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 الحمد ه والشكر ه في اأولى واآخرة.

أتقددددج يل ادددر الشدددكر فلدددى المشدددرر اأǇددد حك الدددد      مددد او   كددد     دددى 
المع  محت الق مة وال  ج هحت  الن رة في Ǉب ر انلدح  ذد ا الرǇدحلة  مدح أتقددج 

 مخ ح    بد القحد  يحلشكر والعرفحن فلى المشرر الثحني الد    
يحلشكر وال قدار فلى فدا ة معهد ال ري ة البدن ة والراحضة مǈ غحن    مح أتقدج

 وفلى  ر اأǇحت ة والد حترة.
 وأتقدج يحلشكر الل ار فلى الد حترة : Ǉف ر الححج،ي عروǇي Ǉ  محن

 أǇه   ل  لرية.و  ى  مح أشكر الǈ ا د ال ي Ǉحذمت في الǈ ر الحǈن
 فغ ل غاج اه, ج  ر محمد

ن أتقدج يل ار الشكر فلى الǈ د:  ئس فراق ال فحق الراحضي وا اف تني أ
 ي داة جدا اة لكرة ال د   ى ال ǈه ات والمǈح دات.

وفي اأخ ر أتقدج يحلشكر الل ار فلى  ر من Ǉحذ  في فنلح  ذ ا الرǇحلة 
 .في شك هح النهحئي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

 

 

                                              
 
 
 

لهمح دواج الصحة و العحف ة و أد   من اه  حنفلى ال الدان الكرام ن مثم
 أن امدذمح يعمر الط ار.

 
 (فرانǈ س فلى فخ تي و أخ اتي و أينحئهمح و  ر من احمر لقب خحت )

فلى  ر  محل و أǇحت ة المعهد ال ري ة البدن ة و الراحضة مǈ غحن  فلى 
  فحق الراحضي لب داة جدا اةاشبحل ال

 . 
الى اأصدقحء و اأ بحب /. بحس  ǈ ن , بد الر محن خ ر 

   م س,يراذ مي’يال,م   د’ين اط  ,شراك ’ الدان,فغ ل غاج اه
 فغ ل  , بدالقحد 

 فلى  ر من اغح  واكحفح أجر  فع  ااة ذ ا ال طن الحب ب .
 . فلى  ر ذؤاء دون اǇ ثنحء  أذد  ثمرة جهد 

 
 
 

 خاتم رشيد



 
 

 
 

 

                                              
 
 
 

لهمح دواج الصحة و العحف ة و أد   من اه  حنمثمفلى ال الدان الكرام ن 
 أن امدذمح يعمر الط ار.

 
 خحانفلى فخ تي و أخ اتي و أينحئهمح و  ر من احمر لقب 

فلى مǈ غحن  Ǉحت ة المعهد ال ري ة البدن ة و الراحضة فلى  ر  محل و أ
 .ال فحق الراحضي لب داة جدا اة اشبحل

 بحس  ǈ ن , بد الر محن خ ر الى اأصدقحء و اأ بحب /.
ي قحǇ  Ǉم ر ,مراني جمحل  ,م Ǉى,ايراذ  ,فغ ل غاج اه,الدان

, ي قحǇ  فغ ل , بدالقحد , الحǈ ن م س,يراذ مي’م   ديال,
 ب ب.الح

 فلى  ر من اغح  واكحفح أجر  فع  ااة ذ ا ال طن الحب ب .
 . فلى  ر ذؤاء دون اǇ ثنحء  أذد  ثمرة جهد 
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 ْ Ȏُ أَنْ ȍوا وȎ ن ȍز ْ ȍَ ا  ȍوا وȎن ȏ ȍَ ا  ȍو
 ȍي ȏن ȏؤْم Ȏم ْ Ȏُ نْ Ȏِنْ ك

 اأَعلȍْوْنȍ ا
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 :ة ـــمقدم -1
تسبببت ب علبببا يلنقيعبببب تبببب ال يلضا مبببم واسبببقو  يلبببس انبببقو عبببة ألبببة و س  ببب   عل  ببب  وب  لببب  للأصببب      
ب لاقيƟب مك ه وب   بب  يلق بت  تاب دض يلابض  يل ببا ، لبفي مب لضمس وب   يلضا مم،تلك يلي تعقد علا عل    يل حت  يل

،مب  اب  وب  أ  ب  ب ل ب  ي قصب    تب بب بكبة اتنب ن يمستقى يل با ي كضة يل ب جل أن اعت ب علبا  قيعبب     
 تبقاض ت     يلنب ي  يل بن   لكة  ا م .

 بب ي ي يلانبب وت يلتببب ا   ببب  ب لت بب وحظببا يلببي  كببضة يل بببلاعبب     وبب  بببم ألببا يل ببا   يل بن بب  يلن عبابب      
عس   لع ببة دبب د علببا وسببتقى ي صبب    اا اذي م ا ابب  تظسببض نت Ɵ س بب  ا يلببي يلتح ببة  يلسببضع    يلنببقة صببات 

ي تكبببقا  يلاع بببم ت بببه تعتبببا لبببفا يلاƠببب  يم ببب  ن ي ببب و يلبببفض  كببب  يلشببب  ن    صبببنلس  د ببببي ببضانببب  تسببب لا 
،  ببضيوت تب ا  ب   م س ب  تب ا  ب     س  بقلب Ɵة  طبض اى ي لبي  يم شقدة ع  طضاب تببع قصقللياعت  د عل ه ل

لبببفا دعل ببب  ناكبببض بشبببكة دببببض ي د يلببب    يلتس Ơببب  ،  لبببفي وببب  ا وضتلببب  يلتبببب الألبببة عل  ببب ، أ  ببب  و   ببب  علبببا
يال لببب   ب لبببت بيو بعببب  يلببببض  ل بببا   يل بن ببب  ل  بببم وببببى تبببج ت بضنببب وت تبببب ا  لت   ببب  ييل بببا   يال لببب   

 .ل  ( 17ي ة و  ) يش  لي ديƟم لاع  كضة يل ب ص ف ضمس و  يمستقى لليلتب ا    
لببفي يل حببه    بب  بتنسبب ا يل حببه اى ببب بم يل بب ج يا ل  بب ي  ب ا نببل يل ظببضض  يل بب ج يل بب ا  وبب  يدببة اعبببيد 

 ب ي ب ا نببل يلتب  نم،ب فمبب م  اى يلتعضاببف ب ل حببه  يلببفض كتبقض علببا اشببك ل   يل حببه   مضمبب  ته   ألبيمببه 
 يمش ه    يلب يل  ,ي ت   ا و بلح   يل حه  أل  ج 

يلا ببببة ي  ل  يتتبببقى  ا ببب  م بببقل  ظبببضض وكببببقن وببب حتبببقض علبببا د نبببل ن  يلبببب  بببب لبببفا يلب اى د نبببل لبببفي
 للحباه يلتب ال يلضا مم  ت   ل   م ه يلتعضاف ب لتب ال  واسقوه   يلبض  يلتب ا       ألببي  يلتبب ال يلضا مبم

م به  ت   ل ب  بت ي   لبه  ي يلا بة يل    تب  ا   وتبل ب   كبضة يل بب يل بن ب   يمس  اب  :اىأوب  ي يلا بة يل ب ا تبض  ب  
 ( ل   17ي ة و     Ɵ ه يمضتل  يلع ضا  )
  اث م قل  تا  تب  نم يل نل ياعلا ك   يتتق  لفا يلب يل  

يلا ببببة ي  ل  اشبببب ة يلبببببض  يم س  بببب  لل حببببه  يلببببفض كتببببقض علببببم د يلبببب  يلببببتباع    ي بببب ل يلبببب و   يمكبببب ا 
  (  كببفلك ع  ب  يل حببه  ك ا ب  ي ت   لبب  بب م ست يمسببت بو  أد ي   يلشبض   يلعل  بب  )يل بب   يل  بب     يمقمبقع

 يلب يل   ادضياي  يلتب  ب يم بيا  تب د يلب يل 
يوب  يلا ببة يل ب ا   ببب ت   ل ب  م ببه عبضن  و   شبب  نتب Ɵت يل حببه  لبفي ببب لتبض  اا عبضن  حل ببة نتب Ɵت يا ت بب  ي  

نبب ت   ل ب  م به يالبت ت د    ون بلب  يل تب Ɵت ل  يا بت  بة يل  لبهيلايو  عضمس  ب  ن ب   و   شبتس  ي مبقا يلاضمب   
 .ب لاضم     يلتقص     يا ريت  
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 مشكلة البحث: - 2
ت بت طب بس يللعبل نظبضي لتعببد طبض  يللعبل ييبا ب  ت به ي ديد    لنب تبق   لع   كضة يل بب ي يلسب قي  ي  بتة 

يمسبب  ض  ي ببببم علببا يلببض ا وبب  أن يلعباببب وبب  يلب يلبب    ي  بب ث يل بببا   لببضع  يللعببل  ي تابب ى وسببتقى ي ديا 
  صبب   ببب  كبب   علببا ع ل بب  يلاجبب  أ  يم بب در يلعل  بب  للتببب ال  ياشبب  لي جبب ل تببب ال كببضة يل ببب ع وبب   تببب ال 

بابب  ببب لكضة يلضا مببم  عا بب  يا نببل يل بببا  ي ت  طببه ب ا نببل يل بببا   يمسبب  ض،  يلببت بيو قتببقى يلتببب ا    يلتنل 
 بببب ، ، اا أن تلببك يلب يلبب   ق تتبببض  اى يلتببب ا    يل قع بب  وبب  ت ببه شببكة ي ديا  يلع ببة يلعاببلم  عا تببه 

 متبل    يللعل ي كضة يل ب.
 تعب لع   كضة يل ب و  يلضا م   يلش Ɵع  ي يا يƟض ت ه حتة يمضت   يل  ن   و  ت ه يلشع    اا أن وستقى  

يلاض  يا يƟضا  ا ا يل و  ا   مع ف ون  ن  بب ل أ ضى و  ت ه يلنب ي  يل بن   )يلتح ة  ي ديا م تلف
  لضع    يلنقة  ةيلضش    ( لاع م  لفي يل نص ي يلنب ي  يل بن   له ينعك س لل  علا ياقينل يمس  ا     

 ضم  .ي بب     يل اس   م  اؤدض اى عبو حن ب نت Ɵت اج ب   لل ن با  يل
 لفي  يدس لعبو يلتحات يا ب لاع م  ال وضيتة يلتب ال افا يلاƠ     ذلك لعبو يلتع  ل  يمب بم 
يلبض   يلتب ا    ييبا    يم     علا ألة عل    ي تبقاض يل ا   يل بن  يال ل   ي كضة يل ب لاƠ  ياش  ل 

 ل لم ف ضيج  يلاع م و  يلبضي  يلع ا و  ت ه  ال يمضيتة يلتب ال  ن لفا يلاƠ   لم يم ب  ي
يلنب ي  يل بن     ي بب     يمس  ا    يل اس   ت ه تعتا لفا يلاƠ  يم   ن ي  و يلفض  ك  ياعت  د عل ه 
للقصقل اى ي لبي  يم شقدة ع  طضاب تبع  س  بقل Ɵة  طض  و س    ،  بضيوت تب ا    و     علا ألة 

   ا وضتل  يلتب ال  يلتس Ơ عل   ، أ 
 و   ال وش لبت   للعبابب وب  يمنب با  يةل ب  م تلبف يلضيببب   يلقاƟ ب   ب ل سب   لاƠب   ياشب  ل مسب   نن ب  
ي يمسببتقى يل بببا ع ببب يلاع ببم لببفي يلبب نص انلببص ي معبب ل تسا ي أديا اتلببف  يمسبب  ي    ي ببب  يلضا مبب   مبب  

  لفي و  دمع   اى طضح لفا يلتس ؤا . لاضاب.اؤ ض لل   علا وضد د ي

علبا ت   ب  يل با   يل بن ب  يجب   يو لبل   ان وت يلتب ا  يمنبرح ب لبتع  ل بعب  يلببض  يلتب ا  ب  لبه تب  تيللة -
 يال ل   لاع  كضة يل ب يش  ل ئ

 ئ يش  للاع  كضة يل ب  ل   ياللة يلتع  ل طض  يلتب ال يم تلا   ا  د   ي حسم يل ا   يل بن    -
 ئ يل ب يش  للاع  كضة  لت     يل ا   يل بن   لة يالت يو  يا ت    لبض  يلتب ال  ل ل   -
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 فرضيات البحث -3
 أ/الفرضية العامة:    
  يلتب ا    يلان وت يلتب ا  يمنرح اؤ ض بشكة مع ل ي ت     يل ا   يل بن   يال ل   ب لتع  ل بع  يلبض -  

 لبى اع  كضة يل ب يش  ل  
 ب/ الفرضيات الجزئية :

 يلا بب ( يل حه ي يا ت   ي  يلن ل  .–ا تقدب ل  ك مض   ذي  دال  يت  Ɵ   بم ج قعي)يلت ضا    -
ا  يلا بب (  يل حه ي يا ت   ي  يلن ل    يل عب–ل  ك مض   ذي  دال  ات  Ɵ   بم ج قعي )يلت ضا    -

  لق ل  Ł يا ت   ي  يل عبا  لل   قع  يلت ضا    
يلاببب بب ( يل حببه  ي يا ت بب  ي  يل عبابب   لبببق –ل بب ك  مببض   ذي  دالبب  ات ببب Ɵ   بببم ج ببقعي )يلت ضا  بب  -  

 ل  Ł ي  قع  يلت ضا   
 :تت لا ألبي  يل حه م    المأهداف الدراسة : -
رح لت     يل ا   يل بن   ب لتع  ل بع  يلبض  يلتب ا     لبى اع  كضة ابضي  أ    يلان وت يلتب ا  يمن-1

 يل ب يش  ل  
ت     بع  يل ا   يل بن    يى ت   ا بضن وت تب ا   ونرح ب لت بيو طض  يلتب ال يم تلا  اسب -2

 كضة يل ب   وعضم  تج تل  علا لفا يل ا  .اش  ل  
 ل بن   لاع  كضة يل ب                                           ق  ل  تة وش كة ننص يلنب ي  ي -3
 يلتعضاف بضا م  كضة يل ب يك ض م ك ض   دفج يا سق  حق م  لتس . - 4

 ي    يل حه ي د ن م ت ح ض:أهمية البحث-5
 الجانب النظري:-1 

 يم م  وضدس عل م لل كت   يا يƟضا  بقده ع و  يمست م بقده   ي-1
 ق  ل  ي ريح بع  يلتقص    يل ظضا   يلتب ن   -2

 يكتس ج وع     وعلقو   ع  وتبل    يال ل   لضا م  كضة يل ب-3
 اما الجانب العملي:-2
لا يعبيد اع  سا يعبيدي عتنبم بضن وت تب ا    ي بارة يلتحات اس عب يمع م بشؤ ن يلتب ال وستن ا -1

    يال ل   ي  ص  بكضة يل بل دم   تبقاض يل ا   يل بن
 مس  حل ة يا ت   ي   ون  ن  يل ت Ɵت يلت ضا    لكة مض  يل حه-2

 أسباب اختيار الموضوع
 أ    يلب يل  ي تب ذيه .-1
 صات   يمشكل  للب يل  يل ظضا    يلتب  ن  .-2
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 اج ب     ا يلشض   يمتقمضة. عبو تبق  يمستقى ي ديا يل با لاع  كضة يل ب   يي قل علا نت Ɵت-3
يل با  عبو يلتع  ل وب   كضة يل ب يلبض  يلتب ا    ييبا   ي ت     يل ا   يل بن   ي   ا وضتل  يلتحات-4

  يلي ا  تج ت بل غ ي يلس بضة علا يمستقى ي ديƟم
 مصطلحات البحث -7

 :البرنامج التدريبي
ة أنشب  تا  ل   و  يلقيدل يلن  و ه  لتحن ب ياب  ، لفلك  ب أن اعض  بجنه ي بقي  يلت ا فا  ي صق  

 يلان وت لق أتب ع  صض ي ب   بب نه اكقن يلت ب   ن    .
 :التدريب الرياضي

ع ل   تضبقا  و ظ   ابب  ط ن  م  در   ألة عل    هب  اى تبقاض يلنب ي  يل بن     يمس  ا       ي بب   
.) أحمد نصر الدين و أبو العاء عبد الفتاح:   يمعضم   لتحن ب وستقى ع ل و  يف    ي يل ش   يلضا مم

 ( 11ص
 :لعبة كرة اليد 

)يلضا م  ( يا  ع   يلي ا  ط بعس  يلت  مسم ي  ي  يلي ا  و  دƟس   وس  يه  تعتا لع   كضة يل ب و  ي لع ج 
ي ل ل   ي ذلك ك لت ب    يالتن  ل ، يلت ضاض، يلت قال.....يł و  يمس  ي   يلي تعتا م  ب  يلع قد يلانضض 

 ا .
بن    ص  به ، ي كة و س  و بن  و ونسا اى د Ɵ م كة مضاب له و 20و  عضمه  40 تلعل ي و بين طقله 

تس ا "و بن  ل ع  أوت  " )يم بن  ييضة(  ت اف ي  ب ا و  و بن  تسع  أوت  ،   يا ل ع  أوت  ، ج قى 
  12يلاع م دي ة يملعل 

اع  ، ل ع  ) لت  اع م و بين +ت  س وضوا(  مس  12اع  ، لت  و  كة مضاب ، اتكقن كة مضاب و  
 يتت   .(

أمين حوزي ت    ع  ب  م يلضا م   ب اتتك ك يلك ت بم اع  س   يلب    يلرك   علا طقل شقطم يمن بل  )ت
 (60، ص1991الحولي: 

 :الطرق التدريبية
تعض  طضان  يلتب ال بج،  يم س    ذي  يل ظ و  ياشريط   يةبدة يمست بو  ي تبقاض يمستقى )يي ل (يل بن    

 (  210.1،ص2001إبراهيم حماد:، مفتيلاعل )
   ك  تنس ا طض  يلتب ال اى:

 طضان  يلتب ال يلارض-طضان  يلتب ال يمست ض                 -
 طضان  يلتب ال يلبيƟضض-طضان  يلتب ال يلتكضي ض                -
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 :اللياقة البدنية
 اة(تعضاف ا ل   اقكا:"لم يلنب ة علا ح ة جسقد عالم صعل  طق 

:"يلل     يل بن   لم  ب ة يلنلل  ي  ع   يلبوقا   يلعاا  علا يلع ة بكا اة و  ل    تس ه جيتشلتعضاف 
 (5تتكقن يلل     يل بن   و  مة وكقن   أل ل   لم 

 -يلضش    -يمض ن   -يلسضع     -يلتح ة -يلنقة   
 :سنة( 17اقل من المرحلة العمرية )

ل  يانتن ل و  يلباقل  علا يل ت " يلباقل  يل  تة" اى يلضدقل  يمستنل  يل  م    م   ان لفا يمضتل  م ة وضت
ك نت لفا يمضتل  لت تسم اى يل اقج  ك ن يل  شئ   ة ذلك طاا ك ن ابب و  أن تكقن وضتل  يمضيلن  

  يل لقغ لفا وضتل  يانتن ل , يمبضيج دس  ا  يدت  عم   دبيا 
يل اة ا ظض ن اى لفا يمضتل  ب عت   ل  ألا وضيتة يل  ق و  ت ه تكقا  يل  شئ ياس م   ب ك ن عل  ا 

.łيلعنلم  ي لنم .................ي  
 م  أن لفا يمضتل  و  يلع ض ع ب لفا يلاƠ  تعتا ، ا  ننب  ي  ة يلباقل   وب ا  يلع  اى وضتل  يل ات " 

 لقغ  يل ات , مإن   ناتظ صا   لفا يمضتل   و  أ س  مق لضع  يلعال  يمضيلن  "  و  م يلقصقل اى يل
يلنل     يل  ق يمت  عب للعظ و  يلناص يل ب ض  يلضƟتم  يل  ق ييضكم ب ق ة ع و  ا ديد  ات ه حق يلب   ي 

 (. 12، ص1996محمد عاوي:  ي ديا  يا ت  د ي ياسب)
 :الدراسات المشابهة -8

 تمهيد :
تعتا يلب يل   يمش ه  و  ألا ية    يلي جل علا يل  ته أن ات   ا   يلتبض  ال س  اذ هب  لبا        

 أ  يلتقد س   يل  ت   و  لقيا لل حه عل    ص     اعب ا ٬يلب يل   اى وعضم  ي بع د يم تلا  مشكة يل حه 
 حكا  يمن  ن   يف     أ  يل ام  و يل  ته ب لتع  ا  لل لفلك يةتقى أ  يلت ب ب  

 :الدراسة اأولى   
 -رسالة ماجستير -اأستاذ" إياد حميد رشيد الخررجي" 

: تج ت يلت بيو أللق  يلتب ال يلبيƟضض   يةب   ي تبقاض يلنقة يم   ة ب لسضع   بع  يمس  ي   العنوان
 ل   ئ17-15ي ل ل   لكضة يل ب  ع    

 التساؤل 
ى تج ت يلت بيو لفا  ي للقبم لتبقاض يلنقة يم   ة ب لسضع   بع  يمس  ي  ي ل ل   بكضة يل ب و  وب -

  أاس   أماة ي يلتبق ئ
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 النتائج 
 يلت بيو أللقج تب ال يةب   لتبقاض ع  صض يلل     يل بن  .-
 أو  لتبقاض يا نل يمس  ض م ست بو أللقج يلتب ال يلبيƟضض -

 نية: الدراسة الثا
 م. 2005 -رسالة ماجستير-كلية التربية الرياضية   –اأستاذ: حيدر غازي إسماعيل جامعة الموصل 

:  ي ض يلت بيو بضن وت تب ا  ونرح علا ت     بع  ع  صض يلل     يل بن    يمتبل    ي  ص  ي ييضك   العنوان
 ي  م   لبى يل  شƠم.

 التساؤات والفرضيات:
تب ا  ونرح علا ت     بع  ع  صض يلل     يل بن    يمتبل    ي  ص  ي ييضك   ي  م   ي ض بضن وت -

 لل  شƠم.
يلاض   ي بع  ع  صض يلل     يل بن    يمتبل    ي  ص  بم يا ت   ا  يلن لم   يل عبض لكة و  ي  قعتم - 

 يلت ضا   . 
تبل    ي ب ص  مبم يا ت    يل عبض بم ي  قعتم يلت ضا    يلابض   ي بع  ع  صبض يلل     يل ببن    يم-

  يلا بب .
 افترض الباحث ما يلي:

تقدب مض   ذي  دال  وع قا  بم يا ت   ي  يلن ل    يل عبا  ي بع  ع  صض يلل     يل بن    يمتبل    ي  ص  -
 لل   قعتم يلت ضا     يلا بب .

ا  بم ي  قعتم يلت ضا     يلا بب  ي يا ت    يل عبا  ل ع  ع  صض يلل     تقدب مض   ذي  دال  وع ق - 
 يل بن    يمتبل    ي  ص   م لح  ي  قع  يلت ضا   . 

 النتائج:
تاق ت يا ت   ي  يل عبا  ي وعظا وت تي  ع  صض يلل     يل بن   ي  ص   يمتبل    ي  ص   وستقى ي ديا  -

 قعي يل حه. يمس  ض   
ي  ت م عل   يلان وت يلتب ا  يمنرح ي كة و  يلع  صض )يلنقة يانا   ا  للف يعم  يلضدلم   يلنقة يم   ة  -

للف يعم  يلضدلم  يل ب  ،  يمض ن  للع قد يلانضض ،  يلتقي ن يمتحضك ،  يلتقيمب  يلضش    (  ي حسم  –ب لسضع  
   تج تل  علا وستقى ي ديا يمس  ض .يمتبل    ي  ص  مااًع

  –ق حنب ي  قع  يلا بب  يلي يلت بوت يلان وت يلتنل بض م عل   ي كة و  يلع  صض )يلنقة يانا   ا  -
للع قد يلانضض ،  يلسضع  يانتن ل     يلتقي ن يمتحضك ،  –للضدلم،  يمض ن   –للضدلم،  يلنقة يم   ة ب لسضع  

  يلضش   ( مااً ع  يمتبل    ي  ص   وستقى ي ديا يمس  ض  يلتقيمب
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 :الدراسة الثالثة
 .-رسالة ليسانس-للطلبة"تكواشت وليد ، صياد محمد ، فطيمي جوهر"

: وبى مع ل   كة و  يلبضان  يلتكضي ا   طضان  يللعل علا حسم صا  يلسضع  لبى تاو ف يلبق   العنوان 
 يل  نقض.

 :التساؤات 
 و وبى مع ل   كة و  يلبضان  يلتكضي ا   طضان  يللعل ي حسم صا  يلسضع  لبى تاو ف يلبق  يل  نقضئ -

 النتائج:
 مقدب ي أن يلبضانتم يلتكضي ا   يللعل ق اك  ا   تج ت اج   ي حسم صا  يلسضع  لبى تاو ف يلبق  يل  نقض

 الدراسةالرابعة
 –لبيض صاح الدين( رسالة ليسانس    -ي نبيل    زيتون-   -للطلبة)بوقرة أحمد 

 :"طض  تب ال يلتن     ي ل ل   ي كضة يل ب لبى بع  يمب بم":عنوان
 تهدف إلى:

 حباب طض  يلتب ال يا بة ي تلنم تن     كضة يل ب-
   Ɵص للبض  يلتب ا     م  يه .تع م ألا ي -
  .ق  ل  حسم يلبض  يمع قل ه  ت ل - 
 :اإشكالية 
و  لم ألا يلبض  يلتب ا    يمست بو  ي تلنم يلتن     ي ل ل   و  طض  وب   كضة يل ب لبى بع   - 

 يلاض .ئ
 فرضيات البحث:

 :طضان  يلتب ال يلبيƟضض أك ض يلتع  ا ي تعل ا تن     كضة يل ب.1 
 يمب بم :طضان  يلتب ال يلتكضي ض أك ض يلتع  ا ي يلتب ال لبى بع 2 

 النتائج التوصل إليها:
 يلت قاس ي يلبض  يلتب ا    لق يية ي و ة لتلنم تن     كضة يل ب ع ب أ لل يمب ا -
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 التعليق على الدراسات المشابهة
اضى يلب لل أن يلب يل   يمش ه  و  ألا يلقل Ɵة فم دة ب ل س   لل حه يلعل م    ه تت   ل وعظا  وت تي  

حه   طضان  لت  ته ت ه أ محت لفا يلب يل   ينه ا بب و  ات  ى يلبض  يلتب ا    ييبا    يلعل    يل 
ييبا    يمتعبدة ي يلتعلا   يلتب ال   ا بب أاا  و  يلت ضي  ع ل   يلت ب   يلي يل ضن و س   مس ألبي  

ي لبي  ب ق ة و  شضة  للتب ال وك ن  دل   ببضان  و بن   تت  ة ي يفعبيد يلك وة  للقصقل اى حن ب لفا 
  ان يا ت    يمضت    ب ين Ɵب و ة عبو يالت  و ب لبض  يلتب ب     يلت بيو يلاض ن  يمتعلن  ب مستن ة   يلي 

 تش ة ي يلتنضي  يلبض  يلع ل   ي ت     لفا يل ا   يل بن  
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 تمهيد:
إن التدريب ي ůال لعبة كرة اليد عملية تربوية أقل ما يقال عǼه أنه بالغ اأمية يهدف إń تطوير مستوى لعبة 

وقواعد علمية دقيقة ومن هǼا كرة اليد امعاصرة ويتجلى ذلك من خال وضع برامج ţطيطية مبǼية على أسس 
 م تصميم هذا الفصل والذي تضمن: التدريب ، الواجبات ، اأهداف ، اŬصائص والقواعد

 مفهوم التدريب الرياضي -1-1-2

إن التدريب الرياضي أي نشاط بدي ليس بعملية عشوائية تعتمد على امصادفة أو تقوم على مبدأ  
دروسة وűططة ţطيطا سليما تعتمد على أسس علمية مدروسة ي إطار احاولة واŬطأ ، ولكǼها عملية م

 řاهات و اأساليب الربوية الšالق بأنه تلك ااŬتربوي متقن فالتدريب الرياضي كما أشار إليه عصام عبد ا
هد واŬططية والǼفسية ليكون قادرا على بذل اŪ هدف إń رفع كفاءة وقدرات الاعبن البدنية وامهارية

 (10، صفحة 2002)د.Źي السبد اūاوي، وصوا إń مستوى أفضل ". اقتصاديةامطلوب بطريقة 
والفكري و  واŬططي " للتدريب الرياضي :" هو ذلك التحضر البدي وامهاريMATVEIVتعريف "    

 (15-14، الصفحات 1988)د.عبد العلي نصيف، الǼفسي للرياضي ".
ويعرف علي نصيف وقاسم حسن حسن التدريب الرياضي على أنه ميع العمليات الŖ تشمل بǼاء       

وتطوير عǼاصر اللياقة البدنية وتعلم التكǼيك )امهارات اأساسية ( و التكتيك )امهارات اŬططية (، وتطوير 
برنامج علمي هادف خاضع لأسس الربوية بقصد الوصول بالرياضي إń أعلى  القابلية العقلية ضمن

 (45، صفحة 1990)قاسم حسن حسن و علي نصيف، امستويات الرياضية اممكǼة.
دف إń تǼشةة وإعداد ويعرفه مفŖ إبراهيم ماد بأنه كل العمليات الربوية والتعليمية و التǼموية الŖ ه       

الاعبن والفريق الرياضي من خال التخطيط والقيادة التطبيقية و اميدانية هدف Ţقيق أعلى مستوى ونتائج 
 . (21، صفحة 2001)د.مفŖ إبراهيم ماد ، مكǼة

دارة وفق امباد  العلمية والربوية امستهدفة إń ويشر مفهوم التدريب الرياضي إń عملية التكميل الرياضي ام
مستويات مثلى ي إحدى األعاب وامسابقات عن طريق التأثر امرمج وامǼظم ي كل من قدرة الاعب و 
جاهزيته لأداء وعليه فإن امهام التدريبية ابد أن ترتبط بامهام الربوية ارتباطا وثيقا وأن يقوم امدرب بالدور 

لقيادي ي عملية التدريب من حيث تǼفيذ وإدارة هذǽ امهام بصورة مرůة ومǼتظمة وبشكل فردي Şيث ا
)د.وجدي مصطفى يǼظم اأسلوب اūياي لاعب ما يǼاسب مقتضيات التدريب لتحقيق إųازات مثلى.

 (4، صفحة 2001فاتح، Űمد لطفي السيد، 
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 :(54)أمر اه أمد البساطي، صفحة اأهداف العامة للتدريب الرياضي -1-1-3
 تǼحصر أهداف التدريب الرياضي ي :

اارتقاء مستوى عمل اأجهزة الوظيفية لإنسان ،من خال التغرات اإŸابية الفسيولوجية والǼفسية -
 وااجتماعية .

ستوى اūالة التدريبية لتحقيق أعلى فرة ثبات مستوى اإųاز ي اجاات الثاثة )الوظيفية Űاولة ااحتفاظ م-
،الǼفسية ااجتماعية ( وتشر نتائج الدراسات والبحوث ي هذا اجال على أن الصفات الǼفسية واأسس 

يرتبط ارتباطا وثيقا باŪانب البدنية مرتبطان ويؤثر كل مǼهما ي اآخر ،واارتقاء مستوى اإųاز اūركي 
 الربوي أيضا.

 متطلبات التدريب الرياضي -1-4 -1

إذا تكلمǼا عن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة ، وهدف من وراء دلك Ţسن قدراهم البدنية ))
امختلفة من قوة عضلية وسرعة ، وŢمل والرشاقة وامرونة مع إمكانية رفع كفاءة أجهزهم الوظيفية الداخلية 

ومارسة األعاب والفعاليات  باŪسم ، هذا باإضافة إń اكتساب مهارات رياضية جديدة عن طريق تعلم
الرياضية امختلفة كل هذا بغرض شغل أوقات الفراغ وجلب احبة والسرور إń نفوسهم فضا عن إمكانياهم 

)وجدي مصطفي الفاتح و Űمد ((.ي ůاهة متطلبات اūياة بكفاءة للعيش بصحة ي حياة متزنة وهادئة 
 (59، صفحة 2002، لطفي السيد

 مبادئ التدريب الرياضي . -1-5 -1

إن التدريب عملية مǼظمة ها أهداف تعمل على Ţسن ورفع مستو لياقة الاعب للفعالية اŬاصة أو الǼشاط 
امختار ، وهتم برامج التدريب باستخدام التمريǼات والتدريبات الازمة لتǼمية امتطلبات اŬاصة بامسابقة ، 

التدريب يتبع مباد  ولدلك ţطط العملية التدريبية على أساس هدǽ امباد  الŢ Ŗتاج إń  تفهم كامل من و 
 قبل امدرب قبل البدء ي وضع برامج تدريبية طويلة امدى. 

  : (158، صفحة 1999)عادل عبد البصر، وتتخلص مباد  التدريب ي
 اŪسم قادر على التكيف مع أمال التدريب .إن  – 1
 إن أمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إń زيادة استعادة الشفاء .  – 2
إن الزيادة التدرŸية ي أمال التدريب تؤدي إń تكرار زيادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى اللياقة  – 3

 البدنية .



لتـدريبيةا الطـرق و لرياضـيا التـدريب                                  الفصل اأول                         

 

 
14 

ة البدنية إذا استخدم اūمل نفسه باستمرار أو كانت أمال التدريب على ليس هǼاك زيادة ي اللياق – 4
 فرات متباعدة . 

