى تأثيره عمى المتغير التابع (الوحدات التجريبية )ضبط المتغير المستقل
. (المفصمية والعضمية
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: تغيرات والتي نخمصيا في ما يميمانطلاقا من ىذه الاختبارات تم ضبط ال- 
تم إجراء الاختبارات البدنية القبمية والبعدية في نفس التوقيت لمعينتين وتحت نفس  -

. الظروف الزمنية والمكانية
إشراف لاعبي العينة التجريبية يقومون بإتباع محتوى الوحدات التدريبية المقترحة تحت  -

. الطمبان
العينة الضابطة تترك تحت إشراف المدرب مع مراقبة كل خطوات التدريب من طرف -

. انالطمب
: مجالات البحث - 5

: وىي ثلاثة
: مجال البشري- 1 - 5

:  موزعين كما يميلاعبا 24البحث  شممت عينة 
.  لاعب تمثل العينة التجريبية طبقت عمييا الوحدات التدريبية المقترحة12- 
.  لاعب تمثل عينة الضابطة التي تركت تمارس تدريباتيا العادية12 -
: مجال المكاني - 2 - 5

لى الوحدات التدريبية المقترحة في إأجريت الاختبارات البدنية القبمية والبعدية بالإضافة 
. ليدالفريق نصر تيغنيف لكرة ، القاعة متعددة الرياضات ببمدية تيغنيف

:  مجال الزماني- 3 - 5
. 18/04/2017الى غاية 08/02/2017تمت التجربة الرئيسية في الفترة الممتدة في 

  06/02/2017تم إجراء القياس القبمي يوم :القياس القبمي. 
 20/04/2017 تم إجراء القياس البعدي يوم:القياس البعدي .

. و فييا تم إجراء بعض الاختبارات البدنية القبمية و البعدية بالإضافة إلى الوحدات التدريبية
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:  أدوات البحث-  6
إن الخطوات التي اتبعناىا في دراستنا ىي وسائل تساعد عمى الإلمام بجوانب البحث وتمثمت 

.  في جميع المعمومات في مختمف المصادر و المراجع
الشاىدة ، التجريبية)كما اعتمدنا عمى اختبارات المرونة وقد أجريت عمى كمتا العينيتين  -
عمى شكل اختبارات قبمية وبعدية كما تم استعمال برنامج تدريبي يشتمل عمى  ("ضابطة"

 كما ،مجموعة من تمارين قصة تطوير صفة مرونية لممجموعة التجريبية التي ىي قيد البحث
قمنا بإجراء مقابلات شخصية مع العديد من المدربين والخبراء المختصين في مجال التدريب 

وىذا قصد التعرف عمى الكيفية  الصحيحة في بناء الوحدات التدريبية من حيث ، الرياضي
. المحتوى والنوعية لتنفيذىا خلال الوحدات التدريبية

: الأسس العممية للاختبارات المستخدمة -  7
يجب عمى الباحث قبل استخدامو لأي اختبارات أن يداعي فييا العديد من الشروط والأسس 

. العممية والتي تتمثل في الصدق والثبات والموضوعية
:  ثبات الاختبار - 1 - 7
إن ثبات الاختبار ىو مدى الدقة أو الاتساق  واستقرار نتائجو  (يقول مقدم  عبد الحفيظ) 

عيد نفس أفيما لو طبقة عمى عينة في الأفراد في مناسبتين مختمفتين أي يعني إذ ما 
. الاختبار  عمى نفس الأفراد وفي نفس الأفراد وفي نفس الضرورة  يعطى نفس النتائج

: صدق الاختبار - 2 - 7
كد في صنف الاختبار استخدم  الطمبة معامل الصدق الذاتي باعتبار صدق أجل التأمن 

خطاء القياس والذي أالدرجات المعيارية بالنسبة لمدرجات الحقيقة التي خمصت في شوائبيا 
(.  1997بن قوة )يقاس بحساب الجذع التربيعي  لمعامل ثبات الاختبار
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يوضح قيمة معامل الثبات و الصدق للاختبارات المستخدمة في الدراسة  (1)الجدول 

الاختبارات 
 2القياس  1القياس 

الصدق الثبات 
 ع س ع س

 0.97 0.95 3.39 33.14 3.08 31.86 رفع الكتفين

 0.91 0.83 1.98 25.71 1.83 25.00 طالة ومد الجذع للأعمىإ

 0.88 0.78 1.86 33.86 2.97 32.86 كوبري

 0.97 0.94 4.02 14.14 3.44 14.14 طالة الجذع للأسفلإ

 

: موضوعية الاختبار - 3 -7
ي كان قائم أن الاختبار يعطي نفس النتائج أثره أي أموضوعية الاختبار تدل عمى عدم ت -

والمختصين بالإجماع عمى الاختبارات ومفرداتيا تبعد  بالتحكيم ويشير أن اطلاع الخبراء
وغير ، ن الاختبارات المستخدمة في ىذا البحث سيمة وواضحةأ كما ،ويلأوالت عنيا  الشك 

ىداف الوحدة أات الاختبار  ضمن دن المفرأويل وبعيدة عن التتويج الذاتي حيث أقابمة لمت
. التدريبية وليذا تعتبر مفردات الاختبار موضوعية

 
: الاختبارات البدنية - 8
:  ني الجذع للأمام من الوقوفثاختبار  - 1 - 8

: غرض الاختبار

.  قياس مرونة العمود الفقري عمى المحور الأفقي
: وصف الأداء

والقدمان مضمومتين مع التثبيت أصابع القدمين عمى ، يقف اللاعب المختبر فوق المقعد- 
. مع الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين,حافة المقعد
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 ومن ،مام المقياسأيقوم اللاعب المختبر بثني الجذع أماما أسفل  بحيث تصبح الأصابع  -
ىذا الوضع يحاول اللاعب المختبر ثني  اليدين  في مستوى واحد لتقوم بدفع المؤشر 

