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 ** إهـــداء **
 قال عز وجل:

يَانِى صَغِيرا  ﴾ بِّ ارْحَمْهُمَا كَمَا رَبَّ حْمَةِ وَقلُ رَّ لِّ مِنَ الرَّ  ﴿وَاخْفضِْ لَهُمَا جَنَاحَ الذُّ

 إلى أغمى امرأة في الوجود

 إلى من غمرتني بعطفها وحنانها

إلى قرة العين أمي   

 إلى من كان سببا في وجودي

 إلى من وهبني أعز ما أممك

وقيمهاإلى من عممني مبادئ الحياة   

 إلى من ضحى بأعمى ما يممك كي أصل إلى ما وصمت إليو أبي الغالي

 إلى إخوتي وأخواتي 

 إلى أخوالي وخالاتي وكل من لو صمة بعائمة بختي و 

 إلى جميع الأصدقاء والذين عشت معيم الأيام الحموة والمرة داخل الجامعة وخارجيا 

ضردون أن أنسى الأستاذ القدير والمشرف: مسالتي لخ  

 الى مدربي كرة السمة بالمحمدية المدرب بوصوار نوردين و المدرب حميد 

 و الى مدربي كرة السمة لوداد غريس

 إلى كل الأصدقاء الذين لم أذكر أسماءىم سيوا 

 إلى كل ىؤلاء أىدي ىذا العمل المتواضع

     
 



 

 

 

 

 

ذْ تأََذَّنَ رَبُّكُمْ لَئِن شَكَرْتُمْ  "قال ا﵀ تعالى : "ٌ لَأزِيدَنَّكُمْ وَلَئِن كَفَرْتُمْ إِنَّ عَذَابِي لَشَدِيد وَاِ    

"7سورة إبراىيم الآية "  

 الحمد لله عز وجل الذي وىبني نعمة العقل ووفقني في انجاز

 ىذا العمل المتواضع وعملا بقولو صلى الله عليو وسلم :

 "من لم يشكر الناس لم يشكر الله" رواه أحمد والترميذي

 إذ يدعوني واجب الوفاء والعرفان بالجميل أن أتقدم بالشكر والتقدير

 إلى كل من ساىم في ىذا البحث على رأسهم الأستاذ المشرف الدكتور

 "مسالتي لخضر" لما قدمو لي من توجيهات قيمة وعلى

 اىتمامو الدائم وتوجيهاتو ونصحو وصبره ،

لرياضية بمستغانمكما اشكر كل من أساتذة معهد التربية البدنية وا  

 كما اشكر عمال المكتبة،

 وفي الأخير تخصيصا لا تأخيرا اشكر كل زملائي الذين

 وقفوا على نجاحي والله في عون نجاحي والله في عون العبد ما دام العبد

 في عون أخيو

 إلى كل أساتذتي منذ بدأت رسم الألف إلى ختم ىذه المذكرة

 إلى مدربي كرة السلة

من قريب أو بعيد في انجاز ىذا البحث متمنين إلى كل من ساىم  

ير بادر في نفع ورفع البحث العلمأن يكون ىذا الأخ  

 



:الخلاصة  

فت ىذه الدراسة لمتعرف إلى أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام التحضير البدني ىد
عمى ميارة التصويب لدى لاعبي  وتأثيرىاالمدمج لتنمية صفتي السرعة و القدرة العضمية 

 كرة السمة.

 مجموعةال نظرا لملائمتو لطبيعة ىذه الدراسة وذلك بطريقة ستخدم الباحث المنيج التجريبيا

 لاعب كرة سمة ، 02المجموعة الضابطة، واختيرت عينة عشوائية تكونت من و  تجريبيةال
لكمتا المجموعتين مكون لاعبين من كل فريق ، وأجرى اختبار قبمي  02ضم كل مجموعة ت

 من اختبارات بدنية وميارية من أجل التأكد من تكافؤ المجموعتين عمى ىذه الاختبارات.

( 02مرات أسبوعياً وبمعدل ) 0بتكرار و  بي المقترح لمدة شيرين ،ريم تطبيق البرنامج التدت
المجموعة  دقيقة لموحدة التدريبية عمى أفراد المجموعة التجريبية، في حين مارس أفراد

معرفة الفروق في القياسات البعدية عمى ل رالمعتادة، ومن ثم أجري اختبا اتالضابطة التمرين
 لضابطة والتجريبية.ا مجموعتين،الرات الدراسة بين غيمت

لقبمي والبعدي ا نقياسييالجود فروق ذات دلالة إحصائية بين و  ىإلشارت نتائج الدراسة أ
لتجريبية والضابطة، كما ا مجموعتين،الت الدراسة لدى أفراد لصالح ألبعدي عمى جميع متغيرا

 بعديألي القياس ( ف  =2020جود فروق دالة إحصائياً عند مستوى ) و  ىإلأشارت النتائج 
 مى متغيرات الدراسة .ع

التحضير البدني  مباستخدا وصى الباحث باستخدام البرنامج التدريبي المقترحوأ
 درة العضمية وميارة التصويب.لتنمية السرعة والق المدمج

 

 

 
 



Summary: 

The aim of this study was to identify the effect of a proposed training 

program using the integrated physical preparation for the 

development of speed and muscle strength and its impact on the skill 

of correction in basketball players. 

        The researcher used the experimental method because of its 

suitability to the nature of this study in the experimental group and 

control group. A random sample of 20 basketball players was 

selected. Each group consisted of 10 players from each team and 

conducted a pre-test for both groups, consisting of physical and 

professional tests to ensure equivalence The two groups on these 

tests. 

        The proposed training program was implemented for two 

months, repeated 2 times per week and 60 minutes per unit for the 

experimental group, while the control group exercised the usual 

exercises, and then a test was conducted to determine the 

differences in the dimension measurements on the study variables 

between the two groups. ، 

       The results of the study indicated that there were statistically 

significant differences between the tribal and remote indices in favor 

of all the variables of the study in the experimental and control 

groups. The results also showed statistically significant differences at 

( = 0.05) in the measurement of the variables of the study 

The researcher recommended using the proposed training program 

using the built-in physical preparation to develop speed, muscular 

ability and correction skill. 
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 للأطراف السفمية

8 الشكل  

104ص المتوسط الحسابي يبين  
والانحراف المعياري للاختبار 

ضابطة الالقبمي والبعدي لمعينة 
في صفة القدرة العضمية 

 للأطراف العموية

9الشكل  

105ص المتوسط الحسابي يبين  
والانحراف المعياري للاختبار 

والبعدي لمعينة الضابطة القبمي 
 في ميارة التصويب أسفل السمة

10الشكل   

106ص المتوسط الحسابي يبين  
والانحراف المعياري للاختبار 
القبمي والبعدي لمعينة الضابطة 

 في ميارة التصويب الجانبي

11الشكل   

107ص المتوسط الحسابي يبين  
والانحراف المعياري للاختبار 
القبمي والبعدي لمعينة الضابطة 

12الشكل   



 في ميارة الرمية الحرة
109ص المتوسط الحسابي يبين  

والانحراف المعياري للاختبار 
البعدي لمعينة التجريبية 

 والضابطة في صفة السرعة

13الشكل   

110ص المتوسط الحسابي يبين  
عياري للاختبار والانحراف الم

البعدي لمعينة التجريبية 
والضابطة في صفة القدرة 
 العضمية للأطراف العموية

14الشكل   

111ص المتوسط الحسابي يبين  
والانحراف المعياري للاختبار 

البعدي لمعينة التجريبية 
والضابطة في صفة القدرة 
 العضمية للأطراف السفمية

15الشكل   

112ص  المتوسط الحسابييبين  
والانحراف المعياري للاختبار 

البعدي لمعينة التجريبية 
والضابطة في ميارة التصويب 

 أسفل السمة

16الشكل   

113ص المتوسط الحسابي يبين  
والانحراف المعياري للاختبار 

البعدي لمعينة التجريبية 
والضابطة في ميارة التصويب 

 الجانبي

17الشكل   

114ص ف المتوسط الحسابي والانحرايبين  
المعياري للاختبار البعدي لمعينة 
التجريبية والضابطة في ميارة 

 الرمي الحرة

18الشكل   

 



 

 

 

 

 

 

 

 التعريف بالبحث
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 المقدمة

لأي نشاط بدني ليس بعممية عشوائية تعتمد عمى المصادفة أو تقوـ التدريب الرياضي إف 
عمى مبدأ المحاولة والخطأ ولكنيا عممية مدروسة ومخططة تخطيطا سميما تعتمد عمى 

عصام أسس عممية مدروسة في أيطار تربوي مقنف فالتدريب الرياضي كما أشار إليو 
ة التي تيدؼ إلى رفع كفاءة وقدرات تمؾ الاتجاىات والأساليب التربوي "بأنوعبد الخالق 

اللاعبيف البدنية والميارية والخططية والنفسية ليكوف قادرا عمى بذؿ الجيد المطموب 
بطريقة اقتصادية وصولا إلى مستوى أفضؿ" مف ىنا كاف لزاما لنجاح عممية التدريب 

للاعب الرياضي مف التخطيط السميـ المبنى عؿ أسس عممية حتى يمكف التقدـ بحالة ا
(10 ص,2002,.)يحيى السيد إسماعيؿ التدريبية و الوصوؿ إلى المستويات العميا  

مف أىـ الرياضات الجماعية التي تتطمب بعض الصفات البدنية كرة السمة و تعتبر  
ولذلؾ يجب عمى  ,كالقوة والسرعة والرشاقة والتوازف الجيد لمختمؼ الميارات الحركية

كؿ معمـ في ميداف التربية البدنية والرياضية محاولة إتباع الأساليب الجيدة لتحقيؽ 
(15 ص,1994 ,)حسف السيد معوضالأىداؼ المرجوة   

وفي مستوياتيا العميا تحتاج إلى إعداد بدني متميز فعندما يعد كرة السمة  إف لعبة 
الفرصة الأفضؿ لمبقاء في حالة الجاىزية البدنية الفريؽ إعدادا بدنيا متميزا ذلؾ يعطيو 

تقوده إلى حالة تنافسية كبيرة وبالتالي الفوز بالمباريات .وىذا يدفع اللاعب إلى الأداء 
وكما يقاؿ باف الإعداد البدني يقمؿ مف ظيور التعب  ,الأقصى المتفجر خلاؿ المنافسة

داء العاـ وبالنتيجة سيكوف ىناؾ سريعا وىذا بالتأكيد سيكوف لو طابعا سمبيا عمى الأ
 دفاعا بطيئا ونسبة تصويب فقيرة وىذا سيؤدي بالتالي حالات إحباط كثيرة لمرياضي.

إف الإعداد البدني ,ني لاعبا ثـ فريقا جيدابالجيدة ىي التي تالبرامج التدريبية البدنية إف 
مى سبيؿ المثاؿ في كرة السمة ليس فقط لعب كرة السمة ولكف ىناؾ الكثير غير ذلؾ فع



2 
 

 12وفي فترة الإعداد البدني يؤكد المدربوف كافة يجب أف تتضمف برامج التدريب 
(10 ص,2015 ,)صالح جاسـ أسبوعا للأعداد البدني   

بالنسبة لعمميات التدريب مف الأسس اليامة لضماف العمؿ التخطيط الرياضي  ويعتبر
فالوصوؿ إلى المستويات الرياضية العميا لا يأتي   ,عمى رفع المستوى الرياضي

وىذا مما يعطي أىمية بالغة لمدور ,بؿ مف خلاؿ التدريب المنظـ لفترة طويمة  ,˝جزافا
(.385ص,1994,محمد حسني علاوي )الذي يمعبو التخطيط بالنسبة لعممية التدريب.  

مف احدث الوسائؿ العممية في التدريب الرياضي التي التحضير البدني المدمج ويعد  
أي دمج الجانب البدني ,تيدؼ إلى دمج الصفات البدنية بالميارات الأساسية لمعبة 

 بالكرة .

اثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التحضير البدني  جاءت ىذه الدراسة لإبرازحيث  
قمنا في البداية  . وتأثيرىا عمى ميارة التصويبالمدمج لتنمية صفتي السرعة والقدرة 

باستعراض مشكؿ البحث وفرضياتو وأىدافو وبعض المصطمحات المتعمقة بالموضوع 
 وفصل, لمتدريب الرياضي فصل فصميفثـ تناولنا في الجانب النظري الذي قسمناه إلى 

الجانب أما  , المياري والأداءوعلاقتو بالصفات البدنية  لمتحضير البدني المدمج
قمنا الفصل الثاني  وفي,استعرضنا فيو منيج البحث  الأول فصلقسمناه إلى  التطبيقي

بعرض ومناقشة النتائج وذلؾ عف طريؽ الاختبارات القبمية والبعدية لمخروج في النياية 
 بخاتمة البحث وببعض الاقتراحات والتوصيات
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المشكمة: -2  

الحديثة مف الرياضات الجماعية التي تتميز بالأداء كرة السمة تعتبر رياضة 
السريع , لذلؾ فيي تتطمب قدرات بدنية عالية لمواصمة المعب بمستوي عالي مف 

الفاعمية طواؿ زمف المباراة , فلا شؾ مف أف مستوي الأداء المياري للاعبي كرة السمة 
ية جيدة مف اجؿ أداء , فالميارة تتطمب قاعدة بدنمرتبط بمستوي الإعداد البدني ليـ

 عالي .

أف الميارات الأساسية لكؿ لعبة مف  2002عماد الدين أبو زيد  يشير حيث 
الألعاب ترتبط بقدرات بدنية خاصة ذات تأثير إيجابي عمي مستوي تمؾ الميارات , 
فكؿ ميارة تحتاج إلي تحريؾ جزء أو أكثر مف أجزاء الجسـ , وتتطمب عمؿ عضمي 

الحركة بسرعة معينة , وأف يتحمؿ اللاعب أداء الميارة لفترة زمنية  بقوة معينة, وتؤدي
محددة , فالقدرات البدنية الأساسية ىي التي تمكف اللاعب مف أداء مختمؼ الميارات 
الحركية التي تتطمبيا المعبة , وىي التي تشكؿ حجر الزاوية لوصوؿ اللاعبيف إلي 

 أفضؿ المستويات الرياضية العالية .

عمي وجود ارتباط قوي بيف  2024مع نفين زيدان  2002صبحي حسانين  كلا مفويتفؽ 
الصفات البدنية وبيف مستوي الأداء المياري, أف اللاعب المعد بدنيا يستطيع مواجيو 

 التعب ويكوف لديو القدرة عمي الفوز بالمباريات مقارنة بغيره مف اللاعبيف

ضرورة أف يكوف مدرب كرة السمة ممـ بكافة القدرات  2024نيفين زيدان  وتوضح
البدنية ويفيميا جيدا حتى يستطيع أف يخطط الجزء الخاص بالإعداد البدني داخؿ 

خطتو التدريبية لمموسـ الرياضي بفاعمية وبتكامؿ مع باقي محتوي الخطة سواء الإعداد 
 المياري أو الخططي أو النفسي أو العقمي .

الدراسات السابقة التي تـ فييا استعماؿ برامج تدريبية إما  عمى الاطلاع مف خلاؿ و
لتطوير الصفات البدنية كالسرعة والتحمؿ والقوة أو برامج تدريبية لتحسيف الميارات 
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عدـ وجود برامج كافية لوحظ الأساسية في كرة السمة كالتصويب والتمرير والاستقباؿ ,
اري يتـ فييا دمج الجانب البدني بالأداء المي  

حيث جاءت فكرة الدراسة بدمج الصفات البدنية مع الأداء المياري باستعماؿ التحضير 
كرة السمة ,ومف خلاؿ استطلاع لمرأي الذي أجرتيو مع  رياضة البدني المدمج في

 متحضير البدني المدمجل المدربيف مدربي الفرؽ لولاية معسكر دؿ عمى عدـ استعماؿ
:التساؤل التاليبكثرة أثناء التدريبات مما أدى إلى طرح   

ىؿ التحضير البدني المدمج لو دور ايجابي عمى تنمية صفتي السرعة والقدرة وميارة 
؟ التصويب في كرة السمة  

ىؿ ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا في نتائج الاختبار القبمي والبعدي بيف العينة التجريبية 
؟ والعينة الضابطة  

:أىداف البحث -2  

التحضير البدني المدمج لو دور ايجابي عمى تنمية صفتي السرعة والقدرة العضمية  -
. ميارة التصويب في كرة السمةولو تأثير عمى   

حضير الت برنامجإظيار ومعرفة الفروؽ بيف العينة التجريبية والضابطة بعد تطبيؽ -
 البدني المدمج

:فرضيات البحث -4  

البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التحضير البدني المدمج يؤثر ايجابيا في تنمية 
 الجانب البدني والمياري لدى لاعبي كرة السمة.

ؽ ذات دلالة إحصائية بيف العينة الضابطة و التجريبية في الاختبار البعدي و وجود فر 
.كرة السمةفي  والميارية لصالح ىذه الأخيرة في نتائج الصفات البدنية  
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أىمية البحث: -2  

 تكمف أىمية البحث في جانبيف أساسيف :

 أولا : الجانب النظري :

تزويد المكتبة بالدراسات العممية و العممية و المعطيات النظرية و الميدانية . و تكوف 
 مصدر عممي لمبحوث المستقبمية في مجاؿ التدريب الرياضي

 ثانيا : الجانب التطبيقي :

 وحدات تدريبية منيجية مبنية عمى أسس عممية موجية.انجاز 
 التعرؼ عمى أبرز الطرؽ العممية الحديثة المستخدمة في مجاؿ التدريب.

               البدنيةمعرفة فاعمية وحدات التدريب المقترحة في تنمية بعض الصفات 
الميارية في كرة السمةو   

:مصطمحات البحث -6  

:البرنامج 6-2  

       ويجب ,ىو مجموعة متنوعة مف الخطط التي تيدؼ إلى تحقيؽ أىداؼ المدرب
 عمى كؿ مدرب أف يصمـ برنامجا مرتبا ومنظما في مكوناتو مف اجؿ أداء لاعبيو.

وىو التدريب المنظـ وفؽ خطة موضوعية بشكؿ عممي مراعيا فييا مكونات الحمؿ 
والخطط الوصوؿ إلييا باستخداـ كؿ التدريبي بما يناسب الفئة العمرية والأىداؼ 

الوسائؿ والأساليب والطرؽ التدريبية التي يجدىا المدرب مناسبة لتحقيؽ مفردات 
(276ص,2016 ,البرنامج التدريبي.)عماد الديف عباس أبو زيد  
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البرنامج التدريبي 6-2  

القياـ البرنامج التدريبي ىو الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيمية مف الواجب 
(276 ص,2016 ,بيا لتحقيؽ اليدؼ.)عماد الديف عباس أبو زيد  

:التحضير البدني المدمج 6-2  

 ىو دمج الكرة مع العمؿ البدني

العضمية القدرة 6-4  

 ىي مكوف مف القوة * السرعة

القوة 6-2  

أو التوتر التي تستطيع عضمة أو  القوة العضمية بأنيا"المقدرة مفتي إبراىيم حماديعرؼ 
مفتي  مجموعة عضمية أف تنتجيا ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد".)

(167 ص,2001,إبراىيـ حماد  

:السرعة 6-6  

السرعة بأنيا"المقدرة عمى أداء حركات معينة في اقؿ زمف مفتي إبراىيم حماد يعرؼ 
سرعة انتقالية  :(.وتنقسـ السرعة إلى 203 ص,2001 ,مفتي إبراىيـ حماد .)ممكف"

 وسرعة حركية وسرعة الاستجابة.

:كرة السمة 6-7  

تجري بيف فريقيف يتألؼ كؿ منيما  ,ىي رياضة جماعية سريعة تتطمب سرعة وتحمؿ 
مف خمسة لاعبيف ويعد الفريؽ فائزا إذا ما استطاع تسجيؿ عدد مف النقاط يفوؽ ما 

لاعبوف النقاط بقذؼ كرة كبيرة منفوخة باليواء داخؿ يحرز ال,سجمو الفريؽ الأخر 
 ص,1997,ىدؼ عاؿ يسمى السمة عند أخر طرفي ممعب كرة السمة. )مختار سالـ 

20)  
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  :التصويب 6-8

التصويب السممي والتصويب مف القفز  :تنقسم إلىميارة ىجومية في كرة السمة و 
.والتصويب الخطافي والرمية الحرة  

سنة 22-24العمرية المرحمة  6-9  

)مرحمة المراىقة( 15- 14لاعبي كرة السمة أصاغر   

:الدراسات السابقة والمشابية 7  

:الأولىالدراسة    

بجامعة فارس يونس ,دراسة ماجستير , 6002في ,لعبد العزيز احمد عمي مقديش
 ببنغازي.

وزان عمى البيميومترك والأ تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام التدريب الدائري المدعم بتدريب 
.تنمية الصفات البدنية لدى لاعبي كرة السمة  

  :أىداف البحث

التعرؼ عمى برنامج تدريبي مقترح باستخداـ التدريب الدائري المدعـ بالبيميومترؾ 
سرعة ,وزاف ذات الشدة المتوسطة عمى تنمية الصفات البدنية)قوةوالأ
السرعة( للاعبي كرة السمة فئة الناشئيف و الأواسط بالنادي الأىمي  تحمؿ,مرونة,رشاقة,

:وذلك من خلالالبنغازي.   

تصميـ برنامج تدريبي مقترح باستخداـ التدريب الدائري بالأسموب الفطري المنخفض  -
الشدة والمدعـ بالبيميومترؾ والأوزاف ذات الشدة المتوسطة لتنمية الصفات البدنية قيد 

 البحث.
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عرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي المقترح في تطوير الصفات البدنية قيد البحث الت
 للاعبي كرة السمة فئة الناشئيف بالنادي الأىمي البنغازي.

التعرؼ عمى الفروؽ بيف مجموعتيف التجريبية ذات البرنامج المقترح. والضابطة  -
البنغازي لمصفات البدنية قيد ذات برنامج تدريبي معتاد مف قبؿ المدرب بالنادي الأىمي 

 البحث.

:فروض البحث  

وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي في تطوير الصفات  -
تحمؿ السرعة( لممجموعتيف التجريبية ولصالح  ,مرونة ,رشاقة,سرعة ,البدنية)قوة 

 القياس البعدي.

البعدي ي تطوير الصفات البدنية وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي و  -
 لممجموعة الضابطة.

وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي و البعدي ي تطوير الصفات البدنية  -
 بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية التي استخدمت البرنامج التدريبي المقترح.

تجريبي :منيج البحث -  

تقسيميـ إلى مجموعتيف متكافئتيف. لاعب تـ 60:عينة البحث  

:أىم النتائج والتوصيات  

أظيرت نتائج البحث تحسف الصفات البدنية قيد البحث لممجموعتيف :أىم النتائج 
التجريبية والضابطة ولصالح القياس البعدي مما يشير إلى فعالية البرنامج التدريبي 

 المقترح ليده المجموعة.
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إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة عدـ وجود فروؽ ذات دلالة  -
الضابطة لمصفات البدنية قيد البحث مما يشير الى عدـ كفاءة البرنامج التدريبي ليذه 

 المجموعة لرفع مستوى العناصر البدنية.

أظيرت نتائج الدراسة أف تعزيز البرنامج التدريبي بإدخاؿ محطات التدريب  -
ثقاؿ متوسطة الشدة داخؿ الوحدة التدريبية كاف لو ماؿ الأالبيميومترؾ مع استخداـ أح

تأثير ايجابي في لرفع مستوى عناصر الصفات البدنية قيد البحث للاعبي كرة السمة 
 الناشئيف والأواسط في النادي الأىمي البنغازي.

:(توصيات2  

:يوصى الباحثفي ضوء ما أسفرت عنو نتائج البحث واستنتاجاتو   

والمدربيف في مجاؿ التدريب الرياضي في كرة السمة بالعمؿ عمى  مناشدة العامميف
تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح لتنمية عناصر المياقة البدنية) قوة سرعة رشاقة مرونة 

 تحمؿ السرعة( خلاؿ فترة الإعداد.

العمؿ عمى إدخاؿ التدريبات البيميومترؾ ضمف العمؿ بأسموب التدريب الدائري في  -
الإعداد البدني للاعبي كرة السمة. برنامج  

محاولة الاسترشاد بأسموب العمؿ في ىدا البحث بأجراء دراسات و أبحاث أخرى  -
ب معتمدة.يباستخداـ أساليب وطرؽ تدر   

مقديش الاسترشاد بنتائج البحث وأسموب التدريب المقترح في رياضات تنافسية أخرى) -
(62و  62ص,6002 ,عبد الله   
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:الثانيةالدراسة   

بجامعة ,دراسة ليسانس, 2014/2015,لسنوسي محمد الأميف و بكوش محمد الأميف
 عبد الحميد ابف باديس مستغانـ.

اقتراح برنامج تدريبي باستخدام التمارين المدمجة لتطوير بعض الصفات البدنية للاعبي كرة 
سنة )بحث تجريبي اجري عمى لاعبي جمعية أفاق مستغانم لكرة السمة  28السمة اقل من 

 وجمعية الرجاء الرياضي لبمدية بوقيرات(

:الفرضيات  

ثر ايجابي في تطوير بعض الصفات لمبرنامج التدريبي والوحدات التدريبية المقترحة ا
 البدنية للاعبي كرة السمة.

ىناؾ فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات البعدية لمعينة الضابطة 
 والتجريبية ولصالح العينة التجريبية

:أىداف البحث  

 إعداد وحدات تدريبية مقترحة لتطوير بعض الصفات البدنية للاعبي كرة السمة

التعرؼ عمى مدى تأثير الوحدات التدريبية المقترحة لتطوير الصفات البدنية المقترحة 
 للاعبي كرة السمة

:عينة الدراسة  

سنة 18لاعبي كرة السمة اقؿ مف   

:منيج الدراسة  

 تجريبي 
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:الاستنتاجات  

:إلى النتائج التالية بعد تحميؿ وعرض ومناقشة النتائج توصؿ الطمبة الباحثوف  

تبارات القبمية والاختبارات البعدية لمعينة التجريبية ولصالح خفروؽ معنوية في الاىناؾ 
 الاختبارات البعدية 

لمبرنامج التدريبي المقترح  تطابؽ اتجاه نتائج الاختبارات البدنية يعكس الاتجاه الايجابي
 دنيةفي بعض الصفات الب مقارنة بيف العينة الضابطة والتجريبية في تطوير وفاعميتيا

سنة 81للاعبي كرة السمة اقؿ مف   

 اقتراحات وتوصيات

اعتمادا عمى البيانات التي جمعناىا مف الاستنتاجات المستخمصة وفي حدود أيطار 
 الدراسة نتقدـ بالتوصيات التالية

 إدخاؿ طرؽ ومناىج عممية حديثة أثناء التدريب بعض الصفات البدنية وتتمثؿ في ما
:يمي  

 تدريبيا في بداية الأسبوع 

بداية الحصة التدريبية مباشرة بعد الإحماء في  

للاعب بدنيا ونفسيا أثناء الاسترجاع الكامؿ  

 وقت الراحة يجب أف يكوف كاملا

:ما يميإجراء دراسات مشابية في ما يخص   

.الصفات البدنية الأخرى  
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.الفئات العمرية الأخرى  

:ثالثةالدراسة ال  

جامعة ديالي. ,دراسة ماجستير,ليسار صباح جاسـ النعيمي  

تأثير استخدام أسموب التدريب الدائري كطريقة في تطوير بعض أنواع التصويب بكرة السمة 
 )دراسة ميدانية عمى طلاب المرحمة الأولى شعبة التربية البدنية والرياضية(

 الفرضيات

وجود فروض ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي و البعدي ولصالح الاختبار 
 البعدي لممجموعة التجريبية 

وجود فروؽ ذات دلالة معنوية في الاختبار البعدي بيف المجموعتيف التجريبية و 
 الضابطة

 أىداف البحث

الفتري منخفض الشدة( معرفة تأثير استخداـ أسموب التدريب الدائري )باستخداـ الحمؿ 
 عمى تطوير بعض أنواع التصويب بكرة السمة 

:عينة الدراسة  

بجامعة دالي  طلاب المرحمة الأولى شعبة التربية البدنية والرياضية  

:منيج الدراسة  

 تجرٌبً

:الاستنتاجات  

الباحث  خلاؿ نتائج الاختبارات التي ظيرت والتي قاـ الباحث بمناقشتيا استطاعمن 
:التوصؿ إلى عدة استنتاجات وىي كما الأتي  
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غالبا ما يكوف ىدؼ التدريب الدائري ىو تنمية الصفات الحركية الأساسية البسيطة  -
أي تطوير الصفات البدنية ولكف مف خلاؿ المنياج الذي ,كالقوة و السرعة و التحمؿ...