 إن التدريب الزائد أو التكيف غر الكامل Źدث عǼدما تكون أمال التدريب كبرة جدا أو متقاربة جدا– 5
 يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب اŬاص . – 6
ǽ ي أعاǽ فهǼاك القوانن اأساسية للتكيف وهي ) زيادة اūمل ، امردود العائد ، باإضافة إń ما م ذكر  

 التخصص ( .
 ńوي كرة اليد يلعب التدريب امخطط طبقا لأسس  وامباد  العلمية دورا هاما وأساسيا للوصول بالاعب إ

اظ ها خال فرة امǼافسات حŕ مكن حالة الفورمة الرياضية ي هاية فرة اإعداد )العام ،اŬاص ( وااحتف
اūصول على أفضل الǼتائج فأداء الاعب  ي كرة اليد ا يتوقف فقط على حالته البدنية من حيث القوة 

 ،القدرة ،السرعة ،التحمل ..... اخ .
باإضافة بل يعتمد أيضا على قدرته ي أداء امهارات اأساسية وارتباطها على العمل اŬططي داخل الفريق ،

 إń اŬطط الفردية وأيضا الǼاحية الربوية والǼفسية كالعزمة ،قوة اإرادة ،الكفاح .
وتقسم عملية التدريب إń تقسيمات خال السǼة وتعتر عدد من الفرات الţ Ŗتلف وتتباين بالǼسبة 

اها  فاهدف من تقسيم اموسم لأهداف والواجبات الŖ تسعى إŢ ńقيقها وبالتاţ Ņتلف ي مكوناها وŰتوي
التدريي لفرات هو Űاولة الوصول بالاعب والفريق إń حالة تدريبية عادية ) الفورمة الرياضية ( ي هاية 

 فرات اإعداد ،وااحتفاظ ها بقدر اإمكان خال فرة امǼافسات لتحقيق أفضل الǼتائج.
 ة إń ثاثة فرات :و تǼقسم فرات التدريب ي غضون اŬطة السǼوي

 .(préparation)فرة اإعداد  -

 (.comptions)فرة امباريات -

 .(transition)فرة اانتقال -

و ţتلف كل فرة من الفرات السابقة من حيث استمرارها , و أهدافها و Űتوياها كل مǼها و ţطيط اأمال 
التدريبية و تشكليها , كما تقسم كل فرة من الفرات السابقة إń مراحل تدريبية Ţتوي كل مرحلة مǼها على 

  عدة أسابيع كما تقسم اأسبوع الواحد إń عدة جرعات تدريبية
فعليه التدريب السǼوي ليست عملية سهلة ,حيث تتطلب من امدرب ţطيط لراůها  اختيار و Ţديد التǼقل 

الǼسي للمكونات اŬاصة بكل فرة من الفرات للموسم التدريي بالشكل اأمثل كذلك اختيار انسب 
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يب امثاŅ لكل من دورات التدريب الوسائل و الظروف لتǼفيذ تلك امكونات أثǼاء فرات اموسم لتحقيق الرك
 ńسواء الصغرة أو امتوسط أو الكبرة داخل امراحل و فرات اموسم الرياضي , وذالك هدف وصول اللعب إ
حالة تدريب عالية وقبل أن نتعرض للشرح لكل فرة من فرات اموسم الرياضي من حيث استمرارها ز أهدافها 

التدريبية ها , سوف تقوم بشرح مفهوم الفورمة الرياضية الŖ يهدف امدرب إń و Űتويات كل مǼها و اأمال 
 وصول الاعبن ها و ااحتفاظ ها خال فرة امǼافسات لتحقيق أفضل الǼتائج .     

 :(95، صفحة 1998)عماد الدين عباس أبو زيد و سامي Űمد علي،  مفهوم الفورمة الرياضية - 6 -1-1
إن هدف امدرب عǼد ţطيطه لرامج التدريب السǼوية لاعبن هو وصول الاعب ، واعي الفريق ي كرة اليد  
ككل إń اأداء امثاŅ خاصة أثǼاء امباريات لتحقيق أفضل الǼتائج، وهذا لن يتحقق إا إذا وصل الاعب 

ب حالة الفورمة الرياضية على أها اūالة التدريبية واعي الفريق إń حالة الفورمة الرياضية وŸب أا يفهم امدر 
العالية الŸ Ŗب على الاعب الوصول إليها فعلى الرغم من إن اūالة التدريبية ي حد ذاها ضرورية وأساسية 
Ŗيكون عليها الاعب وال Ŗالة الūخاصة خال امباريات فالفورمة الرياضية عبارة عن ا Ņلتحقيق اأداء امثا 

 تتميز مستوى عاŅ وعاقة مثالية بن ميع جوانب اإعداد اŬاص به.
 ومن ذالك يظهر بوضوح أن الفورمة الرياضية تتكون من :

 حالة الاعب البدائية . -
 حالة الاعب امهارية . -

 حالة الاعب اŬططية . -

 حالة الاعب الذهǼية . -

 حالة الاعب الǼفسية واإدارية . -

هذǽ امكونات يصل الاعب إń أعلى مستوى واń اūالة الرياضية اممتازة وŹتاج الاعب فإذا اهتم امدرب 
لكي يصل إń هذǽ اūالة أن źضع لǼظام تذريű řطط يعمل على التǼمية والتطوير الشامل هذǽ امكونات 

ساسية ترتبط كل مرحلة اŬمسة فتطوير الفورمة الرياضية له قواعدǽ اأساسية الŖ تتحدد ي ثاث مراحل أ
 بفرة من فرات التدريب للموسم الرياضي وهي :

 (96، صفحة 1998)عماد الدين عباس أبو زيد و سامي Űمد علي،  مراحل الفورمة الرياضية - 1-7 -1
 مرحلة ااكتساب للفورمة الرياضية وتتم ي فرة اإعداد . -1
 على الفورمة الرياضية وتتم ي فرة امǼافسات .مرحلة اūفاظ  -2
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 مرحلة فقدان الفورمة الرياضية وتتم ي الفرة اانتقالية . -3

، 1998)عماد الدين عباس أبو زيد و سامي Űمد علي، مرحلة اكتساب الفورمة الرياضية –1-1-7-1
 :(98صفحة 

وي البداية إń تطوير اأسس الŖ تبŘ عليها الفورمة الرياضية وهو اارتفاع مستوى هدف هذǽ امرحلة أساسا 
اإمكانات لأجهزة الرياضية وهو اارتفاع مستوى اإمكانات لأجهزة الوظيفية لاعب وتشكيل قدراته 

Ǽتت Ŗالدرجة ال ńمية وتطوير الصفات البدائية امختلفة إǼركية كما يتم تūاسب مع خصائص وصفات وخراته ا
 اللعبة مثل تǼمية وتطوير القوة ، القوة امميزة للسرعة ،السرعة ،التحمل .....اخ.

وبذلك تكون الصفة الرئيسية لإعداد البدي أثǼاء امرحلة اأوń هو توجيه هذا اإعداد إń تǼمية وتطوير 
اإمكانيات الوظيفية لأعضاء الداخلية الŖ تسهم بصورة مباشرة أو غر مباشرة ي ارتفاع مستوى الاعب 

فيها إŢ ńقيق مستوى عاŅ من اūالة  لتدريبا،أما الفرة الثانية من هذǽ امرحلة فيتجه اهدف امباشر من 
فيها إń البǼاء امباشر للفورمة الرياضية ، من خال الركيز على الǼاحية  التدريبالتدريبية اŬاصة ،أي يتجه 

 التخصصية ي التدريب وذلك من ميع الǼواحي لتحقيق الǼجاح ي امباريات .
، 1990)قاسم حسن حسن و علي نصيف، مرحلة الحفاظ على الفورمة الرياضية  -1-1-7-2

 :(122صفحة 
بعد الوصول باعب إń الفورمة الرياضية ،يصبح اهدف الرئيسي للتدريب )كرة اليد( هو اūفاظ عليها طوال 

( أن 1989) مة الرياضية هو الثبات الǼسي ها حيث يذكر علي البيكفرة امǼافسات ويعř اūفاظ علي الفور 
الرياضية الŖ م  الثبات الǼسي للفورمة الرياضية Ÿب أن يفهم علي أنه Źد من الǼمو اŬاص ها ،فالفورمة

اكتساها حŕ بداية مرحلة امǼافسة تتعرض إŅ تغرات،حيث يراعي تطوير اإمكانات اŬاصة لتحقيق أعلى 
الǼتائج خال امǼافسات ذات اأمية اأكر ،علي الرغم من أن معظم مكونات اūالة التدريبية الǼاšة من 

ية( والŖ تكون ثابتة إń حد كبر،إا أنه نتيجة التغر امستمر ي جراء تغرات كثرة )مرفولوجية،نفسية،فيزيولوج
 طبيعة حالة اŪهاز العصي امركزي فان الفورمة الرياضية كثرا ما تتغر.

Ÿب اأخذ ي ااعتبار أن اūالة امثلي للجهاز العصي امركزي مكن أن تستمر لفرة زمǼية Űدودة  ذلكعǼد 
بية ا تثبت طويا من حيث القدرة علي العمل بأقصى مستوي عال ها حيث وجد أن حيث أن اŬايا العص

أيام(. وبعد ذلك فان مستوي قدرها علي العمل تǼخفض وهǼا Ÿب 10-8العملية مكن أن تستمر ما بن )
 الركيز علي التدريب خا امǼافسة تكون اŬايا العصبية تعمل على ما مكن القيام به.
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 (135، صفحة 1990)قاسم حسن حسن و علي نصيف،  مرحلة فقدان الفورمة -1-1-7-3
ي هذǽ امرحلة يفقد الاعب نسبيا للفورمة الرياضية وفيها Źدث استشفاء أجهزة الاعب اūيوية من أثر 

 رحلة هدف أساسا إŅ الراحة الǼشيطة،وهي إن اجهود العصي والبدي خال فري اإعداد وامǼافسة ،وهذǽ ام
م تكن تؤدي إŅ ارتفاع مباشر ي اūالة التدريبية فهي ţلق أساسا معاودة تطوير مستواها أثǼاء الدورة 

اŬاصة  ( أن هذǽ امرحلة تتصف باختال ارتباط التوافقات1989التدريبية اŪديدة ويشر "علي البيك")
واŵفاض مستوي إمكانيات الǼظم اūيوية والŖ يتوقف عليها إظهار الصفات البدنية اŬاصة ،وهذǽ اūالة 
Ÿب أن يǼظر إليها علي أها التطور الطبيعي للحالة اūيوية لإنسان ،إذ أن اŬايا العصبية ا مكǼها 

 ااستمرار لوقت طويل Űتفظة مقدار العمل اأعلى بكثر. 
 واآن نتكلم عن فرات التدريب ي غضون اŬطة السǼوية وامذكورة سلفا:

 أنواع فترات التدريب الرياضي.  -1-1-8
 فترة اإعداد  -1-1-8-1

مباشرة فرة امباريات،لذا Ÿب علي امدرب أن يستغل هذǽ الفرة استغاا طيبا يستطيع من  ţدم هذǽ الفرة
توي عاŅ ثابت ي اŪوانب البدنية ،امهارية ،اŬططية ،الǼفسية... اخ،هدف خاله أن يصل باعبيه إŅ مس
 Ţقيق الǼجاح أثǼاء امباريات .

وŸب أن يتفهم أن واجبات اإعداد اŬاص تتحقق خال فرة اإعداد بكاملها،وليس فقط أثǼاء الفرة الثانية 
ا متجه Ŵو تطوير متطلبات اإعداد العام ،سواء من اإعداد علي أساسا أن الفرة اأوŅ يكون العمل فيه

 Ŗاصة الŬذ البداية علي التدريبات اǼديث لاعي كرة اليد الركيز مūية حيث يتطلب اإعداد اǼالبدنية أو الف
 تعتمد علي أها اأساس أو القاعدة للجوانب البدنية اūركية والǼفسية .  

:ńقسم فرة اإعداد إǼوت 
 ة اإعداد العام.فر  -      
 فرة اإعداد اŬاص . -      

 :(18، صفحة 2001)د.مفŖ إبراهيم ماد ، فترة اإعداد العام  -ا -1-1-8
وفيها يعمل امدرب علي رفع مستوى اإعداد البدي العام، وتطوير إمكانات اأجهزة الوظيفية الرئيسية وتوسيع 

(أنه ي هذǽ الفرة يوجه الركيز أوا إŅ التأثر 1989قاعدة امهارات اūركية واŬططية ،ويشر "علي البيك")
صورة اهوائية أو الاهوائية ، وكذا الǼمو احدد بالعوامل سواء بال ATPاحدد لرفع كفاءة إمكانيات إعادة بǼاء 
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اŬاصة بالقوة امميزة بالسرعة ،وكذلك رفع مستوي القدرة القصوى وكذلك اارتقاء بالǼاحية الفǼية وكذا كفاءة 
رة اŪهاز التǼفسي ،ومن أهم الواجبات لإعداد اŬاص ي الفرة اأوń من فرة اإعداد هو رفع مستوى مقد

 الاعب على Ţمل مقادير عالية من اأمال التدريبية التخصصية الكبرة.
 :(99، صفحة 1998)عماد الدين عباس أبو زيد و سامي Űمد علي، فترة اإعداد الخاص  -ب-1-1-8

الرياضية لاعبن ويتجه التدريب إŅ الǼاحية التخصصية )كرة  هدف هذǽ الفرة إŅ البǼاء امباشر للفورمة
اليد( ي ميع جوانب اإعداد ،فبالǼسبة لإعداد البدي يأخذ اإعداد اŬاص الدور الرئيسي بيǼما اإعداد 
ع العام يشكل اأساس أو القاعدة للحفاظ علي اūالة التدريبية العامة الŖ م التوصل إليها وكذلك اارتفا 
بالعǼاصر امرتبطة بتطوير اūالة التدريبية اŬاصة ارتباطا وثيقا لذا Źدث تغر خال هذǽ الفرة ي وسائل 

واŬططي فيتم الركيز علي اإعداد امهاري  التدريب ،وديǼامكية اأمال التدريبية أما بالǼسبة لإعداد امهاري
لفردية واŪماعية للفريق ككل لضمان حسن تǼفيذها كما للوصول إŅ اآلية ي اأداء ووضعها ضمن اŬطط ا

يزداد ااهتمام ي هذǽ الفرة باإعداد الǼفسي اŬاص )امرتبط بامǼافسات ( والذي يهدف إŅ هيةة الاعب 
 للتغلب على الصعوبات الǼفسية الŖ قد تصادف وتواجه الاعب أو الاعبن أثǼاء امباراة.

امدرب أن يراعي أن الشكل اŬاص بالدورات اأسبوعية يكاد يكون مشابه                              علىة Ÿب وي هاية هذǽ الفر    
ما سوف يتم خال امباراة الفعلية ،وأن تكون امباريات التجريبية مع فرق ذات مستويات مǼخفضة نسبيا، عل             

 أخرى. علي أن يتم التدرج بامباريات مع الفرق ا
و ما سبق مكن أن نقول أن أهداف هذǽ الفرة هي العمل علي إŸاد عاقة وطيدة وخاصة ومتبادلة بن 

 واŬططي واإرادي هدف الوصول الاعبن إń اūالة التدريبية العالية. وامهاري اإعداد الفيزولوجي
 فترة المنافسات  -1-1-8-2

لاعب والفريق باūالة التدريبية العالية الŖ وصلوا إليها هاية فرة اإعداد هدف العمل ي هذǽ الفرة ااحتفاظ 
،وواجبات امدرب ي هذǽ الفرة هو أن źطط للتدريب بدقة جيدة لاحتفاظ وتثبيت اūالة التدريبية العالية 

ستوى الاعب خال عǼد امستوي الذي وصلت إليه، وتعتر امباريات من أهم الوسائل الŖ تساهم ي تقدم م
تلك الفرة، حيث يتطلب من الاعب هيةة كل قواǽ وقدراته إŅ أقصي قدر مكن، حيث تتطلب ظروف 

امباريات جهدا فسيولوجيا ونفسيا، اأمر الذي يؤدي إŅ تǼشيط اإمكانات الوظيفية أجهزة الاعب بدرجة 
 مكن الوصول إليها Ţت ظروف التدريب العادية . ا
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أن طول فرة البطولة )امباريات( Źدد شكل مباشر طرق اإعداد اŬاصة ها    ))( 1989"علي ألبيك") ويشر
وهذا Źتاج إń استخدام أماا مطابقة للبطولة عǼد هذا اūد فانه Ÿب أن يراعي أيضا الǼظام اŬاص بطبيعة 

التدريبية الصغرة والŖ يتم هـا Ţقيــق  امسابقات أو امباريات خال البطولة، وذلك أثǼاء تǼظيم الدورات
 (22، صفحة 2001)د.مفŖ إبراهيم ماد ، (( واجبات اإعداد اŬاص 

 :(162، صفحة 1999)عادل عبد البصر، المرحلة اانتقالية - 1-1-8-3
 ńالفرة إ ǽهد العصي والبدي الشديد هدف هذŪيوية من أثر اūاستعادة ااستشفاء أجهزة الاعب ا

لأمال التدريبية لفري اإعداد وامسابقات على أن يتم ذلك مع ااحتفاظ الǼسي باūالة التدريبية لضمان 
. Ņااستعداد اأمثل لاعب للموسم التا 

لفرة اانتقالية لاعبن من حيث اأمال التدريبية ، وŰتوي وŸب علي امدرب مراعاة الدقة عǼد ţطيط ا
الرنامج التدريي حŕ يسمح لاعبن بااستشفاء باإضافة إń ااستعداد اŪيد للموسم القادم مستوي أفضل 

الصفات مǼه ي اموسم السابق ويستخدم امدرب ي كرة اليد ي هذǽ الفرة التمريǼات الŖ هدف إń اارتقاء ب
اūركية، وţفيض امستوي البدي لاعب واستخدام أمال تدريبية ذات اšاهات űتلفة تودي إń اارتقاء 
 ǽالة البدنية له نسبيا،وي هاية هذūافظ علي استمرار مستوي اŹ مكن لاعب أن ŕبالصفات البدنية ح

ي امدرب أن يرتفع تدرŸيا باأمال التدريبية مع الفرة وقبل اŬوض ي فرة اإعداد )للموسم اŪديد( Ÿب عل
 تقليل وسائل الراحة الǼشطة وزيادة مريǼات اإعداد العام.

 و ما سبق مكن أن نضع تصورا كاما لتخطيط برنامج التدريب لǼواحي اإعداد خال اموسم الرياضي.
Ņاص، والذي يتضمن ثاثة فرات هي: فرة اإعداد ومكن أن تقسيمها إŬفرة اإعداد العام وفرة اإعداد ا 

والŖ تتضمن فرة اإعداد للمǼافسات ويكون ي اŪزء اأخر من فرة اإعداد اŬاص وقبل فرة امǼافسات، م 
تلي فرة اإعداد فرة امǼافسات وأخرا تأي الفرة اانتقالية وţتلف كل فرة من هذǽ الفرات من حيث 

Űها، واأمال التدريبية ها ونسب معداها خال اموسم الرياضي،                                  استمرارها وǼتويات كل م
 والشكل التاŅ يبن مبدأ التدرج ي زيادة اūمل:  
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 (2008االكروي، )اموقع التحسن المثالي-(: يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل01الشكل رقم)

 ويوضح الشكل التاŅ إń اختاف أمال التدريب و الذي يؤدي إń تأثرات űتلفة على استشفاء اللعب : 

 
(: يبين اختاف أحمال التدريب المؤدي إلى تأثيرات مختلفة على استشفاء 02الشكل رقم)

 (2008)اموقع االكروي، الاعب
 كما يوضح الشكل اآي قانون زيادة اūمل ي العملية التدريبية :

  
 
 
 
 
 

 (2008)اموقع االكروي، (: يبين قانون زيادة الحمل في التدريب الرياضي03الشكل رقم)
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اإعداد،وتقل نسبيا خال فري اإعداد وتصل نسبة نواحي اإعداد العام إŅ أعلي معداها ي بداية فرة 
اŬاص واإعداد للمسابقات،وتصل نسبتها إŅ أقل معداها خال فرة امسابقات م تبدأ ي اارتفاع تدرŸيا 

. Ņديدة للموسم امواŪخال اأسبوعن اأخرين من الفرة اانتقالية استعدادا لفرة اإعداد ا 

 التدريب الرياضيالتخطيط في  -1-1-9
يلعب التخطيط دورا كبرا و هاما ي عملية التدريب الرياضي حيث يتوقف مو ومستوى اأداء لاعب على 

 التخطيط العلمي الدقيق لرامج التدريب.  
و معŘ ذلك أن برامج تدريب űططة، أن هǼاك هدفا أو أكثر يضعه امدرب و يسعى للوصول إليه بالطرق و 

Ŗقق هذا اهدف. الوسائل الŢ 
كما ان التخطيط للتدريب عبارة عن إجراءات ضرورية Űددة و مدونة  يضعها و يلتزم ها امدرب لتǼمية و 
تطور حالة التدريب )الفورمة الرياضية( عǼد الاعب و الفريق للوصول إń أحسن مستوى من اأداء أثǼاء 

 امǼافسة. 
طط طبقا لأسس و امباد  العلمية دورا هاما و أساسيا للوصول و ي رياضة كرة اليد يلعب التدريب امخ

 بالاعب إń حالة الفورة الرياضية ي هاية فرة ااعداد العام و اŬاص و ااحتفاظ ها خال فرة امǼافسات.
 الوحدة التدريبية ) الخطة اليومية (   1-- 1-1-9

بǼاء اهيكل التدريي ليس فقط بالǼسبة للدورة التدريبية الصغرى تعتر الوحدة التدريبية اūجر اأساسي امتكرر ل
بل متد اń الدورات امتوسطة و الكرى ، وبذلك يتوقف ųاح خطة التدريـب السǼوي على التشكيل اŪيد 

للوحدات التدريبية ي كل موسم من امواسم ، و الذي Ţتويه الدورات امختلفة حيث تعتمد أساسا على تقǼن 
ل التدريب ي كل وحدة من تلك الوحدات والذي يربط هدف ونوع كل دورة وموسم ، هذا باإضافة اń م

 .(78. ص 1999التǼسيق اŪيد ي احتوى بن كل وحدة تدريبية. )كمال ميل الربضي : 
تلك  تتكون كل وحدة تدريبية من ثاثة  أجزاء رئيسية ترتبطمكونات الوحدة التدريبية  : -1-9-2 -1

 اأجزاء هدف كل وحدة سواء كان تعليميا أم تدريبيا . 
 تبŘ مكونات الوحدة كما يلي :       

 *امقدم و تشمل :              
 دقائق .  10 ←  5اŪزء التمهيدي : من  -                           
 دقيقة . 35 ←25اŪزء اإعدادي : من  -                           
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 دقيقة . 55 ← 35* اŪزء الرئيسي : من               
 . دقيقة 20 ← 10* اŪزء اŬتامي : من               

 دقيقة.     120 ← 80وبذلك يكون  حجم الوحدة من          
 مقدمة الوحدة التدريبية : -أوا : 

أساسين ، اŪزء التمهيدي وتكون فيه اأمور اإدارية اŬاصة بالاعبن من حضور  تشتمل على جزئن
 وغياب و تأمن اŪوانـب الربوية اŬاصة بالوحدة  باإضافة اń الشحن الǼفسي .

 أما اŪزء الثاي ) اإعدادي ( فهو خاص بإعداد الاعب بدنيا ووظيفيا و نفسيا عن طريق :
 :اإحماء العام  –ا( 

تستخدم التمريǼات ذي الشدة القليلة و امتوسطة لفـرض اإماء العام ، و تـؤدى مثل تلك التمريǼات حيث 
تشمل ميع أجزاء اŪسم لتǼشيط اأجهــزة الوظيفية و اūركيـة امختلفة ، و يؤدى ذلك على شكل ألعاب 

 .(338، ص  1999بسيطة تتميز ŝهد بدي مǼخفض )بسطويسي أمد ، 
 اإحماء الخاص : –ب( 

م : " إذا كان هدف اإماء اهدف من اإماء العام هو تǼشيط كل من  1997يذكر أبو العا عبد الفتاح 
اŪهازين العصي امـركـزي و العصي الاإرادي ، فإن هدف اإماء اŬاص هو وضـع اŪهازين العصي امركـزي 

داء بفعالية ي اŪـزء اأساسي من الوحـدة التدريبية بإضافة اń و العصي الطري ي أفضل حالة مكǼها من اأ
 تǼشيط الوظائف الفسيولوجية الاإرادية الازمة متطلبات نشاط اŪسم " 

 وبذلك يǼصح بأداء مريǼات اإعداد البدي اŬاص و مريǼات ذات الشدة امتوسطة و فوق امتوسطة       
 الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية :  -ثانيا : 

يعتر اŪـزء الرئيسي مـن الـوحدة  أساس تشكيلها و يـرتبط  إرتباطاوثيقابǼـوع وشكل الوحدة . حيـن يتوقـف 
 ńن و تشكيل مل التـدريب من خـال مكـوناته من شـدة و حجم وراحة ، هذا باإضافة اǼذلك على تق

 . ب التمريǼات الŖ ترتبط بأشكال و أنواع تلك الوحداتنوع و شكل و ترتي
 ثالثا :  الجزء الختامي من الوحدة التدريبية : 

له أمية بـدنية فسيولوجية هامة من حيث ţليص العضـات من نتائـج التفاعـات البيوكيميائية ،و هذا ا يأي 
اŪزء اŬتامي حيث يعمل على سرعة استعادة إا عـن طريق التخفيض التدرŸي لشدة مثر التدريب ي هذا 

 الشفاء و Ţقيق التعويض الزائد .
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و يذكر " هارا " بأن اŪزء اŬتامي له أمية نفسية Ÿب على امدرب مراعاها  إذا ما أديت على أحسن      
.)حǼفي Űمود  وجه حيث توفر الدوافع الǼفسية و إثارة الشوق ūضور و متابعة الوحـدة التدريبية  الاحقة

 .(344، ص  Ǽű1980ار : 
 دينامكية تشكيل الوحدة التدريبية  :  - 1-1-9-3

 أ /  بالنسبة لتمرينات القدرات البدنية الخاصة : 
بالǼسبة لتمريǼات امرونة يǼصح بأن تؤدى ي اŪزء اإعدادي من مقدمة الوحدة التدريبية Şيث تكون         

 الǼسبة لتمريǼات السرعة تؤدى قبل مريǼات القوة .العضات غر ůتهدة أما ب
أما بالǼسبة لتمريǼات التحمل بصفة عامة فيكون أدائها متأخرا عن كل من مريǼات القدرات البدنية.و        

بالǼسبة لتمريǼات القوة امميزة  بالسرعة و القوة Ÿب أن تكون ها أسبقية اأداء عن مريǼات Ţمل القوة كما 
 تمريǼات سرعة اأداء و سرعة رد الفعل  و السرعة القصوى أسبقية اأداء عن مريǼات التحمل للسرعة .أن ل

 ب / بالنسبة لتمرينات التحمل الهوائي و الاهوائي :
على حسب نظم الطاقة فيǼصح بأسبقية أداء التمريǼات اŬاصـة بالتحمل الاهـوائي عن اهوائي ، كما يǼصح 

اء التمريǼات للتحمل الاهوائي الفوسفاي و الŢ Ŗتاج زمن أقل و شدة عالية عن التمريǼات أيضا بأسبقية أد
 اŬاصة بالتحمل الاهوائي الاكتيكي و الŢ Ŗتاج اń زمن أطول نسبيا .

 جـ /  بالنسبة للمهارات الخططية الفنية :
 رات الفǼية و اŬططية قدرات توافقية عالية فيجب التدريب ي الوحدات التدريبية وهذا ما Ţتاجه كل من امها

  .(342، ص  1999)بسطويسي أمد :  
 الدورات التدريبية   : 4- -1-1-9

م( إń أن تǼظيم الرنامج يقصد به ضمان تسلسل وحدات 1997ويشر عمرو أبو اجد ومال إماعيل )
التدريب وفقاً أهداف وأغراض اŬطة، أي يكون هǼاك اتصال واستمرار فيما يتم التدريب عليه داخل 

داء لدى الاعبن وحدات التدريب امتتالية، وهدف عملية التدريب إŢ ńقيق أعلى مستوى مكن من اأ
وعلى أسس علمية وأيضاً Ţقيق اūالة التدريبية وفقاً ما هدف إليه كل مرحلة من مراحل التدريب السǼوي. 

 ص(184م 1997)عمر أبو اجد، مال إماعيل الǼمكى:
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عملية إعداد  نظرا احتياج العملية التدريبية إń متطلبات فǼية و إدارية و تǼظيمية ، هذا باإضافة إń كوها
طويلة امدى و مستمرة ، حيث ا تتوقف عǼد يوم تدريي متمثا ي وحدة تدريبية أو أكثر ، أو أسبوع تدريي 

 أو شهر تدريي. 
 بذالك خطط امدربون ي ůال التدريب الرياضي بتقسيم الوحدات التدريبية بصورة عامة إń دورات تدريبية .

 . Micro cycleالدورة التدريبية الصغرى  -
 . Miso cycleالدورة التدريبية المتوسطة  -
 . Macro cycleالدورة التدريبية الكبرى  -
 .  Micro cycleالدورة التدريبية الصغرى  –1– 1-1-9-4

تدعى بدورة اūمل اأسبوعية حيث ترتبط برنامج إيقاعي أسبوعي و قد تطول الدورة حŕ أسبوعن و قد 
وحدة  12إń  4وحدة تدريبية أي من  2إń  1من تدريبيان و بذالك مكن أداء من تقل حيث تتمثل ي يو 

تدريبية ي كل دورة حسب طبيعة الǼشاط البدي اممارس ، و امستوى التدريي و بذالك مكن تشكيل مل 
 ( .1قدراته  )الدورة التدريبية الصغرى كما يتم بǼاء الدورة التدريبية الصغرى بǼاءا على مستوى الاعب و 

من أهم الوحدات التدريبية  لعمليات التدريب حيث يتم ţطيط التدريب  و على البيك 1979يرى " هارا " 
على أساس من تركيب الوحدات الصغرى و الŖ تسمح بإمكانات الاعب باإضافة إń التوافق اŪيد بن 
التعب و استعادة الشفاء للوصول إń التعويض الزائد ، و على ذالك فهي أساس بǼاء الدورات التدريبية 

 سطة و الطويلة .امتو 
و تعتر كل دورة صغرى ما Ţتويه من وحدات تدريبية ، وحدة متكررة ذات اختصاص معن مǼذ بدء السǼة 

 ، ص 1999)بسطويسي أمد : التدريبية و حŕ هايتها ، فهي بذالك متغرة ي تشكياها و ي Űتوياها 
341.) 

 أنواع الدورات التدريبية الصغرى :    1-4-4-1-1
 : يوضح أنواع الدورات التدريبية الصغرى . 04الشكل رقم 

مكن تقسيم الدورات التدريبية الصغرى من خال مواسم التدريب و ما تتطلبه تلك امواسم من تشكيل مل 
 التدريب و الذي Źقق غرض كل موسم.
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 : يوضح أنواع الدورات التدريبية الصغرى . 04الشكل رقم 

التدريبية الصغرى من خال مواسم التدريب و ما تتطلبه تلك امواسم من تشكيل مل  مكن تقسيم الدورات
 .(169، ص  1988تامر Űسن و سامي صقار : ) التدريب و الذي Źقق غرض كل موسم.

 . Miso cycleالدورة التدريبية المتوسطة –2– 1-9-4- 1
تدرجة الشدة على مدار السǼة التدريبية لتمثل ي مثل الدورة امتوسطة جزءا أساسيا يتكرر بأشكال űتلفة م

إماها الدورة التدريبية الكرى ، و الŖ ترتبط ها مواسم التدريب امتعاقبة ، فبالǼسبة موسم اإعداد العام مكن 
 مثلت الدائرة امتوسطة مثيله ي ثاثة دورات متوسطة ، كل دورة تتمثل ي أربع دورات صغرى ، هذا إذا ما

 ي دورة مل الشهرية و كذالك اإعداد اŬاص ، هذا باإضافة إń موسم امسابقات اإعدادية و الرئيسية .
و على ذالك مكن أن يتغر إيقاع الدورات امتوسطة حيث تستمر أكثر من ستة أسابيع و حŕ مانية أسابيع ، 

 و يتوقف ذالك على مايلي
  . * الرنامج الزمř اŬاص بامǼافسات

 * مستوى الاعب و إمكاناته و مقدرته على التكيف و استعادة الشفاء .
 .(196، ص   2004* طرق ţطيط و نظام الدورات السابقة .)كمال ميل الربضي :  
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 أشكال الدورات التدريبية المتوسطة :   1-4-4-2-1
źتلف شكل كل دورة متوسطة حسب اهدف الذي وضع من أجله حيث يرتبط ذالك بأهداف مواسم 

 :  ń(351، ص  1999)بسطويسي أمد : التدريب و تسلسلها ، و مكن تقسيم الدورات امتوسطة إ 

 
 : يمثل أنواع الدورات التدريبية المتوسطة . 05الشكل رقم 

 Macro cycleرى الدورة التدريبية الكب–4– 1-1-9-4
مثل الدورة التدريبية الكرى اموسم التدريي السǼوي و بذالك تسمى بدورة اūمل الكرى السǼوية ، حيث 
تتكون من عدة دورات متوسطة و الŖ مثل مواسم التدريب كمواسم اإعداد و موسم امǼافسات و موسم 

 .اانتقال ، و تتكون كل دورة متوسطة من عدة دورات صغرى 
و قد تتكرر الدورة التدريبية الكرى أربعة مواسم كاملة لتمثل الدورة التدريبية اأومبية ، وبذالك مكن تكرار 
 الدورة اأومبية ذات أربع دورات مومية لدورتن أومبيتن أو ثاثة ، هدف اإعداد اأومي طويل امدى .