خر مسافة آعب المختبر عند لان يثبت الأعمى ، بعد مسافة ممكنةألى إطراف الأصابع أب
. لييا لمدة ثانيتينإيصل 

 
 
 
 
 
 
 

 .(1الشكل )
 

:  اختبار إطالة و مد الجذع للأعمى - 2 - 8
: غرض الاختبار

 (التقوس لمخمف في وضع الانبطاح)لأعمى لطالة  ومد  الجذع إقياس القدرة عمى 
: وصف الأداء

يتخذ المختبر وضع الانبطاح عمى البطن مع تشبيك الذراعين خمف الظير تم برفع 
. قصى ما يمكنأالجذع للأعمى و لمخمف ب
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 (. 2الشكل  )
 :اختبار رفع الكتفين - 3 - 8

. قياس القدرة عمى رفع الكتفين لأعمى من وضع الانبطاح:غرض الاختبار
: وصف الاختبار 

يتخذ المختبر وضع الانبطاح عمى الأرض مع  الذراعين باتساع الكتفين ويقبض 
المختبر عمى العصا ويقوم برفعيا لأعمى لأقصى ما يمكن مع احتفاظو ببقاء الذقن 

. ملامسا  للأرض  وامتداد المرفقين والرسغين
 

 
 
 
 
 
 

 .(3الشكل  )
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  :اختبار الكوبري - 4 - 8
: غرض الاختبار 

طالة الظير . قياس مدى مرونة الجسم وخاصة  القدرة عمى مد وا 
: الأدوات الأزمة
. مسطرة  مدرجة 

: وصف الأداء
 يتخذ اللاعب المختبر وضع الكوبري ويقوم  بالتحرك باليدين والرجمين بكي يقترب 

. لأقل مسافة ممكنة
 
 
 
 
 

 
 

 .(4الشكل )
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: الوسائل الإحصائية - 9
لى فيم العوامل الأساسية التي تؤثر عمى الظاىرة إوىي من أىم الطرق المؤدية 
ن ألى النتائج يتم تحميميا  ومناقشتيا بعد ذلك عمما إالمدروسة من خلال الوصول 

لكل بحث وسائمو الإحصائية الخاصة والتي تتناسب مع نوع المشكمة وخصائصيا 
: وقد اعتمدنا في ىذه الدراسة عمى المعدات الإحصائية التالية، وىدف البحث

 
 
: المتوسط الحسابي - 1 - 9

و ىو الطريقة أكثر استعمالا حيث يعتبر الحاصل لقسمة مجموعة  المفردات والقيم 
وعمى عدد ، نس .........4س,3س,2س,1جريت عميو القياس سأفي المجموعة  التي 

 :وصيغة المتوسط الحسابي تكتب عمى الشكل التالي (ن)القيم
س     
(. 69 ص1993الحفيظ ،  )                           = س 

                  ن
 عدد القيم: ن.         يمثل المتوسط الحسابي: س
 

: الإنحراف المعياري -  2 - 9
وىو أىم مقاييس التشتت لأنو أدقيا حيث يدخل استعمالو في الكثير من القضايا التحميل 

فإذا كان الانحراف المعياري قميل فان ذلك يدل عمى القيم ، (ع)الإحصائي ويرمز لو بالرمز 
(. 69 ص 1993الحفيظ،  ): متقاربة والعكس صحيح ويكتب عمى الصيغة التالية
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        2(س - س  )                               

=             ع 
  1-                                 ن 

: حيث 
. (نتيجة الاختبار  )قيمة عددية  :  س.    تمثل الانحراف المعياري:   ع
عدد العينة :  ن .         المتوسط الحسابي: س  
 
:  اختبار توزيع  ستيودنت - 3 - 9

يستخدم  قياس ستيودنت لمدلالة الإحصائية و كذلك لقياس مدى دلالة الفرق بين - 
 لاعب نستخدم الصيغة 30متوسطي المجموعتين  و في حالة العينات الأقل من 

: التالية
 2س - 1           س

=   ت 
 2(2ع)+  2(1ع)       

 ن-1       
 

: حيث

 .اختبار ستيودنت:ت
 .(القبمي)المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى: 1س
 .(البعدي )المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية: 2س
 .مربع الإنحرافي المعياري لممجموعة الأولى:2(1ع)
 .مربع الإنحرافي المعياري لممجموعة الثانية: 2(2ع)
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 .عدد العينة:ن
: معامل ارتباط بيرسون - 4 - 9

 .معامل ارتباط بيرسون:ر:حيث
 .قيم المتغيرات الأولى:س
 .المتوسط الحسابي الأول:س
 .قيم المتغيرات الثانية: ع
(. 1995بزاز  )المتوسط الحسابي الثاني:ع
 

: صعوبات البحث- 10

أىم الصعوبات التي واجيت الطمبة أثناء القيام بالاختبارات 
. عدم تعاون أفراد النادي الياوي نصر تيغنيف *
. صعوبة تطبيق الوحدات التدريبية في بعض الفترات *
عدم تناسب استعمال الزمن الخاص بنادي الياوي نصر تيغنيف واستعمال زمن الخاص  *

. بالطمبة
. قمة الكتب الخاصة بالمرونة المفصمية والعضمية *
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 :تمهيد

المتحصل عمييا لإعطاء   و نتائج الاستبيانفي ىذا الفصل تحميل البيانات  نعرض
 .توضيحات لكل نتيجة توصمنا الييا و عرض  النتائج في الجداول

 : قياس الاختباراتعرض و تحميل نتائج - 2

 :عرض و تحميل نتائج قياس الاختبارات القبمية لمعينة الضابطة و التجريبية- 2-1

 اختبار رفع الكتفين 

  يوضح نتائج القياس القبمي بين العينة الضابطة والتجريبية لاختبار رفع الكتفين02جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 5.02 35.58 العينة الضابطة 
 غير دال 0.12

