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مقدمة 
 حاضرا تلبزمو كلازالت الأكلى تيانشأ منذ البشرية حياة لازمت كفكرم عضمي كمجيكد الرياضة

 ظيرت الزماف كبمركر اليكمية الإنساف حياة مف يتجزءا لا جزء كالذىني العضمي ىكدلمجفا كمستقبلب،
 مع كتلبؤميا العيش لقمة عمى الحصكؿ منو اليدؼ كاف كالذم الرياضي النشاط ىذا إلى الإنساف رغبة

 العصكر تعاقب كمع اتوثركا استغلبؿ مرارا حاكؿ التي القاسية بالطبيعة المحددة المعيشية الظركؼ
 ثـ الإبداع ،إلى الاكتشاؼ مف انطلبقا مختمفة بمراحؿ كمرت جديد بأسمكب الرياضة ظيرت كالأزمنة
 الرياضة كأخذت كالركحية، البدنية الإنساف قدرات استغلبؿ في المنظريف رغبة كتأكدت فالتطكر التعميـ
 بؿ الكمالي كالانشغاؿ الترفيو حبيسة أك زائد نشاط لبذؿ كسيمة تبقى فمـ متعددة كمناىج كأنكاعا أشكالا
 . النجكمية عمى كالحصكؿ الثركات ككسب الماؿ لجمع كسيمة إلى تحكلت

 المياديف جميع في أىميتيا ظيرت كما كالسياسة كالثقافة للبقتصاد قكيا سندا الآف كأصبحت
 فأنشأت التربية عمكـ مف كعمـ بيا الاىتماـ ضركرة تأكدت التأثير ىذا ،كمف ،ثقافية اجتماعية ...الأخرل
 . كبرل ميزانية ليا كخصصت كالتككيف كالتدريب التربية معاىد

 رجاؿ ككذالؾ رياضيكف فييا كيجتمع مختمفة مناسبات في رياضية تظاىرات عدة تقاـ فكانت
 ككذا الرمي، القفز، الجرم، في الرياضات أنكاع شتى في كيتنافسكف العالـ أقطار كؿ مف الأعماؿ
 إلى تيانشأ منذ التي الأخيرة ىذه اليد كرة جانب إلى كاليككي، السمة ككرة القدـ ككرة الجماعية الألعاب
 بمئات سبقتيا التي الأخرل الألعاب تنافس فأصبحت ، المستمر كالتطكير التغيير في ساىمت ىذا يكمنا
 . القكل كالعاب القدـ ككرة السنيف

 كبيرة شعبية ليا كأصبحت الرياضية الأكساط في كبيرة مكانة احتمت انوأ إلا حداثتيا رغـ اليد ككرة
 ممارسييا طرؼ مف المؤدات الحركات في جمالي طابع مف بو تتميز لمما ككاسعا كبيرا جميكرا ككسبت
 تتطمب فيي كليذا كالمدافعيف، المياجميف بيف مستمريف ككفاح سرعة مف منافستيا تحممو لما ،ككذلؾ
 . التكتيكية الميارية، البدنية، المستكيات عمى جيدا تحضيرا

 أكساط في جذكرىا غرست اليد كرة أف إلا شيكعا الأكثر ىي القدـ كرة أف مف كبالرغـ الجزائر كفي
 ليا خرتسك خاصة كمياديف قاعات ليا  فأنشأتالرياضية، الساحة في كبيرة مكانة ليا كأصبحت الشباب
 كتحصمت ، العالمي كحتى كالقارم الكطني مستكل عمى باىرة نتائج رياضيكنا كحقؽ الكافية العناية الدكلة
 المناسبات في مشاركتيا إف كما ما سنكات في كاممة سيطرة كسيطرت قارية ألقاب عدة عمى الجزائر
 معينة لعب كطريقة الخاص ابوأسمك ليا خاصة مدرسة الجزائرية اليد لكرة ،كأصبح مشرفة كانت العالمية
 متطكر، تدريبية كطرؽ أساليب عمى أساسا المبني السريع التطكر في العالمي الركب مكاكبة كتحاكؿ
 . الرياضة مف النكع ىذا تلبءـ حديثة التدريب كمناىج

 بمكغ ،قصد مرة كؿ تتبع مختمفة كمناىج طرؽ عدة لو أصبح الرياضي التدريب أف المعركؼ كمف
 التدريب طريقة كانت الطرؽ ىاتو أىـ كلعمى الأىداؼ تعددت التدريب طرؽ فبتعدد المكجكدة النتائج
 البدني للئعداد تنظيمية طريقة انولأ المدربيف مف الكثير عند مطبقة صارت الأخيرة ىذه . الدائرم



 

 

 التدريب الفترم، التدريب المستمر، التدريب:كىي الثلبثة الأساسية التدريب بطرؽ تشكيميا يمكف كالميارم
 .التكرارم

 كانحصرت كالأندية الفرؽ مستكل عمى الأخيرة الآكنة في نسبيا تراجع عرفت الجزائر فاف ىذا رغـ
 تتماشى لا تقميدية لطرؽ بإتباعيـ جدا ثقيمة بخطى يسير مازاؿ الأخر البعض أما منيا بعض عمى النتائج

تقاف الكرة، في الجيد التحكـ عمى تعتمد التي اليد كرة تطكر مع  التي اليد كرة في الأساسية الميارات كا 
 . الرياضة ىذه في الفقرم العمكد تعتبر التي التصكيب ك كالاستقباؿ،التنطيط التمرير: منيا نذكر

 الدائرم التدريب بطريقة تدريب برنامج اقتراح عمى عممنا الأساسية الميارات ىذه لأىمية كنظرا
 مقدمة عمى يحتكم كالذم التمييدم الجانب عمى البحث ىذا تضمف حيث الميارات ىذه تطكير إلى ييدؼ

شكالية  المفاىيـ تحديد اختياره،ككذا كأسباب أىدافو إلى بالإضافة البحث كأىمية الفرضيات البحث، كا 
 . السابقة الدراسات كبعض كالمصطمحات

 :فصكؿ ثلبث النظرم الجانب في تناكلت كما
 . التدريب الرياضي في كرة اليد إلى فيو تطرقت الأكؿ الفصؿ -
 كرة اليد إلى خصصتو الثاني الفصؿ -
 .( سنة18-16 )العمرية المرحمة إلى بالتطرؽ فقمت الثالث الفصؿ في أما -
فصؿ كاحد تطرقت مف خلبلو إلى تحميؿ كعرض  عمى يحتكمؼ التطبيقي الجانب يخص ما كفي

 النتائج
 المراجع كقائمة كالتكصيات الاقتراحات بعض مع لمدراسة عامة خلبصة كضعنا الأخير كفي

 .كالملبحؽ
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 :الإشكالية -1
إف عمـ التدريب الرياضي عبارة عف صياغة فريدة لمجمكعة مف المعارؼ كالعمكـ بغرض قدرات 

الممارسيف لتحقيؽ الأداء الممتاز كىذا لا يككف إلا مف خلبؿ حالة صحية كعقمية كبدنية كنفسية 

كاجتماعية جيدة مف أجؿ ىذا أخذ عمـ التدريب الرياضي مكانتو اللبئقة فيك الكسيمة المضمكنة لتحقيؽ 

ىذا الأداء كتمؾ النتائج ىذا كأىتـ العمماء بيذا العمـ الحيكم كأكلكه اىتماميـ حتى أصبح عمما لو قكانينو 

       1.كأصكلو كنظرياتو كأسسو كمبادئو

ككرة اليد مف الألعاب التي ليا مبادئيا كمياراتيا الأساسية التي تعد الركف الأساسي كالفعاؿ في 

عامؿ الميارات الحركية الأساسية لمعبة يعد مف أىـ تمؾ العكامؿ كأكثرىا "تحقيؽ الفكز لمفريؽ كليذا فإف 

حساسية لأف الإعداد البدني كالخططي كالنفسي لا قيمة لو دكف ميارات حركية فاللبعب المعد بدنيا كلـ 

  2".يعد مياريا لا يمكف استغلبؿ إمكاناتو البدنية دكف السيطرة عمى الكرة خلبؿ المنافسة

لقد تطكرت لعبة كرة اليد في السنكات الأخيرة كتغير طابع المعب نظرا لتعدد الطرؽ كالأساليب 

الحديثة حيث ازدادت سرعة المعب كارتفع مستكاه الميارم كالخططي عمى الرغـ مف أف العديد مف 

الدراسات كالأبحاث في مجاؿ تدريب كرة اليد عامة كتدريب الناشئيف خاصة قد ركزت عمى المبادئ 

العممية لمتدريب الرياضي كعلبقة الجانب البدني بالجانب الميارم كاستخداـ محتكل التدريبات التقميدية 

أثر برنامج تدريبي "بالكرة كبدكنيا كمف أىـ تمؾ الدراسات نذكر منيا دراسة الحسيف زكراكم تحت عنكاف 

 ".   باستعماؿ طرؽ التدريب المختمفة لتنمية كتطكير بعض الصفات البدنية كالميارية لدل لا عبي كرة اليد

ف التطكر السريع في مستكل التنافس أعطى ميارتي التمرير كالاستقباؿ كميارة دقة التصكيب  كا 

حيزا كبيرا كدكرا فعالا لترجمة جيكد أعضاء الفريؽ في المباراة، حيث أف ضبط التكنيؾ كالتكتيؾ في 

                                                           
. 13، ص2010، 1 مركاف إبراىيـ محمد اليسارم، اتجاىات حديثة التدريب الرياضي، مؤسسة الكراؽ لمتكزيع كالنشر، ط 1
. 11، ص2012، 1إصابات، مكتبة المجمع العربي لمنشر كالتكزيع، ط/تدريب/ صبحى أحمد قبلبف، كرة اليد ميارات 2
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المعب ما ىك إلا لخدمة ىذه الميارات كنجاحيا كالكصكؿ باللبعبيف لتحقيؽ الأىداؼ المرجكة مف أجؿ 

 :ذلؾ ثـ طرح التساؤؿ الرئيسي التالي

ىؿ لمبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائرم أثر عمى تحسيف أداء بعض الميارات  -
 لدل لاعبي كرة اليد؟ (التمرير كالاستقباؿ، التصكيب)الأساسية 

 :  التساؤلات الجزئية -2
ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القياس القبمي  -

 كالبعدم في تنمية سرعة التمرير كالاستقباؿ لدل لاعبي كرة اليد؟
ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القياس القبمي  -

 كالبعدم في تنمية دقة التصكيب لدل لاعبي كرة اليد؟
 : الفرضيات -3
 :الفرضية العامة- 3-1

لمبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائرم أثر عمى تحسيف أداء بعض الميارات الأساسية 

 .لدل لاعبي كرة اليد (التمرير كالاستقباؿ، التصكيب)

 :الفرضيات الجزئية- 3-2

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القياس القبمي كالبعدم  -
 .في تنمية سرعة التمرير كالاستقباؿ لدل لاعبي كرة اليد

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القياس القبمي كالبعدم  -
 .في تنمية دقة التصكيب لدل لاعبي كرة اليد

 :أىداف الدراسة -4
تصميـ برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائرم ييدؼ إلى تحسيف ميارة التمرير كالاستقباؿ  -

 .لدل لاعبي كرة اليد
تصميـ برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائرم ييدؼ إلى تحسيف ميارة التصكيب لدل  -

 .لاعبي كرة اليد
 . معرفة أىمية طريقة التدريب الدائرم عمى تحسيف الميارات الأساسية في كرة اليد -
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 :أىمية الدراسة -5
إف المكضكع المقترح في بحث ىذا لو أىمية كبيرة حيف تعتبر طريقة التدريب الدائرم مف أىـ طرؽ 

التدريب التي تساعد لاعبي كرة اليد عمى تحسيف مياراتيـ الأساسية ككذلؾ إبراز أثر البرنامج التدريبي 

 .المقترح في تطكير أداء ىذه الميارات

 

 :أسباب اختيار الموضوع -6
 :ذاتية- 6-1

 .الميكؿ الشخصي -
التأكد مف صحة فرضيات البحث كمعرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى تحسيف  -

 .أداء بعض الميارات الأساسية في كرة اليد
 :موضوعية- 6-2

 .أىمية الدراسة في حد ذاتيا -
 .قمة الدراسات التي تناكلت ىذا المكضكع -

 :الدراسات السابقة -7
 :01الدراسة

أثر برنامج تدريبي باستعماؿ طرؽ التدريب المختمفة لتنمية كتطكير بعض الصفات : عنوان الدراسة

 .البدنية كالميارية لدل لاعبي كرة اليد

 سنة للبعبي متكسطة ىكارم بكمديف 15-13بحث تجريبي أجرل عمى ناشئي كرة اليد : مكانيا

 .لبمدية حاسي العش كلاية الجمفة

 .2016/2017: السنة
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ىؿ لمبرنامج التدريبي باستعماؿ طرؽ التدريب المختمفة أثر في تنمية كتطكير بعض : التساؤل العام

 الصفات البدنية كالميارية لدل لاعبي كرة اليد؟

 : التساؤلات الجزئية

ىؿ استعماؿ طرؽ التدريب المختمفة ليا دكر في تحسيف الصفات البدنية كالميارات الأساسية  -
 لملبعبي كرة اليد لدل الناشئيف؟

ىؿ الالتزاـ كالاختبار لطرؽ التدريب كسيمة لمتعمـ كاكتساب بعض الميارات الأساسية كالصفات  -
 البدنية لملبعبي كرة اليد لمناشئيف؟

لمبرنامج التدريبي باستعماؿ طرؽ التدريب المختمفة أثر في تنمية كتطكير بعض : الفرضية العامة

 .الصفات البدنية كالميارية لدل لاعبي كرة اليد

 :الفرضيات الجزئية

إف استخداـ البرنامج التدريبي باستخداـ طرؽ التدريب المختمفة يؤثر إيجابا عمى تنمية بعض  -
 .الصفات البدنية كالميارية لناشئي كرة اليد

كجكد فركقات إحصائية بيف العينة الضابطة المستخدمة لمتدريب العادم كالعينة التجريبية  -
المستخدمة لمبرنامج التدريبي باستخداـ طرؽ التدريب المختمفة لصالح ىذه الأخيرة في تنمية بعض 

 .الصفات البدنية كالميارية

 قد استخدـ الباحث في ىذه الدراسة المنيج التجريبي باستخداـ القياس القبمي :منيج الدراسة

 .كالبعدم

يتمثؿ في لاعبي كرة اليد لمتكسطة ىكارم بكمديف حاسي العش كلاية الجمفة كالبالغ : مجتمع الدراسة

 . لاعبا30عددىـ 

 . لاعبا20قاـ الباحث باختيار عينة مذككرة مف مجمكعتيف ضابطة كتجريبية تتمثؿ في : العينة

 .إف تكظيؼ طرؽ التدريب المختمفة يؤثر إيجابا في تنمية الصفات البدنية كالميارية: أىم النتائج
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ىناؾ فركؽ معنكية ذات دلالة إحصائية بيف الاختيارات القبمية كالبعدية لعينة البحث كىي لصالح  -
 . للبختيارات البدنية0.05 كمستكل الدلالة 09عينة البحث عند درجة الحرية 

ىناؾ فركؽ معنكية ذات دلالة إحصائية بيف الاختيارات القبمية كالبعدية لعينة البحث كىي لصالح  -
 . للبختيارات الميارية0.05 كمستكل الدلالة 09عينة البحث عند درجة الحرية 

 :02الدراسة

 ".أثر برنامج تدريبي مقترح في تحسيف ميارة التصكيب في كرة اليد": عنوان الدراسة

 .بحث تجريبي أجرل عمى أصاغر فريؽ رائد بسكرة لكرة اليد: مكانيا

 .2010/2011: السنة

ىؿ لمبرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابي في تحسيف ميارة دقة التصكيب في كرة : التساؤل العام