وسم الواحد و الذي Źددǽ طبيعة و نظام امسابقات ، و تشمل السǼة التدريبية عدة دورات تدريبية ي ام
بذالك فهǼاك السǼة التدريبية بǼظام الدورتن إحداما شتوية و اأخرى صيفية ، و نظام الثاث و حŕ اŬمس 

 .(( 196، ص   2004دورات .  ))كمال ميل الربضي :  
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 أشكال الدورات التدريبية الكبرى :   1-4-4-3-1

 
 : أشكال الدائرة التدريبية الكبرى 06الشكل رقم 

 طرق التدريب الرياضي -1-1-10
 مفهوم طرق التدريب -1-1-10

مثل القدرات البدنية اأساسية )القوة العضلية ،السرعة ،التحمل،امرونة، الرشاقة( القاعدة العريضة للوصول 
بصفة عامة علي ما يتمتع به الاعب من تلك  اŪيد،حيث يتوقف مستوي امهارات اأساسية لأداء امهاري

القدرات والعاقة بامهارة وعلي ذلك تعمل طرق التدريب امختلفة علي اارتقاء مستوي تلك القدرات من 
 خال ديǼامكية العمل مع مكونات التدريب .

لتǼمية وتطوير  فهو وسيلة تǼفيذ الوحدة التدريبية ))وقد اختلف تعريف  طرق التدريب من باحث إŅ أخر
)د.وجدي مصطفى فاتح، ((الصفات البدنية ،واūاات التدريبية للفرد سلوك يؤدي إŢ Ņقيق الغرض امطلوب

 (321، صفحة Ű2001مد لطفي السيد، 
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)د.مفŖ إبراهيم التدريبية((وهو نظام ااتصال امخطط ااŸاي للتفاعل بن امدرب والاعب خال الوحدة ))
 (26، صفحة 2001ماد ، 

وكذلك)) هو űتلف الطرق والوسائل الŖ مكن عن طريق استخدامها ي التدريب لتǼمية وتطوير القدرة 
 (151، صفحة 1999)عادل عبد البصر، ((.الرياضية 

وتعرف أيضا ))بأها القدرة الرياضية وهي اūالة الŖ يكون عليها الاعب والŖ تتصف بامستوي العاŅ وعاقة 
)أمر اه .معري(( أو نفسي أو خططي مثالية بن ميع جوانب اإعداد اŬاص به سواء كان بدي أو مهاري أو

 (23أمد البساطي، صفحة 
 ويعř ذلك أن نوعية الفورمة الرياضية لاعب تتحدد طبقا لدرجة تǼمية وتطوير امكونات اأساسية التالية: 
 اūالة البدنية:يقصد ها درجة تǼمية وتطوير الصفات البدنية اأساسية. -
 اūالة امهارية: يقصد هاد رجة تǼمية وتطوير امهارات اūركية اأساسية. -

 اŬططية: ونعř ها درجة تǼمية وتطوير القدرات اŬططية الضرورية. اūالة -

 اūالة الǼفسية: وهي درجة تǼمية وتطوير السمات اŬلقية واإرادية. -

اūالة امعرفية: وتعř درجة إمام الاعب بتعليمات وإرشادات القانون الدوŅ للǼشاط اممارس)قانون كرة  -
 اليد( .

 الطرق التدريبية اشتراطات– 10-1-1-1
 Ţقيق الغرض من الوحدة التدريبية ،والذي Ÿب أن يكون واضحا . .1
 . تǼاسب مع اūالة التدريبية للفرد.2
 . تتماشى مع مهارة امدرب وإمكاناته ي كيفية تطبيقها.3
 . Ÿب وضعها على أساس خصائص ومتطلبات الǼشاط الرياضي.4
 الŢ Ŗث الاعب على مواصلة التدريب الرياضي . تساعد على استخدام القوة الدافعة5

 : (37)بسطوسي أمد، صفحة طرق التدريب الرياضي -10-2 -1-1
إن ااختيار اأمثل أساليب وطرق التدريب الرياضي امǼاسبة يعمل بشكل جيد واŸاي علي Ţسن ورفع 

امدرب معرفة هذǽ الطرق و امتغرات الŖ تشمل عليها كل طريقة، وإمكانية مستوي ااųاز الرياضي، فعلي 
:ńاهات التدريب ومكن مكن تقسيم طرق التدريب إšاسب واǼاستخدامها بشكل جيد ويت 

 طريقة التدريب امستمر. -
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 طريقة التدريب الفري . -

 طريقة التدريب التكراري. -

 طريقة التدريب الدائري . -

 ة امǼافسةطريق -

 طريقة التدريب المستمر–1-1-10-3-1
( لفرة طويلة من الوقت دون أن (chargecontenueتتميز هذǽ الطريقة التدريبية باستمرار اūمل البدي

يتخللها فرات راحة بيǼية، ويهدف هذا الǼوع من التدريب ي كرة اليد من اارتقاء مستوي القدرات اهوائية 
تهاك اأكسجن من خال ترقية أجهزة اŪسم الوظيفية )أي تطوير التحمل القاعدي ،واūد ااقصي اس

العام( والتحمل اŬاص)Ţمل القوة( ويظهر تأثر هذǽ الطريقة جليا ي قدرة اعب كرة اليد علي ااحتفاظ 
 معدل عاŅ من اأداء طوال زمن اŪهد أو امǼافسة ،وبالتاŅ تأخر ظهور التعب .

 أفضل وسيلة لتحديد درجة الشدة ي تدريبات اūمل امستمر ،حيث  (pulsation)دل الǼبض ويعد مع
 ńبض إǼيوضح ذلك:140تسمح بوصول معدل ال Ņية للراحة، والشكل التاǼنبضة /الدقيقة ،بدون فواصل زم 

 
 (156، صفحة 1984درويش و Űمد حسن، )كمال (: يبين طريقة التدريب المستمر07الشكل رقم)

 (38، صفحة 1984)كمال درويش و Űمد حسن، : أشكال التدريب المستمر-ا -1-10-3- 1
خال مدة زمǼية طويلة وبسرعة ثابتة مثل:اŪري (pythmecontenue) التدريب بإيقاع متواصل-أ

،السباحة،امشي الرياضي الطويل،ويتم اūفاظ علي السرعة من خال Ţديد معدل علي مسار مسطح نسبيا
 نبضات القلب واالتزام به خال مدة اأداء.
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( متاز هذا الشكل من التدريب بالتغر التواتر أو variablepythme) التدريب بإيقاع متغير-ب
سافة اأداء أو زمǼه إń مسافات أو فرات امتكرر للسرعة خلا مدة التدريب امتواصل، حيث تقسم فيه م

 زمǼية ترتفع وتǼخفض فيها سرعة اأداء أو شدته مثل:جري اموانع، اŪري بإيقاع متǼاوب.
واعتروها إحدى طرق  ( يعد السويد أول من أستخدم هذǽ الطريقة ، fart lek) تلك جري الفار -ج

 التدريب، وقد نشأة الفكرة عǼدهم من اŪري مسافات طويلة ي اأماكن الصعبة والغر مهدة بن التال 
وعلي رمال الشواطئ، حيث يتطلب اأداء أثǼاء اŪري ي تلك اأماكن اŵفاض وارتفاع ي مستوي الشدة 

ز العوائق اموجودة )مكان غر مستوي،وثب، ţطي تبعا لطبيعة مكان اŪري ،وقدرة العداء علي اجتيا
 العوائق، مǼحدر،مرتفع(لذلك أطلق عليها اسم الفار تلك وهي تعř اللعب بسرعة.

ويفضل أدائها ي اŬاء وعلي الشواطئ وهي تستخدم لكل اأنشطة الرياضية الŢ Ŗتاج إŅ تǼمية القدرات 
 ة القدم.اليد،كر  اهوائية كرياضة اŪري،السباحة،كرة

 :(2007-2006)بوجليدة حسان، طريقة التدريب الفتري -3-2—10- 1- 1
متاز هذǽ الطريقة بالتǼاوب بن فرات الراحة و العمل ،وهذا ميت بالتدريب الفري وتتمثل طريقته ي القيام 

سلسلة وأخرى أو بن تكرار وأخر فواصل بسلسلة من التمارين أو تكرار نفس التمرين وحيث يكون بن 
زمǼية للراحة، وتتحدد فرات الراحة )نوعها ومدها( طبقا اšاǽ اūمل) من حيث اūجم والشدة( والسبب 
ي استعمال هذǽ الفرات من الراحة هو حŕ يتخلص الراضي اممارس من التعب ومن تراكم مض اللن ي 

وتعويض الطاقة امستهلكة أثǼاء اأداء ،ومن م القدرة على مواصلة اأداء  العضات،وكذا šديد űزون الطاقة
 وتكرار التمرين معدل مولة معيǼة.

وذلك كما هو موضح ي الشكل البياي:

 
، صفحة 1984)كمال درويش و Űمد حسن، (: يبين طريقة التدريب الفتري08الشكل رقم)

166) 
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 وتǼقسم طريقة التدريب الفري إń نوعن : 
: ويتميز التدريب الفري مǼخفض الشدة التدريب الفتري منخفض الشدة -ا-10-3-2- 1- 1

بزيادة حجم مل التدريب واŵفاض شدته ،ويهدف امدرب عǼد استخدام هذا الǼوع إń تطوير عǼصر 
 التحمل و Ţمل القوة .

يتميز التدريب الفري مرتفع الشدة بزيادة  ري مرتفع الشدة:التدريب الفت-ب -2- 10-3- 1-1
شدة مل التدريب وقلة حجمه نسبيا ، ويهدف امدرب من التدريب إń تطوير التحمل اŬاص عǼد 

 الاعب ، مثا ي Ţمل السرعة وŢمل القوة وŢمل القوة امميزة بالسرعة
، حيث تأثر علي القدرة اهوائية والاهوائية وهو بذلك وتستخدم هذǽ الطريقة ي معظم الرياضات

 )التدريب الفري( يسهم ي إحداث عملية التكيف بن اūمل الداخلي واūمل اŬارجي.
 ولتشكيل اūمل الفري Ÿب على امدرب Ţديد امتغرات التالية: 
 اūجم )مدة أو مسافة التمرين(. -
 شدة التمرين. -
 مرين.عدد تكرارات الت -
 عدد اجموعات أو الساسل. -
 مدة وطبيعة الراحة بن التمرين . -

( أفضل  pulsationومن خال Ţديد هذǽ امتغرات يستطيع امدرب توجيه اūمل الفري، ويعد الǼبض)
 وسيلة لتحديد شدة التدريب، وغالبا ما تكون الراحة نشطة أو اŸابية.

 :(2007-2006)بوجليدة حسان، مثال
 . %60/80مر( يؤدون التدريب بشدة من 200موذج للتدريب بطريقة التدريب الفري )

 ثانيةلكل تكرار .32/35تكرار بزمن 40اūجم : -
 ůموعات .4عدد اجموعات :  -
 دقائق بن اجموعات .3ثانية بن التكرارات و45/60الراحة : اŸابية  -
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 طريقة التدريب التكراري: -3 -1-10-3- 1
يكون التدريب حسب هذǽ الطريقة علي شكل ساسل أو ůموعات )ůموعة من التمارين، أو تكرار نفس 
التمرين لعدة مرات( وتزداد شدة اūمل ي هذǽ الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفري ، حيث تصل أقصاها، 

 مدة الراحة بن التكرارات ،وهي ţتلف عن طريقة التدريب الفري ي : وبالتاŅ يقل خاها اūجم وتزداد
 طول فرة اأداء التمرين وشدته ، وعدد مرات التكرار . -
 فرات الراحة بن التكرارات . -

 و الشكل امواŅ يوضح طريقة التدريب التكراري :

 
 (169، صفحة 1984)كمال درويش و Űمد حسن، (: يبين طريقة التدريب التكراري09الشكل رقم)

وتتميز طريقة التدريب التكراري بامقاومة والشدة القصوى أثǼاء اأداء الذي يǼفذ بشكل قريب من أجواء 
امǼافسة من حيث الشدة واūجم مع إعطاء فرات راحة طويلة نسبيا بن التكرارات الŖ يǼبغي أن تكون قليلة 

 للقدرة علي مواصلة اأداء بدرجة شدة عالية.
ويهدف هذا الǼوع من التدريب إń تطوير صفة القوة القصوى ، القوة امميزة بالسرعة ،السرعة القصوى  

وŢمل السرعة مسافات متوسطة وقصرة، ولتشكيل مل التدريب التكراري Ÿب علي امدرب Ţديد امتغرات 
 :(169، صفحة 1999)عادل عبد البصر، التالية

 فرة دوام التمرين )مسافة أو زمن(والŖ تكون أما:-أ
 دقيقة.2ثانية ا15Ņقصرة وتدوم من   -
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 دقائق.8دقيقة إń 2متوسطة وتستمر من  -
 دقيقة.15دقائق إń 8طويلة وتستمر من   -
 شدة التمرين. -ب
 وطبيعتها .Ţديد فرات الراحة  -ج
 عدد تكرارات التمرين . -د
 طريقة التدريب الدائري : -4 -1-1-10-3

وهي عبارة عن وسيلة تدريبية تǼظيمية تتشكل باستخدام أية طريقة من طرق التدريب امتداولة أداء التمريǼات 
دريب الدائري امختلفة ي شكل دائرة طبقا Ŭطة معيǼة )التدريب الدائري باستخدام اūمل امستمر، الت

باستخدام الفري ، التدريب الدائري باستخدام اūمل التكراري(، وهدف هذǽ الطريقة إń تǼمية عǼاصر اللياقة 
(، وعǼاصر اللياقة البدنية endurance( والتحمل)force( القوة ) vitesseالبدنية اأساسية كالسرعة )

(،والقوة (endurance deforceقوة ( Ţمل الvitessedeenduranceامركبة كتحمل السرعة)
 ( .vitessedeforceامميزة بالسرعة)
 يلي: هذǽ الطريقة )التدريب الدائري( ما ومن ميزات

إمكانية تشكيل وتǼويع مريǼاته،Şيث Ÿب إشراك فيها مريǼات هدف إŅ تطوير امهارات اūركية واŬططية  -أ
 إń جانب عǼاصر اللياقة البدنية .

ك فيها عدد كبر من الاعبن ي اأداء ي وقت واحد، Şيث يؤدى التدريب بشكل ماعي داخل يشر  -ب
 أرضية املعب .

 تساهم ي اكتساب الرياضين لسمة اإرادة من خال العمل اŪماعي . -ج
 التشويق واإثارة . -د
 توفر اŪهد والوقت . -ه
 ارنة الذاتية أعضاء الفريق اموجدين علي أرضية اميدان .تسمح بالتقوم الذاي للرياضي من خال امق -و
 طريقة المراقبة )المنافسة( : -1-1-10-3-5

( أو تقييم امستوي باعتمادها علي contrôleوهو نوع خاص من التدريب ، يستعمل عموما للمراقبة)
الذي وصل إليه الاعبن من أسلوب امǼافسة وŢت ضغط نفسي عاŅ ، حيث تسمح امǼافسة معرفة امستوي 

 الǼواحي امختلفة )البدنية ، التكتيكية ، امهارية( .
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وتتميز هذǽ الطريقة بالشدة القصوى أثǼاء التدريب يǼفذ التدريب بشكل قريب جدا من أجواء امǼافسة من 
ء šسيد اūركات حيث الشدة واūجم، أي Ţافظ علي إيقاع عاŅ لاعب دون الǼزول ي امستوي الفعالية أثǼا

 التقǼية والتكتيكية.
 :(42)بسطوسي أمد، صفحة مفهوم حمل التدريب الرياضي.  -1-1-10-4

إن من امعروف أن كفاءة أجهزة اŪسم تǼمو عǼدما تقوم ŝهد عǼد اūد اأقصى ها لفرة معيǼة من الوقت  
،معŘ أن العضلة Ÿب أن تعمل بأقصى شدة ها كي تǼمو قوها)العضلية( كي Źدث التأثر اŪيد وامطلوب 

 ،وتعمل بأقصى كفاءة ها ليǼمو التحمل .
 كل هذا له عاقة Şمل التدريب ،فماذا يقصد إذن Şمل التدريب الرياضي؟

Űمد لطفي السيد،  )د.وجدي مصطفى فاتح،تعريف حمل التدريب الرياضي. -1-1-10-4-1
 : (68، صفحة 2001

يقصد Şمل التدريب الرياضي ميع اجهودات البدنية والعصبية الŖ تقع علي عاتق الاعب أو الرياضي 
نتيجة مارسة اأنشطة الرياضية امختلفة، أما من وجهة الǼظر الفسيولوجية فǼعř ها كمية التأثرات الواقعة 

ة نتيجة عمل عضلي Űدد،فيǼعكس عليها ي شكل ردود أفعال وظيفية، إذن فحمل علي اأعضاء الداخلي
 التدريب مثل الوسيلة اأساسية الŖ تستخدم للتأثر علي امستوى الوظيفي أجهزة اŪسم.

 أنواع حمل التدريب الرياضي.  -1-1-10-4-2
)قاسم حسن حسن و علي نصيف، يتشكل اūمل التدريي بصفة عامة من ثاثة أشكال رئيسية هي

 :(97، صفحة 1990
 (charge extérieureاūمل اŬارجي) -                                    
 (intérieurechargeاūمل الداخلي) -                                    
 (ūcharge psychologiqueمل الǼفسي) ا -                                    

Ÿب علي امدرب الرياضي ي كرة اليد أن يأخذ هذǽ اأنواع بعن ااعتبار ، وبأمية خال اūصص التدريبية 
 مكن فصلها عن بعضها البعض . وأن يتبع الطرق العلمية وامǼهجية ي استعماها فهي مثل وحدة متكاملة ا
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، صفحة 1984)كمال درويش و Űمد حسن، (: يوضح أنواع حمل التدريب10الشكل رقم)
173) 

 (:charge extérieureالحمل الخارجي)  -أ
التدريب، ومستوي تركيزǽ  يقصد باūمل اŬارجي كمية التدريبات أو العمل الذي يتم القيام به خال حصص

 خال وحدات زمǼية معيǼة أو Űدودة ويتكون من :
 (intensité de la chargeشدة اūمل )  -        
 (volume de la chargeحجم اūمل) -        
 (densité de la chargeكثافة اūمل)  -        

يتم توجيه التدريب ي حالة اūمل اŬارجي من خال التحكم ي هذǽ امكونات الثاثة ، مع مراعاة العاقة 
 اموجودة بيǼهما عǼد ţطيط وتشكيل برامج التدريب .

 ومكن توضيح هذǽ امكونات ي الǼقاط التالية:    
 (:intensité de la chargeشدة الحمل) -

تركيز التدريبات ، أو امثرات اūركية خال الوحدات التدريبية )اūصص(وتتحد  تتمثل شدة اūمل ي درجة
هذǽ الشدة مقدار ااųاز الفعلي للحمولة ،وهي بذلك مثل درجة صعوبة أداء التمرين بشدة )قصوى،أو 

 Ţت القصوى،متوسطة، أو ضعيفة(.
 :(105، صفحة 1990م حسن حسن و علي نصيف، )قاسدرجات شدة حمل التدريب  --

النفسي:ϭيمثل  الحمل
الضغط العصبي الϭاقع 

Ώي الاعϠع 

الحمل الداخϠي :ϭيمثل ردϭد 
Δظيفيϭزة الϬل اأجΎأفع 

-ΕΎعدد النبض  

كميΔ حمض الϠبن  -  

 الحمل الخΎرجي يتكϭن من :

 (intensitéالشدة) -

- (ϡالحجvolume) 

- ( ΔفΎالكثdensité ) 

 أنϭاع الحمل
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ليست كل التمريǼات الŖ تؤدي ي أنواعها امختلفة)مريǼات التمرير،مريǼات التسديد من űتلف الوضعيات(  
ها نفس القدر من التأثر علي اأجهزة الوظيفية لدى اعب كرة اليد ،وإما يكون ها تأثرات űتلفة ومكن 

 مرين امقدم للرياضي كمايلى :تقسيم درجات شدة مل التدريب إŅ مستويات تعر عن شدة الت
 الشدة القصوى . -
 الشدة اأقل من القصوى. -

 الشدة امتوسطة . -

 الشدة الضعيفة . -

 (:intensité maximaleالشدة القصوى) -أ

هي الدرجة أو امستوي من اūمل تعř أقصي درجة يستطيع اعب كرة اليد Ţملها ، حيث يتميز العبء 
ية جدا علي أجهزة اŪسم ، ولكي يصل الرياضي إń هذǽ الدرجة من مل الǼاتج عن هذا اūمل بشدة عال

التدريب ابد أن يكون ي قمة الركيز ، وابد أن يبذل قصار جهدǽ ، ونتيجة هذا تظهر أثار التعب 
واضحة، اأمر الذي يتطلب فرة طويلة للراحة قصد العودة إń اūالة الطبيعية، ونقدر درجة الشدة القصوى 

من أقصى ما يستطيع الاعب أدائه، وعدد التكرارات امǼاسبة هذا اūمل  %100ا95ŅلǼسبة امةوية بن با
 تكرارات ولفرات قصرة ، ومكن استخاص مايلي :  05اŅ 01ي حالة التمريǼات يراوح ما بن 

 

 كلما كانت الشدة عالية كان الحجم ضعيفا  

 ( :-maximaleintensitésub) الشدة اأقل من القصوى -ب
وهذǽ الدرجة من الشدة تقل نوعا ما عن درجة الشدة القصوى ، ولذلك فان درجة التعب تكون أقل نسبيا 
عما هو ي الǼوع اأول ، لذلك فهي Ţتاج إń فرة راحة طويلة نسبيا وتقدر درجة الشدة اأقل من القصوى 

Ţمله وعدد التكرارات امǼاسبة ي حالة التمريǼات فإها  من أقصى ما يستطيع الاعب% 75/95بǼسبة بن 
 تكرارات . 10اń 6تراوح بن 
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 ( :intensitémoyenne)  الشدة المتوسطة-ج
تتميز هذǽ الدرجة من اūمل بامستوى امتوسط من حيث العبء الواقع علي űتلف أعضاء وأجهزة اŪسم 

من أقصى ما يستطيع الرياضي Ţمله ، وعدد  %75اń  50وتقدر درجة الشدة امتوسطة بǼسبة بن 
 تكرار .15اŅ 10التكرارات امǼاسبة ي حالة مريǼات تكون كبرة نسبيا وتراوح بن 

 (:intensité faible)  الشدة الضعيفة-د
ي هذǽ الدرجة من الشدة يقل العبء البدي علي اأجهزة الوظيفية للجسم بشكل كبر ، وتقدر درجة 

من أقصى ما يستطيع الاعب اممارس Ţمله ، ي حن يراوح  %50اŅ 35الشدة الضعيفة بǼسبة بن 
 تكرار . 20اŅ 15عدد التكرارات امǼاسبة ي حالة التمريǼات بن 

volume de la charge)حجم حمل التدريب -
 : (51)بسطوسي أمد، صفحة ( 

( امكون الثالث ūمل التدريب إń جانب الشدة volume de la chargeحجم اūمل) يعتر
 +عدد اجموعات× زمن دوام امثر× عدد مرات تكرار التمرين )والكثافة، ويقصد Şمل التدريب 

 .(الراحة}ااسرجاعحبن تدريب وأخر
التدريبية، ومثل تكرار مثر التدريب إحدى كل هذǽ العǼاصر ůتمعة مثل حجم التدريب بالǼسبة للحصة 

مكونات حجم اūمل ،حيث يعتر إحدى العامات امميزة لشكل اūمل، فكلما زاد عدد التكرار للتمريǼات 
أو اجموعات ي كل حصة تدريبية كلما كان حجم التدريب فيها كبرا،وكلما زاد عدد التكرارات قلة الشدة 

 لبيǼية.وتقل بذلك فرات الراحة ا
مر أربع مرات( أو )رفع 50وقد مثل حجم اūمل عدد مرات أداء أو تكرار التمرين الواحد )مثل جري 

ثانية مكررة أربع مرات بزمن  12مري 100كلغ عشر مرات( كما قد مثل زمن أداء التمرين مثل جري 70
 ثانية( .48مر=100×4ثانية بعد كل تكرار أي)60راحة 

  (54)بسطوسي أمد، صفحة   (densité de la charge) كثافة التدريب  -
 ǽات حيث تعد هذǼموعة التمريů ية بن فرات الراحة والعمل ي وحدة التدريب أوǼونقصد ها العاقة الزم

حيث يؤدي التعب إń العاقة الركيزة اأساسية لتحقيق التكيف وتطوير اūمل ومن م تطوير مستوي ااųاز 
 ǽاšة خاصة ، إذا كان ي اǼقيق اهدف ي درجة مل معيŢ مل ومن م يبتعد التمرين منūفاض شدة اŵا

السرعة أو القوة إذن Ÿب أن Ŵدد طول فرات الراحة البيǼية Şيث مكن أجهزة اŪسم الوظيفية من 
 ي من اūجم وبǼفس الشدة امطلوبة.اسرجاع القوة امǼاسبة إń تكرار اūمل بǼفس امستو 
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Ÿب أن تشمل علي فرات راحة معيǼة ،Şيث مكǼǼا من التخلص من التعب واستعادة القوى  ذاوعلى ه 
بالقدر الذي يسمح بتكرار نفس التمرين أو مرين أخر بالشدة امرجوة ،وبصفة عامة فان فرة الراحة البيǼية 

فية وحالة الرياضي التدريبية ، وكذا اšاǽ اūمل من حيث الشدة تتوقف علي كفاءة أجهزة اŪسم الوظي
 واūمل.

، صفحة 1984)كمال درويش و Űمد حسن، ( intérieurecharge) الحمل الداخلي -ب
175): 

اŪسم الوظيفية نتيجة أداء أجهزة  نقصد باūمل الداخلي درجة أو مستوي التغرات الداخلية )الفيزيولوجية(
التدريبات بأنواعها امختلفة ، حيث يؤدي التدريب )اūمل اŬارجي( دائما إń حدوث تغرات جوهرية أثǼاء 

 تǼفيذǽ ، وبعد اانتهاء مǼه.
وتتمثل هذǽ التغرات ي ردود أفعال اأجهزة الوظيفية والعصبية وűتلف التفاعات الكيميائية داخل اŪسم  

يث كلما زاد مستوي اūمل اŬارجي أدى ذلك إń زيادة اūمل الداخلي، وي حقيقة اأمر أن اارتقاء ، ح
 مستوي اأجهزة الوظيفية Ūسم الرياضي أو اممارس هو اهدف اūقيقي من تشكيل اūمل اŬارجي .

، صفحة 1984درويش و Űمد حسن،  )كمال( charge psychologique) الحمل النفسي -ج
177): 

( الŖ يتعرض ها الرياضي أو tension nerveuseيتمثل اūمل الǼفسي űتلف الضغوط العصبية)
اممارس أثǼاء مواقف التدريب وامǼافسة لتحقيق هدف ما)űتلف التغرات السيكولوجية(، حيث أن التدريب 

لبدنية ، وامهارية ، واŬططية ، والǼظرية)امعرفية( إضافة إń تǼمية الرياضي يشمل تǼمية űتلف اŪوانب ا
اŪانب الǼفسي لاعب، خاصة خال امǼافسات الرياضية امليةة بامواقف اانفعالية الŖ تتميز بالشدة واإثارة 

 ، ويصاحب ذلك تغرات فيزيولوجية ها تأثرها علي أجهزة اŪسم الوظيفية .
عالية امرتبطة بالتدريب ،وامǼافسة تزيد من قيمة العب الواقع علي أجهزة اŪسم ،والكم اهائل من فامواقف اانف

اŪمهور ووسائل اإعام،واإحساس بامسؤولية)فوز،هزمة( ،ومستوي اŬصم ،وحالة اانفعال الŖ يكون فيها 
Ǽفسي قد يؤثر علي أداء أو مردود الاعب من خوف وقلق ،تردد ،إحباط.....اخ،كلها عوامل مثل اūمل ال

 الرياضي خال حصص التدريب أو امǼافسة .
 إن أنواع اūمل ي حقيقتها ليست مǼفصلة عن بعضها البعض ولكǼها تتم ميعها ي اموقف الرياضي الواحد.
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تفاع واŵفاض فالǼشاط اūركي الذي يقوم به الاعب أثǼاء امباراة أو التدريب )مل خارجي( وما يتطلبه من ار 
ي مستوي الشدة واūجم تصاحبه ردود فعل اأجهزة اŪسم الوظيفية )نبض ،مض الاكتيك .....)مل 

داخلي(( ،ويرتبط التǼفيذ هذا الǼشاط وسط حشد كبر من اŪمهور ووسائل اإعام ونظام امǼافسة )البطولة( 
 ،واūوافز...اخ.

 طرق ضبط الحمل والتحكم فيه -1-1-10-4-3
 باستخدام شدة الحمل:  -أ - 1-1-10-4-3

 التغير ي سرعة أداء التمرين )مثال : استخدام أقصى سرعة لأداء ، أداء بسرعة متوسطة ، أداء ببطء (.
 التمرين ) مثال : استخدام زيادة امسافة ، نقصان امسافة (. أداءالتغير ي امسافة احددة 

 ل : استخدام أقصى مقاومة ، مقاومة متوسطة ، مقاومة بسيطة(.التغير ي درجة امقاومة ) مثا
 التغير ي اموانع واأدوات.

 استخدام حجم الحمل:  -ب - 1-1-10-4-3
 التغير ي عدد مرات أداء التمرين الواحد ي زمن أدائه.
.ǽة تكرارǼالتغير ي عدد مرات تكرار أداء التمرين أو أزم 

  كثافة الحمل:   باستخدام -ج -3 -1-1-10-4
  التغير ي زمن الراحة بن كل مرين والتمرين التاŅ له بدرجة متساوية.

 التغير ي زمن الراحة بن كل مرين والتمرين التاŅ له بدرجة متزايدة. -
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 خاصـــــــة : 
إن امهام التدريبية ابد أن ترتبط بامهام الربوية ارتباطا وثيقا ،وأن يقوم امدرب بدور القيادة ي عملية التدريب  
من حيث التǼفيذ وإدارة هذǽ امهام بصورة مرůة ومǼتظمة بشكل فردي Şيث يǼظم اأسلوب اūياي لاعب 

وبالتاŅ فان عملية التكامل الرياضي لاųاز من حيث  ما يǼاسب مقتضيات التدريب لتحقيق اųازات مثلى ،
اإعداد التدريي وتǼمية الصفات امراد تǼميتها، لرفع قدرة الراضي أو اممارس لكرة اليد علي ااųاز من حيث 

 اإعداد البدي والفř والذهř وترقية التوافق اūركي بواسطة ůموعة űتلفة من التمريǼات اهادفة .  
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 تمهيد : 
تعتر رياضة كرة اليد واحدة من اأنشطة الرياضية الŖ اقت استحسانا وإقباا شديدين من اأطفال     

والشباب من كا اǼŪسن فرغم عمرها القصر نسبيا إذا ما قورنت بعمر بعض األعاب اأخرى فقد 
 بعض السǼن   هذا استطاعت هذǽ الرياضة أن تقفز إń مكان الصدارة ي عدد ليس بقليل من الدول ي

 باإضافة إń انتشارها كǼشاط رياضي وتروŹي ي معظم دول العام .
كما أن كرة اليد ما تتضمǼه من مهارات حركية متǼوعة تتطلب من مارسها امتاك العديد من القدرات       

ة بالسرعة كما أها تتطلب اūركية العامة واŬاصة وبشكل خاص التوافق العضلي العصي والرشاقة والقوة امميز 
 امتاك قدرات عقلية ونفسية مضافة إń مهارات وفǼون اللعبة الفردية واŪماعية .

 نبذة تاريخية عن كرة اليد -1- 2

 في العـــــالم  -2-1-1

لقد أكد امؤرخون أن األعاب بالكرة ظهرت ي Ŵو القرون الوسطي أي خال القرن الثالث عشر والرابع 
مؤسس كرة اليد اūديثة حيث (  ( H.NIELSONياد ويعد الدمركي ) هوŪر نيلسون ( عشر للم

  بيǼما كان عǼصر الرجال مشغول بكرة القدم وحسب  1898أدخل اللعبة ي مدرسة خاصة لإناث سǼة 
 مكن نيلسون من 1906لعبة ) نيلسون ( ي امشاركة تكون بفريقن كل فريق يظم سبعة اعبن وي سǼة 

حŕ بدا تǼظيم مǼافسات للذكور ي هذǽ الرياضة.   1911جدولة قوانن هذǽ اللعبة ومن أن حلت سǼة 
 ) 35  ص  ů1992لة الوحدة الرياضية   (

وقد كان للمجهودات الŖ بذلتها الدول اإسكǼدنافية الدور الكبر ي تطوير هذǽ الرياضة داخل القاعة    
 لكون الظروف امǼاخية كانت Ţكم تأقلم قوانن هذǽ الرياضة داخل القاعة .

ل بسن مؤمر الفدرالية الدولية ألعاب القوى Ÿتمع باهاي ويعلن عن إنشاء ǼŪة تتكف 1926وي سǼة  
 FIHA "م مياد الفدرالية الدولية لكرة اليد هواة  1928قوانن لعب دولية لكرة اليد   وما إن حلت سǼة 

 Brochure. Revue De Comite,1986 P19بأمسردام مǼاسبة األعاب اأومبية . "
  1936يقضي ي إدخال كرة اليد ضمن برامج األعاب اأومبية سǼة  1934وي سǼة 

 أجريت أول مرة بطولة عامية šمع شباب ي كرة اليد وفازت ها أمانيا  1938سǼة وي 
بعد هاية اūرب العامية الثانية   أجريت أول مبارات دولية بن السويد والدمارك وفازت ها  1945وي سǼة 
 أهداف . 3مقابل  8ـــــــ السويد ب
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أقيمت الدورة العامية الثالثة لكرة اليد وعادت أمانيا   كما أقيمت البطولة  1955 -1952أما ي سǼة 
 Ņالبطولة العامية الثانية للفتيات . 1956العامية للشباب وي العام اموا 

 ŖǼاك 14ي مدريد إسباي وي  13انعقد على الرتيب مؤمر  1972 – 1970وي سǼلكسمبورغ وه 
 ). 35  ص  1997كمال عبد اūميد : (طرأت بعض التعديات على قانون لعبة كرة اليد .  