 4.84 35.83 العينة التجريبية
 2.07، قيمة ت الجدولية 22 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 العينة بين القبمي  أعلاه و الموضح لنتائج القياس02من خلال الجدول رقم 
الكتفين ،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و  رفع لاختبار والتجريبية الضابطة

 ،اما العينة التجريبية فقد حددا بـ 5.02±35.58انحرافو المعياري لمعينة الضابطة بـ 
 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات 35.83±4.84

 عند 2.07 اصغر من قيمتو الجدولية 0.12الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 
 عمى عدم وجود الدلالة الإحصائية بين 2-ن2 و درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

والشكل البياني الموالي يبين  متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينتين الضابطة و التجريبية
 .فارق القياس لمنتائج في ذلك
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 -والتجريبية لاختبار رفع الكتفين نتائج القياس القبمي بين العينة الضابطة- 03شكل بياني رقم 

 

 اختبار اطالة و مد الجذع الى الاعمى 

والتجريبية لاختبار إطالة و مد  نتائج القياس القبمي بين العينة الضابطة - 03جدول رقم 
 -الجذع إلى الأعمى

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 4.06 25.83 العينة الضابطة 
 غير دال 1.58

 4.68 28.67 العينة التجريبية
 2.07، قيمة ت الجدولية 22 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 العينة بين القبمي  اعلاه و الموضح لنتائج القياس30من خلال الجدول رقم 
الاعمى ،حيث حددت قيمة المتوسط  الى الجذع ومد اطالة لاختبار والتجريبية الضابطة

 ،اما العينة التجريبية 4.06±25.83الحسابي و انحرافو المعياري لمعينة الضابطة بـ 
 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين 4.68±28.67فقد حددا بـ 

اصغر من قيمتو الجدولية .1المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 
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 عمى عدم وجود الدلالة 2-ن2 و درجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.07
والشكل  الاحصائية بين متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينتين الضابطة و التجريبية

 .البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في ذلك

 

والتجريبية لاختبار إطالة و مد  نتائج القياس القبمي بين العينة الضابطة - 04شكل بياني رقم 
 -الجذع إلى الأعمى

 
 اختبار كوبري 

 -والتجريبية لاختبار كوبري نتائج القياس القبمي بين العينة الضابطة -04جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 4.50 36.67 العينة الضابطة 
 غير دال 0.51

 6.35 37.83 العينة التجريبية
 2.07، قيمة ت الجدولية 22 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 العينة بين القبمي  اعلاه و الموضح لنتائج القياس04من خلال الجدول رقم 
كوبري ،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو  لاختبار والتجريبية الضابطة
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 ،اما العينة التجريبية فقد حددا بـ 4.50±36.67المعياري لمعينة الضابطة بـ 
 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات 37.83±6.35

 عند 2.07أصغر من قيمتو الجدولية .0الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 
 عمى عدم وجود الدلالة الاحصائية بين 2-ن2 و درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

والشكل البياني الموالي يبين  متوسطات الحاسبية المقاس لمعينتين الضابطة والتجريبية
 .فارق القياس لمنتائج في ذلك

 
 -والتجريبية لاختبار كوبري نتائج القياس القبمي بين العينة الضابطة - 05شكل بياني رقم 

 
  اختبار اطالة الجذع للأسفل 

والتجريبية لاختبار اطالة الجذع  نتائج القياس القبمي بين العينة الضابطة - 05جدول رقم 
 -للأسفل

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 4.72 14.42 العينة الضابطة 
 غير دال 0.34

 4.62 15.08 العينة التجريبية
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 2.07، قيمة ت الجدولية 22 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 العينة بين القبمي  اعلاه و الموضح لنتائج القياس05من خلال الجدول رقم 
للأسفل ،حيث حددت قيمة المتوسط  الجذع اطالة لاختبار والتجريبية الضابطة

 ،اما العينة التجريبية 4.72±14.42الحسابي و انحرافو المعياري لمعينة الضابطة بـ 
 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين 4.62±15.08فقد حددا بـ 

أصغر من قيمتو الجدولية .0المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 
 عمى عدم وجود الدلالة 2-ن2 و درجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.07

الاحصائية بين متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينتين الضابطة والتجريبية والشكل 
 .البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في ذلك

 

نتائج القياس القبمي بين العينة الضابطة والتجريبية لاختبار إطالة الجذع  - 06شكل بياني رقم 
 -للأسفل
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 :عرض و تحميل نتائج قياس الاختبارات القبمية بعدية لمعينة الضابطة- 2-2

 اختبار رفع الكتفين 

 -نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة في اختبار رفع الكتفين- 06جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 5.02 35.58 القياس القبمي
 دال 2.59

 4.93 37.92 القياس البعدي
 2.20، قيمة ت الجدولية 11 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 اعلاه و الموضح لنتائج القياس القبمي بعدي لمعينة 06من خلال الجدول رقم 
الضابطة في اختبار رفع الكتفين ،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو 

 ،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ 5.02±35.58المعياري لمقياس القبمي بـ 
 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات 37.92±4.93

 عند 2.07اكبر من قيمتو الجدولية 2.59الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 
 عمى وجود الدلالة الاحصائية بين 1- و درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة 

متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينةو الشكل البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج 
 .في ذلك
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نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة في اختبار رفع - 07شكل بياني رقم 
 -الكتفين

 اختبار اطالة و مد الجذع الى الاعمى 

نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة في اختبار اطالة و مد الجذع الى  - 07جدول رقم 
 -الاعمى

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 4.06 25.83 القياس القبمي
 دال 2.52

 4.24 27.17 القياس البعدي
 2.20، قيمة ت الجدولية 11 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 اعلاه و الموضح لنتائج القياس القبمي بعدي لمعينة 07من خلال الجدول رقم 
الضابطة في اختبار اطالة ومد الجذع الى الاعمى ،حيث حددت قيمة المتوسط 