 اليد لدل أصاغر فريؽ رائد بسكرة؟

 :التساؤلات الجزئية

 ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الاختيار القبمي كالبعدم في دقة التصكيب مف الثبات؟ -
 ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الاختيار القبمي كالبعدم في دقة التصكيب مف الارتقاء؟ -

لمبرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابي في تحسيف ميارة دقة التصكيب في كرة اليد : الفرضية العامة

 .لدل أصاغر فريؽ رائد بسكرة

 :الفرضيات الجزئية

 .تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الاختيار القبمي كالبعدم في دقة التصكيب مف الثبات -
 .تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الاختيار القبمي كالبعدم في دقة التصكيب مف الارتقاء -

قد استخدـ الباحث في ىذه الدراسة المنيج التجريبي لككنو يتطابؽ لمثؿ ىذه : منيج الدراسة

 .الدراسة
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 لاعبا لكرة اليد ينشطكف في نادم رائد بسكرة لكرة اليد صنؼ 20عينة قصدية شممت : العينة

 .أصاغر

 :أىم النتائج

البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التمرينات المتنكعة أدل إلى تحسيف دقة التصكيب مف الثبات  -
لأصاغر كرة اليد كاتضح ذلؾ مف خلبؿ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي 

 .كالبعدم كذلؾ لصالح القياس البعدم
 .نفس النسبي لدقة التصكيب مف الارتقاء -
 .ىذا البرنامج ساىـ بشكؿ كبير في حصكؿ الفريؽ عمى مرتبة الكصافة في الدكرم -
تحديد المفاىيم والمصطمحات -8
 ىك عبارة عف الخطكات التنفيذية لعممية التخطيط لخطة صممت سمفا، كما : البرنامج التدريبي

مكانيةيتطمبو ذلؾ التنفيذ مف تكزيع زمني كطرؽ التنفيذ  .  تحقيؽ ىذه الخطةكا 
 ىك خطة مبرمجة تتضمف مجمكعة مف التمرينات الخاصة بعناصر المياقة :الإجرائيالتعريف  -

 بصكرة خطكات تنفيذية متتابعة تأتيالبدنية كتشمؿ الأىداؼ كالخبرات كالأنشطة كالتقكيـ التي 
. كمصممة بطريقة عممية كمنظمة بيدؼ تنمية القدرات البدنية

 البدني يمكف تشكيميا مف الطرؽ الثلبثللئعدادىي طريقة تنظيمية :طريقة التدريب الدائري  :
. تكرارم- فترم- مستمر

 يبيف ىذا النكع مف أفكيؤدل في ىذا التدريب تماريف متنكعة عمى شكؿ دائرم تقريبا، كيجب 

. التدريب بطريقة جيدة كىذا لتجنب فترات الانتظار للبعبيف

 ىي كؿ الحركات الضركرية كاليادفة التي تؤدل بغرض معيف في إطار : الميارات الأساسية
 3.قانكف كرة اليد سكاء كانت ىذه التحركات بالكرة أك بدكنيا

 ىك نقؿ الكرة مف حيازة اللبعب المستحكذ عمييا، طبقا لطبيعة المعب كالظركؼ التي : التمرير
يفرضيا المكقؼ المتشكؿ مستخدما في ذلؾ أنكاع التمريرات التي تحؽ اليدؼ مف استخداـ 

 4.التمرير خلبؿ استمرار سير المعب، دكف مخالفة لقكاعد المعب ذاتيا

                                                           
 .17، ص1995برنامج التربية البدنية كالرياضية، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، :  عبد الحميد شريؼ 3
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 ىك لقؼ اللبعب لمكرة بكمتا يديو أك بيد كاحدة في بعض الحالات التي يضطر إلييا : الاستقبال
حيث يجب عمى اللبعب أف يتخذ مكانو بصكرة تسمح بسرعة تأميف الكرة كتمنع المنافس مف 

. الاشتراؾ فييا اك تشتيتيا
 ىك تكجيو الكرة نحك المرمى مستخدما في ذلؾ ام مف أنكاع التصكيبات التي تحقؽ : التصويب

إحراز اليدؼ كأفضؿ الاحتمالات المتكقعة كيعتبر التصكيب عمى المرمى مف عناصر ممارسة 
. كرة اليد كخاصة بالنسبة للبعبيف صغار السف

 إف كرة اليد لعبة جماعية : " يعرفيا محمد صبحي حسنيف ككماؿ عبد الحميد اسماعيؿ: كرة اليد
 داخؿ أىداؼتمعب باليد، تجرل داخؿ ممعب خاص، حيث يحاكؿ مف خلبليا الفريؽ تسجيؿ 

. 5"مرمى الخصـ كفقا لقكانيف معمكؿ بيا مف طرؼ الفيدرالية العالمية لكرة اليد
ىي لعبة مف العاب الرياضية الجماعية تجرل بيف فريقيف يتككف كؿ منيما : الإجرائيالتعريف  -

مف سبعة لاعبيف كتسعة احتياطييف، تتصؼ بسرعة الأداء كالتنفيذ كيشارؾ فييا عدد كبير مف 
 . الرياضييف كليا قكاعد كقكانيف ثابتة

                                                                                                                                                                                     
. 167، ص 1980القياس في كرة اليد، الفكر العربي، :  كماؿ عبد الحميد، محمد صبحي حسنيف 4
. 22، ص 2001رباعية كرة اليد الحديثة، دار النشر، دط، القاىرة، : محمد صبحي حسنيف، كماؿ عبد الحميد اسماعيؿ 5
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:   تمييد

 يعتبر عمـ التدريب الرياضي مف العمكـ التطبيقية التي تعتمد عمى العمـ كمستحدثاتو،  كالذم 

ييدؼ إلى إمداد المدرب بالعمكـ ك المعارؼ كالتطبيقات التي تساعد عمى تحقيؽ أفضؿ النتائج مع لاعبيف 

مف خلبؿ استخداـ افصؿ الطرؽ كالأساليب كالكسائؿ المتاحة بشكؿ عممي،  كيشير مفيكـ التدريب إلى 

عممية التكميؿ الرياضي المدارة كفؽ المبادئ العممية كالتربكية المستيدفة إلي مستكيات مثمى في إحدل 

التأثير المبرمج  كالمنظـ في كؿ مف قدرة اللبعب كجاىز يتو للؤداء  الألعاب كالمسابقات عف طريؽ

 .الرياضي
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: نبذة تاريخية عن التدريب البدني والرياضي-  1

في العصكر القديمة لـ يكف الإنساف في حاجة ضركرية لمزاكلة التدريب البدني الرياضي بشكمو 

الحالي، حيث كاف يؤدم الميارات الأساسية تمقائيا ك عفكيا كدكف قصد  أك إعداد، متمثمة في الجرم كراء 

تمؾ الميارات  الخ، ....... فريسة ليقتضيا أك سباحة مجرم مائي لاجتيازه أك تسمؽ أشجار لقطؼ ثمارىا 

 مف خلبؿ الحركات الطبيعية ل التدريب البدني كاف يؤدأفالأساسية بيدؼ كسب قكتو، مما تقدـ نجد 

القطرية، كالتي كاف يزاكليا الإنساف البدائي كانت تمثؿ تدريبا طبيعيا لمقدرات الأساسية كالقكة، كالسرعة 

كالتحمؿ كالمركنة كالرشاقة، بتطكر الإنساف القديـ في نمط المعيشة الاجتماعية كظيكر القبيمة كالعشيرة 

كأصبح كؿ فرد مسئكلا عف الدفاع، كأصبحت القكة العضمية كالسرعة كالخفة مف أساسيات بناء الفرد 

 (1)بغرض الدفاع عف القبيمة أك السيطرة عمييا

كمف ىنا أصبح التدريب البدني أمرا ممحا كضركريا لكؿ فرد للئعداد لمحرب أك الكصكؿ إلى 

الزعامة ككاف ىذا التدريب البدني يخص المقاتؿ، رجؿ كامرأة صغيرا أك كبيرا بطريقة عنيفة متعددة 

الجكانب، كلذلؾ انشاة القاعات كالساحات الخاصة في كؿ مكاف كفي متناكؿ كؿ فرد كفي بلبد المشرؽ 

القديـ قبؿ ثلبثة إلى أربعة آلاؼ سنة قبؿ الميلبد اىتـ المصريكف القدماء كالبابميكف سكاف كادم الرافديف، 

ككذلؾ بلبد فارس كاليند كالصيف بالتدريب البدني كمظير مف مظاىر الحياة العامة كالدم ظير عمى 

شكؿ العاب مختمفة كميارات رياضية متعددة كبذلؾ بدا التدريب البدني كالرياضي يأخذ مظيرا حضريا 

 قبؿ الميلبد كاىتـ الاغريغ 772لتمؾ الأمـ حيث ميد للؤلعاب الاكلمبية القديمة بشبو الجزيرة اليكنانية سنة

القدماء بالتدريب البدني كالرياضي بشكؿ خاص حتى أصبح يمثؿ حاجة ضركرية لحياة كؿ فرد فكاف مف 

( 2 ).كاجب الاثنيكف كالاسبرطيكف

                                                           
. 19، ص1999أسس كنظريات التدريب الرياضي،  دار الفكر العربي،  القاىرة، مصر،  : بسطكسي أحمد-  1
 .83، ص1987عمـ التدريب الرياضي، دار الكتب لمطبع كالنشر، العراؽ: قاسـ حسف حسيف ك عمي نصيؼ-  2
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ذا ما نظرنا إلى في ذلؾ الكقت فكاف كؿ ىمو إعداد الفرد " لاكت كنيا" (الأمير نمنيف ساكني )كا 

عد "ليككف مقاتلب بيدؼ التكسع كالاستعمار فكاف شعار كؿ أـ اسبرطية تكدع ابنيا إلى ساحة القتاؿ 

كبذلؾ اىتـ قدماء الإغريؽ بالتدريب البدني كالرياضي حيث أنشأت قاعات التدريب "بدرعؾ أك محمكلا عميو

أما الصبياف كالفتيات حتى الخامسة عشر فكانت ليـ "بالميسيكـ"الخاصة بالاحتراؼ كالتي كانكا يسمكنيا

"  الباسترا، "أماكف تسمي 

كبذلؾ انتعشت الرياضة عند الإغريؽ القدماء قدرىا عندىـ،  كمنذ الخمسينات في القرف العشريف 

كحتى الآف كالتدريب البدني الرياضي في تقدـ حيث نيج نيجا عمميا سميما،  مستفيدا مف العمكـ الطبيعية 

الخ           .....الأساسية كالفيزياء كالرياضيات كالميكانيكا كالكيمياء بأنكاعيا، كالعمكـ الإنسانية التربكية المختمفة 

تمؾ العمكـ الأخرل التي أثرت تأثيرا ايجابيا عمى أسس كنظريات التدريب البدني الرياضي الحديث 

،         "ماتفيؼ"، "ازكليف"، "زاك سيكر سكي"كيرجع الفضؿ إلى العمماء كالباحثيف مف الشرؽ كالغرب أمثاؿ 

.             ، كامتد ذلؾ الحيف كالأرقاـ كالمستكيات الرياضية المختمفة في تطكر مستمر "ىتجر"، "فشر"، "ىارا"

كلقد كاف في تمؾ السنكات التدريب كؿ فاعمية كمسابقة أك لعبة رياضية عمى حدم حيث تناكليا كثير مف 

بالكتابة فخرجت بشكؿ منفصؿ عف بعضيا البعض كلـ تكضع ليا تمؾ " الكلايات، ـ، أ"عمماء الغرب 

فراف )الأسس كالنظريات العممية بالشكؿ الحالي إلا بفضؿ عمماء الاتحاد السكفياتي كألمانيا الديمقراطية، 

ىؤلاء كضعكا أسس كنظريات التدريب الرياضي كيرجع الفضؿ ليـ جميعا في  (   كىار، سيكر، ماتفيؽ

جمع تمؾ الأسس كالنظريات كتقديميا في شكؿ مدخؿ لنظريات التدريب البدني الذم يمكف تطبيقو عمى 

حيث سخرت المدرسة الشرقية جؿ إمكانياتيا في إنشاء ،   الفردية أك الجماعية جميع الفعاليات الرياضية 

الأكاديميات الرياضية بأعمى مستكل تقني كألحقت بيـ مراكز البحكث الرياضية كالتدريبية ككانت تباىي 

كبذلؾ كاف التنافس بيف الكتمتيف الشرقية بقيادة الاتحاد ،  العالـ في الدكرات الاكلمبية بأبطاليا الممتازيف

السكفياتي كالغربية بزعامة الكلايات ـ أ،  كبعد انييار الاتحاد السكفياتي تأثر المستكل الرياضي بالناحية 
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الشرقية في العالـ كدكؿ العالـ الثالث التي تسانده،  كقؿ التعاكف الرياضي كالثقافي بينيما بصفة عامة إلى 

حد كبير، كانفراد الكلايات المتحدة الأمريكية كحمفائيا بالسيطرة في العديد مف الرياضات، كلا ننسى انو 

   .                                                                           (1 )كاف الفضؿ للبتحاد السكفياتي في إثراء التدريبات الرياضية العمكـ المختمفة كتطكيرىا

: (2)مفيوم التدريب الرياضي- 2

بالضركرة بالنشاط الرياضي أك رياضة المستكيات العميا،  ¨entrainemet¨لا يرتبط مفيكـ التدريب

بؿ يتضمف مجالات أخرل غير النشاط الرياضي، كالمجالات الحرفية، أك التجارية كغيرىا مف المكاقؼ 

التي تعترض الفرد في حياتو المينية،  فالتدريب كممة مشتقة مف الفعؿ درب بمعنى مرف أك عكد  عمى 

. فعؿ شئ ما

أما التدريب في المجاؿ الرياضي فيدفو يختمؼ باختلبؼ النشاط الرياضي الممارس، كاليدؼ الذم 

: نسعى إلى تحقيقو منو،  باعتبار أف ىناؾ عدة أنكاع مف الممارسات الرياضية منيا 

 الرياضة في الكسط المدرسي .
 رياضة المعكقيف .
 رياضة المنافسة للؤطفاؿ الناشئيف .
 الرياضة الترفييية .
 الرياضة الصحية أم مف اجؿ الصحة  .

