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 ملخص البحث:

ي فلغ مطية الدضغية  دريلية المق رحة هدفت هذ  الدراسة إلى مددرفة مددى تأثير الوحدات ال
. لاذا الرياضي بشار فئة اصاغر شبا ناهي اللاعلي كرة اليد السرعة ل ال وافق لدى تنمية 

القياس البددي بين المجموع ين ل  كانت هناك فرلق ذات هلالة إحصائية بين القياس القلغي
( 01ة عشوائية بسيطة مدن )ينر عال جريلية ل الضابطة ل قد قام الطالبان الباحثان باخ يا

ل جريلية ل قد قام الباحثين باس خدام وعة ا( لاعلين لغمجم01لاعلين لغمجموعة الضابطة ل )
سرعة ل اخ بارين لغ وافق )توافق الدينين مدع اليدتن ل توافق غالمدرلسة لخ بارات الابدض 

سة . لقد اس خدم الباحثان ل دريلية المددة لارض الدراا الوحدات لك، لكذالدينين مدع الرجغين( 
لدراسة ل لذلك فقد تم اجراء بدض ال حغيلات الاحصائية ا المنهج ال جريلي لملائم ه لطليدة

لدراسة ل ال حقق مدن الفرضيات الموضوعة لذلك مدن خلال أسئغة امدن أجل الإجابة عغى 
ية ال حغيل ل في الأخير ل بدد عمغل  الدربي في الإحصاء الاج ماعي اس خدام برنامدج المدالج

 ن ائج الدراسة عن تحقق الفرضيات المق رحة ل كشفت مددى مدساهمة الوحدات أسفرت ال فسير
اهي نلاعلي كرة اليد  السرعة ل ال وافق لدىتنمية في لغ مطية الدضغية   ل دريلية المق رحةا
                                                          الرياضي بشار فئة اصاغر. شبا ال

الباحثان بمجموعة مدن الاق راحات لال وصيات المس قلغية  الطالبان لمدن خلال هذا خرج
نت عغى النحو الآتي:كال   

. لاخ يار الأمدثل لغطريقة المناسبة لدمغية ال دريب مدع مدراعاة المرحغة الدمريةا -  

يب مدن خلال أل طرق ال در  ي السرعة ل ال وافق جراء هراسات أخرى تكميغية حول صفإ -
ية. ايرات أخرى أل تايير المرحغة الدمر مد اهخال  

:الكلمات المفتاحية  

. كرة اليد –ال وافق الدصلي الدضغي  -السرعة -ال مطية الدضغية –الوحدات ال دريلية    



Abstract : 
This study aimed to find out the effect of the proposed training 

units for muscle stretching in developing speed and compatibility 

among handball players of Eshabab Riadi Bechar Club, Young class. 

And if there were statistically significant differences between the pre- 

and post-measurement between the experimental and control groups, 

the two researchers selected a simple random sample of (10) players for 

the control group and (10) players for the experimental group. The 

researchers used some of the studied tests for speed and compatibility 

tests (eyes compatibility with hands and eyes compatibility with 

legs),and also the training units prepared for the purpose of the study. 

The researchers used the experimental method for its suitability to the 

nature of the study. Therefore, some statistical analyzes were carried 

out in order to answer the study questions and verify the hypotheses 

developed, through the use of the Arab processor program in social 

statistics. Finally, after the process of analysis and interpretation, the 

results of the study show that the proposed training units for muscle 

stretching contribute in the development of speed and compatibility 

among handball players of Eshabab Riadi Bechar Club. 

Through this, the two researchers came up with a set of future 

suggestions and recommendations, which were as follows: 

- The optimal choice of the appropriate method for the training 

process, taking into account the age stage. 



- Conducting other complementary studies on speed and 

compatibility or training methods by introducing other variables or 

changing the age stage. 

key words: 

. Training units - muscle stretching - speed - neuromuscular 

compatibility – handball. 
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 قدمة:م

الرياضة هي نشاط انساني لجزء مدن ال ربية الدامدة هدفها تكوين مدواطن صالح مدن الناحية 
اللدنية لالدقغية لالنفسية لالاج ماعية مدن اجل اهمداجه في المج مع ، للقد هرس الانسان 

ر قواعدها لاق رح نظريات لطرق مدمارس ها، كما قام بدد  أبحاث لتجار  الرياضة لحغها لاب ك
في مدخ غف اخ صاصاتها لمدس وياتها لذلك بالالمام بجميع الدغوم الم دغقة بها ، للذا فقد 
ساهمت كل الجهوه الدغمية لالخلرات الدمغية نحو تطوير مدس وى لالاهاء الرياضي. )امدر الله 

 .(15ص 0338احمد البسطاسي ،

اك سابها شهرة  بسلبليرا في جميع مدجالاتها تطورا ك تدرف  الرياضة في لق نا الحاليل باتت 
كليرة بين الشدو  الامدر الذي أهى الى ال نافس الشدتد بين الرياضيين مدن اجل الوصول 
لأفضل انجازات ل تحقيق الطموحات ل الرغبات ل هذا يكون بفضل ال دريب ل تطوير المس وى 

 ي أي مدجال مدن المجالات الرياضية.ل الأهاء ف
ان ال ربية الرياضية ته م باعداه الرياضي اعداهاً  مد كامدلاً مدن جميع النواحي بما في ذلك 

اضي ت م ع يجدل الري الصفات اللدنية لالمهارات الحركيةالناحية الجسمية. فالدمل عغى تنمية 
اليا ات الكرة الحدتثة ت طغب مدس وى علأصبحت مد طغب. امدكانية أهاء المهارات بقـدرة عاليـة عغى

 خططية الموكغة إليهالواجبات المدن الكفاءة اللدنية لالمهارية ح ى ت مكن اللاعب مدن أهاء 
 بكفاءة طوال المباراة ليحقق أعغى مدس وى مدن الأهاء في الغدب خلال المباريات لالمنافسات، 

ترتبط ارتباطا  ن لال ياللدنية للاعلينمية الصفات نذكر مدن ذلك رياضة كرة اليد ال ي تح اج ل 
 لثيقا بدمغية تنمية المهارات الحركية حيث يكمل كل لاحد مدنهما الآخر، 

عب ل المهارية ال ي يجب أن تركز عغيه لاالصفات اللدنية ل تد لر السرعة ل ال وافق مدن أهم 
غصفات اف قار  ل إتقان المهارات الحركية الأساسية في حالة لاعبالإذ لا يس طيع  كرة اليد

الارتفاع  مساعدة عغىالاللدنية حيث نجد أن تنمية الصفات اللدنية ضرلرية تهدف أساسا إلى 
 .ى المهاري للاعببالمس و 
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تغدب هلر مدهم في تحضيرات اللاعلين عن طريق   مطية الدضغيةللمدن المدرلف أن تمارين ا
 للاصابات. نع ال درضتطوير المدى الحركي لالذي يسمح ب طوير الأهاء الفني لمد

ة خاصة بال مطية الدضغي فكرة اجراء الدراسة مدن خلال اعداه لحدات تدريلية تلمدن هنا ظهر 
 لاعلي كرة اليد. لدى  السرعة ل ال وافقل نمية  تهدف

الخاصة بلاعلي كرة اليد فئة اصاغر لوحظ   دريباتالباحثان لغالطالبان مدن خلال مد ابدة 
ا هذ  بغالل  لرياضة كرة اليد ت طغب هرجة كليرة فيهما،  وافق ضدف في عنصري السرعة لال
 ةتدريلي داتلحالباحثان إلى تصميم الطالبان ، مدما هفع لاعلينالدرجة تكون غير مد وفرة لدى ال

 السرعة ل ال وافق عن طريق اس خدام تمارين ال مطية الدضغية.ل نمية 
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 شكالية:الا -2

تُدَرسُ في مدخ غف المدارس ل  هيم الرياضات في الجزائر ل مدن اقدتد لر  كرة اليد رياضة 
مدداهد ال ربية اللدنية علر مدخ غف ربوع الوطن, الا انها فقدت شدلي ها في السنوات الأخيرة 

 نهمتمك ال ي الناجدة ال دريلية الطرق  الامدر الذي جدل المسؤللين ل القائمين عغيها تبحثون عن
سب الطرق لغوصول إلى نا إلى مدس وى أرقی، لذلك بإيجاه أهتطوير الغعبة لالأخذ بممارس  مدن

 الإنجاز الرياضي الدالي اع ماها عغى أسس لنظريات عغمية لمدناهج تدريلية حدتثة لصحيحة
بلاعب كرة اليد الى افضل الدوامدل ال ي يجب الاه مام بها لغوصول ل ال ركيز عغى اهم 

                                                                                   .مدس وى 

 الدوامدل لاكثرها حساسيةالمهارات الحركية الأساسية لغعبة مدن أهم  الصفات اللدنية ل تدد ل
تُد لر ال مطية الدضغية مدن اهم الطرق ل اكثرها   فاعغية ال ي يجب الاه مام ب طويرها, كما 

في تطوير المهارات ل القدرات اللدنية ل الحركية للاعب, الأمدر الذي تندكس إيجابيا عغى 
الأهاء لالكفاءة، لان الإعداه الخططي لالنفسي، لا قيمة له هلن  تطوير الصفات اللدنية ل 

لمدن اهمها السرعة ل ال وافق ل الغذان يد لران الركيزة الأساسية في اعداه  حركيةالمهارات ال
قطع الكرة في الغحظة ل  حسين مدن تمريرإلى ال  تقوه نمية السرعةف  لاعب كرة اليد .

عنصر ال وافق إلى تقغيل الجهد الذي يؤهي ل , المناسبة، لسرعة اتخاذ الموقف المناسب
                                                           .تلذله اللاعب في المباريات

الاتي :ت مثل في ال ساؤل  ال ي السياق ت جغى مدشكغة بحثنا ل ال في هذ  

 التساؤل العام:

هل لغ مطية الدضغية اثر إيجابي عغى تحسين السرعة ل ال وافق لدى لاعلي كرة اليد ؟ -  
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 التساؤلات الفرعية:

السرعة  هل توجد فرلق ذات هلالة إحصائية بين القياسات القلغية ل البددية في اخ بارات -
لغدينة ال جريلية؟  ل ال وافق  

لالة إحصائية بين القياسات البددية لغمجموعة ال جريلية ل هل توجد فرلق ذات ه -
 ؟الضابطة

 فرضيات البحث:-3

 الفرضية العامة:

لغ مطية الدضغية اثر إيجابي عغى تحسين السرعة ل ال وافق لدى لاعلي كرة اليد. -  

 الفرضيات الجزئية:

السرعة ل   باراتتوجد فرلق ذات هلالة إحصائية بين القياسات القلغية ل البددية في اخ -
.لغدينة ال جريلية ال وافق  

.توجد فرلق ذات هلالة إحصائية بين القياسات البددية لغمجموعة ال جريلية ل الضابطة -  

 أهداف البحث :-4

فق سين ال واعغى تح ةالدضغي لغ مطية ةالمق رح ةال دريلي وحداتال تأثيرال درف عغى مددى  -
 ل السرعة لدى لاعلي كرة اليد .

 .ةليال دري وحداتراسة الدلافع المخ غفة لدى الدينة ال جريلية ل مددى تجالبهم مدع اله -

 عن طريقحسين ال وافق لالسرعة لدى لاعلي كرة اليد ل  ةناجح يةتدريللحدات اعداه  -
 تمارين ال مطية الدضغية. 
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همية البحث : أ -5  

 مي ل الدمغي:يمكن لهذا البحث أن يك سي أهمية بالاة مدن الجانلين الدغ -

اعدة قصد مدس تثمين المك بة الجامدعيةيمكن اع بار  كمساهم في اثراء ل  :الجانب الدغمي 
 .المدربين لالباحثين

ن عالجانب الدمغي: ربما يمكن الاس فاهة مدن ن ائج هذا البحث في تددتل الصورة ال دريلية 
لرامدج ال هذ سبة في بناء لاتباع الطرق الدغمية المنا يق اهخال تمارين ال مطية الدضغيةطر 
 لت مثل أهمية البحث في :رياضة كرة اليد,  دريلية مدع مدراعات خصائص ال

الحركية ية ل صفات اللدنفي تطوير ال لغ مطية الدضغية ال دريليةوحدات ابراز هلر لاهمية ال -
 .لدى لاعب كرة اليد

 الوصول إلى أنسب الطرق ل مرينات الاطالة.  -

 الاطالات الثاب ة لالم حركة عغى بدض الصفات اللدنية. تأثيرتوضيح مددى   -

 . الصفات اللدنية ل الحركيةتقديم مددغومدات نظرية عن  -

لتعاريف الإجرائية لمفاهيم البحث :ا -6  

 ية مطية الدضغهو مدجموعة مدن الوحدات ت كون أساسا مدن تمارين ال :ةالتدريبي وحداتال -1
 . وافق ل السرعةالتحسين ول الى تم اع ماهها في زمدن مدحده بهدف الوص

 هي أحد ال مرينات اللدنية ال ي ت م فيها تحدتد عضغة أل لتر :التمطية العضلية  -2

 .دها مدن أجل تحسين مدرلنة الدضلات المرئيةت)أل مدجموعة عضغية( بشكل مد دمد لتمد 

ن ت ألف كل قيكرة اليد هي لعبة مدن الألدا  الرياضية الجماعية تجري بين فري كرة اليد: - 3
مدنهما مدن سبدة لاعلين لسبدة اح ياطيين, ت صف بسرعة الأهاء لال نفيذ ليشارك فيها عده 

 .كلير مدن الرياضيين لها قواعد لقوانين ثاب ة
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هي الحالة السغيمة لغفره مدن حيث تكوينه الجسماني الدضوي ل الذي  الصفات البدنية: -0
لنشاط الذي ت طغب القوة ل القدرة الحركية ل يمكنه مدن اس خدام جسمه بمهارة في نواحي ا

لغياقة مدة، الاس) السرعة ل المطاللة بأقل جهد مدمكن ل تد لر الصحة أساسية لغياقة اللدنية
 (.01، 0373اللدنية 

ال وافق مدن القدرات اللدنية المركبة، ل الذي ترتبط بالسرعة ل القوة ل ال حمل ل التوافق:  -5
ره عغى تحريك مدجموع ين عضغي ين مدخ غف ين أل أكثر في اتجاهين ل هو مدقدرة الف المرلنة.

م في عضلات جسمه مدج مدة أل مدفرهة  مدخ غفين في لقت لاحد أل قدرة الفره عغى ال حكُّ
 .حسب مد طغبات النشاط

غى لي أنها القدرة علامدام بأسرع مدا يمكن ل يقول عالاهي القدرة عغى ال حرك إلى السرعة: -6
 (.087،صفحة  0337الف اح، ) رك مدن مدكان آخر بأقصى سرعة مدمكنةن قال ال ال حلاا

 

: لدراسات السابقةا -7  

 الدراسة الأولى:

الثاب ة  الإطالة" أثر تمرينات بدنوان 1999 سنة ( Gribble et alغريليل ل آخرلن ) هراسة
المنهج  ن لأس خدم الباحثو  '' الم حركة عغى تنمية المدى الحركي لدضلات خغف الفخذ لالإطالة

-08لاعبا ترالحت أعمارهم مدن )( 02ال جريلي لمجموع ين ، لتكونت عينة الدراسة مدن )
الدينة الى مدجموع ين تجريلي ين ، خضدت أحدى المجموع ين الى برنامدج تدريلي  تقسم( 25

الم حركة  الةالإط باس خدامالثاب ة في حين خضدت المجموعة الثانية للرنامدج  الإطالةباس خدام 
الثاب ة  الةالإط( أسابيع لكلا المجموع ين . لأظهرت ن ائج الدراسة أن كلا الطريق ين )2مدة )لل

 لالم حركة( يد لران فدال ان في تنمية المدى الحركي لغمفاصل ، كما أظهرت عدم لجوه فرلق 
 هالة احصائيا بين المجموع ين.
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 الدراسة الثانية:
ض بد الدضغية عغى الإطالة" أثر دنوان بلاهلفيا جامددة فيب( 2112" فواز السقار " ) هراسة

كونت غنشاط اللدني " لأس خدم الباحث المنهج ال جريلي ، لتل نلاير الممارسي الحركيةالم ايرات 
طالبا مدن طغبة مدن غير الممارسين لغنشاط اللدني ، لطلق الباحث ( 02عينة الدراسة مدن )

السير الم حرك جهاز ( أسابيع ، لاس خدم 8الدضغية لمدة ) للإطالةبرنامدج تدريلي مدقنن 
أهت الى  الةالإطلال صوير بالفيدتو لقياس طول الخطوة ، لأظهرت ن ائج هراس ه أن تمرينات 

عمغت  ةالإطالزياهة المدى الحركي لمفاصل الطرف السفغى ، كما أظهرت الن ائج أن تمرينات 
الدضغية مدن أجل  الإطالةامدج عغى زياهة طول الخطوة ، لألصى الباحث بال ركيز عغى بر 

تحسين المدى الحركي لتحسين طول الخطوة للضع برنامدج اطالة عضغية مدخ غفة ته م بزياهة 
 المدى الحركي المفاصل أخرى.