الميارات الحركية  وضعو الباحث ظيرت أىمية أسموب التدريب الدائري في تطوير
 وفاعميتو

باستخداـ الحمؿ الفتري منخفض الشدة( في ساعد استخداـ أسموب التدريب الدائري ) -
الخطط التدريبية لدرس التربية الرياضية في تطوير ميارة التصويب بكرة السمة لطلاب 

 المرحمة الأولى

وى تطور أفراد إف التطور الحاصؿ في أفراد المجموعة الضابطة لـ يرتؽ إلى مست -
المجموعة التجريبية وىذا يدؿ عمى أف التدريبات باستخداـ أسموب التدريب الدائري 

باستخداـ الحمؿ الفتري منخفض الشدة( كاف أكثر فاعمية وفائدة مف أساليب التدريب )
 الأخرى

إف المنياج التدريسي باستخداـ أسموب التدريب الدائري الذي أعده الباحث ونتيجة  -
ر الذي أصاب انجاز ميارة التصويب يتصؼ بالشمولية في مراعاتو لجميع لمتطو 

 الجوانب التي ليا تأثيرىا عمى تحقيؽ ىذا التطور

 اقتراحات وتوصيات

الاىتماـ بتطوير واستخداـ أساليب التدريب الدائري في المدارس خاصة درس التربية  -
 الرياضية

التدريب الدائري في تنمية وتطوير الميارات زيادة الاىتماـ بتطوير واستخداـ أساليب  -
حيث أف الاىتماـ حاليا يكاد مقصورا عمى تنمية  ,الأساسية لجميع الأنشطة الرياضية

التحمؿ..,السرعة,وتطوير القدرات البدنية كالقوة   
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استخداـ أسموب ىذه الدراسة كنموذج يحتذى بو في تشكيؿ الوحدات التدريبية  -
سواء كاف ذلؾ باستخداـ وحدات ,نائيا عمى شيريف في المنياج الدائرية التي يعاد ب

أو باستخداـ أساليب أخرى ,ذات أسموب مشابو لموحدة المستخدمة في ىذه الدراسة 
سواء كاف ذلؾ عمى مستوى الحصة أو تدريب الفرؽ الرياضية المدرسية وذلؾ في ,

 كافة الأنشطة الرياضية

بحث نفسيا عمى مستوى التدريب الدائري في إجراء دراسات مشابية لتحقيؽ فكرة ال
مجالات التدريب مع مستويات دراسية أخرى ومع الفرؽ الرياضية ذات المستويات 

وذلؾ في كافة ألواف النشاطات الميارية والبدنية ,العالية مثؿ منتخب الكمية أو الجامعة 
 وباستخداـ كافة أساليب التدريب الدائري

احث بإعطاء اكبر عدد ممكف مف التصويبات عمى لأىمية التصويب يوصي الب -
نما  السمة خلاؿ الوحدة التعميمية, و لا تقتصر عمى فترة زمنية محددة خلاؿ السنة وا 

 خلاؿ العاـ الدراسي بأكممو وذلؾ لأىميتيا.

:نقد الدراسات 8  

كبيرة لمباحث لما ليا مف معمومات ومرتكزات يعتمد عمييا  أىميةلمدراسات المشابية  إف
 أو الإطارمف ناحية  في بناء البحث وتركيبو تركيبا منيجيا ومعرفيا بشكؿ مقبوؿ سواء

 الرصيد

 فالدراسات السابقة التي تناولتيا في بحثي تصب في مصب التحضير البدني المدمج و
وقد  ,التصويب الذي ىو موضوع البحثتنمية ميارة في  تنمية الصفات البدنية وفي 

اليدؼ  أفالمراحؿ المنيج التجريبي كما  معظـقاـ الباحثوف  بدراستيـ مستعمميف في 
تنمية الصفات البدنية والميارية الأبحاثمف كؿ   



15 
 

ليا اتصاؿ مباشر مع موضوع  الأبحاثىذه  أفىذه الرسائؿ نلاحظ  إلى رظوبالن
 إلىالبحث بشكؿ عميؽ لموصوؿ  لإثراء صادرلذا استعممناىا كمراجع وم ,البحث

 النتائج المدققة باستعماؿ التوصيات والنتائج المتحصؿ عمييا

 , أخرىويكوف منطمؽ لبدء بحوث  ,للأخركؿ بحث يكوف مكمؿ  أفومف ىنا نرى 
استنا لمفرضيات والإشكاليات  والأىداؼ المتبعة مف البحوث السابقة وجدنا أف در  ولدى

ىذه الأبحاث تحاوؿ إعطاء أحسف الطرؽ لتنمية الصفات البدنية والميارية مف خلاؿ 
.التحضير البدني المدمج أو وسائؿ تدريبية أخرى  

:الخلاصة 9  

ة ؤيوالتي ر ,النقاط المشتركة بينيا وبيف بحثنا  إيجادلقد قمنا بيذه الدراسة  وحاولت  
موضحا بذلؾ النقاط الايجابية لمتحضير البدني ,تخدـ ىذه الدراسة وتدعميا  أنيا

الاختصاص معرفة ىذه النقاط والعمؿ عمى  وأىؿلذا يجب عمى المربييف ,المدمج 
لخططية تطويرىا في الاتجاه الذي يخدـ اللاعبيف  مف جميع النواحي البدنية وا

 والميارية
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:الفصل الأول    
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:تمييد  

إف التدريب الرياضي لأي نشاط بدني ليس بعممية عشوائية تعتمد عمى المصادفة أو 
تقوـ عمى مبدأ المحاولة والخطأ ولكنيا عممية مدروسة ومخططة تخطيطا سميما تعتمد 
عمى أسس عممية مدروسة في أيطار تربوي مقنف فالتدريب الرياضي كما أشار إليو 

ت والأساليب التربوية التي تيدؼ إلى رفع كفاءة تمؾ الاتجاىا "بأنوعصام عبد الخالق 
وقدرات اللاعبيف البدنية والميارية والخططية والنفسية ليكوف قادرا عمى بذؿ الجيد 

المطموب بطريقة اقتصادية وصولا إلى مستوى أفضؿ" مف ىنا كاف لزاما لنجاح عممية 
يمكف التقدـ بحالة التدريب الرياضي مف التخطيط السميـ المبنى عؿ أسس عممية حتى 

 ص,2002 ,اللاعب التدريبية و الوصوؿ إلى المستويات العميا.)يحيى السيد إسماعيؿ
10)  

:تعريف التدريب الرياضي 2-2  

تربوية تخضع للأسس والمبادئ  التدريب الرياضي بأنو"عمميةمحمد حسني علاوي يعرؼ 
العممية وتيدؼ أساسا إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى مستوى رياضي ممكف في نوع 

(.36 ص,1994 ,محمد حسني علاوي معيف مف نوع الأنشطة الرياضية")  

التدريب الرياضي بأنو" عممية تتميز بالامتداد أو الاستمرار  محمد حسني علاويويعرؼ 
وىذا  ,وليس بالموسمية أي أنيا لا تشغؿ فترة معينة أو موسما معينا ثـ تنقضي وتزوؿ

يعني إف الوصوؿ إلى المستويات الرياضية العميا يتطمب الاستمرار في التدريب  طواؿ 
التدريب الرياضي عقب انتياء المنافسات إذ أننا نخطئ حينما نترؾ  ,أشير السنة كميا 

إذ أف ذلؾ يسيـ بدرجة كبيرة في ىبوط مستوى الفرد ,الرياضية ونركف إلى الراحة التامة
 ويتطمب البدء مف جديد لمحاولة تنمية وتطوير مستوى الفرد عقب فترة اليدوء والراحة.

يب الرياضي)خطط بطبيعة الحاؿ يتأسس ذلؾ كمو عمى التخطيط المنظـ لعممية التدر  و
خطط -خطط التدريب السنوية-خطط التدريب قصير المدى-التدريب طويؿ المدى
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 ص,1994 ,محمد حسني علاوي ") خطط التدريب الأسبوعية(.-التدريب المرحمية
(39و 38  

:التخطيط الرياضي 2-2  

يعتبر التخطيط الرياضي بالنسبة لعمميات التدريب مف الأسس اليامة لضماف العمؿ 
فالوصوؿ إلى المستويات الرياضية العميا لا يأتي   ,رفع المستوى الرياضيعمى 
وىذا مما يعطي أىمية بالغة لمدور ,بؿ مف خلاؿ التدريب المنظـ لفترة طويمة ,˝جزافا

 ص,1994 ,محمد حسني علاوي ) الذي يمعبو التخطيط بالنسبة لعممية التدريب.
385.)  

:مفيوم التخطيط 2-2-2  

عممية مستمرة ومستقبمية تتجو نحو الإعداد المتكامؿ لموصوؿ إلى نتائج يعد التخطيط 
و انجازات مستيدفة حيث يتميز التخطيط بأنو عممية أو سمسمة متدفقة و مترابطة مف 

الأنشطة التي تبدأ بتحديد الأىداؼ والاستراتيجيات الموضوعة لاتجاىات العمؿ 
ضاع المساعدة عمى تحقيؽ الأىداؼ والاختيار بيف البدائؿ وتوفير الظروؼ و الأو 

(.89 ص,2014 ,خلاؿ مراحؿ وفترات زمنية محددة.)نيقيف زيداف  

:تخطيط التدريب في الألعاب الجماعية 2-2-2  

التخطيط في مجاؿ التدريب الرياضي يعني التنبؤ بما سيكوف عميو المستقبؿ مع  
الاستعداد لو بمعنى التنبؤ بالأحداث المستقبمية تحتاج إلى مفيوـ أكثر بناءا عمى 

 توقعات و عمؿ البرامج التنبؤية.

تخطيط التدريب بأنو"عبارة عف الإجراءات الضرورية المحددة ين زيدان ڤنيتعرؼ 
ويمتزـ بيا لتنمية وتطوير حالة التدريب عند اللاعب  ,ونة التي يضعيا المدرب والمد
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 ,يف زيدافڤ)نيوالفريؽ لموصوؿ إلى أحسف مستوى مف الأداء أثناء المباريات".
(.89 ص,2014  

التخطيط ىو التنبؤ عما سيكوف عميو المستقبؿ مع الاستعداد لو.)محمد إبراىيـ أبو 
(61 ص,2016 ,حموة  

يمكننا تعريؼ التخطيط في التدريب الرياضي بأنو عممية منظمة مستمرة  مما سبؽ
تضع استراتيجيات و قرارات و بدائؿ تحقؽ أىداؼ محددة أثناء مراحؿ باستخداـ 

(.90 ص,2014 ,يف زيدافڤ)ني الإمكانات البشرية والمادية.  

أىمية التخطيط 2-2-2  

نعبر مف خلالو لموصوؿ إلى أىدافنا التخطيط ىو جسر الذي  

 يساعد التخطيط عمى سرعة انجاز العمؿ بالشكؿ المطموب

 يؤدي التخطيط إلى المعرفة والمتابعة الصادقة لما سيتـ تنفذه 

 يحافظ عمى الوقت والجيد والماؿ مف الضياع

 يساعد في تحديد العمميف في البرنامج وطريقة أدائيـ 

والخطط أكثر شمولية وتكاملايساعد عمى جعؿ البرنامج   

 يساعد عمى معرفة مواقع الضعؼ سواء في الخطة والبرنامج 

 أو العناصر القائمة عمى تصميـ البرامج التدريبية اللازمة للارتقاء 

 بالكفاءات مف كافة الجوانب العممية والإدارية والقيادية

(62 ص,2016 ,)محمد إبراىيـ أبو حموة   
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  :في التدريب الرياضيأنواع التخطيط  2-2-4 

     :طويمة المدى)خطط الإعداد( الإعداد خطط 2-2-4-2

تعتبر خطط الإعداد طويمة المدى وما يعرؼ بخطط التنمية طويمة المدى بأنيا اكبر 
وحدة  في نظاـ  تخطيط التدريب الرياضي ويشتمؿ ىذا النوع مف التخطيط عمى فترة 

إذ تبدأ مف مرحمة الممارسة الأولية حتى الوصوؿ  ,سنة  15إلى  8تتراوح ما بيف 
(.289 ص,1994 ,محمد حسني علاوي ) رياضي ممكف. لأعمى مستوى  

ولكنو ينمو  ,فالوصوؿ لممستويات العميا في جميع الأنشطة الرياضية لا ينتج وليد الحظ
ويتطور تدريجيا مف خلاؿ التخطيط الصحيح لعمميات التدريب الرياضي الذي يمتد 

لسنوات طويمة تنقسـ فيما بينيا لمراحؿ متعددة ترتكز كؿ منيا عمى المرحمة السابقة ليا 
 وتتأسس عمييا.

بأنو يجب أف يشمؿ ىذا النوع مف التخطيط عمى تجديد محمد حسني علاوي ويضيؼ 
ىداؼ والواجبات لممدى الطويؿ . و ينبغي أف يكوف اليدؼ النيائي لخطط أىـ الأ

التنمية الرياضية طويمة المدى ىو محاولة تحقيؽ المستويات العالمية مع مراعاة توقع 
درجة التطور بالنسبة ليذه المستويات نظرا لاف المستوى العالمي لا يقؼ عند نقطة 

 ,محمد حسني علاوي ) التطور والرقي.بؿ يتميز بدواـ  ,معينة ثابتة ومحددة
(.289 ص,1994  

  :مراحل خطط الإعداد طويمة المدى 1-2-4-1-1

:يرى بعض العمماء أف خطط الإعداد طويمة المدى تنقسـ إلى المراحؿ الأساسية التالية  

:المرحمة الأولية لممارسة النشاط الرياضيأولا(   

المرحمة الأولية لممارسة النشاط الرياضي إلى الإعداد الشامؿ والمتزف للأطفاؿ  تيدؼ
تمييدا لانتظاميـ فيما بعد في سمؾ التدريب الرياضي التخصصي وممارستيـ لنوع 
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معيف مف النشاط الرياضي.وعمى ىذا الأساس تشكؿ ىذه المرحمة حجر الزاوية لمرحمة 
(291 ص,1994 ,محمد حسني علاوي ) ة.التخصص الرياضي التالية ليذه المرحم  

:مرحمة التدريب الرياضي التخصصيثانيا(    

تيدؼ ىذه المرحمة إلى تنمية وتطوير الميارات والقدرات والصفات البدنية الضرورية 
كخطوة تمييدية نحو الوصوؿ بو إلىلمفرد في نوع النشاط الرياضي المختار   

 المستويات العالمية.

إلى زيادة الاىتماـ بالمتطمبات الخاصة التي يتميز بيا نوع النشاط وتيدؼ ىذه المرحمة 
وفي ىذه المرحمة يتسـ تعميـ الميارات الحركية والقدرات الخططية ,الرياضي المختار

(293 ص,1994 ,محمد حسني علاوي ) عمى طابع تخصصي واضح.  

:ميةلمرحمة تدريب المستويات الرياضية العاثالثا(   

ىذه المرحمة إلى محاولة الارتفاع لأقصى درجة بمستوى الفرد في نوع  تيدؼ
حراز  التخصص بطريقة مباشرة وذلؾ لتقديـ و إظيار أحسف المستويات والأرقاـ وا 

 الفوز

:ويتميز تدريب المستويات العميا عف المرحمتيف السابقتيف بما يمي  

عداد البدني تحتؿ التمرينات البنائية العمة المستخدمة في عممية الإ  

 ركنا جانبيا ولا تستخدـ إلا كناحية تعويضية وتكميمية

 استخداـ الميارات الحركية الخاصة مع الارتفاع
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:خطط متوسطة المدى )خطط الإعداد لمبطولات( 2-2-4-2  

 2وىو التخطيط لمتدريب الرياضي للاستعداد لخوض بطولات ميمة ويتراوح زمنو مف 
التدريب الاوليمبي أو بطولة العالـ أو البطولة القارية أو سنوات مثؿ خطط  4إلى 

ويعتبر جزءا مف أجزاء التخطيط طويؿ ,الإقميمية ويعتبر دورة تدريبية لمبطولة
(.651 ص,6008 ,المدى.)مفتي إبراىيـ حماد  

:قصير المدى(التخطيط خطط التدريب السنوية) 2-2-4-2  

التخطيط بالنسبة لمتدريب الرياضي نظرا تعتبر خطط التدريب السنوية مف أىـ أسس 
لاف العاـ  يشكؿ دورة زمنية مغمقة تقع في غضونيا المنافسات في أوقات وأزمنة معينة 

(303 ص,1994 ,محمد حسني علاوي ) ومحددة.  

مف خطة التدريب طويؿ المدى و خطة الإعداد  بأنيا"جزء ين زيدانڤني وتعرفيا
لمبطولات وىي الخطة التي يضعيا المدرب نفسو ويحاوؿ مف خلاليا تحقيؽ ىدؼ 

حيث تشكؿ فترة زمنية يمكف مف خلاليا الارتقاء الممموس بمستوى ,التدريب
تكويف أو شكؿ الخطة السنوية مف رياضة إلى أخرى طبقا لطبيعة  ويختمؼ,اللاعب

(.93 ص,2014 ,يف زيدافڤ)ني .التنافس بيا"  
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:أشكال الخطة السنوية 2-2-4-2-2  

:خطة سنوية أحادية الموسم  ا(  

إف خطة التدريب السنوية أحادية الموسـ تناسب النشاط الرياضي الذي يتميز بوجود 
 مسابقة تنافسية واحدة في الموسـ الرياضي وفي ىذه الحالة يمكف تقسيميا كالتالي:

خطة سنوية أحادية  
 الموسـ

 

 مرحمة الإعداد مرحمة المنافسات المرحمة الانتقالية
 تيدؼ إلى تيدؼ إلى تيدؼ إلى

الاحتفاظ بالفورمة  فقداف الفورمة الرياضية
 الرياضية

 تكويف الفورمة الرياضية

.( يوضح الخطة السنوية أحادية الموسم2جدول رقم ) فترة  
الإعداد 
لما قبؿ 
 المنافسة

فترة 
الإعداد 
 الخاص

فترة 
الإعداد 

 العاـ

(.94 ص,2014 ,يف زيدافڤ)ني ."  

:خطة سنوية ثنائية الموسمب(   

خطة التدريب السنوية ثنائية الموسـ تناسب النشاط الرياضي الذي يتميز بوجود  إف
كاس( وفي ىذه الحالة يمكف تقسيميا -مسابقتيف تنافسيتيف في الموسـ الرياضي)دوري

:كالتالي  
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خطة التدريب السنوية ثنائية الموسـ             
 مرحمة منافسات مرحمة انتقالية

 ثنائية 
انتقالية مرحمة 

و إعدادية 
 ثانية

مرحمة 
منافسات أولى 
 )دوري عاـ(

مرحمة إعداد 
 أولى

.الموسم ثنائية( يوضح الخطة السنوية 2جدول رقم )  

  :خطة سنوية متعددة المواسمج( 

كاس -إف خطة التدريب السنوية متعددة المواسـ تناسب النشاط الرياضي)بطولة افريقية
عند التخطيط ليا يدمج المخطط)المدرب( المرحمة الانتقالية لذا , دورة اوليمبية(-العالـ

الأولى والثانية مع مرحمة الإعداد الخاصة بالمنافسات اللاحقة و لكف زمنيا يكوف 
:صغيرا نظرا لضيؽ الوقت ويكوف تقسيميا كالتالي  

(3مرحمة إعداد ثانية)  ( 2مرحمة منافسات أولى)   1مرحمة إعداد أولى ) (    
 4منافسات ثانية )  مرحمة

) 
( 5مرحمة إعداد ثالثة )  ( 6مرحمة منافسات ثالثة )   

( 9مرحمة انتقالية )  8مرحمة منافسات رابعة )  
) 

( 7مرحمة إعداد رابعة)   

متعددة المواسم. ( يوضح الخطة السنوية2جدول رقم )  

:أقسام خطة التدريب السنوية 2-2-4-2-2  

:)مراحؿ( ثلاثة فتراتتنقسـ خطة التدريب السنوية إلى   

:الفترة الإعدادية أولا(   

بأنيا"الفترة التي يعد ويؤىؿ فييا اللاعب كي يخوض مباريات مفتي إبراىيم حماد يعرفيا 
(229 ص,2001 ,مفتي إبراىيـ حماد ".)الموسـ التنافسي  
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:الإعداد إلى ثلاثة مراحل حيث تقسـ فترة  

:عداد البدني العاممرحمة الإثانيا(    

:تهدف مرحلة الإعداد العام إلى ما ٌلً  

رفع مستوى العناصر البدنٌة والتهٌئة الوظٌفٌة القاعدٌة لأجهزة الجسم من خلال 

 الإعداد العام الذي ٌتحول تدرٌجٌا بنهاٌة هذه المرحلة)الفترة(إلى الخاص.

تعلم المهارات الجدٌدة ومراجعة وتطوٌر المهارات المعلمة سابقا وربطها جزئٌا 

لمهاراتبا  

انجاز بعض جوانب الإعداد النفسً طوٌل المدى والتمهٌد للإعداد النفسً قصٌر 

(269 ص,2001 ,مفتي إبراىيـ حماد )المدى.  

:مرحلة الإعداد البدني الخاصثالثا(   

:تهدف مرحلة الإعداد البدنً الخاص إلى ما ٌلً  

الفسٌولوجٌة لتتلاءم مع رفع مستوى الإعداد البدنً الخاص وتحسٌن كفاءة الأجهزة 

 الأداء الخاص بالرٌاضة التخصصٌة

تطوٌر الإعداد المهاري والوصول به إلى آلٌة الأداء مع ربطه باللٌاقة البدنٌة وخطط 

 اللعب

تعلم الخطط الجدٌدة وإجادة المعلم منها سابقا فً أٌطار العداد الخططً. وفً 

ق(اللعبالرٌاضات الجماعٌة ٌتم التركٌز أٌضا على نظم)طر  

 الإعداد النفسً قصٌر المدى وربطه بالمواقف التنافسٌة

مفتي إبراىيـ  )ربط كافة أنواع الإعداد بعضها مع بعض فً أٌطار كلً متكامل.
(270 ص,2001 ,حماد  
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:)المنافسات التجريبية(مرحلة ما قبل المنافسة رابعا(  

:تهدف هذه المرحلة إلى ما ٌلً  

الارتقاء بمستوٌات الإعداد المختلفة تمهٌدا لتحقٌق الفورمة الرٌاضٌة تدرٌجٌا خلال 

 المنافسات الرٌاضٌة الرسمٌة 

الوصول إلى أفضل تشكٌل للفرٌق والمواقف التً ٌمكن أن تقابل اللاعب فً 

(270 ص,2001 ,مفتي إبراىيـ حماد .)المنافسات الرسمٌة  

مفتي إبراىيـ  .)أفضل درجات الإعداد النفسً والخلقًالوصول فً نهاٌة المرحلة إلى 
(229 ص,2001 ,حماد  

:فترة المنافسات خامسا(  

فترة أو مرحمة المنافسات بأنيا" المرحمة التي تقاـ خلاليا مباريات  ين زيدانڤنيتعرؼ 
الموسـ التنافسي وتبدأ مع أوؿ مباراة وتنتيي بأخر مباراة خلالو وييدؼ تخطيط مرحمة 
المنافسات إلى الاحتفاظ بالمستوى العالي الذي وصؿ إليو اللاعب خلاؿ مرحمة العداد 

(.102 ص,2014 ,يف زيدافڤبفتراتيا المختمفة".)ني  

بأنيا"الفترة التي تقاـ  خلاليا مباريات الموسـ التنافسي وتبدأ  حماد مفتي إبراىيمويعرفيا 
(270 ص,2001 ,مفتي إبراىيـ حماد مع أوؿ مباراة وتنتيي بأخر مباراة لو".)  

وييدؼ التخطيط لفترة المنافسات إلى الاحتفاظ بالمستوى العالي الذي وصؿ إليو 
 اللاعب خلاؿ فترة الإعداد بمراحميا المختمفة والعمؿ عمى تحقيؽ الفورمة الرياضية.)

(270 ص,2001 ,مفتي إبراىيـ حماد  

  :الفترة الانتقالية أو الاستشفائية سادسا(

التي تمي مرحمة المنافسات مباشرة وتبدأ بعد أخر مباراة في الموسـ التنافسي  المرحمة
يف ڤ)ني وتنتيي بأوؿ جرعة أو وحدة تدريبية في فترة الإعداد لمموسـ التنافسي التالي.

(.103 ص,2014 ,زيداف  
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:التخطيط لمفترة الانتقالية أو الاستشفائية إلى ما يمي ييدفو  

الاعداد البدني والمياري والخططيالمحافظة عمى حد ادنى مف   

 انعاش الحالة النفسية للاعب بخفض التوتر وتقميؿ الشعور بالممؿ

اجراء العمميات التقويمية الرئيسية لخطط التدريب مف كافة الجوانب في ضوء النتائج 
 المحققة ومستوى اللاعب

(271 ص,2001 ,التركيز في علاج الاصابات اف وجدت.)مفتي ابراىيـ حماد  

:التخطيط الفطري 2-2-4-4  

   :الدائرة المتوسطة )الميزوساكيل( 2-2-4-4-2

تستخدـ الدورات التدريبية الصغرى بأشكاليا المختمفة كأساس أو قاعدة تتكوف منيا 
وتشمؿ الدورة المتوسطة عمى دورتيف تدريبيتيف صغيرتيف عمى  ,الدورات المتوسطة

الأقؿ .وغالبا ما تتكوف الدورة المتوسطة مف ثلاثة إلى ستة دورات صغيرة .والدورة 
 المتوسطة تعتبر كتمة مميزة لبناء الدورة الكبرى في الموسـ التدريبي 

أسابيع و  6إلى  3 المزوسايكؿ بأنو" فترة تدريبية تستمر مفجمال صبري فرج يعرؼ 
أسابيع و يمكف في فترات المنافسة أف  6إلى  4لكف عادة تستمر الميزوسايكؿ مف 

جماؿ  أسابيع".) 4أسابيع و لكف في الغالب تستمر لمدة  5إلى  2تستمر لمدة مف 
(107 ص,2012 ,صبري فرج  

يتـ توزيع مكونات الحمؿ عبر فترات متوسطة الطوؿ لأنو يمكف السيطرة عمى مجمؿ 
الأثر التدريبي و دراستو عبر دوائر تدريبية اصغر تسمى المايكروسايكؿ )الدائرة 

الصغرى( ينظـ مف جلاليا التدريب و فؽ مبدأ التموج لضماف حدوث التعويض الزائد 
 التكيفات المطموبة لأجؿ التطور و التنمية.)بالشكؿ الصحيح و تكراره لضماف حدوث 

.(107 ص,2012 ,جماؿ صبري فرج  
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  :الدورات المتوسطة )أنواع(أشكال 2-2-4-4-2-2

:تختمؼ أشكاؿ الدورات المتوسطة تبعا لاختلاؼ أىدافيا وتشمؿ الأنواع التالية  

:دورة تمييدية ا(   

تيدؼ الدورة التمييدية إلى التدرج بمستوى اللاعبيف لأداء أحجاـ تدريبية عالية لرفع 
 قدراتيـ للانتقاؿ التدريجي مف الإعداد البدني العاـ إلى العداد البدني الخاص 

:الدورة الأساسيةب(   

تعتبر الدورة الأساسية ىي النوع الرئيسي الذي تتكوف منو فترات الإعداد خلاؿ الموسـ 
كما تستخدـ خلاؿ مراحؿ التدريب الأخرى بأشكاؿ مختمفة بيدؼ الإعداد  ,التدريبي

البدني العاـ أو الأعداد الخاص أو تستخدـ بيدؼ رفع مستوى حمؿ التدريب أو تثبيتو 
حيث تشمؿ المتطمبات الأساسية لرفع مستوى الإمكانات الفسيولوجية  ,عند حد معيف

ساسية ورفع مستوى الأداء المياري والخططي لمجسـ.وتنمية الصفات البدنية الأ
(56 ص,2005 ,والنفسي.)عماد الديف عباس أبو زيد  

:)دورة متابعة الإعداد( الدورة الاختبارية ج(  

 ,تعتبر دورة متابعة الإعداد دورة انتقالية ما بيف الدورات الأساسية ودورات المنافسة
وتشمؿ تدريبات تتماشى مع متطمبات المنافسة التي يتـ تجييز اللاعبيف ليا خلاؿ 

 ,الدورات السابقة بيدؼ تحقيؽ الإعداد المتكامؿ.)عماد الديف عباس أبو زيد
(56 ص,2005  

:ما قبل المنافسة د( دورة  

ىذه الدورة خلاؿ فترة ما قبؿ المنافسة الرئيسية, وتيدؼ إلى التركيز عمى  تستخدـ
(56ص,2005,زيدت المنافسة.)عماد الديف عباس أبو الإعداد الدقيؽ والمباشر لمتطمبا  
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:دورة المنافسة)المباريات( ه(  

وتشكؿ بحيث يكوف ىناؾ دورة تمييدية  ,تقع ىذه الدورة ضمف مرحمة الإعداد لممنافسة
وتيدؼ عادة للاحتفاظ بمستوى الفورمة الرياضة.)عماد  ,صغرى دورة صغرى لممنافسة

(56 ص,2005 ,الديف عباس أبو زيد  

:الدورات الاستشفائيةد(   

يوجد شكلاف مف طرؽ تشكيؿ ىده الدورة احدىا بيدؼ الإعداد لممنافسة برفع مستوى 
الرياضية.)عماد الديف عباس أبو  الفورمة الرياضية و الأخر بيدؼ الاحتفاظ بالفورمة

(57 ,2005 ,زيد  

  :(المايكروسايكل)الدائرة الصغيرة   2-2-4-4-2

تختمؼ في تشكيميا  ,تتكوف دورة الحمؿ الصغرى مف عدد مف الوحدات التدريبية
 ,)عماد الديف عباس أبو زيد وترتيب الجرعات داخميا وفقا لبعض الأسس الفسيولوجية.

(52 ص,2005  

بأنو"وسيمة لتنظيـ الوحدات التدريبية خلاؿ  المايكروسايكؿجمال صبري فرج و يعرؼ 
ويجب  ,أياـ  7يوـ و غالبا ما يكوف المايكروساكؿ  12أسبوع أو عشرة أياـ أو حتى 

أف نأخذ في الاعتبار الحياة الاجتماعية لمرياضي خلاؿ الأسبوع أو نيايتو في تخطيط 
وليست ىناؾ فرصة لتعديميا إلا في حالة   المايكروسايكؿ عادة بكامؿ تفاصيميا

(111 ص,2012 ,جماؿ صبري فرج) الإصابة أو المرض المفاجئ ".  