كمف ىذا يشار لنا أف ىناؾ اختلبفات حكؿ تعريؼ التدريب في المجاؿ الرياضي تبعا لميدؼ كمجاؿ 

التخصص،  فمف كجية نظر الفسيكلكجية،  يعرؼ التدريب بمجمكعة التمرينات  أك المجيكدات البدنية 

التي تؤدم إلى إحداث تكيؼ أك تغيير كظيفي في أجيزة أعضاء الجسـ الداخمية لتحقيؽ مستكل عالي مف 

الانجاز الرياضي كالارتقاء بمستكل عمؿ الأجيزة الكظيفية لجسـ الإنساف، كالتي تحدث تكيؼ بيكلكجي 

. في الأعضاء الداخمية ككذا التكيؼ المر فكلكجي

                                                           
. 85مرجع سابؽ، ص: قاسـ حسف حسيف- 1

 .12، ص1998أسس كقكاعد التدريب الرياضي، منشأة المعارؼ، الإسكندرية، مصر:  أمر الله احمد البساطي2-
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كمف كجية نظر عمماء النفس كالتربية فاف التدريب الرياضي يمثؿ عممية تربكية منظمة كمخططة طبقا 

لمبادئ كأسس عممية تيدؼ إلى تطكير القدرات البدنية كالميارية كالنفسية كالمعرفية لتحقيؽ مستكل عالي 

. مف الانجاز في النشاط الرياضي الممارس،  كيتحدد اتجاه التدريب كمحتكياتو حسب اليدؼ المراد تحقيقو

 : 1الأىداف العامة لمتدريب الرياضي- 3

: تنحصر أىداؼ التدريب الرياضي في 

الارتقاء بمستكل عمؿ الأجيزة الكظيفية للئنساف، مف خلبؿ التغيرات الإيجابية الفسيكلكجية كالنفسية -

. كالاجتماعية 

محاكلة الاحتفاظ بمستكل الحالة التدريبية لتحقيؽ أعمى فترة ثبات لمستكل الإنجاز في المجالات الثلبثة -

كتشير نتائج الدراسات كالبحكث في ىذا المجاؿ عمى أف الصفات النفسية  (الكظيفية، النفسية الاجتماعية )

كالأسس البدنية مرتبطاف كيؤثر كؿ منيما في الآخر، كالارتقاء بمستكل الإنجاز الحركي يرتبط ارتباطا 

. كثيقا بالجانب التربكم أيضا

: متطمبات التدريب الرياضي - 4

إذا تكممنا عف متطمبات التدريب الرياضي بصفة عامة،  كنيدؼ مف كراء دلؾ تحسيف قدراتيـ البدنية ))

المختمفة مف قكة عضمية كسرعة،  كتحمؿ كالرشاقة كالمركنة مع إمكانية رفع كفاءة أجيزتيـ الكظيفية 

الداخمية بالجسـ،  ىذا بالإضافة إلى اكتساب ميارات رياضية جديدة عف طريؽ تعمـ كممارسة الألعاب 

كالفعاليات الرياضية المختمفة كؿ ىذا بغرض شغؿ أكقات الفراغ كجمب المحبة كالسركر إلى نفكسيـ فضلب 

  (2)((.عف إمكانياتيـ في مجابية متطمبات الحياة بكفاءة لمعيش بصحة في حياة متزنة كىادئة 

 

                                                           
 .54مرجع سابؽ، ص: أمر الله احمد البساطي- 1
الأسس العممية لمتدريب الرياضي للبعب كالمدرب، دار اليدل لمنش : كجدم مصطفي الفاتح ك محمد لطفي السيد- 2

. 59، ص2002كالتكزيع، القاىرة، مصر، 
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:    مبادئ التدريب الرياضي - 5

إف التدريب عممية منظمة ليا أىداؼ تعمؿ عمى تحسيف كرفع مستك لياقة اللبعب لمفعالية الخاصة أك 

النشاط المختار،  كتيتـ برامج التدريب باستخداـ التمرينات كالتدريبات اللبزمة لتنمية المتطمبات الخاصة 

بالمسابقة،  كالتدريب يتبع مبادئ كلدلؾ تخطط العممية التدريبية عمى أساس ىده المبادئ التي تحتاج إلى  

.  تفيـ كامؿ مف قبؿ المدرب قبؿ البدء في كضع برامج تدريبية طكيمة المدل

   : (1)كتتخمص مبادئ التدريب في

. إف الجسـ قادر عمى التكيؼ مع أحماؿ التدريب  – 1

.  إف أحماؿ التدريب بالشدة كالتكقيت الصحيح تؤدم إلى زيادة استعادة الشفاء  – 2

إف الزيادة التدريجية في أحماؿ التدريب تؤدم إلى تكرار زيادة استعادة الشفاء كارتفاع مستكل المياقة  – 3

. البدنية 

ليس ىناؾ زيادة في المياقة البدنية إذا استخدـ الحمؿ نفسو باستمرار أك كانت أحماؿ التدريب عمى  – 4

.  فترات متباعدة 

إف التدريب الزائد أك التكيؼ غير الكامؿ يحدث عندما تككف أحماؿ التدريب كبيرة جدا أك متقاربة  – 5

جدا 

.  يككف التكيؼ خاصا كمرتبطا بطبيعة التدريب الخاص  – 6

زيادة الحمؿ،  المردكد العائد،   ) بالإضافة إلى ما تـ ذكره في أعلبه فيناؾ القكانيف الأساسية لمتكيؼ كىي 

 . (التخصص 

كفي كرة اليد يمعب التدريب المخطط طبقا للؤسس  كالمبادئ العممية دكرا ىاما كأساسيا لمكصكؿ باللبعب 

كالاحتفاظ بيا خلبؿ فترة المنافسات  (العاـ، الخاص )إلى حالة الفكرمة الرياضية في نياية فترة الإعداد 
                                                           

، 1999التدريب الرياضي كالتكامؿ بيف النظرية كالتطبيؽ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، مصر: عادؿ عبد البصير - 1
 .158ص
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حتى يمكف الحصكؿ عمى أفضؿ النتائج فأداء اللبعب  في كرة اليد لا يتكقؼ فقط عمى حالتو البدنية مف 

. الخ ..... حيث القكة، القدرة، السرعة، التحمؿ 

بؿ يعتمد أيضا عمى قدرتو في أداء الميارات الأساسية كارتباطيا عمى العمؿ الخططي داخؿ 

. الفريؽ، بالإضافة إلى الخطط الفردية كأيضا الناحية التربكية كالنفسية كالعزيمة، قكة الإرادة، الكفاح 

كتقسـ عممية التدريب إلى تقسيمات خلبؿ السنة كتعتبر عدد مف الفترات التي تختمؼ كتتبايف 

بالنسبة للؤىداؼ كالكاجبات التي تسعى إلى تحقيقيا كبالتالي تختمؼ في مككناتيا كمحتكياتيا  فاليدؼ مف 

الفكرمة  )تقسيـ المكسـ التدريبي لفترات ىك محاكلة الكصكؿ باللبعب كالفريؽ إلى حالة تدريبية عادية 

في نياية فترات الإعداد، كالاحتفاظ بيا بقدر الإمكاف خلبؿ فترة المنافسات لتحقيؽ أفضؿ  (الرياضية 

. النتائج

: ك تنقسـ فترات التدريب في غضكف الخطة السنكية إلى ثلبثة فترات 

 .(préparation)فترة الإعداد - 

 (.comptions)فترة المباريات- 

 .(transition)فترة الانتقاؿ- 

ك تختمؼ كؿ فترة مف الفترات السابقة مف حيث استمرارىا ، ك أىدافيا ك محتكياتيا كؿ منيا ك 

تخطيط الأحماؿ التدريبية ك تشكمييا ، كما تقسـ كؿ فترة مف الفترات السابقة إلى مراحؿ تدريبية تحتكم 

كؿ مرحمة منيا عمى عدة أسابيع كما تقسـ الأسبكع الكاحد إلى عدة جرعات تدريبية  

فعميو التدريب السنكم ليست عممية سيمة ،حيث تتطمب مف المدرب تخطيط لبرامجيا  اختيار ك 

تحديد التنقؿ النسبي لممككنات الخاصة بكؿ فترة مف الفترات لممكسـ التدريبي بالشكؿ الأمثؿ كذلؾ اختيار 

انسب الكسائؿ ك الظركؼ لتنفيذ تمؾ المككنات أثناء فترات المكسـ لتحقيؽ التركيب المثالي لكؿ مف 

دكرات التدريب سكاء الصغيرة أك المتكسط أك الكبيرة داخؿ المراحؿ ك فترات المكسـ الرياضي ، كذالؾ 
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بيدؼ كصكؿ المعب إلى حالة تدريب عالية كقبؿ أف نتعرض لمشرح لكؿ فترة مف فترات المكسـ الرياضي 

مف حيث استمرارىا ز أىدافيا ك محتكيات كؿ منيا ك الأحماؿ التدريبية بيا ، سكؼ تقكـ بشرح مفيكـ 

الفكرمة الرياضية التي ييدؼ المدرب إلى كصكؿ اللبعبيف ليا ك الاحتفاض بيا خلبؿ فترة المنافسات 

.      لتحقيؽ أفضؿ النتائج 

 

 :فترات التدريب الرياضي- 6

: فترة الإعداد- 6-1

مباشرة فترة المباريات، لذا يجب عمي المدرب أف يستغؿ ىذه الفترة استغلبلا طيبا  تخدـ ىذه الفترة

يستطيع مف خلبلو أف يصؿ بلبعبيو إلي مستكم عالي ثابت في الجكانب البدنية، الميارية، الخططية، 

. الخ،  بيدؼ تحقيؽ النجاح أثناء المباريات ... النفسية

كيجب أف يتفيـ أف كاجبات الإعداد الخاص تتحقؽ خلبؿ فترة الإعداد بكامميا، كليس فقط أثناء 

الفترة الثانية مف الإعداد عمي أساسا أف الفترة الأكلي يككف العمؿ فييا متجو نحك تطكير متطمبات الإعداد 

العاـ، سكاء البدنية أك الفنية حيث يتطمب الإعداد الحديث للبعبي كرة اليد التركيز منذ البداية عمي 

.   التدريبات الخاصة التي تعتمد عمي أنيا الأساس أك القاعدة لمجكانب البدنية الحركية كالنفسية 

: كتنقسـ فترة الإعداد إلى

. فترة الإعداد العاـ      - 

. فترة الإعداد الخاص       - 

 :(1)فترة الإعداد العام- 6-1-1

                                                           

. 18، ص2001التدريب الرياضي الحديث، دار الفكر العربي،  القاىرة،  مصر، : مفتي إبراىيـ حمادة-  1
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كفييا يعمؿ المدرب عمي رفع مستكل الإعداد البدني العاـ،  كتطكير إمكانات الأجيزة الكظيفية 

أنو في ىذه الفترة يكجو (1989)"عمي البيؾ"الرئيسية كتكسيع قاعدة الميارات الحركية كالخططية، كيشير 

 سكاء بالصكرة اليكائية أك ATPالتركيز أكلا إلي التأثير المحدد لرفع كفاءة إمكانيات إعادة بناء 

اللبىكائية،  ككذا النمك المحدد بالعكامؿ الخاصة بالقكة المميزة بالسرعة، ككذلؾ رفع مستكم القدرة القصكل 

ككذلؾ الارتقاء بالناحية الفنية ككذا كفاءة الجياز التنفسي، كمف أىـ الكاجبات للئعداد الخاص في الفترة 

الأكلى مف فترة الإعداد ىك رفع مستكل مقدرة اللبعب عمى تحمؿ مقادير عالية مف الأحماؿ التدريبية 

. التخصصية الكبيرة

 

: (1)فترة الإعداد الخاص- 6-1-2

تيدؼ ىذه الفترة إلي البناء المباشر لمفكرمة الرياضية للبعبيف كيتجو التدريب إلي الناحية 

في جميع جكانب الإعداد، فبالنسبة للئعداد البدني يأخذ الإعداد الخاص الدكر  (كرة اليد)التخصصية 

الرئيسي بينما الإعداد العاـ يشكؿ الأساس أك القاعدة لمحفاظ عمي الحالة التدريبية العامة التي تـ 

التكصؿ إلييا ككذلؾ الارتفاع بالعناصر المرتبطة بتطكير الحالة التدريبية الخاصة ارتباطا كثيقا لذا 

يحدث تغير خلبؿ ىذه الفترة في كسائؿ التدريب، كدينامكية الأحماؿ التدريبية أما بالنسبة للئعداد 

الميارم كالخططي فيتـ التركيز عمي الإعداد الميارم لمكصكؿ إلي الآلية في الأداء ككضعيا ضمف 

الخطط الفردية كالجماعية لمفريؽ ككؿ لضماف حسف تنفيذىا كما يزداد الاىتماـ في ىذه الفترة بالإعداد 

كالذم ييدؼ إلي تييئة اللبعب لمتغمب عمى الصعكبات النفسية  (المرتبط بالمنافسات )النفسي الخاص 

 .التي قد تصادؼ كتكاجو اللبعب أك اللبعبيف أثناء المباراة

                                                           
 .99مرجع سابؽ، ص: عماد الديف عباس أبك زيد ك سامي محمد عمي- 1
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 المدرب أف يراعي أف الشكؿ الخاص بالدكرات الأسبكعية يكاد يككف عمى   كفي نياية ىذه الفترة يجب 

مشابو لما سكؼ يتـ خلبؿ المباراة الفعمية، كأف تككف المباريات التجريبية مع فرؽ ذات مستكيات منخفضة 

.  أف يتـ التدرج بالمباريات مع الفرؽ الأخرلل نسبيا،  عؿ

ك مما سبؽ يمكف أف نقكؿ أف أىداؼ ىذه الفترة ىي العمؿ عمي إيجاد علبقة كطيدة كخاصة كمتبادلة بيف 

. الإعداد الفيزكلكجي كالميارم كالخططي كالإرادم بيدؼ الكصكؿ اللبعبيف إلى الحالة التدريبية العالية

 

 

 

:  فترة المنافسات- 6-1-3

ىدؼ العمؿ في ىذه الفترة الاحتفاظ للبعب كالفريؽ بالحالة التدريبية العالية التي كصمكا إلييا نياية 

فترة الإعداد، ككاجبات المدرب في ىذه الفترة ىك أف يخطط لمتدريب بدقة جيدة للبحتفاظ كتثبيت الحالة 

التدريبية العالية عند المستكم الذم كصمت إليو،  كتعتبر المباريات مف أىـ الكسائؿ التي تساىـ في تقدـ 

مستكل اللبعب خلبؿ تمؾ الفترة،  حيث يتطمب مف اللبعب تييئة كؿ قكاه كقدراتو إلي أقصي قدر ممكف،  

حيث تتطمب ظركؼ المباريات جيدا فسيكلكجيا كنفسيا،  الأمر الذم يؤدم إلي تنشيط الإمكانات الكظيفية 

. لأجيزة اللبعب بدرجة لايمكف الكصكؿ إلييا تحت ظركؼ التدريب العادية 

يحدد شكؿ مباشر طرؽ الإعداد  (المباريات)أف طكؿ فترة البطكلة ))( 1989)"عمي ألبيك"كيشير 

الخاصة بيا    كىذا يحتاج إلى استخداـ أحمالا مطابقة لمبطكلة عند ىذا الحد فانو يجب أف يراعي أيضا 

النظاـ الخاص بطبيعة المسابقات أك المباريات خلبؿ البطكلة،  كذلؾ أثناء تنظيـ الدكرات التدريبية 

                                                                                           (1)(( الصغيرة كالتي يتـ بيػا تحقيػػؽ كاجبات الإعداد الخاص 

                                                           

. 22مرجع سابؽ، ص: مفتي إبراىيـ حمادة-  1
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: (1)المرحمة الانتقالية- 6-1-4

تيدؼ ىذه الفترة إلى استعادة الاستشفاء لأجيزة اللبعب الحيكية مف أثر الجيد العصبي كالبدني 

الشديد للؤحماؿ التدريبية لفترتي الإعداد كالمسابقات عمى أف يتـ ذلؾ مع الاحتفاظ النسبي بالحالة 

. التدريبية لضماف الاستعداد الأمثؿ للبعب لممكسـ التالي 

كيجب عمي المدرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفترة الانتقالية للبعبيف مف حيث الأحماؿ التدريبية،  

كمحتكم البرنامج التدريبي حتى يسمح للبعبيف بالاستشفاء بالإضافة إلى الاستعداد الجيد لممكسـ القادـ 

بمستكم أفضؿ منو في المكسـ السابؽ كيستخدـ المدرب في كرة اليد في ىذه الفترة التمرينات التي تيدؼ 

إلى الارتقاء بالصفات الحركية،  كتخفيض المستكم البدني للبعب كاستخداـ أحماؿ تدريبية ذات اتجاىات 

مختمفة تكدم إلى الارتقاء بالصفات البدنية حتى يمكف للبعب أف يحافظ عمي استمرار مستكم الحالة 

يجب عمي المدرب  (لممكسـ الجديد)البدنية لو نسبيا، كفي نياية ىذه الفترة كقبؿ الخكض في فترة الإعداد 

. أف يرتفع تدريجيا بالأحماؿ التدريبية مع تقميؿ كسائؿ الراحة النشطة كزيادة تمرينات الإعداد العاـ

ك مما سبؽ يمكف أف نضع تصكرا كاملب لتخطيط برنامج التدريب لنكاحي الإعداد خلبؿ المكسـ 

. الرياضي

فترة الإعداد كيمكف أف تقسيميا إلي فترة الإعداد العاـ كفترة : كالذم يتضمف ثلبثة فترات ىي

الإعداد الخاص،  كالتي تتضمف فترة الإعداد لممنافسات كيككف في الجزء الأخير مف فترة الإعداد الخاص 

كقبؿ فترة المنافسات،  ثـ تمي فترة الإعداد فترة المنافسات كأخيرا تأتي الفترة الانتقالية كتختمؼ كؿ فترة مف 

ىذه الفترات مف حيث استمرارىا كمحتكيات كؿ منيا،  كالأحماؿ التدريبية ليا كنسب معدلاتيا خلبؿ 

:   المكسـ الرياضي، كالشكؿ التالي يبيف مبدأ التدرج في زيادة الحمؿ

                                                           
 .162مرجع سابؽ، ص: عادؿ عبد البصير-  1
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 (1)التحسن المثالي-يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل: (01)الشكل رقم

 

كيكضح الشكؿ التالي إلى اختلبؼ أحماؿ التدريب ك الذم يؤدم إلى تأثيرات مختمفة عمى استشفاء المعب 

  :

 

                         
 

 (2)يبين اختلاف أحمال التدريب المؤدي إلى تأثيرات مختمفة عمى استشفاء اللاعب: (02)الشكل رقم

: كما يكضح الشكؿ الآتي قانكف زيادة الحمؿ في العممية التدريبية 

                                                           
1 ،2  - /www.dacaqari.gro28 2008جانفي. 