 الدراسة الثالثة:
 ةلالرياضي اللدنيةالنشاطات  لتقنياتمدعھد عغوم  2103/2121هراسة بدار مدوسى إسماعيل 
ثر الوحدات ال دريلية المق رحة ل نمية القوة المميزة وان " أبدن -جامددة مدحمد خيضر بسكرة

هراسة مديدانية عغى -سنة. 07 مدن اقل اليد كرة لاعلي لدى ال صويب هقة تحسين في لغسرعة
 لمهاري ايجاه حغول مدن أجل تطوير الجانب " هدفت هذ  الدراسة لإهراج اللاه اليد كرة هواة  ناهي

الدراسة  , اس خدمدت هذ ا لي مثل في القوة المميزة لغسرعةمدنه ال صويب. لالجانب اللدني له
تمثغت اهلات  لناهي هواة كرة اليد اللاه الدراجلاعلين  01المنهج ال جريلي عغى عينة مدن 

 ل الدراسة في اخ بارات القوة المميزة بالسرعة لـ ) الذراعين لالرجغين ( ل اخ بار ال صويب.
ى المق رحة أهت ال لأظهرت ن ائج هراس ه أن تمريناتلاعلين  5طُبِقَت الوحدات ال دريلية عغى 

 تحسين هقة ال صويب لدى الدينة ال جريلية .
 
 مناقشة و مقارنة الدراسات السابقة: -8

القت الدراسات السابقة الضوء عغى الكثير مدن الجوانب ل كانت لها ألجه تشابه ل ألجه 
 .اخ لاف
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 أوجه التشابه: -8-1
 : حالية مدع الدراسات السابقة فيما تغياتفقت الدراسة ال

 بأحدى صور , ) مدجموعة لاحدة, مدجموع ان,...(  أنها اع مدت كغها عغى المنهج ال جريلي -
 .ى العينات المدروسةلا عهبرامج تدريبية ودراسة تأثير ماستخدا -

 هراسة ال مطية الدضغية طرقها لاثارها. -
 أوجه الاختلاف:-8-2

 سابقة في أهدافها:ت الدراسات الفاخ غ
   .ضغية عغى المدى الحركي لغمفاصلال مطية الد سة الأللى الى مددرفة تأثيرالدرا تدفه - 
اير ــل لحركيةابدض الم ايرات  الدضغية عغى الإطالةفت الدراسة الثانية الى مددرفة تأثير هد -

 نمية القوة لال دريبة  هدفت الدراسة الثالثة الى مددرفة أثر الوحدات .غنشاط اللدنيل نالممارسي
 ال صويب. هقة تحسين في لغسرعةالمميزة 

 فت الدراسة الحالية عن سابقاتها في المجال المكاني لالزمدني.غاخ  -
 
 نقد الدراسات السابقة: -8-3

أُجريت الدراسات السابقة عغى عينات مدخ غفة تمامدا, مدما يجدل ن ائجها قابغة لغ ايير اذا مدا 
عينة مدن لاعلي كرة اليد, كما انها كانت في أزمدنة سابقة أي انها اس دمغت أجريت الدراسة عغى 

 الم وفرة في لق نا الحالي.  تأهلات قديمة مدقارنة بالأهلات ل الاخ بارا
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 تمهيد:
 

ساعد ت لالمفاصل. فهي تغدضلالمدن المدرلف أن المرلنة الجيدة لغجسم تجغب فوائد إيجابية 

عغى مدنع الإصابات لتفيد في تقغيل الآلام الدضغية لحسن الكفاءة جميع الأنشطة اللدنية، كما 

أن زياهة المرلنة يمكن أن تحسن نوعية الحياة لالاس قلالية الوظيفية. لتزيد المرلنة الجيدة 

صل رق في هذا الفل سن ط ة الدضلات، لتحقق زياهة المدى الحركي لغمفاصل،نلغجسم مدرل 

الى تدريف تمرينات المرلنة )ال مطية الدضغية( ل أنواعها ل أهمي ها كما سن طرق أيضا الى 

 تدريف رياضة كرة اليد ل خصوصياتها ل أهمي ها.
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 :  تمطية العضليةال *1

 تعريفها: -1

شكل عضغية( ب دتد عضغة أل لتر )أل مدجموعةمهي أحد ال مرينات اللدنية ال ي ت م فيها ت

رة لالن يجة هي شدور بزياهة السيط, دها مدن أجل تحسين مدرلنة الدضلات المرئيةتمد دمد لتمد

عغى الدضلات، لالمرلنة، لمدجموعة مدن الحركة، تس خدم الإطالة أيضا علاجا ل خفيف 

ال شنجات. لفي أبسط أشكاله، الإطالة: هي نشاط طليدي لغريزي. ت م تنفيذها مدن قلل البشر 

لددتد مدن الحيوانات الأخرى. يمكن أن ترافقه ال ثاؤ ، غالبا مدا يحدث ال مده بشكل غريزي لا

بدد الاس يقاظ مدن النوم، بدد ف رات طويغة مدن الخمول، أل بدد الخرلج مدن المساحات لالأمداكن 

 (.2113أرنولد جي نيغسون ل جوکو کوکونين ، ) الضيقة 

دة مدن المباهئ الأساسية الغياقة اللدنية مدن الشائع أن زياهة المرلنة مدن خلال الإطالة هي لاح 

 يم د الرياضيون مدن قلل مدن أجل الإحماء لبدد ال مرين في مدحاللة لغحد مدن خطر الإصابة

  .لزياهة الأهاء، عغى الرغم مدن أن هذ  الممارسات لا تس ند هائما إلى هليل عغمي عغى الفدالية

شكل غير صحيح. هناك الددتد مدن ال قنيات للإطالة قد تكون الإطالة خطيرة عند تنفيذها ب

عام، للكن اع ماها عغى مدجموعة الدضلات ال ي ت م شدها، قد تكون بدض ال قنيات  بشكل

غير فدالة أل ضارة، ح ى إلى هرجة فرط الحركة أل عدم الاس قرار أل ال غف الدائم للألتار 

ير سيولوجية للإطالة لالنظريات حول تأثلالأربطة لالدضلات لالألياف، لذلك فإن الطليدة الف

ال قنيات المخ غفة تخضع ل حقيقات ثقيغة عغى الرغم مدن أن الإطالة الاس اتيكية جزء مدن بدض 
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أشارت إلى أنه يضدف الدضلات، لهذا  2100إجراءات الإحماء، إلا أن هراسة في عام 

عد الأخير ة الساكنة، بينما يساالسلب، تنصح بالإطالة الدتنامديكية قلل ال مرين بدلا مدن الإطال

 لك .ذعغى تقغيل لجع الدضلات بدد 

 فوائد التمطية العضلية:  -2

يما تغي عده مدن الفوائد ال دريلية عغى المدى الطويل ال ي ت م اك سابها مدن اتباع برنامدج مدن ظم 

 : مدن تمارين الإطالة

ة. ى ال حمل(، لالقوة الدضغيتحسين المرلنة، لالقدرة عغى ال حمل )أي القدرة الدضغية عغ -

لتد مد هرجة هذ  الفائدة عغى مدقدار مدا ت م فرضه مدن ال وتر عغى الدضغة. لينصح بأهاء 

تمارين إطالة مد وسطة، أل مدكثفة. ليمكنك فدل هذا بالزياهة ال دريجية ح ى تصل إلى أهاء 

 تمارين إطالة طويغة المدة لعالية الشدة. 

ضغية باس خدم فقط تمارين الإطالة الخفيفة جدا إذا ساءت الألجاع تقغيل الألجاع لالآلام الد -

 الدضغية . 

تحسين المرلنة، باس خدام تمارين الإطالة الاس اتيكية لينصح هنا باس خدام تمارين الإطالة  -

 الم وسطة أل المكثفة. 

 تحقيق الحركة الدضغية لالمفصغية الجيدة .  -

 .هولة الحركة زياهة كفاءة الحركات الدضغية لس -
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 زياهة القدرة عغى تحقيق أقصى قوة مدن خلال زياهة المدى الحركي . -

 مدنع الإصابة ببدض مدشکلات أسفل الظهر .  -

 تحسين مدظهر الجسم لالصورة الذاتية للإنسان .  -

 ين قوامده .ستحقيق اس قامدة الجسم لتح -

 ة .اء لال هدئة في أية جغسة تدريليمتحسين نوعية تمارين الإح -

 :حول التمطية العضلية توصيات عامة  - 3

 حالل أن تدخل جميع المجموعات الدضغية الرئيسية ضمن أي برنامدج للإطالة .  - 

 مدارس مدا لا يقل عن تمرينين مدخ غفين مدن تمارين الإطالة الكل حركة مدفصغية .  -

حماء . مدن الإ قلل أن تقوم بأي نشاط بدني، اس خدم بدض تمارين الإطالة الخفيفة كجزء -

 بدد أن تنجز أي رلتين تدريلي قم بال هدئة؛ باس خدام تمارين إطالة مد وسطة الشدة . -

اذا كانت الدضلات مدوجدة بدد ال دريب الرياضي، فاس خدم تمارين الإطالة الخفيفة فقط  -

.  ثوان لكل تمرين إطالة ت م أهاؤ  01-5مدرتين أل ثلاث مدرات مدع إبقاء حركة الإطالة لمدة 

إذا اس مر الوجع الدضغي لددة أيام، فاس مر في اس خدام تمارين الإطالة الخفيفة مدرتين أل  -

 ثوان لكل تمرين إطالة ت م أهاؤ  . 01-5ثلاث مدرات مدع إبقاء حركة الإطالة لمدة 

 يجب أن تكون غاللية تمارين الإطالة اس اتيكية . - 
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 :  تمطية العضليةأنواع ال -4

ن أية حركة ت طغب تحريك جزء مدن الجسم إلى الحد الذي تحدث فيه زياهة في بصفة عامدة، فإ

حركة أحد المفاصل، يمكن تسمي ها تمرينا للإطالة. ليمكن أهاء الإطالة إمدا بشكل إيجابي لإمدا 

بشكل سغلي، لتحدث الإطالة الإيجابية حينما يكون الشخص الذي يمارس الإطالة هو نفسه 

الجسم الذي يمرنه في لضع الإطالة. بينما تحدث الإطالة السغلية  الذي تبقي ذلك الجزء مدن

حينما يدمل شخص آخر عغى تحريك الشخص الم در  لجدغه في لضع الإطالة ثم إبقائه في 

 ذلك الوضع لزمدن مدحده. لت قسم تمارين الإطالة إلى أربدة أنواع رئيسية هي:

 .النوع الاس اتيكي -

 .س قبالي الذاتيال سهيل الدصلي الدضغي / الا -

 .النوع البالس ي -

 .النوع الدتنامديكي -

شخص . لفي هذا النوع يقوم الالتد لر الإطالة الاس اتيكية )أل الساكنة( هي الأكثر اس خدامد 

بإطالة عضغة أل مدجموعة عضغية مددينة عن طريق تحريك جزء مدن الجسم ببطء إلى لضع 

ة مدحدهة، لنظرا لأن الإطالة الاس اتيكية تلدأ بوجوه مددين مدن الإطالة ثم إبقاء هذ  الإطالة لف ر 

عضغة مدس رخية، لهذ  ت م إطال ها ببطء، فإنها لا تنبه الفدل الاندكاسي الاس طالي )لهو الفدل 

الذي يحدث مدثلا في الاخ بار المسمى نفضة الركبة لالذي تنشأ حينما يطرق لتر الركبة فجاة 
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ندكاسي الاس طالي يجدل الدضغة ال ي ت م إطال ها طلية (، فإن تنشيط الفدل الا بمطرقة

ض بدلا مدن أن تس طيل، لهذا الانقباض الدضغي هو الدكس تمامدا مدما هو مدقصوه مدن بتنق

ال مرين. لأمدا الإطالة مدن نوع ال سهيل الدصلي الدضغي / الاس قبالی الذاتي فهي عبارة عن 

لال عن طريق تحريك أحد الأطراف خ عضغة مدنقبضة بالكامدل تقنية اس طالية ت م فيها إطالة

المدى الحركي لغمفصل، لبدد تحريكه خلال المدى الحركي المفصغي بالكامدل ت م إرخاء 

الدضغة لإراح ها قلل إعاهة أهاء هذا ال مرين، لتدمل هذ  ال وليفة مدن الانقباض الدضغي 

لطليدي، الدضغي ا لالإطالة الدضغية عغى إرخاء الدضلات المس خدمدة في الحفاظ عغى ال وتر

لي يح هذا الاس رخاء تحقيق زياهة المرلنة عن طريق تهدئة القوى الداخغية في كل مدن الدضلات 

ال ي تساعد في حركة المفصل في الاتجا  المطغو  لالدضلات ال ي تضاه هذ  الحركة . 

غة مدن ضلتس خدم الإطالة البالس ية )أل القذفية( الانقباضات الدضغية في تحقيق إطالة الد

خلال حركات قذفية أل هفعية لا تحدث فيها ف رة توقف في أي جزء مدن الحركة، لرغم أن 

الحركة البالس ية سرعان مدا تطيل الدضغة مدع كل تکرار، فإنها تدمل أيضا عغى تنشيط اس جابة 

الفدل الاندكاسي الاس طالي )مدثل اخ بار نفضة الركبة(. لنظرا لأن الفدل الاندكاسي 

ي يحث المجموعات الدضغية عغى الانقباض بدد ان هاء الإطالة ، فإننا في الداهة لا الاس طال

نحلذ هذ  الإطالة البالس ية، لأخيرا فإن الإطالة الدتنامديكية )أل الحركية( هي تغك الإطالة ال ي 

تحدث أثناء أهاء الحركات الخاصة بالممارسة الرياضية . لتكون الإطالة الدتنامديكية مدشابهة 

طالة البالس ية في أن كغ يهما تس خدم حركات جسمانية سريدة في إحداث إطالة عضغية، للإ
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إلا أن الإطالة الدتنامديكية لا ت ضمن حركات ارتداهية أل قذقية. لفضلا عن هذا، فإن الإطالة 

الدتنامديكية تس خدم فقط الأفدال الدضغية الخاصة برياضة مدا، لمدن الناحية الدمغية نقول إن 

لة الدتنامديكية تكون مدشابهة لأهاء الإحماء الخاص برياضة مدا )بمدنى أهاء الحركات الإطا

، 2113أرنولد جي نيغسون ل جوکو کوکونين ، )المطغوية ل حقيق النشاط للكن بشدة أقل. 

 (.18ة صفح

 تمطية العضلية:برامج ال  -5

وته ة جسمه لقيمكن لصف برامدج تمارين الإطالة ال الية لأي شخص ته م ب حسين مدرلن 

هذ  ية , ل يمكن تأه لقدرته عغى ال حمل لل حقيق تايرات ايجابية في أي مدن هذ  المجالات

لها ضمن أي نوع آخر مدن الرلتين ال دريلي. للفقا لأحدث الأبحاث اهخااللرامدج بمفرهها أل 

ي ففقد تلين أن الإطالة المكثفة، ح ى بدلن أي نشاط تدريلي آخر، تحقق تايرات إيجابية 

 المرلنة لالقوة لالقدرة الدضغية عغى ال حمل.

 دد ال قدم ال دريجي جزء أساسييلكما هي الحال في أي برنامدج أخر مدن ال مارين الرياضية  

ت بحمل أخف مدع قضاء لق باهئا الناجح، فيجب أن يكون ال قدم تدريجيا طالة مدن برنامدج الإ

ع قضاء لقت أطول في كل تمرين صل إلى حمل أثقل مديطالة، ح ى اأقل في كل تمرين 

 وى لدأ باللرنامدج الاب دائي أل المستإطالة. للإنجاز اللرامدج الملينة في هذ  المقدمدة، يجب أن 

س وى كل مدأهاء قدم تدريجيا إلى المس وى الخامدس، ، لبصفة عامدة، سيؤهي ت م ال الألل ثم 

ة رسقولة لمدثابرة، لبدد مدماصی بها إلى إنجاز تدريبات مددو بالسرعة الم مس وياتمدن تغك ال
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رضا حول  الفره مدنشدر به يفضلا عما س, جد تحسن في مدرلنة الدضلاتيو هذ  ال دريبات س

 تحقيق تاييرات ايجابية نا. لهائما مدا تد لر الشدة )أي شدة الأهاء( عامدلا حاسما إذا أرهأهاء 

 لتحسينات مدن أهاء اللرنامدج ال دريلي مدن تمارين الإطالة. 

لتين تدريلي مدن الإطالة تكون الشدة مدحكومدة بمقدار الألم الذي يكون مدصاحبا لفي أي ر 

، يكون الألم الاب دائي خفيفة )ال درج  01ال مرين الإطالة. لباس خدام تدريج لكم مدن صفر إلى

الة الخفيفة حينما ط( لعاهة مدا ت لده مدع امد داه لقت مدمارسة الإطالة. لتحدث الإ0إلى 0مدن 

غية مددينة فقط إلى الدرجة ال ي تشدر عندها بان الإطالة مدصحوبة بألم تطيل مدجموعة عض

 خفيف.