 ،اما لمقياس البعدي فقد 4.06±25.83الحسابي و انحرافو المعياري لمقياس القبمي بـ 
 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين 4.24±27.17حددا بـ 

 2.07أكبر من قيمتو الجدولية .2المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 
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 عمى وجود الدلالة الاحصائية بين 1- و درجة الحرية ن0.05عند مستوى الدلالة 
متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينة والشكل البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في 

  .ذلك

 

نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة في اختبار إطالة و مد الجذع  - 08شكل بياني رقم 
 -إلى الأعمى

 
 اختبار كوبري 

 -نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة في اختبار كوبري-  08جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 4.50 36.67 القياس القبمي
 غير دال 2.11

 5.09 37.92 القياس البعدي
 2.20، قيمة ت الجدولية 11 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 اعلاه و الموضح لنتائج القياس القبمي بعدي لمعينة 08من خلال الجدول رقم 
الضابطة في اختبار كوبري ،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري 
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 5.09±37.92 ،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ 4.50±36.67لمقياس القبمي بـ 
،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي 

 0.05 عند مستوى الدلالة 2.07اصغر من قيمتو الجدولية .2جاءت قيمتو المحسوبة 
 عمى عدم وجود الدلالة الاحصائية بين متوسطات الحاسبية 1-و درجة الحرية ن

 .المقاسة لمعينة والشكل البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في ذلك

 

 -نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة في اختبار كوبري- 09شكل بياني رقم 
 

  اختبار اطالة الجذع للأسفل 

 -نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة في اختبار اطالة الجذع للأسفل-09جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 4.72 14.42 القياس القبمي
 دال 3.02

 5.50 15.58 القياس البعدي
 2.20، قيمة ت الجدولية 11 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 
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 اعلاه و الموضح لنتائج القياس القبمي بعدي لمعينة 09من خلال الجدول رقم 
الضابطة في اختبار اطالة الجذع للاسفل ،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و 

 ،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ 4.72±14.42انحرافو المعياري لمقياس القبمي بـ 
 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات 15.58±5.50

 عند 2.07 اكبر من قيمتو الجدولية 3.02الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 
 عمى وجود الدلالة الاحصائية بين 1- و درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة 

متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينة والشكل البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في 
 .ذلك

 

نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة الضابطة في اختبار اطالة الجذع - 10شكل بياني رقم 
 -للأسفل

 

 :عرض و تحميل نتائج قياس الاختبارات القبمية بعدية لمعينة التجريبية- 2-3

 اختبار رفع الكتفين 

 -نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية في اختبار رفع الكتفين - 10جدول رقم 
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المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 4.84 35.83 القياس القبمي
 دال 10.34

 4.96 43.42 القياس البعدي
 2.20، قيمة ت الجدولية 11 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 اعلاه و الموضح لنتائج القياس القبمي بعدي لمعينة 10من خلال الجدول رقم 
التجريبية في اختبار رفع الكتفين ،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو 

 ،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ 4.84±35.83المعياري لمقياس القبمي بـ 
 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات 43.42±4.96

 عند 2.07 اكبر من قيمتو الجدولية 10.34الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 
 عمى وجود الدلالة الاحصائية بين 1- و درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة 

متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينة والشكل البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في 
 .ذلك

 
 -نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية في اختبار رفع الكتفين- 11شكل بياني رقم 
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 اختبار اطالة و مد الجذع الى الاعمى 

نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية في اختبار اطالة و مد الجذع الى  - 11جدول رقم 
 -الاعمى

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 4.68 28.67 القياس القبمي
 دال 8.49

 4.39 37.25 القياس البعدي
 2.20، قيمة ت الجدولية 11 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 اعلاه و الموضح لنتائج القياس القبمي بعدي لمعينة11من خلال الجدول رقم 
التجريبية في اختبار اطالة ومد الجذع الى الاعمى ،حيث حددت قيمة المتوسط 

 ،اما لمقياس البعدي فقد 4.68±28.67الحسابي و انحرافو المعياري لمقياس القبمي بـ 
 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين 4.39±37.25حددا بـ 

اكبر من قيمتو الجدولية  8.49المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 
 عمى وجود الدلالة الاحصائية 1- و درجة الحرية ن0.05 عند مستوى الدلالة 2.07

بين متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينة الشكل البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج 
 .في ذلك
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في اختبار إطالة و مد الجذع  نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية- 12شكل بياني رقم 
 -إلى الأعمى

 اختبار كوبري

 -نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبيةفي اختبار كوبري - 12جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 6.35 37.83 القياس القبمي
 دال 13.25

 5.88 44.25 القياس البعدي
 2.20، قيمة ت الجدولية 11 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 اعلاه و الموضح لنتائج القياس القبمي بعدي لمعينة 12من خلال الجدول رقم 
التجريبية في اختبار كوبري ،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري 

،لتؤكد 5.88±44.25 ،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ 6.35±37.83لمقياس القبمي بـ 
نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت 

 و 0.05 عند مستوى الدلالة 2.07اكبر من قيمتو الجدولية 13.25قيمتو المحسوبة 
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 عمى وجود الدلالة الاحصائية بين متوسطات الحاسبية المقاسة 1-درجة الحرية ن
 .لمعينةو الشكل البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في ذلك

 
 

 -نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية في اختبار كوبري-13شكل بياني رقم 
 

  اختبار اطالة الجذع للأسفل 

 -في اختبار اطالة الجذع للأسفل نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية-13جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 4.62 15.08 القياس القبمي
 دال 13.17

 4.42 20.58 القياس البعدي
 2.20، قيمة ت الجدولية 11 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

اعلاه و الموضح لنتائج القياس القبمي بعدي لمعينة 13من خلال الجدول رقم 
التجريبية في اختبار اطالة الجذع للأسفل ،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و 