 مياد وتطور كرة اليد في الجزائر  -2-1-2

وذلك مراكز امǼشطن أما اللعب بصفة رمية فكان  1942لقد كانت البداية اأوń لكرة اليد اŪزائرية سǼة 
بة اللعب بسبعة اعبن فكان ضمن الدورات اأوń سǼة وذلك بإحدى عشر اعب أما نس 1946سǼة 

 حŕ م تǼظيم أول بطولة جزائرية . 1956وما إن حلت سǼة  1953
كان العدد قليل من اممارسن هذا الǼوع من الرياضة   1962 – 1930ونشر هǼا إń أن هذǽ امرحلة بن 

 ااستعمارية . وذلك بسبب حالة التميز الŖ شهدها الباد خال الفرة 
وقد ظهرت اūركة الرياضية ي اŪزائر Ţت تأثر الصراع من أجل اūرية الŖ رافقت الشعب قبل الفرة 

ااستعمارية والŖ لعبت دورا معتر ي التǼظيم والربية البدنية وŢضر اŪماهر خاصة الشباب الذي يكون 
 القوة اūية ي الوطن .

كانت اانطاقة الثانية لكرة اليد حيث م تعن ) مǼاد عبد   1963بالضبط سǼة ومباشرة بعد ااستقال و 
 الرمان وإماعيل مداوي ( هدف إنشاء أول فدرالية جزائرية لكرة اليد .

وي تلك الفرة كانت بداية مشوار الفدرالية اŪزائرية لكرة اليد برئاسة السيد إماعيل مداوي الذي كان ي 
 رابطة اŪزائر العاصمة لكرة اليد أما أول الفرق الŖ اŵرطت ي الفدرالية فهم كالتاŅ : نفس الوقت رئيس

 .  L' OMSE( بولوغن   SAINT – EVGENE) فريق   -
 (  R.U.Aفريق الراسيǼغ Ūامعة اŪزائر )  -
 (  G.L.E.Aفريق اجموعة الائكية لطلبة اŪزائر العاصمة )  -

 (  HBCAد ) فريق نادي اŪزائر لكرة الي  -

 (  G.S.Aفريق غالية رياضة اŪزائر )   -

 فريق من عن الطاية .  -

 فريق سبارتو وهران  -
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 اŵرطت الفدرالية اŪزائرية ي الفدرالية العامية والŖ كانت تتكون من ثاثة رابطات فقط  1963أما ي سǼة 

 ) اŪزائر   وهران   قسǼطيǼة ( .
كما Ţصل نفس الفريق على   1963ي سǼة   L OMSEأما أول بطولة جزائرية فكانت من نصيب فريق 

 . 1984نفس اللقب سǼة 
م إنشاء الرابطة الرابعة والŖ مثل اǼŪوب وي سبتمر من نفس السǼة امكتب الفدراŅ يعلن  1968وي سǼة 

اŪزائر العاصمة إů ńموعتن واحدة ي الشرق تǼظيم بطولة شبه وطǼية   حيث يتم فيها توزيع نوادي 
واأخرى ي الغرب بيǼما البطولة الوطǼية تظم الشرق والغرب والوسط أما اǼŪوب فكان غائبا ūداثة رياضة كرة 

 اليد هذǽ امǼطقة .
أدخلت تعديات  1977وي سǼة  1901م حل كل اŪمعيات الŖ أنشأت إثرى قانون  1975وي سǼة 

 ( والŖ تظم سبع معيات . ASPة إذ بدأت بطوات اŪمعيات الǼخبوية   ) رياضي
سǼة غǼية باأحداث كوها عرفت ظهور ثاث بطوات جهوية الوسط والشرق والغرب  1984وتعد سǼة 

وكانت عدد بطاقات الاعبن آنذاك يصل إń  1989بيǼما نسجل هǼا ظهور الرابطة اŪهوية لورقلة سǼة 
 بطاقة .  20000ة على ثاثن رابطة أما اليوم فعدد بطاقات الاعبن يفوق موزع 15000

على شكل بطولة إفريقية م جددت العهد مع هذǽ الرياضة  1989ولقد احتضǼت اŪزائر الدورة الثامǼة سǼة 
شة بعد إحدى عشر سǼة لتستضيف الدورة الرابعة عشر بطولة إفريقيا لأمم ي كرة اليد   وذلك بقاعة حر 

مǼتخبا ي الصǼفن ذكور وإناث  18وذلك Şضور ماا يقل على  2000ماي  8أفريل إń  19إبتداءا من 
Planification Et Entraînement . Alger .P 6 

 تعريف كرة اليد -2-2

تعتر كرة اليد من األعاب الرياضية القدمة šري بن فريقن يتألف كل مǼهما من سبعة اعبن ومسة 
إعداد ( احتياطين   تتصف بسرعة اأداء والتǼفيذ ويشارك فيها عدد كبر من الرياضين ها قواعد وقوانن ثابتة

 ). 370ميل نصيف : امرجع السابق    ص 
 خصوصيات كرة اليد  1- 2-2

دوليا بل عرف هذا التخصص قفزة كبرة إń  م تتوقف كرة اليد عن التطور من حيث اللعب وكفرع معرف به
اأمام بالǼظر إń عدد مارسيه امرتفع بǼسبة قليلة الشيء الذي عزز مكانتها كرياضة مدرسية أو كتخصص 

  . řرياضي على امستوي الوط 
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د اممارسة هذا اللعب الرياضي مارس فوق ميدان كبر أضحي بتقاليد عريقة ي السǼوات اأخرة إń أن كرة الي
على ميدان صغر أو داخل القاعة فرضت نفسها تدرŸيا   فقد أصبحت بسرعة كبرة إحدى األعاب 

 الرياضية اأكثر مارسة من بن الرياضات اأخرى .
فالتǼقل الذي عرفته كرة اليد مرورها من اميادين الكبرة إń اميادين الصغرة كان له أثر إŸاي ي اأوساط 

 سية باحتاها مكانة أكثر أمية من الربية البدنية .امدر 
ن لعبة كرة اليد هي لعبة أنيقة وتقǼية مع التǼاوب ي اهجوم والدفاع هذا التخصص امرتكز على حركات فورية 

 ومتعددة . تتطلب تركيزا جيدا ودقيقا .
مح للشباب باللهو ماعيا حسن التحكم التقř والتكتيكي يعد أيضا ضرورة لتحقيق أحسن الǼتائج ويس

 ). 371إعداد ميل نصيف : امرجع السابق    ص (وتغرات عديدة ي الرم . 
 كذلك من خصوصيات كــرة اليـــد  :

  السرعة ي اهجمات امضادة 
  دقيقة من زمن امقابلة  60التحمل العام الضروري للحفاظ على ارتفاع مستوى القدرات مدة 

  للرمي والقذف .القوة والسرعة 

 . سن دقة الرميات و التمريراتū اصŬالعام وا ǽاانتبا 

  . إعداد ميل نصيف : امرجع السابق    (تعد كرة اليد رياضة متكاملة تتطلب جهدا طاقوي كبر
 ) 371ص 

 أهمية رياضة كرة اليد 2-2-2

تكوين الفرد من جوانب عديدة كتكويǼه  تعتر رياضة كرة اليد من الرياضات اŪماعية والŖ ها أمية كبرة ي
بدنيا وŢسن الصفات البدنية كامداومة والسرعة والقوة وامرونة ......اخ   كما أها تسعى إń تربية اممارس 

الرياضي ها سلوكيات وذلك ببث روح التعاون داخل اجموعة الواحدة وكذلك امثابرة والكفاح واحرام القانون 
 أو اهزمة .وتقبل الفوز 

كما أن رياضة كرة اليد ها دور كبر ي تكوين الشخصية حيث تǼمي ي اعبيها قوة اإرادة والشجاعة والعزمة 
 والتصميم واأمانة بوجه خاص .

وتعد رياضة كرة اليد وسيلة مفضلة كرياضة تعويضية أنواع الرياضات اأخرى   فإن الكثر من اعي ألعاب 
 Źرزون ųاحا مرموقا ي كرة اليد  .القوى   فمثا 
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د.جرداųريوف   د. (كما أن اعي كرة اليد يصلون إń مستويات عالية بشكل ملحوظ ي ألعاب القوى .
 ). 22 – 20  ص  1978تيواندرت : 

وتعتر رياضة كرة اليد ůاا خصبا لتǼمية القدرات العقلية وذلك ما تتطلبه ي مارسيها من قدرة على اإمام   
بقواعد اللعبة وخططها وطرق اللعب وهذǽ اأبعاد تتطلب قدرات عقلية متعددة مثل اانتباǽ اإدراك والفهم 

 ). 21  ص  1980مد صبحي حسǼن : كمال عبد اūميد   Ű(والركيز والذكاء والتحصيل .   د.
كل هذǽ اإŸابيات šعل من هذǽ الرياضة ذات أمية كبرة كغرها من الرياضات اأخرى وعليه ا بد أن 

 ). 103  ص  1994مǼر جرسي إبراهيم :   (Ţضي باهتمام امدربن .
 مكانة كرة اليد في تصنيفات اأنشطة الرياضية  -2-3-2

شطة الربية البدنية والرياضية وتشعبها ما أوجب ظهور عديد من طرق التصǼيف لقد كان لتعدد أن
CLASSIFICATION    تلفة كان هدفű يفاتǼاد تصŸإ ńراء إŬهو  معظمها  حيث عمد ا

Űاولة  احتواء معظم اأنشطة الرياضية ي إطار تصǼيف مǼطقي وفيما يلي نعرض أراء űتلفة لبعض العلماء 
 وبعض الدول حول تصǼيف اأنشطة الرياضية ومكانة كرة اليد ي هذǽ التصǼيفات .

 لأنشطة الرياضية هو :   KODYMتصنيف كوديم
 أنشطة رياضية تتضمن توافق اليد والعن .  -
 أنشطة رياضية تتضمن التوافق الكلي للجسم .  -

 أنشطة رياضية تتضمن الطاقة الكلية للجسم .  -

 أنشطة رياضية تتضمن احتمال اإصابة أو اموت .  -

 أنشطة رياضية تتضمن توقع ūركات الغر من اأفراد .  -

ضمن الǼوع اأول ) األعاب اŪماعية ( لأنشطة الرياضية ويشر إń أن  كرة اليد   تشارلـز بوتشرصǼف كما 
األعاب تعتر إحدى امقومات الرئيسية أي برنامج للربية البدنية ولذلك كان من واجب مدرس الربية البدنية 

لعاب امختلفة والرياضية أن يكون ملما إماما تاما بكثر مǼها  ومن الضروري أ  يكون ملما بأهم مامح اأ
وقوانيǼها وطرق تǼظيمها والفوائد الŖ تعود على مارسيها واأجهزة والتسهيات الازمة ها وطرق حث 

اممارسن كما Ÿب أن يكون متمتعا بالقدرة على أداء موذج جيد مهارات اللعبة ما لذلك من فائدة كبرة 
 ) 20 – 18  ص  2001مد صبحي حسا نين : كمال عبد اūميد   Ű(على سرعة تعلم  اممارسن . 
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 متطلبات اعبي كرة اليد البدنية والمهارية -3 -2

 متطلبات اعبي كرة اليد البدنية -3-1 -2

 المتطلبات البدنية -1-1- 3 -2

كما كانت كرة اليد اūديثة تتطلب أن يكون الاعب متمتعا بلياقة بدنية عالية   فقد أصبحت الصفات 
رورية لاعب اليد وهي إحدى اŪوانب اهامة ي خطة التدريب اليومي واأسبوعي   الشهري البدنية ض

والسǼوي فرى كامل درويش " أن كرة اليد اūديثة تتصف بالسرعة ي اللعب وامهارة ي اأداء الفř وأن 
ة " . )كمال درويش و القاعدة اأساسية لبلوغ الاعب امميزات الŖ تؤهله لذلك هو تǼمية الصفات البدني

 (.11  ص1998آخرون: 
 اإعداد البدني -2-3-1-2

اإعداد البدي من أهم أركان التدريب الŖ يعتمد عليه ي تǼمية الاعب سواء كان مبتدأ أو مقدما ) Űرفا ( 
" عقيل  وهو من اأسس اهامة الŖ تشرك مع امهارات اūركية ي تكوين الاعب من الǼاحية البدنية ويرى

 الكاتب " أن اإعداد البدي هو تلك اإجراءات 
الŖ يضعها امدرب ليدرب عليها الاعب كي يصل إń قمة اللياقة البدنية الŖ مكǼه من أداء واجبه داخل 

 ).79  ص1980املعب بصورة جيدة . )عقيل الكتاب: 

لغرض مǼه إعداد الاعب من الǼاحية البدنية ويǼقسم اإعداد البدي إń قسمن : عام وخاص فاإعداد العام ا
 الŸ Ŗب أن يكون عليها الاعب من تكامل واتزان ي اŪسم مع مراعاة ما يلي:

: أي ااهتمام بتǼمية ميع مكونات اأداء البدي مثل : السرعة   القوة   اŪلد.....اخ دون  الشمول ه
 إمال أي مǼهما.

 : أي تǼمية امكونات اأولية بصورة متوازنة دون تفضيل مكون عن آخر. ااتزان ه
: أي Ÿب أن تتǼاسب حجم التǼمية مع قدرات الاعب البدنية واهدف من عملية  المناسب الحجم ه

 (  60-57  ص2001)كمال عبد اūميد إماعيل  Űمد صبحي حسǼن   التدريب. 
 إعداد الاعب بدنيا إتقان مارسة اللعبة.أما اإعداد اŬاص فالغرض مǼه 

ومǼه نستǼتج أنه حŕ مكن لاعب من اكتساب القدرة والتأقلم مع ميع امتغرات اموجودة ي املعب وجب 
عليه ااعتماد على ميع قدراته البدنية حŕ يستطيع Ţقيق الǼجاح وا يأي ذلك إا بعمل امدرب على تǼمية 
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أساسية العامة لاعب من مرونة وŢمل وقوة وسرعة ورشاقة مع الركيز على الصفات البدنية الصفات البدنية ا
 اأساسية اŬاصة والŖ تتضمن Ţمل القوة وŢمل السرعة والقوة امميزة بالسرعة

 الصفات البدنية  -2-3-1-3

سǼتطرق فيما يلي إń الصفات البدنية ودورها ي إعطاء الاعب امميزات اŬاصة بكرة القدم   وكذلك عن  
م   1984كمال درويش Űمد حسن   (. كيفية تطوير وتǼمية الصفات البدنية والطرق امستعملة ي ذلك 

 )35ص
 تعريف اللياقة البدنية : -ا

أمور غر واضحة وغر موجودة   ففي بعض اأحيان ųد مفهوم اللياقة  خال دراسة اللياقة البدنية نواجه عدة
يعطي معŘ أوسع وأعمق   حيث يشمل ميع جوانب العمل البدي   وŞسب رأي كل من "جارلسبوخر 

" من أمريكا وكذلك اŬبرين " بافيكوكرزليك"  Warsanch.Bucherوارسون " 
J.Kozlik.FR.Poufk  موعة قدرات من تشيكوسلوفاكيا سů ابقا فإن مفهوم اللياقة البدنية تشمل

 عقلية ونفسية وخلقية واجتماعية وثقافية وفǼية وبدنية 
وي امصادر اأخرى مفهوم اقل مولية للياقة البدنية   حيث يعر كل خبر برأي خاص ومفهوم معن للياقة 

 . البدنية وعلى سبيل امثال : اŬبر السوفياي "كورياكوفسكي"
اللياقة البدنية هي نتيجة تأثر الربية الرياضية ي أجهزة اŪسم   والţ Ŗص مستوى القدرة اūركية   كما أن 

مفهوم اللياقة البدنية أو الصفات البدنية أو الصفات اūركية أو القابلية اūركية أو القابلية الفيزيولوجية أو 
شمل اŬصائص البدنية اأساسية الŖ تؤثر على موǽ وتطورǽ اŬصائص اūركية   فمفهوم اللياقة البدنية ي

 Ņاز عاųا ńاء السليم والوصول إǼالكفاءة كقاعدة أساسية للب ńمية اللياقة البدنية للوصول إǼفالغرض  من ت
 ) 63 62م ص1988حǼفي Űمد űتار : (

اضي   ومن بن أهم الصفات البدنية لذا فان ميع عǼاصر ومكونات اللياقة البدنية تؤثر على ااųاز الري
 لاعب كرة القدم : 

 التحمل -1 -2-3-1-3
واŬططية  ويقصد به أن الاعب يستطيع أن يستمر طوال زمن امباراة  مستخدما صفاته البدنية وامهارية
يعرف  امطلوببإŸابية وفعالية دون إن يطرأ عليه التعب واإجهاد الذي يعرقله عن دقة وتكامل اأداء بالقدر 
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Datchnof ةǼطه إماعيل وآخرون   ( التحمل بأنه القدرة على مقاومة التعب أي نشاط أطول فرة مك
 ) 98ص
 أنواع التحمل :2-3-1-3-1-1

 مكن أن نقسم التحمل إń نوعن :
 التحمل العام : -أ 

  دون صعوبات بدنية   وعليه وهو أن يكون الاعب قادرا على اللعب خال مدة اللعب القانونية احددة 
Ÿب أن يكون قادرا على اŪري بسرعة متوسطة طيلة شوطي امباراة   ويكون ااهتمام بالتحمل العام ي بداية 

 الفرة اإعدادية اأوń   ويعتر التحصل العام هو أساس التحمل اŬاص .
 التحمل الخاص : -ب

وخططية متقǼة طوال مدة امباراة دون أن يطرأ  وقدرات مهارية هو ااستمرارية ي اأداء بصفات بدنية عالية
 عليه التعب

ومن اممكن أن تقرن صفة التحمل بالصفات البدنية اأخرى   فǼجد ما يسمى بتحمل القوة وŢمل السرعة 
لصفات أي القدرة على أداء نشاط متميز بالقوة أو بالسرعة لقدرة طويلة   وتعتر صفة Ţمل السرعة من أهم ا

البدنية لاعب كرة القدم اūديثة وهذا يعř أن الاعب يستطيع أن Ÿري بأقصى سرعة له ي أي وقت خال 
 ) 516م   ص1984بطرس رزق اه   (امباراة

 أهمية التحمل :2-3-1-3-1-2
يلعب التحمل دورا هاما ي űتلف الفعاليات الرياضية   وهو اأساس ي إعداد الرياضي بدنيا ولقد أظهرت 

البحوث العلمية ي هذا اجال أمية التحمل   فهو يطور اŪهاز التǼفسي   ويزيد من حجم القلب ويǼظم 
ية كبرة من الǼاحية البيوكيميائية   جهاز الدورة الدموية ويفع من ااستهاك اأخص لأكسجن   كما له أم

فهو يساعد ي رفع الǼشاط اإنزمي   ورفع Űسوس مصادر الطاقة ويزيد من فعالية ميكانيزمات التǼظيم   
باإضافة إń الفوائد البدنية الفيزيولوجية الŖ يعمل التحمل على تطويرها   ųد كذلك يǼمي اŪانب الǼفسي 

 ( aelman (R) :"OP", At , 1990 , P26صفة اإرادة ي مواجهة التعب للرياضي وذلك ي تطوير
 القوة - 2-3-1-3-2

تتطلب حركات اعب كرة القدم أن يكون قويا   فالوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على امرمى أو 
 الكفاح استخاص الكرة تتطلب ůهودا عضليا قويا وقوة دافعة .
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من هذا امǼطلق مكن تعريف القوة بأها :"امقدرة أو التوتر الŖ تستطيع عضلة أو ůموعة عضلية ان تǼتجها 
 ضد مقاومة ي أقصى انقباض إرادي واحدا ها " 

 مكن أن ųد نوعن من القوة :أنواع القوة :-1 -2-3-1-3-2

ويقصد ها قوة العضات بشكل عام   والŖ تشمل عضات الساقن والبطن والظهر والكتفن  العامة القوة
مثل التمريǼات اأرضية  والصدر والرقبة ومكن اūصول على هذا الǼوع من القوة عن طريق مريǼات مǼاشيك

Ǽات بواسطة الكرة الطبية والتدريب الدائري   وبدون القوة العامة يتعذر عليǼاصة .ومريŬا تدريب القوة ا 
: فيقصد ها تقوية العضات الŖ تعتر ضرورية متطلبات اللعبة وان تǼمية القوة هي القاعدة  الخاصة القوة أما

اأساسية الŖ يبŘ عليها Ţسن صفة Ţمل السرعة وتطوير صفة Ţمل القوة وما الصفتان اأساسيتان  
 لاعب كرة القدم . 

د على قدرة اŪهاز العصي والعضلي للتغلب على امقاومات بأكثر سرعة مكǼة وتتمثل ي فقوة السرعة تعتم
 اūركات الŖ تستدعي القوة اانفجارية مثل : الوثب والتصويب .

مفŖ ( أما قوة التحمل فهي مقدرة اŪسم على مقاومة التعب عǼد أداء ůهود يتميز بالقوة ومدة زمǼية طويلة
 ) 167إبراهيم ماد: ص

 أهمية القوة :  -2-3-1-3-2-2

من امعروف انه كلما كانت العضات قوية مت الرياضي وقللت من إصابات امفاصل   كما أن القوة تزيد 
  كما تري لدى الاعب الصفات اإرادية  من امدخرات الطاقوية مثل: كرياتن الفوسفات والكليكوجن

 امطلوبة للعب كرة القدم وخاصة الشجاعة واŪرأة والعزمة   وكذلك:
تسهم ي اųاز أي نوع من أنواع أداء اŪهد البدي ي كافة الرياضات وتتفاوت نسبة مسامتها طبقا لǼوع   -

 اأداء .
خرى مثل : السرعة والتحمل والرشاقة لذا فهي تشغل حيزا  تسهم ي تقدير العǼاصر )الصفات( البدنية اأ -

 كبرا ي برامج التدريب الرياضي .
 تعتر Űددا هاما ي Ţقيق التفوق الرياضي ي معظم الرياضات. -
 السرعة  -2-3-1-3-3

اŪهاز يقصد بالسرعة قابلية الفرد لتحقيق عمل ي اقل زمن مكن   وتتوقف السرعة عǼد الرياضي على سامة 
 العصي واألياف العضلية والعوامل الوراثية واūالة البدنية.
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ويعرفها علي فهمي بيك :" بأها مفهومها البسيط هي القدرة على أداء حركة بدنية أو ůموعة حركات Űددة 
 ي اقل زمن مكن"  .

 أنواع السرعة :1- 2-3-1-3-3

 تǼقسم السرعة إń ثاثة أفواج وأشكال وهي :
: ويقصد ها سرعة التحرك من مكان إń مكان آخر ي أقصر زمن مكن   إن العدد  رعة اانتقالس -

 الكبر من اūركات بأسلوب وتكتيك جيدين زادت نسبة القوة القصوى 
( : والŖ تتمثل ي انقباض عضلة أو ůموعة عضلية أداء حركة معيǼة ي اقل زمن سرعة الحركة )اأداء -

ركة ركل الكرة أو حركة التصويب Ŵو امرمى أو اجاورة بالكرة أو سرعة استام ومرير الكرة أو مكن مثل : ح
 ) 167ص: ، ماد إبراهيم مفŖ(سرعة احاورة والتمرير 

: ويطلق عليها أيضا سرعة رد الفعل ويقصد ها سرعة التحرك أداء حركة نتيجة ظهور  سرعة ااستجابة -
 موقف أو مثر معن .

مثل سرعة بدء اūركة ماقاة الكرة بعد Ţرير الزميل أو سرعة تغر ااšاǽ نتيجة لتغر موقف مفاجئ أثǼاء  
 امباراة .

وخاصة القول فإن الاعب Şاجة إń هذǽ اأنواع من السرعة   أها Ţدث باستمرار أثǼاء امباراة   فسرعة 
كان إń آخر ي اقل زمن مكن   أما سرعة ااقراب والقفز اانتقال Źتاجها الاعب عǼد اانتقال من م

لضرب الكرة بالرأس   أما سرعة ااستجابة فتتعلق مقدرة الاعب على سرعة ااستجابة للمواقف امتغرة أي 
 مثر خارجي سواء كانت الكرة أو الاعب اŬصم . 

رة بتكرارات űتلفة   باإضافة إń سرعة اخذ ومكن التدريب على السرعة عن طريق العدو السريع مسافة قص
امكان امǼاسب وسرعة تغير امراكز وسرعة تǼفيذ الواجبات اŬططية كخلخلة الدفاع وخلق فرص التسديد 

 وإحراز اأهداف . 
 أهمية السرعة :  -2-3-1-3-3-2

Ǽمي ويطور هذين اŪهازين ما إن السرعة تتوقف على سامة اŪهاز واألياف العضلية لذا فالتدريب عليها ي
هما من أمية وفائدة ي اūصول على الǼتائج الرياضية والفوز ي امباراة   كما أن هذǽ الصفة ها أمية كبرة من 

الǼاحية الطاقوية الŖ تساعد على زيادة اŬزيǼة الطاقوية من الكرياتن   الفوسفات   واديǼوزين ثاثي 
 ) 57 ص 1983يوي   فيصل ياسن الشاطئ   Űمود عوض بس(الفوسفات 
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 العوامل المؤثرة في السرعة : -أ

 لقد حدد عاوي نقا علي بعض العلماء بعض امؤشرات اهامة ي السرعة نوجزها فيما يلي :

 الخصائص التكوينية ألياف العضلية : -

اūمراء تصدر انقباضات بطيئة لفرات Źتوى اŪسم علي األياف العضلية اūمراء و أخري بيضاء , األياف 
 طويلة , أما األياف العضلية البيضاء فلها القدرة علي إحداث انقباضات سريعة ي فرات قصرة .

 النمط العصبي للفرد )التوافق العضلي العصبي( :-

د ها هو مدى و هذا يتعلق مدى ųاح عمليات الكف و اإثارة العضلية للعضات العامة ي اūركة و امقصو 
التǼاسق ي اإشارة العصبية الواصلة للمجموعات العضلية العامة لتأمر بعضها بالكف عن اūركة ي حن تأمر 

 اجموعات اأخرى باūركة .
 القدرة على ااسترخاء العضلي :-

ا ما يعود التوتر التوتر العضلي خاصة ي العضات امقابلة من العوامل الŖ تعوق سرعة اأداء اūركي و غالب
العصي إŅ عدم إتقان الفرد إŅ الطريقة الصحيحة لأداء إŅ ارتفاع درجة ااستشارة و التوتر اانفعاŅ لذلك 

 فاسرخاء العضلي هام جدا ي اūركات السريعة.

 القوة العضلية :-

نتقال متسابقن امسافات القوة العضلية هامة لضمان السرعة حيث اثبت "ازوين" إمكانية تǼمية السرعة اا
 القصرة كǼتيجة لتǼمية و تطوير صفة القوة العضلية لديهم .

 قابلية العضات لامتطاط:  -

 إن العضلة القابلة لامتطاط تستطيع أن انقباض عضلي سريع و قوى بعكس العضات قليلة اامتطاط .

 قوة اإرادة:  -

لتغلب علي امقاومات الداخلية و اŬارجية و كذا التصميم علي و هي مة نفسية تركز علي قابلية الفرد ي ا
ǽشدǼمد عوض البسيوي   (الوصول اهدف الذي يŰ– 170فيصل ياسن الشواطئ ص( 

 الرشاقة :  -2-3-1-3-4
" : الرشاقة بأها القدرة على التوافق اŪيد للحركات بكل أجزاء اŪسم أو ŝزء معن Mainelيعرف مايǼل "

 يدين أو القدم أو الرأس.مǼه كال
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وţل الرشاقة ي حركات اŬداع   والتصويب واحاورة والسيطرة على الكرة   وصفة الرشاقة مثل كل الصفات 
 البدنية اأخرى ذات اارتباط الوثيق بالسرعة والقوة .   

 انواع الرشاقة : -2-3-1-3-4-1
 هǼاك نوعن من الرشاقة :

 وهي نتيجة تعلم حركي متǼوع أي šدǽ ي űتلف اأنشطة الرياضية . : الرشاقة العامة
: فهي القدرة على اأداء اūركي امتǼوع حسب التكتيك اŬاص لǼوع الǼشاط اممارس  أما الرشاقة الخاصة

 وهي اأساس ي إتقان امهارات اŬاصة باللعبة 
اء العكسي للتمرين مثل : التصويب بالقدم " مكن تǼمية صفة الرشاقة باستخدام اأد Matveivوحسب "

اآخر   وكذلك احاورة ها والتغير ي سرعة وأداء حركات مركبة كتǼطيط الكرة   التصويب   وتغير اūدود 
امكانية إجراء التمرين مثل : تصغر مساحة اللعب مع سرعة اأداء امهاري وتصعيب التمرين ببعض اūركات 

 .تصويب من الدحرجة اأمامية واŬلفية أو الدوران حول الشواخص اإضافية كأداء ال
 أهمية الرشاقة : -2-3-1-3-4-2

للرشاقة أمية جوهرية ي األعاب الŖ تعتمد على اأداء امهاري   واŬططي   كما أها تلعب دورا هاما ي 
ن والتǼاسق وتغير امراكز وامواقف Ţديد نتائج امǼافسة   وخاصة الŖ يتطلب اإدراك اūركي فيها التعاو 

ويتضح جليا دور الرشاقة ي Ţديد ااšاǽ الصحيح لأداء اūركي وكذلك ي اūركات امركبة   والŖ تتطلب 
 من الاعب إعادة التوازن فورا ي حالة فقدان توازنه كااصطدام.

ات   واقتصاد ي العمل اūركي والتحكم ومكن تلخيص أمية الرشاقة ي أها تسمح بتجǼب اūوادث واإصاب
الدقيق ي امهارات اأساسية للرياضي كما تساعد على سرعة تعلم امهارات اūركية وإتقاها وبالتاŅ تطوير 

 ) 159طه إماعيل وآخرون   ص(التكǼيك 
 المرونة : -5 -3 -1-3- 2

  نتيجة إحالة العضات واأسس العاملة على تلك  وهي القدرة على اأداء اūركي مدى واسع  ويسر
 امفاصل لتحقيق امدى الازم لأداء ي كرة القدم .

" امرونة بأها قدرة الرياضي على أداء حركات بأكر حرية ي امفاصل بإرادته أو Feeyو  Harreويعرف "
 Ţت تأثر قوة خارجية مثل مساعدة زميل     
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 أنواع المرونة :  -2-3-1-3-5-1

Ÿب أن ميز بن امرونة العامة وامرونة اŬاصة   وبن امرونة ااŸابية وامرونة السلبية   فǼقول إن امرونة العامة 
عǼدما تكون ميكانيزمات امفاصل متطورة بشك كاف مثل : العمود الفقري   أما امرونة اŬاصة فعǼدما تكون 

 ة مفصل واحد .امرونة متعلق
أما امرونة ااŸابية فهي قابلية الفرد لتحقيق حركة بǼفسه   أما امرونة السلبية نتحصل عليها عن طريق قوى 

 خارجية كالزميل واأدوات 
 ومكن تǼمية صفة امرونة عن طريق التدريب اليومي من خال مريǼات اأبطال. 

 أهمية المرونة :  -2-3-1-3-5-2

ونة الشرط اأساسي أداء اūركات كما ونوعا   وبصورة جيدة كما تعتر وسيلة أساسية لتخليص تعتر امر 
العضات من نواتج الǼاšة عن اŪهد البدي   وتكمن أميتها أيضا ي الوقاية من اإصابات ما يعطي دفعا 

 بسيكولوجي لاعبن وبالتاŢ Ņقيق الǼتائج الرياضية اŪيدة .
 Ņكما  أن حركاته تكون أكثر حرية ي امفاصل وبالتا ǽسن مستواŹ فالرياضي الذي نادرا ما يصاب مكن أن

 .)159طه إماعيل وآخرون:"   ص(يكون أداءǽ امهاري جيدا . 
 طرق تنمية الصفات البدنية :-2-3-1-4

 من أهم الطرق الŖ تسمح بتǼمية وتطوير الصفات البدنية ųد :

 التدريب امستمر  طريقة 7-1

 طريقة التدريب الفري 7-2

 طريقة التدريب التكراري  7-3

 طرقة التدريب امتغر      7-4

 طريقة التدريب احطات  7-5

 طريقة التدريب الدائري   7-6

 ) 230حǼفي Űمد űتار :" ص(STRETCHINGطريقة  7-7

 المتطلبات المهاري: -2-3-2
يرى " كمال درويش" أن امتطلبات امهارية ي كرة اليد تتضمن امهارة اأساسية للعبة سواء كانت بالكرة أو 

 بدوها وتعř كل اūركات الضرورية اهادفة الŖ يقوم ها الاعب  
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Ūيد لرامج للوصول أداء امباراة أو التدريب ومكن تعليم وتطوير هذǽ امتطلبات امهارية من خال التخطيط ا
اإعداد امهاري الŖ هدف للوصول بالاعب إń الدقة واإتقان والتكامل ي أداء ميع امهارات اأساسية 

 (. 20  ص2001للعبة كرة اليد.) كمال عبد اūميد إماعيل  Űمد صبحي حسǼن: 
 مسك الكرة: -2-3-2-1

Ź اول أو يصوب أو مرر أو يسلم الكرة بطريقة بدون إتقان هذا امتطلب امهاري ا يستطيع الاعب أن
 صحيحة حيث أنه مسك الكرة باţاذ وضع اأصابع مع راحة اليد 

الشكل الكروي وانتشار اأصابع وتباعدها مع التصاقها بالكرة عǼد امامسة ومسك الكمرة باليد الواحدة أو 
 باليدين.