 



 الفصل الأول                                                        التذريب الرياضي في كرة اليذ
 

 

24 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 (1)يبين قانون زيادة الحمل في التدريب الرياضي: (03)الشكل رقم

كتصؿ نسبة نكاحي الإعداد العاـ إلي أعمي معدلاتيا في بداية فترة الإعداد، كتقؿ نسبيا خلبؿ فترتي 

الإعداد الخاص كالإعداد لممسابقات، كتصؿ نسبتيا إلي أقؿ معدلاتيا خلبؿ فترة المسابقات ثـ تبدأ في 

الارتفاع تدريجيا خلبؿ الأسبكعيف الأخيريف مف الفترة الانتقالية استعدادا لفترة الإعداد الجديدة لممكسـ 

. المكالي 

:  الرياضيطـــــرق التدريب- 7

: مفيوم طرق التدريب الرياضي- 7-1

القاعدة  (القكة العضمية، السرعة، التحمؿ، المركنة،  الرشاقة)تمثؿ القدرات البدنية الأساسية 

العريضة لمكصكؿ للؤداء الميارم الجيد، حيث يتكقؼ مستكم الميارات الأساسية بصفة عامة عمي ما 

يتمتع بو اللبعب مف تمؾ القدرات كالعلبقة بالميارة كعمي ذلؾ تعمؿ طرؽ التدريب المختمفة عمي الارتقاء 

. بمستكم تمؾ القدرات مف خلبؿ دينامكية العمؿ مع مككنات التدريب 

                                                           
 .مرجع سابؽ : المكقع الالكتركني -  1
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 فيك كسيمة تنفيذ الكحدة التدريبية لتنمية ))كقد اختمؼ تعريؼ  طرؽ التدريب مف باحث إلي أخر

 (1)((كتطكير الصفات البدنية، كالحالات التدريبية لمفرد سمكؾ يؤدم إلي تحقيؽ الغرض المطمكب

   (2)((كىك نظاـ الاتصاؿ المخطط الايجابي لمتفاعؿ بيف المدرب كاللبعب خلبؿ الكحدة التدريبية))

ىك مختمؼ الطرؽ كالكسائؿ التي يمكف عف طريؽ استخداميا في التدريب لتنمية كتطكير  ))ككذلؾ

 (3)((.القدرة الرياضية 

بأنيا القدرة الرياضية كىي الحالة التي يككف عمييا اللبعب كالتي تتصؼ بالمستكم ))كتعرؼ أيضا 

العالي كعلبقة مثالية بيف جميع جكانب الإعداد الخاص بو سكاء كاف بدني أك ميارم أكخططي أكنفسي 

 (4.)((أكمعرفي

 كيعني ذلؾ أف نكعية الفكرمة الرياضية للبعب تتحدد طبقا لدرجة تنمية كتطكير المككنات 

: الأساسية التالية

. يقصد بيا درجة تنمية كتطكير الصفات البدنية الأساسية:الحالة البدنية -
 .يقصد بياد رجة تنمية كتطكير الميارات الحركية الأساسية: الحالة الميارية -
 .كنعني بيا درجة تنمية كتطكير القدرات الخططية الضركرية: الحالة الخططية -
 .كىي درجة تنمية كتطكير السمات الخمقية كالإرادية: الحالة النفسية -
رشادات القانكف الدكلي لمنشاط : الحالة المعرفية - كتعني درجة إلماـ اللبعب بتعميمات كا 

  .(قانكف كرة اليد)الممارس
 
 
 

 
 

                                                           
. 321مرجع سابؽ، ص: كجدم مصطفي الفاتح ك محمد لطفي السيد-  1
. 26مرجع سابؽ، ص: مفتي إبراىيـ حمادة-  2
. 151مرجع سابؽ، ص:  عادؿ عبد البصير-  3

. 23مرجع سابؽ، ص: أمر الله أحمد البساطي  4-
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 : (1)طرق التدريب الرياضي- 7-2

إف الاختيار الأمثؿ لأساليب كطرؽ التدريب الرياضي المناسبة يعمؿ بشكؿ جيد كايجابي عمي 

تحسيف كرفع مستكم الانجاز الرياضي،  فعمي المدرب معرفة ىذه الطرؽ ك المتغيرات التي تشمؿ عمييا 

مكانية استخداميا بشكؿ جيد كيتناسب كاتجاىات التدريب كيمكف يمكف تقسيـ طرؽ التدريب  كؿ طريقة، كا 

: إلى

. طريقة التدريب المستمر -
 .طريقة التدريب الفترم  -
 .طريقة التدريب التكرارم -
 .طريقة التدريب الدائرم  -
 طريقة المنافسة -
: طريقة التدريب المستمر- 7-2-1

لفترة طكيمة مف الكقت  ( (charge contenueتتميز ىذه الطريقة التدريبية باستمرار الحمؿ البدني

دكف أف يتخمميا فترات راحة بينية،  كييدؼ ىذا النكع مف التدريب في كرة اليد مف الارتقاء بمستكم 

أم تطكير )القدرات اليكائية، كالحد الاقصي لاستيلبؾ الأكسجيف مف خلبؿ ترقية أجيزة الجسـ الكظيفية 

كيظير تأثير ىذه الطريقة جميا في قدرة لاعب كرة ( تحمؿ القكة)كالتحمؿ الخاص (التحمؿ القاعدم العاـ

. اليد عمي الاحتفاظ بمعدؿ عالي مف الأداء طكاؿ زمف الجيد أك المنافسة، كبالتالي تأخير ظيكر التعب 

 أفضؿ كسيمة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمؿ المستمر، (pulsation)كيعد معدؿ النبض 

الدقيقة، بدكف فكاصؿ زمنية لمراحة،  ك الشكؿ التالي /نبضة 140حيث تسمح بكصكؿ معدؿ النبض إلى 

: يكضح ذلؾ

                                                           

. 37مرجع سابؽ، ص:  بسطكسي أحمد1-
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 (1)يبين طريقة التدريب المستمر: (04)الشكل رقم

 

:   (2)أشكال التدريب المستمر- 7-2-1-1

الجرم :خلبؿ مدة زمنية طكيمة كبسرعة ثابتة مثؿ ( pythme contenue) التدريب بإيقاع متواصل-أ

عمي مسار مسطح نسبيا، السباحة، المشي الرياضي الطكيؿ، كيتـ الحفاظ عمي السرعة مف خلبؿ تحديد 

. معدؿ نبضات القمب كالالتزاـ بو خلبؿ مدة الأداء

                                                           
  .156،  ص 1984التدريب الرياضي،  دار الفكر العربي،  القاىرة،  مصر،  : كماؿ دركيش ك محمد حسيف - 1

. 38مرجع سابؽ، ص:  كماؿ دركيش ك محمد حسيف2-
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يمتاز ىذا الشكؿ مف التدريب بالتغير التكاتر أك  (variable pythme)التدريب بإيقاع متغير-ب

المتكرر لمسرعة خملب مدة التدريب المتكاصؿ،  حيث تقسـ فيو مسافة الأداء أك زمنو إلى مسافات أك 

. جرم المكانع،  الجرم بإيقاع متناكب:فترات زمنية ترتفع كتنخفض فييا سرعة الأداء أك شدتو مثؿ

يعد السكيد أكؿ مف أستخدـ ىذه الطريقة،  كاعتبركىا إحدل طرؽ  ( fart lek)جري الفار تمك-ج

التدريب،  كقد نشأة الفكرة عندىـ مف الجرم لمسافات طكيمة في الأماكف الصعبة كالغير مميدة بيف التلبؿ  

كعمي رماؿ الشكاطئ،  حيث يتطمب الأداء أثناء الجرم في تمؾ الأماكف انخفاض كارتفاع في مستكم 

مكاف غير مستكم، كثب،  )الشدة تبعا لطبيعة مكاف الجرم، كقدرة العداء عمي اجتياز العكائؽ المكجكدة 

. لذلؾ أطمؽ عمييا اسـ الفار تمؾ كىي تعني المعب بسرعة(تخطي العكائؽ،  منحدر، مرتفع

كيفضؿ أدائيا في الخلبء كعمي الشكاطئ كىي تستخدـ لكؿ الأنشطة الرياضية التي تحتاج إلي تنمية 

. القدرات اليكائية كرياضة الجرم، السباحة، كرة اليد، كرة القدـ

 :(1)طريقة التدريب الفتري- 7-2-2

تمتاز ىذه الطريقة بالتناكب بيف فترات الراحة ك العمؿ، كليذا سميت بالتدريب الفترم كتتمثؿ 

طريقتو في القياـ بسمسمة مف التماريف أك تكرار نفس التمريف كحيث يككف بيف سمسمة كأخرل أك بيف 

مف حيث  )طبقا لاتجاه الحمؿ (نكعيا كمدتيا)تكرار كأخر فكاصؿ زمنية لمراحة،  كتتحدد فترات الراحة 

كالسبب في استعماؿ ىذه الفترات مف الراحة ىك حتى يتخمص الراضي الممارس مف  (الحجـ كالشدة

التعب كمف تراكـ حمض المبف في العضلبت، ككذا تجديد مخزكف الطاقة كتعكيض الطاقة المستيمكة 

. أثناء الأداء، كمف تـ القدرة عمى مكاصمة الأداء كتكرار التمريف بمعدؿ حمكلة معينة

 

 
                                                           

محاضرات في مناىج التدريب الرياضي، قسـ الإدارة كالتسيير الرياضي، جامعة المسيمة، :   بكجميدة حساف1-
 .2007، 2006الجزائر
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 :كذلؾ كما ىك مكضح في الشكؿ البياني

 
 (1)يبين طريقة التدريب الفتري: (05)الشكل رقم

                                                                                          

كتستخدـ ىذه الطريقة في معظـ الرياضات،  حيث تأثر عمي القدرة اليكائية كاللبىكائية كىك بذلؾ 

. يسيـ في إحداث عممية التكيؼ بيف الحمؿ الداخمي كالحمؿ الخارجي (التدريب الفترم)

:  كلتشكيؿ الحمؿ الفترم يجب عمى المدرب تحديد المتغيرات التالية

. (مدة أك مسافة التمريف)الحجـ - 

. شدة التمريف- 

. عدد تكرارات التمريف- 
                                                           

  .166مرجع سابؽ،  ص : كماؿ دركيش ك محمد حسيف-  1
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. عدد المجمكعات أك السلبسؿ- 

. مدة كطبيعة الراحة بيف التمريف - 

( pulsation)كمف خلبؿ تحديد ىذه المتغيرات يستطيع المدرب تكجيو الحمؿ الفترم،  كيعد النبض

. أفضؿ كسيمة لتحديد شدة التدريب،  كغالبا ما تككف الراحة نشطة أك ايجابية

: (1)مثال

 . %60/80يؤدكف التدريب بشدة مف  (متر200)نمكذج لمتدريب بطريقة التدريب الفترم 

. ثانيةلكؿ تكرار 32/35تكرار بزمف 40:الحجـ  -
. مجمكعات 4: عدد المجمكعات  -
 .دقائؽ بيف المجمكعات 3ثانية بيف التكرارات ك45/60ايجابية : الراحة  -
 :طريقة التدريب التكراري- 7-2-3

مجمكعة مف التماريف،  أك تكرار )يككف التدريب حسب ىذه الطريقة عمي شكؿ سلبسؿ أك مجمكعات 

كتزداد شدة الحمؿ في ىذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفترم،  حيث تصؿ  (نفس التمريف لعدة مرات

أقصاىا،  كبالتالي يقؿ خلبليا الحجـ كتزداد مدة الراحة بيف التكرارات، كىي تختمؼ عف طريقة التدريب 

: الفترم في 

. طكؿ فترة الأداء التمريف كشدتو،  كعدد مرات التكرار  -
 .فترات الراحة بيف التكرارات  -

 :ك الشكؿ المكالي يكضح طريقة التدريب التكرارم 

 

                                                           
 .مرجع سابؽ، محاضرة : بكجميدة حساف - 1
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 (1)يبين طريقة التدريب التكراري: (06)الشكل رقم

 

كتتميز طريقة التدريب التكرارم بالمقاكمة كالشدة القصكل أثناء الأداء الذم ينفذ بشكؿ قريب مف 

أجكاء المنافسة مف حيث الشدة كالحجـ مع إعطاء فترات راحة طكيمة نسبيا بيف التكرارات التي ينبغي أف 

 .تككف قميمة لمقدرة عمي مكاصمة الأداء بدرجة شدة عالية

كييدؼ ىذا النكع مف التدريب إلى تطكير صفة القكة القصكل،  القكة المميزة بالسرعة، السرعة 

القصكل  كتحمؿ السرعة لمسافات متكسطة كقصيرة،  كلتشكيؿ حمؿ التدريب التكرارم يجب عمي المدرب 

: (2)تحديد المتغيرات التالية

: كالتي تككف أما (مسافة أك زمف)فترة دكاـ التمريف - أ

. دقيقة2ثانية الي15قصيرة كتدكـ مف -  

. دقائؽ8دقيقة إلى 2متكسطة كتستمر مف - 

                                                           
  .169مرجع سابؽ،  ص : كماؿ دركيش ك محمد حسيف - 1

.  169مرجع سابؽ، ص:  عادؿ عبد البصير2-
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. دقيقة15دقائؽ إلى 8طكيمة كتستمر مف -  

.  شدة التمريف-  ب

. تحديد فترات الراحة كطبيعتيا - ج

. عدد تكرارات التمريف - د

: طريقة التدريب الدائري - 7-2-4

كىي عبارة عف كسيمة تدريبية تنظيمية تتشكؿ باستخداـ أية طريقة مف طرؽ التدريب المتداكلة لأداء 

التدريب الدائرم باستخداـ الحمؿ المستمر،  التدريب )التمرينات المختمفة في شكؿ دائرة طبقا لخطة معينة 

،  كتيدؼ ىذه الطريقة إلى تنمية (الدائرم باستخداـ الفترم،  التدريب الدائرم باستخداـ الحمؿ التكرارم

،  كعناصر (endurance)كالتحمؿ (force)القكة  ( vitesse)عناصر المياقة البدنية الأساسية كالسرعة 

 endurance deتحمؿ القكة  (vitesse de endurance)المياقة البدنية المركبة كتحمؿ السرعة

force))كالقكة المميزة بالسرعة ،(vitesse de force . )

: مايمي (التدريب الدائرم)كمف مميزات ىذه الطريقة 

إمكانية تشكيؿ كتنكيع تمريناتو، بحيث يجب إشراؾ فييا تمرينات تيدؼ إلي تطكير الميارات الحركية - أ

. كالخططية إلى جانب عناصر المياقة البدنية 

يشترؾ فييا عدد كبير مف اللبعبيف في الأداء في كقت كاحد،  بحيث يؤدل التدريب بشكؿ جماعي - ب