( حينما تلدأ في الشدور بالم زائد أل  6إلى  0بينما تحدث الإطالة الم وسطة )ال دريج مدن 

إلى  7مد وسط في الدضغة ال ي تدطيغها . لأمدا في الإطالة المكثفة أل الشدتدة ال دريج مدن 

ده الة، إلا أن هذا الألم ت لطالأمدر بالم مد وسط إلى شدتد عند بدء الإ شدر في باهئي( فس01

اء الإطالة. لقد أظهرت بدض الدراسات البحثية أن تمارين الإطالة همدع الاس مرار في أ بطءب

تد لر المف اح  اهفي المرلنة لالقوة. لمدن ثم فإن ثرة لليست الخفيفة تحقق تحسينات اكثفالمك

أكثر قدرة عغى مدراقبة شدة تمارين الإطالة ان الرياضي لكغما ك. حإلى النجال الذي توص

كثر قابغية ل حقيق تحسينات أعظم بسرعة أكلر . أ انلتحمل مدس وى الألم المصاحب لها ك

الدضغية، فإن الكثير مدن تمارين الإطالة تؤثر في ذات الوقت في  الإرتباطاتلنظرا ل دقيد 

جسم ليدمل عغى إطالة مدجموعات عضغية حول مدفاصل تشكيغة مدن المجموعات الدضغية في ال
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مد ددهة لمدن ثم، فإن حدلث تاير طفيف في لضع الجسم يمكن أن ياير طليدة الإطالة ال ي 

حصل عغى أقصى فائدة مدن الإطالة في أية عضغة مدن يتحدث في أية عضغة مددينة. للكي 

ل ضغة. لان جدل المفصدرف الحركات المفصغية ال ي يمكن أن تقوم بها كل عيالمفيد أن 

 .يصل إلى أقصى مددا  الحركي بالنسبة لكل حركة يسمح بالحصول عغى أقصى إطالة مدمكنة

 : العضلية ةالتمطيأخطاء  -6

سهغة جدأ، لعغى الرغم مدن أنها مدريحة لمدم دة لمدفيدة لغااية. لكن إذا   مطيةقد تلدل أن ال

 ة. يفيد جسد  بل يدرضه للإصابفهمها الشخص بشكل خاطئ، فهو لا تؤهي ال مرين الذي 

 شائدة عند مدمارسة تمارين الإطالة، لكيفية تجنلها.الخطاء الأ ل هذ  

 الإصابات:إطالة  -6-0

اخ يار النوع الصحيح مدن تمارين الإطالة أثناء إعاهة ال أهيل بدد الإصابة سيكون له تأثير  

ئ قد تؤهي إلى مدزيد مدن هائل عغى سرعة تدافي الشخص، في حين أن اخ يار النوع الخاط

ساعة بدد الإصابة، لابد مدن تجنب كل  72الإصابات لال دافي البطيء لغااية. خلال ألل 

أنواع تمارين الإطالة، لس ؤهي الإطالة خلال هذ  المرحغة المبكرة مدن إعاهة ال أهيل إلى مدزيد 

ل خفيف مدن توم ال الية عغى الإصابة، ا 00إلى  01مدن الضرر للأنسجة المصابة. خلال 

أسابيع، الال زام بالإطالات الثاب ة. بمجره  5مدمارسة الإطالة. خلال الأسلوعين ال اليين إلى 

ال اغب عغى الإصابة ت م اللدء في اس داهة مدكونات الغياقة ال ي فقدها الشخص أثناء عمغية 

 كية.الحر الإصابة، لأفضل أنواع تمارين الإطالة ال ي يمكن اس خدامدها هى تمارين الإطالة 
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 :الاطالة بشدة -6-2

يد قد الكثير مدن الناس أنه ل حقيق أقصى اس فاهة مدن تدريب المرلنة يح اجون إلى مدمارسة  

الإطالة إلى أقصى الحدله. قد تنجح هذا مدع تمارين القوة لح ى مدع تدريبات القغب لالألعية 

 الدضلات بشدة أل إلى عندمدا ت م شد هوالدمدوية، للكن ليس مدع تمارين الإطالة .. لالسلب 

هذا هو إجراء لقائي مدن  .هرجة الألم، يس خدم الجسم آلية هفاعية تسمى اندكاس الإطالة 

الجسم لمنع حدلث أضرار جسيمة لغدضلات لالألتار لالمفاصل. مدندکس ال مده يحمي 

س االدضلات لالألتار عن طريق تقغيصها، لبال الي مدندها مدن ال مده. لذلك ل جنب اندك

طالة: لابد مدن تجنب الألم، عدم القيام بالإطالة إلى أبدد مدما هو مدريح للكن فقط إلى الإ

النقطة ال ي يمكن أن يشدر فيها الشخص بالشد في الدضلات. فلهذ  الطريقة سي م تجنب 

 الإصابة لسيحصل الشخص عغى أقصى اس فاهة مدن الإطالة.

 :عدم الإطالة لفترة كافية -6-0

لساكنة لالسغلية، توصي بدض الآراء الم خصصة بالبقاء عغى لضع الإطالة بالنسبة للإطالة ا 

ثانية فقط لهذا هو الحد الأهني .. لهي مددة كافية لكي تس رخي الدضلات لتلدأ في  05المدة 

ثانية عغى  61إلى  01الإطالة. أي تحسن فدغي في المرلنة، يجب أن تس مر كل إطالة لمدة 

 أل ثلاث مدرات عغى الأقل. الأقل، مدع تكرار ذلك مدرتين

 :القيام بنفس الإطالة مرار -6-0
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 ايدد تضمين مدجموعة مد نوعة مدن تمارين الإطالة في برنامدج ال دريب الخاص بالشخص أمدر  

مدهمة لغااية ل جنب الإصابات الم صغة بالدضلات. لإذا كان الرياضي تذهب إلى صالة 

ة نفس مدجموعة ال مارين كل توم، للكن تومدا الألدا  الرياضية كل توم، فلا يجب عغيه مدمارس

 بدد توم.

 :إطالة عضلات الجسم بالكامل في آن واحد -6-5

تد لر فكرة تمرين "إطالة الجسم بالكامدل" في آن لاحد مدن الخرافات ال ي ت صورها البدض، 

فلابد مدن الدمل عغى مدجموعة عضغية بدينها في توم، ثم مدجموعة عضغية أخرى في اليوم 

ي لهكذا.. لهذا ال نال  بين المجموعات الدضغية يكون أكثر فائدة لغجسم للمرلن ه عغى ال ال

 المدی الطويل.

 ة:إطالة العضلات البارد -6-6

مدن الخطأ مدمارسة تمارين الإطالة مدع الدضلات البارهة قلل تسخينها بشكل مدلائم. تؤهي  

لارض الأساسي مدنه هو إعداه الجسم الإحماء قلل الإطالة إلى عده مدن الأشياء المفيدة، للكن ا

لالدقل لنشاط شاق. لالهدف يكون لزياهة هرجة حرارة الجسم الأساسية مدع زياهة هرجة حرارة 

لضمان ا ي عضلات الجسم أيضا، حيث يساعد هذا في جدل الدضلات مدرنة للينة، لهو ضرلر 

 حصول الشخص عغى أقصى اس فاهة مدن الإطالة.
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 :حبس النفس -6-7

الناس يحبسون أنفاسهم هلن لعي أثناء الإطالة. لهذا يسلب شد في الدضلات،  كثير مدن 

مدما يجدل مدن الصدب جدأ إطال ها. ل جنب ذلك، لابد مدن تذكر أن ال نفس ببطء لبدمق أثناء 

كل تمارين الإطالة، يساعد عغى اس رخاء الدضلات، ليدزز تدفق الدم ليزيد مدن إيصال 

 ى الدضلات.الأكسجين لالمواه الماذية إل

 :البحث عن حل سريع -6-8

عندمدا تلدأ شخص مدا نظام غذائي، فإنه تدرك أن الأمدر سيس ارق بدض الوقت قلل أن ترى  

الن ائج. لبالمثل، عندمدا تلدأ في الذها  إلى صالة الألدا  الرياضية، فإنه تدرك أن الأمدر 

طالة. إن يء نفسه مدع الإسيس ارق لق ا قلل أن يصل إلى الن ائج المخطط لها. لينطلق الش

القيام ببدض تمارين الإطالة قلل مدمارسة الرياضة أل الذها  إلى صالة الألدا  الرياضية لن 

يمنح المزيد مدن المرلنة. لإذا كان الشخص تريد أن تغحظ تحسنأ في مدرلن ه، فلا توجد طريق 

 الطويل.مدخ صر، فهو بحاجة إلى الانخراط في تدريب مدرن مدن ظم لمد سق عغى المدى 
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 كرة اليد: *2

 تعريف كرة اليد:  -0

تد لر كرة اليد مدن أحدث الألدا  الكليرة ال ي اس خدمدت فيها الكرة حيث ت سم بالملاحظة 

المس مرة لال ركيز لالاس دداه الدائم, تم غئ بال اير المس مر بالإحداث الفرهية لالجماعية 

غيه لالرغبة في رفع مدس وى الأهاء لالحفاظ علضرلرة اح كاك اللاعلين بال م ع بنشوة الفوز 

بواسطة سرعة ال نقل بالكرة إلى مدنطقة الخصم باس خدام المهارات الأساسية كال مرير لالاس قبال 

 (.55، صفحة 0377, ال نطيط ل ال صويب )الجواه، 

 خصوصيات كرة اليد:-2

ل خصص بل عرف هذا ا لم ت وقف كرة اليد عن ال طور مدن حيث الغدب لكفرع مدد رف به هلليا

قفزة كليرة إلى الأمدام بالنظر إلى عده مدمارسيه المرتفع بنسبة قغيغة الشيء الذي عزز مدكان ها 

 كرياضة مددرسية أل ك خصص رياضي عغى المس وي الوطني .

ى ب قاليد عريقة في السنوات الأخيرة إل ىهذا الغدب الرياضي يمارس فوق مديدان كلير أضح

سة عغى مديدان صاير أل هاخل القاعة فرضت نفسها تدريجيا، فقد أصبحت أن كرة اليد الممار 

 بسرعة كليرة إحدى الألدا  الرياضية الأكثر مدمارسة مدن بين الرياضات الأخرى.
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 مرلرها مدن المياهتن الكليرة إلى المياهتن الصايرة كان له أثربفال نقل الذي عرف ه كرة اليد 

لها مدكانة أكثر أهمية مدن ال ربية اللدنية )السمرائي، إيجابي في الألساط المدرسية باح لا

 .(055، صفحة 0385

إن لعبة كرة اليد هي لعبة أنيقة لتقنية مدع ال نال  في الهجوم لالدفاع هذا ال خصص المرتكز 

 عغى حركات فورية لمد ددهة. ت طغب تركيزا جيدا لهقيقا.

شبا  بالغهو حسن الن ائج ليسمح لغحسن ال حكم ال قني لال ك يكي يدد أيضا ضرلرة ل حقيق أ

 (Herst Kailer, 1989 , p. 25جماعيا لتايرات عدتدة في الرتم )

 كذلك مدن خصوصيات كرة اليد:

 السرعة في الهجمات المضاهة• 

 ( هقيقة مدن زمدن61ال حمل الدام الضرلري لغحفاظ عغى ارتفاع مدس وى القدرات لمدة )•  

 المقابغة .

 ي لالقذف. :القوة لالسرعة لغرمد•  

 الان با  الدام لالخاص لحسن هقة الرمديات ل ال مريرات .•  

 (Clavs Bayer,18 ,0335)تدد كرة اليد رياضة مد كامدغة ت طغب جهدا طاقوي كلير •  
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 أهمية رياضة كرة اليد:-3

 دغها ج عداها كليرة مدن المشجدين مدماا رلبية ل اك سلت رياضة كرة اليد في كثير مدن الدلل الأ

 لر مدن الألدا  الرياضية المن شرة هلليا لقد بدأت في الآلنة الأخيرة تجد لها صدى كلير تد

 في الدلل الأخرى ، لنظرا إلى إن لعبة كرة اليد ت ميز بالبساطة ل مدالها مدن قيمة تربوية 

ة لا يمكن تجاهغها ، فان هذ  الغعبة تدد مدن الألدا  المحلبة في نفوس الشبا  لان نيلبد

با ذ  اللنين ل اللنات إلى هذ  الغعبة جذالمس مر لالم باهل لغحصول عغى الكرة تجالصراع 

ان حيازة فشدتدا للا تدد الأسس ل المهارات الفنية لرياضة كرة اليد مدن الأمدور المدقدة إطلاقا 

كرة لرمديها عنصرين أساسين لغعبة حركات غالبا مدا يكون اللاعب قد سلق له مددرف ها مدنذ 

حيث ت غقى اللاعب ل اللاعبات ضمن ال دريبات بالإضافة إلى إن لدتهم إمدكانية لقت بديد ، 

 ربية لمدمارسة هذ  الغعبة في الهيئات الرياضية. ليمكن اع بار لعبة كرة اليد لسيغة ناجحة 

ال فكير ل ال صرف الجماعي لتوفر لنا لسائل مدم ازة تساعد عغى تربية اللاعب  ىاللاعب عغ

رارات  خذ بنفسه قتثناء المباراة إلى إن احيث يضطر كل لاعب  النفس،عغى الاع ماه عغى 

سريدة لمدناسبة لكل مدوقف مدن المواقف مدد مدا عغى نفسه، للكرة اليد أهمية كليرة في تكوين 

الشخصية ، حيث تنمي في لاعليها قوة الإراهة لالشجاعة لالدزيمة لال صميم لالأمدانة بوجه 

مدجالا خصبا ل نمية القدرات الدقغية لذلك لما ت طغبه في  خاص. لتد لر رياضة كرة اليد

مدمارسيها مدن قدرة عغى الإلمام بقواعد الغعبة لخططها لطرق الغدب لهذ  الأبداه ت طغب قدرات 

عقغية مد ددهة مدثل الان با  الإهراك لالفهم لال ركيز لالذكاء لال حصيل )ه. كمال علد الحميد ، 
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(. كل هذ  الإيجابيات تجدل مدن هذ  الرياضة 20 ، صفحة0381مدحمد صبحي حسنين، 

ن )مدنير باه مام المدربي ىذات أهمية كليرة كايرها مدن الرياضات الأخرى لعغيه لا بد أن تحض

 .(010، صفحة 0330جرسي إبراهيم، 

 

خصائص لاعب كرة اليد: -4  

اسب مدع نككل نوع مدن أنواع الرياضة ت ميز لاعب كرة اليد بالددتد مدن الخصائص ال ي ت 

 :طليدة اللاعب لتساهم في إعطاء فدالية اكلر لأهاء حركي مدميز لمدن هذ  الخصائص

 الخصائص المورفولوجية : -0-0

إن أي لعبة سواء كانت لعبة فرهية أل جماعية تغدب فيها الخصائص المورفولوجية هلرا هامدا 

ف عغيها الكثير كس لت وقفي تحقيق الن ائج أل الدكس لت وقف عغيها الكثير مدن الن ائج أل الد

مدن الن ائج الفرق خاصة إذا تدغق الأمدر بالمس وى الدالي بحيث أصبح ال ركيز أكثر فأكثر 

عغى الرياضيين ذلي القامدات الطويغة لكرة اليد مدثغها مدثل أي لعبة أخرى تخضع النفس ال وجه 

ام لالأهمية فالطول لالوزن لطول الذراعين لح ى بدض المؤشرات الأخرى لها مدن الاه م

فلاعب كرة اليد ت ميز بلنية قوية لطول قامدة مدد لرة ، كما ت ميز كذلك بطول الأطراف لخاصة 

الذراعين لكذا ك ف تد لاسدة لسلامديات أصابع طويغة نسليا لال ي ت ناسب لطليدة لعبة كرة 

 اليد. 
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 :النمط الجسماني*

 ط الدضغي الذي ت ميز بطول الأطرافإن النمط الجسمي أل الجسماني للاعب كرة اليد لهو النم

خاصة الذراعين مدع كلر كف اليد لطول سلامديات الأصابع مدما يساعد عغى السيطرة عغى 

الكرة لقوة الدضلات تساهم في إن اج قوة ال صويب لسرعة ال مرير للأن كرة اليد تد مد عغى 

ذا النوع مدن سب المثل هنسبة مدد لرة مدن القوة ال ي توفرها الدضلات فإن النمط الدضغي هو أن

 (.25، صفحة 0378الرياضة كمال علد الحميد ، زينب فهي، 

 أولا: الطول:

يد لر عامدل أساسي لمدهم لخاصة في الهجوم لتسجيل الأهداف له أثر كلير عغى الارتقاء 

ي لتقصد هنا نماذج للاعلين الفرق المس وى الدال( لفي الدفاع كذلك ) الصد لاس رجاع الكرات

بة " ال ي ت ضح فيها هذ  المميزات بصفة كليرة لبما أن اللاعب يم از بالقامدة الدالية " النخ

بلا شك أنه يمغك ذراعين طويغ ين تساعد  عغى تنفيذ تمريرات سريدة لمدحكمة لالدقة في 

 الأمداكن المناسبة .

 ثانيا: الوزن:

 الجسم لالطولإن الوزن عامدل مدهم جدا في كرة اليد ليظهر ذلك في الدلاقة بين لزن 

مدن طول اللاعب لتحصل عغى  011للكي تحسب الوزن المناسب للاعب عاهة أن نطرح 

الوزن لبال الي نجد أن مد وسط الوزن للاعب بالدلل الإحدى عشر مدناسب بل تميل نوعا مدا 

 إلى خفة اللاعب لصالح سرعة الانطلاق لالان قال خلال ال حرك الهجومدي لالدفاعي
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ينات لالثمانيات مدع ال سدينيات نجد ال وجه نحو الاه مام بدامدل الطول حيث بمقارنة ف رة السبد

نلاحظ تصاعد  لت بده مدناسبة الوزن تساعد في الال حام لالقوة لسرعة الإنجاز )مدنير جرجس 

 (.25، صفحة 0330إبراهيم، 

 المرونة :* 

ل ي الك ف لاإن سدة لمددى الحركة لدى لاعلي كرة اليد تكون كليرة، لخاصة عغى مدس وى 

تغدب أهمية كليرة في جميع أشكال لأنواع ال مرير، حيث يكون ارتفاع في إمدكانية الأهاء الحركي 

 لكذا قوة لسرعة ال مرير.