 الكف أسفل الكرة معŘ حلها على الكف - أ
خلف الكرة معŘ مسكها باأصابع دون شدها براحة الكف وهي تǼاسب أصحاب اأصابع  الكف -ب

 (. 09.ص 1977الطويلة.) حسن عبد اŪواد: 

 

 أنواع مسك الكرة:-
 باليدين -1
 بيد واحدة -2

 الخطوات التعليمية لمسك الكرة: -
 عمل موذج واضح للتاميذ مع الشرح -1
 طائرة( من وضع اŪلوس الطويل -أصابع اليد على كرة كبرة )سلةأخذ اإحساس بانتشار  -2
استخدام كرة صغرة يتم تعليم اإحساس Şركة الضغط )اūزام( من إصبعي اإهام واǼŬصر مع ااهتمام  -3

 Şركة التقعر بالǼسبة لباطن الكف
 تطبيق مسك الكرة من قبل اممارسن بكرة يد عادية -4
 ا أماماً فعالياً م جانباً مسك الكرة ورفعه -5
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 Ţريك اليد اممسكة للكرة بسرعة ي عدة اšاهات -6
 22) .ص77حسن عبد اŪواد: ) Űاولة دفع الكرة من يد اممارس لاطمئǼان على تثبيت سيطرته عليها -7
 استقبال الكرة: -2-3-2-2

وعدم فقداها كما يساعد على أداء Ÿب على الاعب إتقان استقبال الكرة حŕ مكǼه من سرعة التصرف 
امǼاولة بشكل جيد وكقاعدة عامة Ÿب على الاعب استقبال الكرة باليدين كلما أمكن إضافة إń قدرته على 

 استقبال الكرة بيد واحدة ي بعض اūاات الŖ تستوجب ذلك.
 على الكرة ومǼع امǼافس كما Ÿب على الذي يقوم بلقف الكرة أن يتخذ مكانه بصورة تسمح بسرعة التأمن

 (. 89. ص 1997من ااشراك فيها أو يشتتها.) ياسر دابورد: 
 تمرير الكرة : -2-3-2-3

 ńالتمرير مهارة أساسية تعتمد على حد بعيد على مقدار السيطرة على الكرة ودقة استامها وإعادها إ
وذلك باستخدام أقصر طريقة وأسرعها الاعب اآخر إيصاها بأسرع ما مكن إń مǼطقة هدف اŬصم 

وأحسن وضع ي هذا اŬصوص أي إيصال الكرة إń الزميل ي اللحظة وامكان امǼاسبن لتحقيق إصابة هدف 
 (.169  ص1994اŬصم.) مǼر جرجس إبراهيم: 

 وهناك عدة أنواع من التمريرات منها: -
 * التمرير من فوق الرأس

 امرتدة                              * التمرير
 * التمرير من الوثب.

 

 

 التنطيط: -2-3-2-4

هو توافق عضلي عصي بن ميع أعضاء اŪسم وسيطرة دون تصلب أو توتر  حيث أدائها بيد واحدة أو 
اثǼن ولكن بالتتابع من الساعد   ومفصل الرسغ وأساسا من مراعاة ارţائه ومرونته وهي تتم بن اليد واأرض 
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عة الكرة وسرعة الركض بالǼسبة أماما وخارج القدم امماثلة لليد حيث Ÿب أن يكون هǼاك توافق بن طبي
 لاعب.

 الخطوات التعليمية: -
 . عمل موذج وشرح طريقة اأداء وأنواع احاورة واستخداماها1
. Ÿلس التاميذ ي وضع اŪلوس الطويل فتحاً ويضع كل مǼهم الكرة بن الرجلن م يبدأ ي تǼطيط الكرة 2

 حŕ ترتفع عن اأرض ويستمر ي احاورة
وقوف التاميذ مع تباعد القدم اليسرى أماماً وثř الركبة كاماً م وضع الكرة على اأرض والبدء ي . 3

 تǼطيط الكرة باأصابع حŕ ترتد من اأرض
 . التدريب السابق مع فرد الركبتن والتǼبيه على وضع الذراع اأخرى ūماية الكرة4
 مع الركيز على الǼظر لأمام. احاورة ي امكان مع تغير ارتفاع الكرة 5
 . التاميذ قاطرات م احاورة أماماً ي ůموعات بطول املعب6
 . التدريب السابق مع تغير الكرة من جانب إń جانب وتغير اليد احاورة7
 . التدريب السابق مع تغير اليد احاورة باارتكاز اŬلفي على القدم اŬلفية)ياسن Űمد حسن دبور:8

 (26ص
 

 

 التصويب : -2-3-2-5
يعتر التصويب كلقطة هائية لكل اللقطات الفردية واŪماعية ي اهجوم وها قواعد Ÿب أن تتبعها ونعمل ها 

 مهما كانت القيمة الفردية أو اŪماعية للفريق.
سهولة والتألق مع  لذا من اأفضل للمهاجم أن يعرف ويطبق عدد كبر من أنواع التصويبات لكي تكون لديǼا

شŕ الوضعيات ولرفع فعالية التصويب تعتمد على التدريب امتواصل ي أوضاع تشابه ůريات امقابلة وي 
 مرحلة التصويب Ÿب على الاعب أن يتǼبأ ويعرف:
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 اūركات الŖ يقوم ها اūارس. -
 (.       133. 1986 موضع وكيفية Ţرك امدافعن. )كمال عارف طاهر وسعد Űسن اماعيل:  -
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 خـاصــة : 
إن تطرقǼا هذا الفصل من البحث الǼظري ما هو إا إشارة للتعريف بتاريخ كرة اليد على الصعيد العامي 

والوطř  وذكر متطلبات البدنية وامهارية حيث تعد من األعاب اŪماعية الŖ يغلب عليها طابع 
 ااحتكاك وااندفاع البدي   كما أها تتطلب تركيز جيدا ي اهجوم والدفاع .

وكرة اليد هي رياضة متكاملة تتطلب جهدا طاقوي كبرا   حيث تعتمد ي هجماها على السرعة ي 
التǼفيذ والقوة ي القذف والتسديد Ŵو امرمى لبلوغ  اهدف وهذا ا يكون إا بالتحضر اŪيد على 

 ستوى البدي والتقř والتكتيكي . ام
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 تمهيد : 
إن هذǽ امرحلة مثل مرحلة اانتقال من الطفولة على الغر " الطفولة الصغرة" إń الرجولة امستقلة الǼاضجة 

ابد من أن تكون مرحلة امراهقة وما كانت هذǽ امرحلة ستǼتهي إń الǼضوج وكان الǼاشئ قبل ذلك طفا كان 
 والبلوغ هذǽ مرحلة اانتقال , اضطراب جسماي واجتماعي ووجداي .

وقد كان علماء الǼفس يǼظرون إń هذǽ امرحلة باعتبارها أهم مراحل الǼمو من حيث تكوين الǼاشئ اŪسمي 
 والعقلي واŬلقي .................اخ.

عǼد هذǽ الفئة تعتر هاية نقطة ūياة الطفولة ومدخا واسعا إń مرحلة الǼضج " وما أن هذǽ امرحلة من العمر 
امراهقة " ومن م الوصول إń البلوغ والǼضج , فإنǼا ناحظ صفات هذǽ امرحلة ومن أمها مو سرعة العضلة 

زداد ويتجه Ŵو الدقة ي القلبية والǼمو امتصاعد للعظام والقفص الصدري والرئتن والǼمو اūركي بصورة عامة ي
 آداء وااقتصاد ي اŪهد.
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 ( سنة.16-14خصائص و مميزات المرحلة العمرية ) -3

 الخصائص الجسمية والفيزيولوجية : -3-1
إن اŬصائص اŪسمية للمرهق تظهر ي زيارة الطول واūجم والوزن حيث يتأثر مو اŪهاز العضلي مقدار سǼة 

, ويتسبب لذلك تعبا وإرهاقا .كما يزيد مو العضات والعظام يǼتج عǼها اتساع الكتفن والصدر وطول تقريبا 
اŪدع وŰيط آطراف وطول الساقن , هذا الǼمو السريع ي فرته آوŸ ńعل حركات الطفل غر دقيقة وميل 

 Ŵو الكسل والراخي .
ات وتكون غر متزنة كما يقل عǼد الذكور عǼصر الرشاقة حيث يقلل التوافق العضلي العصي وتقل اūرك

أما عǼد البǼات ظهور خصائص أولية تتمثل ي ظهور آعضاء  ٬وتظهر عليهم عامات التعب بسرعة 
كاتساع اūوض وبروز الثدين نبوت الشعر Ţت اإبطن بالǼسبة للجǼسن كما ناحظ   ٬التǼاسلية ونضجها 

 أ.٬12 ص1996مراهقة قبل البǼن )Űمد حسن عاوي ٬ وصول البǼات إń مرحلة ا
أما من  ٬وإذا أتيǼا إń الفروق الفردية źتلف امراهقون كثرا من الطول والوزن بصفة خاصة ي هذǽ امرحلة 

الǼاحية الفيزيولوجية تشمل ي مو آجهزة الداخلية حيث تظهر الغدة الصǼوبرية والغدة التيموسية ي امراهقة 
نشاطا جǼسيا, ويبقى هرمون الǼمو الذي تفرزǽ الغدة الǼخامية قويا ي تأثرǽ على الǼمو العظمي خال امراهقة 

تتأثر أيضا اهرمونات الدرقية  ٬حŕ تأثر عليه هرمونات الغدة اǼŪسية و فتحد من نشاطه وتعوق عمله 
 ايتها.بالǼضج اǼŪسي  فتزداد ي بدا امراهقة م ثقل بعد ذلك قرب ه

ويبدوا أثار اŪهاز الدموي ي مو القلب ومو الشراين ويبدأ مظهر هذا الǼمو ي امراهقة بزيادة سريعة ي سعة 
" م 4 -5القلب تفوق ي جوهرها سعة وحجم وقوة الشراين وتبلغ سعة مصب القلب إń سعة الشراين " 

" ń80م من " ويزداد بذلك ضغط الد1-5تتطور ي فجر امراهقة إ  ńوات إǼد  120مم سن ستة سǼمم ع
سǼة و  19مم ي مرحلة سن  105البǼات ي فجر امراهقة و م تǼقص هذǽ الدرجة عǼدهن حŕ تصل 

 ńيصل إ ŕن حǼد البǼة  18مم ي سن  120ويرتفع الضغط عǼويؤثر هذا الضغط امرتفع على كا  ٬س
هذا Ÿب أن ا يطالب  ٬أو اإعياء والصداع والتوتر والقلق اǼŪسن و وتبدو اآثار ي حاات ااعتماد 

امراهق بأي عمل بدي شاق حŕ ا يؤثر هذا الǼشاط القوي على حالته البدنية والǼفسية وźتلف مو اŪهاز 
العصي على مو آجهزة آخرى ي بعض الǼواحي , وذلك ان اŬايا العصبية الŖ تكون هذا اŪهاز تولد 

 أ وكذلك تتجل مظاهر هذǽ امرحلة 263-٬262 ص1975الطفل مكتملة ي عددها )فؤاد البهي ٬  مع
 



 الفصل الثالث                                                          خصائص المرحلة العمرية
 

 
63 

 فيما يلي :
-  Ņد حواǼوم عن قبل ويثبت عǼساعات ليا وتزداد الشهية واإقبال على آكل . 8تقل عدد ساعات ال 
. 1983ام زهران٬ ارتفاع ضغط  الدم تدرŸيا مع اŵفاض معدل الǼبض عن قبل )حامد عبد الس -

 أ. 371ص
 الخصائص الحركية : -3-2

تتميز هذǽ امرحلة بإتقان امهارات اūركية , تصبح حركة امراهق أكثر توافق وانسجاما ويزداد نشاطه وقوته و 
مثل الكتابة على آلة الكتابة ومارسة معظم آلعاب الرياضية و وتزداد سرعة  ٬ويزداد إتقان امهارات اūركية 

 وهو الزمن الذي مضي بن امثر وااستجابة هذا امثر . ٬من ااسرجاع ز 
 ٬" سǼة يظهر ااتزان التدرŸي ي نواحي اارتباك وااضطراب اūركي  16 -14وكذلك ي هذǽ امرحلة " 

ة و كما وتأخذ űتلف الǼواحي الǼوعية للمهارات اūركية ي التحسن والرقي لتصل إń درجة عالية من اŪود
ياحظ ارتفاع امستوى العضلي بدرجة كبرة .وتعتر هذǽ امرحلة ذروة جيدة للǼمو اūركي Şيث يستطيع فيها 
الفŕ أو الفتاة اكتساب أو تعلم űتلف اūركات و ارتقاءها وتثبيتها حŕ تساعدǽ على مارسة أنشطة رياضية 

 أ.374. ص1983عديدة )حامد عبد السام زهران٬ 
ى " جوكان " إن حركات امراهق حŕ حواŅ العام الثالث عشر تتميز باختاف ي التوازن ااضطرابات وير   

نسبة إń نواحي التوافق والتǼاسق واانسجام كما يؤكد أن هذǽ ااضطرابات Ţمل الطابع الوقŖ إذ ا يلبث 
 سجاما عن ذي قبل.امراهق ي ذلك وي غضون الفرة تتبدل حركاته لتصبح أكثر توافقا وان

٬ 1994حسن عاوي:  ويرى " مبورجو" انه تتميز حركات امراهق أها فرة بالǼسبة للǼواحي اūركية )Űمد
 أ 146ص 

 ومن بن أهداف اجال اūركي اموجهة للتاميذ ي هذǽ امرحلة ųد : 
لتحسن امداومة العامة اكتساب لياقة بدنية عامة وخاصة عن طريق űتلف آنشطة الرياضية وذلك  -

 السرعة وامرونة . ٬واŬاصة وتǼمية القوة وامقاومة 
ويتأثر الǼمو اūركي تأثرا سيئا ي حالة وجود إعاقة جسمية أو إعاقة حسية وياحظ أن نقص الرغبة ونقص 

ل اإحباط القدرة على امشاركة ي برامج الربية الرياضية يرتبط بسمات مثل اŬجل واūساسية وعدم Ţم
 أ. ٬09ص 1994حسن عاوي: واهزمة ) Űمد
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 الخصائص العقلية : -3-3
ي هذǽ امرحلة يكون ااهتمام مركزا على الǼمو العقلي ٓميته بالǼسبة للتوجيه الربوي ي هاية امرحلة الثانوية 

سرعة الǼمو للذكاء هدا سرعة الǼمو وبداية التعليم العاŅ أو بداية العمل ي معظم اūاات ومظاهرها هǼا هدا 
سǼة " ويزداد مو القدرات العقلية وخاصة  16-14للذكاء ويقرب هǼا من الوصول إń اكتماله ي الفرة " 

القدرات اللفظية واميكانيكية والسرعة اإدراكية لتباعد امستويات وتǼوع حياة امراهق العقلية ولتباين واختاف 
 مظاهر نشاطها.

وتتسع امدارك وتǼمو امعارف ويستطيع امراهق وضع اūقائق مع بعضها البعض Şيث يصل إń فهم أكثر من 
 ů٬رد اūقائق نفسها بل يصل إń ما وراءها وتزداد القدرة على التحصيل وعلى نقد ما يقرا من معلومات 

 وتدل البحوث على أن قراءات امراهقن ي 
 تب العامة الŖ تزودهم بامعلومات واŬرة ي ضوء ميوهم وخراهم.هذǽ امرحلة تدور حول الك

وميل امراهق إń التعبر عن نفسه وتسجيل أفكارǽ وذكرياته ي مذكرات وخطابات الشعر وقصص قصرة يضع 
 فيها رغباته ويسيطر فيها على مشكاته ويسجل فيها مطالبه دون لوام ودون الشعور باŬجل  وتǼمو اميول

وااهتمامات وتتأثر بالعمر الزمي والذكاء واǼŪس والبيئة الثقافية  وبǼمط الشخصية العامة للمراهق  وتبدو ي 
 اهتمامه الشديد بأوجه الǼشاطات امختلفة الŖ يتصل ها من بعيد أو قريب.

ا بوضوح وي هذǽ سǼة " فرة توجيه مهي ودراسي , ان القدرات اŬاصة تظهر فيه 16-14وتعتر الفرة " 
الفهم الذاكرة  الركيز واانتباǽ وتوسيع اŬيال وظهور  ٬امرحلة يǼمو فيها خيال امراهق موا خاصا مثل التحليل 

حيث يسعى إŢ ńقيق كل شيء ي عامه الواقع الضيق بل ي عام اكر اتساعا إń   ٬ما يسمى بأحام اليقظة 
٬ 1973ى Ţقيق على ارض الواقع .)Űمد سامة٬ توفيق حداد: كل ما źطر بباله وذلك عǼد عجزǽ عل

 أ.113ص
والقدرات العقلية للمراهق تتمثل ي التمايز للقدرات العقلية والفروق الفردية من الǼواحي التحصيلية  Şيث 

دا وتدل كل قدرة على نوع من أنواع ه ٬ويدل الذكاء على Űصلة الǼشاط العقلي كله  ٬تأخذ أشكاا عديدة 
وţتلف سرعة مو الذكاء عن سرعة مو قدرة من القدرات  ٬الǼشاط العقلي كما يبدو عǼد البعض آفراد 

م يهدا ماما ي مǼتصفها م  ٬العقلية امختلفة فتهدا سرعته ي امراهقة ويبدأ نوعا ما ي أول هذǽ امراهقة 
 أ.263-٬262 ص1975يستقر استقرر تاما ي الرشد )فؤاد البهي السيّد: 
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 الخصائص النفسية )البسيكولوجية ( : -3-4
سǼة " كما تعتر امشكات اǼŪسية من اشد  16 -14يعتر الǼمو الǼفسي من أهم أنواع امرحلة " 

خجول يشعر  ٬امشكات عǼد امراهق ويبدأ ي Űاولة التعرف على اǼŪس آخر ولكǼه مردد ومضطرب 
 سلك أو يتصرف ي حضرة باŬوف واŬطيئة وا يدري ي

ومظاهر الǼمو الǼفسي كثرة  ٬وهو دائم الصراع بن الرغبة من جهة ومن اهبة من جهة أخرى  ٬اǼŪس آخر
اانفعاات والعزلة أحيانا وقد يلجا إń ااستغراق ي التدين وقد يǼدفع ااجتماع بقوة غزيرة ااندفاع وترتبط 

وتغراها  ٬اŬارجي بالفرد عر مثراها بالعام الداخلي عر شعورها الوجداي  اانفعاات ارتباطا وثيقا بالعام
 ٬وţضع ارتباطاها اŬارجي خضوعا مباشرا لǼمو الفرد فتتغر امثرات تبعا لتغر العمر الزمي  ٬الفيزيولوجية 

الثبات وااستقرار مǼها إń  وتبقى مظاهرها الداخلية اقرب إń ٬وتتغر ااستجابات تبعا لتطور مراحل الǼمو 
التطور والتغر كما تدل على ذلك " دراسات كول " والعوامل امؤثرة ي انفعاات امراهقة وهي التغرات 

 ǽمو أعضاءǼسمية لŪسب اǼارجية وتشمل ي مو الغدد أو ظهورها وكذلك تتغر الŬسمية الداخلية واŪ٬ا 
 أ ٬23ص 1983ات العائلية والشعور الديي )حامد عبد السام زهران وكذلك تتأثر بالقدرات العقلية العاق

يكاد الǼمو اانفعاŅ ي هذǽ امرحلة أن يؤثر ي وسائل مظاهر الǼمو ي كل اŪوانب امتعلقة بالشخصية 
 ٬ حيث ا يستطيع امراهق غالبا ي التحكم ي امظاهر اŬارجية اانفعالية ٬وناحظ اūساسية اانفعالية 

 ويرجع ذلك إń عدم Ţقيق التوافق مع البيئة احيطة به 
متمثلة ي آسرة وامدرسة واجتمع حيث أن امراهق طريقة معاملته لْخرين ا تتǼاسب مع ما وصل إليه من 

 نضج وماطرا عليه من تغير.
ي تطبيق معارفهم  ٬م الرياضية باإضافة إń أن هذǽ الفئة ي هذǽ امرحلة متازون بكثرة Űاولتهم ي نشاطاه

وخراهم وبصورة أكثر من امراحل الŖ سبقتها فضا عن رغبتهم الكبرة اكتساب آشياء اŪديدة لذلك 
يǼبغي على امدرب وامعلم أو امري أن يقدم وبصورة مستمرة اإرشادات والتوصيات لكل فرد على حد أو 

 للفريق ككل .
يسعى امراهقن وامراهقات ي هذǽ اūاات لتحقيق امستوى امطلوب من ية :الخصائص ااجتماع -3-5

الǼمو ااجتماعي وتتجلى مظاهرǽ بالرغبة آكيدة ي تأكيد الذات مع اميل إń مسايرة اŪماعة وياحظ أن 
 Ţقيق الذات ي ثاثة ماعات رئيسية هي :

 والشخصيات العامة.امربن  ٬البحث عن موذج Şث : مثل الوالدين  -
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 اختيار امبادئ والقيم وامثل . -
 تكوين فلسفة للحياة . -

ويظهر الشعور بامسؤولية ااجتماعية أي Űاولة فهم ومǼاقشة امشكات ااجتماعية والسياسية والعامة 
سبيلهم واحرام  والتعاون مع الزماء والتشاور معهم واحرام أرائهم واūفاظ على معة اŪماعة وبذل اŪهد ي

 الواجبات ااجتماعية .
ويكون اميل إń مساعدة اآخرين والعمل ي سبيل الغر وعمل اŬر ويبدو أن حساسية امراهق ūاجات  -

وناحظ أن امشاركة الوجدانية تصل إń قمتها بن آصدقاء من  ٬هو  اآخرين تتعلق Şاجاته ومشكاته
 أشكاا عديدة مثل اإيثار ومساعدة الضعفاء والتضحية ي سبيل اآخرين.وقد يأخذ اميل  ٬امراهقن 

وياحظ ااهتمام باختبار آصدقاء واميل إń اانضمام إń ماعات űتلفة واميل إń الزعامة ااجتماعية 
م زهران٬ : والعقلية والرياضية , وŸاهد امراهق لتحقيق امزيد من ااستقال ااجتماعي )حامد عبد السا

أ . وتǼمو ااšاهات وياحظ أها تعكس ي أول آمر اšاهات الكبار  388 ٬ 187 ٬ ٬386ص 1983
 ي امǼزل وخارجه 

 ńظرية وآدبية الشخصية ونشاهد كذلك الرغبة ي مقارنة أي صلة واميل إǼوع بن اميول الǼوتتفتح اميول وتت
 .شدة انتقادها والتحرر من هذǽ السلطة 

 وما سبق نستǼتج انه :
يساعد التدريب امبي على أسس علمية على إعداد الǼاشئ بدنيا وفǼيا Ŭدمة كرة اليد ويعمل على زيادة عامل 

مع العمل على مراعاة  ٬الدافعية واūماس بن الǼاشئن أثǼاء التدريب للوصول إń امستويات الرياضية العالية 
 ا خصائص امرحلة العمرية وا بد

Ŭدمتهم ومساعدهم على الǼمو السليم وتدريب  ٬أن تكون برامج تدريب الǼاشئن ذات أهداف Űددة 
 أ .٬64ص 1990الاعبن الǼاشئن يكون من خال ما يأي )Źيي كاظم الǼقيب: 

 ريق.التدريبات امǼاسبة Ţت اإشراف الفي الدقيق وإتاحة الفرصة ي إظهار امواقف لكافة أعضاء الف -1
 تقسيم الǼاشئن جموعات متجانسة من حيث السن وامستوى امعري. -2
 تزايد اجموعات واعتمادها على قدرات أعضائها. -3
 التوجيه السليم من قبل امعلمن وامدربن على مستوى عال من التأهيل واŬرة. -4
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الغذائية السليمة عن طريق التلقن واإرشاد تعليم العادات الصحية امرتبطة بالتدريب إń جانب العادات  -5
 واممارسة الفعلية ها.

 استخدام تدريبات ذات نوعية خاصة لارتفاع مستوى وقدرات الǼاشئن ي ميع امراحل . -6
 تǼاسب نوعية التمارين والتدريبات امستخدمة مع سن وقدرات الǼاشئن البدنية وامهارية. -7
 قل قدر من التوتر مع اشراك اكر عدد مكن من الǼاشئن.تǼظيم امǼافسات بأ -8
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 الخاتمة :
بعد التطرق والتعرض ٓهم اŬصائص امرفولوجية والفيزيولوجية واūركية والǼفسية لاعي كرة اليد ي امرحلة   

سǼة أ والŖ تتميز şصوصيات بدنية فسيولوجية مغايرة ماما للمراحل العمرية 16 -14العمرية اممتدة ما بن )
وذلك باستغال هذǽ امرحلة باعتبارها السن  آخرى لدى أضحى من الضروري أن نراعي هذǽ اŬصوصيات

 امائم للتلقن والتعلم والتدريب.
كما أن اŬصائص الرياضية ذو امستوى العاŅ من السرعة ي التǼفيذ والقدرة على امتاك سرعة وقوة مكǼه    

ة كما أن الصفات البدنية من أداء كل امهارات البدنية اūركية آساسية ي كرة اليد ها اثر كبر ي امǼافس
 ضرورية ٓي اعب رياضة كرة اليد Şيث تلعب دورا فعاا ي آداء اūركي السليم والصحيح.
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 مقدمة :
إن البحوث العلمية مهما كانت اšاهاها وأنواعها Ţتاج إń مǼهجية علمية للوصول إń أهم نتائج البحث ، 

العلمية بأشياء جديدة وهامة ، وطبيعة مشكلة البحث هي الŖ  وقصد الدراسة بالتاŅ تقدم وتزويد امعرفة
Ţدد لǼا امǼهجية العلمية الŖ تساعدنا ي معاŪتها وموضوع البحث الذي Ŵن بصدد معاŪته Źتاج إń كثر 

 من الدقة والوضوح سواء كان من ي العملية التعليمية أو التدريبية مع إعداد كذلك خطوات إجرائية ميدانية
للخوض ي šربة البحث الرئيسية وبالتاŅ الوقوف على أهم اŬطوات الš ŖعلǼا ŵتار امǼهج امائم مشكلة 

 ńربة البحث قصد الوصول إš ة البحث مع ضبط الوسائل واأدوات امتصلة بطبيعةǼالبحث وطرق اختيار عي
 ققة من جهة أخرى .اأهداف امرجوة من جهة وحŕ مكن ااستفادة من الǼتائج اح

واإشكالية الŖ نطرحها ي ŞتǼا مستمدة من الواقع الذي تعاي مǼه العملية التدريبية ي űتلف األعاب 
الرياضية وخاصة لعبة كرة اليد فقد شعرت أنا كطالب باحث لبعض التوضيحات وأنواع التغر بغية التطوير ي 

ض الطرق التدربية ، خاصة إذا علمǼا أن أغلبية امدربن ي ůال الصفات البدنية اأساسية للعبة باستعمال بع
 التدريب الرياضي مازالوا حŕ اآن يعتمدون ي تدريباهم على العمل العشوائي اثǼاء فرة التحضر البدي 
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 إجراءات البحث الميدانية: -1
 منهج البحث: -1-1

ů هج السليم والصحيح يǼهج ي إن اختيار امǼال البحث العلمي يعتمد باأساس على طبيعة امشكلة ، وام
البحث العلمي يعů řموعة من القواعد و اأسس الŖ م وضعها من اجل الوصول إń اūقيقة حيث يعتمد 
اختيار امǼهج امǼاسب ūل مشكلة البحث باأساس على طبيعة امشكلة نفسها واأهداف وتستخدم امǼاهج 

على انه " الطريقة الŖ  عمار بوحرش ومحمود دنياتدف الذي يود الباحث التوصل إليه ، كما يعرفه وفق اه
، 1995) عمار بوحوش و Űمود دنيات،: ، .يتبعها الباحث ي دراسة امشكلة اكتشاف اūقيقة " 

 ( 89ص
وعلى هذا اأساس ولتحقيق أهداف ŞتǼا استخدم الباحث امǼهج التجريي باستخدام ůموعتن )ůموعة  

šريبية وůموعة ضابطة( مع قياس قبلي وبعدي، واستخدم هذا امǼهج مǼاسبته لطبيعة الدراسة ولتحقيق 
 كمال راتبوعاوي حسن أهداف البحث والتحقق من فروضه بإتباع خطوات مǼهجية علمية، حيث يؤكد 

أن "امǼهج التجريي يعد ااختبار اūقيقي للعاقات اŬاصة لسبب أو اأثر ومثل اإقراب اأكثر صدقا ūل 
 (377،ص1987) عاوي Űمد حسن،وراتب،أسامة،".العديد من امشكات العلمية بصورة عملية

قبلي والبعدي، وصوا بǼا إń إثبات اأثر وقد استخدمه الباحث ي هذǽ الدراسة وذلك باستخدام القياس ال
اإŸاي ي تǼمية الصفات البدنية ااساسية لاعي كرة اليد من خال اقراح برنامج باستعمال بعض طرق 

 التدريبية اūديثة

 عينة البحث: -1-2

تعتر العيǼة من أهم احاور الŖ يستخدمها الباحث خال Şثه ، فاختيار العيǼة بشكل جيد ومǼاسب يساعد 
" أن عيǼة البحث هي  يرى عبد العزيز فهمي هيكلعلى التوصل إń نتائج ذات مصداقية عالية إذ 

تكون مثلة مثيل  امعلومات عن عدد الوحدات الŖ تسحب من اجتمع اأصلي موضوع الدراسة Şيث
 (.12. ص 1994لصفات هذا اجتمع ) عبد العزيز فهمي: 

" أن العيǼة هي ůموعة من اأفراد يبř الباحث عمله عليها ، وهي  ويعرفه عباس أحمد صالح السامرائي
 مأخوذة من اجتمع اأصلي الذي Ÿري فيه البحث ".) عباس امد صاح السمرائي، عبد الكرم السمرائي،

 (142.ص1991،
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يǼشطون ي البطولة الوائية لكرة اليد  ( اعبا من صǼف أشبال الذين20وعيǼة البحث التجريبية ملت )
ملت  مستغام حيث م اختيار عيǼة البحث بطريقة مقصودة وقد صǼفت العيǼة إń ثاث متجانسة حيث

 الفرق الرياضية التالية: عيǼة البحث ااستطاعية والعيǼة التجريبية والعيǼة الضابطة من
 ( اعبن الذين م تطبيق الرنامج عليهم10فريق وفاق الرياضي جديوية وهي مكونة من )العينة التجريبية: -
 ( اعبن. 10ملت فريق سريع غليزان ) العينة ااستطاعية : -
 ( اعبن10رهيو يتدربون عادي )ي املت فريق شباب وادالعينة الضابطة : -

الطول والوزن أي من نفس  -روعي šانس أفراد العيǼة ي متغرات خصائص عيǼة البحث )السن .وقد
 سǼوات تدريب(. 3امواصفات كما يبدو من مظهرهم( العمر التدريي )أكثر من 

 :  عينة البحث اختيارأسباب 
 (16-14اليد )حسب تقسيم اأصǼاف الرابطة الوائية لكرة  الفريقن من صǼف اأشبال يعتر كلى -

 و من الفرق الŖ تǼشط ي اŪهة الغربية  
 جديوية( عيǼة البحث) فريق كرة اليد الباحث كان يشرف على تدريب -
 ي مرحلة التدريب باستخدام الطرق التدريبية اūديثة لتǼمية الصفات البدنية إń م ţضع أفراد العيǼة  -

 .  أجريتلدراسة ااستطاعية الŖ خال تدريباهم من قبل و هذا بعد ا التخضر
 مجاات البحث: -1-3

 تتمثل ůاات البحث ي اجال البشري وامكاي والزماي
 المجال البشري:-1-3-1

اعبا موزعن  (30سǼة ، حيث بلغ عددهم ) 16اń  14من  أشبالكرة اليد   اعيمثلت عيǼة البحث ي 
 يلي . كما

 (jsmr) ( اعبن من فريق سريع غليزان 10) مثلت ي :العينة ااستطاعية -
والŖ طبق عليها الرنامج التدريي استعمال بعض طرق التدريب امختلفة ي مرحلة التحضر  العينة التجريبية-

 (اعبن من فريق الوفاق الرياضي جديوية10مثلت ي ) البدي
 (اعبن من فريق شباب وادرهيو 10)  تشمل ي الŖ تركت مارس التحضر البدي العادي  العينة الضابطة-
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 المجال المكاني:-1-3-2
 أجريت ميع ااختبارات البدنية  ي اماعب التالية :   

 قاعة بلدية جديوية.      --   
 رهيو.ي اقاعة متعددة الرياضات واد - -   
 قاعة متعددة الرياضات غليزان. -   
  المجال الزماني: -1-3-3

وكانت على  06/11/4201إń  22/09/4201لقد امتدت الدراسة التجريبية ي الفرة اممتدة من 
 ما: أساسيتنمرحلتن 

 :المرحلة اأولى
إń  08/09/2014دت من)مثلت ي إųاز التجربة ااستطاعية والŖ مت ي بداية اموسم الرياضي وامت -

 ( وتضمǼت هذǽ امرحلة اŬطوات التالية:   13/09/2014
 مع مدري الفرق  فرة الزيارات اميدانية وامقابات الشخصية -   
 .ااستطاعيةااختبارات البدنية لعيǼة الدراسة إجراء  فرة -   

 : المرحلة الثانية
إń  15/09/2014ااختبارات البدنية القبلية امتدت)منمثلت هذǽ امرحلة ي فرة إųاز  -