تنظـ المايكروسايكؿ بشدة وأحماؿ مختمفة ىدفيا تيسير عممية التعويض الزائد و 
 ص,2012 ,جماؿ صبري فرجلاستعادة خزائف الطاقة المصروفة أثناء التدريب .)

111 )  
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:أشكال الدورات الصغرى 2-2-4-4-2-2  

ووفقا لموقع كؿ  ,تنقسـ إلى عدة أشكاؿ تختمؼ تبعا لأىداؼ كؿ منيا و محتوياتيا
:منيا في أيطار الدورة المتوسطة وفي ما يمي أشكاؿ الدورات الصغرى  

  :دورة تمييدية )مدخميو(ا( 

البدنية الكبيرة بصفة عامة تيدؼ إلى إعداد الجسـ وأجيزتو المختمفة لأداء الأحماؿ 
والأحماؿ المؤثرة خاصة ولذلؾ تستخدـ عادة في بداية مرحمة الإعداد وفي بداية دورات 
الحمؿ المتوسطة ويمكف استخداميا خلاؿ فترة ما قبؿ المنافسة.)عماد الديف عباس أبو 

(53 ص,2005 ,زيد  

:دورة أساسية )بنائية( ب(  

وتتميز بزيادة حجـ الحمؿ وارتفاع  ,تيدؼ إلى استثارة عمميات التكيؼ في الجسـ حيث
وتستخدـ خلاؿ فترة الإعداد كما أنيا تستخدـ أيضا خلاؿ مختمؼ مراحؿ  شدتو,

)عماد الديف عباس  التدريب ولكف بأشكاؿ مختمفة تبعا لموقعيا داخؿ الموسـ التدريبي.
(53 ص,2005 ,أبو زيد  

:الموصمة الدورة ج(  

فمحتواىا يمكف أف  ,تستخدـ ىذه الدورة عادة لسد بعض النواقص خلاؿ عممية الإعداد
 ,يكوف ذا اختلاؼ كبير في ىذه الدورة يمكف تحقيؽ ىدؼ استعادة الاستشفاء الكامؿ

 ,وفي بعض الأحياف تشكؿ ىذه الدورة في شكؿ راحة نشطة)عماد الديف عباس أبو زيد
(54 ص,2005  
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:المنافسة)المباريات(دورة  د(  

ويختمؼ محتوى ىذه الدورة تبعا لنوع  ,تيدؼ إلى الإعداد الغير المباشر لممنافسة
وتشمؿ مف بيف أىدافيا استخداـ  ,المنافسة و الخصائص الفردية للاعب أو اللاعبيف
 ,)عماد الديف عباس أبو زيد الراحة النشطة وفي نفس الوقت تمرينات المنافسة.

(54 ص,2005  

:دورة استعادة الاستشفاء ه(  

وتحتوي ىذه الدورات عمى أحماؿ تدريبية ذات أحجاـ منخفضة, وتستخدـ كوسيمة 
حيث تيدؼ إلى إتاحة الفرصة لاستعادة الاستشفاء بيف الدورات  ,لمراحة النشطة

(55 ص,2005 ,الأساسية.)عماد الديف عباس أبو زيد  

:الخطط اليومية 2-2-4-2  

:)جرعة التدريب(التدريبوحدة  2-2-4-2-2  

وحدة التدريب بأنيا"مجموعة الأنشطة الحركية التي تتحقؽ  مفتي إبراىيم حماديعرؼ 
خلاليا بعض الأىداؼ التعميمية أو التطبيقية أو كلاىما معا مف خلاؿ عدد مف 

(272 ص,2001 ,مفتي إبراىيـ حماد التمرينات التي تنظـ بشكؿ متوافؽ".)  

تحتوي  ,بأنيا"اصغر مكوف في البناء التنظيمي لعممية التدريب ين زيدانڤني وتعرفيا
عمى مجموعة مف التمرينات يؤدييا الرياضي بأسموب مقنف في توقيت محدد بيدؼ 

(.137 ص,2014 ,يف زيدافڤني)تنمية وتطوير حالتو التدريبية".  
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:يةوحدة التدريبال مكونات 2-2-4-2-2-2  

  :)الإحماء( الجزء الإعدادي أولا(

عداد لعضلات الجسـ وأجيزتو الحيوية بيدؼ  الإحماء عبارة عف عممية تييئة وا 
المساعدة عمى تكيؼ أجيزة الجسـ لأداء الحمؿ الذي يتطمبو التدريب أو المنافسة 

جياد العضلات   والوقاية مف الإصابات وا 

(312 ص,2005 ,)عماد الديف عباس أبو زيد  

  :أنواع الإحماء( 2

:ينقسـ إلى نوعيف  

:الإحماء عام ا(  

وزيادة  ,ييدؼ الإحماء العاـ إلى تييئة الجياز العصبي المركزي والجياز الحركي 
وكذلؾ زيادة نشاط الجياز التنفسي والدوري لرفع درجة  ,التمثيؿ الغذائي وحرارة الجسـ

 الاستعداد لمعمؿ بجميع أعضاء وأجيزة اللاعب.

(312 ص,2005 ,)عماد الديف عباس أبو زيد  

    :الإحماء الخاصب( 

 ييدؼ الإحماء الخاص إلى إعداد اللاعب لرفع كفاءة الوظائؼ الحيوية التي يتطمبيا 
نوع النشاط الرياضي نفسو مع مراعاة أف يأخذ الأداء الطابع المميز لممنافسة بقدر 

الإمكاف ويجب أف تكوف الحركات في الجزء الخاص مف الإحماء فيما يتعمؽ بالأداء 
)عماد  خططي( والتوافؽ والتوقيت وارتفاع الشد العضمي.-مياري –الحركي )بدني 

(312 ص,2005 ,الديف عباس أبو زيد  
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:الجزء الرئيسي ثانيا(  

وىذه الواجبات  ,ييدؼ الجزء الرئيسي إلى تحقيؽ الواجبات الأساسية لموحدة التدريبية
تكوف موجية للارتقاء بمكونات الحالة التدريبية للاعب والمرتبطة بطبيعة وخصائص 

 ,ولذلؾ تختمؼ التمرينات المستخدمة تبعا لاختلاؼ أىداؼ الجرعات التدريبية,النشاط
والتي تكوف مرتبطة برفع مستوى الإعداد البدني والنفسي وتطوير المستوى المياري 

(.147 ص,2014 ,يف زيدافڤني والخططي.)  

  :الجزء الختاميثالثا(

ىذا الجزء إلى عودة اللاعب إلى حالتو الطبيعية وفي ىذا الجزء ينخفض  ييدؼ
مستوى الحمؿ الواقع عمى الفرد بصورة تدريجية بيدؼ الوصوؿ بالرياضي إلى الحالة 

(.150 ص,2014 ,يف زيدافڤني التي يكوف عمييا قبؿ الجرعة التدريبية.)  

:التدريب )جرعات(وحدات أنواع 2-2-4-2-2-2  

:جرعات التدريب إلى الأنواع التالية يمكف تقسيـ  

:أنواع الوحدات التدريبية طبقا لميدف منيا 2-2-4-2-2-2-2  

:تختمؼ الوحدات التدريبية لاختلاؼ أىدافيا وفقا لما يمي  

:الوحدة التعميميةأولا(   

 تيدؼ إلى تعمـ اللاعب خبرة جديدة مثؿ الميارات الأساسية

:الوحدة التدريبيةثانيا(   

تيدؼ الوحدة التدريبية إلى تنمية مختمؼ جوانب الإعداد, وكذلؾ لتطوير الميارات 
(282 ص,2005 ,الفنية و الخططية .)عماد الديف عباس أبو زيد  
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:الوحدة التعميمية التدريبيةثالثا(   

يتميز ىذا النوع بالمزج بيف النوعيف السابقيف لتحقيؽ ىدفيف في وقت واحد مثؿ تعميـ 
.(282 ص,2005 ,)عماد الديف عباس أبو زيد جديدة والتدريب عمييا.ميارة   

:الوحدة الاستشفائيةرابعا(   

تتميز بانخفاض حجـ الحمؿ التدريبي واليدؼ مف ىذه الجرعة ىو استثارة عمميات 
)عماد الديف عباس  الاستشفاء لمتخمص مف تراكـ التعب الناتج عف الأحماؿ التدريبية.

(287 ص,2005 ,أبو زيد  

:الوحدة النموذجيةخامسا(   

تعتبر مف أىـ أشكاؿ الإعداد المتكامؿ للاعبيف لممنافسة الأساسية, و تستخدـ في 
الفترات التي تسبؽ المنافسات حيث تقوـ الوحدة النموذجية بدور ىاـ في التدريب عمى 

(287 ص,2005 ,)عماد الديف عباس أبو زيد التكامؿ في الأداء.  

:التقويمية وحدةالسادسا(   

تيدؼ ىذه الوحدة إلى التحكـ في فاعمية إعداد اللاعبيف وتقويـ فاعمية جوانب الإعداد 
البدني والمياري و الخططي والنفسي  وتشمؿ ىذه الوحدات مجموعات الاختبارات 

(287 ص,2005 ,)عماد الديف عباس أبو زيد والمقاييس المختمفة.  

:أنواع الوحدات التدريبية تبعا لاتجاه تأثير حمل التدريب 2-2-4-2-2-2-2  

:يوجد نوعاف منيا  

:وحدة تدريب ذات الاتجاه الموحدأولا(   

مثؿ تنمية  يقصد بيا أف يكوف التأثير المستيدؼ منيا في اتجاه تنمية صفة واحدة,
 ,)عماد الديف عباس أبو زيدالقوة المميزة لمسرعة أو التحمؿ العاـ أو الخاص 

(281 ص,2005  
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:ت التدريب ذات الاتجاه المتعدداوحدثانيا(   

يقصد بوحدات التدريب المتعدد أف تشمؿ الجرعة الواحدة عمى تنمية عدة صفات بدنية 
:وىناؾ طريقتاف  

:وحدة التدريب ذات الاتجاه المتعدد المتتاليا(   

تنقسـ ىذه الوحدة إلى جزأيف أو ثلاثة أجزاء مستقمة تختمؼ اتجاىاتيا نحو تنمية 
(260 ص,2005 ,)عماد الديف عباس أبو زيدصفات بدنية معينة   

:التدريب ذات الاتجاه المتوازي ةوحدب(   

وتيدؼ إلى تنمية أكثر مف صفة بدنية في شكؿ متوازي وتستخدـ عادة في تنمية 
)عماد الديف المندمجة مثؿ القوة المميزة لمسرعة أو تنمية تحمؿ القوةالصفات البدنية 
(268 ص, 2005 ,عباس أبو زيد  

:وحدات التدريب  تبعا لطريقة التنفيذ 2-2-4-2-2-2-2  

:قسـ ىارا أنواع وحدات التدريب تبعا لطريقة التنفيذ إلى عدة أنواع  

:الوحدة الفرديةأولا(   

 ,2005 ,بالتدريب بمفرده.)عماد الديف عباس أبو زيدفي ىذه الوحدة يقوـ اللاعب 
(322ص  

:الوحدة الجماعيةثانيا(   

(322 ص,2005 ,)عماد الديف عباس أبو زيد تؤدى في وجود عدة لاعبيف معا.  

الوحدة الموحدةثالثا(   

تتـ باف يؤدي جميع أعضاء الفريؽ التمرينات الموضوعة في شكؿ جماعي موحد مما 
(322 ص,2005 ,)عماد الديف عباس أبو زيد التوجيو الجماعي.يتيح لممدرب في   
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:الحرة وحدةالرابعا(   

تستخدـ ىذه الطريقة مع اللاعبيف ذوي المستوى العالي الذيف يتميزوف بخبرة ومعرفة 
عالية يمكف استخداـ أسموبيف ليذه الطريقة منيا التدريب الدائري و التدريب الثابت 

 ,)عماد الديف عباس أبو زيد باستخداـ تمرينات الأثقاؿ أو التدريبات الميارية.
(323 ص,2005  

:تدريبيالبرنامج ال 2-2  

فالبرنامج التدريبي ىو الخطوات  ,ىو احد عناصر الخطة وبدونو يكوف التخطيط ناقصا
التنفيذية في صورة أنشطة تفصيمية مف الواجب القياـ بو التحقيؽ اليدؼ. وىناؾ بعض 

  :الأسس العممية يجب مراعاتيا

تحديد ىدؼ البرنامج وأىداؼ كؿ مرحمة مف مراحؿ تنفيذه  -  

الفروؽ الفردية والاستجابات الفردية للاعبيف)صفات وخصائص اللاعب مراعاة  -
 الفردية( وذلؾ بتحديد المستوى.

تحديد أىـ واجبات التدريب وترتيب أسبقيتيا وتدرجيا. -  

ملائمة البرنامج التدريبي لممرحمة السنية وخصائص النمو للاعبيف. -  

تنظيـ وتنويع واستمرارية التدريب. -  

ف عمومية التدريب وخصوصيتو.الموازنة بي -  

التكيؼ. -  

(276ص,2016 ,زيادة الدافعية.)عماد الديف عباس أبو زيد-  
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  :خطوات تصميم البرنامج التدريبي 2-2-2

عند تصميـ البرنامج التدريبي لتنفيذ خطة في أيطار تخطيط متكامؿ لمعبة مف الألعاب 
:أن يشتمل عمى العناصر التالية الجماعية. فمف الضروري  

:الأسس والمبادئ التي يقوم عمييا البرنامج التدريبي 2-2-2-2  

مف خلاؿ العموـ والمعارؼ  ,لابد أف يبنى البرنامج عمى الأسس و المبادئ العممية
)عماد الديف  العممية المرتبطة بعمـ التدريب الرياضي مثؿ عمـ النفس وعمـ الحركة.

(.                               276 ص,2016 ,عباس أبو زيد  

:اليدف العام و الأىداف الفرعية لمبرنامج التدريبي 2-2-2-2  

كما انو مف الأىمية أف يكوف ىدؼ البرنامج  ,يستمد ىدؼ البرنامج مف ىدؼ الخطة
 ص,2005 ,)عماد الديف عباس أبو زيد ولا ينفصؿ ىدفو عف محتواه. ,قابلا لمتحقيؽ

276)  

:تحديد الأنشطة داخل البرنامج يتضمن العناصر الرئيسية التالية 2-2-2-2  

الإحماء:ىناؾ أيطار عاـ للأنشطة داخؿ البرنامج يتضمف العناصر التالية  

 الإعداد بأنواعو)بدني .مياري . خططي . نفسي(

:تنظيم الأنشطة داخل البرنامج 2-2-2-4  

يعتمد تنظيـ الأنشطة داخؿ البرنامج التدريبي في الأساس عمى عدة عناصر 
تنظيـ حمؿ التدريب بكؿ جوانبو مف حيث مكوناتو ودرجاتو ودوراتو عمى كافة :منيا

فترات ومراحؿ و أسابيع ووحدات التدريب. وكذلؾ توزيع أزمنة التدريب بكؿ جزئية مف 
(277 ص,2005 ,ديف عباس أبو زيد)عماد ال جزيئات الإعداد داخؿ البرنامج.  
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:الخطوات التنفيذية لمبرنامج التدريبي 2-2-2  

تباع النقاط التالية :لكي تتـ ىذه الخطوات بنجاح يجب الاىتماـ بضرورة تنفيذ وا   

لقاء المدرب مع اللاعبيف قبؿ بدء الوحدة التدريبية لشرح محتواىا و الاطمئناف عمى 
عمى تأثير الحمؿ السابؽ عمى اللاعبيف . اللاعبيف.والتعرؼ  

 إعداد المدرب و مساعديو لمكاف التدريب سواء ممعب أو صالة

 إعداد الأجيزة والأدوات التي يتطمبيا تنفيذ الوحدة التدريبية

 بدء الوحدة التدريبية بشكؿ نظامي

 إجراء تمرينات الإحماء مع العمؿ عمى الإعداد الذىني والنفسي

تحقيؽ أىداؼ الوحدة التدريبية في تسمسؿ عممي  إجراء تمرينات  

)عماد الديف عباس أبو  إجراء تمرينات التيدئة مع العمؿ عمى العداد الذىني والنفسي.
(278 و 277 ص,2005 ,زيد  
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  :المدرب الرياضي 2-4

التي يقع عمى عاتقيا القياـ  المدرب الرياضي بأنو"الشخصيةمفتي إبراىيم حماد يعرؼ 
بتخطيط وقيادة وتنظيـ الخطوات التنفيذية لعمميات التدريب وتوجيو اللاعبيف خلاؿ 

(.31 ص,2001 ,المنافسات".)مفتي إبراىيـ حماد  

تربوية رياضية يتولى قيادة  المدرب الرياضي بأنو"شخصية محمد حسن علاويويعرؼ 
عممية التربية والتعميـ ويؤثر تأثيرا مباشرا في التطوير الشامؿ المتزف لشخصية الفرد 

(.43 ص,1994 ,الرياضي".) محمد حسف علاوي  

:المدرب وعلاقتو بالعممية التدريبية 2-4-2  

ء تدريبي تتوقؼ ممارسة التدريب كمينة عمى الاستعداد الشخصي لدي الفرد لتقديـ أدا
يسخر ما لديو مف احتياطات الطاقة  أفعالي الإنتاجية , حيث يستطيع المدرب 

والسمطة ,والمعرفة لمواجية التحديات التي تواجييا المواقؼ التدريبية المختمفة , ويصؿ 
المدرب لقمة الأداء في مينة التدريب الرياضي عندما ينجح بالتركيز بشدة عمي ما 

فؽ يترؾ طاقتو تتد أفيفعمو دوف اف يفرض رقابة شديدة عمي نفسو , حيث يجب 
)سعد ويشعر بالمسؤولية و السمطة , و يثؽ في جدوى العممية التدريبية التي يقوـ بيا. 

 (10ص,1982,جلاؿ ومحمد حسف علاوي
فالمدرب لو القدرة عمي التأثير عمي اللاعبيف في اختيار و في نمو القيـ الشخصية و 

و  يتعرؼ عمي مساوئ كؿ شخصية أفالصفات المرغوبة , كما يجب عمي المدرب 
تنمي الثقة وتتعرؼ عمي نفسيا وعمي الأشخاص الموجديف في البيئة  أفيساعدىا عمي 

المحيطة بيا . وتحدث العديد مف الخبرات التي يساىـ فييا المدرب و اللاعب تحت 
ظروؼ ضغط العمميات التدريبية التعميمية و المنافسات التي تتطمب النصح وخبرة 

الخبرات تحتوي عمي المحظات التعميمية التي يشارؾ فييا المدرب  ىذهمعيا.التعامؿ 
 بالرأي الصائب و يبدي فييا تفيمو و سيطرتو التي تؤثر عمي رد فعؿ اللاعبيف .

 (45و 44 ص,1989,)عادؿ عبد البصير عمي
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 واجبات المدرب في العممية التدريبية : 2-4-2
  مينة التدريب الرياضي ليا ثلاث واجبات رئيسية ,  أفالمدرب الناجح يعرؼ تماما 

   الواجبات التربوية , و الواجبات التعميمية , والواجبات التنموية . ويدرؾ ويمـ  ىي
                           :الواجباتتماما بالوجبات الفرعية لكؿ واجب مف تمؾ 

 (9و7 ص,2001,)مفتي ابراىيـ حماد
 التربوية:الواجبات  ( أ

فواجباتو التربوية تكمف في تربية اللاعبيف عمي الروح الرياضية و حب الرياضة  
وكذالؾ تشكيؿ دوافع وميوؿ و اتجاىات اللاعبيف , بحيث تبث فييـ حب الفريؽ و 

الرياضة و الرغبة في تطوير المستوي و تطوير السمات الإرادية مف التصميـ و الكفاح 
 و القوة والإرادة .

 عميمية:التالواجبات   ( ب
ومف بيف واجباتو التعميمية نجد تعمـ كافة الجوانب المعرفية العامة و الخاصة بصحة 

تقاف الميارات الحركية اللازمة لوصوؿ اللاعبيف لأعمي  وتربية اللاعبيف , تعمـ وا 
مستوي ممكف بالتفوؽ , وىذا مع متطمبات المرحمة السنية في الرياضة التخصصية , 

تقاف اللاعبيف الخطط المناسبة و تعمـ الميارات النفسية المناسبة لممرحمة السنية  تعمـ وا 
 ممكف لمفريؽ . أداءلإنتاج أفضؿ مستوي 

 التنموية:الواجبات ج(     
ومف واجباتو التنموية نجد تطوير المعارؼ التربوية العامة و الخاصة بالرياضة لدي 
اللاعبيف , التنمية الشاممة و الخاصة لمياقة البدنية الضرورية و التي تتناسب مع 

مستوي اللاعبيف , تطوير وتكويف الميارات الخططية , والتفكير و السموؾ الخططي 
منافسة و كذالؾ دمج وتركيب كافة جوانب الإعداد في كافة المواقؼ التي تشبو ال

البدني و المياري والإعداد الخططي و النفسي الذىني و تطويرىا بدرجة تسمح 
 للاعبيف و الفريؽ بإنتاج أفضؿ أداء
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 صفات وقدرات المدرب لقيادة الفريق : 2-4-2
التي تسيـ في  يعتبر المدرب ىو حجر الزاوية في العممية التعميمية و التدريبية , و

بناء و تكويف اللاعبيف لتحقيؽ اعمي المستويات , وقد ثبت مف خلاؿ أداء الدراسات 
المدرب  إليمنيا  % 60النفسية و التربوية اف نجاح عممية التعمـ و التدريب يرجع 

فعالية الدور الذي يقوـ بو بحكـ وضعو  إليوحده , وقد يكوف إرجاع ىذه الأىمية 
 (28 ص,2001,)السيد أبو عبده القيادي في عممية التدريب

و المدرب كشخصية تربوية , يتولي ميمة المعمـ و المدرب معا و يؤثر تأثيرا مباشرا 
في تطوير شخصية اللاعبيف , كما انو مف أىـ العوامؿ التي تساعد عمى الوصوؿ 

 رياضي . باللاعب لأعمي مستوي
يكوف قائدا ناجحا لديو القدرة عمي العمؿ  أفمدرب كفئ ستطيع  إليفالتدريب يحتاج 

التعاوني الجماعي فيما يتعمؽ باللاعبيف و الأجيزة المعاونة , الفنية و الإدارية و 
 الطبية التي تعمؿ معو .

ويعتبر إعداد المدرب لمينة التدريب مف أىـ الجوانب الأساسية للارتقاء و التقدـ 
بالعممية التدريبية , فالتفوؽ الرياضي ىو محصمة لعدة عوامؿ مف أىميا انعكاس 

الفمسفة التدريبية لممدرب ذو الخبرات العممية و المعرفية والفنية , في انتقاء اللاعبيف و 
تويات البطولة , في ضوء الإمكانات المتاحة , لذا يجب اف يمـ إعدادىـ و تكوينيـ لمس

المدرب بأحدث التطورات المعرفية والفنية التي يحتاجيا إثناء عممو في مينة التدريب , 
فيذا التطور المعرفي الفني , يسيـ في الارتقاء بقدرة المدرب عمي التأثير الشامؿ 

قؽ المستويات الرياضية العميا , لذا والمتزف في شخصية اللاعب الرياضي , بما يح
كاف لإعداد المدرب الإعداد المتكامؿ تربويا ومينيا مف خلاؿ تزويد بالخبرات و 

الميارات و القدرات البدنية و الفنية والنفسية المختمفة الأىمية الكبرى في تكويف الحس 
)السيد أبو ة الميني لديو خاصة في أداء عممو و ميامو التربوية والتدريبية الميني

 (29 ص,2001,عبده
يأتي  و تستمزـ البرامج التدريبية العممية وجود القيادة الرشيدة المتمثمة في المدرب و لا

حصؿ المدرب عمي التدريب الميني الكافي , و أصبح قادرا عمي فيـ  إذا إلاىذا 
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 المشكلات التي يتضمنيا ميداف التدريب , ويكسب المدرب خصائصو المينية التي
تؤىمو لمقياـ بالعممية التدريبية بكفاءة مف خلاؿ ما تييأ لو مف خبرات ودراسات عممية 

 وعممية تساىـ في إعداده إعداد متكاملا
 المدرب:صفات وخصائص  2-4-4
أف يكوف مؤمنا محبا اعممو مقنعا بقيمتو في تدعيـ و تربية و تدريب اللاعبيف -

العالية.لموصوؿ إلى المستويات   

ف معدا مينيا حتى  يستطيع التقدـ بالاستمرارأف يكو  -  

أف يتمتع بشخصية متزنة و محترمة -  

أف يتمتع بالصحة الجسمية و الروح المرحة -  

أف يكوف قادرا عمى اختيار الكممات المناسبة المعبرة عف أفكاره تعبيرا واضحا -  

يجب أف يكوف قدوة و مثالا يتحدى بو لأنو المثؿ الأعمى للاعبيو -  

المواىب شاؼتاكأف يتميز بعيف المدرب الخبيرة في  -  

متمتعا بمستوى عالي مف الإمكانيات و القدرات العقمية ذكيا,أف يكوف  -  

أف يكوف قادرا عمى القيادة و حسف التصرؼ في مواجية المشاكؿ -  

    أف ينشئ علاقتو عمى الحب و الاحتراـ المتبادؿ مع زملائو في الأجيزة التي -
ايعمؿ معي  

)لجياز الفني, الإداري ,الطبي , الحكاـ , الجميور( و ذلؾ تنفيذ و احتراـ القوانيف و 
(31 ص,2001,)السيد أبو عبده مراعاة لمعب و التنافس النظيؼ و الشريؼ  
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الأىداف العممية التعميمية لممدرب : 2-4-2  

الخاصة أف يعمؿ عمى إكساب لاعبيو الصفات و القدرات البدنية العامة و  -
 لمتطمبات الأداء .

أف يعمؿ عمى تعـ و إكساب اللاعبيف الميارات الأساسية و القدرات الحركية و  -
 الخططية

ارؼ لنواحي الأداء و العمؿ عمى تطوير و اكتساب اللاعبيف المعمومات و المع -
الرياضة.و قانوف الخطط    

مدار الموسـ .وضع خطة زمنية لتنفيذ برنامج عممي و خطة التدريب عمى  -  

أف ييتـ بالتكويف و التدريب الفردي للاعبيف و الاىتماـ الجماعي و ذلؾ بالارتقاء  -
 بالمستوى البدني و النفسي لمفريؽ.

ملاحظة أداء اللاعبيف خلاؿ التدريب و المباريات لمتعرؼ عمى نقاط القوة و -
الخططي حتى لا الضعؼ و وضع الحموؿ لإصلاح أخطاء الأداء البدني و المياري و 

 تتفاقـ و تتضاعؼ ىذه الأخطاء .

أف يراجع المدرب سير خطة التدريب و تقويـ العممية التدريبية مف خلاؿ الملاحظة  -
صورة مستمرة أثناء المتقنة  و التحميؿ المستمر و الاختبارات البدنية و الفنية للاعبيف ب

و المباريات . التدريب  

لتحميؿ و دراسة المباراة بنظاـ عممي خلاؿ  أف يضع المدرب الأسس العممية -
لاعبيو.الشوطيف ليتمكف مف التعرؼ عمى تنفيذ و تطبيؽ   

أف يعد و يجيز سجلات التدريب الخاصة بكؿ مف اللاعب و المدرب و المباريات  -
و تخطيط و توزيع الحمؿ التدريبي حتى يمكف الرجوع إلييا أثناء عممية تقويـ أساليب 

(32 ص,2001,)السيد أبو عبده دريبو طرؽ وخطة الت  
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المتطمبات و الامتيازات الأساسية لممدرب :  1-4-6  

يجب أف يعرؼ رياضتو بشكؿ المدرب الذي يريد الوصوؿ بلاعبيو إلى مستوى متقدـ 
الأشياء الجديدة في طرؽ التدريب و التكتيؾ الحديث . و حيف المعب مع واسع و 

فر اىتماما شديدا خلاؿ العمؿ معيـ . و إذا لـ تتو المبتدئيف عمى المدرب أف يعير 
لا يعير ىؤلاء انتباىا بسبب صغرىـ و عدـ معرفتيـ  لممدرب معرفة و خبرة جيدة سوؼ

و لكف عندما تنتقموف إلى  مرحمة جديدة مف حياتيـ الرياضية , و يصبحوف عمى 
ة . إذ لـ يتمكف الكثيرة و المعقد توجيو الأسئمة معرفة جيدة مف رياضتيـ يبدؤوف في

المدرب مف الإجابة عمى تمؾ الأسئمة بمعنى ىذا أنو بدأ يفقد شخصيتو أماـ لاعبيو , 
و لتجاوز ىذا الأمر عمى المدرب خلاؿ تنمية و تطوير مستوى اللاعبيف أف يسعى ىو 

يقوؿ بعض  الآخر لتطوير نفسو , و يزيد مف اتساع معرفتو , (ferkeak keac) 
ف أف شخصية المدرب ميمة جدا خلاؿ وقت التدريب , عندما تكوف المدربيف اليولنديي

شخصية المدرب قوية متمكنة مف اختصاصو يؤدي ىذا إلى سماع لاعبيو لو و ىناؾ 
شيء أكبر مف ىذا حيث أف المدرب الذي كاف لاعبا يريد أف يستخدـ الطرؽ و 

تخدما معو مدربو . الأساليب , و الطريقة التي كاف يستعمميا و الطريقة التي كاف يس
فمثؿ ىذه الحالات تمثؿ قمة الخطأ في العمؿ التدريبي , لأف طرؽ و أساليب التدريب 

 و التعميـ قد تطورت و أصبحت أكثر حداثة  و تطورا مما كانت عميو سابقا.