 ،اما لمقياس البعدي فقد حددا بـ 4.62±15.08انحرافو المعياري لمقياس القبمي بـ 
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 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات 20.58±4.42
 عند 2.07اكبر من قيمتو الجدولية  13.17 الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 

 عمى وجود الدلالة الاحصائية بين 1- و درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة 
والشكل البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في  متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينة

 .ذلك

 

 

في اختبار اطالة الجذع  نتائج القياس القبمي بعدي لمعينة التجريبية - 14شكل بياني رقم 
 -للأسفل
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 :عرض و تحميل نتائج قياس الاختبارات البعدية لمعينة الضابطة و التجريبية- 2-4

 اختبار رفع الكتفين 

 -والتجريبية لاختبار رفع الكتفين نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة - 14جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 4.93 37.92 العينة الضابطة 
 دال 2.72

 4.96 43.42 العينة التجريبية
 2.07، قيمة ت الجدولية 22 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 اعلاه و الموضح لنتائج القياس   رفع الكتفين 14من خلال الجدول رقم 
،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمعينة الضابطة بـ 

 ،لتؤكد نتائج قيمة 4.96±43.42 ،اما العينة التجريبية فقد حددا بـ 37.92±4.93
اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو 

 و درجة 0.05 عند مستوى الدلالة 2.07اكبر من قيمتو الجدولية  2.72 المحسوبة 
 عمى وجود الدلالة الاحصائية بين متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينتين 2-ن2الحرية 

 .والشكل البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في ذلك الضابطة والتجريبية
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والتجريبية لاختبار رفع  نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة - 15شكل بياني رقم 
 -الكتفين

 

 اختبار اطالة و مد الجذع الى الاعمى 

والتجريبية لاختبار اطالة و مد الجذع  نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة- 15جدول رقم 
 -الى الاعمى

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 4.24 27.17 العينة الضابطة 
 دال 5.72

 4.39 37.25 العينة التجريبية
 2.07، قيمة ت الجدولية 22 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 اعلاه و الموضح لنتائج القياس البعدي بين العينة 15من خلال الجدول رقم 
الضابطة والتجريبية لاختبار اطالة ومد الجذع الى  الاعمى ،حيث حددت قيمة 

 ،اما العينة 4.24±27.17المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمعينة الضابطة بـ 
 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق 4.39±37.25التجريبية فقد حددا بـ 
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اكبر من قيمتو  5.72بين المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 
 عمى وجود الدلالة 2-ن2 و درجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.07الجدولية 

والشكل  الاحصائية بين متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينتين الضابطة والتجريبية
 .البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في ذلك

 

والتجريبية لاختبار إطالة و مد  نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة- 16شكل بياني رقم 
 -الجذع إلى الأعمى

 
 اختبار كوبري 

 -والتجريبية لاختبار كوبري نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة- 16جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية 

 5.09 37.92 العينة الضابطة 
 دال 2.82

 5.88 44.25 العينة التجريبية
 2.07، قيمة ت الجدولية 22 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 
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 اعلاه و الموضح لنتائج القياس البعدي بين العينة 16من خلال الجدول رقم 
الضابطة والتجريبية لاختبار كوبري ،حيث حددت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو 

 ،اما العينة التجريبية فقد حددا بـ 5.09±37.92المعياري لمعينة الضابطة بـ 
 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين المتوسطات 44.25±5.88

 عند 2.07اكبر من قيمتو الجدولية  2.82الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 
 عمى وجود الدلالة الاحصائية بين 2-ن2 و درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

والشكل البياني الموالي يبين  متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينتين الضابطة والتجريبية
 .فارق القياس لمنتائج في ذلك

 

 -والتجريبية لاختبار كوبري نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة - 17شكل بياني رقم 
 

  اختبار إطالة الجذع للأسفل 

والتجريبية لاختبار اطالة الجذع  نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة- 17جدول رقم 
 -للاسفل
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 5.50 15.58 العينة الضابطة 
 دال 2.45

 4.42 20.58 العينة التجريبية
 2.07، قيمة ت الجدولية 22 ،درجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

اعلاه و الموضح لنتائج القياس البعدي بين العينة 17من خلال الجدول رقم 
الضابطة والتجريبية لاختبار اطالة الجذع للأسفل ،حيث حددت قيمة المتوسط 

 ،اما العينة التجريبية 5.50±15.58الحسابي و انحرافو المعياري لمعينة الضابطة بـ 
 ،لتؤكد نتائج قيمة اختبار ستيودنت لدلالة الفروق بين 4.42±20.58فقد حددا بـ 

اكبر من قيمتو الجدولية  2.45المتوسطات الحسابية و التي جاءت قيمتو المحسوبة 
 عمى وجود الدلالة 2-ن 2 و درجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 2.07

الاحصائية بين متوسطات الحاسبية المقاسة لمعينتين الضابطة والتجريبية والشكل 
 .البياني الموالي يبين فارق القياس لمنتائج في ذلك

 

والتجريبية لاختبار اطالة الجذع  نتائج القياس البعدي بين العينة الضابطة- 18شكل بياني رقم 
 -للأسفل
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 :الاستنتاجات- 2-5

  لا توجد دلالة احصائية بين القياسات القبمية لعينة البحث الضابطة و التجريبية
، اطالة  ، اختبار كوبري رفع الكتفين، اطالة و مد الجذع للأعمى)في اختبارات 
 .(الجذع للأسفل

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث
 .الضابطة في اختبار رفع الكتفين

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث
 .الضابطة في اختبار اطمة و مد الجذع للأعمى

  عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث
 .الضابطة في اختبار كوبري

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث
 .الضابطة في اختبار اطالة الجذع للاسفل

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث
 .التجريبية في اختبار رفع الكتفين

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث
 .التجريبية في اختبار اطمة و مد الجذع للاعمى