 الخصائص الرياضية والفيزيولوجية : -0-2

    :مدن الجانب الرياضي لالفيزيولوجي ت ميز بأنه (اللاعب ذل المس وى الدالي )رياضة النخبة

 سرعة تنفيذ كليرة جدا. ريع س • 

 قدرة امد لاك لاعب كرة اليد السرعة لقوة تمكنه مدن أهاء تقنية ال مرير بفاعغية كليرة• 

ب أخر  قاهر عغى إيجاه مدصاهر الطاقة تسمح له بالمحافظة عغى قدرته خلال المقابغة لذلك•  

 ظهور أعراض ال دب.

 يدة . مدمارسة كرة اليد ت طغب مدن اللاعب قدرات هوائية ج•  

ت ددى  بما أن مدراحل الغدب في كرة اليد ت ميز بال نال  بين ال مرين لالراحة ) تمارين لا • 

 عشر ثواني ( هذا مدا ت طغب قدرة لا هوائية لا حمضية للاعب.
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 لعبة كرة اليد ت طغب قدرات لا هوائية بوجوه حمض الغين ليظهر هذا جغيا في بدض•  

ث تكون ال مارين بشدة عالية في لقت زمدني طويل نسليا مدراحل الغدب في مدقابغة مدا ) حي

 للقت الراحة قصير جدا (.

 الصفات الحركية: -0-0

إن الصفات الحركية الضرلرية لأي لاعب بما فيها كرة اليد حيث تغدب هلرا فدالا في الأهاء 

 الحركي السغيم لالصحيح.

 قوم بها . ال وازن : ضرلري للاعب في كل ال حركات لالقفزات ال ي ي -

 الرشاقة : هي ضرلرية في ال حكم لال دامدل الجيد في الكرة .  –

 ال نسيق: مدهم لكل الحركات المركبة لالمدقدة  -

أن يفرق  لمددنى ال فريق لال ميز بين مدخ غف الأعضاء : تسمح بأهاء حركات هقيقة لمدحكمة -

 .ليميز لاعب كرة اليد بين مدا سيفدغه بذراعيه

 فسية :الخصائص الن -0-0

 ت ميز لاعب المس وى الدالي بثلاث صفات نفسية هامدة هي:

 المواجهة لالمثابرة للان صار . -

 ت ميز لاعب كرة اليد بحب المواجهة لأخذ المسؤللية لإعطاء كل مدا يمغك مدن - 

 إمدكانيات ل حقيق الان صار لالفوز عغى المنافس . 
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 ال حكم في كل انفدالاته .  -

 اليد ال ي ت ميز بالاح كاك بين اللاعلين فإن ذلك يفرض عغىنظرا لخاصية كرة  -

اللاعب ال حكم في انفدالاته لأن ذلك يجدغه أكثر حضور ذهني لبدئي في المقابغة لكذلك 

 ال ركيز ل حقيق الهدف الجماعي لهو الفوز .

  الدافعية :

اهيم جس ابر حب الان صار لالفوز يجدل مدن لاعب كرة اليد أكثر هافعية لتحفز )مدنير جر 

 (.006مدرجع سابق، صفحة 

للقد أثل ت الشواهد لالبحوث أن اللاعلين الذتن يف قدلن إلى السمات الخغقية لالإراهية يظهرلن 

بمس وى يقل عن مدس وى قدراتهم الحقيقية كما يسجغون ن ائج أقل مدن المس وى في النواحي 

 اللدنية لالمهارية لكذلك الخططية . 

 الذكاء : 

أن المنافسة الرياضية عبارة عن كفاح بين ذكاء اللاعب لذكاء مدنافسه ليظهر هذا  يقال عاهة
جغيا خلال الألدا  الجماعية ، ال ي تد مد مدواقفها في مددظم ألقات المباراة لالنجاح فيها يكمل 
في حسن تصرف اللاعب مدع ذاته لزمدلائه .جمغة هذ  الخصائص ال ي ت ميز بها كرة اليد 

ية أل مدورفولوجية أل نفسية تح م عغى المدربين الاه مام نواء كانت بدلخصائص اللاعب س
بها فيما يخص اخ يار اللاعلين ال ي ت وافق قدراتهم المهارية مددا )مدنير جرسي إبراهيم، 

 .( 006، صفحة 0330
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 خلاصة:

مدن خلال هذا الفصل تمكننا مدن القاء الضوء عغى اهم عناصر هراس نا حيث قسمنا الفصل 

جزئين حيث تناللنا في الجزء الألل مدوضوع  ال مطية الدضغية مدن كل الجوانب ل ألممنا الى 

باهم طرقها ل تمارينها ل الأخطاء ال ي يجب تجنلها, كما تناللنا في الجزء الثاني مدوضوع 

رياضة كرة اليد ل خصائصها ل أهمي ها كما تحدثنا عن الخصائص الواجب توفرها في لاعب 

                                                                            كرة اليد.      
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 الصفات البدنية

 والمهارات الحركية.
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 1*الصفات البدنية: 

تعريفها: -1  

عرفها كمال علد الحميد بأنها القدرة عغى مددى تحمل الجسم في مدجابهة مد طغبات الدمل ل 
الطرق المخ غفة ال ي يسغكها في حياته، ل مددى تكيفه الضرلري لملائمة الظرلف اح ياجاته ل 

 .(002صفحة  2 ،0378),ل المواقف الطارئة كمال
لذلك تدد الصفات اللدنية ل الحركية للإنسان مدهمة، ليمكن لغرياضي تنمي ها ل الدناية بها 

نفهم الفره   ماعية، ل تؤثر عغىفالفشل في الوصول إلى الغياقة اللدنية يدزي إلى الضاوط الاج
لذاته ل صورته عن جسمه ل مددغومداته عن الإمدكانات الحركية ل اللدنية الم احة له خلال 

 .جسمه، ل يظهر أن لغصفات اللدنية بددها الانفدالي الذي ت أثر به
كما عرفها إبراهيم سلامدة عغى أنها الحالة السغيمة لغفره مدن حيث تكوينه الجسماني الدضوي 
لالذي يمكنه مدن اس خدام جسمه بمهارة في نواحي النشاط ال ي ت طغب القوة ل القدرة الحركية 

، 0373)ل السرعة ل المطاللة بأقل جهد مدمكن لتد لر الصحة أساسا لغياقة اللدنية سلامدة
 (.01صفحة 

 أهمية الصفات البدنية: -2
ل ل لحيوية كالذكاء ل ال حصيالمجالات ابتظهر أهمية الصفات اللدنية مدن ارتباطها الطرهي 

 ءالنضج الاج ماعي ل القوام الجيد ل الصحة اللدنية ل الدقغية ل النمو ل مدواجهة الطواري 
لالصفات اللدنية كمظهر مدن مدظاهر الغياقة  (33، صفحة 0333غير الم وقدة )ابراهيم م.، 

حد ذاتها  غاية فيالكامدغة يجب أن توضع في المكان اللائق بها باع بار أنها لسيغة لليست 
،أمدا الااية فهي سلامدة الفره ككل مد كامدل ل ال ربية اللدنية كمهنة قلغت ل تحمغت مدسؤللي ها 
تجا  هذ  الااية مدنذ زمدن بديد في إطار مدلدأ تكامدل الفره، ل بذلك يجب ألا يس مر ال ركيز ل 

همة مدن بأنها أكثر مدساعغى أنها مدظهر مد ميز لغياقة الكامدغة أل  الاه مام بالياقة اللدنية فقط
 (.01، صفحة 0385اجل حياة أفضل لغفره ل الجماعة )حسنين، 
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 أنواع الصفات البدنية: تتجلى أنواع الصفات البدنية في : -3

 الصفات البدنية العامة: -3-1
تدني كفاءة اللدن في مدواجهة مد طغبات الحياة بما يحقق له السداهة ل الصحة، لبما يضمن 

ر المج مع عغى أفضل صورة، ل تدني مدفهوم الارتقاء بالياقة اللدنية الدامدة أن قيام الفره بدل 
يسدى إلى تطوير مدكوناتها الأساسية في ضوء الاتجاهات الآتية: الشمولية، الاتزان، الحجم 

 المناسب. 
 الصفات البدنية الخاصة: -3-2

تحدتد ل ية الألدا  الرياضترتكز الصفات اللدنية الخاصة عغى القواعد الدامدة ال ي تحقق تطور 
المس وى مدما ت طغب تكوينا جسميا ل عضويا يمكنه مدن اس خدام مدهاراته في مدخ غف النشاطات 
الرياضية بواسطة عناصر الغياقة الخاصة بأقل جهد مدمكن ، لتدد الغياقة اللدنية الخاصة 

، 0338| اللدنية، أساسا ت م بها بناء الغياقة اللدنية الدامدة. )حسين، تدغم قواعد الغياقة 
 (.07-06الصفحات 

 عناصر الصفات البدنية:-4
 تقسم عغى النحو ال الي:

 ة.القوة الدضغي-0
 .ال حمل-2
 .السرعة-3
 ال وازن.-0
 المرلنة.-5
 الرشاقة.-6
 strength: القوة -1

ل خطي  ب أل لغ صويب عغى المرمدى ألثتطغب حركات لاعب كرة اليد أن يكون قويا في الو 
ة أل غضهذا المنطغق يمكن تدريف القوة بأنها: المقدرة أل ال وتر ال ي تس طيع ع نمدالدفاع 
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، 2112إراهي لأحد له )ابراهيم، نقباض مدجموعة عضغية أن تن جها ضد مدقالمدة في أقصى ا
(. كما أشار عصام علد الخالق عن هازا بأنها قدرة الجهاز الدضغي الدصلي في 05صفحة 

سليا أل مدواجه ها مدن خلال اس خدام عضلات الجسم )عصام، ال اغب عغى مدقالمدة عالية ن
 (023، صفحة 2110

 Enduranceالتحمل : -2
يد لر ال حمل احد عناصر الغياقة اللدنية الضرلرية لجميع اللاعلين هلن اس ثناء، ل كثيرا مدن 

رق الرياضية الجماعية ككرة اليد خسرلا السباق بسلب ضدف عنصر ال حمل عندهم، رغم فال
 فال حمل هو قدرة اللاعب عغى مدقالمدة ال دب لف رة طويغة مدن الزمدن. .هائهم الاني المميزأ

( أن القدرة عغى مدقالمدة ال دب 70، صفحة 0387نقلا عن )حسين،  Oselinل ترى الزلين 
ت حكم فيها الجهاز الدصلي المركزي الذي يقوم ب حدتد ل ضبط القدرة أل الكفاية عغى الدمل 

أعضاء جسم الإنسان، ل لذا فان تقص كفاءة الجهاز الدصلي المركزي يد لر  لجميع أجهزة ل
الدامدل الهام في سغسغة الدمغيات ال ي تن ج عنها زياهة هرجة ال دب، لبال الي ضدف القدرة 

 عغى ال حمل.
 التوازن:-3

 افره القدرة عغى الاح فاظ بوضع الجسم في الثبات أل الحركة لهذلغيدني ال وازن أن يكون 
ت طغب سيطرة تامدة عغى الأجهزة الدضوية مدن الناحية الدضغية لالناحية الدصلية، كما ت طغب 
القدرة عغى الإحساس بالمكان لالأبداه، سواء كانت باس خدام البصر أل مدن هلنه عصليا 

 لتدلر سالمية الجهاز الدصلي أحد الدوامدل الهامدة المحققة لغ وازن، .لذهنيا لعضغيا
بأنه: " قدرة الفره عغى السيطرة عغى أجزاء جسمه في حالة السكون  ه حسنينيدرفل 

 .000( صفحة 2110ين،نحس)لالحركة."
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 :المرونة -4
ل هي القدرة عغى الأهاء الحركي بمدى لاسع ل يسير، ن يجة إطالة الدضلات ل الأسس  

، صفحة 0331 الدامدغة عغى تغك المفاصل ل حقيق الأمدني اللازم للأهاء في كرة اليد. أصبحي،
ة الرياضي عغى أهاء حركات بأكلر حرية در " المرلنة بانها ق Feeyل  Harreليدرف"  (.75

 (.0388ص,00) في المفاصل بإراهته أل تحت تأثير قوة خارجية مدثل مدساعدة زمديل
 
 :لرشاقةا -5 

 ،2110تدرف الرشاقة بأنها عبارة عن هرجة أل نوعية ال وافق الحركي الرياضي )اللامدي، 
(، لتدني أيضا " القدرة عغى المنالرة أل القدرة عغى ال حرك أل القدرة عغى المرالغة 008صفحة 

ليمكن تدريفها أيضا عغى أنها القدرة عغى تايير اتجا  الجسم أل أحد أجزائه بسرعة )عصام، 
لالرشاقة هي القدرة عغى تايير اتجا  الجسم أل أي جزء مدن أجزائه . (020، صفحة 0337
لتشمل عغى جوانب السرعة أل القوة المميزة بالسرعة لال وافق لعغيه فهي تظهر كدمل  بسرعة

 (86، صفحة Short ،1985لاجب مدخ ص أل مدحده. )
 السرعة:  -6
 تعريفها: -6-1

ق عمل في اقل زمدن مدمكن، ل ت وقف السرعة عند الرياضي ل حقييقصد بالسرعة قابغية الفره 
       دنية. للياف الدضغية ل الدوامدل الوراثية لالحالة العغى سلامدة الجهاز الدصلي ل الأ

26 Domhorfi, 1993, . 
 حسنين،)النوع في اقل زمدن مدمكن  فسكما هي قدرة الفره عغى أهاء حركات مد كررة مدن ن

( ليدرفها 0385الغياقة اللدنية ل مدكوناتها ل الأسس النظرية الاس اذ اللني طرق القياس ، 
ية أل مدجموعة حركات مدحدهة في اقل زمدن دنهي القدرة عغى أهاء حركة ب عغي فهي بيك: بانها

 .( 31، صفحة 0331مدمكن، أبيك، )
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 أنواع السرعة :-6-2
 واج ل اشکال لهي: فتقسم السرعة إلى ثلاثة أ 
 :سرعة الانتقال -0

ليقصد بها سرعة ال حرك مدن مدكان إلى مدكان آخر في اقصر زمدن مدمكن، أن الدده الكلير 
 .(052، صفحة 0387الحركات باسغو  ل تك يك جيدتن زاهت نسبة القوة القصوى )مداثل،  مدن
  :سرعة الحركة الأداء -2

ل ال ي ت مثل في انقباض عضغة أل مدجموعة عضغية أثناء حركة مددينة في اقل زمدن مدمكن 
رير مرة أل سرعة اس لام لتالكلرة بجامدثل: حركة ركل الكرة أل ال صويب نحو المرمدى أل الم

 .(07، صفحة 0336الكرة أل سرعة المحالرة ل ال مرير احسن، 
 :سرعة الاستجابة -0

ر مدوقف حركة ن يجة ظهو لأهاء ل يطغق عغيها أيضا سرعة ره الفدل ليقصد بها سرعة ال حرك 
لخلاصة القول أن اللاعب بحاجة إلى هذ   (00، صفحة 0336أل مدثير مددين )بوهاله، 

ها تحدث باس مرار أثناء المباراة، فسرعة الان قال يح اجها اللاعب مدن الأنواع مدن السرعة، لأن
 الان قال مدن مدكان إلى آخر في اقل زمدن مدمكن، أمدا سرعة الاس جابة لغمواقف الم ايرة لأي

 خارجي سواء كانت الكرة أل اللاعب الخصم.مدثير 
غفة بالإضافة رات مدخ ليمكن ال دريب عغى السرعة عن طريق الددل السريع لمسافة قصيرة ب كرا

ة كخغخغة يطإلى سرعة أخد المكان المناسب ل سرعة تايير المراكز لسرعة تنفيذ الواجبات الخط
 .الدفاع ل خغق فرص الشدتد ل إحراز الهدف

 :أهمية السرعة -6-3
طور يمي ل تنإن السرعة ت وقف عغى سلامدة الجهاز ل الألياف الدضغية لذا فال دريب عغيها  

زين لما لها مدن أهمية ل فائدة في الحصول عغى الن ائج الرياضية ل الفوز في هذتن الجها
، كما أن هذ  الصفة لها أهمية كليرة مدن الناحية الطاقوية ال ي تساعد عغى زياهة الخزينة اة المبار 

 .الطاقوية مدن الكرياتين، الفوسفات، ل اني وزين ثلاثي الفوسفات
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 :التوافق -7
 تعريفه: -1
 وافق كل حسب ال فترتيب لتنظيم الجهد الملذلل لغكائن الحي طبقا لغهدف ليخ غ ل وافق هوا

لي صالدغم الذي تبحث فيه ففي الفيزيولوجيا مددنا  توافق عمل الدضلات أل توافق الدمل الد
مدع الدضغي أل توافق الأنسجة الدضغية لفي الليومديكانيك مددنا  تنظيم عمل القوة للكن في 