و ىناؾ خطأ آخر لا يقؿ خطورة عف الخطأ السابؽ و ىو أف المدرب يعرؼ بأسموب 
أو بآخر الأسموب و الطرؽ التي استعمميا أحد الأبطاؿ و أف الفرؽ العالمية و يريد 

تطبيقا عمى لاعبيو دوف الأخذ بعيف الاعتبار أف كؿ فريؽ و لاعب لو صفات مختمفة 
(285 ص,2004,)كماؿ جماؿ الريفيعف الآخر   

و ىناؾ بعض المدرسيف يقعوف في شكؿ آخر مف و ىو أف المدرب يريد أف يحصؿ 
عمى الميداليات و الكؤوس دوف أف يستعمؿ الفرؽ و الوسائؿ المستخدمة في التدريب , 
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دوف الشعور بحالة اللاعبيف و ظروفيـ البدنية . ىمو الأوؿ و الأخير ىو الحصوؿ 
 عمى الميدالية

الإعداد النظري لممدرب: 2-4-7  

ور النظرية و يتـ في ىذا الإعداد تطوير معرفة المدرب بحيث يتمكف مف تطبيؽ الأم
مرحمتيف:و يمكننا أف نقسـ الإعداد النظري إلى  عمميا,المعرفية   

الأولى:المرحمة ا(   

تتمثؿ ىذه المرحمة في توفير الحد الأدنى مف القاعدة الأساسية لبناء التدريب و تطوير 
الوسائؿ و الطرؽ المستخدمة في ىذا المجاؿ, حيث أف ىناؾ الكثير مف المدربيف غير 
مختصيف في عمميـ , و بالتالي تكوف معرفتيـ ضعيفة , و يكونوف غير متمكنيف مف 

يبدأ بالتدريب يمكف أف يستخدـ طرقا و وسائؿ قديمة لا  بناء قاعدة التدريب و حينما
يمكف أف تطور مستوى الرياضي , مثؿ ىؤلاء المدربيف عمييـ أف يتوجيوا لمدراسة و 

 المطالعة و الإطلاع عمى تجارب الدوؿ المتقدمة.

المرحمة الثانية :ب(   

البحوث العمؿ عمى تطوير المدرب معرفة المدرب, و توسيعيا تدريجيا و دراسة 
العممية الحديثة في اختصاصو و ىذا يتـ في كؿ عاـ و بقدر ما تكوف القاعدة في 

 المرحمة الأولى واسعة بقدر تكوف معرفة المدرب في المرحمة الثانية أكبر.

إضافة ليذا كمو و لزيادة المستوى النظري لممدربيف لا بد مف إقامة دورات تدريبية, و 
ا أىمية كبرى في تطوير المستوى.إقامة المحاضرات.حيث يكوف لي  

كما عمى المدرب أف يبرمج وقتو و يعطي كؿ حؽ حقو عميو أف يقرأ في الأسبوع 
ساعات في مجاؿ تخصصو. و خلاؿ عاـ يصؿ إلى عدة ساعات   5 – 3الواحد 

ساعة دراسية , إضافة عمى ليذا عمى المدرب أف يعير انتباىو إلى  200قراءتو إلى 
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ثرة في عممية التدريب و أف يعمؿ عمى استغلاليا و مف الوسائؿ أىـ العناصر المؤ 
التي تزيد المعرفة عند المدربيف مف الصحؼ و الكتب و المجلات و المحاضرات و 

 البحوث العممية و المشاركة في الدورات التدريبية .

 بعد ىذا يجب عمى المدرب أف يقوـ بتحميؿ ما قرأه مع الاستعانة بتجارب الآخريف لأف
)كماؿ جماؿ الأساسية ىذا يعزز قدراتو و يزيد مف إمكانية اكتشافو لكثير مف الحاجات 

(289و288 ص,2004,الريفي  
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:الخاتمة  

مجاؿ الرياضي ضرورة حتمية  يالتدريبية العممية ف جلقد أصبح اليوـ تخطيط البرام
عداد لاعبيو إعداد متزنا و متكاملا مف جميع النواحي )  عمي كؿ مدرب يريد تطوير وا 

النفسية الذىنية ( .-الخططية–البدنية الميارية   

كما أف لمبرامج التدريبية المخططة و المبنية عمى أسس عممية صحيحة في مجاؿ 
  احؿ العمرية لمفئات الصغرى تسمح بتنمية التدريب الرياضي الحديث و مميزات المر 

كرة السمة خاصة. و تطوير و تكويف متطمبات و قدرات الرياضي عامة و لاعبي  

يعتبر المدرب العمود الفقري لمعممية التعميمية التدريبية , فيو يعتبر احد أىـ العوامؿ و 
تدريبية , لمعممية الالمرتبطة بالتفوؽ الرياضي نضرا لمدور الميـ الذي يمعبو بالنسبة 

و الفني والخططي و النفسي للاعبيف في الأنشطة الرياضية المختمفة والإعداد البدني 
وفقا لما , ىذا بالإضافة إلي المسؤولية بالنسبة لتنفيذ وتخطيط البرامج العممية التدريبية 

 و التكويف لممنافسة. تقتضيو متطمبات الإعداد
وواجبات التدريب , وبناء برامج تدريبية عممية يحدد أىداؼ  أفيجب عمي المدرب 

يعمؿ عمي رفع قدرات لاعبيو البدنية و الميارية و الخططية , ومف  أفلمفريؽ بدقة و 
الناحية أخري العمؿ عمى توجيو و إرشاد اللاعبيف ومساعدتيـ لتحقيؽ الأىداؼ 

 المرجوة مف ذالؾ .
ي العممية التدريبية وفي مستوى أداء كذالؾ العمؿ إيجاد الحموؿ لممشكلات التي تؤثر ف

 اللاعبيف خلاؿ مراحؿ التكويف و الإعداد .
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:الفصل الثاني  

سرعةالتحضير البدني المدمج و علاقتو بال  

والأداء المياري. و القدرة العضمية  
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  :تمييد

البدنية.مع تتطمب طبيعة الأداء في الألعاب الجماعية إعداد اللاعبيف مف الناحية 
ولذلؾ يعمؿ المدرب عمى تنمية عناصر المياقة ,الاندماج بالميارات الأساسية لمعبة

البدنية المختمفة )الصفات البدنية( مثؿ القوة والتحمؿ والسرعة والرشاقة والمرونة وغيرىا 
و المباريات ,بالإضافة إلى ميارات المعب,مف العناصر أو الصفات البدنية الأخرى 

(249 ص,2016 ,و التدريب الخططي.)عماد الديف عباس أبو زيد,التدريبية  

:التحضير البدني المدمج-2  

إف الشيء الميـ في التحضير البدني المدمج ىو أف تستطيع تسيير قوتؾ البدنية 
حيث إف إدماج الكرة بالعامؿ البدني سمح باكتساب قدرات  ,بتماريف تدخؿ فييا الكرة 

(Aleksendere dellal,2008, p1) تقنية وتكتيكية وبدنية للاعب    

ىو يمقب بمقب الكامؿ أي كؿ مف جمع بيف الجوانب السموكية  المدمجومصطمح  
 ص,1994,المعرفة)العقمية( والحركية)البدنية( والوجدانية)الانفعالية(  )الحولي:الثلاث
153 )  

التكامؿ ىو ومثاؿ ذلؾ الدمج أو ,التحضير البدني المدمج يسمى مجمعا وأيضا مختمط 
(505 ص,1994,التدريب الشبيو بالميارة الممزوجة بالمياقة البدنية )الوشاحي  

ومما سبؽ نستخمص أف التحضير البدني المدمج ىو خمط أو دمج بيف التماريف البدنية 
مع التماريف الميارية في بعضيا البعض مف اجؿ تنمية الجانب البدني كالقدرة العضمية 

أو ىو دمج بيف التماريف البدنية والميارية ,كالتصويب في كرة السمة والجانب المياري
 والخططية مف اجؿ تحقيؽ اليدؼ المرجو 
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:أىمية التحضير البدني المدمج 2-2  

فيو  ,يعتبر التحضير البدني المدمج وسيمة ميمة مف الوسائؿ الحديثة في التدريب 
كسر قاعدة ونمط التدريب اليومي الذي يتألؼ مف عدة فعاليات كالإحماء وتماريف 

وىو مثاؿ جيد للاعبيف المذيف يتدربوف لفترات  ,التكتيؾ ثـ تماريف المعب المصغر
والذي يعتبر مف أىـ  عناصر جذب اللاعبيف ,تدريبية أكثر مف خمس وحدات تدريبية 

(mouwafk,2010)  بعادىـ عف رو تيف التماريف المممة وا   

والعمؿ بالتحضير البدني المدمج يساعد عمى تطوير عدة جوانب كتطوير الجانب 
(vitulli,2010 ) المياري والتنسيؽ بيف اللاعبيف بالإضافة إلى تنمية المياقة البدنية      

:الصفات البدنية 2-2  

:تعريف الصفات البدنية 2-2-2  

إف الصفات البدنية ليا مفيوـ شاسع وواسع الاستعماؿ في مجاؿ البحوث الرياضية وقد 
بعض ىذه االتعاريؼ ,الكفاءة البدنية.... ,أعطية عدة تعاريؼ ليا المياقة البدنية 

ىنا  ,متشابية وبعضيا يختمؼ مف عدد الصفات البدنية ومدى ارتباطيا ببعضيا لبعض
لمصفات البدنية  "عمى أنيا القدرات التي تسمح وتعطي يمكف أف نعطي التعريؼ التالي 

لمجسـ قابمية واستعداد لمعمؿ عمى أساس التطور الشامؿ والمرتبط لمصفات البدنية 
ومف الضروري لتطوير ىذه الصفات البدنية ,كالتحمؿ والقوة والسرعة والرشاقة والمرونة 

(75ص,2001,البساطيوجود خمفية عممية في مجاؿ العادات الحركية )أمر الله   
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:أنواع الصفات البدنية 2-2-2  

القوة*السرعةىي مكوف مف  :القدرة العضمية 2-2-2-2  

:القوة العضمية 2-2-2-2  

أو التوتر التي تستطيع عضمة أو  القوة العضمية بأنيا"المقدرة مفتي إبراىيم حماديعرؼ 
             مجموعة عضمية أف تنتجيا ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد".

(167 ص,2001,مفتي إبراىيـ حماد )  

بأنيا"قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومة خارجية أو  محمد حسن علاويويعرفيا 
(.91 ص,1994 ,محمد حسف علاوي مواجيتيا".)  

مما سبؽ يمكننا تعريؼ القوة العضمية بأنيا"قدرة العضمة أو المجموعة العضمية عمى 
                                             إنتاج أقصى قوة ممكنة ضد مقاومة".

(.83ص ,2003 ,أبو علا احمد عبد الفتاح و احمد نصر الديف)  

:أنواع القوة العضمية 2-2-2-2-2  

:العضمية القصوى )العظمى(القوة أولا(   

القوة القصوى بأنيا"أقصى قوة يمكف لمعضمة أو المجموعة  مفتي إبراىيم حماد يعرؼ
(.169ص,2001,مفتي إبراىيـ حماد العضمية إنتاجيا مف خلاؿ الانقباض الإرادي".)  

قوة يمكف لمجياز العصبي العضمي إنتاجيا في  بأنيا"أقصى محمد حسن علاويويعرفيا 
(.98 ص,1994 ,محمد حسف علاوي حالة أقصى انقباض إرادي". )  

:القوة المميزة لمسرعةثانيا(   

الجياز العصبي المركزي في  القوة المميزة لمسرعة بأنيا"قدرة محمد حسن علاوييعرؼ 
         التغمب عمى مقاومات تتطمب درجة عالية مف سرعة الانقباضات العضمية"". 

(.98 ص,1994 ,محمد حسف علاوي )  
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بأنيا"المظير السريع لمقوة العضمية والذي يدمج كؿ مف  مفتي إبراىيم حمادويعرفيا 
(.169 ص,2001 ,مفتي إبراىيـ حماد السرعة والقوة في حركة" )  

ومما سبؽ يمكننا تعريؼ القوة المميزة لمسرعة بأنيا"قدرة الجياز العصبي العضمي عمى 
إنتاج قوة سريعة الأمر الذي يتطمب درجة عالية مف التوافؽ في دمج صفة القوة و 

                                                         السرعة في مكوف واحد". 
(.84 ص,2003 ,عبد الفتاح و احمد نصر الديفأبو علا احمد )  

تنمية القوة المميزة لمسرعة: ا(   

تعتبر سرعة الانقباضات العضمية مف أىـ العوامؿ التي تؤثر عمى القوة المميزة 
 لمسرعة.

بالمائة مف أقصى ما  60إلى  40استخداـ مقاومات تتراوح بيف  شدة الحمل: -2
 يستطيع الفرد تحممو.

 6إلى  4مرة و يكوف مف  20لا يزيد عدد تكرار التمريف الواحد :حجم الحمل -2
 مجموعات. مع مراعاة الأداء استخداـ أقصى سرعة.

محمد حسف  )د.4-3تى استعادة الشفاء الكاممة ح فترات الراحة بين المجموعات: -2
  (.124. 123ص ,1994 ,علاوي

  :التحمل العضمي()تحمل القوةثالثا( 

تحمؿ القوة بأنو"المقدرة عمى الاستمرار في إخراج القوة أماـ  حماد مفتي إبراىيم يعرؼ
(.170ص,2001 ,مفتي إبراىيـ حماد مقاومات لفترة طويمة".)  

تحمؿ القوة بأنو" قدرة أجيزة الجسـ عمى مقاومة التعب أثناء  محمد حسن علاويويعرؼ 
".لقوة العضمية الجيد المتواصؿ الذي يتميز بطوؿ فتراتو وارتباطو بمستويات مف ا  
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حيث ينظر إلى صفة تحمؿ القوة باعتبارىا مركب مف صفة القوة العضمية وصفة 
(.100 ص,1994 ,محمد حسف علاوي ).التحمؿ وتسمى أيضا بالتحمؿ العضمي  

تنمية تحمل القوة:ا(   

أىـ الطرؽ لتنمية تحمؿ القوة تتمخص في زيادة عدد مرات تكرار التمرينات أو  إف 
والعمؿ عمى تقصير فترات الراحة. ,المجموعات مع تميز الحمؿ بالشدة المتوسطة  

بالمائة.  70إلى  50استخداـ مقاومات متوسطة  :شدة الحمل -2  

إلى  4التمريف الواحد مف مرة وتكرار  30الى 20تكرار التمريف الواحد حجم الحمل:  -2
مجموعات. 6  

محمد حسف  ). دقيقة. 2إلى  1غير كاممة مف فترات الراحة بين المجموعات:  -2
(.122 ص,1994 ,علاوي  

  :السرعة 2-2-2-2

السرعة بأنيا"المقدرة عمى أداء حركات معينة في اقؿ زمف مفتي إبراىيم حماد يعرؼ 
(.203 ص,2001 ,مفتي إبراىيـ حماد .)ممكف"  

السرعة بأنيا" صفة مف شانيا أف تميز لاعب كرة السمة مف  سموان صالح جاسميعرؼ 
القدرة  " بأنيا سموان صالح جاسم ويضيؼ(.2014 ,267)"غيره مف الرياضييف الآخريف

عمى تحريؾ أطراؼ الجسـ أو جزء مف روافع الجسـ أو الجسـ ككؿ في اقؿ زمف 
 ,سمواف صالح جاسـ) ".فيناؾ علاقة وطيدة بيف السرعة ورياضة كرة السمة ,ممكف
(.267 ص,2014  
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:أنواع السرعة 2-2-2-2-2  

:سرعة رد الفعلأولا(   

بأنيا"المقدرة عمى الاستجابة لمثير بحركة لأقؿ  سرعة رد الفعؿ مفتي إبراىيم حماد يعرؼ
(.203 ص,2001 ,مفتي إبراىيـ حماد زمف ممكف".)  

:(سرعة الاستجابة)تنمية سرعة رد الفعل ا(   

ىناؾ الكثير مف الأنشطة الرياضية التي تتطمب مف الفرد القدرة عمى سرعة الاستجابة 
كما ىو الحاؿ في مختمؼ الألعاب الرياضية ككرة القدـ وكرة السمة مما يتطمب عمى 

في طبيعة  عند التغيرو الفرد الرياضي سرعة الاستجابة عقب ظيور المثير مباشرة أ
(.165 ص,1994 ,محمد حسف علاوي .)العمؿ  

:)سرعة الأداء(السرعة الحركيةثانيا(   

يقصد بالسرعة الحركية أو سرعة الأداء بأنيا سرعة انقباض عضمة أو مجموعة 
ركؿ الكرة أو الوثب, وكذلؾ عند أداء  عضمية معينة عند أداء الحركات الوحيدة.كسرعة

)محمد حسف .الحركات المركبة كسرعة الاستلاـ والتمرير أو سرعة الاقتراب والوثب
( 153 ص,1994 ,علاوي  

يقصد بيا القدرة عمى أداء حركة أو مجموعة مف الحركات بجزء أو أكثر مف أجزاء 
 ,سمواف صالح جاسـ) .وتستعمؿ كثيرا في لعبة كرة السمة الجسـ في اقؿ زمف ممكف

(62 ص,2014  

:تنمية السرعة الحركيةا(   

تمعب السرعة الحركية دورا ىاما في كثير مف أنواع الأنشطة الرياضية. وتتأسس تنمية  
(.164 ص,1994 ,محمد حسف علاوي .)السرعة الحركية عمى تنمية القوة العضمية  
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:السرعة الانتقاليةثالثا(   

بذلؾ محاولة الانتقاؿ أو التحرؾ مف مكاف لأخر بأقصى سرعة ممكنة وىذا  يقصد
 ,محمد حسف علاوي ).يعني محاولة التغمب عمى مسافة معينة في اقصر زمف ممكف

(.152 ص,1994  

تنمية السرعة الانتقالية:ا(   

التدريب باستخداـ المسافات القصيرة. مع مراعاة ألا يؤدي ذلؾ  بالنسبة لشدة الحمل: -2
بالنسبة للاعبي الألعاب الرياضية ككرة السمة  ,إلى ىبوط مستوى السرعة نتيجة التعب

وينبغي أف  ,ـ 20ـ و  10أو كرة اليد فيكوف التدريب عمى مسافات تتراوح  ما بيف 
ومف المستحسف تكرار  ,لواحدة بالقمةفي غضوف الوحدة التدريبية ا يتميز حمؿ التدريب

مع استخداـ ,مرات 10إلى  - 5مف  ,ـ(20السباحة  -ـ 20التمريف الواحد )الجري 
وعموما يتناسب ذلؾ مع الخصائص  الأقؿ مف القصوى حتى السرعة القصوى. سرعةال

 ,)محمد حسف علاوي الفردية وطبقا لنوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو الفرد.
(158. 157ص,1994  

مع  ,التدريب بالسرعة الأقؿ مف القصوى إلى السرعة القصوى :بالنسبة لحجم الحمل -2
(157ص,1994 ,)محمد حسف علاويمراعاة ألا يؤدي ذلؾ إلى التقمص العضمي.  

ينبغي تشكيؿ فترات الراحة بيف كؿ تمريف وأخر بحيث تسمح :بالنسبة لفترات الراحة -2
 ,)محمد حسف علاوي. د.5د إلى  2وتتراوح غالبا مف  ,لمفرد بإعادة الاستشفاء

(157ص,1994  
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:طرق التدريب الرياضي)الإعداد البدني( 2-2  

يقصد بطرؽ التدريب الوسائؿ التي يمكف بيا تنمية وتطوير الحالة التدريبية لمفرد 
بالحالة التدريبية لمفرد الرياضي "الصفات  ويقصد,الرياضي إلى أقصى درجة ممكنة

البدنية" و"الحالة الميارية" و"الحالة الخططية" و"الحالة النفسية" التي يتميز بيا الفرد 
 ,والتي يكتسبيا عف طريؽ عمميات التدريب المنظمة.)محمد حسف علاوي,الرياضي 
(.211 ص,1994  

:تعريف طرق التدريب 2-2-2  

طرؽ التدريب بأنيا"المنيجية ذات النظاـ و الاشتراطات  مفتي إبراىيم حماد يعرؼ
 ,المحددة المستخدمة في تطوير المستوى)الحالة(البدنية للاعب".)مفتي إبراىيـ حماد

(210 ص,2001  

:أنواع طرق التدريب 2-2-2  

:طريقة التدريب المستمرأولا(   

حوؿ المتوسط لفترة زمنية أو لمسافة  يقصد بيا"تقديـ حمؿ تدريبي للاعبيف تدور شدتو
(.210 ص,2001 ,طويمة نسبيا".)مفتي إبراىيـ حماد  

 وتيدؼ ىذه الطريقة إلى تنمية التحمؿ العاـ والتحمؿ العضمي والتحمؿ اليوائي

  :خصائصيا

بالمئة مف أقصى مستوى لمفرد.75و 25تتراوح شدتو ما بيف التمرينات: شدة  

تتميز بزيادة حجـ التمرينات عف طريؽ زيادة طوؿ فترة الأداء.حجم التمرينات:   

  تؤدى بصورة مستمرة لا تتخمميا فترات راحة. وينبغي فييا : (الكثافة )فترات الراحة
 ص,1994 ,.)محمد حسف علاوي مراعاة تشكيؿ حمؿ التدريب الشدة والحجـ.

214.)  
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:طريقة التدريب الفتريثانيا(   

بأنيا"طريقة مف طرؽ التدريب تتميز التدريب الفتري  ةطريق محمد حسن علاوييعرؼ 
(.217 ص,1994 ,.)محمد حسف علاوي بالتبادؿ المتتالي  لبذؿ الجيد والراحة".  

  ويرى بعض العمماء أف مصطمح التدريب الفتري نسبة إلى فترات الراحة البينية بيف
(.214 ص,1994 ,كؿ تمريف والتمريف الذي يميو .)محمد حسف علاوي  

:وتنقسـ طريقة التدريب الفتري إلى طريقتيف  

:المنخفض الشدة طريقة التدريب الفتري( 2  

يتميز ىذا النوع بزيادة حجـ الحمؿ وقمة شدتو وييدؼ إلى تنمية صفة التحمؿ العاـ  
تؤدي ىذه الطريقة إلى ترقية الجيازيف الدوري والتنفسي , ,والتحمؿ الخاص وتحمؿ القوة

تحسيف السعة اليوائية وسعة القمب بالإضافة إلى العمؿ عمى زيادة  خلاؿ وذلؾ مف
(.218 ص,1994 ,.)محمد حسف علاوي قدرة الدـ عمى حمؿ المزيد مف الأكسجيف  

:خصائصيا  

.بالمائة 70الى 60متوسطة مف  التمرينات: شدة   

الشدة المتوسطة لمتمرينات تسمح بزيادة حجـ التمرينات المستخدمة  إفحجم التمرينات: 
مرة30-20إلى حوالي   

فترات قصيرة غير كاممة تسمح لمقمب بالعودة إلى جزء مف حالتو الطبيعية فترات الراحة: 
)محمد حسف  ثانية. 120إلى  60ثانية وبالنسبة لمناشئيف مف  90الى-45مابيف 
  (219 و 218 ص,1994 ,علاوي
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:المرتفع الشدة طريقة التدريب الفتري( 2  

إلى تنمية الصفات يتميز ىذا النوع بزيادة شدة الحمؿ وقمة حجمو وييدؼ ىذا التدريب 
 و القوة المميزة لمسرعةو  تحمؿ القوة(. السرعة–البدنية: التحمؿ الخاص)تحمؿ السرعة 

( 225ص, 1994,محمد حسف علاوي العظمى. ) القوة  

:خصائصيا  

%90-80تتميز بالشدة المرتفعة تصؿ تمرينات الجري الى:شدة التمرينات  

%.75وبالنسبة لتمرينات التقوية حوالي   

حجـ التمريف كنتيجة لزيادة الشدة.  يقؿحجم التمرينات:   

 90كنتيجة لزيادة الشدة فاف فترات الراحة البينية تزداد نسبيا وتتراوح مف  :فترات الراحة
 ,)محمد حسف علاوي .ثانية 230إلى  110عبيف الناشئيف ما بيف اللا,ثانية 180إلى 

(223و  222 ص,1994  

:طريقة التدريب التكراريثالثا(   

مرتفع الشدة فتصؿ  تزداد شدة أداء التمريف في ىذه الطريقة عف طريقة التدريب الفتري
إلى الشدة القصوى وبالتالي يقؿ خلاليا الحجـ كما تزداد الراحة الايجابية الطويمة 

مفتي  وييدؼ ىذا التدريب إلى تنمية القوة القصوى والسرعة والقوة المميز بالسرعة.)
(215و 214 ص, 2001 ,إبراىيـ حماد  

 خصائصيا:

 ,مفتي إبراىيـ حماد ).لمقوة % 100إلى  %90لمجري ومف% 90 :شدة التمرينات 
(215 ص, 2001  
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إذ تتراوح  ,وقمة عدد التكرارات تتميز بقمة الحمؿ أي قصر فترة الأداء :حجم التمرينات
مرات وبالنسبة لمتمرينات   3الى 1عدد مرات التكرار بالنسبة لتمرينات الجري مف 

إلى  3رفعة في الفترة التدريبية الواحدة أو التكرار مف 30إلى  20باستخداـ الأثقاؿ مف 
(226 ص,1994 ,)محمد حسف علاوي مجموعات. 6  

دقيقة و في  30إلى  10مف  فترات الراحة طويمة في تمرينات الجري:فترات الراحة
(226 ص,1994 ,محمد حسف علاوي دقائؽ.) 4-3ثقاؿ تتراوح بيف تمرينات الأ  

:طريقة التدريب الدائريرابعا(   

ىي طريقة تنظيمية للإعداد البدني يمكف تشكيميا بطرؽ التدريب الأساسية الثلاث وىي 
 2001, و التدريب التكراري.)مفتي إبراىيـ حماد التدريب المستمر والتدريب الفتري

(.216 ص,  

تيدؼ ىذه الطريقة إلى تنمية وتطوير صفة القوة العضمية والتحمؿ والسرعة والصفات 
محمد حسف  البدنية المركبة مثؿ تحمؿ السرعة وتحمؿ القوة والقوة المميزة بالسرعة.)

(230ص, 1994,علاوي  

مما سبؽ يمكننا تعريؼ التدريب الدائري بأنو وسيمة تنظيمية لأداء التماريف بمختمؼ 
 طرؽ التدريب الرياضي.

:أساليب التدريب الدائريا(   

 أسموب التدريب الدائري بطريقة التدريب المستمر

 أسموب التدريب الدائري بطريقة التدريب التكراري

الفتري مرتفع الشدة  أسموب التدريب الدائري بطريقة التدريب   

 أسموب التدريب الدائري بطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة
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:مميزات التدريب الدائريب(  

 يطبؽ مف خلالو أي طريقة مف طرؽ التدريب الثلاثة.

تنمى مف خلالو عناصر المياقة البدنية الأساسية وىي السرعة والقوة العضمية والتحمؿ 
مف خلالو عناصر الياقة البدنية المركبة منيا.والمرونة والرشاقة.كما تنمى   

إمكانية تشكيؿ تمريناتو بحيث يشارؾ فييا تمرينات تيدؼ إلى تطوير الميارات الحركية 
 والخططية بجانب عناصر الياقة البدنية.

 تطور القدرات البدنية فرديا.

 يشارؾ عدد كبير مف اللاعبيف في الأداء في وقت واحد.

(216 ص, 2001 ,)مفتي إبراىيـ حماد توفر الجيد والوقت.  
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:الأداء المياري 2-4  

:الأداء 2-4-2  

ىي نتيجة يحصؿ عمييا المتعمـ خلاؿ المنافسة أو الاختبار والتي تتطمب إظيار 
.القدرات الحركية والبدنية والأداء المرتبط بشكؿ وجوىر الحركة  

:الميارة 2-4-2  

الميارة ىي قدرة الفرد عمى ترجمة معموماتو الميارية إلى واقع  "بافمحمد صالحيرى 
عف طريؽ توجيو بعض المجموعات العضمية لمقياـ بحركات أو مجموعة مف  ,عممي

ينسجـ ,لغرض تحقيؽ انجاز أو ىدؼ بدقة واقتصاد بالجيد,الحركات في اتجاه معيف
(34 ص,2016,مع طبيعة النشاط الممارس" )مازف حسف جاسـ  

ارة ىي جوىر الأداء الذي يتميز بانجاز مقدار كبير مف الحمؿ وتكوف مكتسبة مف المي
فضلا عف ذلؾ تدؿ الميارات عمى دقة  ,خلاؿ تحسيف المجموعات العضمية وتيذيبيا

(770 ص,1980,الأداء الحركي )حسيف   

يد ويرى الطالب باف الميارة ىي العمؿ الآلي المتقف الذي يتميز بالاستعماؿ الأمثؿ لمج
لمقوانيف المحددة بأداء ثابت تحت كؿ الظروؼ  يخضع الموائح و,في اتجاه معيف

 المتغيرة التي تحيط بالفرد

إف طرؽ تحقيؽ الفوز والنجاح تتطمب إتقاف الحركات الرياضي الخاصة بالفعالية 
والميارة ىي الأساس في ىذا العمؿ فلا ,مف اجؿ الوصوؿ إلى اليدؼ المنشود ,المعينة

اللاعب تقديـ المستوى المطموب إذا كاف ىناؾ خملا في الميارة وتعد الميارة يستطيع 
(35 ص,2016,المفتاح الأساس لكؿ أداء )مازف حسف جاسـ  
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:ميارة التصويب 2-4-2  

أوؿ مادة مف قانوف كرة السمة عمى أف غرض كؿ فريؽ ىو أف يصوب الكرة في  تنص
 سمة الفريؽ المضاد واف يمنع الفريؽ الأخر مف الاستحواذ عمى الكرة أو إصابة اليدؼ.