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث
 .التجريبية في اختبار كوبري

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي بعدي لعينة البحث
 .التجريبية في اختبار اطالة الجذع للاسفل

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس البعدي بعدي لعينة البحث
 .الضابطة و التجريبية في اختبار رفع الكتفين
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  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس البعدي بعدي لعينة البحث
 .الضابطة و التجريبية في اختبار اطمة و مد الجذع للاعمى

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس البعدي بعدي لعينة البحث
 .الضابطة و التجريبية في اختبار كوبري

  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياس البعدي بعدي لعينة البحث
 .الضابطة و التجريبية في اختبار اطالة الجذع للاسفل

 مناقشة الفرضيات - 2-6

 :الاولى مناقشة الفرضية1-6-2-

التي تنص عمى ان لموحدات  التدريبية  اثر ايجابي في تنمية صفة المرونة المفصمية  
 .و العضمية لدى العينة التجريبية

و تحميميا الذي يبين  المقارنة  بين  (05( )04( )03( )02)من خلال الجداول رقم
 و البعدي  بين العينتين الضابطة  و التجريبية في كل الوحدات  يالاختبارين  القبل
الجدولية حسما يؤكد ان لموحدات  (ت)المحسوبة اكبر من  (ت)التدريبية ان قيمة 

 ايجابي  في تنمية  صفة المرونة المفصمية و العضمية لدى العينة تأثيرالتدريبية 
كد الباحث في ان الفرضيات الاولى و الثانية تحققت و ىذا يعني ان ألقد ت.التجريبية 

لموحدات التدريبية قد ادت الى تنمية صفة المرونة المفصمية و العضمية عند اواسط كرة 
و عميو يرى الباحثان ان الفرضية العامة المتمثمة  في الوحدات ، سنة17اليد اقل من 

التدريبية اثر ايجابي  في تنمية صفة المرونة لدى عينة التجريبية قد تحقق و ىذا ما يتفق 
ان دور ,مع الجانب النظري  من خلال عرض علاقة الوحدات التدريبية  بصفة المرونة 
خاصة ,الوحدات التدريبية  يؤدي الى تطوير و تحسين  المرونة المفصمية  و العضمية 

و ىذه المرحمة تعتبر خصبة لميمتين بتدريب الرياضي  سنو   (17-14)خلال مرحمة
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 كما اكدتو الدراسة السابقة كدراسة قلاني ،حركيا و بدنيا  وجعمو يمتاز بالنشاط و الحيوية
حسب مراحل   البرنامج التدريبي مقترح عى تطوير صفة المرونةتأثيريزيد تحت عنوان 

و دراسة ابراىيم سييل ويسار صبيح ,(اكابر–اواسط -اشبال)نمو اللاعبين لكرة الطائرة
 بالأطراف بعض المفردات التدريبية في تطوير المرونة الخاصة تأثيرعمى تحت عنوان 

 . الفرضية الاوليم فبيذا تتحقق100السفمية و الانجاز في ساحة 

: مناقشة الفرضية  الثانية 2 - 6 - 2

و التي تنص  عمى انو فروق ذات دلالة احصائية بين العينة التجريبية و الضابطة  
في الاختبارات البعدية و ىذا لصالح  العينة التجريبية 
التي  (17( )16( )15( )14)و مما يوضح ذلك تحميل و مناقشة الجداول السابقة 

نة العينة الضابطة  مع العينة التجريبية للاختبار البعدي لصالح  العينة  رتبين مقا
 مم يؤكد،الجدولية (ت)المحسوبة اكبر من قيمة  (ت) حيث كانت  قيمة ،التجريبية 

اثر ايجابي  في تنمية المرونة المفصمية و العضمية لدى العينة  لموحدات التدريبية
و ىذا يظير اىمية الوحدات  التدريبية في اتاحة الفرض لتطوير قدراتيم     التجريبية 

. الحركية

 من حيث شكل .كما يجب في ىذه المرحمة زيادة الاىتمام و التركيز عمى الاداء 
. الميارة و الدقة

كما ان تنمية و تحصين صفة المرونة تنجز من خلال الحصص التي تتضمن ادماج 
 الخ ...تمارين  و برامج تطويرية 

كما اكدت الدراسات السابقة كدراسة  قاسم حسام حسني و محجوب جاسم  تحت -
 . سنوات9-6 لعمر  الحركي لجمناس الأداءعمى   المرونةتأثيرعنوان 
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خلاصة عامة  - 3
 و يرجع  ذلك الى ،تعتبر كرة اليد رياضة شعبية و ليا ممارسين  في مختمف دول  العالم -

 بشكل كبير  في ذلك  حيث اضافت عمييا جمال و انسانية متالميارات  الفنية  التي ساه
 الأفضلمما ساىم في اتساع عدد المختصين فييا و ذلك بيدف تطويرىا و تحسينيا نحو 

. من بين الصفات الميمة في كرة اليد و المرونة

 صفة المرونة  المفصمية  و العضمية  عمى الاداء لاعبي كرة اليد تأثيرقصد معرفة  -
جاءت ىذه الدراسة التي كانت تيدف الى وضع وحدات تدريبية لتنمية صفة 

المرونة المفصمية والعضمية كذا لمحاولة فيم اشكال الذي يدور حول فعالية ادائيا  
. الراجع اساسا الى القدرة عمى المرونة

فيذه الوحدات  التدريبية  المقترحة المطبقة عمى المجموعة  التجريبية  ساىمت  - 
الى حد كبير  في رفع القدرة عمى المرونة المفصمية و العضمية  لدييم  والتي تعطي 

. صاحبيا تحسن لا باس بو في الميارات  و ىذا انطلاقا من نتائج متحصل  عمييا 
  ما ضرورة تحسين القدرة عمى المرونة  المفصمية حيث اتبتت ىذه النتائج الى حد