 أخذ ال وافق عغى أساس لحدة لاحدة .يناحية هلن أخرى ف أخذنعغم الحركة لا 
عغى سرعة الأهاء الحركي مدع هقة الأهاء في تحقيق  يليقصد بال وافق الحركي قدرة الرياض

 الهدف مدع الاق صاه في الجهد .
ن ال وافق الحركي هو تنظيم لتنسيق لترتيب لتلويب لغحركة هذا يمكننا القول بان ال وافق أما بل 

 درة الرياضي عغى أهاء الواجبات الحركية المطغوبة ب وافق عصلي عضغي عال(.هو )ق
لي حقق ذلك مدن خلال عدة عمغيات عصلية ت غخص في اس قبال المخ لغمدغومدات المخ غفة 

 عن طليدة الأهاء الحركي عن طريق المس قللات الحسية.
م ككل أل الفراغية ، سواء لغجسثم يقوم ب حغيل مد طغبات الحركة مدن الناحية الحركية لالزمدنية ل 

لأحد أجزاء  ، لبدد ذلك ترسل المخ الإشارات الدصلية الحركية إلى الدضلات ل نفيذ خطة 
الأهاء الحركي لفقا لغم طغبات ال ي حدهها مدن ناحية طليدة الأهاء الحركي لشكغه ، لال قسيم 

 لمحيط ، أي حدله المكان ،الزمدني للأهاء الحركي لاتجاهات حركة الجسم لأجزائه في الفراغ ا
 .لكغما ارتفدت هقة لسرعة تنفيذ الأهاء الحركي هل ذلك عغى ارتفاع مدس وى ال وافق

ليرتبط ال وافق بكثير مدن الصفات اللدنية الأخرى مدثل السرعة لالرشاقة لال وازن لالدقة فيظهر 
فة كما تظهر ص ارتباط ال وافق بالسرعة في مد طغبات الأهاء الحركي مدن الناحية الزمدنية،

الرشاقة لال وازن لالدقة في مد طغبات الحركة مدن الناحية الشكغية لالمكانية، أي تحريك الجسم 
بالدقة المطغوبة خلال الفراغ المحيط ، لتد مد كثير مدن الأنشطة الرياضية عغى ال وافق   اءجز لأ

 كأحد الدناصر الأساسية لإعداه الرياضي لغمس ويات الدالية .
جيدا ليس لديه القدرة عغى أهاء المهارة بصورة جيدة فقط، ا ك توافق غحيث أن اللاعب الذي يم

 مدهام ال دريب بسرعة كليرة . زانجللكنه يس طيع أيضا ا
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بدض ة مدع بدضها الدمدجدد ال وافق مدن القدرات الحركية لال ي ت كون مدن مدجموعة قدرات مدنيل 
 ة لغ وافق .تشكل في مدجموعها الكغي لالمكونات الدامد

لبناء عغى ذلك يمكن القول بأن الجهاز الدصلي هو المسؤلل الرئيسي عن تحقيق المس وى 
الدالي مدن ال وافق مدن خلال عمل المس قللات الحسية لالخلايا الدصلية الحركية لغرياضي ، 
كذلك ال وافق الدصلي هاخل الدضغة لبين الدضلات، حيث تغدب ال وافق هاخل الدضغة 

لبين مدجموعات الدضلات الدامدغة هلرة عامدة في تحقيق ال وافق الحركي ، لي حقق  الواحدة
 :ذلك مدن خلال مدا تغي

 .سرعة تنشيط الوحدات الحركية المطغوبة لغمشاركة في الدمل -0
 تحقيق ال نسيق بين عمل الدضلات الأساسية لالدضلات المضاهة لها . -2
 .اض الدضغي لالارتخاء الدضغيسرعة ال ايير مدا بين ال وتر ال الانقب -0 

هذا لان ال وافق لا يق صر عغى مدجره ال نسيق بين عمل المجموعات الدضغية لحدها للكن 
أيضا يم د ليشمل ال وافق مدا بين الألياف الدضغية هاخل الدضغة الواحدة بقدرة الجهاز الدضغي 

 .عغى تجنيد مدجموعة الألياف المطغوبة لاهاء حركة مددينة بسرعة مددينة
 :وافقلتأنواع ا -2

 ت فق الددتد مدن المخ صين عغى تقسيم ال وافق الى الأنواع ال الية:
ي النشاط الرياض ال وافق الدام : هي الحركات ال ي تخ غف في تكوينها مدع خواص -0 

ة همد شاب أل غير هةا الرياضي همدج أكثر مدن مدجموعة عضغية مد شاببهالممارس, لال ي يس طيع 
 .لبإيقاع حركي سغيم في اتجاهات مدخ غفةمدن أجزاء الجسم 

 في تكوينها مدع خواص النشاط الرياضي وافق الخاص: هي الحركات ال ي لا تخ غف ال -2 
ة شابهمد  ة أل غيرهلال ي يس طيع بها الرياضي همدج أكثر مدن مدجموعة عضغية مد شاب ةالممارس

 مدخ غفة لبإيقاع حركي سغيم.  مدن أجزاء الجسم في اتجاهات
 :افق الأطرافتو  -0 

في الحركات ال ي يس طيع بها الرياضي همدج مدجموعة عضلات الذراع أل الذراعين مدع الرجل 
 .أل الرجغين, عندمدا تدمل مددا في اتجاهات مدخ غفة لبإيقاع حركي سغيم
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توافق الجسم ككل: هي الحركات ال ي يس طيع بها الرياضي همدج مدجموعات عضلات  -0 
 ا تدمل مددا في اتجاهات مدخ غفة لبإيقاع حركي سغيم.المخ غفة عندمد أجزاء الجسم

 :توافق الذراعين مدع حاسة البصر -5 
لهي الحركات ال ي يس طيع بها الرياضي همدج مدجموعات عضلات الذراع أل الذراعين عندمدا 

 اتجاهات مدخ غفة مدع اس خدام حاسة البصر ليايقاع حركي سغيم . تدمل مددا في
البصر : هي الحركات ال ي يس طيع فيها الرياضي همدج توافق الرجغين مدع حاسة  -6 

الرجل أل الرجغين عندمدا تدمل مددا في اتجاهات مدخ غفة مدع اس خدام  مدجموعات عضلات
 حاسة البصر لبإيقاع حركي سغيم .

 :وظائف التوافق الحركي -3
 يتوجيه الأهاء الحركي بشكل صحيح عن طريق الأجهزة الدضوية للاسيما الجهاز الحرك -0

 مدوجب المدغومدات الآنية بدد ان هاء الدمل الحركي أل خلاله . الاس يدا  لالدمل
لمنهج مدوضوع لتوقع الن ائج بين مدا يجب أن يحصل لمدا طبقا أهاء مدسار الحركات  -2 

 الن يجة لالهدف. حصل فدلا، أي بين
 مدنهجمدقارنة ن ائج الاس دلامدات حول مدا يجب أن ت م مدع الهدف الموضوع مدسبقا ل  -0 

 .ال صرف الحركي
 ال وجيه الذاتي لتنظيمه لتصحيح المثيرات الحركية الموجهة إلى الدضلات. -0 
 

 المهارات الحركية: *2
 :تعريف المهارة الحركية -1

عرفت المهارة الحركية بأنها مددى كفاءة الأفراه في أهاء لاجب حركي مددين, لتدرف أيضا أنها 
ة مدن خلال القيام بأهاء لاجب حركي بأقصى هرجة مدن مدقدرة الفره عغى ال وصل إلى ن يج

 الإتقان مدع بدل أقل قدر مدن الطاقة في أقل زمدن مدمكن. 
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 :مراحل تعلم المهارة الحركية -2
إن المراحل ال ي تمر بها عمغية تدغم المهارة الحركية هي ثلاثة مدراحل أساسية ترتبط فيما بينها 

 المراحل هي:لتاثر لاحدة في الأخرى لت أثر بها . ل 
المرحغة الأللى: مدرحغة اك سا  ال وافق الأللي لغمهارة الحركية لال ي يكون فيها الأهاء الحركي  

ش راك مدجامديع عضغية غير مدطغو  اش راكها مدما يجدل الأهاء الحركي مد وترا لبدلك لاصعبا 
 .طاقة أل جهد إضافي يح اج إلى

غص ي لغمهارة الحركية )الكف( ال ي ت م فيها ال خمدرحغة اك سا  ال وافق الجد :المرحغة الثانية 
مدن ال وترات الدضغية الزائدة لالحركات الجانلية ليلدأ فيها الأهاء الحركي في ال حسن تدريجيا 

 لتصحيح الأخطاء مدن خلال ال كرارات لالممارسات المنظمة.
هذ  المرحغة  ف( ب م فيالمرحغة الثالثة: مدرحغة إتقان لتثليت المهارة الحركية ) الاس شارة لالك

ال وازن بين عمغي ي الاس شارة لالكف عن طريق تكرار أهاء المهارة الحركية لال دريب عغيها 
تحت ظرلف مدخ غفة ليمكن إتقان الأهاء المهاري أل الحركي مدع الاق صاه بالجهد لال ناسق 

دب عب بال بين حركات الجسم لنشاط الأعضاء الداخغية مدما يدمل عغى تقغيل إحساس اللا
 .بسرعة

 العوامل المؤثرة على المهارة الحركية: -0
  الجنس -
 الدمر -
 الوراثة-
 ال مرين لالممارسة  -
 اس خدام الوسائل لالأهلات ال دغيمية -
 لسهولة لال درج ا -
 الإتقان لغحركات أل المهارات السابقة )ال جار  السابقة (  -
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 عرض الحركة -عغي:  الاس يدا : لهو فهم في ال دغم ليد مد -
 شرح الحركة  -                                              
 مدشاهدة الحركة -                                              

 :مبادئ أداء المهارة الحركية -0

 ت طغب أهاء مدهارة حركية مددينة مدباهئ عدة أهمها:

 النضج لاللناء الوظيفي  -0 

 مدحكومدة بمباهئ فسيولوجية لمديكانيكية المهارة  -2

 المهارة يكون نموها بال دزيز  -0

 ت دغم اللاعب المهارة برغل ه لاندفاعه  -0

تزهاه القدرة في تدغم المهارة كغما زاهت خلرات النجاح لهذ  الخلرات مدهمة في تطوير  -5
 .المهارة

 دة مدمكنةآلية الوصول إلى المهارة تجدل اللاعب يح فظ بها لأطول مد -6

 المهارة تح فظ بالذاكرة الحركية بدد أن ت دغم اللاعلون الخواص  -7

 :كيفية تحليل مهارة حركية -5

 تحغل المهارة الحركية مدن خلال ثلاثة عناصر أساسية لهي: 

مدن خلال لصفها )شكغها الظاهري( يمكن أن تحغل أية مدهارة لذلك مدن خلال شكغها الظاهري, *
 .ظ ها فهي إمدا أن تكون مدهارة ثنائية أل ثلاثية أل مدركبةأي مدشاهدتها أل مدلاح

مدن خلال جوانلها ال شريحية كما هو مددغوم لدتنا بأن لكل عضغة لاجب حركي مددين لمدحده *
لعغى هذا الأساس ت م تحغيل المهارة. أي عن طريق عمل كل عضغة لكذلك عن طريق طليدة 
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لآلية ال حكم الدصلي عغى الجهاز للصف  ال حكم الدصلي في الدضلات الجهاز الحركي
 الدضغي مدع تحدتد الوظائف ال شريحية لالوظيفية لغجهاز الدضغي. 

 .مدن خلال ال حغيل الميكانيكي ت م ذلك مدن خلال اللناء الحركي ليدني مدسار المهارة لزمدنها*

 المتطلبات المهارية لكرة اليد: -6

 الكرةالمهارات الأساسية لغعبة سواء كانت بالم طغبات المهارية للاعلي كرة اليد ت ضمن جميع  
في  ىأل بدلنها ، لتدني جميع ال حركات الضرلرية لالهاهفة ال ي يقوم بها اللاعب ، لتؤه

هدف الوصول إلى أفضل الن ائج أثناء ال دريب أل المباراة ، يمكن بإطار قانون لعبة كرة اليد 
 مدج الإعداه المهاري الذي تهدف إلى لصولتنمية هذ  الم طغبات مدن خلال ال خطيط الجيد للرا

اللاعب إلى الدقة لالإتقان لال كامدل في أهاء جميع المهارات الأساسية لغعبة كرة اليد بحيث 
 .يمكن أن تؤهتها اللاعب بصورة آلية مد قنة تحت أي ظرلف مدن ظرلف المباراة 

 تنقسم المهارات الحركية الأساسية في كرة اليد إلى : 
 ومدية .مدهارات هج -0
 مدهارات هفاعية . -2
 مدهارات حارس المرمدى . -0

 ( المهارات الهجومدية تش مل عغى :0)
 ) أ ( مدهارات هجومدية بدلن كرة : 

                                        اللدء لال وقف .  -0
 الجري مدع تايير الاتجاهات .-2
                                         الددل لالجري .  -0
 المرالغة بالجسم .-0
                                                 الحجز .  -5
 تاير توقيت الجري .-6
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 ) ( المهارات الهجومدية بالكرة تش مل عغى :
 الاس لام . -2                                               ال مرير .  -0
 ال صويب . -0                                          تنطيط الكرة .  -0
 الخداع . -5

 ( المهارات الدفاعية تش مل عغى :2)
 المقابغة . -2                                          لقفة الدفاع .  -0
 جمع الكرات المرتدة . -0                                           حائط الصد .  -0
 ال حركات الدفاعية . -6                                  كرات . تثليت لقطع ال -5
 ال سغيم لال سغم . -8                                              ال اطية .  -7
 الدفاع ضد تنطيط الكرة  -01                                 ال خغص مدن الخصم .  -3

 ى :( مدهارات حارس المرمدى تش مل عغ0)
 أ ( مدهارات هفاعية :

 ال مره هاخل مدنطقة المرمدى . -2                         لقفة الاس دداه الدفاعية .  -0
 الدفاع ضد ال صويبات الجناحية . -0      الدفاع ضد ال صويبات الدالية لالسفغى .  -0
 م الخاطف .قطع المرات لإفساه الهجو  -6        الدفاع ضد ال صويبات المسقطة .  -5
 جمع الكرات المرتدة . -7

  ( مدهارات هجومدية :
 الرمدية الجانلية . -2                                الاس حواذ عغى الكرة .  -0
 أهاء رمديات الجزاء أحياناً  -0                                       توجيه الزمدلاء .  -0

 



 

 
 

 

 

 

 

 

:الباب الثاني  
.الجانب التطبيقي  
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 الفصل الأول :

 
 منهجية البحث

الإجراءات الميدانية .و   
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 تمهيد :

طأ الفرضيات ـــــــإن طليدة المشكل ال ي يطرحها بحثنا تس وجب عغينا ال أكد مدن صحة أل خ

يع الاجراءات ـــح جمــــــل قمنا  ب وضيـــا الفصلال هذـــــــل مدن خ ال ي قدمدناها في بداية الدراسة

بالدراسة مدن حيث مدنهجها ،لعين ها، لأهاة جمع الليانات لالأساليب الإحصائية ال ي  الخاصة

 اس خدمدت في مددالجة تغك الليانات.
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 منهج البحث: -1

يد لر اخ يار المنهجية ال ي ت بدها الباحث في الدراسة هي ال ي توجهه في المراحل القاهمدة 

   تبدا لطليدة مدشكغة هراس نا هو المنهج ال جريلي الذيمدن بحثه لالمنهج الذي قمنا باخ يار 

يد لر مدن أحد أهم المناهج الدغمية المس خدمدة في مدجال الدراسات الدغمية لبشكل خاص في 

مدجال ال ربية اللدنية لالرياضية لقد عرف بانه  أقر  مدناهج البحوث لحل المشاكل بالطريقة 

ة ر الحقيقي لفرلض الدلاقات الخاصبامكنه الاخ الدغمية كما يدد هو المنهج الوحيد الذي ي

 (.57، صفحة 2112ب أل الأثر )لجفانة، لبالس

: جتمع و عينة البحث م -2  

جتمع البحث :م -2-1  

. الرياضي بشار فئة اصاغر الشبا كرة اليد  فريق بأفراهتحدتد مدج مـع البحـث تم   

عينة البحث : 2-2  

الى  تم تقسيمهاغر تم اخ يارهم بطريقة عشوائية ل صارياضي فئة أ 21تمثغت عينة البحث في 

رياضيين في كل مدجموعة تم اخ يارهم  01الأخرى ضابطة ل بدده مدجموع ين احداهما تجريلية ل 

                                                         .ة عشوائية عن طريق القرعةبطريق
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مجالات الدراسة :  -3  

المجال البشري: -0-0                                                                   

 رياضيا 02البال  عدههم  12ل 10الفوج الرياضيين فئة أصاغر تمت ال جربة عغى عينة  

                                 لغدراسة الاس طلاعية. رياضيين 10لغدراسة الأساسية بينهم 
 المجال المكاني: -2-

ات القلغية لالبددية لكذلك تطليق الوحد السرعة ل ال وافقلقد تم تطليق جميع اخ بارات  

 المركب الرياضي لولاية بشار. ال دريلية في

  المجال الزمني: -0-0

 مدارس 20فيفري ل 10ن بيتم إجراء الدراسة لتطليق اللرنامدج لالاخ بارات  في الف رة الواقدة مدا 

 لحدات تدريلية أسلوعيا. 2اسابيع بواقع  8حيث ت ضمن مددة اجراء الدراسة  2122

 تغيرات الدراسة: م -4

 . غ مطية الدضغيةلة المق رحة ال دريلي الوحداتهو  المتغير المستقل: -0-0

 .سرعة ل ال وافقهو ال المتغير التابع: -0-2
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 رات الدراسة:التحديد الإجرائي لمتغي -0-0

ان الدراسة الميدانية ت طغب مدن الباحث ال حكم في كل الظرلف المحيطة بالمشكغة بطريقة  

عغمية لذلك بضبط مد ايرات الدراسة بدقة لمدحاللة عزل لال خغص قدر المس طاع مدن الم ايرات 

 الدخيغة، أي إزالة أي مد اير الذي يمكن أن تؤثر عغى ن يجة الم اير ال ابع.