مف ىنا يتضح أف اليدؼ مف استخداـ سائر الميارات اليجومية الأخرى عند ممارسة 
ف الذي يسيؿ منو التصويب نحو سمة الفريؽ كرة السمة ىو الوصوؿ بالكرة إلى المكا

لذلؾ أصبح التصويب مف أىـ المبادئ الحركية حاجة إلى الوقت و بذؿ  ,المضاد
 الجيد أثناء التدريب.

:أىمية التصويب في المباراة 2-4-2-2  

 يحدد التصويب نتيجة المباراة

 يعمؿ التصويب عمى زيادة ثقة اللاعب في نفسو بعد كؿ إصابة ناجحة 

التصويب الناجح يرفع الروح المعنوية لمفريؽ ككؿ وفي نفس الوقت يثبط مف عزيمة 
 الفريؽ الأخر

يصعب الدفاع عف الفريؽ الذي يجيد أفراده التصويب ويكوف ميددا لمخصـ طواؿ 
(123, ص2004, أحمد أميف فوزيالمباراة )  

ميارات التصويب: 2-4-2-2  

ركة و الميكانيكا الحيوية كاف لو اثر بالغ في لاشؾ أف إخضاع أداء كرة السمة لعمـ الح
حيث أسفرت الاستعانة بيذه  ,تطور كثير مف المبادئ الحركية ومف بينيا التصويب

العموـ إلى استنباط بعض الأسس الحركية مثؿ اشتراؾ اقؿ مجموعة عضلات في 
 تصويب الكرة نحو اليدؼ لزيادة الدقة في التصويب. 
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  :ميارة الرمية الحرةا( 

تمعب الرمية الحرة دورا ىاما في تحديد نتائج كثير مف المباريات خصوصا في ضوء 
التعديؿ الأخير لقانوف كرة السمة الذي يسمح بثلاث محاولات لمرمية الحرة في بعض 
حالات الجزاء. ويستطيع أي لاعب يستخدـ الطريقة الصحيحة لمتصويب أف يكوف 

ركيز وانتظاـ. وأثناء المباريات يجب عمى اللاعب ماىرا في الرميات الحرة إذا تدرب بت
أف يركز انتباىو أثناء الرمية الحرة بصرؼ النظر عف أية مؤثرات موجودة بالممعب أو 
خارجو . و في نفس الوقت يجب أف يثؽ اللاعب في قدرتو عمى إصابة اليدؼ حيث 

 131ص, 2004,أحمد أميف فوزي إف عامؿ الثقة ىو مفتاح التصويب الناجح.)
(132و  

ميارة التصويب السممي:ب(  

يستخدـ ىذا النوع مف التصويب بالتقدـ القانوني نحو اليدؼ كما في بعض حالات 
اليجوـ الخاطؼ أو اختراؽ الصفوؼ الدفاعية لمخصـ و ىذا التقدـ القانوني يكوف بعدد 

تنطيطيا محدد مف الخطوات تبدأ باستلاـ الكرة مف زميؿ أو لحظة إمساؾ الكرة عقب 
 عمى الأرض.

:ميارة التصويب من القفز ج(   

لقد أصبح التصويب مف القفز أكثر الميارات التصويب شيوعا في المباريات نظرا  
لإمكانية استخدامو في معظـ مواقؼ التصويب مف المسافات القريبة و المتوسطة و 

 البعيدة عف اليدؼ.

ىذا النوع مف التصويب يحاوؿ اللاعب دفع الكرة نحو اليدؼ عقب القفز والارتفاع  في
عف الأرض مع رفع الكرة إلى المستوى الذي يصعب عمى المدافع أف يصؿ إليو. وليذا 
يتطمب الأداء قوة مميزة بالسرعة لعضلات الرجميف تساعد اللاعب عمى سرعة وارتفاع 
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قة يساعد اللاعب عمى السيطرة عمى حركاتو و تغيير القفز. كما يتطمب قدرا مف الرشا
 و ضع جسمو أثناء القفز تبعا لحركة المدافع الذي يقفز لقطع الكرة.

:ميارة التصويب الخطافيد(  

يستخدـ التصويب الخطافي في الأماكف القريبة مف اليدؼ عندما يصعب عمى المياجـ 
مف القفز. كما يستخدـ أيضا  حجز المدافع بإحدى القدميف لمواجية اليدؼ لمتصويب

ىذا النوع مف التصويب ضد المدافع طويؿ القامة. حيث لا توجد أماـ المياجـ سوى 
أف يجعؿ الكرة تأخذ طريقا مقوسا فوؽ المدافع لتصؿ إلى السمة و دلؾ بعد أف يأخذ 
خطوة تساعده عمى الابتعاد عف الخصـ وحجزه بكتؼ الذراع غير المصوبة أو بالقفز 

, 2004, أحمد أميف فوزي) ة عقب الارتكاز لحجز الخصـ بنفس الكتؼ.مباشر 
(141و139ص  

  :ميارة التصويب بالمتابعةه(

قدرة المصوب  إف عممية التصويب لا تنتيي بمجرد دفع الكرة نحو اليدؼ. فميما بمغت
وخبراتو السابقة فيو لا يستطيع إصابة اليدؼ مف جميع محاولاتو لمتصويب. مف ىذا 
المنطمؽ ظيرت ميارة التصويب بالمتابعة التي تؤدي مف الوثب عالي لتوجيو الكرة 

 المرتدة مرة أخرى نحو اليدؼ قبؿ أف يتمكف المدافعوف مف حيازتيا.
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:سنة 22-24المرحمة العمرية  ومميزات خصائص 2-2  

إف المعنى المغوي لكممة المراىقة ىو المقاربة. فرىقتو معناىا أدركتو. فرىقتو معناىا 
دانيتو .وأرىقت الصلاة رىوقا تعني أجمت وقتيا. فراىؽ الشيء معناه قاربو . وراىؽ 

 البموغ.

دأ بالبموغ و تنتيي معناىا النمو. فالمراىقة تعني الفترة التي تب :والمراىقة اصطلاحا
باكتماؿ الرشد. وتنعت أحيانا بأنيا مرحمة انتقالية تجمع بيف خصائص الطفولة وسمات 
الرجولة . و المراىؽ بيف الناحية البيولوجية ىي تمؾ المرحمة التي تبدأ مف بداية البموغ 

 ,2011 ,)يوسؼ لازـ كماشأي بداية النضج الجنسي حتى اكتماؿ نمو العظاـ. 
 (131ص

 مرحمة المراىقة الأولى: 2-2-2

سنة.وىي تعتبر فترة انتقاؿ مف الطفولة إلى مرحمة  15 -12تبدأ المراىقة مف عمر 
البموغ و النضج. ويتميز سموؾ المراىؽ فييا بالسعي نحو الاستقلاؿ و الرغبة في 

 التخمص مف القيود و السيطرة.

 النمو الجسمي:ا(

يتميز النمو الجسمي في ىذه المرحمة بالسرعة الكبيرة في النمو. حيث توجد طفرة النمو 
growth spurt  بعد فترة النمو اليادئ نسبيا في المرحمة السابقة . وتزداد سرعتو .

لمدة ثلاث سنوات أو أربع. حيث يزداد الطوؿ زيادة سريعة. وكذلؾ الوزف . حيث يتسع 
ويزداد طوؿ الجذع وطوؿ الساقيف. وفي ىذه المرحمة تبرز  الكتفاف و محيط الأرداؼ

الفروؽ الفردية بيف البنيف والبنات. و تبدو واضحة في توقيت النمو ) إذ يزداد نمو 
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العظاـ و العضلات بمعدؿ سريع جدا فييا عف المرحمة السابقة و يكوف ىذا المعدؿ 
 ص,2011 ,لازـ كماشيوسؼ  في الطوؿ و الوزف عند البنات أسرع مف البنيف(.)

132) 

   :النمو الحركيب( 

وفي ىذه المرحمة تنمو القدرة و القوة الحركية لدى الشخص بصفة عامة حيث يرتبط 
 النمو الحركي في ىذه المرحمة بالنمو الجسمي و النمو الاجتماعي. ولذلؾ فانو يلاحظ
الميؿ نحو الخموؿ و الكسؿ و التراخي. وتكوف حركات المراىؽ غير دقيقة .ويكثر 

تعثر المراىؽ واصطدامو بالإناث وسقوط الأشياء مف يديو و شعوره بالحرج و 
الارتباؾ. وتودي التغيرات الجسمية الواضحة و الخصائص الجنسية الثانوية إلى شعور 

وتوقع الكبار تحممو مسؤوليات اجتماعية  المراىؽ بذاتو وتغير صورة الجسـ لديو.
(360 ص,2004 ,سامي محمد ممحـ عديدة.)  

 :النمو العقميج(

ينمو النمو العقمي في ىذه المرحمة باكتماؿ التكويف العقمي لممراىؽ . حيث تعتبر فترة 
يوسؼ  نضج في القدرات العقمية و فييا تصبح القدرات العقمية أكثر دقة في التعبير.)

مكاناتو. وتنمو القدرة 134 ص,2011 ,كماشلازـ  (. كما تزداد سرعة التحصيؿ وا 
عمى التعمـ و عمى اكتساب الميارات و المعمومات. و تنمو القدرة عمى الربط بيف 

المتغيرات )أي القدرة عمى أف يأخذ الفرد في اعتباره عوامؿ متعددة في نفس الوقت (. 
ر إلى المستوى الذي يمتد عقميا نحو وينمو الإدراؾ مف المستوى الحسي المباش

المستوى القريب و البعيد . وتحديد التفاصيؿ بدقة. وينمو الانتباه في مدتو و مداه و 
 (360 ص,2004 ,سامي محمد ممحـ مستواه.)

 :النمو الاجتماعيد(
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يتميز النمو الاجتماعي لممراىؽ في ىذه المرحمة باتساع علاقتو و اتصالاتو مع 
الآخريف . لذلؾ تزداد أىمية العلاقات الاجتماعية لدى المراىؽ و تؤثر بشكؿ كبير في 
سموكو. إذ عف طريقيا يكتسب القيـ و المعايير الاجتماعية مف خلاؿ تفاعمو واتصالاتو 

 ,يوسؼ لازـ اقو في الحمة. حيث يكوف تأثيرىـ عميو.)مع زملائو في المدرسة و رف
ويلاحظ عمى المراىؽ نزعتو نحو الاستقلاؿ الاجتماعي و  (.135 ص,2011 ,كماش

الانتقاؿ مف الاعتماد عمى الغير إلى الاعتماد عمى النفس.وكذلؾ ميمو إلى الزعامة و 
بطاؿ.وينمو التوحد مع الشخصيات خارج نطاؽ البيئة المباشرة مثؿ شخصيات الأ

ويزداد وعيو بالمكانة الاجتماعي و  ,الوعي الاجتماعي و المسؤولية الاجتماعية 
الطبقة الاجتماعية التي ينتمي إليو المراىؽ, فيستمر في التالؼ و التكتؿ في جماعات 

الأصدقاء و الخضوع ليا و تتسع دائرة التفاعؿ الاجتماعي و الميؿ إلى الجنس 
(365 ص,2004 ,حـالأخر.) سامي محمد مم  

:النمو الانفعاليه(  

تتميز ىذه المرحمة بأنيا مرحمة توتر انفعالي شديد . وبذلؾ لو علاقة وثيقة بطبيعة 
التغيرات الجسمية و الفسيولوجية . كذلؾ نتيجة لعلاقتو بالبيئة الخارجية الاجتماعية . 

يوسؼ  لممثيرات البيئية.)أو قد اعتبرت ىذه المرحمة مرحمة أزمة وىي أساسا استجابة 
(. وتتصؼ الانفعالات في مرحمة المراىقة بأنيا 136 ص,2011 ,لازـ كماش

انفعالات عنيفة متيورة لا تتناسب مع مثيراتيا . و في كثير مف الحالات لا يستطيع 
المراىؽ التحكـ فييا ولا في المظاىر الخارجية ليا. و بالتالي  فميس ىناؾ ثبات 

المرحمة ويظير التذبذب الانفعالي لدى المراىؽ . وتقمب سموكو بيف انفعالي في ىذه 
(362 ص,2004 ,سموؾ الطفؿ تارة و سموؾ الكبار تارة أخرى.) سامي محمد ممحـ  
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  :الخاتمة

يعتبر التحضير البدني المدمج مف أىـ العوامؿ الأساسية لتنمية الصفات البدنية 
والميارات الأساسية في كرة السمة حيث لا يمكف مف تعميـ المبادئ الأولى لمميارات  

ليذا ,الأساسية في كرة السمة بمجرد تنمية الصفات البدنية كالقوة والسرعة والتحمؿ 
ني المدمج يرتبط ارتباطا وثيقا مع الأداء المياري  حتى يمكف القوؿ أف التحضير البد

 ص,2014,يكوف ىناؾ تحقيؽ نتائج ايجابية. )عطية عبد المجيد وبمفضؿ مصطفى
29)  

 عديدة و متعددة منيا البدنية الميارية  الخططية السمةإف متطمبات لاعب أو فريؽ كرة 
النفسية و ىي متداخمة , و يؤثر عمى كؿ منيا في الآخر و كؿ واحد منيا ليا 

 خصوصيات تتميز بيا عف غيرىا .
تعد طرؽ التدريب الرياضي مف أىـ الوسائؿ التي تساعد المدرب في عممو الميداني و 

ألذي يعتمد بشكؿ كبير عمى ىذه الطرؽ و التي ييدؼ كؿ واحد منيا عمى تنمية 
دنية أو الميارية أو الخططية أو النفسية معينة.الصفات الب  

كما أف معرفة و فيـ المدرب لمخصائص و المميزات المراحؿ العمرية المختمفة الذي 
ىو في أىـ تدريبيا و أىـ التطورات الحادثة في مختمؼ أوجو كنمو )الجسمي, الحركي 

التدريبية , النفسي ,الاجتماعي ,العقمي ,المعرفي ( ساعد في نجاح العممية  
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 الباب الثاني
 

لتطبيقيةالدراسة ا  
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 الفصل الأول
 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
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 تمييد:

لقد تمحور ىذا الفصؿ حوؿ منيجية البحث و إجراءاتو الميدانية التي أنجزىا الطالب 
البحث العممي و متطمباتو بيعة طخلاؿ التجربة الاستطلاعية و الأساسية تماشيا مع 

 العممية و العممية, في سبيؿ تحقيؽ الأىداؼ المنشودة مف ىذا البحث

:منيج البحث 2-2  

)مجموعة تجريبية و مجموعة  باستخداـ مجموعتيفالمنيج التجريبي  استخدـ الطالب
ضابطة( مع اختبار قبمي و بعدي. واستخدـ ىذا المنيج لمناسبتو وطبيعة الدراسة 

حيث يؤكد ,ولتحقيؽ أىداؼ البحث والتحقؽ مف فروضو بإتباع خطوات منيجية عممية
أف "المنيج التجريبي يعد الاختبار الحقيقي لمعلاقات الخاصة  حسن علاوي و كمال راتب

و الأثر ويمثؿ الاقتراب الأكثر صدقا لحؿ العديد مف المشكلات العممية بصورة لسبب أ
(.217ص,1990,عممية" )محمد حسني علاوي  

مف أكثر المناىج العممية التي تتمثؿ فييا معالـ الطريقة العممية المنيج التجريبي يعتبر  
و التاريخ بصورة واضحة. دلؾ لأنيا لا تقؼ عند مجرد وصؼ موقؼ أو تحديد حالة أ

لمحوادث الماضية. بؿ يقوـ الباحث بدراسة المتغيرات المتعمقة بظاىرة معينة.ويحدث 
في بعضيا تغيير مقصود و يتحكـ في متغيرات أخرى وذلؾ حتى يتوصؿ الى 

العلاقات السببية بيف كؿ ىذه المتغيرات وأثناء ذلؾ يراعي تحقيؽ أقصى درجات 
 الضبط العممي.

في المجاؿ الرياضي بأنو المنيج التجريبي  كننا أف نعرؼومف خلاؿ ما تقدـ يم
تحدث في موقؼ يتميز بالضبط المحكـ ويتضمف ,الملاحظة الموضوعية لظاىرة معينة

متغيرا واحدا أو أكثر بينما يثبت المتغيرات الأخرى.) عبد اليميف بوداود واحمد عطاء 
(.137ص 136ص ,2009,الله  
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عمى عينةالإذ اشتمؿ  البحث: ةوعين مجتمع 1-2  

 العدد  الأساليب المجموعة 
المتبع مف قبؿ  الأسموب المجموعة الضابطة 

 المدرب
لاعبيف كرة السمة  80  

حضير تتدرب بأسموب الت المجموعة التجريبية
 البدني المدمج

لاعبيف كرة السمة 80  

العينة الكمي أفراد المجموع الكمي لاعب كرة السمة 60   
عدد أفراد عينة البحث.( يوضح 4جدول رقم )  

 متغيرات البحث: 2-2
أي بحث عممي لابد أف يقوـ عمى متغيريف اثنيف لدراسة مدى تأثير احدىما عمى  إف

 قد قاـ عمى المتغيريف التاليف: الأخر و عميو فاف بحثنا
التحضير البدني المدمجالمتغير المستقل :  2-2-2  
وميارات التصويب في كرة السمة.و السرعة  العضمية قدرةال :المتغير التابع 2-2-2  
:الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث 1-3-3  

بقية  ضبطف الدراسة الميدانية تتطمب ضبط لممتغيرات قصد التحكـ فييا مف جية و إ
ا يصبح النتائج التي يصؿ إلييا الباحث مستعصية عمى ذوبدوف ى ,المتغيرات الأخرى

يصعب "محمد حسن علاوي و أسامة كامل راتبالتحميؿ و التصنيؼ و التفسير ويذكر 
عمى الباحث التعرؼ عمى المسببات الحقيقية لمنتائج بدوف ممارسة البحث لإجراءات 

رات (.وعميو كاف الضبط لمتغي868ص, 8817,محمد عثماف )"البحث الصحيحة
تجانس العينتيف في الطوؿ والوزف . :البحث كالتالي  
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ت  العينة الضابطة العينة التجريبية 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

 الدلالة
 ع س ع س

 غير داؿ 0.69 8.722 1.536 62.2 1.552 62.7 الوزن

 غير داؿ 0.83 8.722 1.78 162 1.79 162.7 الطول

.العينتين في الطول والوزنتجانس يوضح ( 5جدول رقم )  

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف عدـ ( 5يتضح مف الجدوؿ رقـ )
التجريبية والضابطة في متغيرات الطوؿ والوزف , حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أقؿ 

 8.722 حيث أف قيمة )ت( الجدولية تساويمف قيمة )ت( الجدولية عند نفس الدلالة, 
مما يدؿ عمى تجانس مجموعتي الدراسة في متغيرات الدراسة  18ودرجة الحرية  

. المستقمة  
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الصفات  في والضابطة لمعينة التجريبية الاختبار القبمينتائج ( يوضح 6جدوؿ رقـ )
.البدنية وميارة التصويب  

المعالم 
 الإحصائية

 الاختبار القبمي
 تجريبية

القبمي  الاختبار
 ضابطة

قيمة ت 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 ع س ع س

 المتغيرات

اختبار عدو 
متر 20  

2.5  0.1 2.518 0.056 0.473  

 

 

 

 

2-ف2  

=18  

 

 غير داؿ

اختبار الوثب 
 العمودي

 غير داؿ 1.11 1.14 26.1 1.87 26.9

اختبار رمي 
 كرة طبية

 غير داؿ 0.525 0.4 5.736 0.37 5.832

اختبار 
التصويب 

 أسفل السمة

 غير داؿ 0.114 1.85 8.4 2.48 8.5

اختبار 
 الرمية الحرة

 غير داؿ 0.12 1.28 5.5 1.42 5.6

اختبار 
التصويب 

 الجانبي

 غير داؿ 0.16 1.27 5.7 1.4 5.8
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الصفات البدنية  في والضابطة لمعينة التجريبية الاختبار القبمينتائج  ( يوضح6جدول رقم )
 وميارة التصويب

( عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف أفراد المجموعة 6يتضح مف الجدوؿ رقـ )
القبمي , حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أقؿ مف  الاختبار الضابطة والتجريبية في

, مما يدؿ عمى  1.734 , حيث أف قيمة )ت( الجدولية تساوي قيمة )ت( الجدولية
مكانية إجراء الدراسة. مجموعتي الدراسة وتكافؤ  تجانسيما وا   

 
 البحث:مجالات  2-4
 السمة تمثمت عينة المختبريف الذيف استيدفيـ البحث في لاعبي كرة المجال البشري :-أ

لاعبا مف الذكور موزعيف عمى مجموعتيف أو  20حيث بمغ عددىـ  سنة 14-15
, تمثمت إحداىما في العينة التجريبية وطبؽ عمييا  يفلاعب 10فرقتيف  حجـ كؿ منيا 

ج, والعينة الضابطة طبؽ عمييا مالبرنامج التدريبي باستخداـ التحضير البدني المد
 . البرنامج التدريبي العادي

القبمية والبعدية بالإضافة إلى  أجريت الاختبارات البدنية والمياريةالمجال المكاني: -ب
 المتعددة بالقاعة متعددة الرياضات بالمحمدية والقاعةالبرنامج التدريبي المقترح 

 .بغريسات الرياض
 : المجال الزمني -جػ

جانفي التجربة الاستطلاعية القياـ بالاختبارات البدنية  21إلى  2018جانفي  14مف 
لسمة لغريس.لاعبيف مف لاعبي كرة ا 6 ,والميارية   

تـ إجراء الاختبارات البدنية والميارية , 2018مارس  24إلى  2018جانفي  24مف 
لمعينتيف التجريبية والضابطة والقياـ بالبرنامج التدريبي مع مساعدة مدربي فريؽ 

.المحمدية ومدربي فريؽ غريس  
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:أجيزة البحثأدوات و  1-5  

اجؿ الوصوؿ إلى نتائج جيدة ودقيقة استخدـ الباحث عدد مف الأدوات والوسائؿ,  مف
 إذ إف

 الأدوات شممت :

ساحة كرة السمة. -  

(.4كرات سمة قانونية عدد ) -  

شواخص. و , طباشير صافرة -  

(.2ساعة الكترونية )توقيت( عدد ) -  

(.1نوع عدد ) ةالحاسبات الالكتروني -  

شريط قياس. -  

.الوزفلقياس  جياز -  

(.8شواخص عدد ) -  

التصويب السممي وبالتصويب بالقفز والرمية  استمارة لتسجيؿ نتائج اختبارات ميارات -
 .الحرة

 11استمارة لتسجيؿ نتائج اختبارات البدنية الوثب العمودي ورمية كرة طبية وعدو  -
 متر.

 أما وسائؿ جمع المعمومات شممت:

والأجنبية.المصادر والمراجع العربية  -  

.الاختبارات والقياسات -  
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:التجربة الاستطلاعية 2-6  

ىي" تجربة صغيرة استطلاعية لاختيار مدى صحة التجربة الدراسة الاستطلاعية إف  
الرئيسية فتحدد مجتمع الأصؿ و مفردات أو نوعية الاختبار وعينة صغيرة مف ىذا 

.(235ص, 1993محجوب, المجتمع لتجرى عمييا التجربة" )وجيو   

 6081/ 8/ 68و82بإجراء التجربة الاستطلاعية يوـ السبت المصادؼ   البطقاـ ال
لاعبٌن (2, عمى )غريس المتعددة الرياضات بقاعة الفي الواحدة ظيرا في تماـ الساعة 

مف مجتمع البحث وتـ تطبيؽ الاختبارات سنة  85-82لاصاغر فئة ا كرة سلة
لمتوصؿ إلى الآتي: المقترحة عمييـ بعد إجراء القياسات  

معرفة الوقت المستغرؽ لكؿ اختبار. -  

تشخيص المعوقات والسمبيات التي قد تصادؼ المصارع عند تنفيذ التجربة. -  

التأكد مف سلامة الأدوات والأجيزة المستخدمة لمبحث -  

:الأسس العممية للاختبارات 2-7  

:ثبات الاختبار 2-7-2  

أف ثبات الاختبار ىو مدى الدقة والاتساؽ واستقرار نتائجو أو مقدم عبد الحفيظ يقوؿ 
ثابتا إذا كاف  ختبارمف الأفراد في مناسبتيف مختمفتيف, ويعتبر الاعدد طبؽ عمى 

                      .الشروطيعطي نفس النتائج عمى نفس المفحوصيف وتحت نفس 
(86 ص,2000,علاوي)محمد حسف     

لمتجربة  صاغرأصنؼ  لاعبي كرة السمةعمى  الأوليةبإجراء الاختبارات الب قاـ الط
لاعبيف باقيف عينة ضابطة مف نفس  10لاعبيف تجربة استطلاعية و 6) الاستطلاعية

عادةا مف اجؿ حساب معامؿ الثبات لكؿ اختبار بطريقة )اختبار ذوى الفريؽ(  وا 
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بالمعالجة الب سنة حيث قاـ الط 5 إلى 3الاختبار(. كاف العمر التدريبي ما بيف 
واستخلاص النتائج باستخداـ معامؿ الارتباط لبيرسوف الإحصائية  

عدد أفراد  الاختبارات
 العينة

 الدلالة ر الجدولية ر المحسوبة درجة الحرية

 داؿ 0.73 0.56 04 06 اختبار السرعة

اختبار الوثب 
 العريض

داؿغير  0.73 0.8 04 06  

رمي  اختبار
 كرة طبية

داؿ غير 0.73 0.71 04 06  

اختبار الرمية 
 الحرة

داؿ غير 0.73 0.52 04 06  

اختبار 
التصويب 

 أسفل السمة

داؿ غير 0.73 0.60 04 06  

اختبار 
التصويب 

 الجانبي

داؿ غير 0.73 0.44 04 06  

قيمة معامل الارتباط لبيرسون.( يوضح 7جدول رقم )  

المدونة في الجدوؿ أعلاه إف كؿ القيـ المتحصؿ عمييا يلاحظ مف خلاؿ النتائج 
مف قيمة ر الجدولية التي بمغت عند درجة الحرية و  صغرحسابيا حيث ر المحسوبة أ
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مما تشير إلى مدى ارتباط بيف نتائج الاختبار القبمي و البعدي  0.05مستوى الدلالة 
ىذا التحصيؿ يؤكد عمى ثبات جميع الاختبارات المستخدمة.,  

:صدق الاختبارات 2-7-2  

 إليياالدرجة  التي يمتد  إلىصدؽ الاختبار يشير  أف إلىيشير محمد صبحي حسانيف 
ة الظاىرة اممفالاختبار الصادؽ ىو الذي يقيس بدقة ك,في قياس ما وضع مف اجمو 

(153 ص,1987,صمـ لقياسيا . )محمد صبحي حسانيف التي   

للاختبار استخدـ الطالبة المعادلة الذاتيو بغرض التعرؼ عمى الصدؽ   

=  الصدؽ الذاتي   معامؿ الثبات√  

 الدلالة ر الجدولية معامل الثبات درجة الحرية عدد الأفراد الاختبارات

  0.74 04 06 اختبار السرعة

 

 

 

0.73 

 داؿ

اختبار الوثب 
 العمودي

 داؿ 0.89 04 06

اختبار رمي 
 كرة طبية

 داؿ 0.84 04 06

الرمية  اختبار
 الحرة

  داؿ غير 0.72 04 06

اختبار 
التصويب 

 أسفل السمة

 داؿ 0.77 04 06
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اختبار 
التصويب 

 الجانبي

داؿ غير  0.66 04 06  

.يوضح الصدق الذاتي للاختبار 8الجدول رقم   

لقد تبيف مف خلاؿ النتائج الاحصائية المدونة في الجدوؿ أعلاه أف الاختبارات صادقة 
مف القيمة الجدولية  كبرلقياسو , و ىذا بحكـ أف كؿ مؤشرات الثبات افيما وضعت 

و  0.05 الدلالة  ىو ىذا عند مستو  0.73مف  كبرالمعامؿ الارتباط و التي بمغت 
. 4 درجة الحرية  

:الموضوعية 2-7-2  

العوامؿ الشخصية في  إدخاؿيقصد بالموضوعية التحرر مف التحيز والتعصب وعدـ 
ما سبؽ  إلىونسبة  ,( 332 ص,2003,ليمى السيد وحات)أحكاـما يصد الطالب مف 

مجموعة مف الاختبارات السيمة والواضحة التي تقيس بعض الصفات  الباستخدـ الط
تفاصيؿ الاختبارات لممفحوصيف حيث قدـ ليـ عرض  إيضاحوتـ  والميارية  البدنية

لمعينة التجريبية في القاعة  الاختبارات أنجزتار ولقد نموذجي  متصؿ بكؿ اختب
المتعددة الرياضات بالمحمدية واختبارات العينة الضابطة في القاعة المتعددة الرياضات 

ف الاختبارات تتميز بالموضوعية.أمما سبؽ يستخمص الطمبة ,بغريس  

الاختبارات المستخدمة في البحث : 2-8  

في اغمب البحوث يحتاج الباحث إلى اختيار اختبارات مقننة أو تصميـ اختبارات 
لقياس المتغيرات التي ترتبط بالظاىرة المراد قياسيا لذا عمى الباحث اختيار وانتقاء 

الاختبارات التي تنسجـ مع محتوى الأىداؼ الخاصة لمقياس وتحقؽ مف خلاؿ "دراسة 
ة لتحديد جوانبو وأىمية كؿ جانب ووزنو بالنسبة اليدؼ المطموب قياسو دراسة مسحي
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  مقننة ومستوفية لمشروطوميارية اختبارات بدنية الب لذا اختار الط,لممجاؿ ككؿ
 العممية مف حيث الصدؽ والثبات والموضوعية عمى إنيا أخذت مف المراجع العممية

اختيار الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-8-2  

معيد التربية و البدنية و الرياضية  عمى مجموعة مف خبراء باراتختتـ توزيع استمارة ا
بجامعة مستغانـ قصد تحكيـ الاختبارات و تحديد أدقيا و انسبيا و أصميا لقياس 

و الجدوؿ يوضح اتفاؽ الخبراء عمى الصفات  المتغير التابع المستيدؼ في البحث
والميارية في كرة السمة البدنية  

ة لممحكميفالجدوؿ النسبة المئوي  

% فما فوؽ مف الاختبارات75نسبة  البوقد اخذ الط  

نسبة المئويةال الصفات البدنية  الاختبار الاختيارات  
 والميارية

100% اختبار القفز العمودي  4 
 مف الثبات 

 القدرة العضمية

100% اختبار الرمي الأمامي  4 
 لكرة طبية كرة 

100% متر  10اختبار جري  4 
 مف الوقوؼ

 السرعة الانتقالية

100% اختبار التصويب  4 
 الجانبي

 التصويب من الثبات

100% اختبار التصويب أسفؿ  4 
ثانية 30السمة   

 التصويب السممي

100%  4 
 

 الرمية الحرة اختبار الرمية الحرة

الاختبارات المختارة لمبحث. يوضح 9الجدول رقم   
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:والميارية  مواصفات الاختبارات البدنية 2-8-2  

متر( 20)معدل من اختبار  :متر 20عدو  اختبار  

متر مف وضع الوقوؼ خمؼ خط  30قياس السرعة الانتقالية لمسافة اليدف من الاختبار:
 البداية وحتى خط النياية.