19/09/2014   )  
حصص تدريبية ي 3بواقع 06/11/2014إń  22/09/2014تطبيق التجربة اأساسية امتدت من -

 اأسبوع،
 15/11/2014إ10/11/2014ńامتدت من أسابيع  6ااختبارات البعدية فقد أųزت بعد قرابة -
 تبن اجال الزمř إجراء ااختبارات القبلية والبعدية للعيǼة التجريبية والضابطة.( ي01دول رقم )اŪ.و 

 ( يتبين المجال الزمني إجراء ااختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية والضابطة.01جدول رقم )

 ااختبار  التوقيت عينة البحث
 البعدية القبلية  

 10/11/2014 15/09/2014      17: 00 المجموعة التجريبية 
 10/11/2014 15/09/2014      17: 00 المجموعة الضابطة
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 أدوات البحث:  -1-4
لقد استخدم الباحث أجل اųاز Şثه عن الǼحو اأفضل وŢقيقا أهدافه امǼشودة ůموعة من اأدوات -

 التالية:
 أوا: المصادر والمراجع العربية واأجنبية :

الǼظري باإمام هي عملية مع  و سرد و Ţليل امعطيات الǼظرية الŖ ها صلة مباشرة موضوع البحث و هذا 
و أراء الدكاترة و  حول موضوع البحث من خال الدراسة ي كل من امصادر وامراجع العربية واأجǼبية

 و امدربن امختصن . اأساتذة
 ة:ثانيا: المقابات الشخصية المباشر 

 ي حقل التدريب     امدربنقام الباحث بعدة لقاءات شخصية مع ůموعة من اأساتذة و الدكاترة و 
 ثالثا :بطارية اختبارات

البدنية عرضت على امدربن واأساتذة واحكمن أخذ  استبيان يضم ي Űتواů ǽموعة من ااختبارات -
وثبات وموضوعية امتغر التابع امراد قياسه وامتمثل ي بآرائهم حول أنسب اإختبارت الŖ تقيس بصدق 

 اأساسيةاختبارات البدنية 
 كرة اليد لتحكيم الرنامج التدريي امقرح  استبيان موجه إń اأساتذة وامدربن وامختصن ي  -

 الوسائل البيداغوجية رابعا :
 . ااختباراتاستمارات لتسجيل نتائج    -
 شريط مري   -
 شواخص.    -
 كرات طبية .    -
 صافرة  ، مقاي.   -
 ميزان طي  -
 اختباراتبطارية -

 اانترنيت :خامسا 
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 الضبط اإجرائي للمتغيرات :-1-5.
 ويتضمن البحث امتغرات اآتية :

: قام الباحث باإطاع على العديد من الدراسات وامراجع العلمية امختصة  المتغير المستقل )البرنامج( -
ي ůال تدريب وتوصل إń الشكل اأوŅ للرنامج امقرح وبغرض التأكد من صاحيته للتطبيق على عيǼة 

ئي الدراسة قام الباحث بعرضه على عدد من امختصن ي ůال تدريب لتعديله والوصول إń الشكل الǼها
 للرنامج امقرح

) البدنية التحمل و السرعة والقوة اأساسية وتتمثل ي متغرات الصفات البدنية المتغيرات التابعة : -
 و امرونة ..(. والرشاقة

إن الدراسة اميدانية تتطلب ضبط للمتغرات قصد التحكم فيها من جهة وعزل بقية امتغرات اأخرى، وبدون 
محمد حسن لŖ يصل إليها الباحث مستعصية على التحليل والتصǼيف والتفسر ويذكر هذا تصبح الǼتائج ا

"يصعب على الباحث أن يتعرف على امسببات اūقيقية للǼتائج بدون مارسة  أسامة كامل راتبوعاوي 
 .(243.ص1987)  محمد حسن عاوي ، أسامة  كامل راتب .".الباحث إجراءات الضبط الصحيحة

"إن امتغرات الŖ تؤثر ي امتغر التابع والŖ من واجب ضبطها هي:  )ديو بولدب وفان دالين(كر بيǼما يذ   
)  محمد نبيل نوفل ".امؤثرات اŬارجية وامؤثرات الŖ ترجع إń إجراءات šريبية وامؤثرات الŖ ترجع إů ńتمع العيǼة

 .(386.ص1985وآخرون : 

الباحث مجموعة من اإجراءات لضبط متغرات البحث قصد التحكم فيها وعلى أساس هذǽ ااعتبارات قام 
 أو عزها والŖ مثلت فيما يلي:

 أجل تجانس الوسط المبحوث فيه التزم الباحث بمراعاة النقاط اأساسية:
والعمر التدريي وبǼفس اموصفات اŪسمانية كما يبدو من  - أشبالصǼف –كا العيǼتن من نفس السن  -

 رهم. مظه
 للعمل    ااستعدادميز أفراد العيǼتن باإرادة و  -
 إشراف الباحث بǼفسه على العملية التدريبية    -
 القبلية والبعدية ااختباراتتغير وسائل القياس على مر  أوعدم تبديل  -
 يق عمل الباحث.لقد أشرف الباحث بǼفسه على إجراء ااختبارات القبلية والبعدية للعيǼتن مساعدة  فر  -
 كما م تǼظيم Űطات ااختبارات   -
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 للعيǼتن معا ي نفس امكان والتوقيت. والرنامجالقبلية والبعدية ااختباراتإجراء  -
وهو نفس الوقت امخصص أداء اūصص التدريبية داخل القاعة امخصصة هذا الغرض بالǼسبة لاعبن 

 التاŅ:حيث برمج إجراء التدريبات على الǼحو 
 18: 30-   17: 00مساءا من  يوم:ااثǼن - 
 18: 30-   17: 00يوم:اأربعاء مساءا من  - 
 18: 30-    17: 00مساءا من  يوم:اŪمعة - 

وهذا إعطاء راحة تامة  اختبارينمع يوم راحة بن كل  ااختباراتكما خصص قرابة أسبوع واحد إجراء   -
 للمفحوصن إجراء ااختبارات. 

 الدراسة ااستطاعية:  -1-6
الŖ تؤدي بدورها  ااختباراتمن أجل ضمان السر اūسن للتجربة الرئيسية والوصول إń أفضل طريقة إجراء 

للحصول على نتائج صحيحة ومضبوطة وكذلك تطبيق الطرق العلمية امتبعة كان ابد للباحث من إجراء šربة 
اعبن من فريق سريع غليزان بطريقة عشوائية ، تتوفر على 10استطاعية ،وبǼاء على ذلك م اختيار

الŖ أجريت من قبل الباحث بعد امصادقة عليها مواصفات عيǼة الدراسة . وذلك من أجل تطبيق ااختبارات 
   13/09/2014وأعيدت ي  08/09/2014من قبل بعض اأساتذة ودكاترة امعهد وكانت بدايتها من من

 حيث كان الغرض مǼها ما يلي:
الوقوف على مدى تǼاسب هذǽ ااختبارات لعيǼة البحث ومعرفة أهم الصعوبات الŖ تواجه الباحث من  ه

š دمة التجربة الرئيسية.أجلŬ تؤثر على البحث وهذا Ŗبها.وم ضبط امتغرات الǼ 
التأكد من سامة الوسائل امستخدمة ي التجربة خال ااختبارات اأساسية.والتعرف على الوقت الازم  ه

 لتǼفيذها
 معرفة كفاءة ااختبارات امستخدمة  ه
 مدى فهم عيǼة البحث لاختبارات. ه
 إń أفضل طريقة إجراء ااختبارات.التوصل  ه

 التأكد من صدق وثبات وموضوعية ااختبارات ااستطاعيةوكان اهدف من التجربة 
 :اأسس العلمية لاختبارات -1-7

 حŕ نضمن صاحية ااختبارات وتطبيقها ابد من مراعاة الشروط التالية:
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 :ثبات ااختبار -1-7-1
مروان الدرجات امǼحطة على ااختبار الواحد عǼد اإجراء امختلف ويقول " يعتر ااختبار على أنه تقارب

 " أن ثبات ااختبار هو Űافظة على نتائجه إذا ما أعيد على نفس العيǼة )مروان عبد اجيدالمجيد عبد
هو " أنه يقصد بثبات ااختبار أو ااعتمادية الفتاح محمود دويدار عبد( ويرى "75، ص1999إبراهيم: ، 

عبد الفتاح )درجة الركون على نتائج امقياس ودرجة الثقة ي هذǽ الǼتائج فضا على ثبات الǼتائج وعدم تغرها 
" ي ثبات ااختبار على أنه مدى استقرار  الحفيظ مقدم عبد( ، ويرى" 166، صŰ2005مد دويدار، 

ومن خال التعاريف قام   (. 152.ص1994ظاهرة معيǼة ي مǼاسبات űتلفة )مقدم عبد اūفيظ: ، 
وبعد مرور أسبوع أعيد  اأشبالاعبن فئة  10الباحث بتطبيق ااختبارات البدنية على العيǼة الŖ تتكون من

تطبيق نفس ااختبارات على نقس اأفراد وŢت نفس الظروف وي نفس الوقت، وبعد Ţليل الǼتائج قام 
( وجد أن 9( ودرجة حرارية )Ǽ0.05د مستوى الدالة )" عبيرسونمعامل اارتباط " باستعمالالباحث 

( وهذا ما يؤكد أن ااختبارات تتمتع 0.602القيمة احسوبة لكل ااختبارات هي أكر من القيمة اŪدولية )
 (02بدرجة ثبات عالية وهذا ما يوضحه اŪدول رقم ) 
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 ااختبارات( يوضح معامل الصدق والثبات 02جدول رقم )

مستوى 
 الدالة

درجة 
 الحرية

 (1-)ن

القيمة 
الجدولية 
لمعامل 
 اارتباط

معامل 
 الصدق

القيمة 
 المحسوبة

)معامل 
 الثبات(

حجم 
 العينة

 ااختبارات البدنية

0.05 09 
 

0.602 
 

097 0.96 

10 

 ńاختبار دفع الكرة الطبية ا
 اأمام

0.98 0.98  ńاختبار دفع الكرة الطبية ا
 اŬلف

0.95 0.91 
إختبار الوثب العمودي من 

 الثبات

0.93 0.88 
 20اŪري متعدد امراحل اختبار

 مر

 م 60اختبار عدو  0.92 0.95

 اūواجزاختبار اŪري امتعرج بن  0.76 0.87

 صدق ااختبار:   -1-7-2
يعتر الصدق أهم شروط ااختبار اŪيد الذي يدل على مدى Ţقيق ااختبار هدفه الذي وضع من أجله. 

ويقصد بصدق ااختبار " مدى صاحية ااختبار لقياس فيما وضع لقياسه " )ليلي السيد فرحات 
 .(143.ص2005.

و من أجل التأكد من صدق ااختبارات استخدم الباحث الصدق الذاي باعتبارǽ أصدق الدرجات التجريبية 
 ألربيعيبالǼسبة للدرجات اūقيقية الŖ خلصت من شوائبها أخطاء القياس، والذي يقاس Şساب اŪذر 

 . (146.ص1993معامل ثبات ااختبار .)مقدم عبد اūفيظ: 
 الثبات جذر=  معامل صدق ااختبار

بااعتماد على هذا الǼوع من الصدق توصلǼا إń الǼتائج اموضحة ي اŪدول رقم )...( عǼد مستوى الدالة 
 (1-ودرجة اūرية )ن 0.05
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فيما źص الصدق الذاي فكانت ااختبارات البدنية تتصف بدرجة عالية من الصدق الذاي كون القيم  أما
والŖ بلغت  ي لاختبارات أكر من القيمة اŪدولية معامل ارتباط برسوناحسوبة معامل الصدق الذا

مؤشر الثبات بن  تأرجح.، حيث 09ودرجة اūريـة  0.05وهذا عǼد مستوى الدالة اإحصائية 0.602
(0.87-0.98 ) 
 موضوعية ااختبار: -1-7-3

وحساب الدرجات والǼتائج " )إخاص  نقصد باموضوعية: " مدى وضوح التعليمات اŬاصة بتطبيق ااختبار
(، وااختبارات اأساسية امستخدمة ي 258: 258ص، Ű2000مد عبد اūفيظ و مصطفى حسǼن: ، 

ŞثǼا تعد من بن ااختبارات الŖ سبق استخدامها ي عدة Şوث متعلقة بالصفات البدنية اأساسية ي كرة 
 قابلة للتأويل، حيث أن معظم أفراد العيǼة أدوا ااختبارات اليد وذلك لسهولتها ووضوح مفرداها وهي غر

 بدون تردد. هذا فإن ااختبارات الŖ طبقǼاها تعد وتتميز باموضوعية.

  تجانس وتكافؤ مجموعتي البحث: 8--1
الباحث بعد إجراء ااختبارات القبلية لعيǼة البحث )التجريبية والضابطة(، وعلى إثر الǼتائج احصل عليها قام 

 ( "ستيودنت" وأفرزت هذǽ العملية على الǼتائج التالية:tبدراسة مدى šانس هذǽ العيǼة مستخدما اختبار )

 .و العمر التدريبي لعينتي البحث ( يوضح نتائج القياسات اأنتروبومترية03الجدول رقم )

  T المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المتغيرات
  T الجدولية

 المحسوبة
الدالة 
متوسط  اإحصائية

 الحسابي
اانحراف 

 المعياري
متوسط 
 الحسابي

اانحراف 
 المعياري

2.10 
عند الدرجة 

 18الحرية 
و مستوى 

الدالة 
0.05 

 غير دال 0,69 0.95 15.87 0.92 15.60 السن

 غير دال 0,27 0.13 1,61 0,05 1,57 الطول

 دالغير  0.50 2.10 58.40 1,94 60,2 الوزن

 غير دال 0.55 0,89 3,1 0,72 ,33 تدريبيالعمر 

لǼتائج اŬام القبلية لعيŖǼ البحث باختبار ستودنت كما هو موضح  لقد توصلǼا من خال امعاŪة اإحصائية
 (  ميع قيم )ت( احسوبة كانت Űصورة بن03ي اŪدول  رقم )
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(  عǼد 2.10( جدولية الŖ بلغت ) tأصغر من )( كأكر قيمة و هي 0,69(كأصغر قيمة و). 0,27) 
ي ااختبارات اانروبومرية ، هذا ما يؤكد عدم وجود فروق  0.05"  و مستوى الدالة 18درجة حرية."

معǼوية بن هذǽ امتوسطات أي أها ليست ها دالة إحصائية هذا ما يؤكد على مدى التجانس القائم بن 
 .ل و الوزن و السنالعيǼتن ي القياسات الطو 

 مواصفات مفردات ااختبار: -1-9
 أ/اختبار القامة:

 لقياس طول القامة. الغرض:
 م .2قائم خشي مدرج بالسǼتيمرات على طول  اأدوات:

: يقف امختر مع استقامة جذعه والǼظر لأمام ومن م تثبت اللوحة امتحركة فوق رأسه مواصفات اأداء
 بالسǼتمرلتسجيل طول القامة 

 : Ÿب نزع اأحذية، وعدم رفع الكعبن.توجيهات ااختبار- 
 ب/اختبار الوزن:

 : لقياس وزن اŪسم.الغرض
 ميزان طي. اأدوات:

 : يقف امختر فوق اميزان هدوء وبعد ثبات امؤشر يسجل له الوزن بالكيلوغرام.  مواصفات اأداء
واإلتزام بالثبات دون اūركة فوق اميزان الطي.)فياŅ خليفة : دليل : Ÿب نزع كل امابس الثقيلة التوجيهات

 .(1999امخر الوظيفي.
 البدنية: ااختبارات-1

 م:60 ــــلاختبار العدو -1

 الغرض من ااختبار هو لقياس السرعة اانتقالية القصوى. -

 اأدوات الازمة: -

 .شواخص، رواقن10(، صفارة، اŪر، 02عداد إلكروي) -

 مواصفات اأداء: -

 تكون اانطاقة بالǼسبة للمختر من وضع اŪلوس و ذلك وفق ثاث مراحل فرعية و هي: -

 نداء على اŬط.حيث يأخذ الوضعية القانونية امتعارف عليها   -
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 مفي أقل وقت 60ي Űاولة عدو مسافة التحضر م اانطاقة   -
 :تعليمات ااختبار -
 حالة اانطاق قبل اإشارة.توقف احاولة ي بدايتها ي  -
 Ÿب أن يلتزم امختر بالعدو داخل الرواق امخطط دون اŬروج عليه. -

 Paris. 1992. p.م)60يسجل للمختر أقل زمن الذي استغرقه ي قطع مسافةالتسجيل:  

354FERIE (J), LEROUX )..11احظ الشكل.   
 

 

 

 

  

    
 م 60(: يوضح اختبار العدو لـ 11شكل رقم ) 

 متر 20الجري متعدد المراحل اختبار2-

 التǼفسي )أو اللياقة القلبية التǼفسيةااختبار قياس التحمل الدوري  الغرض من -
 اأدوات الازمة: -

 م خالية من العوائق20مسافة  -
 شواخص -
 ساعات توقيت -
 أقام و أوراق لتسجيل الǼتائج -
 ااختبار . إيقاع -

 وصف ااختبار:

يقف التلميذ خلف خط البداية وعǼد ماع إشارة البداية  Ÿري التلميذ ليلمس اŬط بالقدم ي هاية  -
 م م يعود إń خط البداية بعد ماع اإيقاع وهكذا20ال

مر كما هو موضح بالرسم م يقوم كل تلميذ بلمس اŬط 20معŘ أن يتحرك التاميذ بن هايتن مسافة  -
 عǼد هاية امسار بالقدم م يغر من اšاهه عكسيا طبقا إشارات صوتية ملى عليه.  

 

 

 

 انطلق
 حكϡ تحضر

ϡحك ϡحك 
6Ϭ
ϡ 

 
  

 على الخط
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ع امفحوص احافظة على إيقاع سرعة اŪري، أي أن اإشارة تكون قبل يǼتهي ااختبار عǼدما ا يستطي -
 وصول التلميذ اń اŬط  او عǼد الشعور بعدم امقدرة على مواصلة اŪري

 التسجيل:

 يتم حساب عدد امرات ذهابا وإيابا

 3م مرحلة الذهاب ب 2ومرحلة اإياب ب1حيث تعد مرحلة الذهاب ب 

 ..وهكذا. 4ومرحلة اإياب ب
: لتسهيل العملية مكǼك Ţميل إيقاع ااختبار من القرص امضغوط اń هاتفك الǼقال ، وحŕ  ماحظة

 ااختبار مكن ااستعانة بالصافرة عǼد ماع اإشارة من اهاتف الǼقال. إيقاعيتسŪ Řميع التاميذ ماع 

 

 

 

 

 

 

 متر 20اختبار الجري متعدد المراحل(: 12شكل رقم )

 و الخلفي للكرات الطبية أقصى مسافة: اأمامياختبار رمي 3-

 الغرض من ااختبار هو لقياس القدرة العضلية مǼطقŖ الذراعن و الكتفن. -
 العلوية  لإطرافالقوة اانفجارية  -
 اأدوات الازمة: -

 م .شريط قياس  20م و بطول  15ساحة مǼاسبة لقذف الكرة الطبية بعرض  -

 إيقاف،شواخص لتوضيح حدود  قطاع الرمي.لوح  -
 وصف ااختبار: -
 م.1ل źطط قطاع الرمي şطوط ذات مسافة بيǼية  -

اليدين و من وضع الثبات )وقوف فتحا( يقوم برميها بكلى كغ( 3يقوم امختر مسك الكرة الطبية )وزن  -
 بعد مرجحة الذراعن إń أبعد مسافة مكǼة. 

 ńلف.نفس العملية تتم اŬا 
 من وضعية الوقوف فتحا يتم رمي الكرة الطبية Ŵو اأمام.  -
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 من وضعية الوقوف فتحا يتم رمي الكرة الطبية Ŵو اŬلف. -
 التسجيل: -
صبحي حسǼن,   يسجل للمختر امسافة امǼجزة بامر أحسن رمية من ůموع Űاولتن ي كل طريقة)Űمد -

 (118-117امرجع السابق ص

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (: يوضح رمي الكرات الطبية أماما و خلفا.13الشكل رقم )
 :(Sargent)اختبار الوثب العمودي لسارجنت  4-

 الغرض من ااختبار هو لقياس القدرة العضلية للرجلن ي الوثب لأعلى.
 السفلى . لأطرافالقوة اانفجارية 

 اأدوات الازمة: -

 م ،ترسم عليها خطوط 1,5م و طوها 0,5لوحة من اŬشب مدهونة باللون اأسود عرضها  -
 سم.2باللون اأبيض و امسافة بن كل خطن هي  -
 م3,6حائط أملس ا يقل ارتفاعه من اأرض عن  -
 .قطع طباشر أو مسحوق جر،قطعة من القماش مسح عامات اŪر بعد قراءة كل Űاولة يقوم ها امختر -
يقوم امختر مد الركبتن و الدفع بالقدمن معا للوثب أعلى مع مرجحة الذراعن بقوة لأمام و أعلى  -

للوصول هما على أقصى ارتفاع مكن،حيث يقوم بوضع عامة بالطباشر على اللوح أو اūائط ي أعلى نقطة 
 يصل إليها.

 عǼد اهبوط.يقوم امختر مرجحة الذراع القريبة لأمام و أسفل  -
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 حساب الدرجات: -
درجة امختر هي:عدد السǼتمرات بن اŬط الذي يصل إليه من وضع الوقوف و العامة الŖ يصل  -

 )Ű117-118مد صبحي حسǼن,  امرجع السابق ص(سم.1إليها نتيجة الوثب مقربة أقرب 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 اختبار الوثب العمودي لسارجنت (:14شكل رقم )

 اختبار الجري المتعرج بين الحواجز:5-
 يهدف ااختبار إń قياس رشاقة الاعب وسرعته ي اجتياز القوائم.

 مواصفات ااختبار:
أمتار بيǼها، يرسم خط للبداية والǼهاية  03مر عن قائم امركز و  05توضع القوائم ي شكل تقاطع مسافة 

مركز وعǼد اإيعاز يǼطلق ليدور حول القائم اأول م يعود على جاني امركز، يقف الاعب على من قائم ا
ليدور حول قائم امركز م يطلق ليدور حول القائم الثاي حŕ يكمل ميع القوائم والعودة إń خط الǼهاية، 

 (128ص 1998)عمرو أبو اجد مال وإماعيل الǼمكي:  (17 )شكل
 
 

    
 

 اختبار الجري المتعرج بين الحواجز : (15الشكل التوضيحي)
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 الوسائل اإحصائية: -1-10
  المتوسط الحسابي:-1

وهو من أهم أشهر مقاييس الǼزعة امركزية الذي سيخرج ŝميع قيم كل عǼاصر اجموعة م قسمة الǼتيجة على 
(Ņسب من خال القانون التاŹاصر وǼ48ص 1993عبد القادر حلمي: الجزائر .عدد الع). 

 
سن  =   س̅

 
 اانحراف المعياري: -2

وهو من أهم مقاييس التشتت وأدقها ويستخدم معرفة مدى تشتت القيم عن امتوسط   اūساي:)عبد القادر 
 .(48ص 1993حلمي:.

 المعادلة اإحصائية: 
  

 
 
 
 
 معامل اإرتباط البسيط لكارل بيرسون: -3

" ويشر هذا امعامل على مقدار ربالرمز"وهو يسمى مقياس العاقة بن درجات امتغرات امختلفة ويرمز له 
(، فإذا كان اارتباط سالبا دل ذلك على أن 1،+1-العاقة اموجودة بن امتغرين والŖ تǼحصر ي اجال)

 العاقة بن امتغر عاقة عكسية بيǼما يدل معامل اارتباط اموجب على وجود عاقة طردية بن امتغرين.
 بن امتغرين من مقدار اارتباط بيǼهما Şيث:وتظهر درجة العاقة 

 فإن هذا يعř وجود ارتباط تام. 1-أو 1" قيمة+رإذا بلغت"
 فإن هذا يعř وجود ارتباط عاŅ. 0,88أو 0,95" قيمة+روإذا بلغت "

 ع=
Ϯ(س -)س    

ن
 

المتϭسط الحسابي لϠقيϡ.:س:    حيث  

.Δالعين ϡن: حج 

 س: ůموع القيم.

 حيث:ع:اانحراف المعياري

 س:المتϭسط الحسابي

Δالعين ϡن:حج 

مجمϭع اانحراف مربع القيϡ عن : Ϯ)س ـ س (
 متϭسطϬا الحسابي
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Εمعامل الثبا 
Εمعامل الثبا 

وŹسب معامل اارتباط وفق امعامل  " قيمة صفر فهذا يعř عدم وجود ارتباط أو عاقةروإذا بلغت "
 .(1994التالية:)مقدم عبد اūفيظ: ،  صائيةاإح

 

  

 

 

 )س ـ س(.)ص ـ ص(: ůموع اūاصل ضرب ااŴرافات.     
 : ůموع اŴرافات قيم س عن متوسطها اūساي.2)س ـ س(

 : ůموع اŴرافات قيم ص عن متوسطها اūساي.2)ص ـ ص(
بالǼسبة  لاختبارويطلق عليه أيضا مؤشر الثبات وهو صدق الدرجات التجريبية الصدق الذاتي: -4

هي احك الذي  لاختبارللدرجات اūقيقة الŖ خلصت من أخطاء القياس، وبذلك تصبح الدرجات اūقيقية 
 .(203ص1988يǼسب عليه صدق اإختبار.)معن أمن السيد : اŪزائر.

ية ويقاس الصدق الذاي Şساب اŪذع الربيعي معامل ثبات اإختبار كما هو موضح ي امعادلة اإحصائ
 اموالية.

  
 معامل الصدق الذاي

 "ت": إختبار الدالة-5
" لقياس دالة فروق امتوسطات امرتبطة والغر مرتبطة وللعيǼات امتساوية والغر تالدالة " اختباريستعمل 

 الباحث امعادلتن التاليتن: أستخدممتساوية. وي هذا الصدد 
 (: 2=ن 1دالة فروق بين متوسطين مرتبطين بحيث)ن-ا

 حيث:م ف: متوسط الفروق= 
 الفروق عن متوسط تلك الفروق. اŴرافاتف: ůموع مربعات 2ح

 ن :هو عدد أفراد العيǼة.
 (: درجة اūرية.1-)ن 

 

 

 

 

 )س ـ س ( . )ص ـ ص (  

Ϯ)س ـ س (  Ϯ)ص ـ ص (
   

 حيث:ر:قيمΔ معامل اإرتباط البسيط. ر=

 س:المتϭسط الحسابي المتغير س.

 ص:المتϭسط الحسابي المتغير ص.

=  ت  

 ϡ ف

ف  Ϯح  

( ϭ-ن)ن  

 ن

ف   
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 :2=ن1ب دالة الفروق بين متوسطين مستقلين بحيث ن

ي حالة ما إذا كانت العيǼتن متساويتن ي العدد فإن امعادلة اإحصائية "ت" تكون كاآي)معن أمن السيد  
 .(203ص1988امعن ي اإحصاء .اŪزائر.

 
 : امتوسط اūساي للمجموعة اأوŞ1  .ńيث س

 : امتوسط اūساي للمجموعة الثانية .2س
 امعياري للمجموعة اأوń. ااŴراف: 1ع
 امعياري للمجموعة الثانية. ااŴراف: 2ع

 ن:   عدد أفراد العيǼة.
 اūرية.(:درجة 2-ن2)
 خطوات ومراحل تطبيق البرنامج التدريبي: -1-11
 البرنامج التدريبي المقترح : 1-11-1

( و هذǽ اأخرة  Mesocycleكان ţطيط الرنامج مشكل تقريبا من دائرتن تدريبيتن متوسطتن )
 ń6مقسمة  إ ( دوائر تدريبية صغرةMicrocycle متكونة من )حصص لكل دائرة .  3 

 مدة تطبيق برنامج : -1-11-2
وحدات تدريبية ي كل دائرة  3أسابيع كفرة لتǼفيذ الرنامج التدريي بواقع  6استطاع الباحث Ţديد مدة 

 صغرة. 
( بداية من 2015-2014فرة تطبيق الرنامج التدريي م ي  فرة اإعداد والتحضر للموسم التدريي )

 خال فرة اإعداد العام واŬاص  06/11/2014إń  22/09/2014تاريخ 
 :الفترة ااعدادية-أ

اا فان عدم كفاية هذǽ الكمية سوف  و تكون كمية التدريب امطلوبة خال تدريب هذǽ الفرة كافية جدا
مكن Ţسن هذǽ  تدريب الرياضين خال فرة امǼافسات و الذي ا أداءواضحا ي قابلية  تأخرايسبب 

وتعمل هذǽ امرحلة على Űاولة اارتقاء بالاعب  اأخرىالتدريب  أشكالشكل من  أيالقابلية بواسطة 
 ńها  أعلىوالوصول به اǼمراحل متعددة هدف كل م ńالفرة ا ǽمستوى ي ميع القدرات ومكن تقسيم هذ

ńة وتقسم اǼبعض الواجبات وااهداف امعي ńا: 

Ϯس -ϭس  

=  ت  
ϭع
Ϯ

Ϯع+
Ϯ  

  ϭ-ن
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 العام : اإعدادمرحلة  -1
 من مميزاتها :

 العمل يكون هوائي ي هذǽ امرحلة-
 ن/د170ثبات نبضات القلب -
 بǼسبة قليلة  اأخرىوالصفات البدنية  أساسيهدف اń تǼمية التحمل العام بشكل  -
 كما مكن Ţضر űتلف التخصصات الرياضية ي مرحلة التحضر البدي العام  بعضها مع بعض-
 %70 %60تزيد عن  اūجم يكون فيها اكر من الشدة وا-
 طرق التدريب امستخدمة هي التدريب امستمر )رياضة الدورية اŪري (-
 الخاص : اإعدادمرحلة  -2

الصفة  أن إاالعام ,  اإعدادمرحلة  أهدافالتدريبية هذǽ امرحلة تكون مشاها  اأهداف أنفعلى الرغم من 
 ţصصا  أكثرامميزة للتدريب ي هذǽ امرحلة تصبح 

 ومن مميزاتها:
 العمل فيها يكون اهوائي -
 الشدة تكون اكر من اūجم -
 تǼمية الصفات البدنية اŬاصة بااختصاص -
 التدريب الفري مرتفع الشدة ومǼحفض الشدة –طرق التدريب امستخدمة هي التدريب التكراري -
 ن/د220نبضات القلب -
 الزمني في تطبيق البرنامج المعتمد:التخطيط في تنفيذ البرنامج: التوزيع -1-11-3

 حصة  9أسابيع *  03:( فترة اإعداد العام01
 حصة  9أسابيع *  03: ( فترة اإعداد الخاص02
 : م تشملها الدراسة ( فترة اإعداد للمباريات03
 : م تشملها الدراسة فترة المنافسات( 04
 : م تشملها الدراسةالفترة اانتقالية( 05
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 قبل تطبيق  هذا المحتوى من البرنامج راعى الباحث مايلي :- 1-11-4
 مكونات حمل التدريب : و التي تتمثل في : -1

 درجات الحمل المستخدمة في الدوائر التدريبية  للبرنامج  التدريبي المقترح  هي

 الراحة اايجابية البسيط المتوسط من اأقصى       اأقل اأقصى
:هو اūمل الذي يصل الفرد الرياضي خال تǼفيذǽ لدرجة التعب ا يستطيع مǼها ااقصىالحمل -1

 .ااستمرار ي ااداء 
تعمل هذǽ الدرجة من اūمل بصورة مباشرة على اارتقاء بامستوى الرياضي و خاصة  :و استخدامه أهميته

 ي مريǼات التحمل اهوائي و التحمل الاهوائي و مريǼات القوة العضلية
 ما يستطيع الرياضي Ţمله  أقصى% من 100-% 90:تراوح درجات اūمل ااقصى درجاته

 (5 – 1ويراوح عدد امرات الŖ يستطيع فيها الاعب تكرار اūمل ااقصى ما بن )
( دقيقة كمعدل تزيد و 5-4: يتطلب فرة راحة طويلة حŕ استعادة الشفاء و تستغرق عادة ما بن )الراحة
 طبقا للهدف من اūملتقل 

  :هو اūمل الذي تقل درجته قليا عن اūمل ااقصى  من ااقصى اأقلالحمل -2
 على الرياضي  أقصىمكن من خاله Ţقيق ثبات امستوى دون وقوع عبء بدي وعصي  - :أهميته

 ااداء البدي و امهاري و اŬططي ي حالة التدريب أنواعيستخدم ي تطوير بعض -
 الوظيفية باŪسم اأجهزةǼمية و Ţسن كفاءة عمل ت-

 ما يستطيع الاعب Ţمله أقصى%(من 90 -% 75درجات هذا اūمل ما بن) تراوح: درجاته
 ( 10 – 6ويراوح عدد امرات الŖ يستطيع الاعب تكرارها مابن )

 -2للحمل ااقصى وتصل ما بن ) : يتطلب فرة راحة طويلة نسبيا ولكǼها اقل من تلك الفرة الازمةالراحة
 ( دقائق كمعدل تزيد و تقل طبقا للهدف من اūمل 4
 اأجهزة: هو اūمل الذي تتميز درجته بالتوسط من حيث العبء الواقع على الحمل المتوسط  -3

 الوظيفية Ūسم الاعب
قصى وااقل من من اūملن اا أييستخدم مدى واسع  ي خفض درجة اūمل بعد استخدام -:أهميته

 ااقصى 
 يستخدم مدى واسع خال فرة اانتقال بعد فرة امǼافسات -
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ما يستطيع الفرد Ţمله و  أقصىمن  %(75 -%50: تقدر درجته بǼسبة مئوية تراوح ما بن ) درجاته
 (20 -11يراوح عدد مرات والتكرار ما بن )

 (دقيقة كمعدل تزيد و تقل طبقا للهدف من اūمل2-1مابن ):الفرة الازمة استعادة الشفاء يراوح الراحة 
 هو اūمل الذي يقل بدرجات قليلة عن اūمل امتوسط )ااقل من المتوسط(: الحمل الخفيف -4

و ااقل من  القصوى لااحتمايستخدم ي التقليل من الضغط الواقع على الاعب نتيجة اداء  :أهميته
 .القصوى
 ما يستطيع الرياضي Ţمله  أقصى%(من  50- 35:تقدر درجاته بǼسبة ما بن ) درجاته

 (مرة30 -16و يراوح عدد مرات تكرار التمرين ما بن )

 ثا(و تزيد و تقل طبقا للهدف من اūمل 60 – 45:الفرة الازمة استعادة الشفاء تراوح ما بن ) الراحة
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 خاتمـــة:
مهما كانت درجته العلمية مرتبط بشكل وثيق بإجراءات البحث اميدانية، أن جدوى جوهر إن أي Şث 

 الدراسة مكǼون ي كيفية ضبط حدود البحث الرئيسية.
وعليه حاول الباحث من خال هذا الفصل وضع خطة Űددة اأهداف والغايات وبالفعل م ذلك فقد م 

مشكلة البحث الرئيسية، كما م Ţديد اجال البشري والŖ مثل  Ţديد امǼهج امائم لطبيعة البحث وźدم
مثيا صادقا جتمع اأصل وŢديد اأدوات الازمة Ūمع البيانات وكيفية استخدامها مع Ţديد الوسائل 
 اإحصائية امائمة والŖ تساعد ي عرض وŢليل الǼتائج بغية اإجابة عن تساؤات اإشكالية البحث.
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 مقدمــة :

 Ŀ تطوير الصفات البدنية التدريبية الطرق هدف الدراسة للتعرف على أثر برنامج تدري باستعمال بعض
 .لاعي كرة اليد اشبال ااساسية

أجرى الباحث جموعة من ااختبارات القبلية والبعدية الي اجريت على العيǼة الضابطة و ولتحقيق ذلك 
التجريبية وقد قام الباحث بشرح اإجراءات التǼفيذية لاختبارات وإجراءات البحث اميدانية Ŀ الفصل ااول 

ت البدنية  القبلية والبعدية، من اŪانب التطبيقي وĿ اأخر سيتم عرض وŢليل ومǼاقشة نتائج هذǽ ااختبارا
 وذلك بااعتماد على الوسائل الضرورية وامائمة لطبيعة الدراسة والي أفرزت نتائجها عن ما يلي:

 :عرض وتحليل نتائج إختبارات عينتي البحث -2-1

 عرض وتحليل نتائج اختبارات البدنية القبلية لعينتي البحث: -2-2

 القبلية لعينتي البحث. "ستيودنت" المحسوبة فـي ااختبارات( t( يبين قيمة )04)الجدول رقم

 الدراسة اإحصائية               
 

 ااختبارات

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 (2-ن2)

مستوى 
الدالة 

 اإحصائية

القيمة 
 الجدولية

القيمة  
 المحسوبة

الدالة 
 اإحصائية

 اختبار دفع الكرة الطبية اń اأمام

20 18 0.05 2.10 

 غر دال 1.43

 غر دال 1.47 اختبار دفع الكرة الطبية اń اŬلف

 غر دال 0.57 إختبار الوثب العمودي من الثبات

 غر دال 0.62 مر 20اختباراŪري متعدد امراحل

 غر دال 0.51 م 60اختبار عدو 

 غر دال 0.45 اختبار اŪري امتعرج بن اūوجز

.(عدم وجود فروق معǼوية ما يشر إš ńانس وتكافؤ جموعي العيǼة Ŀ 04كما يتضح لǼا Ŀ اŪدول رقم).
( كأصغر قيمة 0.45( احسوبة والي تأرجحت بن )tميع ااختبارات البدنية،حيث أن ميع القيم )

( وهذا عǼد مستوى 2.10( اŪدولية الي بلغت قيمة )t( كأكر قيمة وهي قيم أصغر من قيمة )1.47و)
( وهذا ما يدل على عدم وجود فروق معǼوية بن هذǽ امتوسطات أي أن 18( ودرجة اūرية )0.05الدالة )
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الفروق اūاصلة بن امتوسطات ليست ها دالة إحصائية وبالتاŅ فإن هذا التحصيل اإحصائي يؤكد على 
 مدى šانس عيǼة البحث Ŀ هذǽ ااختبارات .