. قصد  الوصول الى الاداء الجيد لمرياضي،والعضمية 
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 :التوصيات - 4
 كانت تشكل بعض,في جراء ىذا البحث قد تسنى لنا ملاحظة اشياء  كثيرة -

 البحث نفسو  او حتى كعائق  في وجو تحسين ةالصعوبات  في انجاز و تقدم سيرور
. مستوى النوادي الرياضية

صيات و بعض الاقتراحات لعميا تساىم في ولذا فقد خمصنا الى مجموعة من الت
: تحسين المرونة المفصمية و العضمية و ىي كما يمي

توفير الوسائل البيداغوجية اللازمة قصد سيرورة  التدريب  و تسييل  عممية  التدريب  -
. عمى المدرب

ضرورة تسطير برامج استدراكية من طرف الباحثين و الاخصائيين  في ىذا المجال -
قصد تدارك النقص الفادح في القدرات البدنية خاصة المرونة  المفصمية و العضمية لدى 

. اللاعبين في ىذه الفئة العمرية
ضرورة  التركيز عمى ادماج تمارين  و برامج تطويرية قصد تحسين  القدرة عمى -

. المرونة
. المياري تحسين البدني إلىتحسين القدرة عمى المرونة قصد الوصول -
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 العينة
 لعينة الضابطةلنتائج الخام المتحصل عميها من الاختبارات القبيمة و البعدية 

اطالة الجذع للاسفل كوبري اطالة و مد الجذع للاعمى فع الكتفين ر
ب ق ب ق ب ق ب  ق

1 40 41 25 26 36 36 8 8 
2 44 44 22 24 44 45 14 13 
3 38 39 24 24 30 31 17 18 
4 30 28 28 28 36 34 7 8 
5 30 32 30 31 32 32 12 14 
6 32 34 22 21 40 40 18 22 
7 40 42 26 27 38 39 8 8 
8 31 33 27 27 31 31 20 21 
9 40 42 32 33 43 44 17 19 
10 39 40 20 22 40 44 14 14 
11 31 40 22 28 35 40 18 20 
12 32 40 32 35 35 39 20 22 

 

 العينة
 عينة التجريبيةلل نتائج الخام المتحصل عميها من الاختبارات القبيمة و البعدية

اطالة الجذع للاسفل كوبري اطالة و مد الجذع للاعمى فع الكتفين ر
ب ق ب ق ب ق ب  ق

1 35 42 30 38 43 50 20 24 
2 31 40 28 35 44 52 17 22 
3 34 38 24 32 50 54 15 20 
4 40 48 32 40 45 49 21 26 
5 30 40 32 44 30 38 22 26 
6 38 47 22 38 33 39 18 24 
7 44 50 24 38 38 44 12 16 
8 40 51 26 32 32 40 7 12 
9 40 48 33 40 38 47 10 15 
10 38 40 38 44 36 41 14 22 
11 30 38 30 35 32 39 12 19 
12 30 39 25 31 33 38 13 21 
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 مكونات الحمل البدني توصيات ظروف الإنجاز مراحل التعمم
 الكثافة الشدة

 د15 %20  قيام بتسخين عام وخاص المرحمة التحضيرية

الوقوف عمى الركبة  :التمرين الأول  المرحمة الرئيسية
وأخرى ممتدة للأمام، وضغط بالرجل 

، (غرز العقب)الممتدة عمى الأرض 
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من الجسم نحو الأمام مع المحافظة عمى 
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مضمومتين، مسك الكرة  :التمرين الرابع 

باليدين عاليا خمف الأذنين، ثم لمس 
 . الأرض مع المحافظة عمى وضعية اليدين
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 (10)ت

 
 (10)ت

20% 
 
 
 
 
 
 
15% 
 
 
15% 
 
15% 

 د20
 
 
 
 
 
 
 د15
 
 
 د15
 
 د10

 جري خفيف حول الممعب المرحمة النهائية
 .إعطاء الملاحظة العامة

 د15 15% 

 .استرخاء  :س .                 انقباض :ض 
 .تمديد  :ت تكرار                      :ك  

 



 . دقيقة90 :المدة .                                         02 :الوحدة التدريبية رقم - 
 . صافرة، ميقاتية، مقعد:الوسائل .                                ساحة الممعب:المكان - 
 .  تنمية مرونة الأطراف السفمية:الهدف - 
 

 مكونات الحمل البدني توصيات ظروف الإنجاز مراحل التعمم
 الكثافة الشدة

 د15 %20  قيام بتسخين عام وخاص المرحمة التحضيرية

 الوقوف عمى رجل واحدة :التمرين الأول  المرحمة الرئيسية
وثني الرجل الأخرى ومسكها من العقب 
من طرف يد نفس الجهة ودفع الرجل 

المثني نحو الأسفل واليد تقاوم بالاسترخاء، 
 .باليد المعاكسة أخذ الرجل وجذب العقب

 الوقوف عمى رجل واحدة، ثني :التمرين الثاني
الرجل الأخرى ووضعها عمى المقعد، الضغط 

بالقدم نحو الأسفل عمى المقعد، الاسترخاء، اليد 
 .تجذب العقب نحو المقعد

 من الوقوف الرجمين مفتوحتين :التمرين الثالث
وممدودتين، اليدين ممتصقتين، الذراعان عمى 
امتداد الجسم لف الجذع للأمام حتى تممس 
اليدين الأرض ثم الصعود مرة أخرى، نفس 
 . التمرين لكن القدمين مضمومتين وممتدتين

 

 (10-6)ض
 (6-2)س
 (20-15)ت
 (6-2)ك

 
 
 (10)ت

 
 
 
 (10)ت

 
 

20% 
 
 
 
 
 
20% 
 
 
 
25% 
 
 

 د25
 
 
 
 
 
 د20
 
 
 
 د15
 
 

 د15 %15  إعطاء إرشادات حول الحصة المرحمة النهائية

 .استرخاء  :س .                 انقباض :ض 
 .تمديد  :ت تكرار                      :ك  