يقؼ اللاعب خمؼ خط البداية و عند سماع إيجاز البدء ينطمؽ  :مواصفات الاختبار 
)محمد عشر مف الثانية . ويحتسب الزمف الأقرببأقصى سرعة حتى يبمغ خط النياية 

(192 ص,1995,صبحي حسانيف   

  :اختبار الرمي الأمامي لكرة طبية

قياس قوة الذراعيف  :الغرض من الاختبار  

شريط القياس .,صافرة ,منطقة أو مجاؿ الرمي مسطح ,كمغ  3كرة طبية  :العتاد  

      ,منو المسافة خط بداية الرمييقؼ الرامي عمى الخط الذي نقيس  :أداء الاختبار
     يأخذ الكرة الطبية فوؽ الرأس و عند الإشارة يقوـ برمي الكرة بأكثر قوة ممكنة 
 دوف تغيير حركة الرجميف ثـ تحسب المسافات بيف الخط وبداية مكاف السقوط 

تعطي محاولتيف. :تعميمات الاختبار  

 التسخيف الجيد للأطراؼ العموية 

سماعيؿ النمكي عمى الرامي  (120 ص,1998,عدـ ثني الجذع )عمرو أبو المجد وا   

:اختبار الوثب العمودي  

قياس القدرة عمى الوثب العمودي :الغرض من الاختبار  

سـ  30سـ وعرضيا واحد قدـ أي  150أقداـ أي  5سبورة طوليا  :الأدوات والتنظيم
   1.27تقسـ الصبورة بخطوط عرضية بيف كؿ خط والأخر مسافة نصؼ بوصة 
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في حالة وضعيا عمى حائط  ,توضع السبورة عمى لوحة كرة السمة أو عمى الحائط 
حتماؿ سـ لتجنب إصابة المختبر نتيجة لا 15.24بوصات أي  6تكوف بارزة بمقدار 

 احتكاكو بالحائط أثناء الوثب. 

يقؼ المختبر بحيث يكوف احد كتفيو الأيمف في حالة تأديتو الاختبار  :مواصفات الأداء
مواجو السبورة يقوـ بطبع يده في مانيزيا ثـ يمد يده إلى ,باليد اليمنى والعكس صحيح 

السبورة يمي ذلؾ ثـ يقوـ بعمؿ علامة عمى ,أقصى ارتفاع  ممكف مع عدـ رفع العقبيف 
 أف يقوـ بالوثب لأقصى مسافة ممكنة عموديا بعمؿ علامة أخرى عمى يده .

:التسجيل  

المسافة بيف العلامة الأولى والعلامة الثانية تعبر عف الرقـ المسجؿ في ىذا الاختبار 
سـ . )محمد عبد الدايـ  0.635مع ملاحظة حساب المسافة إلى اقرب ربع بوصة أي 

( 124و 123 ص,1999 ,سانيفومحمد صبحي ح  

:اختبار التصويب أسفل السمة  

    قياس ميارة التصويب مف أسفؿ السمة مباشرة ثـ الاستحواذ  :الغرض من الاختبار
 عمى الكرة بعد ارتدادىا لمعاودة التصويب 

ممعب كرة السمة كرة سمة ساعة إيقاؼ.  :الأدوات  

مباشرة عند سماع إشارة البدء يقوـ يقؼ المختبر أسفؿ السمة  :مواصفات الأداء
     بالتصويب أسفؿ السمة بيد واحدة أو باليديف محاولة إصابة اليدؼ لإدخاؿ الكرة

في السمة ثـ استعادة الكرة بسرعة )سواء حقؽ اليدؼ أو لـ يحقؽ السمة( لمعاودة 
    وىكذا يكرر العمؿ بأسرع ما مكف مع محاولة إصابة اكبر عدد ممكف ,التصويب 

عمى أف يتوقؼ  ,ثانية وىي الفترة الزمنية المحددة للأداء 30مف الأىداؼ خلاؿ 
.المختبر عف أداء العمؿ فور سماع إشارة انتياء الزمف المحدد   
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  :الشروط

 لممختبر الحؽ في التصويب بأي طريقة يريدىا

عمى المختبر أف يعاود الاستحواذ عمى الكرة عقب كؿ محاولة تصويب ليعاود  
لتصويب ويستمر في ذلؾ ا  

إذا فقد المختبر الكرة كمية لو أف يبدأ الاختبار مف جديد مع ملاحظة ألا يكرر ذلؾ 
 اكتر مف مرة واحدة فقط 

 يسمح بأداء محاولتيف كاممتيف عمى الاختبار عمى أف تحسب لو المحاولة الأفضؿ 

   مة يحققويحسب لممختبر درجة واحدة لكؿ ىدؼ صحيح دخوؿ الكرة الس :التسجيل
  ثانية ويجب تسجيؿ المحاولتيف 30خلاؿ الفترة الزمنية المحددة للاختبار وىي 

لمختبر في بطاقة التسجيؿ عمى أف تحسب لو المحاولة الأفضؿ )محمد عبد الدايـ 
(124و 123 ص,1999,ومحمد صبحي حسانيف   

:اختبار التصويب الجانبي  

      طريؽ أداء تصويبات نحو السمة قياس ميارة التصويب عف :الغرض من الاختبار
الممعب.مف مكاف محدد جانبي اليدؼ بالقرب مف ركني   

السمة.كرة السمة وىدؼ  :الأدوات  

      يصوب المختبر مف المكاف المحدد عمى جانبي اليدؼ بالقرب :مواصفات الأداء
    متر مف مركز السمة ولممختبر 6قدـ أي  20مف ركني الممعب وعمى بعد قدره 

    الحؽ في التصويب باستخداـ يد واحدة أو باليديف عمى أف يقوـ بأداء عشرة
    تصويبات مف احد جوانب السمة ثـ ينتقؿ لمجانب الأخر لأداء عشرة تصويبات

 أخرى وىذا ويسمح لممختبر قبؿ الأداء باف يؤدي بعض الرميات عمى سبيؿ التجريب .
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 الشروط:

              قدـ لمبنيف 20المكاف المحدد لذلؾ عمى بعد يجب أف يتـ التصويب مف 
قدـ لمبنات ليس اقرب مف المسافة المحددة . 15و   

      إف العدد الكمي لمتصويبات,يؤدي المختبر عشرة تصويبات مف كؿ جانب أي 
 عمى الجانبيف عشروف تصويبو .

  :التسجيل

ي السمة.تحتسب درجتاف لكؿ تصويبو ناجحة تدخؿ فييا الكرة ف  

 تحسب درجة واحدة لكؿ تصويبو تممس الحمقة ولا تدخؿ السمة.

           لا تحسب درجات لمتصويبات ت التي لـ تممس فييا الكرة ولا تدخؿ في 
          السمة ىذا ويسؿ لممختبر العدد الكمي لمدرجات في العشريف محاولة التي قاـ

     قصى لمدرجات يكوف أربعيف بيا عشرة عمى كؿ جانب أي يف يكوف الحد الأ
(122و 121 ص,1999,درجة. )محمد عبد الدايـ ومحمد صبحي حسانيف   

:اختبار الرمية الحرة  

قياس ميارة الرمية الحرة و ذلؾ خمؼ الرمية الحرة :الغرض من الاختبار  

كرة السمة ىدؼ كرة السمة :الأدوات  

    20يتـ أداء الرميات مف خمؼ خط الرمية الحرة ولكؿ مختبر  :مواصفات الأداء
  ولممختبر أف يقوـ بأداء الرميات الحرة باستخداـ أي طريقة مف طرؽ ,محاولة 

التصويب عمى أف تؤدى الرميات العشروف في شكؿ مجموعات كؿ منيا خمس 
أداء أو أف يدع مختبرا آخر يقوـ ب ,عمى أف يكوف ذلؾ في شكؿ دائرة ,رميات
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       المجموعة الأولى لو وىكذا ىذا ويسمح بأداء بعض الرميات قبؿ الأداء عمى
 سبيؿ التجريب 

:الشروط  

لكؿ مختبر الحؽ في أداء عشروف رمية حرة    

 يجب أف يتـ الرمي مف خمؼ خط الرمية الحرة 

تحسب درجة واحدة لكؿ إصابة صحيحة دخوؿ الكرة في السمة يقوـ بيا  :التسجيل
تبر وذلؾ بصرؼ النظر عف كيفية دخوليا السمة ويحسب صفر إذا لـ يتحقؽ ذلؾ المخ

ويحسب صفر إذا لـ يتحقؽ ذلؾ وحيث أف  ,بصرؼ النظر عف كيفية دخوليا السمة
فاف الحد الأقصى لعدد الدرجات عشروف  ,لكؿ مختبر الحؽ في أداء عشريف رمية

(123و 122 ص,1999,درجة )محمد عبد الدايـ ومحمد صبحي حسانيف   

:البرنامج التدريبي المقترح 2-9  

  قاـ الطالب بتصميـ البرنامج وفؽ خصائص المرحمة السنية للاعبيف موضوع  
وكذلؾ   حيث تـ إعداد البرنامج بعد المراجعة العممية والدراسات السابقة  ,الدراسة

وميارية.ويشمؿ ىذا البرنامج تمرينات بدنية ,مدرب الفريؽ الذي لـ يبخؿ بنصائحو  

:التوزيع الزمني لمبرنامج 2-9-2  

حصة تدريبية تـ إخضاع العينة التجريبية لو طيمة شيريف. 20ضـ البرنامج    

 إلى  16:30التوقيت مف  ,بمعدؿ حصتيف تدريبيتي في الأسبوع يوـ الاثنيف والخميس
 18:00  
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:الوسائل الإحصائية 2-20  

المتوسط الحسابي: 2-20-2  

     مج س                             

 بحيث:                   س = ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

ف                                  

 س: المتوسط الحسابي.

 مج س : مجموع القيـ .

 ف : عدد العينة .

 الانحراف المعياري: 2-20-2

لأنو يحتوي عمى مفيوـ جبري مف أىـ مقاييس التشتت  يعتبر الانحراؼ المعياري 
لانحرافات وىو مف الأساليب الإحصائية الرياضية الحديثة لقياس التشتت ومف أكثرىا 

 استعمالا.

ويعرؼ عمى انو مقياس لمتشتت يقيس لنا مدى تباعد أو اختلاؼ أو انحراؼ قيـ 
الظاىرة المدروسة عف وسطيا الحسابي, كما أنو مف الممكف تعريفو رياضيا أنو الجذر 
ألتربيعي لمتوسط مربعات الانحرافات عف الوسط الحسابي أي أنو الانحراؼ المعياري 

 ....س ف.,...2,س1لمجموع مف س رقـ, ولتكف: س

 

   س( –ع =               )سٌ 

 2 -ن                     
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 انحراؼ كؿ قيمة عف المتوسط. س(: –سٌ )

 عدد أفراد العينة.ن: 

 الانحراؼ المعياري. ع:

التجانس: 2-20-2  

1ع                   
2  

(53 ص,1988,عبد الجبار ناجي قيس) .     ػػػػػػػػػػػػػ  ؼ =    بحيث:  

2ع                  
2     

 

ستودنت :  'ت' 2-20-4  

يستعمؿ اختبار الدلالة ت لقياس دلالة فروؽ المتوسطات المرتبطة و الغير المرتبطة و 
 لمعينات المتساوية و الغير المتساوية و في ىذا الصدد استخدمت:

-أ 2=ف1دلالة الفروؽ بيف متوسطيف مستقميف بحيث ف  
حالة العينتيف متساويتيف فاف حساب ت يكوف وفؽ المعادلة التالية) معيف  في
(محمد  أميف  

= المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى1¯س  بحيث:   
    = المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية2¯س             
  =الانحراؼ المعياري لممجموعة الأولى1ع        
لممجموعة الثانية=الانحراؼ المعياري 2ع        

            ف= عدد أفراد العيف
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 س س  

√
1ع  ع  
ف 1

    ت=  

                       

النسبة المئوية: 2-20-2  

تسمى النسبة المئوية أو المعدؿ المئوي بنسبة ثابتة لمقداريف متناسبيف عندمايكوف 
معادلة التالية )نبيؿ عبد ويعبر عنيا بال 100القياس الثاني ىو 

(23ص,1999,اليادي  

*)س/ف(100 =  %النسبة المئوية   

 س: عدد التكرار
 ف: حجـ العينة

درجة الحرية 1-ف  
: المتوسط الحسابي2,    س1س  

2ع
2, ع1

:  التبايف الأكبر و الأصغر 2  

(96 ص,1988,عبد الجبار ناجي قيس:العينة.) 2, ف 1ف  

 معاملات الارتباط: 2-20-6

 مف بيف أىـ المعاملات ىو معامؿ ارتباط بيرسوف:   

ىذا المعامؿ وضعو "كارؿ بيرسوف" وسماه "معامؿ حاصؿ ضرب العزوـ للارتباط",    
 إلا أف الاسـ الشائع ليذا المقياس "معامؿ الارتباط لبيرسوف".
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 مج ص× مج س –ص × ف مج س ر =  وقانونو:    

 

 2)مج ص(– 2ف مج ص×      2)مج س(– 2ف مج س                  

 حيث:ر= معامؿ ارتباط بيرسوف.

 مج س= مجموع درجات عمى المتغير س.     

 مج ص= مجموع درجات عمى المتغير ص.     

 = مجموع مربعات الدرجات عمى المتغير س.2مج س     

.= مجموع مربعات الدرجات عمى المتغير ص2مج ص       

( 275 , ص2007عامر, السيد  )احمد الأفرادف =عدد        
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:الخاتمة  

فيو منيجية البحث , مف بيف أىـ الفصوؿ التي  تيمكف اعتبار ىذا الفصؿ الذي تناول
ىذه , لأنو يحتوي عمى أىـ العناصر الأساسية التي قادتنا إلى احتواء  يضمتيا دراست

 أىـ المتغيرات والعوامؿ التي كاف بالإمكاف أف تعيؽ السير الحسف ليذه الدراسة .

عمى تخطي كؿ  يالمرشد الذي ساعدن أوإف ىذا الفصؿ يعتبر بمثابة الدليؿ 
فيو  تناولتكما  كبيرة.بسيولة  البحث وبالتالي الوصوؿ إلى تحقيؽ أىداؼ الصعوبات,

بشكؿ كبير, منيا متغيرات البحث, المنيج المتبع,  دراستيأىـ العناصر التي تيـ 
..الخ مف العناصر التي يعتمد عمييا أي باحث  في الجانب التطبيقي البيانات.أدوات 

 لدراستو .
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 الفصل الثاني
 

النتائجومناقشة  عرض وتحليل  
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:الاختبارات القبمية و البعدية لمعينة التجريبية عرض وتحميل وتفسير نتائج 2-2  

  :السرعة البعدي لمعينة التجريبية في صفة نتائج الاختبار القبمي و  2-2-2 

"قيمة " ت دلالة "ت" الدلالة الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

 الاختبار القبمي 2.5 0.1 9.05 1.833 داؿ
 الاختبار ألبعدي 2.115 0.0066

صفة السرعةيوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في  (20) جدول رقم  

 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبمي والبعدي لمعينة يبين  2 رقمالشكل 

 التجريبية في صفة السرعة.

خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في  مف
أما المتوسط الحسابي  , 0.1والانحراؼ المعياري يساوي  2.5الاختبار القبمي يساوي 

والانحراؼ المعياري يساوي  2.115في الاختبار ألبعدي لممجموعة التجريبية يقدر 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  ا باختباروبمقارنة تمؾ النتائج إحصائي. 0.0066

ظيرت فروؽ  ,اكبر مف ت الجدولية  9و درجة حرية 0.05بمستوى الدلالة  9.05
. لبعديالعينة البحث ولصالح الاختبار  لبعديا معنوية بيف نتائج الاختباريف القبمي و  
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 انحراف معٌاري متوسط حسابً

 قبلً
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القدرة العضمية للأطراف  البعدي لمعينة التجريبية في صفة نتائج الاختبار القبمي و 2-2-2
:السفمية  

"قيمة " ت دلالة "ت" الدلالة الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

 الاختبار القبمي 26.9 1.87 9.457 1.833 داؿ
 الاختبار ألبعدي 35.1 1.81

القدرة العضمية  صفة يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في 22 جدول رقم
 للأطراف السفمية

 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبمي والبعدي لمعينة يبين  2 رقمالشكل 

 التجريبية في في صفة القدرة العضمية للأطراف السفمية.

خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في  مف
. أما المتوسط  1.87والانحراؼ المعياري يساوي  26.9الاختبار القبمي يساوي 

والانحراؼ المعياري  35.1الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة التجريبية يقدر 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  باختبار وبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا. 1.81يساوي 
ظيرت فروؽ  9و درجة حرية 0.05اكبر مف ت الجدولية  و مستوى الدلالة  9.457

.لبعديالعينة البحث ولصالح الاختبار  لبعديا معنوية بيف نتائج الاختباريف القبمي و  
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عضمية للإطراف القدرة ال البعدي لمعينة التجريبية في صفة نتائج الاختبار القبمي و 2-2-2
:العموية  

"قيمة " ت دلالة "ت" الدلالة الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اختبار رمي كرة 
 طبية

 الاختبار القبمي 5.832 0.37 12.144 1.833 داؿ
 الاختبار ألبعدي 10.714 1.15

القدرة العضمية  صفة يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في (22)جدول رقم
 للأطراف العموية

 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبمي والبعدي لمعينة يبين  2 رقمالشكل 

 التجريبية في صفة القدرة العضمية للأطراف العموية.

خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في  مف
. أما المتوسط  0.37والانحراؼ المعياري يساوي  5.832الاختبار القبمي يساوي 

والانحراؼ المعياري  10.714الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة التجريبية يقدر 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  ئيا باختباروبمقارنة تمؾ النتائج إحصا. 1.15يساوي 

ظيرت فروؽ   9و درجة حرية 0.05اكبر مف ت الجدولية بمستوى الدلالة  12.144
.لبعديالعينة البحث ولصالح الاختبار  لبعديا معنوية بيف نتائج الاختباريف القبمي و  
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 20لميارة التصويب أسفل السمة  البعدي لمعينة التجريبية نتائج الاختبار القبمي و 2-2-4
:ثانية  

"قيمة " ت دلالة "ت" الدلالة الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اختبار التصويب 
 أسفل السمة

 الاختبار القبمي 8.5 2.48 8.001 1.833 داؿ
 الاختبار ألبعدي 17 1.79

ميارة التصويب أسفل يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في  (22)جدول رقم
 السمة

 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في ميارة يبين  4 رقمالشكل 

 التصويب أسفل السمة.

خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في  مف
. أما المتوسط  2.48والانحراؼ المعياري يساوي  8.5الاختبار القبمي يساوي 

والانحراؼ المعياري يساوي  17الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة التجريبية يقدر 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  باختباروبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا . 1.79

ظيرت  9و درجة حرية  0.05اكبر مف ت الجدولية    بمستوى الدلالة   8.001
لعينة البحث ولصالح الاختبار  لبعديا فروؽ معنوية بيف نتائج الاختباريف القبمي و

.لبعديا  
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:الجانبي لميارة التصويب البعدي لمعينة التجريبية نتائج الاختبار القبمي و 2-2-2  

"قيمة " ت دلالة "ت" الدلالة الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اختبار التصويب 
 الجانبي

 الاختبار القبمي 5.8 1.4 8.491 1.833 داؿ
 الاختبار ألبعدي 12.5 1.91

ميارة التصويب الجانبييوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في  24 جدول رقم  

 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبمي والبعدي لمعينة يبين  2 رقمالشكل 

 التجريبية في ميارة التصويب الجانبي.

خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في  مف
. أما المتوسط الحسابي  1.4والانحراؼ المعياري يساوي  5.8الاختبار القبمي يساوي 

والانحراؼ المعياري يساوي  12.5في الاختبار ألبعدي لممجموعة التجريبية يقدر 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  اختباروبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا ب. 1.91

ظيرت  , 9و درجة حرية  0.05اكبر مف ت الجدولية  بمستوى الدلالة  8.491
لعينة البحث ولصالح الاختبار  لبعديا بيف نتائج الاختباريف القبمي و فروؽ معنوية

.لبعديا  
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:الرمية الحرة لميارة البعدي لمعينة التجريبية نتائج الاختبار القبمي و 2-2-6  

"قيمة " ت دلالة "ت" الدلالة الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

اختبار الرمية 
 الحرة

 الاختبار القبمي 5.6 1.42 7.705 1.833 داؿ
 الاختبار ألبعدي 11.7 1.95

ميارة الرمية الحرةيوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في  22 جدول رقم  

مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في 
أما المتوسط  , 1.42والانحراؼ المعياري يساوي  5.6الاختبار القبمي يساوي 

والانحراؼ المعياري   11.7الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة التجريبية يقدر ب 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  ائيا باختباروبمقارنة تمؾ النتائج إحص, 1.95يساوي 
ظيرت ,  9و درجة حرية  0.05اكبر مف ت الجدولية  بمستوى الدلالة  7.705

لعينة البحث ولصالح الاختبار  لبعديا فروؽ معنوية بيف نتائج الاختباريف القبمي و
.لبعديا  

 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبمي والبعدي لمعينة يبين  6 رقمالشكل 

 التجريبية في ميارة الرمية الحرة

 الاستنتاج:
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يتضح أف ىناؾ تحسف في   15و 14و 13و12و  11و  10مف خلاؿ الجداوؿ رقـ
السرعة والقدرة العضمية  المستوى بالنسبة لمعينة التجريبية في تمؾ الصفات البدنية

المقترح مف طرفنا  التدريبي البرنامج ذلؾ إلى أف البو قد ارجع الطرة التصويب وميا
ي كاف وراء ىذا ىو الذحضير البدني المدمج و الذي يعتمد بالدرجة الأولى عمى الت

 التحسف الممحوظ. 
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عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارات القبيمة والبعدية لمعينة الضابطة:-2-2  

:السرعة في صفة لضابطةالبعدي لمعينة ا نتائج الاختبار القبمي و2-2-2  

"قيمة " ت دلالة "ت" الدلالة الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

 الاختبار القبمي 2.818 0.056 0.727 1.833 غير داؿ
 الاختبار ألبعدي 2.494 0.1

السرعة لمعينة الضابطة في صفة يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي  26 جدول رقم  

مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في 
أما المتوسط  ,0.056والانحراؼ المعياري يساوي 2.818 الاختبار القبمي يساوي

والانحراؼ المعياري   2.494الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة التجريبية يقدر
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  وبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا باختبار , 0.1يساوي

 رظيلـ ت ,9و درجة حرية  0.05اصغر مف ت الجدولية وبمستوى الدلالة  0.727
الضابطة.معينة ل لبعديا فروؽ معنوية بيف نتائج الاختباريف القبمي و  

 
 للاختبار القبمي والبعدي لمعينةالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري يبين  7 رقمالشكل 

ضابطة في صفة السرعة.ال  
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:الوثب العمودي في صفة لضابطةالبعدي لمعينة ا نتائج الاختبار القبمي و 2-2-2  

"قيمة " ت دلالة "ت" الدلالة الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

 الاختبار القبمي 26.1 1.69 2.54 1.833 داؿ
 الاختبار ألبعدي 27.1 1.43

القدرة  صفة في ضابطةيوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة ال 27جدول رقم 
  العضمية للأطراف السفمية

مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في 
أما المتوسط  , 1.69و الانحراؼ المعياري يساوي 26.1الاختبار القبمي يساوي 

والانحراؼ المعياري   27.1الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة الضابطة يقدر ب
ت فقد كانت قيمة ت  وبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا باختبار , 1.43يساوي

 ,9و درجة حرية  0.05اكبر مف ت الجدولية  بمستوى الدلالة  2.54المحسوبة
ولصالح  الضابطةلعينة  لبعديا اريف القبمي وظيرت فروؽ معنوية بيف نتائج الاختب

.لبعدياالاختبار   

 
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبمي والبعدي لمعينةيبين  8 رقمالشكل 

ضابطة في في صفة القدرة العضمية للأطراف السفمية.ال  
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رمي كرة طبية  لضابطةالبعدي لمعينة ا نتائج الاختبار القبمي و 2-2-2   

"قيمة " ت دلالة "ت" الدلالة الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

 الاختبار القبمي 5.732 0.4 0.39 1.833 غير داؿ
 الاختبار ألبعدي 5.8 0.26

القدرة العضمية  صفة في ضابطةيوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة ال  28جدول رقم
 للأطراف العموية

خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة في  مف
. أما المتوسط 0.4والانحراؼ المعياري يساوي  5.732الاختبار القبمي يساوي 

والانحراؼ المعياري   5.8الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة الضابطة يقدرب 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  ختباروبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا با.  0.26يساوي 
ظير لـ ت ,9و درجة حرية  0.05اصغر مف ت الجدولية    بمستوى الدلالة  0.39

الضابطة.عينة مل لبعديا فروؽ معنوية بيف نتائج الاختباريف القبمي و  

 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبمي والبعدي لمعينة يبين  9 رقمالشكل 

ضابطة في صفة القدرة العضمية للأطراف العموية.ال  
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 20السمة  أسفلميارة التصويب في لضابطةالبعدي لمعينة ا نتائج الاختبار القبمي و 2-2-4
 ثانية  

"قيمة " ت دلالة "ت" الدلالة الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

 الاختبار القبمي 8.4 1.85 0.90 1.833 غير داؿ
 الاختبار ألبعدي 7.9 2.33

ميارة التصويب أسفل في ضابطة يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة ال 29 جدول رقم 
 السمة

مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة في 
أما المتوسط الحسابي ,1.85والانحراؼ المعياري يساوي  8.4الاختبار القبمي يساوي 

والانحراؼ المعياري يساوي   7.9في الاختبار ألبعدي لممجموعة الضابطة يقدر ب 
 0.90ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  وبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا باختبار ,2.33

ظير فروؽ لـ ت, 9و درجة حرية  0.05اصغر مف ت الجدولية  بمستوى الدلالة 
الضابطة. عينةمل لبعديا ختباريف القبمي ومعنوية بيف نتائج الا  

 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبمي والبعدي لمعينة يبين  20 رقمالشكل 

 الضابطة في ميارة التصويب أسفل السمة.
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:ميارة التصويب الجانبي في لضابطةالبعدي لمعينة ا نتائج الاختبار القبمي و 2-2-2  

"ت"دلالة  الدلالة "قيمة " ت  الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

 الاختبار القبمي 5.7 1.27 2.14 1.833 داؿ
 الاختبار ألبعدي 6.9 1.12

ميارة التصويب الجانبيفي  ضابطةيوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة ال 20 جدول رقم  

خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة في  مف
أما المتوسط  , 1.27والانحراؼ المعياري يساوي  5.7الاختبار القبمي يساوي 

والانحراؼ المعياري   6.9الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة الضابطة يقدر ب
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  باختباروبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا  , 1.12يساوي 
ظيرت فروؽ  , 9و درجة حرية  0.05اكبر مف ت الجدولية  بمستوى الدلالة  2.14

ولصالح الاختبار الضابطة  معينةل لبعديا معنوية بيف نتائج الاختباريف القبمي و
.لبعديا  

 
القبمي والبعدي لمعينة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار يبين  22 رقمالشكل 

 الضابطة في ميارة التصويب الجانبي.
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   .ميارة الرمية الحرة  في لضابطةالبعدي لمعينة ا نتائج الاختبار القبمي و 2-2-6

"قيمة " ت دلالة "ت" الدلالة الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

 الاختبار القبمي 5.5 1.28 1.82 1.833 غير داؿ
 الاختبار ألبعدي 6.5 1

  ميارة الرمية الحرةفي  لضابطةيوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة ا 22 جدول رقم

مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة في 
أما المتوسط  , 1.28والانحراؼ المعياري يساوي  5.5الاختبار القبمي يساوي 

والانحراؼ المعياري   6.5الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة التجريبية يقدر 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  وبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا باختبار , 1يساوي 
ظير لـ ت 9و درجة حرية  0.05اصغر مف ت الجدولية  و بمستوى الدلالة  1.82

. ةلضابطاعينة مل لبعديا ختباريف القبمي وفروؽ معنوية بيف نتائج الا  

 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبمي والبعدي لمعينة يبين  22 رقمالشكل 

 الضابطة في ميارة الرمية الحرة.
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:الاستنتاج  

يتضح أف ىناؾ استقرار وثبات في  رقـ 21و19و 17و 16 مف خلاؿ الجداوؿ
لصفة  الضابطة و يتضح ذلؾ مف خلاؿ الاختبارات القبمية والبعديةالمستوى لمعينة 

القدرة في  تحسف ممحوظوقد كانت ىناؾ  التصويب وميارةالسرعة والقدرة العضمي 
.20و  18 مف خلاؿ الجدوؿ رقـ السفمية وفي التصويب الجانبي العضمية للأطراؼ  
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:البعدية لممجموعة التجريبية والضابطة ختبارالاعرض وتحميل وتفسير نتائج  2-2  

:السرعة في صفة والضابطة لمعينة التجريبية البعدينتائج الاختبار   

درجة  الدلالة
 الحرية

"قيمة " ت دلالة "ت" الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

-ف2 داؿ
2 
=18  

 يبعدالاختبار ال 2.115 0.081 9.793 1.734
 تجريبية

 الاختبار ألبعدي 2.494 0.007
 ضابطة

  صفة السرعةفي  والضابطة البعدي لمعينة التجريبية يوضح نتائج الاختبار 22جدول رقم 

مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في 
أما المتوسط  , 0.081و الانحراؼ المعياري يساوي  2.115الاختبار ألبعدي يساوي 

والانحراؼ  2.494الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة الضابطة يقدر ب 
ت فقد كانت قيمة  وبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا باختبار , 0.007المعياري يساوي 
 9و درجة حرية  0.05اكبر مف ت الجدولية بمستوى الدلالة  9.791ت المحسوبة 

ظيرت فروؽ معنوية بيف نتائج الاختبار ألبعدي لمعينة التجريبية والضابط و ولصالح 
 عينة البحث.