. داخؿ أرضية الممعب 

. تساىـ في اكتساب الرياضييف لسمة الإرادة مف خلبؿ العمؿ الجماعي - ج

. التشكيؽ كالإثارة - د

. تكفير الجيد كالكقت - ق
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تسمح بالتقكيـ الذاتي لمرياضي مف خلبؿ المقارنة الذاتية لأعضاء الفريؽ المكجديف عمي أرضية - ك

. الميداف 

 :   (المنافسة)طريقة المراقبة - 7-2-5

أك تقييـ المستكم باعتمادىا  (contrôle)كىك نكع خاص مف التدريب،  يستعمؿ عمكما لممراقبة

عمي أسمكب المنافسة كتحت ضغط نفسي عالي،  حيث تسمح المنافسة بمعرفة المستكم الذم كصؿ إليو 

 . (البدنية،  التكتيكية،  الميارية)اللبعبيف مف النكاحي المختمفة 

كتتميز ىذه الطريقة بالشدة القصكل أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكؿ قريب جدا مف أجكاء المنافسة مف 

حيث الشدة كالحجـ،  أم تحافظ عمي إيقاع عالي للبعب دكف النزكؿ في المستكم الفعالية أثناء تجسيد 

. الحركات التقنية كالتكتيكية
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 :خلاصـــــــة 

إف المياـ التدريبية لابد أف ترتبط بالمياـ التربكية ارتباطا كثيقا، كأف يقكـ المدرب بدكر القيادة في عممية 

دارة ىذه المياـ بصكرة مبرمجة كمنتظمة بشكؿ فردم بحيث ينظـ الأسمكب  التدريب  مف حيث التنفيذ كا 

الحياتي للبعب بما يناسب مقتضيات التدريب لتحقيؽ انجازات مثمى،  كبالتالي فاف عممية التكامؿ 

الرياضي للبنجاز مف حيث الإعداد التدريبي كتنمية الصفات المراد تنميتيا،  لرفع قدرة الراضي أك 

الممارس لكرة اليد عمي الانجاز مف حيث الإعداد البدني كالفني كالذىني كترقية التكافؽ الحركي بكاسطة 

.   مجمكعة مختمفة مف التمرينات اليادفة 
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 :  تمييد

قبالا شديديف مف         تعتبر رياضة كرة اليد كاحدة مف الأنشطة الرياضية التي لاقت استحسانا كا 

الأطفاؿ كالشباب مف كلب الجنسيف فرغـ عمرىا القصير نسبيا إذا ما قكرنت بعمر بعض الألعاب الأخرل 

فقد استطاعت ىذه الرياضة أف تقفز إلى مكاف الصدارة في عدد ليس بقميؿ مف الدكؿ في بعض السنيف ، 

. ىذا بالإضافة إلى انتشارىا كنشاط رياضي كتركيحي في معظـ دكؿ العالـ 

        كما أف كرة اليد بما تتضمنو مف ميارات حركية متنكعة تتطمب مف ممارسيا امتلبؾ العديد مف 

القدرات الحركية العامة كالخاصة كبشكؿ خاص التكافؽ العضمي العصبي كالرشاقة كالقكة المميزة بالسرعة 

. كما أنيا تتطمب امتلبؾ قدرات عقمية كنفسية مضافة إلى ميارات كفنكف المعبة الفردية كالجماعية 
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:  نبذة تاريخية عن كرة اليد-1

:  في العـــــالم - 1-1

لقد أكد المؤرخكف أف الألعاب بالكرة ظيرت في نحك القركف الكسطي أم خلبؿ القرف الثالث          

مؤسس كرة اليد  ( ( H.NIELSON  (ىكلجر نيمسكف  )عشر كالرابع عشر لمميلبد كيعد الدنمركي 

 ، بينما كاف عنصر الرجاؿ مشغكؿ 1898الحديثة حيث أدخؿ المعبة في مدرسة خاصة للئناث سنة 

في المشاركة تككف بفريقيف كؿ فريؽ يظـ سبعة لاعبيف كفي سنة  (نيمسكف  )بكرة القدـ كحسب لعبة 

 حتى بدا تنظيـ 1911 تمكف نيمسكف مف جدكلة قكانيف ليذه المعبة كمف أف حمت سنة 1906

 . 1منافسات لمذككر في ىذه الرياضة 

          كقد كاف لممجيكدات التي بذلتيا الدكؿ الإسكندنافية الدكر الكبير في تطكير ىذه الرياضة داخؿ 

. القاعة لككف الظركؼ المناخية كانت تحكـ تأقمـ قكانيف ىذه الرياضة داخؿ القاعة 

 مؤتمر الفدرالية الدكلية لألعاب القكل يجتمع بلبىام كيعمف عف إنشاء لجنة 1926          كفي سنة 

 تـ ميلبد الفدرالية الدكلية لكرة اليد ىكاة 1928تتكفؿ بسف قكانيف لعب دكلية لكرة اليد ، كما إف حمت سنة 

 (FIHA ) 2.بأمسترداـ بمناسبة الألعاب الأكلمبية 

  1936 يقضي في إدخاؿ كرة اليد ضمف برامج الألعاب الأكلمبية سنة 1934        كفي سنة 

 أجريت لأكؿ مرة بطكلة عالمية تجمع شباب في كرة اليد كفازت بيا ألمانيا  1938       كفي سنة 

 بعد نياية الحرب العالمية الثانية ، أجريت أكؿ مبارات دكلية بيف السكيد 1945       كفي سنة 

.  أىداؼ 3 مقابؿ 8كالدنمارؾ كفازت بيا السكيد ب

                                                           
  .35 ، الجزائر ، ص 1992 مارس 18 ، 559  مجمة الكحدة الرياضية ، العدد 1

 2 Brochure. Revue De Comite .Fédération D'organisation 4eme .CANS DE H . B .Alger,1986 P19    
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 أقيمت الدكرة العالمية الثالثة لكرة اليد كعادت لألمانيا ، كما أقيمت 1955- 1952          أما في سنة 

.  البطكلة العالمية الثانية لمفتيات 1956البطكلة العالمية لمشباب كفي العاـ المكالي 

 لكسمبكرغ 14 في مدريد إسباني كفي 13 انعقد عمى الترتيب مؤتمر 1972 – 1970 كفي سنتي       

 1.كىناؾ طرأت بعض التعديلبت عمى قانكف لعبة كرة اليد 

:   وتطور كرة اليد في الجزائر نشأة-1-2

 كذلؾ بمراكز المنشطيف أما المعب بصفة 1942لقد كانت البداية الأكلى لكرة اليد الجزائرية سنة         

 كذلؾ بإحدل عشر لاعب أما نسبة المعب بسبعة لاعبيف فكاف ضمف الدكرات 1946رسمية فكاف سنة 

.  حتى تـ تنظيـ أكؿ بطكلة جزائرية 1956 كما إف حمت سنة 1953الأكلى سنة 

 كاف العدد قميؿ مف الممارسيف ليذا النكع 1962 – 1930         كنشير ىنا إلى أف ىذه المرحمة بيف 

. مف الرياضة كذلؾ بسبب حالة التميز التي شيدتيا البلبد خلبؿ الفترة  الاستعمارية 

         كقد ظيرت الحركة الرياضية في الجزائر تحت تأثير الصراع مف أجؿ الحرية التي رافقت الشعب 

قبؿ الفترة الاستعمارية كالتي لعبت دكرا معتبر في التنظيـ كالتربية البدنية كتحضير الجماىير خاصة 

. الشباب الذم يككف القكة الحية في الكطف 

 كانت الانطلبقة الثانية لكرة اليد حيث تـ تعيف        1963          كمباشرة بعد الاستقلبؿ كبالضبط سنة 

سماعيؿ مداكم  ) . بيدؼ إنشاء أكؿ فدرالية جزائرية لكرة اليد  (حمناد عبد الرحماف كا 

         كفي تمؾ الفترة كانت بداية مشكار الفدرالية الجزائرية لكرة اليد برئاسة السيد إسماعيؿ مداكم الذم 

كاف في نفس الكقت رئيس رابطة الجزائر العاصمة لكرة اليد أما أكؿ الفرؽ التي انخرطت في الفدرالية فيـ 

:  كالتالي 

  . L' OMSEبكلكغيف   ( SAINT – EVGENE) فريؽ     - 

                                                           
 .  35 ، ص 1997الممارسة التطبيقية لكرة اليد ، دار الفكر العربي ، :   كماؿ عبد الحميد 1
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 (  R.U.A )فريؽ الراسينغ لجامعة الجزائر  -
  ( G.L.E.A) فريؽ المجمكعة اللبئكية لطمبة الجزائر العاصمة  -
  ( HBCA ) فريؽ نادم الجزائر لكرة اليد  -
  ( G.S.A ) فريؽ غالية رياضة الجزائر  -
 . فريؽ مف عيف الطاية  -
فريؽ سبارتك كىراف   -

 انخرطت الفدرالية الجزائرية في الفدرالية العالمية كالتي كانت تتككف مف ثلبثة 1963         أما في سنة 

 . (الجزائر ، كىراف ، قسنطينة  )رابطات فقط 

 كما تحصؿ نفس 1963 في سنة  L OMSE         أما أكؿ بطكلة جزائرية فكانت مف نصيب فريؽ 

 . 1984الفريؽ عمى نفس المقب سنة 

 

 تـ إنشاء الرابطة الرابعة كالتي تمثؿ الجنكب كفي سبتمبر مف نفس السنة المكتب 1968       كفي سنة 

الفدرالي يعمف تنظيـ بطكلة شبو كطنية ، حيث يتـ فييا تكزيع نكادم الجزائر العاصمة إلى مجمكعتيف 

كاحدة في الشرؽ كالأخرل في الغرب بينما البطكلة الكطنية تظـ الشرؽ كالغرب كالكسط أما الجنكب فكاف 

. غائبا لحداثة رياضة كرة اليد ليذه المنطقة 

 أدخمت 1977 كفي سنة 1901 تـ حؿ كؿ الجمعيات التي أنشأت إثرل قانكف 1975       كفي سنة 

. كالتي تظـ سبع جمعيات  ( ASP )تعديلبت رياضية إذ بدأت بطكلات الجمعيات النخبكية   

 سنة غنية بالأحداث ككنيا عرفت ظيكر ثلبث بطكلات جيكية الكسط كالشرؽ 1984      كتعد سنة 

 ككانت عدد بطاقات اللبعبيف آنذاؾ 1989كالغرب بينما نسجؿ ىنا ظيكر الرابطة الجيكية لكرقمة سنة 

.   بطاقة 20000 مكزعة عمى ثلبثيف رابطة أما اليكـ فعدد بطاقات اللبعبيف يفكؽ 15000يصؿ إلى 

 عمى شكؿ بطكلة إفريقية ثـ جددت العيد مع ىذه 1989      كلقد احتضنت الجزائر الدكرة الثامنة سنة 

الرياضة بعد إحدل عشر سنة لتستضيؼ الدكرة الرابعة عشر بطكلة إفريقيا للؤمـ في كرة اليد ، كذلؾ 
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 منتخبا في 18 كذلؾ بحضكر مالا يقؿ عمى 2000 مام 8 أفريؿ إلى 19بقاعة حرشة إبتداءا مف 

ناث   1. الصنفيف ذككر كا 

 : تعريف كرة اليد -2

   تعتبر كرة اليد مف الألعاب الرياضية القديمة تجرم بيف فريقيف يتألؼ كؿ منيما مف سبعة لاعبيف    

كخمسة احتياطييف ، تتصؼ بسرعة الأداء كالتنفيذ كيشارؾ فييا عدد كبير مف الرياضييف ليا قكاعد 

 2. كقكانيف ثابتة 

:  أىمية رياضة كرة اليد  - 3

تعتبر رياضة كرة اليد مف الرياضات الجماعية كالتي ليا أىمية كبيرة في تككيف الفرد مف            

الخ ، ......جكانب عديدة كتككينو بدنيا كتحسيف الصفات البدنية كالمداكمة كالسرعة كالقكة كالمركنة 

كما أنيا تسعى إلى تربية الممارس الرياضي ليا سمككيات كذلؾ ببث ركح التعاكف داخؿ المجمكعة 

. الكاحدة ككذلؾ المثابرة كالكفاح كاحتراـ القانكف كتقبؿ الفكز أك اليزيمة 

        كما أف رياضة كرة اليد ليا دكر كبير في تككيف الشخصية حيث تنمي في لاعبييا قكة الإرادة 

. كالشجاعة كالعزيمة كالتصميـ كالأمانة بكجو خاص 

       كتعد رياضة كرة اليد كسيمة مفضمة كرياضة تعكيضية لأنكاع الرياضات الأخرل ، فإف الكثير 

. مف لاعبي ألعاب القكل ، فمثلب يحرزكف نجاحا مرمكقا في كرة اليد  

 3.         كما أف لاعبي كرة اليد يصمكف إلى مستكيات عالية بشكؿ ممحكظ في ألعاب القكل 

                                                           
1 Planification Et Entraînement D'une Equipe De H. B . De Haute Performance .O.P .V . Alger .P 6. 

  .371المرجع السابؽ  ، ص :  إعداد جميؿ نصيؼ  2
 – 20، ص 1978، دار الفكر العربي، 2كرة اليد لمناشئيف كتلبميذة  المدارس، ط : تيكاندرت. جيرد لانجريكؼ، د. د 3

22. 
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   كتعتبر رياضة كرة اليد مجالا خصبا لتنمية القدرات العقمية كذلؾ لما تتطمبو في ممارسييا مف قدرة 

عمى الإلماـ بقكاعد المعبة كخططيا كطرؽ المعب كىذه الأبعاد تتطمب قدرات عقمية متعددة مثؿ الانتباه 

 1. الإدراؾ كالفيـ كالتركيز كالذكاء كالتحصيؿ 

      كؿ ىذه الإيجابيات تجعؿ مف ىذه الرياضة ذات أىمية كبيرة كغيرىا مف الرياضات الأخرل كعميو 

 2. لا بد أف تحضي باىتماـ المدربيف 

:  خصوصيات كرة اليد 4-

لـ تتكقؼ كرة اليد عف التطكر مف حيث المعب ككفرع معترؼ بو دكليا بؿ عرؼ ىذا التخصص         

قفزة كبيرة إلى الأماـ بالنظر إلى عدد ممارسيو المرتفع بنسبة قميمة الشيء الذم عزز مكانتيا كرياضة 

.   مدرسية أك كتخصص رياضي عمى المستكم الكطني 

              ىذا المعب الرياضي يمارس فكؽ ميداف كبير أضحي بتقاليد عريقة في السنكات الأخيرة إلى 

أف كرة اليد الممارسة عمى ميداف صغير أك داخؿ القاعة فرضت نفسيا تدريجيا ، فقد أصبحت بسرعة 

. كبيرة إحدل الألعاب الرياضية الأكثر ممارسة مف بيف الرياضات الأخرل 

         فالتنقؿ الذم عرفتو كرة اليد بمركرىا مف المياديف الكبيرة إلى المياديف الصغيرة كاف لو أثر 

 .إيجابي في الأكساط المدرسية باحتلبليا مكانة أكثر أىمية مف التربية البدنية 

        إف لعبة كرة اليد ىي لعبة أنيقة كتقنية مع التناكب في اليجكـ كالدفاع ىذا التخصص المرتكز 

. تتطمب تركيزا جيدا كدقيقا . عمى حركات فكرية كمتعددة 

      حسف التحكـ التقني كالتكتيكي يعد أيضا ضركرة لتحقيؽ أحسف النتائج كيسمح لمشباب بالميك 

 3. جماعيا كتغيرات عديدة في الرتـ 

                                                           
  .21 ، ص 1980القياس في كرة اليد ، دار الفكر العربي ، : كماؿ عبد الحميد ، محمد صبحي حسنيف .  د 1
  .103 ، ص 1994 ، دار الفكر العربي ، 4كرة اليد لمجميع ، ط :  منير جرسي إبراىيـ  2
3 Herst Kailer : Le Hand Ball De L'apprentissage A La  Composition , Ed Vigot .Paris . 1989 . P 25.   
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:        كذلؾ مف خصكصيات كػػرة اليػػػد  