 



 . دقيقة90 :المدة .                                         03 :الوحدة التدريبية رقم - 
 . صافرة، ميقاتية، كرسي، عصا:الوسائل .                       ساحة الممعب:المكان - 
 . تنمية مرونة الأطراف السفمية ومفاصل الحوض:الهدف - 
 

 مكونات الحمل البدني توصيات ظروف الإنجاز مراحل التعمم
 الكثافة الشدة

 د20 %20  قيام بتسخين عام وخاص المرحمة التحضيرية

الجموس عمى : التمرين الأول  المرحمة الرئيسية
الأرض ووضع اليدين بين الركبتين 
حيث تقومان بالضغط نحو الجهة 

المعاكسة واليد تقاوم ذلك بالاسترخاء، 
وضع العقبين عمى بعضهما البعض 

 .بالمرفقين عمى الركبتين لمتمديد
 الوقوف والتوازن :التمرين الثاني 

عمى رجل واحدة جانبيا والأخرى فوق 
الكرسي والضغط عميها بواسطة 

العقب، الاسترخاء، انحناء جهة الرجل 
 الموضوعة عمى الكرسي ناحيتها أفقيا

 

 (10-6)ض
 (3-2)س
 (20-15)ت
 (3-2)ك

 
 
 
 (10)ت

 
 
 

30% 
 
 
 
 
 
 
30% 
 
 
 

 د25
 
 
 
 
 
 
 د25
 
 
 

 جري خفيف حول الممعب المرحمة النهائية
 .عودة الجسم إلى الحالة الطبيعية

 د20 20% 

 
 .استرخاء  :س .                 انقباض :ض 
 .تمديد  :ت تكرار                      :ك  

 
 



 . دقيقة90 :المدة .                                         04 :الوحدة التدريبية رقم - 
 . صافرة، ميقاتية، مقاعد:الوسائل .                               ساحة الممعب:المكان - 
 . تنمية مرونة الجسم بشكل عام:الهدف - 
 

 مكونات الحمل البدني توصيات ظروف الإنجاز مراحل التعمم
 الكثافة الشدة

 د15 %20  قيام بتسخين عام وخاص المرحمة التحضيرية

الوقوف عمى رجل : التمرين الأول  المرحمة الرئيسية
واحدة، ثني الرجل الأخرى لمخمف ومسكها 
من العقب من قبل اليد نفس الجهة، دفع 

الرجل المثنية نحو الأسفل واليد تقاوم ذلك، 
أخذ الرجل وجذبها من العقب قرب المقعد 

  .  باليد المعاكسة
الوقوف عمى رجل : التمرين الثاني 

واحدة، ثني الرجل الأخرى ووضعها عمى 
المقعد، الضغط بالقدم نحو الأسفل عمى 
المقعد، الاسترخاء، جذب العقب نحو 

  .المقعد باليد
 الرجمين مفتوحتين، :التمرين الثالث 

وضع اليدين عمى الأرض نحو الأمام قميلا 
ثم الذراعان متقاطعان والمرفقين بين 

الرجمين، ثم وضع الذراعان نحو الخمف 
 .عمى الأرض

 (10-6)ض
 (6-2)س
 (20-15)ت
 (6-2)ك

 
 

 (12-8)ض
 (8-6)س
 (12-10)ت
 (8-6)ك

 
 

 (12-8)ض
 (14-10)س
 (10-08)ت
 (8-6)ك

 

25% 
 
 
 
 
 
25% 
 
 
 
 
 
20% 
 
 

 د20
 
 
 
 
 
 د20
 
 
 
 
 
 د25
 
 

 مناقشة الحصة المرحمة النهائية
رشادات حول الحصة  إعطاء نصائح وا 

 د10 10% 

 .استرخاء  :س .                 انقباض :ض 
 .تمديد  :ت تكرار                      :ك  



 . دقيقة90 :المدة .                                         05 :الوحدة التدريبية رقم - 
 . صافرة، ميقاتية، مجموعة من الكرات، عصا:الوسائل .          ساحة الممعب:المكان - 
 . تنمية مرونة الجسم بشكل عام والعمود الفقري:الهدف - 
 

مكونات الحمل  توصيات ظروف الإنجاز مراحل التعمم
 البدني

 الكثافة الشدة
 د15 %15  قيام بتسخين عام وخاص المرحمة التحضيرية

الوقوف عمى ركبة واحدة والأخرى  :التمرين الأول  المرحمة الرئيسية
ممتدة إلى الأمام ثم الضغط بالرجل الممتدة عمى 
الأرض، غرز العقب، الاسترخاء، السماح بوقوف 

الشكل العموي من الجسم مع المحافظة عمى الظهر 
 . مستقيم قدر الإمكان
 الوقوف بوضعية مفتوحة، :التمرين الثاني 

حوض ثابت مع وضع اليدين عميه، دوران 
الجذع يمين ويسار، الجموس عمى ركبتين اليدان 

عمى الأرض قرب رسغ القدم، دفع الفخذين 
 للأمام دون خروج البطن  

 الوقوف والرجمين مضمومتين، :التمرين الثالث 
مسك الكرة باليدين عاليا خمف الأذنين ثم لمس 

 .الأرض مع المحافظة عمى وضع اليدين

 (10-6)ض
 (3-2)س
 (20-15)ت
 (3-2)ك

 
 

 (10-8)ض
 (6-5)س
 (15-12)ت
 (3-2)ك

 
 (12-8)ض
 (6-5)س
 (10-08)ت
 (6-5)ك

25% 
 
 
 
 
 
25% 
 
 
 
 
 
 
20% 

 د30
 
 
 
 
 
 د25
 
 
 
 
 
 
 د05

 مناقشة الحصة  المرحمة النهائية
 عودة الجسم إلى الحالة الطبيعية

 د15 15% 

 .استرخاء  :س .                 انقباض :ض 
 .تمديد  :ت تكرار                      :ك  
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