مد حسن علالي لأسامدة كامدل راتب يصدب عغى الباحث أن ت درف عغى المسلبات يقول مدح

جراءات الضبط الصحيحة. لانطلاقا مدن هذ  لإن ائج بدلن مدمارسة الباحث لغالحقيقية 

 الاع بارات قمنا بضبط مد ايرات الدراسة مدن حيث: 

 سنة.  05اع مدنا في اخ يار الدينة عغى اللاعلين الاقل مدن  السن:-

 ب طليق اللرنامدج عغى الذكور هلن غيرهم. مناق جنس:ال-

 

والضابطة: التجريبيةجانس مجموعتي البحث ت -5  

ت ار ( في الاخ بار القلغي لغم ايلال جريليةأجري ال جانس بين مدجموع ي البحث )الضابطة  

 ال ي تم اع ماهها في البحث لكما يأتي:
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( :10ول،الوزن( كما في الجدلل ))الدمر، لالط مد ايرات: تم اجرائه في لتجانسا  

:ايرات )الدمر، لالطول ، لالوزن(ال جانس بين مدجموع ي البحث في مد ( تلين 01الجدلل رقم )  

مدس وى 
 *الدلالة 

 قيمة

T 

 لحدة المجموعة ال جريلية المجموعة الضابطة

القياس   

 المعالم الإحصائية

 

 الم وسط الانحراف الم وسط الانحراف المتغيرات

 الدمر سنة 00.18 0.77 10.50 0.70 0.40 0.65

 الطول سم 050.02 4.21 155.10 4.62 0.92 0.30

 ك غة الجسم كغ  05.80 4.12 06.08 3.03 0.60 0.50
(.20,5قيمة )ت( الجدولية )  

)ت( لغمجموع ين مدس قغ ين لم ايرات قيد الدراسة ت ضح مدن الجدلل أعلا  ان جميع قيم اخ بار

( , أي انه لا توجد فرلق ذات هلالة إحصائية في جميع 2,10القيمة الجدللية ) كانت اقل مدن

الم ايرات بين افراه المجموع ين ل هذا بدلر  يدني لجوه تجانس بين المجموع ين ال جريلية ل 

                                                      .بطة قلل اللدء في تنفيذ اللرنامدجالضا

  جمع البيانات والمعلومات: أدوات -6

منهج ال كل هراسة أل بحث عغمي مدجموعة مدن الأهلات لالوسائل ال ي يس خدمدها الباحث فيل

الم بع، فاع مدنا في بحثنا هذا عغى جمع المدغومدات النظرية لالميدانية ح ى تمكننا مدن الحقائق 

 ال ي تسدى إليها بإتباع الخطوات ال الية:
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 : لنظري أدوات الجانب ا -6-1

اع مدنا في جمع الماهة الدغمية النظرية عغى عدة مدراجع لمدصاهر عربية لأجنلية لبدض  

 . بموضوع الدراسة المجلات لالمذكرات ت قار  مدن حيث القيمة الدغمية للها علاقة كليرة

 أدوات الجانب التطبيقي: -6-2

ا بطرحها فرضيات ال ي قمنلقد اع مدنا في هراس نا عغى اس خدام الطرق المناسبة ل حقيق ال 

لمدن بينها طريقة الاخ بار لالذي ت مثل في اخ بارات بدنية لال ي أجريت عغى كغ ا المجموع ين 

لسرعة لال وافق اعغى شكل اخ بار قلغي لبددي كما تم لضع برنامدج تدريلي يساهم في تحسين 

ية لدينة عة ال جريللها المجمو  خضدتن طريق تمارين ال مطية الدضغية ل للاعلي كرة اليد ع

 البحث. 

                                                                                 الاختبارات: تحديد -7

صــف ي  تحدتدلالمراجـع ذات الدلاقــة ، لبدــد  الدغميةبدــد الاطـلاع عغــى المــصاهر لالدراســات 

الملائمـة  اللدنيةأهـم الاخ بارات  تحدتدلارض  اس ليانمارة ، تم إعداه اس  السرعة ل ال وافق

ل رياضة كرة  لال قويم القياسبدغم  المخ صينالبحـث ، لتـم عرضـها عغى مدجموعة مدن  لدينة

فـاق  ال ي حققت نـسبة ات اللدنيةتم اس خلاص أهم الاخ بارات  لتفرياها الليانات، لبدد جمـع اليد

                                                                  .بالمئة فأكثر 77
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( توضح نسبة اتفاق المخ صين :2الجدلل )  

خ باراتالا الارض المراه قياسه  نسبة الاتفاق   
السرعةقياس  %  011 مد ر  01سباق     السرعة 

عةقياس السر  77.77%  السرعة سباق الحواجز 
توافق اليدتن ل الدينينقياس  % 88.88 رمدي لاس قبال الكرات  اخ بار   ال وافق  

الوثب بين الدلائر المرقمةاخ بار  قياس توافق الدينين لالأرجل. 100%  ال وافق 
 

صف الاختبارات :و  -8  

اختبارات السرعة: -8-0  

متر: ,3اختبار جري  -1   

س السرعة.: قياهدف الاختبار  

.خ بار في الجري بأقصى سرعة مدمكنة لمسافة قصيرة ل في خط مدس قيملات مثل هذا ا  

 الوسائل المستعملة:

رلاق مدس قيم لغجري يم د لمسافة مد ناسبة مدع الاخ بار. -  

كرلنومد ر ) جهاز قياس الوقت( -  

هيكامد ر ) شريط قياس(  -  

صفارة. -  

لثيقة تسجيل الن ائج. -  
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 طريقة الأداء:

 01لغنهاية، المسافة بينهما  الآخربخطين أحدهما لغلداية ل  الاخ بارنقوم ب حدتد مدنطقة إجراء 
يقوم المخ لر بالجري  الإشارةخغف خط اللداية، عند إعطاء  الاس دداهمد ر، ت خذ المخ لر لضع 

ترك مددة  مدع لاتث مدحال لاحيث يقوم بإجراء ث بأقصى سرعة مدمكنة ح ى يقطع خط النهاية،
                                                  .مدنها الأحسنهقائق ل نأخذ  5حة تفوق را

 النتائج:
.بالمئة الأجزاءح ى خط النهاية بالثانية ل  الانطلاقتسجل الن ائج مدنذ إعطاء إشارة   

 
( يوضح اختبار سباق السرعة.1,شكل )                                      

 

سباق الحواجز:  اختبار -2  

 الارض مدن الاخ بار: قياس السرعة.

مدع القفز عغى الحواجز.خ بار في الجري بأقصى سرعة مدمكنة لمسافة قصيرة لات مثل هذا ا  
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 الوسائل المستعملة:

رلاق مدس قيم لغجري يم د لمسافة مد ناسبة مدع الاخ بار. -  

حواجز. -  

كرلنومد ر ) جهاز قياس الوقت( -  

قياس(  هيكامد ر ) شريط -  

صفارة. -  

لثيقة تسجيل الن ائج. -  

 طريقة الأداء:

 01لغنهاية، المسافة بينهما  الآخربخطين أحدهما لغلداية ل  الاخ بارنقوم ب حدتد مدنطقة إجراء 
يقوم  الإشارةخغف خط اللداية، عند إعطاء  الاس دداه، ت خذ المخ لر لضع حواجز 5ل  مد ر

حيث  ح ى يقطع خط النهاية، ل يقفز عغى الحواجز المخ لر بالجري بأقصى سرعة مدمكنة
            .مدنها الأحسنهقائق ل نأخذ  5ترك مددة راحة تفوق  مدع لاتث مدحال لايقوم بإجراء ث

 النتائج:
.بالمئة الأجزاءح ى خط النهاية بالثانية ل  الانطلاقتسجل الن ائج مدنذ إعطاء إشارة   
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( يوضح اختبار سباق الحواجز.2,شكل )  

اختبارات التوافق: -8-2  

 .(328، ص 4,,2)حسانين،  رمي واستقبال الكرات  اختبار -1
 قياس ال وافق بين الدينين لالذراعين  من الاختبار: هدفال

 :الأدوات
 كرة تنس، 01 
 حائط مدقابل، 
 م مدن الحائط. 5خط ترسم عغى بدد  -

غى الأرض حيث ت م يقف المخ لر أمدام الحائط لخغف الخط المرسوم ع الأداء: طريقة
 الاخ بار لفقا لغ سغسل الأتي:

 رمدي الكرة خمس مدرات مد  الية باليد اليمنى عغى أن يس قلل المخ لر الكرة بدد• 
 ارتداهها مدن الحائط بنفس اليد.
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 رمدي الكرة خمس مدرات مد  الية باليد اليسرى عغى أن ت م اس قبال الكرة مدن•  
 بنفس اليد.قلل المخ لر بدد ارتداهها مدن الحائط 

 رمدي الكرة خمس مدرات باليد اليمنى عغى أن يس قلل المخ لر الكرة بدد ارتداها• 
                                                                 مدن الحائط باليد اليسرى 

ط ا مدن الحائههارتدا رمدي الكرة خمس مدرات باليد اليسرى عغى أن يس قلل المخ لر الكرة بدد• 
 باليد اليمنى.

 النتائج:
 هرجة. (05لكل مدحاللة صحيحة تحسب لغمخ لر هرجة أي إن الدرجة النهائية )

 
 ، ص(4,,2( يبين اختبار رمي واستقبال الكرات من الجدار: )حسانين، 03شكل )

 

:الوثب بين الدوائر المرقمة اختبار -2  

قياس ال وافق بين الدينين ل الأرجل. الغرض من الاختبار:  

 الأهلات المس دمغة:

هلائر مدرقمة.  -  
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كرلنومد ر ) جهاز قياس الوقت( -  

صفارة. -  

لثيقة تسجيل الن ائج. -  

 طريقة الأداء:

سم, يقف المخ لر هاخل الدائرة رقم  61توضع عغى الأرض ثمان هلائر قطر كل لاحدة 
( ل مدنها 12رقم )( ل عند سماع إشارة اللدء يقوم بالوثب عغى بالقدمدين مددا الى الدائرة 10)

( ل ت م الأهاء بأقصى سرعة.18( ح ى الدائرة رقم )10الى الدائرة رقم )  

 النتائج:

 يسجل الزمدن الذي اس ارقه المخ لر لغ نقل علر الثمان هلائر.

 
الوثب بين الدوائر المرقمة. ( يمثل اختبار4,شكل )  

الدراسة الاستطلاعية:  -9  

طلاعية عغى أنها عبارة عن هراسة عغمية كشفية، تهدف يدرف )مداثيو جينير( الدراسة الاس 

إلى ال درف عغى المشكغة لتقوم الحاجة إلى هذا النوع مدن البحوث، عندمدا تكون المشكغة مدحل 
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البحث جدتدة لم يسلق إليها، أل عندمدا تكون المدغومدات أل المدارف الم حصل عغيها حول 

 .(0333ر,المشكغة قغيغة لضعيفة)حيد

في إجراء ال جربة الاس طلاعية قمنا بزيارة مديدانية ل فقد الوسائل المس دمغة لمددرفة قلل اللدء 

أجل  ، لهذا مدنطغبة  دريب لبدد ذلك قمنا بدراسة الإمدكانيات الم وفرة لمدس وى الالألقات 

ال وصل إلى أفضل طريقة لإجراء الاخ بارات لتجنب الدراقيل لالمشاكل ال ي يمكن أن تواجهنا 

مل، لتم الاتفاق عغى الوقت المخصص لإجراء الاخ بارات. لكان الهدف مدن ال جربة خلال الد

 هو: 

 ال أكد مدن صلاحيات الاخ بار المق رحة  -

 .لاعلين 0بحجم  طغبةال درف عغى إمدكانية ال نفيذ عغى عينة مدن ال -

 الشروط العلمية للأداة )الصدق و الثبات( : -,1

 ق المحكمين(:أولا : الصدق المنطقي )صد -1-,1

ي هذ  ــــه فــــهم رأتـــدي كل مدنلـــى مدجموعة مدن المخ صين ليـــــــــــــرض الاخ بارات عغـــتم ع

لقياس الارض ال ي لضدت مدن اجغه لبدد جمع الليانات لتفرياها تم اس حصال  اراتـــالاخ ل

 .اهة المخ صين فأكثر مدن أراء الس( 011%الى 77%)    نسب الاتفاق ال ي كانت مدا بين 

 : الاتيتم اح سا  الصدق الذاتي مدن خلال القانون  ثانيا : الصدق الذاتي: -2-,1

 ( 56، 0333)باهي ،  الصدق الذاتي =  جذر مددامدل الثبات
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 :ثبات الاختبارثالثا :  -3-,1

لصف ي  Test-Retestالارض حسا  مددامدل ثبات الاخ بار تم اع ماه طريقة إعاهة الاخ بار  

( ثم أعيد تطليقها 12/12/2122ازن )الثابت ، لالم حرك( إذ طبقت الاخ بارات ب اريخ )ال و 

( فقد أشار كلا مدن )باهي لالأزهري( بهذا الموضوع 15/12/2122أيام ب اريخ )( 0بدد مدرلر )

بأنه في حالة الاخ بارات اللدنية يفضل أن تكون الف رة الزمدنية قريبة جدا أل يفضل ثاني أل 

لتم ( 023، 2116عغى الأكثر لكي لا ت أثر أهاء الفره بال دريب  )باهي لالأزهري ، ثالث توم

بين  ن لليرسو اح سا  )مددامدل الاس قرار ( مدن خلال الاع ماه عغى مددامدل الارتباط البسيط 

هرجات الاخ بارين لال ي أظهرت لجوه علاقة ارتباط عالية في اخ باري ال وازن المس خدمدة 

 .ارينبذتن الاخ لهذا تؤكد ثبات ه

 عاهة تطليق اخ بارات الدراسة عغى الدينةإ يمثل مددامدل ارتباط بيرسون ل طليق ل ( 0)جدلل 

 .الاس طلاعية

 

 الثبات الصدق الذاتي الاختبارات 
 1,80 1,30 مد ر 01سباق 

 1,83 1,30 سباق الحواجز

 1,30 1,36 اس لام الكراترمدي ل 

 1,30 1,35 الوثب بين الدلائر المرقمة
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يظهر مدن الجدلل أعلا  ان مددامدلات صدق ل ثبات الإعاهة كانت مدقلولة حيث ترالح مددامدل 

 1,30لإخ بار رمدي الكرات ل أهناها  1,36( حيث كان اعلاها  0ل + 0-الارتباط بين ) 

 مد ر , ل هي مدؤشرات تدل عغى صدق ل ثبات الاخ بارات. 01لاخ بار سباق 

 :وحدات التدريبية ال -11

ل طوير السرعة ل ال وافق عن طريق ال مطية  ةمدق رح ةتدريلي لحدات سم:الا - 11-1

  الدضغية.