   السرعة في اليجمات المضادة
  دقيقة مف زمف المقابمة 60التحمؿ العاـ الضركرم لمحفاظ عمى ارتفاع مستكل القدرات لمدة . 
  القكة كالسرعة لمرمي كالقذؼ. 
  الانتباه العاـ كالخاص لحسف دقة الرميات ك التمريرات. 
  1.تعد كرة اليد رياضة متكاممة تتطمب جيدا طاقكم كبير 

:  مكانة كرة اليد في تصنيفات الأنشطة الرياضية - 5

لقد كاف لتعدد أنشطة التربية البدنية كالرياضية كتشعبيا ما أكجب ظيكر عديد مف طرؽ التصنيؼ       

CLASSIFICATION   حيث عمد الخبراء إلى إيجاد تصنيفات مختمفة كاف ىدؼ معضميا ىك ، 

محاكلة  احتكاء معظـ الأنشطة الرياضية في إطار تصنيؼ منطقي كفيما يمي نعرض أراء مختمفة لبعض 

. العمماء كبعض الدكؿ حكؿ تصنيؼ الأنشطة الرياضية كمكانة كرة اليد في ىذه التصنيفات 

:   للأنشطة الرياضية ىو  KODYMتصنيف كوديم      

.  أنشطة رياضية تتضمف تكافؽ اليد كالعيف  -
 . أنشطة رياضية تتضمف التكافؽ الكمي لمجسـ  -
 . أنشطة رياضية تتضمف الطاقة الكمية لمجسـ  -
 . أنشطة رياضية تتضمف لاحتماؿ الإصابة أك المكت  -
 . أنشطة رياضية تتضمف تكقع لحركات الغير مف الأفراد  -

للؤنشطة  (الألعاب    الجماعية  ) كرة اليد ضمف النكع الأكؿ بوتشر . تشارلـز       كما صنؼ 

الرياضية كيشير إلى أف الألعاب تعتبر إحدل المقكمات الرئيسية لأم برنامج لمتربية البدنية كلذلؾ 

كاف مف كاجب مدرس التربية البدنية كالرياضية أف يككف ممما إلماما تاما بكثير منيا، كمف الضركرم 

 يككف ممما بأىـ ملبمح الألعاب المختمفة كقكانينيا كطرؽ تنظيميا كالفكائد التي تعكد عمى فأ

                                                           
1  Clavs Bayer : Formation Des Joueurs , Ed Vigot , Paris . 1995 .P 8 . 
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ممارسييا كالأجيزة كالتسييلبت اللبزمة ليا كطرؽ حث الممارسيف كما يجب أف يككف متمتعا بالقدرة 

 1.عمى أداء نمكذج جيد لميارات المعبة لما لذلؾ مف فائدة كبيرة عمى سرعة تعمـ  الممارسيف 

 :خصائص لاعب كرة اليد - 6

       ككؿ نكع مف أنكاع الرياضة يتميز لاعب كرة اليد بالعديد مف الخصائص التي تتناسب مع طبيعة 

: اللبعب كتساىـ في إعطاء فعالية اكبر لأداء حركي مميز كمف ىذه الخصائص

:  الخصائص المرفولوجية -6-1

      إف أم لعبة سكاء كانت لعبة فردية أك جماعية تمعب فييا الخصائص المرفكلكجية دكرا ىاما في 

تحقيؽ النتائج أك العكس كتتكقؼ عمييا الكثير مف النتائج أك العكس  كتتكقؼ عمييا الكثير مف النتائج 

الفرؽ خاصة إذا تعمؽ الأمر بالمستكل العالي بحيث أصبح التركيز أكثر فأكثر عمى الرياضييف ذكم 

القامات الطكيمة ككرة اليد  مثميا مثؿ أم لعبة أخرل تخضع لنفس التكجو فالطكؿ كالكزف كطكؿ الذراعيف  

كحتى بعض المؤشرات الأخرل ليا مف الاىتماـ كالأىمية فلبعب كرة اليد يتميز ببنية قكية كطكؿ قامة 

معتبرة ، كما يتميز كذلؾ بطكؿ  

الأطراؼ كخاصة  الذراعيف ككذا كتؼ يد كاسعة كسلبميات أصابع طكيمة نسبيا كالتي تتناسب كطبيعة 

. لعبة كرة  اليد 

 : النمــط الجسمانـي -  أ-6-1

         إف النمط الجسمي أك الجسماني للبعب كرة اليد كىك النمط العضمي  الذم يتميز بطكؿ 

الأطراؼ خاصة الذراعيف مع كبر كؼ اليد كطكؿ سلبميات الأصابع  مما يساعد عمى السيطرة عمى 

                                                           
رباعية كرة اليد الحديثة ، مركز الكتاب كالنشر ، القاىرة ، مصر ، : كماؿ عبد الحميد ، محمد صبحي حسا نييف   1

  .20 – 18 ، ص 2001
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الكرة كقكة العضلبت تساىـ في إنتاج قكة التصكيب كسرعة التمرير كلأف كرة اليد تعتمد عمى نسبة معتبرة 

  1.مف القكة التي  تكفرىا العضلبت فإف النمط العضمي ىك أنسب لمثؿ ىذا النكع مف  الرياضة 

 : الطول  : أولا-  أ-6-1

 يعتبر عامؿ أساسي كميـ كخاصة في اليجكـ كتسجيؿ الأىداؼ لو أثر كبير  عمى الارتقاء كفي      

" النخبة " كنقصد ىنا نماذج  للبعبيف الفرؽ المستكل العالي  ((الصد كاسترجاع الكرات  ))الدفاع كذلؾ 

التي يتضح  

فييا ىذه المميزات بصفة كبيرة كبما أف اللبعب يمتاز بالقامة العالية بلب شؾ أنو يممؾ ذراعيف طكيمتيف               

. تساعده عمى تنفيذ تمريرات سريعة كمحكمة كالدقة في الأماكف المناسبة 

 : الــوزن : ثانـــيا - أ-6-1

إف الكزف عامؿ ميـ جدا في كرة اليد كيظير ذلؾ في العلبقة بيف كزف الجسـ كالطكؿ مف         

 (( .  INDIC ))خلبؿ ىذا المؤشر 

 ككمما كاف ىذا  INDICE DE ROBUSTESSE= الطكؿ  ÷ 1000×         كزف الجسـ 

. المؤشر مرتفع كمما كاف مستكل اللبعبيف كذلؾ 

 مف طكؿ اللبعب كنحصؿ عمى 100           كلكي تحسب الكزف المناسب للبعب عادة أف نطرح 

الكزف كبالتالي نجد أف متكسط الكزف للبعب بالدكؿ الإحدل عشر مناسب بؿ تميؿ نكعا ما إلى خفة 

. اللبعب لصالح سرعة الانطلبؽ كالانتقاؿ خلبؿ التحرؾ اليجكمي كالدفاعي 

       بمقارنة فترة السبعينات كالثمننيات مع التسعينيات نجد التكجو نحك الاىتماـ بعامؿ الطكؿ حيث 

  2.  نلبحظ تصاعده كتتبعو مناسبة الكزف تساعد في الالتحاـ كالقكة كسرعة الإنجاز

                                                           
  25 ، ص 1978كرة اليد لمناشئيف كتلبمذة المدارس ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، :   كماؿ عبد الحميد ، زينب فيي 1
  .25كرة اليد لمجميع ، المرجع السابؽ ، ص :  منير جرجس إبراىيـ  2
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 : خصائص البدنيةال- 6-2

بما أف كرة اليد تتطمب أف يككف اللبعب ذك لياقة بدنية عالية فاف الصفات البدنية الأساسية      

 .للبعب كرة اليد يجب أف تككف في مستكل الأداء الجيد 

كالقاعدة الاساسية , اف كرة اليد الحديثة تتميز بالسرعة في المعب كالميارة في الاداء الفني كالخططي 

 .لبمكغ اللبعب لممميزات التي تؤىمو لذلؾ ىي تنمية الصفات البدنية 

 :كتتمثؿ الصفات البدنية الاساسية للبعب كرة اليد في 

 .سرعة رد الفعؿ ,السرعة الحركية,السرعة الانتقالي: كليا عدة انكاع : السرعة*

 .مداكمة طكيمة المدل , كمتكسطة المدل, مداكمة قصيرة المدل: كمف اشكاليا: المداومة*

 .كتحمؿ القكة , القكة القصكل, القكة السريعة: كمف انكاعيا: القوة*

كىي قدرة تعني في مفيكميا العاـ اداء الحركات عمى , تعتبر احدل القدرات للؤداء الحركي: المرونة*

 .اقصى مدل ليا 

:  الخصــائص الرياضـة والفيزيولـــوجية - 6-3

:  مف الجانب الرياضي كالفيزيكلكجي يتميز بأنو  (رياضة النخبة  )اللبعب ذك المستكل العالي       

  سرعة تنفيذ كبيرة جدا : سريع .
  قدرة امتلبؾ لاعب كرة اليد لسرعة كقكة تمكنو مف أداء تقنية التمرير بفاعمية كبيرة 
  قادر عمى إيجاد مصادر الطاقة تسمح لو بالمحافظة عمى قدرتو خلبؿ المقابمة كذلؾ بتأخر 

 .ظيكر أعراض التعب 
  ممارسة كرة اليد تتطمب مف اللبعب قدرات ىكائية جيدة. 
  تماريف لا تتعدل عشر             ) بما أف مراحؿ المعب في كرة اليد تتميز بالتناكب بيف التمريف  كالراحة

 .ىذا ما يتطمب قدرة لا ىكائية لا حمضية للبعب  (ثكاني 
  لعبة كرة اليد تتطمب قدرات لا ىكائية بكجكد حمض المبف كيظير ىذا جميا في بعض مراحؿ

 حيث تككف التماريف بشدة عالية في كقت زمني طكيؿ نسبيا ككقت الراحة  )المعب في مقابمة ما 
 . (قصير جدا 
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:  الصفــات الحــركية - 6-4

      إف الصفات الحركية الضركرية لأم لاعب بما فييا كرة اليد حيث تمعب دكرا فعالا في الأداء 

. الحركي السميـ كالصحيح 

 ضركرم للبعب في كؿ التحركات كالقفزات التي يقكـ بيا  :  التوازن. 
 ىي ضركرية في التحكـ كالتعامؿ الجيد في الكرة  :  الرشاقة. 
 ميـ لكؿ الحركات المركبة كالمعقدة  :  التنسيق. 
  تسمح بأداء حركات دقيقة كمحكمة كمعنى أف  : التفريق والتميز بين مختمف الأعضاء

 .يفرؽ كيميز لاعب كرة اليد بيف ما سيفعمو بذراعيو 
 : الخصائص النفسية - 6-5

:  يتميز لاعب المستكل العالي بثلبث صفات نفسية ىامة ىي             

 .المكاجية كالمثابرة للبنتصار  -
عطاء كؿ ما يممؾ مف إمكانيات             يتميز لاعب كرة اليد بحب المكاجية كأخذ المسؤكلية كا 

. لتحقيؽ الانتصار كالفكز عمى المنافس 

. التحكـ في كؿ انفعالاتو  -
 نظرا لخاصية كرة اليد التي تتميز بالاحتكاؾ بيف اللبعبيف فإف ذلؾ يفرض عمى اللبعب التحكـ  -

في انفعالاتو لأف ذلؾ يجعمو أكثر حضكر ذىني كبدني في المقابمة ككذلؾ التركيز لتحقيؽ اليدؼ 
 .الجماعي كىك الفكز 

:  الــدافعيــة - 6-6

 1.         حب الانتصار كالفكز يجعؿ مف لاعب كرة اليد أكثر دافعية كتحفز 

     كلقد أثبتت الشكاىد كالبحكث أف اللبعبيف الذيف يفتقدكف إلى السمات الخمقية كالإرادية يظيركف 

بمستكل يقؿ عف مستكل قدراتيـ الحقيقية كما يسجمكف نتائج أقؿ مف المستكل في النكاحي البدنية 

. كالميارية ككذلؾ الخططية 

                                                           

 . 336كرة اليد لمجميع ، المرجع السابؽ ، ص : منير جرجس إبراىيـ  1  
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:  الــــذكـاء - 6-7

يقاؿ عادة أف المنافسة الرياضية عبارة عف كفاح بيف ذكاء اللبعب كذكاء منافسو كيظير ىذا     

جميا خلبؿ الألعاب الجماعية ، التي تعتمد مكاقفيا في معظـ أكقات المباراة كالنجاح فييا يكمؿ في 

. حسف تصرؼ اللبعب مع ذاتو كزملبئو 

     جممة ىذه الخصائص التي تتميز بيا كرة اليد كخصائص اللبعب سكاء كانت بدنية أك 

مرفكلكجية أك نفسية تحتـ عمى المدربيف الاىتماـ بيا فيما يخص اختيار اللبعبيف التي تتكافؽ قدراتيـ 

 1.الميارية معا 

الميارات الأساسية في كرة اليد -7

يبدأ اليجكـ في كرة اليد بمجرد استحكاذ احد لاعبي الفريؽ عمى الكرة بعد العمؿ الدفاعي ليبدأ 

اليجكـ مف خلبؿ القياـ باليجكـ الخاطؼ أك اليجكـ المنظـ كطبيعة الأداء اليجكمي في كرة اليد يعتمد 

عمى درجة كفاءة اللبعب لأداء الميارات اليجكمية سكاء بالكرة أك بدكنيا كتكظيؼ تمؾ الميارات لمقياـ 

بالعمؿ الخططي كتختمؼ طبيعة الأداء في كرة اليد كتتنكع ما بيف العدك السريع بالكرة كالتكقؼ كترجع 

عمميات التغير في الأداء إلى طبيعة سير المباراة مف حيث تخضع ىذه المعبة لممكاقؼ الحركية المختمفة 

كالمتغيرة بحيث لا تكجد ظركؼ ثابتة كالمكاقؼ ارتباطيا بحركات المنافس فكرة اليد تختمؼ في طبيعتيا 

كمعبة جماعية عند كثير مف الألعاب الأخرل الجماعية كالأمر الذم يؤدم إلى أف يككف اللبعب أغمب 

فترات المباراة حكؿ منطقة المرمى كىذا ما يتطمب ضركرة إتقاف لاعبي كرة اليد الميارات اليجكمية 

. كالدفاعية

 إف الميارات اليجكمية مف الميارات التي يستخدميا لاعبي الفريؽ لتحقيؽ اليدؼ مف اليجكـ 

. كىك تسجيؿ الأىداؼ خلبؿ المكاقؼ كالعمميات اليجكمية 

                                                           
 . 336ص  . المرجع نفسو  1
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 : بدون كرةلاساسيةالميارات ا- 7-1

ىك الكضع الذم يككف عميو اللبعب دائما في استعداد  :وضع الاستعداد اليجومي- 7-1-1

لميجكـ مف خلبؿ الانطلبؽ في تكقيتات مختمفة لتعامؿ مع الكرة ككما يتطمب عمى المياجـ تكزيع نظره 

. لكشؼ أماكف تكاجد زملبئو كالمدافعيف بالإضافة إلى تشكيلبتيـ

كيقصد بالبدء انطلبؽ اللبعب المياجـ انطلبقة سريعة مفاجئة بغرض اكتساب : البدء- 7-1-2

فرصة اليركب مف الرقابة الدفاعية للبعبي الفريؽ المنافس عند أداء أم ميارة ىجكمية مع الحفاظ عمى 

. كضع الاستعداد لاستقباؿ الكرة كالتصرؼ معيا

ىك محاكلة كصكؿ اللبعب لمسرعة القصكل كالمحافظة عمييا بغرض اكتساب ميزة : العدو- 7-1-3