 .(يتضح لǼا مدى التجانس القائم بن عيǼي البحث Ŀ ااختبارات القبلية.16خال الشكل رقم )ومن 

 

 .( " ستيودنت " المحسوبة في ااختبارات القبلية لعينتي البحثt( يوضح قيمة )16الشكل البياني رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0

0,5

1

1,5

2

2,5

 الوثΏ العمودي الرمي الخϠفي  الرمي اأمΎمي
 متر 60جري  متر 20جري متعدد المراحل 

 جري متعرج بين الحواجز

Ε ,Δالمحسوب 

Ε ,Δالجدولي 
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 للعينة الضابطة :عرض وتحليل نتائج اختبارات البدنية القبلية والبعدية  -3-2

 ااختبارات البدنية القبلية و البعدية للعينة  (  يوضح دالة الفرق بين متوسطات  نتائج 05جدول رقم  )
 .الضابطة

الدراسة                  
 اإحصائية

 
 ااختبارات

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
الدالة 
اإحصائ

 ية

القيمة 
 الجدولية

القيمة  
 المحسوبة

الدالة 
 اإحصائية

 اختبار دفع الكرة الطبية اń اأمام

10 9 0.05 2.26 

 دال 9.63

 دال 2.84 اختبار دفع الكرة الطبية اń اŬلف

 دال 10.93 إختبار الوثب العمودي من الثبات

 دال 4.43 مر 20اختباراŪري متعدد امراحل

 غير دال 2.10 م 60اختبار عدو 

 دال 3.16 اختبار اŪري امتعرج بن اūوجز

" احسوبة Ŀ ااختبارات البدنية  القبلية والبعدية للعيǼة t( الذي يوضح قيم " 05من خال اŪدول رقم ).
 الضابطة  تبن أن:

//( 9.63/2.84/10.93/4.43/3.16" احسوبة Ŀ ميع اإختبارت البدنية كانت على التواŅ )tقيمة" 
. وهذا 9ودرجة اūرية  0,05( عǼد مستوى الدالة 2.26" اŪدولية امقدرة بـ)tوهي قيم أكر من قيمة" 

م  60اŬامس اختبار عدو يعي وجود فروق معǼوية ، بن ااختبارين ولصاح ااختبار البعدي ماعدا ااختبار 
( وهذا ما يدل على 2.26اŪدولية امقدرة بـ) t( اقل من قيمة 2.10" احسوبة امقدرة بـ)tكانت قيمة " 

 عدم وجود دالة احصائية بن ااختبارين القبلي والبعدي للعيǼة الضابطة
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 عرض وتحليل نتائج اختبارات البدنية  القبلية والبعدية للعينة التجريبية  : - 4-2

ااختبارات القبلية و البعدية لعينة  .( :  يوضح دالة الفرق بين متوسطات  نتائج 06جدول رقم  )
 .التجريبية البحث

 الدراسة اإحصائية              
 

 ااختبارات 

 عدد
 العينة

درجة 
الحرية 

 (1-)ن

مستوى 
الدالة 

 اإحصائية

القيمة 
 الجدولية

القيمة  
 المحسوبة

الدالة 
 اإحصائية

 اختبار دفع الكرة الطبية اń اأمام

10 9 0.05 2.26 

 دال 11.58

 غير دال 1.66 اختبار دفع الكرة الطبية اń اŬلف

 دال 21.47 إختبار الوثب العمودي من الثبات

 دال 13.28 مر 20امراحلاختباراŪري متعدد 

 دال 3.24 م 60اختبار عدو 

 دال 10.8 اختبار اŪري امتعرج بن اūوجز

" احسوبة Ŀ ااختبارات البدنية  القبلية والبعدية للعيǼة t( الذي يوضح قيم " 06من خال اŪدول رقم )
 التجريبية تبن أن:

 اإختبارت البدنية كانت على التواŅ" احسوبة Ŀ ميع tقيمة" 
( عǼد 2.26" اŪدولية امقدرة بـ)t/( وهي قيم أكر من قيمة" 11.58/21.47/13.28/3.24/10.8)

. وهذا يعي وجود فروق معǼوية ، بن ااختبارين ولصاح ااختبار 9ودرجة اūرية  0,05مستوى الدالة 
( 1.66امقدرة بـ) " احسوبةtالكرة الطبية اń اŬلف كانت قيمة " البعدي ماعدا ااختبار الثاي اختبار دفع 

بن ااختبارين للعيǼة  ( وهذا ما يدل على عدم وجود دالة احصائية2.26اŪدولية امقدرة بـ) t قيمة اقل من
 .التجربية
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 عرض وتحليل نتائج اختبارات البدنية القبلية والبعدية لعينتي البحث:5-2-
 كغ( من أمام الصدر :3ومناقشة نتائج اختبار رمي الكرة الطبية ) عرض-2-5-1

رمي الكرة الطبية  ( يوضح نتائج ااختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث في اختبار07الجدول رقم )
 .كغ( من أمام الصدر3)

 البعدي القبلي 
 عدد
 العينة

درجة الحرية 
 1-ن

مستوى 
 الدالة

T 
 T الجدولية

 المحسوبة
الدالة 
 إحصائية

 ع س ع س 

10 09 0.05 2.26 
 العينة

 التجريبية
 دال 11.58 0.19 8.02 0.16 6.82

 العينة
 الضابطة

 دال 9.63 0.13 6.92 0.13 6.52

 اأمامي اختبار رمي الكرة الطبية(يتبن أن اموسط اūساي Ŀ ااختبار 07من خال ماحظتǼا للجدول )
للمجموعة التجريبية الي استخدمت الرنامج التدريي باستعمال ختلف الطرق التدريبية كان القبلي 

( مر 8.02( . Ŀ حن كان اموسط ا ūساي لاختبار البعدي )0.16(مر باحراف معياري بلغ )6.82)
( ǽ0.19باحراف معياري قدر. ) 

( وهي أكر من القيمة اŪدولية البالغة 11.58والبعدي )احتسبة بن ااختبارين القبلي " t"وبلغت قيمة 
( ، ما يدل على أن الفروق معǼوية بن 0.05( و عǼد مستوى الدالة )9( عǼد درجة حرية )2.26)

 ااختبارين ولصاح ااختبار البعدي
طة الي (أن اموسط اūساي Ŀ ااختبار القبلي للمجموعة الضاب07كما انه تبن من خال اŪدول )
 وسطت( . Ŀ حن كان ام0.13( مر باحراف معياري بلغ )6.52استخدمت الرنامج العادي  كان )

 ( .0.13( مر باحراف معياري قدرǽ )6.92اūساي لاختبار البعدي )
( وهي أكر من القيمة اŪدولية البالغة 7.57احتسبة بن ااختبارين القبلي والبعدي )" t"وبلغت قيمة 

، ما يدل على أن الفروق معǼوية بن ( 0.05عǼد مستوى الدالة )( 9( عǼد درجة حرية )2.26)
 ااختبارين ولصاح ااختبار البعدي
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وما تؤكدǽ الǼتائج السالفة الذكر ان كا العيǼتن حصلت على فرق معǼوي Ŀ اختبار الرمي اامامي   -
ات اūسابية ، أين تبن لǼا أن اجموعة التجريبية حققت للكرات الطبية و يكمن الفرق Ŀ نتائج امتوسط
 أحسن متوسط حساي  Ŀ ااختبار البعدي 

يستخلص الباحث أن نتائج العيǼة التجريبية أظهرت فروق دالة إحصائيا Ŀ قياس القوة القصوى )اانفجارية( 
إń فعالية برنامج امطبق باستخدام الطرق التدريبية  الصفة هذǽ ويفسر الباحث هذا التطور Ŀ للذراعن،

 مǼاسبة لقدرات الاعبن مع التدرج Ŀ هذǽ اأمال
بيǼما العيǼة الضابطة كان متوسط حساها اقل من التجريبية  Ŀ هذا اإختبار ما يدل على إمال تǼمية بعض 

 اجاميع العضلية كاأطراف العلوية 
.( يبن ما حققته اجموعة التجريبية والضابطة من خال التحسن والفرق Ŀ 17والشكل البياي رقم )

 امتوسطات اūسابية Ŀ هذا اإختبار.

لعينة البحث في اختبار رمي  (  يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية17الشكل البياني رقم )
 .الكرة الطبية اامامي

 
 

 

 

 
 

0

2

4

6

8

10

Δتجريبي ΔبطΎض 

6,82 6,52 

8,02 

6,62 

 اختبΎر رمي الكرة الطبيΔ امΎمي

 بعدي قبϠي
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 كغ( الخلفي :3نتائج اختبار رمي الكرة الطبية )عرض ومناقشة  -2-5-2

رمي الكرة الطبية  ( يوضح نتائج ااختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث في اختبار08الجدول رقم )
 .كغ( الخلفي3)

 
 البعدي القبلي

عدد 
 العينة

درجة 
 الحرية

 1-ن

مستوى 
 الدالة

T 
 T الجدولية

 المحسوبة
الدالة 
 إحصائية

 ع س ع س 

10 09 0.05 2.26 
العينة 
 التجريبية

 غير دال 1.66 0.20 5.47 0.14 4.98

العينة 
 الضابطة

 دال 2.84 0.10 5.11 0.14 4.69

 Ŀ سايūلفي اختبار رمي الكرة الطبيةيتبن أن امتوسط اŬالقبلي للمجموعة التجريبية الي استخدمت  ا
(. Ŀ حن  0.14(مر باحراف معياري بلغ )4.98كان ) الطرق التدريبيةالرنامج التدريي باستعمال ختلف 

 ( .0.20( مر باحراف معياري قدرǽ )5.47كان امتوسط ا ūساي لاختبار البعدي )
( وهي أقل من القيمة اŪدولية البالغة 1.66احتسبة بن ااختبارين القبلي والبعدي )" t"وبلغت قيمة 

( ، ما يدل على أنه ا توجد فروق معǼوية بن 0.05( عǼد مستوى الدالة )9حرية )( عǼد درجة 2.26)
 ااختبارين أي ليست ها دالة احصائية .

(أن امتوسط اūساي Ŀ ااختبار القبلي للمجموعة الضابطة الي 08كما انه تبن من خال اŪدول )
(. Ŀ حن كان امتوسط اūساي 0.14عياري بلغ )( مر باحراف م4.69استخدمت الرنامج العادي  كان )

 (.0.10( مر باحراف معياري قدرǽ )5.11لاختبار البعدي )
( وهي أكر من القيمة اŪدولية البالغة 2.84احتسبة بن ااختبارين القبلي والبعدي )" t"وبلغت قيمة 

على أن الفروق معǼوية بن  ( ، ما يدل0.05( عǼد مستوى الدالة )9( عǼد درجة حرية )2.26)
 .ااختبارين ولصاح ااختبار البعدي

يستخلص الباحث أن نتائج العيǼة التجريبية أظهرت فروق غر دالة إحصائيا Ŀ قياس القوة القصوى 
)اانفجارية( للذراعن، ويعزي الباحث ذلك إń فعالية برنامج اامطبق على اجموعة التجريبية.اها حققت 
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لذا م يتبن احصائيا و مǼه نقول انه  ضئيااحسن متوسط حساي من اجموعة الضابطة كان الفرق بيǼهما 
 Ŀ ويةǼة الضابطة حققت  فروق معǼما العيǼالصفة  بي ǽهذ Ŀ الرنامج باستعمال الطرق التدريبية كان فعاا

 العلوية. هذا اإختبار ما يدل على تǼمية بعض اجاميع العضلية كاأطراف
ويعزو الباحث هذا التطور اń التمارين اŬاصة امستخدمة Ŀ الرنامج والي م اعدادها على اساس علمي تؤثر 

اūسابية Ŀ العضات العاملة وااستخدام اامثل والصحيح لطرق التدريب والتكرارات وفرات الراحة امǼاسبة 
 Ŀ هذا اإختبار.

 خال التحسن والفرق Ŀ امتوسطات.( يبن ما حققته اجموعة التجريبية من 18والشكل البياي رقم )

 

لعينة البحث في  (  يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية18الشكل البياني رقم )
 .اختبار رمي الكرة الطبية اامامي

 
 
 
 

4,2

4,4

4,6

4,8

5

5,2

5,4

5,6

Δتجريبي ΔبطΎض 

4,98 

4,69 

5,47 

5,11 

 اختبΎر رمي الكرة الطبيΔ خϠفي

 بعدي قبϠي
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 عرض وتحليل نتائج اختبار )سارجنت( الوثب العمودي :-2-5-3

 .العمودي في اختبار  الوثب (يوضح نتائج ااختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث09الجدول رقم )

عدد  البعدي القبلي 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن

مستوى 
 الدالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدالة 
 ع س ع س  إحصائية

العينة 
 التجريبية

0.32 0.008 0.45 0.008 

10 09 0.05 2.26 

 دال 21.47

العينة 
 الضابطة

 دال 10.93 0.008 0.4 0.01 0.31

الذي يبن نتائج ااختبار القبلي والبعدي لعيǼي البحث Ŀ اختبار الوثب  (09رقم ) من خال اŪدول
، واحراف  0.32العمودي ناحظ أن اجموعة التجريبية حصلت Ŀ ااختبار القبلي على متوسط حساي بـ

، Ŀ حن حصلت على متوسط حساي واحراف معياري Ŀ ااختبار البعدي على التواŅ 0.008معياري 
" اŪدولية امقدرة tهي أكر من قيمة " 21.47"احسوبة فقد بلغت t( أما قيمة"0.45-0.008)
ائج ما يدل على أن نتائج ااختبار القبلي ونت 09، والدرجة اūرية 0.05(عǼد مستوى الدالة 2.26بـ)

 ااختبار البعدي يوجد بيǼهما فرق معǼوي وهو لصاح ااختبار البعدي .
Ŀ ااختبار القبلي، أما  0.01، واحراف معياري بـ0.31أما اجموعة الضابطة حصلت على متوسط حساي 
، وبلغت 0.008واحراف  معياري بـ  Ŀ0.4 ااختبار البعدي فحصلت على متوسط حساي بـ

"tوهي اكر من قيمة " 10.93"احسوبةt( دوليةŪد مستوى الدالة 2.26"اǼع )رية  0.05ū09ودرجة ا ،
 Ǽا القول أن نتائج ااختبارين )القبلي والبعدي( دالة إحصائيا أي أنه  توجد فروق معǼوية بيǼها .   ب جدر حيث

لي طبق عليها الرنامج باستعمال طرق يستخلص الباحث من خال الǼتائج السابقة أن العييǼة التجريبية ا
تدريب ختلفة كان أكثر فعالية Ŀ تǼمية القدرة العضلية للرجلن Ŀ اختبار الوثب العمودي من العيǼة الضابطة 
و ما يؤكد ذلك هو امتوسط اūساي للعيǼة التجريبية كان احسن من العيǼة الضابطة والي تدربت بالطريقة 

 يز على طرق تدريب اūديثة لتطوير صفة القوة العضلية اما الرنامج امطبق للعيǼة التجريبيةالتقليدية دون الرك
 ساهم ذلك Ŀ تطوير قوة عضات الرجلن بسرعة وهذا يرتبط بتمارين تؤدى بطريقة تدريب دائري. 
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 .اūسابية  متوسطاتĿ ايبن ما حققته اجموعة التجريبية من خال التحسن والفرق .( 19والشكل البياي رقم )

 

لعينة البحث في اختبار )سارجنت(  .(  يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية19الشكل البياني رقم )
 الوثب العمودي

 متر: 20عرض وتحليل نتائجاختبارالجري متعدد المراحل -2-5-4

الجري متعدد  في اختبار لعينتي البحثيوضح نتائج ااختبار القبلي والبعدي  (10الجدول رقم )
 .متر 20المراحل

عدد  البعدي القبلي 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن

مستو 
ى 

 الدالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدالة 
 ع س ع س  حصائيةإ

العينة 
 التجريبية

40,2 4.72 42.3 5.01 

10 09 0.05 2.26 

 دال 13.28

العينة 
 الضابطة

 دال 4.43 3.56 41.2 4.96 38,7

مر القبلي  20اŪري متعدد امراحل وسط اūساي Ŀ اختبار(يتبن أن ام10من خال ماحظتǼا للجدول )
( . 4.72( باحراف معياري بلغ )40.2للمجموعة التجريبية الي استخدمت الرنامج التدريي امقرح كان )

 ( .5.01( باحراف معياري قدرǽ )Ŀ42.3 حن كان الوسط ا ūساي لاختبار البعدي )

0

0,1

0,2

0,3

0,4

0,5

Δتجريبي ΔبطΎض 

0,32 0,31 

0,45 
0,4 

 /سΎرجنΕ/اختبΎر الوثΏ العمودي 

 بعدي قبϠي
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( وهي أكر من القيمة اŪدولية البالغة 13.28احتسبة بن ااختبارين القبلي والبعدي )" t"وبلغت قيمة 
( ، ما يدل على أن الفروق معǼوية بن 0.05( عǼد مستوى الدالة )9( عǼد درجة حرية )2.26)

 ااختبارين ولصاح ااختبار البعدي
(أن اموسط اūساي Ŀ ااختبار القبلي للمجموعة الضابطة الي 10انه تبن من خال اŪدول )كما 

وسط ا ūساي ( Ŀ حن كان ام4.96( باحراف معياري بلغ )38.7استخدمت الرنامج العادي  كان )
 ( .3.56( باحراف معياري قدرǽ )41.2لاختبار البعدي )

( وهي أكر من القيمة اŪدولية البالغة 4.43ااختبارين القبلي والبعدي )احتسبة بن " t"وبلغت قيمة 
( ، ما يدل على أن الفروق معǼوية بن 0.05( عǼد مستوى الدالة )9( عǼد درجة حرية )2.26)

 ااختبارين ولصاح ااختبار البعدي
اŪري متعدد  ي Ŀ اختباروما تؤكدǽ الǼتائج السالفة الذكر ان كا العيǼتن حصلت على فرق معǼو   -

مرو يكمن الفرق Ŀ نتائج امتوسطات اūسابية ، أين تبن لǼا أن اجموعة التجريبية حققت  20امراحل
 أحسن متوسط حساي  Ŀ ااختبار البعدي 

.( يبن ما حققته اجموعة التجريبية من خال التحسن والفرق Ŀ امتوسطات 20والشكل البياي رقم ).
 اūسابية Ŀ هذا اإختبار.

لعينة البحث في  (  يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية20الشكل البياني رقم )
 متر 20الجري متعدد المراحل اختبار

36

37

38

39

40

41

42

43

Δتجريبي ΔبطΎض 

40,2 

38,7 

42,3 

41,2 

 20ϡاختبΎر الجري متعدد المراحل 

 بعدي قبϠي
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 متر : 60عرض وتحليل نتائج اختبار جري  -2-5-5

 .متر 60في اختبار  جري   (يوضح نتائج ااختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث11الجدول رقم )

عدد  البعدي القبلي 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن

مستوى 
 الدالة

  T 
 الجدولية

  T 
 المحسوبة

الدالة 
 ع س ع س  اإحصائية

 العينة
 التجريبية

8.70 0.16 8.14 0.12 

10 09 0.05 2.26 

 دال 3.24

العينة 
 الضابطة

 غر دال 2.10 0.09 8.3 0.17 8.6

( وجود فرق معǼوي بن نتائج ااختبار القبلي وبن نتائج ااختبار البعدي .11يتبن من اŪدول رقم )
( ǽ8.70للمجموعة التجريبية حيث حقق ااختبار القبلي وسطاً حسابياً مقدار ǽواحرافاً معيارياً  قدر )

(0.16( ǽحن حقق ااختبار البعدي وسطاً حسابياً مقدار Ŀ )8.14) (ǽ0.12واحرافا معياريا قدر )  دǼوع
( Ţت درجة 2.26اŪدولية البالغة ) "t"( وهي اكر من قيمة 3.24احسوبة والبالغة ) "t"استخراج قيمة 

صائيا و هذا مؤشر على تأثر الرنامج التدريي حا دال ( وهو0.05( عǼد مستوى الدالة )09حرية )
 السرعة اانتقالية القصوى .باستعمال الطرق التدريب على صفة 

( 0.17( واحرافاً معيارياً  قدرǽ )8.60ااختبار القبلي وسطاً حسابياً مقدارǽ ) Ŀ أما العيǼة الضابطة حققت
( ǽحن حقق ااختبار البعدي وسطاً حسابياً مقدار Ŀ8.30) (ǽ0.09واحرافا معياريا قدر )  د استخراجǼوع

( 09( Ţت درجة حرية )2.26اŪدولية البالغة ) "t"( وهي اقل من قيمة 2.10احسوبة والبالغة ) "t"قيمة 
( وهو مؤشر على عدم تاثر الرنامج العادي على صفة السرعة اانتقالية 0.05عǼد مستوى الدالة )

 القصوى.
ور ذا م للمجموعة التجريبية ظهر هǼاك تط60( اختبار السرعة 11من الǼتائج الي عرضت Ŀ اŪدول رقم )

 Ŀ فاعلية الرنامج الذي قد أسهم ńوية بن ااختبارين القبلي والبعدي ويعزو الباحث هذا التطور اǼدالة مع
تطوير السرعة اانتقالية القصوى بشكل ملحوظ من خال توزيع وحدات تدريب السرعة خال اأسبوع، 

 وااعتماد على نظريات التدريب الرياضي 
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.( يبن ما حققته اجموعة التجريبية من خال التحسن والفرق Ŀ امتوسطات 21)والشكل البياي رقم 
 اūسابية Ŀ هذا اإختبار.

 
لعينة البحث في  (  يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية21الشكل البياني رقم )

 متر 60اختبار جري  
 بين القوائم : عرض وتحليل نتائج اختبار الجري / المتعرج/-2-5-6

 .في اختبار  الجري بين القوائم (يوضح نتائج ااختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث12الجدول رقم )

عدد  البعدي القبلي 
 العينة

درجة 
الحرية 

 1-ن

مستوى 
 الدالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدالة 
 ع س ع س  اإحصائية

العينة 
 التجريبية

9.61 0.14 8.50 0.10 

10 09 0.05 2.26 

 دال 10.08

العينة 
 الضابطة

 دال 3.16 0.13 8.84 0.12 9.4

7,8

7,9

8

8,1

8,2

8,3

8,4

8,5

8,6

8,7

Δتجريبي ΔبطΎض 

8,7 
8,6 

8,14 

8,3 

 متر 60اختبΎر جري 

 بعدي قبϠي
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( مقارنة لǼتائج ااختبار القبلي بǼتائج ااختبار البعدي لعيǼة البحث Ŀ اختبار اŪري بن 12مثل اŪدول )
 اūواجز إذ يتبن من خاله أن:

-  Ŀ ة البحث حققتǼاجموعة التجريبية لعي:ǽواحرافا معياريا  (9.61)القياس القبلي متوسطا حسابيا قدر
:ǽالقياس البعدي فقد حققت متوسطا حسابيا قدر  (0.14)قدر Ŀ واحراف   (8.50)ب:أما

ودرجة  (0.05)عǼد مستوى دالة  (10.08)"  احسوبة بلغت Ŀ ،t حن بلغت قيمة "(0.10)معياري:
وهذا يدل على وجود فرق دال إحصائيا  (2.26)ب:دولية والي قدرت "  اtŪوهي أكر من قيمة "(09)حرية

 بن القياس القبلي والبعدي ولصاح القياس البعدي.
-  :ǽااختبار القبلي على متوسط حساي مقدار Ŀ واحراف (9.4)أما اجموعة الضابطة فقد حصلت

 :ǽااختبار (0.12)معياري قدر Ŀ سايūحن بلغ امتوسط ا Ŀ ، وااحراف امعياري  (8.84)البعدي
وهي (09)ودرجة حرية(0.05)وهذا عǼد مستوى دالة  (3.16)احسوبة فبلغت  t، أما قيمة (0.13)

وهذا يدل على وجود فرق دال إحصائيا بن القياس  (2.26)ب: "  اŪدولية والي قدرت tأكر من قيمة "
 القبلي والبعدي ولصاح القياس البعدي.

الǼتائج السالفة الذكر Ŀ توضيح الفرق بن امتوسطات اūسابية القبلية والبعدية والذي كان لصاح و مع 
متوسط ااختبار البعدي للعيǼة التجريبية الي حققت احسن متوسط حساي ما يدل على تأثر الرنامج 

 التدريي على عيǼة البحث Ŀ صفة الرشاقة.
ق مع أراء العلماء والدراسات الي أكدت أن اامال التدريبية باستعمال ويرى الباحث أن هذǽ الǼتيجة تتف

طرق تدريبية ختلفة  ها تأثر إجاي Ŀ تǼمية وŢسن صفة الرشاقة للرياضين Ŀ ختلف التخصصات  والشكل 
ūسابية Ŀ هذا .( يبن ما حققته اجموعة التجريبية من خال التحسن والفرق Ŀ امتوسطات ا22البياي رقم )
 اإختبار.
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لعينة البحث في  ( يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية22الشكل البياني رقم )

 .اختبار الجري المتعرج
 مقارنة نتائج اختبارات البدنية لعينتي البحث في ااختبار البعدي: -2-7
بعدما قامت جموعة البحث)التجريبية والضابطة( بإجراء ااختبارات البعدية، قام الباحث معاŪة الǼتائج     

" احسوبة ومقارنتها بقيمة  tوهـذا حساب  قيم" " "ستيودنت" tامتحصل عليها إحصائيا، وذلك باستخدام "
" t( دوليةŪد مستوى الدالة 2.10" اǼوهذا ع )رية ودرجة  0,05ūدول   18اŪا Ŀ كما هي موضحة

 (.13رقم)
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 بعدي قبϠي
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 البعدي  لعينتي البحث باستخدام اختبار دالة الفروق )ت( (:  يوضح  مقارنة نتائج ااختبار13جدول رقم )

 الدراسة اإحصائية               
 

 ااختبارات

عدد 
 العينة

درجة 
الحرية 

 (2-ن2)

مستوى 
الدالة 

 اإحصائية

القيمة 
 الجدولية

القيمة  
 المحسوبة

الدالة 
 إحصائية

 اختبار دفع الكرة الطبية اń اأمام

20 18 0.05 2.10 

 دال 2.69

 دال 2.15 اختبار دفع الكرة الطبية اń اŬلف

 دال 2.86 إختبار الوثب العمودي من الثبات

 دال 2.24 مر 20اختباراŪري متعدد امراحل

 دال 2.31 م 60اختبار عدو 

 دال 4.79 اختبار اŪري امتعرج بن اūوجز

 " احسوبة Ŀ ااختبارات البعدية تبن أن:t ( الذي يوضح قيم "13من خال اŪدول رقم )
البدنية كانت على التواŅ  تا" احسوبة Ŀ ميع اإختبار t قيمة"
( 2.10" اŪدولية امقدرة بـ)t وهي قيم أكر من قيمة"/( 2.69/2.15/2.86/2.24/2.31/4.63)

. وهذا يعي وجود فروق معǼوية بن اجموعتن، وعليه فإنه ا 18ودرجة اūرية  0,05عǼد مستوى الدالة 
 Ŀ الدالة اإحصائية بن نتائج اجموعتن  ǽااختبار البعدي، وأن هذ Ŀ ة البحثǼعي Ŀ انسš يوجد

لبدنية الي كانت قيد الدراسة و الي جب ان تتوفر عǼد اعي كرة اليد اشبال بصفة عامة هي ااختبارات ا
 (13لصاح اجموعة التجريبية.كما هي موضحة Ŀ اŪدول رقم )

 " اŪدولية فهذا يدل على  tأين يظهر أن ميع القيم أكر من قيمة" 
Ŀ ااختبارات البدنية الي كانت تقيس القوة العضلية ظهور فروق دالة إحصائيا لصاح اجموعة التجريبية 

لاطراف العلوية و السفلية، القوة امميزة بالسرعة والسرعة اانتقالية القصوى باإضافة إń التحمل العام و 
Ţمل السرعة و كذا الرشاقة و امرونة  ما يبن اأثر اإجاي للرنامج التدريي الذي طبق على اجموعة 

  احد  تطورا Ŀ الصفات البدنية السالفة الذكر .يال بيةيبعض الطرق التدر  لتجريبية امتضمن استعمالا
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إياد ميد رشيد  دراسة السابقة ويرى الباحث أن هذǽ الǼتائج امتحصل عليها تتفق مع العديد من الدرسات 
لدائري و احطات Ŀ تطوير القوة الي كانت هدف إń التعرف تأثر استخدام أسلوي التدريب ا اŬررجي

 سǼة 17-15امميزة بالسرعة وبعض امهارات اأساسية لكرة اليد أعمار 

ويرجع الباحث هذǽ الفروق إŢ Ņسن اūالة البدنية لاعي كرة اليد اشبال بإتباع اأسلوب العلمي ľ بǼاء 
 .الرنامج التدريي 

 
 

 في ااختبارات البعدية لعينة البحث ( "ستيودنت" المحسوبةt(  يوضح قيمة )23الشكل البياني رقم)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0

2

4

6

الوثΏ  الرمي الخϠفي  الرمي اأمΎمي
الجري متعدد  العمودي

 20المراحل
 متر

 متر 60جري 
الجري 

المتعرج بين 
ϡالقوائ 

Ε ,Δالجدولي 

Ε ,Δالمحسوب 
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 خاتمة:
 Ŀ ا مدى التطور الذي عرفته اجموعة التجريبيةǼاقشة نتائج البحث، أين بن لǼتضمن هذا الفصل عرض وم

امستخدمة لدى فئة ااشبال ها دور  ةالتدريبيتطوير بعض صفاها البدنية ، هذا ما يدفعǼا للقول ان الطرق 
 .كرة اليد لǼشاط اجاي Ŀ تطوير الصفات البدنية ااساسية
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 ااستنتاجات : 3-
الباحث و الǼتائج الي توصل إليها و من خال تطبيق  على ضوء أهداف البحث و التجربة الي قام ها

( سǼة، و 16-14ااختبارات اŬاصة بالصفات البدنية  ي كرة اليد على الاعبن تراوح أعمارهم بن )
 معاŪة هذǽ الǼتائج إحصائيا توصل الباحث إń ااستǼتاجات التالية:

 التدريبية أثراً إŸابياً ي امتغرات البدنية امعǼية بالدراسةأحدث امǼهاج التدريي امقرح باستخدام الطرق - 1
امǼهاج امعد من قبل مدرب اجموعة م يؤد إń نتائج طيبة لكونه غر مǼظم وا يستǼد إń اأسس - 2

 البدي العلمية الصحيحة ودالك باستعمال الطرق العشوائية اثǼاء التحضر
عǼوي بن ااختبار القبلي و ااختبار البعدي و هو لصاح ااختبار استǼتج الباحث أن هǼاك فرق م -3

 0.05ومستوى الدالة  09عǼد درجة اūرية  البعدي و ذلك ي ميع ااختبارات

استعمال طرق التدريب امختلفة و توظيفها ي برنامج تدريي ي فرة اإعداد البدي العام و اŬاص تؤدي 4-
 وامهاري البدي اń تǼمية اŪانب

 مناقشة فرضيات البحث 1-3-

بعد أن استخلص الباحث ااستǼتاجات من خال التحليل ومǼاقشة الǼتائج م مقارنتها بفرضيات البحث  
: Ņكانت كالتا 

 –)الضابطة  والي نفرض فيها أنه ا يوجد فروق ذات دالة إحصائية  بن جموعي البحث : الفرضية اأولى
( والي تبن 04.03( ي ااختبارات القبلية وهذا ما تاكدǽ صحة هذǽ الفرضية هي اŪداول رقم). التجربية

مدي šانس عيǼة البحث ي ااختبارات القبلية اŬاصة بالصفات البدنية ااساسية لدى اعي كرة اليد وعليه 
 مكن القول بان الفرضية اأوń قد Ţققت. 