 
تجريبية والضابطة في صفة السرعة.المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار البعدي لمعينة اليبين  22 رقمالشكل   
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القدرة العضمية للأطراف  في صفة والضابطة لمعينة التجريبية البعدينتائج الاختبار  2-2-2
:العموية  

درجة  الدلالة
 الحرية

"قيمة " ت دلالة "ت" الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

-ف2 داؿ
2 

 يبعدالاختبار ال 35.1 1.81 9.752 1.734
 تجريبية

 الاختبار ألبعدي 27.6 1.43
 ضابطة

القدرة العضمية للأطراف  صفة في والضابطة البعدي لمعينة التجريبية يوضح نتائج الاختبار 22 جدول رقم
 العموية

لاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في مف خ
أما المتوسط , 1.81والانحراؼ المعياري يساوي  35.1الاختبار البعدي يساوي 

والانحراؼ المعياري   27.6الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة الضابطة يقدر 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  ختباروبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا با , 1.43يساوي 
ظيرت فروؽ  , 9و درجة حرية  0.05اكبر مف ت الجدولية بمستوى الدلالة  9.752

عينة البحث.ولصالح  التجريبية والضابطة معينةل لبعديا معنوية بيف نتائج الاختبار  

 
لمعينة التجريبية والضابطة في صفة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار البعدي يبين  24 رقمالشكل 

 القدرة العضمية للأطراف العموية.
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القدرة  صفة رمي طرة طبية في والضابطة لمعينة التجريبية البعدينتائج الاختبار  2-2-2
:العضمية للأطراف العموية  

درجة  الدلالة
 الحرية

"قيمة " ت دلالة "ت" الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

-ف2 داؿ
2 
=18  

 يبعدالاختبار ال 10.714 1.15 12.50 1.734
 تجريبية

 الاختبار ألبعدي 5.8 0.26
 ضابطة

القدرة العضمية للأطراف  صفة في والضابطة البعدي لمعينة التجريبية يوضح نتائج الاختبار 24 جدول رقم
 السفمية

خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في مف 
أما المتوسط  , 5.8والانحراؼ المعياري يساوي  10.714الاختبار البعدي يساوي 

والانحراؼ المعياري   5.8الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة الضابطة يقدر ب 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  ا باختباروبمقارنة تمؾ النتائج إحصائي , 0.26يساوي 
ظيرت ,  9و درجة حرية  0.05اكبر مف ت الجدوية و بمستوى الدلالة  12.50

عينة ولصالح التجريبية و الضابطة  عينة مل لبعديا فروؽ معنوية بيف نتائج الاختبار
 البحث.

 
البعدي لمعينة التجريبية والضابطة في صفة المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار يبين  22 رقمالشكل 

 القدرة العضمية للأطراف السفمية.
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والضابطة لميارة التصويب أسفل السمة  لمعينة التجريبية البعدينتائج الاختبار 2-2-4
:ثانية20  

درجة  الدلالة
 الحرية

"قيمة " ت دلالة "ت" الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

-ف2 داؿ
2 
=18  

 يبعدالاختبار ال 17 1.79 9.134 1.734
 تجريبية

 الاختبار ألبعدي 7.9 2.33
 ضابطة

ميارة التصويب  في والضابطة البعدي لمعينة التجريبية يوضح نتائج الاختبار 22 جدول رقم
 أسفل السمة

7.9مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في  
أما المتوسط  , 1.79والانحراؼ المعياري يساوي  17الاختبار البعدي يساوي 

والانحراؼ المعياري   7.9الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة الضابطة يقدر ب 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  اروبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا باختب , 2.33يساوي 
ظيرت فروؽ ,  9و درجة حرية  0.05اكبر مف ت الجدولية بمستوى الدلالة  9.134

ولصالح عينة البحث . التجريبية والضابطة عينةمل لبعديا معنوية بيف نتائج الاختبار  

 

 
لمعينة التجريبية والضابطة في ميارة التصويب المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار البعدي يبين  26 رقمالشكل 

 أسفل السمة.
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:لميارة التصويب الجانبي والضابطة لمعينة التجريبية البعدينتائج الاختبار  2-2-2  

درجة  الدلالة
 الحرية

"قيمة " ت دلالة "ت" الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

-ف2 داؿ
2 
=18  

 يبعدالاختبار ال 12.5 1.91 7.588 1.734
 تجريبية

 الاختبار ألبعدي 6.9 1.12
 ضابطة

ميارة التصويب  في والضابطة البعدي لمعينة التجريبيةر يوضح نتائج الاختبا 26جدول رقمال
 الجانبي

لاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في مف خ
أما المتوسط  , 1.91والانحراؼ المعياري يساوي  12.5الاختبار البعدي يساوي 

والانحراؼ المعياري   6.9الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة الضابطة يقدر ب 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  باختباروبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا  , 1.12يساوي 
 ظيرت , 9و درجة حرية  0.05اكبر مف ت الجدولية  بمستوى الدلالة   7.588

التجريبية والضابطة و لصالح عينة  معينةل لبعديا فروؽ معنوية بيف نتائج الاختبار
 البحث .

 
البعدي لمعينة التجريبية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار يبين   27رقمالشكل 

.لضابطة في ميارة التصويب الجانبيوا  
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لميارة الرمية الحرة     والضابطة لمعينة التجريبية البعدينتائج الاختبار  2-2-6  

درجة  الدلالة
 الحرية

"قيمة " ت دلالة "ت" الانحراف  
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 

-ف2 داؿ
2 
=18  

 يبعدال الاختبار 11.7 1.95 24.76 1.734
 تجريبية

 الاختبار ألبعدي 6.5 1
 ضابطة

ميارة الرمية الحرة في والضابطة البعدي لمعينة التجريبية يوضح نتائج الاختبار 27جدول رقم  

لاؿ نتائج الجدوؿ رقـ نلاحظ أف المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في مف خ
أما المتوسط  , 1.95والانحراؼ المعياري يساوي  11.7الاختبار البعدي يساوي 

والانحراؼ المعياري  6.5الحسابي في الاختبار ألبعدي لممجموعة الضابطة يقدر ب 
ت فقد كانت قيمة ت المحسوبة  باروبمقارنة تمؾ النتائج إحصائيا باخت , 1يساوي 
ظيرت , 9و درجة حرية  0.05اكبر مف ت الجدولية  و بمستوى الدلالة   24.76

ولصالح عينة  التجريبية والضابطة عينةمل لبعديا فروؽ معنوية بيف نتائج الاختبار
 البحث.

 
لمعينة التجريبية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار البعدي يبين  28 رقمالشكل 

 والضابطة في ميارة الرمي الحرة .
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 الاستنتاج:

يتضح أف ىناؾ تحسف    27و  26و 25و  24و  23و  22 مف خلاؿ الجداوؿ رقـ
 في المستوى لمعينة التجريبية عمى غرار العينة الضابطة في بعض  الصفات البدنية

طالب وقد ارجع الالتصويب والقدرة العضمية وميارة المستيدفة وىي السرعة  والميارية
حضير البدني ذلؾ إلى أف الطريقة المتبعة ىي سبب ذلؾ التحسف حيث أف طريقة الت

ج إيجابية عمى العينة التجريبية.كانت ليا نتائالمدمج   
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 خاتمة الفصل:

استمارة الاختبارات لقد تضمف ىذا الفصؿ عرض و مناقشة النتائج المستخمصة مف 
في أوؿ الأمر  البو الدراسة الأساسية حيث تطرؽ الط والميارية في كرة السمةالبدنية 

أساتذة معيد التربية البدنية الموجو إلى  الاختباراتإلى عرض و مناقشة نتائج 
. كرة السمةاختصاص والرياضية   

ثـ تطرقنا إلى تبييف مدى تجانس عينتي البحث , ثـ تناولنا عرض نتائج الاختبارات 
و البعدية لمعينة الضابطة و العينة التجريبية و ىذا بيدؼ التمكف مف تأويؿ  القبمية

إلى  البالنتائج المتحصؿ عمييا مف خلاؿ الدراسة الميدانية . و مف ثـ تطرؽ الط
 البرنامجمقارنة نتائج الاختبارات البعدية بيدؼ معرفة الفرؽ الحاصؿ بعد القياـ ب

  و لصالح العينة التجريبية. يالتدريب
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 مناقشة الفرضيات و الاستنتاجات
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الاستنتاجات: 2-4  

مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا وبعد الدراسة الإحصائية وتحميؿ ومناقشة النتائج 

الاستنتاجات التالية : إلى البتوصؿ الط  

السرعة  في مستوى جميع العناصر البدنية ا( تقارب بيف العينتيف الضابطة والتجريبية
أثناء أجرا ء الاختبارات القبمية.وميارة التصويب  والقدرة العضمية  

في  وميارة التصويب صفتي السرعة والقدرة العضمية ب( استقرار وثبات في مستوى
بحثنا لدى العينة الضابطة أثناء الاختبارات القبمية والبعدية ولـ تحقؽ تحسف خلاؿ ىذه 

 الفترة.  

لدى   ميارة التصويبو السرعة والقدرة العضمية  ج( تحسف في مستوى الصفات البدنية
 العينة التجريبية في الاختبارات البعدية بالنسبة للاختبارات القبمية

ميارة و صفتي السرعة والقدرة العضمية  تقدـ في مستوىريبية د( حققت العينة التج
خلاؿ الاختبارات البعدية منو عف العينة الضابطة.التصويب   
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مناقشة النتائج بالفرضيات : 2-2  

مناقشة الفرضية الأولى:2-2-2  

البرنامج التدريبي المقترح لمتحضير البدني المدمج والتي يفترض فييا الباحث أف "  (1
ليا تاثيرعمى ميرة التصويب لدى  يؤثر إيجابيا في تنمية القوة العضمية والسرعة

 سنة "  15- 14لاعبي كرة السمة 
 المتحصؿ عميياوالميارية   مف خلاؿ المعالجة الإحصائية لنتائج الاختبارات البدنية
ف يتضح وجود فروؽ دالة إحصائيا في قياسات القدرة العضمية والسرعة بيف المجموعتي

-11-10التجريبية والضابطة بعد التجربة , ونلاحظ ىذا مف خلاؿ الجداوؿ رقـ )
( التي توضح الدلالة الإحصائية لمفروقات الحاصمة بيف متوسطات 12-13-14-15

البحث. نتائج اختبارات البدنية القبمية والبعدية لعينتي  

إف البرنامج التدريبي لمتحضير البدني المدمج المقترح الذي طبؽ عمى المجموعة 
التجريبية أدى إلى تنمية الأطراؼ العموية والسفمية وصفة السرعة, واف استخداـ برامج 
القدرة العضمية و السرعة بتمرينات المندمجة باستخداـ الكرة لفئة الاصاغر, قد أدى 

ويتفؽ الطالب أف  ميارة التصويببالإضافة إلى و السرعة إلى زيادة القدرة العضمية 
 ىذا التحصيؿ الإحصائي يتطابؽ مع نتائج الأبحاث السابقة في تأكيد الحقائؽ اليامة

أن التي خمصت إلى ( 2015لسنوسي محمد الأميف و بكوش محمد الأميف)كدراسة 
لميارية ألا وىي السرعة والقوة إلى تنمية الصفات البدنية وا تمارين مدمجة باستخدام الكرة أدت

وىذا ما تؤكده عدة دراسات كدراسة عبد العزيز احمد عمي مقديش  وميارة التصويب
التي خمصت إلى ظيور تطور في مستوى أداء لمناشئين في عناصر الصفات البدنية ( 2006)

و عمى ىذا الأساس استخمص الطالب أف ىذه الفرضية قد  , كالسرعة والقوة والرشاقة
 تحققت.
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مناقشة الفرضية الثانية: 2-2-2  

" ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج  طالب أفوالتي افترض فييا ال
الاختبارات البدنية والميارية البعدية بيف العينة الضابطة والعينة التجريبية لصالح 

 العينة التجريبية".
أفرزت المعالجة الإحصائية عمى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج 

الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث لصالح الاختبار البعدي في الاختبارات 
-24-23-22ونلاحظ ىذا مف خلاؿ الجداوؿ رقـ ) الميارية لمعينتيفالبدنية و 

وسطات نتائج ( و التي توضح أف أغمب الفروؽ الحاصمة بيف مت26-27
الاختبارات ليا دلالة إحصائية لصالح العينة التجريبية المطبؽ عمييا البرنامج 

التدريبي المقترح لمتحضير البدني المدمج  وىذا ما يثبت صحة الفرضية 
يرى الطالب أف ىذه النتيجة تجيب عمى العديد مف الأسئمة التي تدور في الثانية.و 

دريب العادي وعدـ اعتمادىـ عمى طرؽ حديثة ذىف المدربيف باعتمادىـ عمى الت
أف ىذه النتيجة تتفؽ مع عدد محدود  طالبكما يرى ال , كالتحضير البدني المدمج

جانب المف الدراسات الأخرى التي أشارت إلى أنو ىناؾ علاقة بيف تنمية وتطوير 
 (2015سنوسي محمد الأميف و بكوش محمد الأميف )دراسة ك البدني و المياري

اقتراح برنامج تدريبي باستخدام التمارين المدمجة لتطوير بعض الصفات إلى التي ىدفت 
التي  ليسار صباح جاسـ النعيمي دراسةو  سنة 28البدنية للاعبي كرة السمة اقل من 

معرفة تأثير استخدام أسموب التدريب الدائري )باستخدام الحمل الفتري منخفض إلى ىدفت 
و عمى ىذا الأساس استخمص  .أنواع التصويب بكرة السمة عمى تطوير بعض الشدة(

تحققت. الفرضية قد أف ىذهالطالب   
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:التوصيات 2-6  

صفتي السرعة والقدرة  التحضير البدني المدمج لما لو مف تأثير ايجابي عمى استخداـ
.في كرة السمة ميارة التصويبو العضمية   

الصفات  في بناء مناىج مشابية لتنميةبرنامج التحضير البدني المدمج  الاستفادة مف
.البدنية و الميارية للاعبي كرة السمة  

تشجيع المدربيف عمى استخداـ ىذا الأسموب مع الأعمار المختمفة لما ليا مف تأثير في 
.مف اجؿ الابتعاد عف الطرائؽ المتبعة التقميدية و المياري تطوير الجانب البدني  

:الخلاصة 2-7  

الرياضي ضرورة  التدريب مجاؿ يالتدريبية العممية ف جتخطيط البراملقد أصبح اليوـ 
عداد لاعبيو إعداد متزنا و متكاملا مف جميع  حتمية عمي كؿ مدرب يريد تطوير وا 

النفسية الذىنية ( .-الخططية–النواحي ) البدنية الميارية   

مجاؿ  كما أف لمبرامج التدريبية المخططة و المبنية عمى أسس عممية صحيحة في
  التدريب الرياضي الحديث و مميزات المراحؿ العمرية لمفئات الصغرى تسمح بتنمية 

كرة السمة خاصة. و تطوير و تكويف متطمبات و قدرات الرياضي عامة و لاعبي  

يعتبر المدرب العمود الفقري لمعممية التعميمية التدريبية , فيو يعتبر احد أىـ العوامؿ و 
تدريبية , الرياضي نضرا لمدور الميـ الذي يمعبو بالنسبة لمعممية الالمرتبطة بالتفوؽ 
و الفني والخططي و النفسي للاعبيف في الأنشطة الرياضية المختمفة والإعداد البدني 

وفقا لما , ىذا بالإضافة إلي المسؤولية بالنسبة لتنفيذ وتخطيط البرامج العممية التدريبية 
 كويف لممنافسة.و الت تقتضيو متطمبات الإعداد

يحدد أىداؼ وواجبات التدريب , وبناء برامج تدريبية عممية  أفيجب عمي المدرب 
يعمؿ عمي رفع قدرات لاعبيو البدنية و الميارية و الخططية , ومف  أفلمفريؽ بدقة و 
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الناحية أخري العمؿ عمى توجيو و إرشاد اللاعبيف ومساعدتيـ لتحقيؽ الأىداؼ 
 المرجوة مف ذالؾ .

ذالؾ العمؿ إيجاد الحموؿ لممشكلات التي تؤثر في العممية التدريبية وفي مستوى أداء ك
 اللاعبيف خلاؿ مراحؿ التكويف و الإعداد .

يعتبر التحضير البدني المدمج مف أىـ العوامؿ الأساسية لتنمية الصفات البدنية 
ولى لمميارات  والميارات الأساسية في كرة السمة حيث لا يمكف مف تعميـ المبادئ الأ

ليذا ,الأساسية في كرة السمة بمجرد تنمية الصفات البدنية كالقوة والسرعة والتحمؿ 
يمكف القوؿ أف التحضير البدني المدمج يرتبط ارتباطا وثيقا مع الأداء المياري  حتى 

 ص, 2014 ,يكوف ىناؾ تحقيؽ نتائج ايجابية. )عطية عبد المجيد وبمفضؿ مصطفى
29)  

عديدة و متعددة منيا البدنية الميارية  الخططية  السمةإف متطمبات لاعب أو فريؽ كرة 
النفسية و ىي متداخمة , و يؤثر عمى كؿ منيا في الآخر و كؿ واحد منيا ليا 

 خصوصيات تتميز بيا عف غيرىا .
تعد طرؽ التدريب الرياضي مف أىـ الوسائؿ التي تساعد المدرب في عممو الميداني و 
لذي يعتمد بشكؿ كبير عمى ىذه الطرؽ و التي ييدؼ كؿ واحد منيا عمى تنمية أ

 الصفات البدنية أو الميارية أو الخططية أو النفسية معينة.

كما أف معرفة و فيـ المدرب لمخصائص و المميزات المراحؿ العمرية المختمفة الذي 
نمو )الجسمي, الحركي ىو في أىـ تدريبيا و أىـ التطورات الحادثة في مختمؼ أوجو ك

 , النفسي ,الاجتماعي ,العقمي ,المعرفي ( ساعد في نجاح العممية التدريبية
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:المصادر والمراجع  

, طبعة الأولى, دار الفجر الإحصاء الوصفي والتحميمي ,6007أحمد السيد عامر,( 8
.لمنشر والتوزيع  

المصرية لمطباعة والتوزيع,  المكتبة ,كرة السمة لمناشئيف ,6002 ,أحمد أميف فوزي(6
 الإسكندرية, 

, كرة السمة )التاريخ والمبادئ والميارات الأساسية(, 2014 ,احمد أميف فوزي(3
 مؤسسة عالـ الرياضة ودار الوفاء لدنيا الطباعة.

دار ,1ط,نظريات وتطبيقات فسيولوجيا الرياضة ,2003,احمد نصر الديف سيد(4
 الفكر العربي.

دار ,فسيولوجيا المياقة البدنية,2003,احمد عبد الفتاح واحمد نصر الديفأبو العلا (5
القاىرة . ,الفكر العربي  

1ط ,, الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدـ2001السيد أبو عبده, (6  

دار ,1ط,الرياضة خطوة خطوة كرة السمة ,2006,عادؿ خير الله و مريـ بري (7
 المؤلؼ.

, التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية 1989البصير عمي, عادؿ عبد (8
.والتطبيؽ,مركز الكتاب لمنشر  

ماىي لمنشر  ,2010,تأليؼ سيرجي وبوليفسكي ,علاء الديف محمد عميوة )ترجمة( (9
 والتوزيع وخدمات الكمبيوتر.

الفكر العربي  دار,القياس والاختبار في التربية الرياضية,2003,ليمى السيد وحات (10
القاىرة.,  
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الذاكرة لمنشر والتوزيع.,الإعداد البدني بكرة السمة, 2014,سمواف صالح جاسـ(11  

الذاكرة لمنشر ,طرؽ المعب-خطط–كرة السمة تماريف,2014,سمواف صالح جاسـ(12
 والتوزيع.

.دار المعارؼ ,عمـ النفس التربوي الرياضي,سعد جلاؿ ومحمد حسف علاوي(13  

عماف., التدريب الرياضي لمقرف الواحد والعشريف,2004,جماؿ الريفيكماؿ (14  

دار المعارؼ.,11ط ,عمـ التدريب الرياضي, 1990,محمد حسف علاوي (15  

دار المعارؼ.,13ط ,عمـ التدريب الرياضي, 1994,محمد حسف علاوي (16  

الفكر دار ,1ط,الوصفي والاستدلالي الإحصاء,2000, إبراىيـمرواف عبد المجيد (17
.القاىرة لمطباعة والنشر والتوزيع  

 ,التدريب الرياضي الحديث ) تخطيط وتطبيؽ وقيادة ( ,2001,مفتي إبراىيـ حماد(18
.القاىرة  دار الفكر العربي  

دارة التدريب,2001,مفتي إبراىيـ حماد(19 مؤسسة  ,الرياضي المدرب الناجح وا 
.لمنشر والتوزيع المختار  

الحديث في كرة السمة "تعميـ ,1999,محمد محمود الدايـ ومحمد صبحي حسانيف (20
دار الفكر العربي.,اختبار",قياس,تدريب,  

القياس والتقويـ في التربية البدنية ,2003,محمد صبحي حسانيف (21
.القاىرة ,دار الفكر العربي,5ط,والرياضة  

دار  ,التربية البدنية والرياضةالقياس والتقويـ في ,1987,محمد صبحي حسانيف(22
.القاىرة ,الفكر العربي  
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التقويـ الموضوعي لفاعمية الأداء المياري للاعبي كرة ,2016,مازف حسف جاسـ(23
.عماف الأردف ,مكتبة المجتمع العربي ,السمة  

نظريات وتطبيقات في التدريب الرياضي كرة , 2014,نيفيف ممدوح محمد زيداف(24
القاىرة. ,الكتاب الحديث دار,السمة  

دار الكتاب ,دليؿ مدرب كرة السمة للإعداد البدني 1 ,2014,نيفيف ممدوح زيداف (25
القاىرة. ,الحديث  

المدرب الرياضي بيف الأسموب التقميدي  , 2002,يحيى السيد إسماعيؿ الحاوي(26
المركز العربي لمنشر. , 1ط,والتقنية الحديثة في مجاؿ التدريب  

:التخرج مذكرات  

برنامج تدريبي مقترح لمتحضير البدني المدمج  ,2016/2017,سيؼ الديف بو طبجة (1
دراسة ميدانية لفريؽ , سنة( 27في تنمية القدرات اليوائية لدى لاعبي كرة القدم )اقل من 

جامعة محمد بوضياؼ المسيمة. ,وفاؽ المسيمة لكرة القدـ  

تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام , 6002في  ,عبد العزيز احمد عمي مقديش(6
وزان عمى تنمية الصفات البدنية لدى لاعبي كرة التدريب الدائري المدعم بتدريب البيميومترك والأ 

بجامعة فارس يونس ببنغازي. ,السمة  

جامعة الجزائر معيد التربية البدنية ,دراسة ماجستير,2007/2008,بوكرتاـ محمد (3
تأثير التدريب البميومتري عمى القوة المميزة بالسرعة وبعض  ,والرياضية سيدي عبد الله

دراسة ميدانية لدى لاعبي الأواسط في ولاية عيف ,الميارات الأساسية في كرة القدم 
 الدفمى.
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جامعة الجزائر معيد التربية البدنية , ,دراسة ماجستير,2006/2007,سديرة سعد(4
يط البرامج التدريبية العممية في إعداد وتكوين إدراك أىمية تخط ,والرياضية سيدي عبد الله

'دراسة ميدانية لنوادي الرابطة الجيوية قسنطينة'. 26-22الفئات الصغرى لكرة اليد   

معيد التربية ,مذكرة ماستر, 2013/2014,عطية عبد المجيد و بمفضؿ مصطفى(5
اثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام التحضير البدني المدمج  في  ,البدنية والرياضية مستغانـ

'بحث تجريبي اجري عمى بعض تنمية الصفات البدنية والميارية لدى لاعبات كرة القدم 
 لاعبات كرة القدـ البطولة الوطنية القسـ الأوؿ'.

  :مواقع من الإنترنت

مذكرات تخرج(,المكتبة الرياضية الشاممة)كتب  

:المصادر بالمغة الأجنبية   

1) Jean-Pierre de vincenzi et Bernard grosageorge et Nicolas 
raimbault et Michel kat, 2008, basket-ball(approche totale, 
analyse technique et pédagogique) Vigot .  

2) J Wienek, Manuel D’entraînement Nouvel Tradiction, Vigot, 
Paris, 1986. 
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:الملاحق  
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 الجمهورٌة الجزائرٌة الشعبٌة الدٌمقراطٌة

 وزارة التعلٌم العالً والبحث العلمً 

-مستغانم  -جامعة عبد الحمٌد ابن بادٌس   

  معهد التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة  

 

 قسم التدريب الرياضي

 استمارة تحكٌم الاختبارات

 

فً علوم وتقنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة  ماستر تخرج مذكرة فً أٌطار انجاز

تدريبي مقترح لتنمية صفتي  برنامج اثر تحضٌر بدنً رٌاضً  تحت عنوان تخصص 

باستخدام التحضير البدني المدمج وتأثيرها في تحسين مهارة  العضلية السرعة والقدرة

.سنة [15-14]التصويب لدى لاعبي كرة السلة أصاغر  

مستغانم هذه الاستمارة بجامعة التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة أقدم لكم انتم أساتذة معهد 

على مجموعة من الاختبارات البدنٌة والمهارٌة فً كرة السلة بغرض  التً تحتوي

.تحكٌمها   

 و فً الأخٌر تقبلوا منا فائق الاحترام والتقدٌر

  

 

 إعداد الطالب : بختً محمد الأمٌن إشراف الدكتور : مٌسالتً لخضر 
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6081 -6087:السنة الجامعٌة   

 

باستخدام التحضير  العضلية برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفتي السرعة والقدرةاثر  :العنوان

 [15-14]البدني المدمج وتأثيرها في تحسين مهارة التصويب لدى لاعبي كرة السلة أصاغر

.سنة  

 الاختبارات البدنٌة

التاشير   الملاحظة  الصفات البدنية الاختبارات البدنية 
اختبار كوبر جري   

دقيقة 22ومشي   
التحمل العام   

اختبار الجري المكوكي   
متر 522 2  

 

 800الجري والمشي   
 متر

 

 52متر  20اختبار   
 مرات.

التحمل الخاص   

اختبار ثني الذراعين   
 20من الانبطاح 

 ثانية .