عمى اللبعب المنافس كعدك اللبعب في كرة اليد مماثؿ لمعدك في العاب القكل كتتضح أىمية العدك 

 .بصكرة كبيرة أثناء اليجكـ الخاص بػأنكاعو 

كىي ميارة يقكـ بيا المياجـ لميركب مف الملبزمة : الجري مع تغيير سرعة الجسم- 7-1-4

الدفاعية فعندما يفشؿ المياجـ في إكساب أك الحفاظ عمى ميزة العمؿ فيككف ىنا مف الضركرم أف يحاكؿ 

. المياجـ مف الإفلبت مف الرقابة عف طريؽ تغيره لاتجاه الجرم أك تغير السرعة 

تعتبر ميارة لتكفؽ عكس ميارة البدء كىى مضادة ليا مف حيث الأداء كلكف لكؿ : التوقف- 7-1-5

منيما نفس اليدؼ كميارة التكقؼ لا يمكف أف تؤدل مستقمة بذاتيا إذ يجب أف يككف الجسـ مكتسبا 

لسرعة كفييا يرتكز اللبعب عمى أحد القدميف في اتجاىا الجرم لتعمؿ قدـ الارتكاز مف خلبؿ اتصاليا 

المستمر بالأرض كانثناء مفصؿ الركبة عند فرممة الجسـ كمقاكمة اندفاع الحركة، كما يتبع التكقؼ بدكراف 

         .الجسـ كأحيانا أخرل بمؼ الجذع 
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كفيو يستخدـ المياجـ جسمو برشاقة كبيرة لميركب أك المركر مف المدافع  :الخداع بالجسم- 7-1-6

 مكاف مؤثر يستطيع مف خلبلو اللبعب المياجـ اكتساب احتلبؿلمكصكؿ إلى ثغرة يسيؿ استلبـ الكرة أك 

. ميزة أفضؿ عند التصكيب عمى المرمى

كىي ميارة ىجكمية يقكـ فييا اللبعب المياجـ بعمؿ إعاقة قانكنية مؤقتة لكقؼ أك  ׃الحجز- 7-1-7

  (1):تغير حركة المدافع كىك ميارة فردية تكسب زميؿ المياجـ ميزة سكاء كاف التصكيب كىك أنكاع

 كيككف استخدامو جية المياجـ بصكرة لممدافع كما يحدث غالبا في تحرؾ المياجميف : الحجز الأمامي
. في اتجاه حائط لممدافعيف خلبؿ الرمية الحرة

 كيككف باعتراض المنافس بالجذع مف أحد جانبيو كما يحدث عند منطقة المرمى :الحجز الجانبي
 .بكاسطة مياجـ الدائرة

 كىك أنسب طرؽ الأداء مف الناحية القانكنية، أك مف ناحية متبعة الكرة كغالبا ما يؤدل  :الحجز الخمفي
بكاسطة المياجـ الطائرة حيث يتحرؾ للؤماـ كي يحجز مدافع قرب خط الرمية الحرة ككما يجب أف يككف 

 .تكافؽ في الأداء بيف المياجـ

كىي الميارات التي يؤدييا اللبعب عندما يككف مستحكذا عمى :  بالكرةالاساسية الميارات- 7-2

الكرة في لحظة استلبميا فالميارة اليجكمية بالكرة تعتبر الأساس كالقاعدة الرئيسية لمعبة، فإتقاف اللبعب 

لتمؾ الميارات تعطى لو الفرصة لمصكؿ إلى أفضؿ مستكيات الرياضة العالية بالإضافة إلى تمييز في 

تنفيذ كالتصكير الخططي لفريقو بإتقاف أثناء المباراة كحيث أنيا تأخذ كقت كجيد كفكرا لممدرب بكثير 

 بغرض تعمميا أك تدريبيا كتطكير مستكل إتقانيا

مسؾ المياجـ لمكرة محدد بفترة قصيرة طبقا لمقانكف يجب ألا يتعدل ثلبث  :مسك الكرة- 7-2-1

ثكاف، يقكـ خلبليا اللبعب المياجـ بأداء الخطط المطمكبة كالذم مف خلبليا يستطيع التحكـ في الكرة 

                                                           

، مصر، 1 تطبيقات اليجكـ في كرة اليد، ط׃عماد الديف، عباس أبك زيد، مدحت محمكد عبدا لعالي الشافعي ( 1) 
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كتمعب مساحة كؼ يد اللبعب كطكؿ أصابعو دكرا ىاما في قدرة اللبعب في مسؾ الكرة كالتحكـ فييا 

. سكاء كاف تمرير أك تصكيب أك خداع 

مسؾ الكرة باليديف -
مسؾ الكرة بيد كاحدة -

كىك قدرة اللبعب عمى استلبـ الكرة في جميع الحالات سكاء سيمة منيا أك : استقبال الكرة- 7-2-2

صعبة كمف الثبات كالحركة ككما أنيا عامؿ ىاـ في الحفاظ عمى عامؿ السرعة سكاء أثناء تحرؾ 

اللبعبيف أك دكف ارتباؾ كما يجب عمى اللبعب الذم يقكـ باستلبـ الكرة أف يتخذ كضعية كمكانو بصكرة 

: تسمح بسرعة تأميف الكرة كتمنع اللبعب المنافس مف قطعيا كتنقسـ ميارة الاستقباؿ إلى

 كىك استلبـ الكرة في اليكاء مباشرة باليديف أك بيد كاحدة لسد قكتيا:لقف الكرة  .
  ( 1). يككف بإيقافيا أكلا ثـ الاستحكاذ عمييا أثناء ارتدادىا مف الأرض:إيقاف الكرة 
 قد يجد اللبعب الكرة ملبمسة للؤرض سكاء ساكنة أك متحركة نتيجة ارتدادىا مف المرمى :التقاط الكرة 

. عندما يقكـ اللبعب بعممية التقاط الكرة لمكاصمة نشاطو اليجكمي, أك الحارس أك المدافعيف
يعتبر التمرير الصحيح مف حيث القكة كالسرعة كالدقة المطمكبة احد أىـ : تمرير الكرة-7-2-3

أسباب تفكؽ الفرؽ في كرة اليد فنجاح اليجكـ في كرة اليد الحديثة يتطمب ضركرة قياـ اللبعبيف بالتمرير 

بالدقة كالقكة كالسرعة المطمكبة لمتأميف كصكؿ الكرة إلى المكاف بنجاح قبؿ أف تككف عرضة لمقطع مف 

قبؿ المنافس كالمريرات السريعة كالدقيقة مؤشرا لمستكل الإعداد الميارم لمفريؽ مف خلبؿ إتقاف أنكاع 

 :التمريرات كسرعة استخداميا كينقسـ إلى

التي يستخدميا الفريؽ المياجـ لبناء اليجكـ مف المراكز لزيادة تنقؿ الكرة  التمريرات كىي: التمرير القصير

بيف لاعبي اليجكـ في خط مستقيـ كلمسافات قصيرة بالسرعة كالدقة كالقكة المناسبة حتى يستطيع اللبعب 

 .المستمـ الاستحكاذ عمييا
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دفع الكرة بسرعة لمسافات قصيرة كبطريقة مباشرة دكت القياـ بأية  كيككف: التمريرة الصدرية بالدفع-

. حركية تمييدية كيتـ ذالؾ باليديف أك بيد كاحدة كيككف دكما عمى مستكل الصدر

كىي أكثر استعمالا كتؤدل ىذه التمريرة بيد كاحدة كتستمد قكتيا مف ثني الساعد في : التمريرة الرسغية-

  .اتجاه العضد كمع حركة الرسغ

كىنا تكتسب التمريرة قكتيا مف أرجحة الذراع بدكف ثني مفصؿ المرفؽ كتتـ بيد : التمريرة بالأرجحة-

 .كاحدة كمف مستكل الحكض أك اليديف معا

كيستخدـ ىذا النكع مف التمرير لنقؿ الكرة لمسافات طكيمة كخاصة أثناء القياـ باليجكـ  ׃التمرير الطويل

الخاطؼ أك عند التصكيب عمى المرمى كيعتبر ىذا النكع مف التمرير أحد المتطمبات الأساسية التي يجب 

أف تستخدـ في المباريات لتحقيؽ الفكز خاصة بعد تطكر كرة اليد كاتساميا بالسرعة خاصة عند القياـ 

 .بعمميات اليجكـ

يستخدـ ىذا النكع مف التمرير في مكاقؼ اللبعبة المختمفة كمف أكثر أنكاع التمرير  ׃التمرير من الجري-

شيكعا كخاصة خلبؿ اليجكـ الخاطؼ لما يتميز بو مف نكعو الأداء كانتقاؿ الكرة كاللبعب إلى أماكف 

ىجكمية أفضؿ كيتميز ىذا النكع بالتمرير بالسرعة كتكمف أىمية في قدرة اللبعب عمى الاحتفاظ بتكقيت 

  (1).سرعة الجرم أثناء كبعد التمرير كىناؾ بعض التمريرات 

 .كىك أف يقكـ اللبعب المياجـ بالتمرير فكؽ المدافع الذم يحاكؿ منع اليجكـ: التمرير من الوثب-

كيمكف أداء التمريرة المرتدة عف طريؽ اللبعب إلى زميمو مف خلبؿ مدافع يقي بينيما : التمريرة المرتدة-

كلكف يجب أف يراعي اللبعب نقطة سقكط الكرة كقكة التمرير بالإضافة إلى مسفة التمرير كمكاف كقكؼ 

 .الزميؿ
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إف اليدؼ مف أداء اللبعبيف لمميارات ك الجكانب اليجكمية كالخططية ىك : التصويب-7-2-4

تسجيؿ الأىداؼ لذا تعتبر ميارة التصكيب الحد الفاصؿ بيف الفكز كاليزيمة كتمعب السرعة كالقكة كالدقة 

دكرا أساسيا في نجاح التصكيبات للبعبيف عمى المرمى ككما أف المسافة ليا علبقة بالتصكيب فكمما 

كانت المسافة قصيرة كمما كانت التصكيبة دقيقة كالعكس بالنسبة لممسافة الطكيمة كتمعب ىنا السرعة مف 

حيث الأداء في التصكيب المناسب حتى يمكف استغلبؿ ثغرات بيف الفريؽ المنافس في التكقيت المناسب 

 :كينقسـ التصكيب بدكره إلى ما يمى

كيقصد بو جميع أنكاع التصكيب التي يقكـ بيا اللبعب المياجـ أماـ المدافع في حدكد  :التصويب البعيد-

 أمتار أك خارجو في حالة كجكد ثغرة بيف المدافعيف كلنجاح ىذا التصكيب يجب أف يتميز بالقكة 9خط 

 .كالسرعة كالدقة المطمكبة

كىك الذم يؤديو المياجـ بالقرب مف منطقة المرمى سكاء منطقة الكسط أكمف : التصويب القريب-

الجناحيف كيتـ بالكثب أك بالسقكط أك الطيراف كفى ىذا النكع مف التصكيب اىتماـ اللبعب بحسف التكجيو 

 ".الدقة"

كىي عبارة عف مباراة أخرل بيف اللبعب المصكب كحارس المرمى كتمعب فييا الخبرة  :رمية الجزاء-

كالقدرة عمى التركيز دكرا ىاما في نجاح اللبعب المياجـ في إحراز الأىداؼ حيث يقكـ اللبعب باختيار 

زاكية التصكيب كارتفاعيا كقكة كسرعة التصكيبة طبقا لتحركات كسمككات حارس المرمى خلبؿ قيامو 

 .بعممية الصد

أمتار، كلرمية الحرة أىمية خاصة بعد 9كتؤدل ىذا النكع مف أماكف مختمفة القريبة مف : الرمية الحرة-

. تطكير الجكانب اليجكمية كارتفاع مستكل أدائيا كتتـ بعمؿ إعاقة اللبعب المصكب بكاسطة المدافعيف

تستخدـ ميارة تنطيط الكرة في بعض مكاقؼ المعب أثناء اليجكـ حيث  :تنطيط الكرة- 7-2-5

يضطر لاعبي اليجكـ لاستخداـ ىذه الميارة عند الإنفراد بحارس المرمى لمفريؽ المنافس ككما يستخدـ 
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أيضا عند فشؿ القياـ باليجكـ الخاطؼ كالبدء في تيدئة المعب لمقياـ بيجكـ منظـ إضافة إلى ذلؾ 

  (1).يستخدـ في استيلبؾ الكقت بطريقة قانكنية 

: الخداع بالكرة - 7-2-6

يستخدـ لاعبي اليجكـ الخداع باعتباره كسيمة ىامة كضركرية لمتخمص مف إعاقة لاعبي الفريؽ 

المنافس كيعتبر أىـ الميارات الحركية اليامة، كالتي يعتمد نجاحيا عمى مدل إتقاف اللبعب لأداء 

. الميارات اليجكمية السابقة كيؤدل في مساحة صغيرة نسبيا كخاصة عند مكاجية الدافع

: في كرة اليدتعميم الميارات - 7-3

تعتبر مرحمة تعميـ الميارات اليجكمية سكاء بالكرة أك بدكنيا مف أصعب مراحؿ تعميـ الجكانب 

الحركية لمعبة كرة اليد بالنسبة لممبتدئ أك الناشئ كترجع صعكبتيا إلى انعداـ عنصر المنافسة خلبؿ فترة 

التعمـ ككذالؾ افتقارىا إلى بعض العناصر المشكقة التي تتميز بيا لعبة كرة اليد عف الألعاب الجماعية 

الأخرل كلا يمكف أف يقكـ المتعمـ بأداء الميارات بالطريقة المثالية خالية مف الأخطاء الفنية كىنا يظير 

دكر المدرب في ضركرة معرفة أخطاء الأداء كالطريقة الصحيحة كالمناسبة لإصلبح الأخطاء بسرعة حتى 

. لا تتعمؽ كترتبط كتصاحب تمؾ الأخطاء في أداء اللبعب لمميارات مستقبلب 

كلذا يجب عمى المدرب إتباع أسمكب عممي كاستخداـ الأساليب المستحدثة مف تكنكلكجيا التعمـ 

                              .لتحقيؽ أىداؼ ىذه المرحمة، كالتخطيط لتقدـ بمستكل الأداء الميارم اليجكمي

ككما يجب إتباع بعض الخطكات أك الشركط كالآليات التي تساعد في تعمـ المبادئ لمميارات 

 :اليجكمية حتى يمكف الكصكؿ بيـ إلى اليدؼ مف عممية التعميـ كىكا لآلية في الأداء كىي

. تقديـ فكرة عف الميارة كأىمية إتقانيا بالنسبة للبعب-
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 .تقديـ نمكذج صحيح ليذه الميارة ككؿ قبؿ بدء تعميميا لأكثر مف مرة-
تقسيـ الميارة إلى خطكات متدرجة تبعا لصعكبتيا ككذالؾ تبعا لقدرات كاستعدادات المبتدئ مع الشرح -

. حتى يستطيع الاستيعاب كالفيـ
 .التركيز عمى النقاط اليامة لقانكف المعبة التي ترتبط بالميارة خلبؿ تعميـ الميارات المختمفة-
 .التدريب عمى تعميـ الميارات طبقا لأىميتيا كارتباطيا يبعضيا البعض-
 .عمؿ تدريبات متدرجة تطبقيو لمميارات كتتغير بالتشكيؽ كالتنكع-

بالإضافة إلى ىذه الخطكات يجب أف يعطي المدرب الكقت الكافي لإتقاف تعميـ الميارة الحركية كتجنب 

  (1).التسرع بقدر الإمكاف في عممية تعميـ تمؾ الميارات ككذلؾ المكاظبة عمى التدريب كعدـ تعجؿ النتائججّ 

 ׃ في كرة اليدالخطوات الأساسية في تعمم الميارات - 7-4

:  المرحمة الأولى

بتعميـ أداء الميارات مف خلبؿ استخداـ طريقة التعميـ " المدرس"في ىذه المرحمة يقكـ المدرب 