  .نوع اللرنامدج برنامدج تدريلي جماعي 

 الاخ بارات. + حصة تدريلية 06عده الحصص:• 

  .طليدة الحصص :تدغيمية تدريلية• 

 مكونات الوحدة التدريبية -11-2

 امدية: الخ  -الرئيسية  -ة المرحغة ال مهيدية ل أساسيراحتشمل الوحدة ال دريلية ثلاث مد

 :المرحغة ال مهيدية : ل هي تش مل عغى تمرينات تحضيرية لغدخول في النشاط -أ

 لفات . 0الجري حول المغدب  -2الاحماء  -0 

 ال مطية الدضغية . ل هي تش مل عغى تمارين :المرحغة الرئيسة - 

 (المرحغة الخ امدية: )الدوهة الى الهدلء -ج

 أهاء بدض ال مارين ال نفسية لالاس رخائية  -2. جري خفيف حول المغدب  -0 
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 :ةالمقترح ةالتدريبيوحدات بناء ال -11-3

 بالاع ماه عغى: ةالمق رح ةال دريليوحدات لقد قمنا خلال مدرحغة بناء ال 

يق ر تطوير السرعة ل ال وافق عن ط إلى  ةالمق رح ةال دريلي وحداتدف التهتحدتد الهدف: 

حده سات ال ي ترامدن خلال الإطلاع عغى أهم المؤلفات لأحدث الد تمارين ال مطية الدضغية ,

أهم الصفات اللدنية، تم اخ يار ال مارين الفدالة لالوضعيات ال دريلية ال ي ت ماشى لالأهداف 

 .اللدنية لغفئة الدمرية  لالإمدكانيات لالوسائل الم احة  القدراتالمسطرة لفي حدله 

 :ةالمقترح ةالتدريبي وحداتمدة ال -11-4

  وع بذلك بغفي الأسل  ينأسابيع بواقع حص 18 ـب ةالمق رحوحدات ال دريلية تم تحدتد مددة ال 

ابة الشهران في الف رة قر بناءا عغى ذلك بغ  اللرنامدج ل  .حصة 06 عده الحصص ال دريلية

 ةوحدات ال دريليالتطليق  تم ل لقد 2122مدارس 22الى غاية  2122 فيفري  16المم دة مدن 

 ال دريلية بالمركب الرياضي لولاية بشار. ة بالقاعةالمق رح

 : تحديد وسائل تنفيذ المحتوى  -11-5

 ــ: طليق هذا اللرنامدج قمنا بل

 .تحدتد المح وى  -

 مدكان للقت ال دريب لالوسائل الليداغوجية.  -

 ةالمق رحة ال دريلي وحداتعده اللاعلين الذتن سي م إخضاعهم لغ -
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 .دمل المساعد ل نفيذ هذا اللرنامدجتحدتد فريق ال -

 : لوسائل البيداغوجيةا -00-5-0

, كرات تنس, مد ر 51، صافرة ، شريط قياس بطول  0عده  (ساعة توقيتكرلنومد ر )

 بساط, 

 وسائل أخرى: -00-5-2

 الإحصاءجهاز كمليوتر مدحمول, الالة الحاسبة , أقلام , برنامدج المدالج الدربي في 

 . الاج ماعي

 : الأساليب الاحصائية -12

ي فالمدالج الدربي  تم إخضاع الليانات إلى عمغية ال حغيل الإحصائي باس خدام برنامدج

لتم الاع ماه عغى بدض الاخ بارات ، بالإضافة إلى الأساليب  الاج ماعي الإحصاء

 :الإحصائية الوصفية لال حغيغية ل الأشكال الليانية كما تغي

مددامدل الصدق ل اخ بار الصدق لالثبات بالاس دانة بمدامدل الارتباط بيرسون لقياس الثبات  -

 الذاتي لقياس الصدق 

 .الم وسطات الحسابية، الانحرافات المعيارية-
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 الم وسط الحسابي : هو مدجموعة هرجات الأفراه عغى عدهها ليحسب في المداهلة ال الية: -

                       
Xi يمة مدن قيم الدينة.ق                        X                               .رمدز الم وسط الحسابي 

n                      .رمدز المجموع . ∑عده الافراه في الدينة 

الانحراف المعياري: هو الجذر ال ربيدي لم وسط مدربدات انحرافات القيم عن مد وسطها  -

 ل ربيدي لغ باتن .  الحسابي , لهو الجذر ا

                   

S       .رمدز الانحراف المعياريX     . ²رمدز الوسط الحسابي لغدينةx  . مدجموع القيم 

n             .رمدز المجموع . ∑عده الافراه في الدينة 
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دمل غهذا الفصل الاجراءات الميدانية، فكان الاس طلاع تمهيدا ل ى لقد شمل مدح و  خلاصة:

 ,ال وافق خ بارات السرعة لالميداني بالإضافة إلى الأجزاء الأخرى لغبحث الميداني فيما يخص ا

مدجالات البحث لكذا الدراسة الإحصائية، حيث أن الاجراءات تد لر اسغو   ,عينات البحث

مدنهجي في اي بحث يسدى الى ان يكون هراسة عغمية ترتكز عغيه الدراسات الأخرى، بالإضافة 

 .ى انها تساعد الباحث عغى تحغيل الن ائج ال ي توصل اليها إل
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 الفصل الثاني:

 تحليل النتائج.عرض و 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الفصل الــثــانـــي: عـــرض وتــحــلــــيل النــــتــائـــج.     
 

66 
 

 

 عرض و تحليل النتائج :

. تكافؤ العينة الضابطة والتجريبية في الاختبارات القبلية للسرعة و التوافق: 1   

    وافق في الاخ بارات القلغية :( توضح ال كافؤ في السرعة ل ال 0دلل )ج      

 قيمة

  Tالمح سبة

لحدة  المجموعة ال جريلية المجموعة الضابطة
 القياس

 اسم الاخ بار

 الم وسط الانحراف الم وسط الانحراف

مد ر 01سباق  ثانية 11.07 9.36 12.10 9.45 1.73  

 سباق الحواجز ثانية 15.7 10.10 06.1 11.55 0.33

 رمدي لاس قبال الكرات هرجة 6.10 3.03 5.87 0.03 1.62

 الوثب بين الدلائر المرقمة ثانية 00.22 3.56 00.57 01.10 0.76
( .0,0,) ≥و امام نسبة خطأ  91( عند درجة الحرية 40,2قيمة )ت( الجدولية تساوي )  

 التحليل و الاستنتاج : 

 2,10)ت( الجدللية  البالاة مدن الجدلل أعلا  ت لين ان كافة قيم )ت( المح سبة اقل مدن قيمة 

ل هو يدني عدم لجوه فرلق مددنوية مدما تؤكد   30( ل هرجة حرية 1,15) ≥عند نسبة خطأ  

مد ر, سباق 01سباق المجموع ين ال جريلية ل الضابطة في اخ بارات )عغى لجوه ال كافؤ بين 

                              .( الحواجز, رمدي ل اس قبال الكرات, الوثب بين الدلائر المرقمة
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ابطة لغدين ين الضلغسرعة  ( تلين الفرق بين الم وسطات الحسابية لاخ بارات القلغية5الشكل )
. ل ال جريلية  
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 ر القلغي لغ وافق الدصلي الدضغي لاخ بال( تلين الفرق بين الم وسطات الحسابية 6الشكل )
.لغدين ين الضابطة ل ال جريلية -لاس قبال الكراتاخ بار رمدي  –) توافق الدينين مدع اليدتن(   
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لغ وافق الدصلي الدضغي   لاخ بار القلغيل( تلين الفرق بين الم وسطات الحسابية 7الشكل )
لغدين ين الضابطة ل ال جريلية. -الوثب بين الدلائر المرقمة-) توافق الدينين مدع الرجغين(   
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الاختبارات للعينة الضابطة : . القياس القبلي و البعدي في  2  

(  توضح القياس القلغي ل البددي لغدينة الضابطة:5دلل )ج        

 قيمة

 Tالمح سبة

لحدة  الاخ بار القلغي الاخ بار البددي
 القياس

 اسم الاخ بار

 الم وسط الانحراف الم وسط الانحراف

مد ر 01سباق  ثانية 02.10 3.05 00.58 3.00 1.72  

 سباق الحواجز ثانية 06.0 00.55 15.23 00.03 2.00

 رمدي لاس قبال الكرات هرجة 5.87 0.03 5.38 0.51 1.53

.0  الوثب بين الدلائر المرقمة ثانية 00.57 01.10 02.58 3.33 74
 ( .2026) ( قيمة )ت( الجدولية9أمام درجة حرية )(  0,5,) أ معنوي عند نسبة خط

  التحليل و الاستنتاج : 

 -0,50 -2,10 -0,72) كانت عغى ال والي ل أعلا  ت لين ان  قيم )ت( المح سبةمدن الجدل 

( ل 1,15) ≥عند نسبة خطأ   26,2اقل مدن قيمة )ت( الجدللية  البالاة ل هي  (  0,70

تدل عغى عدم لجوه اخ لاف في ل هو يدني عدم لجوه فرلق مددنوية مدما   (3)هرجة حرية 

                                   ية ل البددية لغدينة الضابطة.السرعة ل ال وافق القلغاخ بارات 
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 ل البددي لغ وافق الدصلي القلغي ارخ بلا( تلين الفرق بين الم وسطات الحسابية ل3الشكل )
لغدينة الضابطة. -اخ بار رمدي لاس قبال الكرات –الدضغي ) توافق الدينين مدع اليدتن(   
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 لالبددي لغ وافق الدصلي لاخ بار القلغيل( تلين الفرق بين الم وسطات الحسابية 01الشكل )
.الضابطة ةلغدين -الوثب بين الدلائر المرقمة-الدضغي ) توافق الدينين مدع الرجغين(   

 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

الوثب بين الدوائر المرقمة

الاختبار القبلي الاختبار البعدي



الفصل الــثــانـــي: عـــرض وتــحــلــــيل النــــتــائـــج.     
 

74 
 

 

. القياس القبلي و البعدي في الاختبارات للعينة التجريبية : 3  

( يمثل ن ائج القياسات للاخ بارين القلغي ل البددي لغدينة ال جريلية :6جدلل )  

 قيمة

 Tالمح سبة

لحدة  الاخ بار القلغي الاخ بار البددي
 القياس

م الاخ باراس  

 الم وسط الانحراف الم وسط الانحراف 

مد ر 01سباق  ثانية 00.07 3.06 8.00 7.59 5.56  

 سباق الحواجز ثانية 05.7 01.01 00.12 3.66 7.70

 رمدي ل اس قبال الكرات هرجة 6.5 0.00 00.6 8.34 5.31

 لثب بين الدلائر المرقمة ثانية 00.22 3.56 3.02 8.60 6.55
 ( .2026) ( قيمة )ت( الجدولية9أمام درجة حرية )(  0,5,) أ معنوي عند نسبة خط

  التحليل و الاستنتاج : 

غى كانت عسرعة ل ال وافق ت ضح أن قيمة )ت( المح سبة لاخ بارات ال أعلا مدن الجدلل 

 البالاة الجدللية( ت) قيمة مدن أكلر (   لهي 6,55 – 5,00- 7,70 – 5,56) ال والي

لمصغحة ل بددي ال لهذا يدني لجوه فرلق ذات هلالة مددنوية بين الاخ بارين القلغي ل (2,26)

 لغدينة ال جريلية.  الاخ بار البددي
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ل البددية لغسرعة  خ بارات القلغيةلا( تلين الفرق بين الم وسطات الحسابية ل00الشكل )
ال جريلية. ةلغدين  
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ل البددي لغ وافق  القلغي ارخ بلا( تلين الفرق بين الم وسطات الحسابية ل02الشكل )
لغدينة  -اخ بار رمدي لاس قبال الكرات –) توافق الدينين مدع اليدتن( الدصلي الدضغي 

 ال جريلية.
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 لالبددي لغ وافق الدصلي لاخ بار القلغيل( تلين الفرق بين الم وسطات الحسابية 00الشكل )
  جريلية.ال ةلغدين -الوثب بين الدلائر المرقمة-الدضغي ) توافق الدينين مدع الرجغين( 
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اقشة و مقارنة النتائج بالفرضيات : من -2  

عغى ضوء الاس ن اجات الم حصل عغيها مدن خلال عرض ل مدناقشة الن ائج، قمنا بمقارن ها 

 بفرضيات البحث ل كانت الن ائج كال الي:

  :الفرضية الجزئية الأولى -2-0

السرعة ل  توجد فرلق ذات هلالة إحصائية بين الاخ بارات القلغية ل البددية في اخ بارات -
 ال وافق لغدينة ال جريلية.

 : عرض ل تحغيل المقارنات بين الاخ بار القلغي ل البددي بالنسبة لغدينة ال جريلية 

 الأدوات الإحصائية لاختبار الفرضية :-

 لغ حقق مدن صحة الفرضية تم اس خدام اخ بارات الدلالة عغى الفرلق بين الم وسطات. 

وى ة: تم اخ يار مدس ف الطالبان الباحثان لاخ بار الفرضيمدس وى الدلالة المد مد مدن طر 

 هو الأكثر شيوعا لاس خدامدا في البحوث . ل  1.15الدلالة 

 (0-هرجة الحرية تسالي : عده الدينة )ن درجة الحرية :
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 ( يمثل ن ائج القياسات للاخ بارين القلغي ل البددي لغدينة ال جريلية :7جدلل  )

 

 الن يجة

 

 قيمة

ح سبةالم T 

 الاخ بار البددي

ال جريلية لغمجموعة   

 الاخ بار القلغي

 لغمجوعة ال جريلية

 

لحدة 
 القياس

 

 اسم الاخ بار

 الم وسط الانحراف الم وسط الانحراف 

هال 
 احصائيا

مد ر01سباق  ثانية 00.07 3.06 8.00 7.53 4.00  

هال 
 احصائيا

جزسباق الحوا ثانية 05.7 01.01 00.12 3.66 6.80  

هال 
 احصائيا

 رمدي لاس قبال الكرات هرجة 6,10 0,00 00.6 8.00 7.31

هال 
 احصائيا

 الوثب بين الدلائر المرقمة ثانية 00.22 3,56 3.02 8.61 3.05

 ( .2026( قيمة )ت( الجدولية )9أمام درجة حرية )(  0,5,معنوي عند نسبة خطأ ) 

 

 التحليل و الاستنتاج:

نلاحظ ان الم وسط الحسابي للاخ بار  (-)ن خلال الجدلل رقم مد :متر,3سباق بار اخت-0

امدا الاخ بار البددي فوجدنا أن الم وسط  , 3.06 بانحراف مدعياري  00.07القلغي 

ل مدس وى  )0-ن(( عند هرجة الحرية تل بدد حسا  ) 7.53 ل الانحراف  8.00الحسابي
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عند نفس هرجة ( 2,26) للية دجال )ت( ل هي أكلر مدن  0.00لجدنا أنها تسالي  1,15الدلالة

الحرية ل نفس مدس وى الدلالة ل بال الي أن الفرلق هالة احصائيا . مددنى ذلك أن افراه الدينة 

 . مد ر01سباق ال جريلية تحسنت مدقارنة بالاخ بار القلغي في اخ بار 

غي لنلاحظ ان الم وسط الحسابي للاخ بار الق ( -)مدن خلال الجدلل رقم  :سباق الحواجز -2

 00.12 ، امدا الاخ بار البددي فوجدنا أن الم وسط الحسابي  01.01بانحراف مدعياري  05.7

لجدنا   1,15 ل مدس وى الدلالة 0-ل بدد حسا  )ت( عند هرجة الحرية ن 3.66 ل الانحراف

الجدللية عند نفس هرجة الحرية ل نفس مدس وى الدلالة  (ت)ل هي أكلر مدن  6.81أنها تسالي 

 ن الفرلق هالة احصائيا .ل بال الي أ

 .باق الحواجزسمددنى ذلك أن افراه الدينة ال جريلية تحسنت مدقارنة بالاخ بار القلغي في اخ بار  

نلاحظ ان الم وسط الحسابي للاخ بار  (-)مدن خلال الجدلل رقم  :رمي واستقبال الكرات -3 

ل 00.6الم وسط الحسابي  امدا الاخ بار البددي فوجدنا أن 0.00 بانحراف مدعياري  6.10القلغي

  1,15 ل مدس وى الدلالة 0-ل بدد حسا  )ت( عند هرجة الحرية ن 8.00المعياري  الانحراف

الجدللية عند نفس هرجة الحرية ل نفس مدس وى  (ت)ل هي أكلر مدن  7.31لجدنا أنها تسالي 

 الدلالة ل بال الي أن الفرلق هالة احصائيا . 

مدي لاس قبال ر  ريلية تحسنت مدقارنة بالاخ بار القلغي في اخ بارمددنى ذلك أن افراه الدينة ال ج

 الكرات. 



الفصل الــثــانـــي: عـــرض وتــحــلــــيل النــــتــائـــج.     
 

81 
 

نلاحظ ان الم وسط الحسابي  (-)مدن خلال الجدلل رقم  :الوثب بين الدوائر المرقمة – 0

امدا الاخ بار البددي فوجدنا أن الم وسط  3.56 بانحراف مدعياري  00.22للاخ بار القلغي

 0-ل بدد حسا  )ت( عند هرجة الحرية ن  8.61ياري المع ل الانحراف   3.02الحسابي 

الجدللية عند نفس  (ت)ل هي أكلر مدن  3.05لجدنا أنها تسالي   1,15 ل مدس وى الدلالة

 هرجة الحرية ل نفس مدس وى الدلالة ل بال الي أن الفرلق هالة احصائيا . 

ين الوثب ب في اخ بار مددنى ذلك أن افراه الدينة ال جريلية تحسنت مدقارنة بالاخ بار القلغي
                                                                           . الدلائر المرقمة

 :ثانيةالالجزئية الفرضية  -2-2

 .توجد فرلق ذات هلالة إحصائية بين القياسات البددية لغمجموعة ال جريلية ل الضابطة - 

 ة :ل الضابطلنسبة لغدينة ال جريلية باالبددي  لاخ بارلارنات مقعرض ل تحغيل ال

 الأدوات الإحصائية لاختبار الفرضية :-

 .لغ حقق مدن صحة الفرضية تم اس خدام اخ بارات الدلالة عغى الفرلق بين الم وسطات 

وى ة: تم اخ يار مدس لاخ بار الفرضي ان الباحثانمدس وى الدلالة المد مد مدن طرف الطالب

 لأكثر شيوعا لاس خدامدا في البحوث . هو ال  1.15الدلالة 

 (0-هرجة الحرية تسالي : عده الدينة )ن درجة الحرية :
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 ( يمثل ن ائج القياسات للاخ بار البددي لغدين ين ال جريلية ل الضابطة :8جدلل )

 

 ( .,201) ( قيمة )ت( الجدولية9أمام درجة حرية )(  0,5,) أ معنوي عند نسبة خط
 

 التحليل و الاستنتاج:

نلاحظ ان الم وسط الحسابي للاخ بار  (-)مدن خلال الجدلل رقم  متر: ,3بار سباق اخت-0

لغمجموعة ، امدا الاخ بار البددي  7.53بانحراف مدعياري  8.00 بددي لغمجموعة ال جريلية هوال

( عند تل بدد حسا  )   3.00 ل الانحراف 00.58فوجدنا أن الم وسط الحسابيالضابطة 

 .5.02لجدنا أنها تسالي  1,15ل مدس وى الدلالة )0-ن(هرجة الحرية 

 

 الن يجة

 

 قيمة

 Tالمح سبة

 الاختبار البعدي

 للمجموعة الضابطة
 الاختبار البعدي

 للمجوعة التجريبية
 

لحدة 
 الم وسط الانحراف الم وسط الانحراف القياس

مد ر01سباق  ثانية 8.00 7,53 00.58 3.00 5.02 دال احصائيا  

 سباق الحواجز ثانية 00.12 3.66 05.23 00.03 5.70 دال احصائيا

 رمدي لاس قبال الكرات هرجة 00.6 8.00 5.38 0.51 7.25 دال احصائيا

5802. 3.33 8.73 دال احصائيا  الوثب بين الدلائر المرقمة ثانية 3.02 8.61 
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لة ل عند نفس هرجة الحرية ل نفس مدس وى الدلا( 2,01) للية دالج )ت( ل هي أكلر مدن

 بال الي أن الفرلق هالة احصائيا .