ضية الثانية علي أن هǼاك فروق ذات دالة إحصائية بن جموعي البحث : تشر الفر الفرضية الثانية
الضابطة( ي ااختبارات القبلية و البعدية وهو لصاح  ااختبارات البعدية للمجموعة التجريبية الي -)التجربية

بن ااختبار طبق عليها الرنامج التدريي  وقد أثبتت الǼتائج صحة هذǽ الفرضية حيث وجدنا فروقا معǼوية 
القبلي والبعدي وهو لصاح ااختبار البعدي ي ميع ااختبارات ، حيث لوحظ أن اجموعة التجريبية هي الي 

 حققت أعلى متوسط حساي Ūميع ااختبارات .

( حيث لوحظ تطور ي امستوي /07/06//05/12/11/10/09/08كما هو موضح ي اŪداول التالية)
 لدي العيǼتن, 
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وكان هذا التطور معǼوي و يعزي الباحث هذا التطور ي امستوي إŅ استخدام الطرق التدربية اūديثة و أثرها 
 ااŸاي و الفعال علي تطور مستوي كرة اليد

 بالتاŅ اūديثة التدربية الطرق استخدام التجربة أثǼاء ţضع م والي،هذا ما م يتجسد لدي العيǼة الضابطة 

 إŅ التطور هذا الطالب ويرجع التجربية العيǼة من اقل ولكن ااختبارات بعض اداءى مستو  ي تطور يوجد
كل اعب باإضافة إŅ الرنامج التدريي امعتمد من طرف امدرب وعليه مكن القول بان  عǼد الفردية الفروق

 الفرضية الثانية قد Ţققت.

و هو لصاح  ة إحصائية ي ااختبارات البعديةو الي نفرض فيها و جود فروق ذات دال الفرضية الثالثة:
( و الي تبن مقارنة نتائج ااختبارات البعدية بن 13اŪدول رقم) يؤكدǽالعيǼة  التجريبية و هذا ما 

ا وعليه مكن الضابطة( البحث حيث جد أن اجموعة التجريبية كانت أحسن من غره–جموعي)التجرببة 
  .القول بان الفرضية الثالثة قد Ţققت

ومǼه نستǼتج أن طرق التدريب تعتر أحد الوسائل اهامة ي عملية ااعداد البدي و امهاري خصوصا عǼدما 
 .أدجǼاها ي برنامج تدريي 

 التوصيات 2-3 -

 :وي ضوء ااستǼتاجات الي خرج ها الباحث يوصي ما يأي

 .على استخدام الطرق التدريبية خال فرات اأعداد العامة واŬاصةالتأكيد 1-
 .التاكيد على امدربن بضرورة ااطاععن كل ماهو جديد ي جال كرة اليد-2

 .استخدام الرنامج التدريي امقرح ي تدريب فرق الشباب والǼاشئن ي كرة اليد3-

يبية أثǼاء الوحدات التدريبية  اŬاصة بالفئات العمرية التأكيد على التدريب باستخدام الطرق  التدر -4
 .امختلفة 

 .استخدام الطرق التدريبية خال فرة اإعداد اŬاص يؤدي إń تطوير الصفات البدنية وامهارية-5

نوصي بضرورة رفع القدرات امعرفية للمدربن ي جال التدريب الرياضي باسلوب علمي وهذا عن طريق 6-
  .ي املتقيات العلمية والدورات التدربية واايام الدراسية Ţت اشراف اطارات ختصةاسهامهم 
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 ااقتراحات-3-3

  .إجراء دراسة مشاهة باستخدام طرائق تدريبية أخرى -1

( وحدات 7إجراء دراسة مشاهة باستخدام التدريب بوحدات تدريبية أكثر ي اأسبوع الواحد بواقع) -2
 .اأسبوع مدة شهر أو شهر ونصفتدريبية ي 

 الخاصة العامة  : -3-4
يرجع الفضل ي التطور اهائل الذي حققته الرياضة العامية إń التقدم العلمي الكبر ي طرق و مبادئ  

التدريب وإعداد الاعبن, والذي استǼد إń اūقائق العلمية الي قدمتها ختلف العلوم اأخرى سواء ما كان 
ي اجال البيولوجي أو الǼفسي أو ااجتماعي أو التكǼولوجي, والي يستفيد مǼها امدرب بفاعلية وإŸابية مǼها 

 لتحسن تǼفيذ العملية التدريبية.
 ǽصر البشري الذي يؤدي هذǼاصر ولعل أمها العǼاء قاعدة رياضية قوية وسليمة تفاعل عددا من العǼيتطلب ب

عم والǼاشئن يعترون اūجر الزاوية ي مراحل اممارسة الرياضية حيث źرج من الرياضة وهو الاعب...والرا
خاها الǼجم واممارس، إذا ما قدمت هم الرامج التدريبية والربوية من مǼطلقات سليمة واعترناهم قيمة ي 

 . حد ذاها وغاية وليست وسيلة لتحقيق امكاسب والبطوات

ثǼا الذي يهدف إń إبرا  مدى تطور بعض الصفات البدنية ااساسية و على ضوء هذا جاء موضوع ح
 امرتبطة بإختصاص كرة اليد  من خال تطبيق الرنامج التدريي باستعمال طرق التدريب امختلفة  

ومن خال ما توصلǼا اليه من نتائج مكن اعتبار الصفات البدنية الركيزة اأساسية ي قدرة الاعب والرياضي 
ى أداء امهارات بكل دقة وفعالية وبقدر ما تكون لياقة الرياضي البدنية عالية بقدر ما مكǼه ااحتفاظ عل

مستواǽ الفي عاليا طوال فرة اللعب والعكس إذا كانت لياقته ضعيفة أو نوعا ما ناقصة فانه ا يقدر على أداء 
 .اǽ الفي خال كامل جريات امباريات امهارات بالصورة امطلوبة خال اللعب وا Źافظ على مستو 
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 الخبراء لتحديد ااختبارات البدنية  رأياستمارة  

 

 

 

 

 



 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العلي و البحث العلمي
 -مستغانم–جامعة عبد الحميد بن باديس 

 معهد التربية البدنية و الرياضية

 
   ــحـــكيـــمشـــــــهـــــــادة التــ

 صدق احكمن()
 خاين توفيـق-ـدخـاتم رشي : انيشهد السادة اأساتذة و الدكاترة احرمون و اموقعون أدناǽ أن الطالب

امسجان ي السǼة الثانية ماسر ţصص تدريب رياضي و Ţضر بدي قد حكم أداة Şثهما )اختبارات 
ودكاترة امعهد . و الي تǼدرج ضمن متطلبات اجاز مذكرة ţرج لǼيل .ااساتذة موجهةإńالبدنية والبنامج ( 

 Ţت عǼوان: 2015شهادة اماسر لسǼة 

 البـــدنيــــة الصفــــات لتـǼمـيـة التـــدريبيـــة الطــــرق بعـــض بـــاستخــدام مقـتــرح تــدريبــي برنــامــج توظيــف
 اشـــبال اليـــد كـــرة فــي ااســـاسيـــة

 )صدق احكمن(وعليه ، و بعد التزامهما باماحظات اموجهة اليهما ، تعتب اأداة صادقة ي ما وضعت لقياسه
 قائمة اأساتذة المحكمين

 ااسم و اللقب التحصيل العلمي الوظيفة و مكان العمل

 بلعروسي سليمان دكتوراǽ استاذ ŝامعة شلف
 فوضيل عبد القادر لشهادة دكتوراǽحضر تدريب   ŝامعة مستغام

 سفر اūاج دكتوراţ ǽصص تدريب رياضي خبوي  استاذŝامعةاŪزائر
 شريفي علي  دكتوراǽ استاذ ŝامعة اŪزائر 

 űطاري عبد القادر ţصص تدريب رياضيدكتوراǽ . استاذ ŝامعة شلف
 دحون العمري  دكتوراǽ استاذŝامعةمستغام

 رموس محمد يحضر لشهادة دكتوراǽ بجامعة مستعانم
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نتائج   ااختبارات القبلية و البعدية   

 للعينة الضابطة و التجريبية

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
) ϱعدΒار الΒاإخت ( ΔيΒالتجري Δالعين 

 . ) ϱعدΒار الΒاإخت ( Δابطπال Δالعين 

 

 

 

الجرϱ   الرقم
 المتعرج

60 
 ϡ )ثا(

  القفز
ϱΩالعمو 
 سارجنت

  ϱاختΒارالجر
 Ωمتعد

     المراحل

 متر20

مي الكرΓ الطΒية ر
 كϠغ3

 Ωفع الكرΓ  ااسم الϠقب

الϰ  طΒية  
ϡاأما 

لكرΩ  Γفع
الϰ   طΒية

 الϠΨف

01  08,90 08,11 0,45 37 07,40 05,40 
02  08,32 08.15 0,47 34 06,80 05,60 
03  08,80 08.55 0,45 41 08,50 06.90 
04  09,02 08.69 0,46 43 08,2 05,60 
05  08,52 07,80 0,47 39 08,60 05.50 
06  08,43 07.48 0,44 47 08,00 05.90 
07  08,05 07.90 0,43 48 07,90 04,50 
08  08,52 08.11 0,38 38 07,80 04.90 
09  08,23 08.66 0,47 49 08,20 05.60 
10  08,11 08.05 0,43 42 08,80 05,10 

رϱ الج  الرقم
 المتعرج

60 
 ϡ )ثا(

    القفز  
ϱΩالعمو 
 سارجنت

 ϱارالجرΒاخت
 Ωمتعد
     20المراحل
 متر

 كϠغ3رمي الكرΓ الطΒية 

Ωفع الكرΓ  ااسم الϠقب
ϰية الΒط  
ϡاأما 

 Γفع لكرΩ
 ϰية الΒط

 الϠΨف

01  08,25 08,12 0,40 36 06,40 05,40 
02  09,00 08.03 0,34 38 60,60 05.00 
03  08,31 08,21 0,36 43 07,30 05,10   
04  08,50 08.71 0,43 42 06,75 04.50 
05  09,00 08.05 0,39 47 06,80 05.00 
06  08,21 8,68 0,40 38 06,90 05,40 
07  08,22 08.31 0,37 44 07,30 04.80 
08  08,30 08.10 0,39 46 06,30 05.50 
09  08,85 08.58 0,39 42 07,20 05.60 
10  08,81 08,24 0,42 36 07,60 05 ?40 



 العينΔ التجريΒيΔ ) اإختΒار القΒلي (             

 

 

 

 العينΔ الπابطΔ ) اإختΒار القΒلي ( .

 

 

 

 

 

الجرϱ   الرقم
 المتعرج

60 
 ϡ )ثا(

    القفز  
ϱΩالعمو 
 سارجنت

 ϱارالجرΒاخت
 Ωمتعد
     20المراحل
 متر

 كϠغ3رمي الكرΓ الطΒية 

Ωفع الكرΓ  ااسم الϠقب
ϰية الΒط  
ϡاأما 

 Γفع لكرΩ
 ϰية الΒط

 الϠΨف

01  09,20 08.78 0,34 35 06,50 04.80 

02  10,16 09.65 0,33 45 06,60 05.80 

03  09,17 08.28 0,27 36 06,70 05.10 

04  09,23 09.00 0,35 40 07,20 05.50 

05  09,26 08.48 0,33 44 06,40 05.00 

06  09,30 08.19 0,34 40 05,80 04.40 

07  10,23 08.27 0,35 39 07,20 05.00 

08  10,21 08.97 0,33 32 07,40 04.50 

09  09,65 09.13 0,36 48 07,20 04.00 

10  09,84 08.21 0,36 43 06,70 05.30 

الجرϱ   الرقم
 المتعرج

60 
 ϡ )ثا(

    القفز  
ϱΩالعمو 
 سارجنت

 ϱارالجرΒاخت
 Ωمتعد
     20المراحل
 متر

 كϠغ3رمي الكرΓ الطΒية 

Ωفع الكرΓ  ااسم الϠقب
ϰية الΒط  
ϡاأما 

 Γفع لكرΩ
 ϰية الΒط

 الϠΨف

01  09,52 08.40 0,32 32 05,80 05.10 

02  09,00 08.18 0,27 39 06,20 04.80 

03  09,82 08.39 0,31 41 06,80 05.30 

04  09,09 09.16 0,32 35 06,50 04.40 

05  08,97 08.21 0,31 48 06,60 04.80 

06  09,81 09.88 0,33 31 06,40 05.50 

07  10,03 08.50 0,28 37 06,80 04.40 

08  09,33 08.30 0,35 41 05,80 04.80 

09  08,97 08.45 0,33 44 06,80 04.50 

10  09,52 08.41 0,34 39 07,10 04.10 
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  البرنامج التدريبي



 // محتويات البرنامج: 1
:  ϝع ااوϮΒااس 

 3عدΩ الحصص = 
 ساعΩ3.75   Δ   =  225الΰمن الϜلي =  

  = ϯϮالقص Γالدنيا  =2.5=       % 50الشد Γ2=       % 4 0/ الشد  
 2/2.5/2.5/         أϱ 40/50/50علϰ التϮالي : 

   

 

 
 =   ΔسطϮالمت Γ1=    7/7الشد  ϱ 20أ% 

=  ϝلأحما ΔسطϮالمت Γ2.5=     3/ 7الشد  ϱ سط               %50أϮالحمل   مت 
 % 84=   225/270نسΔΒ الحجم    =    

 
              : باستعماϝ التدريب المستمر و التϜرارϱ  الحمل   متϮسط
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 Ε الشدΓ في الميϜروسيϜل اأوϝمتغيرا
 
 
 
 
 
 
 

%  20حيث  :            =1  



 ااسϮΒع الثاني   : 
 3عدΩ الحصص = 
 ساعΩ3.75   Δ   =  225الΰمن الϜلي =  

  = ϯϮالقص Γالدنيا  =3=       % 60الشد Γ2.5=      % 50/ الشد  
 2.5/3/2.5أϱ         50/60/50علϰ التϮالي : 

   

 

 

     =   ΔسطϮالمت Γ20.8=        1.14=     8/7الشد   %         
      =  ϝلأحما ΔسطϮالمت Γ53.2=   2.66=     8/3الشد  %   ϕϮϔالحمل ال

 المتϮسط
 % 84=   225/270نسΔΒ الحجم    =    

 
 

 باستعماϝ تدريب الϔرتلك  الحمل الϕϮϔ  المتϮسط
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 لثانيمتغيراΕ الشدΓ في الميϜروسيϜل ا
 
 
 
 
 
 

%  20حيث  :            =1  



 
 اأسϮΒع الثالث   :

 3عدΩ الحصص = 
 ساعΩ3.50   Δ   =  210الΰمن الϜلي =  

  = ϯϮالقص Γالدنيا  =3.5=       % 70الشد Γ22=      % 40/ الشد  
 3.5/2.5/2أϱ      70/50/40علϰ التϮالي : 

   

 

 

=   ΔسطϮالمت Γ20.8=        1.14=     8/7الشد   %         

 فϕϮ المتϮسط                      %  53.2=   2.66=     8/3لمتϮسطΔ لأحماϝ  =   الشدΓ ا
 %77=210/270نسΔΒ الحجم    = 

 
 باستعماρ ϝريقΔ التدريب التϜرارϱ مرتϔع و منϔΨض الشدΓ   فϕϮ المتϮسط الحمل
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 متغيراΕ الشدΓ في الميϜروسيϜل الثالث
 
 
 
 

 
 

%  20حيث  :            =1  



 
 ااسϮΒع الرابع   :

 3=  عدΩ الحصص
 ساعΩ3   Δ   =  180الΰمن الϜلي =  

  = ϯϮالقص Γالدنيا  =4=       % 80الشد Γ3=       % 60/ الشد 
 3/3.5/4/         أϱ 60/70/80علϰ التϮالي :

   

 

 

    =   ΔسطϮالمت Γ30=        1.50=   10.5/7الشد   %         

   =  ϝلأحما ΔسطϮالمت Γ70=   3.5=   10/3الشد  %                 ϰالحمل   اأقل من اأقص 
     %   66.66=   180/270نسΔΒ الحجم    =     

 
 

 ϰالحمل   اأقل من اأقص ϱالتدريب الدائر Δريقρ ϝباستعما             
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 متغيراΕ الشدΓ في الميϜروسيϜل الرابع
 
 
 

%  20حيث  :            =1  



 
              

 ااسϮΒع  الΨامس    : 
 3عدΩ الحصص = 

 ساعΩ3   Δ   =  180الϜلي =   الΰمن
  = ϯϮالقص Γالدنيا  =5=       % 100الشد Γ3=      % 60/ الشد  

 .4.5/3/5أϱ         90/60/100علϰ التϮالي : 
   

 

 

   =   ΔسطϮالمت Γ12=        35.6=     12.5/7الشد  %         

       =  ϝلأحما ΔسطϮالمت Γالحمل      %   83.2=       4.16=     12.5/3الشد
             ϰاأقص 

     %66.66=                                  180/60نسΔΒ الحجم    =       
 

                     و التϜرارϱ   باستعماρ ϝريقΔ التدريب الدائرϱ  اأقصϰ الحمل
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 متغيراΕ الشدΓ في الميϜروسيϜل الΨامس
 
 
 
 

%  20حيث  :            =1  



 
 
 

αΩع  الساϮΒااس     : 
 3عدΩ الحصص = 

 ساعΩ2.65  Δ   =  165الΰمن الϜلي =
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 الحصص التدريبية :
 . الحاص/التحضير البدني 1

الهدف : تǼمية التحمل العام .                                                                    
 الحمل   متوسط : باستعمال التدريب المستمر 

 المــدة التماريـــــن المراحــل
 ة الǼفسية.التهيئ - التمهيدية

 اإحماء العام . -
 د 05

 د 20 الجري الحر.    -         الرئيسية
 د 10 تمارين الرشاقة.   -        
 د 20 تمارين خاصة بأبجدية لعبة كرة السلة .  -        

 د 5 تمارين التهدئة و التمديد .  -         الختامية 
 /التحضير البدني العام .2

         لتحمل الدوري التǼفسي + تحمل القوة و السرعة .                   الهدف : تǼمية ا
 الحمل الفوق  المتوسط باستعمال تدريب الفرتلك 

 المدة التماريـــن المراحــل
 التهيئة الǼفسية . - التمهيدية

 اإحماء العام . -
 د 10

 د 15 . %30،   % 20د بǼسبة  20جري   -         الرئيسية
 * جري على المدرج .رمي الكرات الطبية     

 * تمارين البطن .                      
 * تمارين السحب للزميل .                      
.مـــع الكـــرار و %80م بســـرعة  60* جـــري                       

 شد الزميل 

 د 15
 
 د 15

 د5 تهدئة حتى العودة إلى الحالة الطبيعية . الختامية
 تحضير البدني الخاص ./ال3



 الهدف : تǼمية السرعة و القوة و المرونة .                                           
 باستعماρ ϝريقΔ التدريب التϜرارϱ مرتϔع و منϔΨض الشدΓ   فϕϮ المتϮسط الحمل    

 المدة التماريـــن المراحــل
 التهيئة الǼفسية . - التمهيدية

 اإحماء العام . -
 د 10

 -70 )م ، ســرعة الجــري تكــون مــن 2X400جــري   -         الرئيسية
 د  بين التكرار .2،راحة  (75%

 د20

 (%85 -80 )، سرعة الجري تكون من  دوات حول الملعب4
 د  بين التكرار .2،راحة 

ـــب  ـــرجلين بالو  الجـــري مـــع تغييـــر اإتجـــاǽ + تمـــارين عضـــات ال
 والذراعين بالكرات الطبية  .

 د10
 د20

 د5 تهدئة حتى العودة إلى الحالة الطبيعية . الختامية
 /التحضير البدني الخاص .4

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة .                                                                  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الصـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــفات البدني ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدف : تǼمي اله
 ϰالحمل   اأقل من اأقص ϱالتدريب الدائر Δريقρ ϝباستعما            . 

 المدة لتماريـــنا المراحــل
 د 15 التهيئة الǼفسية .اإحماء العام . - التمهيدية
محطــات تــ د   10العمــل يكــون بالطريقــة الدائريــة علــى  - الرئيسية

 –تحمـــل قـــوة الـــدراعين –الســـرعة  –بالتمـــارين التحمـــل 
ــــوة الــــرجلين  ــــبطن –تحمــــل ق ــــوة عضــــات ال تحمــــل  –ق

 د راحة .1د عمل 1عضات البطن ، ت د  بــــ
 الدائرة مرة أخر  . تكرر -

 د 40

 د5 تهدئة حتى العودة إلى الحالة الطبيعية . الختامية
 

 أبجدية اللعبة  .



/الهدف : التمرير و ااستقبال  .                                                       5
                     و التϜرارϱ   باستعماρ ϝريقΔ التدريب الدائرϱ  اأقصϰ الحمل

 المدة التماريـــن المراحــل
 د 15 التهيئة الǼفسية .اإحماء العام . - التمهيدية
التمريرات القصـيرة + الطويلـة  مـع الزميـل و علـى الحـائط   - الرئيسية

 مرات  3بالتكرار 

 التمرير والقذف من أي وضعية  -

 مǼافسة  -

 د 55

 د5 تهدئة حتى العودة إلى الحالة الطبيعية . الختامية
 
 /الهدف :التǼطيط  .                                                   6
. ϰالحمل اأقص  ϱالتدريب الدائر Δريقρ ϝباستعما              

 المدة التماريـــن المراحــل
 د 15 التهيئة الǼفسية .ااإحماء العام . - التمهيدية
 الحركة و المتعرج  تلقين كل أنواع التǼطيط / من الثبات و - الرئيسية

 التǼطيط و القذف من مختلف الوضعيات  -

 مǼافسة  -

 د 55

 د5 تهدئة حتى العودة إلى الحالة الطبيعية . الختامية
 
 
 
 

 أبجدية اللعبة  .
/الهدف : التصوب من الثبات و اارتقاء    . مرتين                                                       7

                     و التϜرارϱ   باستعماρ ϝريقΔ التدريب الدائرϱ  اأقصϰ الحمل



. 
 المدة التماريـــن المراحــل
 د 15 التهيئة الǼفسية .اإحماء العام . - التمهيدية
تمـــارين التصـــويب مـــن المكـــان ومـــن الحركـــة مـــع التكـــرار  - الرئيسية

 2×وتصحيح ااخطاء و الوضعيات 

 2×تمارين التصويب من الخداع  -

 مǼافسة    -

 د 55

 د5 تهدئة حتى العودة إلى الحالة الطبيعية . الختامية
 
 
 /الهدف التصويب من الجǼاح    8

                    مرتϔع الشدΓ  باستعماρ ϝريقΔ التدريب التϜرارϱ   اأقصϰ الحمل
. 

 المدة التماريـــن المراحــل
 د 15 التهيئة الǼفسية .ااإحماء العام . - التمهيدية
التصــــويبمن الجǼــــاح بعــــد الجــــري العــــادي و المراو ــــة و  - الرئيسية

 4×بوجود حاجز   

 مǼافسة  -

 د 55

 د5 تهدئة حتى العودة إلى الحالة الطبيعية . الختامية
 

 
/الهدف : تحسين انواع  التصويب    .                                                       9

 الحمل اأقصى .
 المدة التماريـــن احــلالمر 

 د 15 التهيئة الǼفسية .اإحماء العام . - التمهيدية



تمـــارين التصـــويب مـــن المكـــان ومـــن الحركـــة مـــع التكـــرار  - الرئيسية
 2×وتصحيح ااخطاء و الوضعيات 

 2×تمارين التصويب من الخداع  -

التصــــويبمن الجǼــــاح بعــــد الجــــري العــــادي و المراو ــــة و  -
   2×بوجود حاجز 

 مǼافسة -

 د 55

 د5 تهدئة حتى العودة إلى الحالة الطبيعية . الختامية
 

/الهدف مباد ء الهجوم   .                                                   الحمل 10
 المتوسط.
 المدة التماريـــن المراحــل
 د 15 التهيئة الǼفسية .ااإحماء العام . - التمهيدية
ــع العقانــي - الرئيسية فــي الملعــب مــع اانطــاق بســرعة نحــو  التوزي

 الهدف  

 مǼافسة  -

 د 55

 د5 تهدئة حتى العودة إلى الحالة الطبيعية . الختامية
 
 
 

 
 

 

 

 

 



Le résumé de l’exposé :Le filtré de l’étude : l’emploi d’un programme pratique proposé 
en utilisant quelque méthodes pratique dans le but de développer le critère sportifs 

importants concernant le hand-ball chez les codets (14-16ans)  

L’objectif de l’étude : montrer l’importance des programmes sportifs tout en utilisant les 
méthodes chez les joueurs du handball classe des cadets (14-16ans) 

La problématique dès l’étude :Le programme sportif proposer en utilisant quelques 

méthodes pratiques a-t-il un effet sur le développement des critères sportifs importants 

chez les joueurs du handball ?  

L’hypothèse de l’étude : 

L’hypothèse générale : le programme sportifs propose a un effet efficace dans le 

développement des crêter sportifs importants tout en utilisant quelque méthode pratique 

chez les joueurs d’un handball (les cadets) les hypothèse secondaires : 

-Il n ‘y a pas de différences statistique entre les deux groupes (expérimental- officiel) au 

niveau la recherche dans les examens précédents  

-Il y’a des différences statistiques entre les deux groupes (expé- off) au niveau de la 

recherche dans les examens précédents et ultérieurs (concernant l’examen ultérieurs du 

groupe expérimentale) 

-Il y a des différences statistiques entre les deux groupe (exp-off) du niveau de la 

recherche dans les examens ultérieures (concernant le groupe expérimental) 

Les procédures de l’étude au terrain (au stade) officielles : 

Enchantions : l’équipe de l’accord sportif Djdiouia wilaya de Relizane-elle se compose 

de 10joueurs sur qui on a appliqué le programme  

On les a choisis exprès. 

La durée :Elle a commencé à partira du 22/09/14 jusqu’au 06/11/2014 sur l’équipe de 
l’accord sportif Djdiouia a wilaya de Relizane  

Le lieu : plusieurs salles multi sportives –Djdiouia  

La méthode utilisée : La méthode expérimentale car elle est la meilleure dans ce genre 

de situation. 

Les outils utilisés :  Les examens sportifs, les outils statistiques  

Les résultats obtenus Après l’analyse des résultats obtenus et avoir comparés et les 
étudies avec des hypothèses  

-on a prouvé que la méthode pratique proposée en utilisant les méthodes pratiques 

utilisée a un effet positif sur les variétés sportives concernées. 

Résultats et propositions :  
1-faire une étude commune en utilisant des autres méthodes pratiques 

2-faire une étude commune en utilisant la pratiques dans les centres des exercices 

pratiques plus d’une semaine (ça dure 1 moins ou 1 mois et demi) 

3-Les entraiueure doivent être au courant de tout ce que est nouveau dans le domaine dub 

handball aussi les divent faire  

-des stages et des formations dans ce domaine. 

 

 

 

 



 
 

توظيــف برنــامـج تــدريبـي مقـتـرح بـاستخــدام بعــض الطــرق التـدريبيـة لتـنمـيـة الصفـات البـدنيــة  :عنوان البحث
 الاســاسيـة فــي كــرة اليـد

 أهداف البحث: 

ى لاعبي كرة إبراز أهمية البرنامج التدريبي المقترح لتنمية الصفات البدنية باستعمال بعض الطرق التدريبية  لد-1
 اليد اشبال  

تنمية بعض الصفات البدنية  الى تصميم برنامج تدريبي  مقترح باستخدام طرق التدريب المختلفة يهدف-2
 كرة اليد و معرفة تأثيرها على هذه الصفات.لاشبال  

 3-                                     محاولـــــــــــــــــــــــــة نـــــــــــــــــــــــــ  م ـــــــــــــــــــــــــاك  نقـــــــــــــــــــــــــ  القــــــــــــــــــــــــــدرات البدنيـــــــــــــــــــــــــة ل عـــــــــــــــــــــــــبي كـــــــــــــــــــــــــرة اليــــــــــــــــــــــــــد              
 .التعريف برياضة كرة اليد اكثر فاكثر و جذب الجمهور نحو ممارستها-4 4

علــى ايجــاا ام ســلبي  برنــامج التــدريبي المقــترح باســتعمال بعــض الطــرق التدريبيــة لــ  تــاثيرالهــ   -: مشككة ا الدسا ككا
 تنمية الصفات البدنية الاساسية ل عبي كرة اليد اشبال ؟

 :فرضيات الدسا ا
 أ/الفرضيا العاما:    
البرنامج التدريبي المقترح يؤثر ب ك  فعال في تنمية الصفات البدنية الاساسية باستعمال بعض الطرق التدريبية -  

 لدى لاعبي كرة اليد اشبال  
 ب/ الفرضيات الجزئيا :

 ختبارات القبلية.الضابطة( البحث في الا–لا توجد هناك فروق ذات دلالة انصائية بين مجموعتي)التجريبية -
الضابطة(  البحث في الاختبارات القبلية والبعدية –هناك فروق ذات دلالة إنصائية بين مجموعتي )التجريبية -

 وهو لصالح الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية 
ديــة وهـــو الضــابطة( البحــث  في الاختبــارات البع–هنــاك  فــروق ذات دلالــة إنصــائية بــين مجمـــوعتي )التجريبيــة -  

 لصالح المجموعة التجريبية
 :إجراءات الدسا ا

 لاعب 30عينة مقصودة تتكون من  العينا:
ــــــدة مــــــن : المجككككككاا الزمككككككا    المةككككككا   ــــــة في الفــــــترة الممت ــــــدت الدراســــــة التجريبي إلى  22/09/4201لقــــــد امت

06/11/4201 
 المنهج التجريبي  :المنهج المتبع



 الوسائ  البداغوجية  ’الوسائ  الانصائية’لاختبارات البدنية :االأد ات المستعم ا
 :  الا تنتاجات

 أندث المنهاج التدريبي المقترح باستخدام الطرق التدريبية أثراً إيجابياً في المتغيرات البدنية المعنية بالدراسة- 1
ظم ولا يســتند إلى اسســع العلميــة المنهــاج المعــد مــن ربــ  مــدرب المجموعــة ئ يــؤد إلى نتــائج طيبــة لكونــ  غــير مــن- 2

 الصحيحة ودالك باستعمال الطرق الع وائية اثناء التحضيرالبدني
استعمال طرق التدريب المختلفة و توظيفها في برنامج تدريبي في فترة الإعداد البدني العام و الخاص تؤدي الى 3-

 المهاريو  تنمية الجانبالبدني
 الاقتراحات :

 الطرق التدريبية خ ل فترات اسعداد العامة والخاصةالتأكيد على استخدام 1
 التاكيد على المدربين بضرورة الاط ععن ك  ماهو جديد في مجال كرة اليد-2

 استخدام البرنامج التدريبي المقترح في تدريب فرق ال باب والناشئين في كرة اليد3-

 دات التدريبية  الخاصة بالفئات العمرية المختلفة التأكيد على التدريب باستخدام الطرق  التدريبية أثناء الون-4

 استخدام الطرق التدريبية خ ل فترة الإعداد الخاص يؤدي إلى تطوير الصفات البدنية والمهارية-5

نوصي بضرورة رفع القدرات المعرفية للمدربين في مجال التدريب الرياضي باسلوب علمي وهذا عن طريق 6-
 .مية والدورات التدربية والايام الدراسية تحت اشراف اطارات مختصةاسهامهم في الملتقيات العل

 
 
 
 
 

 
 
 