 تحمل القوة او التحمل
 العضمي

اختبار الانبطاح   
 المائل من الوقوف

اختبار الجموس من   
ثانية. 20الرقود   

اختبار الدفع لاعمى   
 عمى جياز المتوازي

اختبار القفز العريض   
 من الثبات 

 القدرة العضمية

اختبار القفز العمودي   
 من الثبات 
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اختبار الرمي الامامي   
 لكرة طبية

اختبار الحجل عمى   
متر  20رجل واحدة   

 القوة المميزة لمسرعة

اختبار الوثبات   
متر 20المتتالية   

اختبار الخمس وثبات   
 المتتالية

متر  20اختبار الجري   
 من بداية متحركة 

 السرعة

متر  20اختبار الجري   
 من بداية متحركة

متر  20اختبار الجري   
 من بداية متحركة

اختبار الجري في   
ثانية 22المكان   

 السرعة الانتقالية

متر  20اختبار جري   
 من الوقوف

متر  20اختبار جري   
 من الوقوف

اختبار ثني الجذع   
للامام والاسفل من 

 الوقوف 

 المرونة

اختبار ثني الجذع   
للامام من الجموس 

 طولا 
 الرشاقة اختبار الجري المكوكي  
اختبار الجري المتعرج   
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 بين الحواجز
اختبار الجري متعدد   

 الجيات 
 

 التوافق اختبار الدوائر المرقمة  
اختبار رمي واستقبال   

 الكرات
اختبار النط عمى   

 الحبال
 

:الاختبارات الميارية في كرة السمة  

التأشير  الملاحظة الميارات  الاختبارات الميارية 
 الأساسية

 التحكم بالكرة اختبار ليتش  
اختبار تمرير الكرة بين   

 الرجمين
الأمامياختبار التصويب    من  التصويب 

 الثبات
  اختبار التصويب الجانبي  
 أسفلاختبار التصويب   

ثانية 20السمة   
التصويب 

 السممي
 الرمية الحرة اختبار الرمية الحرة  
اختبار المحاورة المنتيية   

 بالتصويب
المحاورة 

المستمرة) 
 اختبار المحاورة بالكرتين   التنطيط(

 أسفلاختبار المحاورة من   
 الرجل

اختبار سرعة    المحاورة 
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 المتعرجة )التنطيط(المحاورة
 اختبار ليستون  
اختبار ليستون حائط   

 الارتداد
التمرير 

 والاستقبال
اختبار التمرير بالدفع   

 لميتش
 اختبار التمرير السريع  

 

: التالية  الاختبارات البدنية و المياريةوبعد اختيار من قبل المحكمين تم اختيار   

الصفات البدنية  الاختبار التأشير الملاحظة
 والميارية

اختبار القفز العمودي   
 من الثبات 

 القدرة العضمية

اختبار الرمي الأمامي   
 لكرة طبية كرة 

متر  20جري اختبار   
 من الوقوف

 السرعة الانتقالية

اختبار التصويب   
 الجانبي

 التصويب من الثبات

اختبار التصويب أسفل   
ثانية 20السمة   

 التصويب السممي

  
 

 الرمية الحرة اختبار الرمية الحرة

 

 

 

 



132 
 

:نتائج الاختبارات القبمية البدنية و الميارية لمعينة التجريبية   

اختبار 
التصويب 

 أسفل السمة 
ثانية  20  

اختبار 
التصويب 
 الجانبي 

اختبار الرمية 
 20الحرة ب
 تصويبو 

اختبار الوثب 
العمودي 

 بالسنتمتر 

اختبار رمي 
كرة طبية 

 بالمتر 

اختبار عدو 
متر  20

 بالثانية 

الاختبارات   
 اللاعبين 

13 4 5 29    6  2.40 01 
10 8 6 26 5.5 2.68 02 
12 5 5 28   5.42 2.59 03 
6 6 8 29 5.65 2.60 04 
8 4 7 29 5.70 2.59 05 
8 6 3 24 5.85 2.40 06 
6 5 4 26 6 2.62 07 
8 7 6 28 5.40 2.44 08 
7 8 7 26 6.20 2.68 09 
7 5 5 24 5.60 2.60 10 

 

:نتائج الاختبارات البعدية البدنية و الميارية لمعينة التجريبية   

اختبار 
التصويب 

 أسفل السمة 
ثانية  20  

اختبار 
التصويب 
 الجانبي 

اختبار الرمية 
 20الحرة ب
 تصويبو 

اختبار الوثب 
العمودي 

 بالسنتمتر 

اختبار رمي 
كرة طبية 

 بالمتر 

اختبار عدو 
متر  20

 بالثانية 

الاختبارات   
 اللاعبين 

20 10 10 38   12 2.1 01 
15 16 12 32 10 2.2 02 
19 15 10 35  12 2.28 03 
15 12 15 34 11 2.13 04 
16 10 14 37 9 2.1 05 
17 12 9 36 8.52 2.11 06 
18 11 10 34 11.5 2.13 07 
16 14 11 33 11 2 08 
15 13 12 37 10.5 1.98 09 
19 12 14 35 11.62 2.12 10 
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:نتائج الاختبارات القبمية البدنية و الميارية لمعينة الضابطة   

اختبار 
التصويب 

 أسفل السمة 
ثانية  20  

اختبار 
التصويب 
 الجانبي 

اختبار الرمية 
 20الحرة ب
 تصويبو 

اختبار الوثب 
العمودي 

 بالسنتمتر 

اختبار رمي 
كرة طبية 

 بالمتر 

اختبار عدو 
متر  20

 بالثانية 

الاختبارات   
 اللاعبين 

4 5 5 28   5  2.5 01 
8 7 7 26 6.1 2.6 02 
5 8 6 27   5.4 2.56 03 
6 6 7 28 5.62 2.5 04 
4 4 3 25 5.46 2.45 05 
6 5 6 27 6.3 2.6 06 
5 4 7 25 6.3 2.5 07 
7 6 5 26 5.7 2.55 08 
8 7 5 25 5.48 2.5 09 
5 5 4 24 6 2.42 10 

 

:نتائج الاختبارات البعدية البدنية و الميارية لمعينة الضابطة  

اختبار 
التصويب 

 أسفل السمة 
ثانية  20  

اختبار 
التصويب 
 الجانبي 

اختبار الرمية 
 20الحرة ب
 تصويبو 

اختبار الوثب 
العمودي 

 بالسنتمتر 

اختبار رمي 
كرة طبية 

 بالمتر 

اختبار عدو 
متر  20

 بالثانية 

الاختبارات   
 اللاعبين 

11 7 6 30   5.2 2.4 01 
10 6 5 28 5.8 2.6 02 
8 8 7 27   5.9 2.52 03 
6 9 6 29 6 2.58 04 
7 6 8 27 6.1 2.6 05 
8 7 6 28 5.8 2.4 06 
10 8 5 29 6.1 2.57 07 
11 6 7 26 5.5 2.42 08 
6 5 8 27 5.9 2.4 09 
7 7 7 25 5.7 2.45 10 

 

 



134 
 

  العينة التجريبية العينة الضابطة
  الطوؿ الوزف الطوؿ الوزف
62 160 65 160 1 
63 162 62 162 2 
65 160 62 165 3 
64 165 61 162 4 
62 162 60 163 5 
60 163 65 160 6 
61 165 63 162 7 
63 160 62 165 8 
62 161 63 165 9 
60 162 64 163 10 
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سنة 22-24:الفئة العمرية   02و  02:الحصة رقم    
في كرة السمةالقدرة والسرعة والتصويب  تنمية :اليدف الرئيسي  

 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

د.تدوير المفاصؿ وتمديد 10جري :الإحماء العام
 العضلات

سرعة 2الفوجتقسيـ اللاعبيف إلى فوجيف. :الإحماء الخاص
القفز فوؽ  2الفوج ,وخطوات التصويب السممي بدوف كرة

الأقماع المائمة وسرعة والعودة مشيا وخطوات التصويب 
تنمية القدرة عمى الوثب  :اليدف السممي بدوف كرة.

د 3-2 :الكثافةد. 15 :الحجم.%60 :الشدة والسرعة.  

 

الأقماع وىي مائمة يقوـ اللاعب بالقفز فوؽ :02التمرين
ثـ الانطلاؽ بمحاورة سريعة نحو السمة لتنتيي بالتصويب 

د الثانية تصويب مف القفز, 5د الأولى و5السممي 
الكرة ويذىب لأداء دوره 2يسترجع اللاعب مف الفوج  

.والتصويبتنمية القدرة عمى الوثب والسرعة  :اليدف  
د 3-2:الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  

 

نفس التمريف ولكف مف جية اليسار:02التمرين  
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
د 3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  

 

يقوـ اللاعب بالقفز فوؽ الأقماع المائمة ثـ :02التمرين
محاورة سريعة ثـ يدور حوؿ القمع ويحاور ثـ يصوب نحو 

د الأولى مف الجية اليمنى.التصويب مف 5السمة السممي 
يسترجع اللاعب مف  ,د الثانية مف الجية اليسرى 5القفز 
الكرة ويذىب لأداء دوره. 2الفوج   
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب. :اليدف  
د3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  
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سنة 22-24 :الفئة العمرية   04و  02 :الحصة رقم    
في كرة السمة.تحسين القدرة والسرعة والتصويب  :اليدف الرئيسي  

 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

د.تدوير المفاصؿ وتمديد 10جري :الإحماء العام
 العضلات

تقسيـ الفريؽ إلى مجموعتيف يقوـ  :الإحماء الخاص
اللاعب بالقفز فوؽ الأقماع والرجميف متباعدتيف 

مشيا.قميلا ثـ الجري بسرعة والعودة   
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
د 5 :الكثافةد. 10 :الحجم.%60 :الشدة  

 

يقوـ المعب بالقفز الجانبي فوؽ  :02التمرين
الحمقات يبدأ بالرجؿ اليمنى ثـ الحمقة الثانية بالرجؿ 

ثـ يتبعيا بمحاورة  ,اليسرى إلى غاية نياية الحمقات 
د الثانية 5و,د5سريعة وينتيي بالتصويب السممي 

 تكوف بالتصويب مف القفز.
والتصويب تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة :اليدف

د3 -2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة   

 

نفس التمريف ولكف مف الجية اليسرى :02التمرين   
  والتصويب تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة :اليدف

د5مشي و أداء الرمية الحرة  :الراحة بين التمرينين  
  د. 3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة
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يقوـ اللاعب بالقفز الأمامي فوؽ  :02التمرين
الحمقات.في كؿ محاولة تصويب يبدؿ رجؿ القفز 

ثـ محاورة سريعة منتيية  ,يمنى أو يسرى
د الثانية 5د الأولى تصويب سممي و5بالتصويب, 

 تصويب مف القفز.
والتصويب.تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة :اليدف  
.د 3 :الكثافةد. 10 :الحجم.%60 :الشدة  
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سنة 22-24:الفئة العمرية   07و 02:الحصة رقم    
في كرة السمةالقدرة والسرعة والتصويب  نميةت :اليدف الرئيسي  

 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

العضلاتد.تدوير المفاصؿ وتمديد10جري :الإحماء العام  
يقفز  2الفوجأفواج. 3تقسيـ اللاعبيف الى:الإحماء الخاص

يقفز فوؽ الحاجز  2الفوجبكمتا الرجميف فوؽ الأقماع.و
يقوـ بتماريف السرعة والعودة  2الفوجوينطمؽ بسرعة .و

  مشيا كما ىو موضح في الشكؿ. 
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
.د 3 :الكثافةد. 15 :الحجم.%60 :الشدة  

 

يقوـ المعب بالقفز فوؽ الحواجز الصغير :02التمرين
د 5الثلاثة ثـ محاورة سريعة وينتيي بالتصويب السممي 

د الثانية التصويب مف القفز.العودة إما مشيا أو 5الأولى.
لأداء دوره. 2يأخذ الكرة الزميؿ مف الفوج   

.والتصويب تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة :اليدف  
.د 3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  

 

نفس التمريف ولكف مف الجية اليسرى. :02التمرين  
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
  .د 3 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة

 

ثـ محاورة  1يقوـ اللاعب بالقفز فوؽ الحاجز :02التمرين
وينتيي بالتصويب والتصويب في ىذه الحالة  ,سريعة

محدد بقمعيف لأداء التصويب السممي القمع الأوؿ تصؿ 
إليو الرجؿ اليمنى بقفز أولى ثـ القفزة الثانية الرجؿ اليسرى 

 لمقمع 
 السممي تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب :اليدف
د 3 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  
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22-24:الفئة العمرية   09و  06 :الحصة رقم    
القدرة العضمية والسرعة وميارة التصويب في كرة السمة تنمية :اليدف الرئيسي  

 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

د.تدوير المفاصؿ وتمديد 10جري :الإحماء العام
 العضلات

 
كما ىو موضح في الشكؿ. يقوـ :الإحماء الخاص

اللاعب بالقفز فوؽ الأقماع بكمتا رجميو ثـ يقوـ بالجري 
السريع ثـ يقوـ بحركة التصويب السممي بدوف كرة. 

د.2 :الكثافةد.10 :الحجم.%75 :الشدة  
 

 

بالقفز فوؽ  1يقوـ اللاعب مف الفوج  :02التمرين
الشاخص الأصفر مرتيف ثـ الانطلاؽ بمحاورة سريعة ثـ 

ينتيي بالتصويب السممي أو بالقفز مف جية اليميف. 
أفراد الفوج الثاني باسترجاعيا ثـ يذىب لأداء  ويقوـ احد

 دوره.
تحسيف القدرة العضمية والسرعة والتصويب.:اليدف  

 

نفس التمريف و لكف يكوف مف الجية  :02التمرين
 اليسرى.

د. لكؿ 2 :الكثافة د.10 :الحجم.% 70 :شدة التمرين
 تمريف. 

د.25الزمف الكمي لمتمرينيف   
تحسيف القدرة العضمية والسرعة والتصويب.:اليدف  
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يقوـ اللاعب بأداء تمريف الضغط فوؽ كرة  :02التمرين
بالمحاورة السريعة وينتيي  مرات ثـ يقوـ 3السمة 

بالتصويب السممي أو بالقفز. ويقوـ احد أفراد المجموعة 
 1باسترجاع الكرة مف تحت السمة ثـ يذىب لمفوج  2

 لأداء دوره.
د.2 :الكثافةد.  10 :الحجم.%75 :شدة التمرين  

د.30 :حجم. 3*3مباراة في نصؼ الممعب  :04تمرين  
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سنة 22-24:الفئة العمرية   24و  08 :الحصة رقم    
في كرة السمةالقدرة والسرعة والتصويب  تنمية :اليدف الرئيسي  

 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

د.تدوير المفاصؿ وتمديد 10جري :الإحماء العام
 العضلات
 2الفوج ,تقسيـ الفريؽ إلى فوجيف:الخاصالإحماء 

قفز فوؽ  2الفوج تمريف ضغط مرتيف ثـ تمريف سرعة,
 قمعيف والانطلاؽ بسرعة 

تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
د 5 :الكثافةد. 10 :الحجم.%60 :الشدة  

 

يقوـ اللاعب بالقفز فوؽ الحاجزيف والكرة :02التمرين
د الأولى 5ممسوكة بيديو أماما ويميو التصويب السممي 

يسترجع  ,د الثانية التصويب مف القفز.ثـ سرعة5و,
الكرة ويؤدي دوره 2اللاعب مف الفوج  

تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
د 3 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  

 

نفس التمريف مف جية اليسار:02التمرين  
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
د 3 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة   

 

:02التمرين  
نصؼ الممعب. واللاعبيف الآخريف في  3*3مباراة 

نقاط( تبديؿ الفريؽ الخاسر 4) تصويب2الانتظار.   
 دخول مرحمة المنافسات

 التحية الرياضية
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سنة 22-24:الفئة العمرية   20 :الحصة رقم    

في كرة السمة.القدرة والسرعة والتصويب  ميةنت :اليدف الرئيسي  
 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

د.تدوير المفاصؿ وتمديد 10جري :الإحماء العام
 العضلات

 
تمريف  1, الفوج تقسيـ الفريؽ إلى فوجيف:الإحماء الخاص

قفز جانبي والرجميف مضمومتيف2الفوج,السرعة  
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
د 5 :الكثافةد. 10 :الحجم.%60 :الشدة  

 

يقوـ اللاعب بالقفز فوؽ الحاجز الأصفر ثـ  :02التمرين
الحرة وعند أدائو لمتصويب ينطمؽ بسرعة  ويقوـ بالتصويب

نحو اليميف ويقوـ احد أعضاء الفوج الثاني بأخذ الكرة و 
  الذىاب خمؼ الفوج الأوؿ لأداء دوره.

والرمية الحرة. تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة :اليدف  
.د 3 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  

 

ثـ ,يقوـ اللاعب بالقفز فوؽ الحاجز الأصفر :02التمرين
د الثانية التصويب مف 5و,د الأولى5التصويب السممي 

 القفز
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب. :اليدف  
.د 3 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  

 

يقوـ اللاعب بالقفز فوؽ الحاجز الأصفر, ثـ  :02التمرين
د الأولى, 5الانطلاؽ بمحاورة سريعة والتصويب السممي

د الثانية التصويب مف القفز 5و  
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب. :اليدف  
.د 3 :الكثافةد. 10 :الحجم.%75 :الشدة  

 

Jumping   

 

Speed  

G1 

G2 

Jumping   

 

G1 

G2 

Shoot  

Shoot  

G2 

Jumping   

 

Speed  

Inside  Jump   

 



143 
 

 

سنة 22-24:الفئة العمرية   22 :الحصة رقم    
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب السممي. :اليدف الرئيسي  

 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

العضلاتد.تدوير المفاصؿ وتمديد10ري ج:الإحماء العام  
يقوـ  2 الفوج ,تقسيـ الفريؽ إلى فوجيف:الإحماء الخاص

بتمريف السرعة ثـ يوـ بخطوتي التصويب السممي الرجؿ 
 2 الفوج ,اليسرى في الحمقة ثـ الرجؿ اليمنى بدوف كرة

يقوـ بالقفز فوؽ الحاجز و سرعة ثـ يقوـ بخطوتي 
د 5 :الكثافةد. 15 :الحجم.%60 :الشدة التصويب السممي.  

 

يقوـ اللاعب بمحاورة سريعة بالكرة ثـ يدور :02التمرين
حوؿ القمع و يقوـ بالتصويب السممي والرجميف بيف 

 الحمقات
الكرة ويذىب لأداء دوره 2يسترجع اللاعب مف الفوج  

تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
.د 3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%75 :الشدة  

 

يقوـ اللاعب بالقفز فوؽ الحاجز والكرة  :02التمرين
ومحارة سريعة ثـ يدور حوؿ  ,ممسوكة بيديو أماما

وينتيي بالتصويب السممي,القمع  
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب  :اليدف
 السممي.

.د 3 :الكثافةد. 10 :الحجم.%80 :الشدة  
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:02التمرين  
الآخريف في  نصؼ الممعب. واللاعبيف 3*3مباراة 

نقاط( تبديؿ الفريؽ الخاسر 4تصويبو = ) 2الانتظار.   
 دخوؿ مرحمة المنافسات
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سنة 22-24:الفئة العمرية   22 :الحصة رقم    
في كرة السمةالقدرة والسرعة والتصويب  نميةت :اليدف الرئيسي  

 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

حماء لمعضلات والمفاصؿ10 جري :الإحماء العام د. وا    
الأوؿ  كما ىو موضح في الشكؿ.الفوج :الإحماء الخاص

مرات ثـ  3يوـ بالمضخة ولكف بالدفع القميؿ لمجسـ لاعمى
يقوـ بالقفز فوؽ الحاجز ثـ الانطلاؽ بسرعة. والفوج 

الثاني يقوـ بالقفز فوؽ الأقماع و تكوف مائمة عمى الأرض 
) لا تكوف الأقماع واقفة   ( ثـ الانطلاؽ بسرعة إلى   

%. 70د.الشدة  10النياية المحددة . زمف التمريف 
د.2والكثافة      

 

يقوـ اللاعب بالقفز فوؽ الأقماع ويداه  :02التمرين
تمسكاف بالكرة وعند الانتياء مف القفز يقوـ بمحاورة سريعة 

د الثانية 5د الأولى و5ثـ يقوـ بالتصويب السممي
والكرة يقوـ بأخذىا اللاعب الذي يكوف . التصويب بالقفز

 بجانب السمة ويذىب ليؤدي دوره في الجانب الأخر.
 :الشدة تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف

.د 2 :الكثافةد. 10 :الحجم.70%   

 

الجية اليمنى لمممعبنفس التمريف لكف مف  :02التمرين  
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
د. 2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  

 

:02التمرين  
نصؼ الممعب. واللاعبيف الآخريف في  3*3مباراة 

نقاط( تبديؿ الفريؽ الخاسر 4تصويب )2الانتظار.   
 دخول مرحمة المنافسات

 التحية الرياضي
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سنة 22-24:الفئة العمرية   22 :الحصة رقم    

في كرة السمة.القدرة والسرعة والتصويب  نميةت :اليدف الرئيسي  
 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

د.تدوير المفاصؿ وتمديد 10جري  :الإحماء العام
 العضلات
:الخاص الإحماء  

قفز فوؽ الحاجز ثـ  1تقسيـ اللاعبيف إلى فوجيف.الفوج
سرعة والعودة مشيا. 2الفوج ,سرعة  
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
.د 3:الكثافةد. 15 :الحجم.%60 :الشدة  

 

يقوـ اللاعب بعمؿ تمريف الضغط لكف فوؽ كرة  :02التمرين
مرات حسب قدرات كؿ  5إلى  3السمة والرجلاف مفتوحتاف 

يقوـ بمسؾ الكرة والقفز فوؽ الحاجز الأصفر ثـ يتبعيا  فرد. ثـ
بمحاورة سريعة ثـ يقوـ بالتصويب )التصويب السممي. 

 التصويب مف القفز( .ويقوـ باسترجاعيا احد أفراد الفوج الثاني
تنمية القدرة عمى الوثب  :اليدف ويذىب لأداء دوره.

 والسرعة.
د 3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  

 

نفس التمريف ولكف الأداء يكوف مف الجية  :02التمرين
 الأخرى والتصويب يكوف مف الجية ليسرى.

تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
د 3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  
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:02التمرين  
كؿ الممعب. واللاعبوف الآخروف في  5*5 مباراة

د لعب و تبديؿ الفريؽ الخاسر8الانتظار.   
 دخول مرحمة المنافسات

تتمديد العضلا  
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سنة 22-24:الفئة العمرية   28و    22:الحصة رقم   
في كرة السمة.القدرة والسرعة والتصويب  نميةت :اليدف الرئيسي  

 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

د.تدوير المفاصؿ وتمديد 10جري :الإحماء العام
 العضلات

يقوـ اللاعب بالقفز فوؽ الحواجز  :الإحماء الخاص
الثلاثة ثـ سرعة ثـ يقوـ بخطوات التصويب السممي بيف 

 القمعيف
.تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة :اليدف  
د 5 :الكثافةد. 10 :الحجم.%60 :الشدة  

 

التدريب الدائري كؿ تمريف لاعبيف أو ثلاثة  :02التمرين
 2 المحطة,قفز فوؽ الحواجز 2لمحطةفي الأداء.ا

تصويب السممي الأوؿ والأخر يؤدي  2المحطة,سرعة
تصويب مف القفز  2المحطة مضخة. 4المحطةخمفو. 

 2راحة *"20عمل+"20 واللاعبيف في جيتيف متعاكستيف.
   دائرة

تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب  :اليدف
د.3-2:الكثافةد. 10 :الحجم.%60 :الشدة والقوة.  

 

التدريب الدائري  :02التمرين    
 ,رمية حرة 2المحطة  :المحطات تغيير في بعض

تصويب سممي 2المحطة  ,نصؼ قرفصاء 2المحطة  
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب  :اليدف
 والقوة.
د 3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%60 :الشدة  
ثانية راحة لكل تمرين * دائرة  20ثانية لكل تمرين+20
2 

Jump 

 

Speed  

Shoot  Lay up  

Push up    

Jumping  

 

Speed   

Lancer franc3  

Lay up  5  

Half -

Squat4    

Jumping 1 

  

Speed 2  

Atelier1 Atelier2 

Atelier3 

Atelier4 

Atelier5 
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:02لتمرينا  
نصؼ الممعب. واللاعبيف الآخريف في  3*3مباراة 

نقاط( تبديؿ الفريؽ الخاسر 4تصويب )2الانتظار.   
 دخول مرحمة المنافسات
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سنة 22-24:الفئة العمرية   20و   26 :الحصة رقم    
في كرة السمة.القدرة والسرعة والتصويب  تنمية :اليدف الرئيسي  

 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

د.تدوير المفاصؿ وتمديد 10جري :الإحماء العام
 العضلات

:الإحماء الخاص  
قفز فوؽ الحاجز ثـ  2الفوجإلى فوجيف. تقسيـ اللاعبيف

القفز فوؽ الحمقات وسرعة والعودة مشيا. 2الفوج ,سرعة  
  تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف
د 5 :الكثافةد. 10 :الحجم.%60 :الشدة  

 

يقوـ اللاعب بالقفز فوؽ الحمقات الدائرية ثـ  :02التمرين
عند الانتياء مف القفز يقوـ بمحاورة سريعة إلى الأقماع 
التي تكوف أمامو و يقوـ بالتصويب مف القفز بترتيب 
الأقماع.يكوف التمريف مف جية اليميف . وقوـ اللاعب 
 الذي بجانب السمة استرجاع الكرة و الذىاب لأداء دوره.

.د 3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  

 

نفس التمريف ولكف مف الجية اليسرى :02التمرين  
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب. :اليدف  
د 3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  

Inside shoot  
Jumping  

 

Inside shoot  

 
Jumping  

 

G2  

G2  

G1 

G1 

G2  

G1  

Jumping  

 

Speed   

Dribble with 

speed  

 

Dribble with 

speed  
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:02التمرين  
كؿ الممعب. واللاعبيف الآخريف في الانتظار.  5*5مباراة 

د لعب و تبديؿ الفريؽ الخاسر8  
 دخول مرحمة المنافسات

تتمديد العضلا  
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سنة 22-24:الفئة العمرية   27:الحصة رقم    
السرعة والقدرة العضمية وميارة التصويب.نمية ت:اليدف الرئيسي  

 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

د.تدوير المفاصؿ وتمديد 10جري :الإحماء العام
 العضلات

 2الفوج ,فوجيف تقسيـ اللاعبيف إلى:الإحماء الخاص
القفز  2 الفوج ,السمميريف سرعة و خطوات التصويب تم

ثـ خطوتي التصويب  ةالجانبي فوؽ الحمقات وسرع
.السممي  
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
د 3:الكثافةد. 10 :الحجم.%60 :الشدة  

 

الدائري  التدريب :02التمرين  
 ,رمية الحرة :2المحطة,القفز بالحبؿ السرعة 2المحطة
قفز فوؽ الأقماع بكمتا  4:المحطة ,سرعة 2:المحطة

التصويب السممي. :2المحطة ,الرجميف القدرة  
دائرة 2راحة *"20عمل+"20   

تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب  :اليدف
 والقوة.
.د3-2:الكثافةد. 10 :الحجم.%60 :الشدة  

 

:02التمرين  
العمؿ بحباؿ المطاطية  :2المحطة  :المحطات تغيير في بعض
قفز جانبي بيف الحمقات تغيير الرجؿ  :4المحطة ,لمقوة الذراعيف
 في كؿ حمقة

تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب والقوة. :اليدف  
د 3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%60 :الشدة  
2ثانية راحة لكل تمرين * دائرة  20ثانية لكل تمرين+20  

Speed  3 

Free throw 2 

Jumping rope1    

Lay up5  

Jump4  

 

Speed 3  

Free throw 2 

Bande élastique biceps1    

Lay up5  

Jump4  

 

Lay up without 

ball  

 

Speed   

Speed   

Lay up without 

ball  

G1  

G2  
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:02التمرين  
نصؼ الممعب. واللاعبيف الآخريف في  2*2 مباراة

نقاط( تبديؿ الفريؽ الخاسر 4تصويب )2الانتظار.   
مرحمة المنافساتدخول   
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سنة 22-24:الفئة العمرية   29 :الحصة رقم    
في كرة السمة.القدرة والسرعة والتصويب  تنمية :اليدف الرئيسي  

 

 التمارين و الأىداف والنصائح  الوضعيات

 

تدوير المفاصؿ وتمديد د.10جري :الإحماء العام
 العضلات

 
:الإحماء الخاص  

قفز فوؽ الحاجز ثـ  2الفوجتقسيـ اللاعبيف إلى فوجيف.
مضخة مرة واحدة وسرعة والعودة مشيا. 2الفوج ,سرعة  
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة. :اليدف  
د 5 :الكثافةد. 10 :الحجم.%60 :الشدة  

 

يقوـ اللاعب بالقفز فوؽ الحاجزيف, ثـ  :02التمرين
الثانيةد5د الأولى و5ثـ التصويب السممي محاورة سريعة,   
 التصويب بالقفز.

ويؤدي دوره.  2ثـ يأخذ اللاعب مف الفوج   
تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب. :اليدف  
د. 3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  

 

  :02التمرين
نفس التمريف ولكف مف الجية اليمنى.   

تنمية القدرة عمى الوثب والسرعة والتصويب. :اليدف  
د 3-2 :الكثافةد. 10 :الحجم.%70 :الشدة  

Jump 

 

G2 

Jump 

G2 

Dribble with 

speed  

 

Dribble with 

speed  

Shoot  

Shoot  

Push up   

Jump 

 

G2 

G1 

G1 

G1 

Speed   
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:02التمرين  
واللاعبيف الآخريف في الانتظار. كؿ الممعب.  5*5مباراة 

د لعب و تبديؿ الفريؽ الخاسر8  
 دخول مرحمة المنافسات

تتمديد العضلا  
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