   رعةلسباق الس انه توجد فرلق ذات هلالة احصائي في الاخ بار البدديذلك نس ن ج مدن  

 لصالح الدينة ال جريلية . ل 

ددي بنلاحظ ان الم وسط الحسابي للاخ بار ال (-)مدن خلال الجدلل رقم  :سباق الحواجز -2
لغمجموعة امدا الاخ بار البددي   3.66 بانحراف مدعياري   00.12 هو لغمجموعة ال جريلية 

( عند تل بدد حسا  )  00.03 ل الانحراف  05.23فوجدنا أن الم وسط الحسابيالضابطة 
 .   5.70 لجدنا أنها تسالي  1,15ل مدس وى الدلالة )0-ن(هرجة الحرية 

ى الدلالة ل عند نفس هرجة الحرية ل نفس مدس و ( 2,01) للية دالج )ت( ل هي أكلر مدن
 بال الي أن الفرلق هالة احصائيا .

ل  واجزلسباق الح انه توجد فرلق ذات هلالة احصائي في الاخ بار البدديذلك نس ن ج مدن  
 لصالح الدينة ال جريلية . 

نلاحظ ان الم وسط الحسابي للاخ بار  (-)مدن خلال الجدلل رقم  :رمي و استقبال الكرات  -0

لغمجموعة امدا الاخ بار البددي   8.00 بانحراف مدعياري  00.6 هو يلية بددي لغمجموعة ال جر ال

( عند تل بدد حسا  ) 0.51 ل الانحراف  5.38فوجدنا أن الم وسط الحسابيالضابطة 

 . 7.25 لجدنا أنها تسالي  1,15ل مدس وى الدلالة )0-ن(هرجة الحرية 

الي بال ل  نفس مدس وى الدلالةهرجة الحرية ل عند نفس ( 2,01) للية دالج )ت( ل هي أكلر مدن
 أن الفرلق هالة احصائيا .
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 قبال رمدي ل اسل انه توجد فرلق ذات هلالة احصائي في الاخ بار البدديذلك نس ن ج مدن  
 ل لصالح الدينة ال جريلية . الكرات 

نلاحظ ان الم وسط الحسابي  (-): مدن خلال الجدلل رقم  الوثب بين الدوائر المرقمة – 0

امدا الاخ بار البددي  8.61 بانحراف مدعياري  3.02هو  بددي لغمجموعة ال جريلية الللاخ بار 

ل بدد حسا   3.33 ل الانحراف 02.58 فوجدنا أن الم وسط الحسابيلغمجموعة الضابطة 

 . 8.73لجدنا أنها تسالي  1,15ل مدس وى الدلالة )0-ن(( عند هرجة الحرية ت)

د نفس هرجة الحرية ل نفس مدس وى الدلالة ل عن( 2,01) للية دالج )ت( ل هي أكلر مدن
 بال الي أن الفرلق هالة احصائيا .

ين الدلائر غوثب بل انه توجد فرلق ذات هلالة احصائي في الاخ بار البدديذلك نس ن ج مدن  
 ل لصالح الدينة ال جريلية . المرقمة 

 

الفرضية العامة : -3-  

         رعة ل ال وافق لدى لاعلي كرة اليد.لغ مطية الدضغية اثر إيجابي عغى تحسين الس -

لضابطة ال البددية لغدين ين ال جريلية ل  مدن خلال مدقارنة ن ائج اخ بارات السرعة ل ال وافق القلغية

ابطة الدينة الضرعة لال وافق لغدينة ال جريلية ل ل مدن خلال مدقارنة ن ائج الاخ بارات البددية لغس

 قلمق رحة لغ مطية الدضغية اثر عغى تحسين السرعة ل ال وافلاحظنا أن لغوحدات  ال دريلية ا

 لدى لاعلي كرة اليد فئة اصاغر.                                                         

                                    ل مدن خلال مدا سلق ت اكد لدتنا صحة فرضيات البحث .
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 لنتائج المتحصل عليها:ا -3

ج تحغيل الن ائ بددجراء الدراسة النظرية ل الدراسة الميدانية حول مدوضوع البحث ل بدد إ

 لمدناقش ها توصغنا الى بدض الن ائج : 

 السرعة لال وافق .أثر عغى تحسين  المق رحة لها ةال دريليوحدات ال -

 تمارين ال مطية الدضغية لها هلر في تحسين السرعة ل ال وافق. -

 لقياسلات إحصائية بين ن ائج الإخ بارات القلغية ل البددية لجوه فرلق ذات هلا -

 . لصالح المجموعة ال جريلية ال وافقالسرعة ل  
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 خاتمة : 

نس خغص مدن هذ  الدراسة أن الوحدات ال دريلية المق رحة لغ مطية الدضغية اثر عغى تحسين 

ة ث ان ال دريبات المن ظمل تطوير السرعة لال وافق لدى لاعلي كرة اليد فئة أصاغر حي

ل مرينات ال مطية الدضغية ال ي تم اس خدامدها في الوحدات ال دريلية أهت ربما الى حدلث 

لية سرعة نقل الرسالة الدص الجهاز الدصلي لالجهاز الدضغي مدن خلالتناغم ل انسجام بين 

اء الدضغي مدا الأهن عمل المجامديع الدضغية في نفس الدضغة لال وافق في بيال وافق ال ام مدال 

 –بين عضغة لأخرى ، لان كل ذلك يحدث شيئا مدن ال كيف الوظيفي لهذا الدمل الدصلي 

جهزة لوظائف كافة الأاحداث تطوير تؤهي إلى ل مارين ال مطية  فال دريب المنظم الدضغي. 

لهذا ت فق مدع مدا تؤكد  )عثمان( بنفس الصده بان " ظاهرة ( 030، 0330لالأعضاء ")مدجيد، 

ال كيف تدكس المعيار الرئيسي للارتقاء بمس وى الأهاء اللدني في المجال الرياضي )عثمان 

ال كيف الوظيفي للأجهزة لالأعضاء الداخغية في الجسم في نفس اتجا  الحمل ف(   2111.00

ة ألا يحقق لنا الهدف الأساسي مدن الوحدة ال دريلي هومداال دريلي المد مد في المنهاج ال دريلي 

 السرعة لال وافق .ر في يالحصول عغى ن ائج ايجابية لغ طو  لهو
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 التوصيات :

 . قتحسين السرعة ل ال وافلفدالي ها في  لغ مطية الدضغيةاع ماه تمرينات مد نوعة  - 

  .ل وافقاتطوير السرعة ل ال أكيد عغى اس خدام طريقة ال دريب ال كراري لفدالي ها في  -

    لعغىي ـــــمدخ غف الطرق ل نمية ال وافق الدصلي الدضغجراء هراسات عغمية عغى ا -

 فداليات رياضية أخرى.

            .دنيةــــــــفات اللــــالدضغية الثاب ة لالم حركة في تطوير الص الإطالةاس خدام تمرينات  -

 الثاب ة لالم حركة عغى باقي الإطالةعغى تأثير تمرينات  اجراء هراسات لغ درف -

                    .دنية الأخرى كالقوة الدضغية لال حمل الدضغي لالرشاقة لالدقةلال صفاتال
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 الرياضة ، كغية ال ربية الرياضية لغلنين ، جامددة المنيا . الثاني ، تطور عغوم

فواز السقار  -م( لمدضات رياضية مدقالات لمدقولات ، القاهرة 2101عغى اليك ) - 
 م( : أثر الأطالة الدضغية عغى بدض الم ايرات الحركية لاير الممارسين لغنشاط2112)
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 الملاحق:

:1,ملحق  

المحكمين: و المدربين أسماء الأساتذة  

 الاسم واللقب الصفة مكان العمل

 اهريس خوجة مدحمد رضا أس اذ هك ور مددهد ال ربية اللدنية مدس اانم

 عمرالي مدحمد مددر  فريق الشبا  الرياضي بشار

ريق ال رجي الرياضي بشارف فجدطوط توس مددر    
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 التمرين الأول: 

الاحماء الجيد مع إضافة تمرين تمديد 
 الكتفين 

  
تمرين  بأداءجموعة لمد ائيقوم قا

   الاطالة الموضح حيث يقوم
ثم الجهة  الخلفيةتمديد للجهة ب
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 التمرين الأول:
هر ظتمرين تمديد عضلات ال

السفلية يكون بالاستلقاء على 
البطن فم تثبيت اليدين و مد 
الذراعين لرفع الجزء العلوي 

 للجسم
لاستقامة ثم يكون من الوقوف وا

مد الذراعين لأقصى نقطة لفوق 
الراس ثم الانثناء و لمس القدم 

مع المحفظة على استقامة 
 الساق

 التمرين2,: 
 وقوف الاعب أمام المتوزي 

الاستناد  بالدراعين  المددودتان  
على المتوازي   ثني ومد الدراع  

 اسفل و اعلى 
 التمرين3,:                  

ي على الكرسي  الاستناد الامام
مد الجسم على استقامته    مع  

   ثني ومد الدراع  باستمرار
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 التمرين1,:
 مرين تمديد الجزء السفلي من الجسم

من الوقوف مع فتح الساقين 
ل وستقامة ثم ثني جهة واحدة والنز اب

ه الركبة المثنيةاتجاجانبي ب  
ساق واحدة و ثني  ىمن الوقوف عل

الأخرى للخلف ثم الجلوس على 
للأمامو الميول  الركبة  

بين تقف على أحد مجموعة من الاع
بالجري عند  تبداخطوط الملعب 

سماع الصافرة و الوثب الى الأعلى و 
 الركبتين تلامس الصدر 

التمرين 2,: يقف المدرب مع 
قاطرتين بشكل مثلث مع تمرير الكرة 

 واستلامها و تبادل المراكز 
 

التمرين3,:  اربع قاطرات في المركز 
الساعد و الجناح  و الاعب الوسط 

في مع الحارس المرمى في كل الخل
من الهدفين الكرات مع قاطرة 

اللاعبين في المركز اللاعب الساعد 
الأيمن  يمرر الكرة الى الاعب   

الوسط الخلفي الدي بدوره يمرر الكرة 
الى اللاعب في مركز الجناح الدي 

 يصوب نحو المرمى 0
ةمباراة ختامي  
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جزء السفلي من لمرين تمديد ات

 الجسم
ثني الأخرى للخلف ثم الجلوس على 

.والميول للامام الركبة  
 

ف لتمديد الرجل لأقصى درجة للخ
للأمام مع الارتكاز  منثنيه ى ومد الاخر 

الامامية الفخذعلى   
 

التمرين الأول: وقوف ميل استناد 
على الحائط تكرار رفع الجزء العلوي 

  امام العين ثم الرجوع ذمن الفخ
يمكن استخدام بعض المقومات 

.الرمل كأكياس  
 التمرين 2,: 

عاليا  جلوس القرفصاء مع المسك
هر ملاصق للحائطظوال  
الساقين  تثبيت ثقل مناسب على- 
تبادل ثني الساقين ومدهما مع  -

 الأرض ةعدم ملامس ةمراعا
لرجلين         بال  

 التمرين 3,.لاعبان في وسط
 الملعب الأول يمرر للثاني

وزميله ثم ينطلق هو  
 في الجناح الثاني الى

الوقت نفسه ليستلم الكرة الامام في 
في منتصف الملعب ثم يعيده الى 
 زميله ليقم بتصويب نحوى المرمى
  التمرين4,: مباراة في كرة اليد 
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 التمرين الأول: 
 تمديد الذراعين من الخلف

مد وثني الذراع من فوق إلى خلف الراس ثم 
 مد الذراع للأمام إلى الجانب

ى عبين الاختبار مهارة التمرير. تقسيم اللا 
م ث 0 فريق يمرر وفريق يستقبل الكرةفريقين

ى يعيد اللاعب التمرير مرة أخر   
 التمرين الثاني: 

على الكرة حافظة اختبار مهارة التنطيط والم  
 الجري بين الاقماع مع التنطيط بالكرة 

 التمرين الثالث:                   
 اختبار مهارة التصويب 

ط وراء خ ترتيب كل الفرق في قاطرة واحدة  
م مع كل لاعب كرة عند إشارة المدرب 9

ينطلق ويمرر للمدرب ثم يعيدها له المدرب 
م يرتقي م  حيث يوجد  دفاع ث6قرب خط 

مىويصوب نحو المر   
 التمرين4:  مباراة ختامية 

نصف الملعب بتشكيل الدفاع و الهجوم  في 
فقط ثم  في كامل الملعب  للكشف  عن 

 المستوى . 
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  التمرين الأول:
 تمرين تمديد الصدر

من الوقوف بإستقامة و مد الذراعين 
لف مع تشبيكهم و رفع لأعلى للخ

.مستوى   
 التمرين الثاني:                      

وم الاعب . يشكل اللاعبين قاطرة يق
المرور بين الأول بالتنطيط بالكرة و 

 الأقمعة الموضوعة.
 

 التمرين الثالث:                     
الجري فمثلا  تكون الحركة عكس 

استلم الكرة  يذال 2لاعب رقم ال
اه اليمين مثلا دع بتمريرها في اتجيخا

اتجاه اليسار كما  يمررهاو ثم يغير  
 بالرسم.                           

 
ة ختامية يطبق فيها كل ما مبارا

 تعلمناه في الحصة. 

 
 

رتمديد الصد  
 
 
 

 
 
 

تنمية مهارة 
التنطيط والخداع 

 بالكرة بالكرة
 
 

 
 

 
سية

لرئي
ة ا

رحل
الم

 

مناقشة الحصة    
عطاء نصائح و ا 

 و تعليمات 

  

 

50 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 تمارين الاطالة و الاسترخاء

 

 
 العودة الى الهدوء 

 
ية

ام
خت

 ال
لة

ح
مر

ال
 

 

                  سلاماني ياسين أمير.                                         -المدرب: ياسر شيبوط                   ني مهاري..       طبيعة الحصة: تدريب بد7,رقم:  الحصة
                 السرعة والتوافق+التخطيط الجماعي العتاد: كرة ميقاتي+ ملعب كرة يدالهدف: تنمية       دقيقة ,6المدة: 



 

 
 

 المراحل الهدف المحتوى الشكل ) التنظيم ( حمل التدريب الملاحظة
ع  م ر

 ت

التسخين يكون 
 جماعي  

 
توجيهات 
 المدرب 

  

 

 

دق51  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التحية الرياضية 

 شرح  هدف الحصة 

 تمارين الاحماء بقيادة  قائد الفوج 

 
 

 
 
 

التسخين الاجد 
 لجميع العضلات

 

ية
ير

ض
ح

لت
 ا
لة

ح
مر

ال
 

 

 
الاداء الجيد 

 لتمرين 
 
 
 
 
 
 
 
 تصحيح االاخطاء
 
 
 
 
 
 الجدية في العمل 

30

 ث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 51 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 
 تمديد الكتفين

التمرين الأول: من الجلوس مع مد 
الساقين باستقامة مع مد الذراعين 

م للأعلى ثم للخلفثللأمام لأقصى حد   
 
 

التمرين الثاني: من الوقوف مع مسك 
الكرة ثم مد الذراعين للفوق ثم الخلف 

 مع الثني و الرجوع للأمام
 

مع  2 الى 1التحرك من الاعب رقم 
 3الى  2التمرير و الاستلام  و من 

وهكدا  6الى  5ومن  4الى  3ومن 
 كما في الرسم  مشكلا حرف    
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 التمرين لعبة التمريرات العشر  
منافسة يتم تطبيق فيها الأداء  
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 التمرين الأول: 

  

 تمديد الساعد

نقوم بمد الذراعين للأمام و الكف 

موجه للاسفل مع سحب الإصبع جهة 

 الجسم

 تمديد الرقبة.  

مع الضغط  اجانبيالرقبة  بإمالةنقوم 

 التوازن على الرأس

 

 

ن التنطيط بالكرة وتجاوز لعبي تمري 

 الدفاع   

 

 

 

تمرين الجري ثم التصويب   مع   

 وضع  اثنين في الدفاع 

 

 تمرين 3: 

التمرير ثم الاستلام و التصويب نحو   

 المرمى

تمرين04:                                 

     

مباراة كرة اليد  يطبق فيها جميع 

 المهرات السابقة    
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