المناسبة، كذلؾ أسمكب التعميـ ك الأدكات كالأجيزة التي تساعد في عممية التعميـ كفي ىذه المرحمة تظير 

بعض أخطاء الأداء كالأمر الذم يستدعي ضركرة قياـ المدرس لتصحيحيا قبؿ أف يتأقمـ المبتدئ 

كيصعب علبجيا ككذلؾ الشرح المفظي لمميارة ككما يمكف أف يستعيف بالأفلبـ المصكرة لمميارات كتسمسؿ 

. كىي ككسيمة بصرية سمعية أك صكرة تكضيحية" أفلبـ تعميمية"أدائيا 

  :المرحمة الثانية

كفييا يقكـ المدرس باستخداـ بعض الأدكات كالأجيزة لتقديـ في عممية التعميـ كالتأكيد عمى عممية 

الأداء الصحيح لمميارات مثؿ التدريب عمى كجكد عكائؽ تمثؿ لاعب الدفاع أك كضع رايات أك العلبمات 

. الأرضية لعمؿ ثلبث خطكات في التصكيب

:  المرحمة الثالثة
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كفي ىذه المرحمة يدخؿ المتعمـ مرحمة الألعاب المكقفية كما في المنافسة فيقكـ المدرس باشتراؾ 

لاعب المدافع أثناء أداء الميارات اليجكمية عمى أف تككف مينة المدافع سمبيا بيدؼ المساعدة في عمؿ 

اللبعب الذم يقكـ بأداء الميارة اليجكمية مع ضركرة أف ترتبط الميارة اليجكمية بخطة اللبعب، كما 

يجب أف لا يبدأ المدرس مع اللبعب في ىذه المرحمة إلا بعد إتقاف اللبعب الميارة حيث يؤدم المدافع 

. ىنا بطريقة إيجابية

:  المرحمة الرابعة

قياـ اللبعب بأكثر مف ميارة , كىنا يجب عمى المدرس استخداـ تدريبات مركبة بحيث تشمؿ

ىجكمية مثؿ تنطيط ثـ التصكيب كىنا يمكف لممدرب مف التعرؼ عمى المستكل الذم كصؿ إليو اللبعب 

. في أداء تمؾ الميارات

:  المرحمة الخامسة

كىي المرحمة النيائية لمراحؿ التعميـ اللبعب لمميارات اليجكمية كتيدؼ ىذه المرحمة إلى 

الكصكؿ في آلية الأداء كفييا يككف التدريب عمى المكاقؼ التي تحدث خلبؿ المباراة ككيفية التصرؼ 

المياجـ مع المدافعيف، ككذلؾ التعرؼ إلى مدل كصكؿ مستكل إتقاف الجكانب الميارية كاستخداميا لتنفيذ 

. الجكانب الخططية

 ׃ في كرة اليدتنمية وتطوير الميارات - 7-5

يعتبر التدريب ىك الكسيمة الرئيسية لتنمية كتطكير الميارات اليجكمية في كرة اليد كيككف ذالؾ 

مف خلبؿ التدريبات التطبيقية التي تعتبر ذخيرة كؿ مدرب حيث لا تخمك فترة تدريبية دكف استخداميا لمدة 

طكيمة سكاء في الكحدة التدريبية أك عمى مستكل المكسـ الرياضي أـ التدريبات التطبيقية لمميارات 

جادة اللبعب فالتدريب يعني (1)اليجكمية كىي بمثابة  الجانب اليجكمي، كىك كسيمة المدرب عند تطبيؽ كا 
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تكرار الأداء كاستمراره كيحتاج عنصر التكرار إلى التنكيع حتى يككف الاستقرار لفترات طكيمة دكف ممؿ 

كيتدرج عند السيؿ إلى الصعب كالتكرار كالتنكع ليس ىدؼ في حد ذاتو كلكف بيدؼ استثماره في ترسيب 

كتثبيت الأداءات اليجكمية لدل اللبعب كالكصكؿ بالتنفيذ مع بقية اللبعبيف إلى الآلية التي تسمح 

. بالتصرؼ السميـ في المكاقؼ اللبعب المختمفة

كلذا يجب عمى المدرب الاىتماـ بالتدريبات التطبيقية لتنمية كتطكير الأداء اليجكمي مف خلبؿ 

برامج مقننة التي ييدؼ إلى قياـ اللبعب بالأداء بصكرة آلية متميزة سكاء مف خلبؿ التدريبات أك المنافسة 

 ∙لمكصكؿ باللبعب إلى أفضؿ مستكيات الرياضية العالية

ىك أحد عناصر الخطة كبدكنو يككف التخطيط ناقصا، فالبرنامج يعد  :البرنامج التدريبي-7-5-1

. أحد الخطكات التنفيذية في صكرة أنشطة تفصيمية كمف الكاجب القياـ بيا لتحقيؽ اليدؼ

: الأسس التعميمية عند وضع البرنامج التدريبي-7-5-2

. تحديد ىدؼ البرنامج كأىداؼ كؿ مرحمة مف مراحؿ تنفيذه-
 ".الصفات كالخصائص"مراعاة الفركؽ الفردية كالاستجابات بيف اللبعبيف -
 .تحديد أىـ كاجب التدريب كترتيب أسبقيتيا كتدرجيا-
 .ملبئمة البرنامج المرحمة السنية-
 .تنظيـ كتكزيع كاستمرارية التدريب-
 .تناسب درجة الحمؿ في التدريب مف حيث الشدة كالحجـ كالكثافة-
 .التدرج في الحمؿ كالتقدـ المناسب-
. التكيؼ,الاىتماـ بقكاعد الإحماء,زيادة الدافعية -

عند تصميـ البرنامج التدريبي لتنفيذ خطة في إطار : خطوات تصميم البرنامج التدريبي-7-5-3

  (1):تخطيط متكامؿ لمعبة مف الألعاب الجماعية فمف الضركرم أف يشمؿ عمى العناصر التالية

 
                                                           

. 58- 57 نفس المرجع السابؽ، ص ص׃عماد الديف عباس أبك زيد، مدحت محمكد عبد العاؿ الشافعي  (1)
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: الأسس والمبادئ التي يقوم عمييا البرنامج

فلب بد أف يبنا البرنامج عمى أسس المبادئ العممية مف خلبؿ المعارؼ العممية المرتبطة بعمـ 

. عمـ النفس الرياضي، عمـ الحركة،كعمـ كظائؼ الأعضاء , التدريب الرياضي 

: في كرة اليدالمتطمبات الميارية -7-6

تعتمد ميارات المياجـ عمى الركض كتغير الاتجاه كالتكقؼ المفاجئ كالخداع لتحريؾ الخصـ في 

مركب كما تشمؿ الميارات  المكاف الخاطئ سكاء كاف خداع بالكرة أك بدكنيا أك كاف خداع بسيط أك

                                         ∙الأساسية لممياجـ للبستحكاذ عمى الكرة كحمميا مف الكضع السفمى أك العمكم 

كتنطيط الكرة عاليا أك منخفضا كأداء التمريرات الصحيحة سكاء كانت بجانب الجسـ أك ضد دفاع 

 . أمتار أك مف مستكل الرأس أك بالرسغ للؤسفؿ أك بالقفز6

كما تتضمف الميارات الأساسية لممياجـ في كرة اليد، إجادة استقباؿ الكرة مف الأسفؿ أك مف 

الأعمى  كالتصكيب عمى المرمى مف جميع ، كيتطمب ذلؾ التدريب عمى التصكيب كتشكيؿ الميارات 

 (1).اللبزمة لممياجـ ككيفية أدائيا بشكؿ قانكني

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
. 37،ص2007، دار الدجمة لمنشر، عماف، 1 التدريب في كرة اليد، طفةسؿ ؼ׃بزار عمى ككجؿ (1)
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:  خـلاصــة 

إف تطرقنا ليذا الفصؿ مف البحث النظرم ما ىك إلا إشارة لمتعريؼ بتاريخ كرة اليد عمى الصعيد          

العالمي كالكطني حيث تعد مف الألعاب الجماعية التي يغمب عمييا طابع الاحتكاؾ كالاندفاع البدني ، كما 

. أنيا تتطمب تركيز جيدا في اليجكـ كالدفاع 

         ككرة اليد ىي رياضة متكاممة تتطمب جيدا طاقكم كبيرا ، حيث تعتمد في ىجماتيا عمى السرعة 

في التنفيذ كالقكة في القذؼ كالتسديد نحك المرمى لبمكغ  اليدؼ كىذا لا يككف إلا بالتحضير الجيد عمى 

.  المستكل البدني كالتقني كالتكتيكي 
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: تمييد 

  يعتبر مكضكع المراىقة مف أكثر المكاضيع التي شغمت باؿ الفلبسفة كعمماء عمـ النفس الحديث 

. كالقديـ

. فقد اعتبر الكثير مف العمماء أف فترة المراىقة مرحمة مستقمة بذاتيا تمتاز بالتمرد كالثكرة كالتشرد

كىناؾ آخركف يعتبركنيا مرحمة مكممة مف مراحؿ النمك الأخرل كمرحمة انتقالية مف الطفكلة إلى 

النضج كالتي تتضمف تدرجا في نمك النضج البدني كالعقمي كالجسمي كالانفعالي، كلك تمكف الفرد مف 

. اجتياز ىذه المرحمة بنجاح سيؿ عميو مشكار حياتو

ك تعتبر مف أىـ مراحؿ النمك التي تظير فييا السمات الأكلية لشخصية الفرد، كيكتمؿ فييا النضج 

. البدني ك الجنسي كالعقمي كالنفسي
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 :مفيوم المراىقة- 1

إف المراىقة مصطمح،  كصفي لفترة أك مرحمة مف العمر، كالتي يككف فييا الفرد غير ناضج انفعاليا 

كتككف خبرتو في الحياة محدكدة، كيككف قد اقترب مف النضج العقمي، ك الجسدم، كالبدني كىي الفترة 

. التي تقع بيف مرحمة الطفكلة، كبداية الرشد

عبد الله )طفلب، كلا راشدا إنما يقع في تداخؿ ىاتيف المرحمتيف، حيث يصفيا  كبذالؾ المراىؽ لا

 1"بأنيا المجاؿ الذم يجدر بالباحثيف أف ينشدكا فيو ما يصبكف إليو مف كسائؿ كغايات"(الجسماني

: تعريف المراىقة- 2

: لغة-2-1

جاء عمى لساف العرب لابف منظكر، راىؽ الغلبـ أم بمغ الرجاؿ فيك مراىؽ، كراىؽ الغلبـ إذ 

قارب الاحتلبـ، كالمراىؽ الغلبـ الذم قارب الحمـ، كيقاؿ جارية راىقت كغلبـ راىؽ كذالؾ ابف العشر إلى 

 2 .إحدل عشر

إف المراىقة تفيد معنى الاقتراب أك الدنك مف الحمـ، كبذالؾ يؤكد عمماء الفقو ىذا المعنى في قكليـ 

رىؽ بمعنى غشي أك لحؽ أك دنى مف الحمـ، فالمراىؽ بيذا المعنى ىك الفرد الذم يدنك مف الحمـ، 

 .3كاكتماؿ النضج

 :اصطلاحا-2-2

ىي لفظة كصفية تطمؽ عمى الفرد غير الناضج انفعاليا ؿ كجسمانيا كعقميا مف مرحمة البمكغ ثـ 

 .4الرشد فالرجكلة

                                                           
 .195، ص1994سيككلكجية الطفكلة كالمراىقة كحقائقيا الأساسية، دار البيضاء، لبناف، : عبد العالي الجسماني1
 .430، لبناف، ص1997، 3لساف العرب، دار الطباعة كالنشر، ب ط، ج: أبك الفصؿ جماؿ الديف ابف منظكر2
 .254، ص1956الأسس النفسية لمنمك مف الطفكلة إلى الشيخكخة، دار الفكر العربي، مصر، : فؤاد البيي السيد3
 .1998، القاىرة، 2أسس بناء برامج التربية البدنية كالرياضية، دار الفكر العربي، ط: محمد الحمحامي ك أميف الخكلي4



 الفصل الثالث                                                                            المراهقة
 

 

52 

معناىا التدرج نحك النضج ADOLESEREمشتقة مف فعؿ لاتيني ADOLESCENCEإف كممة المراىقة 

البدني الجنسي، كالانفعالي، كالعقمي، كىنا يتضح الفرؽ بيف كممة مراىقة، ككممة بمكغ كىذه الأخيرة 

تقتصر عمى ناحية كاحدة مف نكاحي النمك، كىي الناحية الجنسية فنستطيع أف نعرؼ البمكغ بأنو نضج 

 .1الغدد التناسمية، كاكتساب معالـ جنسية جديدة تنتقؿ بالطفؿ مف مرحمة الطفكلة إلى بدء النضج

 :مراحل المراىقة- 3

ىناؾ العديد مف تقسيمات المراىقة،  كبذلؾ فإف كثير مف الدراسات التي أجريت مع المرىقيف تدؿ 

نما يبقى الأمر  عمى أف تقسيـ المراىقة يككف إلى مراحؿ ىذا لا يعني الفصؿ التاـ بيف ىذه المراحؿ كا 

عمى المستكل النظرم فقط، كمف خلبؿ التقسيمات كالتي حدد فييا العمر الزمني لممراىؽ،  كالذم كاف 

أكرـ رضان   الاختلبؼ فيو متفاكتا بيف العمماء إلا إننا نعتبر ىذا التقسيـ الذم كضعو ن

: كالذم قسـ فيو المراىقة إلى ثلبث مراحؿ

 :المراىقة المبكرة- 3-1

تغيرات كاضحة عمى المستكل الجسمي،  ( سنة 15- 12 )يعيش الطفؿ الذم يتراكح عمره مابيف 

 .2كالفيزيكلكجي كالعقمي كالانفعالي كالاجتماعي

عجاب فنجد   فنجد مف يتقبميا بالحيرة كالقمؽ كلآخركف يمقمكنيا، كىناؾ مف يتقبميا بفخر كاعتزاز كا 

المراىؽ في ىذه المرحمة يسعى إلى التحرر مف سمطة أبكيو عميو بتحكـ في أمكره ككضع القرارات بنفسو 

،  فيك يرغب دائما مف (المعمميف كالمدربيف كالأعضاء الإدارييف)كالتحرر أيضا مف السمطة المدرسية 

. التخمص مف القيكد كالسمطات التي تحيط بو كيستيقظ لديو إحساسو بذاتو ككيانو

 

                                                           
 .189، ص1986سيككلكجية الطفكلة كالمراىقة، دار المعارؼ الجديدة، : مصطفى فيمي1
، ص 2004، لبناف، 1، المركز الثقافي العربي، ط"الطفؿ كالتربية المدرسية في الفضاء الأسرم كالثقافي : "  منى فياض2

216. 
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 :(سنة18إلى15)المراىقة الوسطى- 3-2

تعتبرا لمرحمة الكسطى مف أىـ مراحؿ المراىقة، حيث ينتقؿ فييا المراىؽ مف المرحمة الأساسية إلى 

المرحمة الثانكية، بحيث يكتسب فييا الشعكر بالنضج كالاستقلبؿ كالميؿ إلى تككيف عاطفة مع حنيف آخر 

كفي ىذه المرحمة يتـ النضج المتمثؿ في النمك الجنسي، العقمي، الاجتماعي، الانفعالي كالفيزيكلكجي 

. كالنفسي، ليذا فيي تسمى قمب المراىقة كفييا تتضح كؿ المظاىر المميزة ليا بصفة عامة

فالمراىقكف كالمراىقات في ىذه المرحمة يعمقكف أىمية كبيرة عمى النمك الجنسي كالاىتماـ الشديد 

بالمظير الخارجي ككذا الصحة الجسمية كىذا ما نجده كاضحا عند تلبميذ الثانكية باختلبؼ سنيـ، كما 

 .1تتميز بسرعة نمك الذكاء، لتصبح حركات المراىؽ أكثر تكافقا كانسجاما كملبئمة

 :(سنة21إلى18)المراىقة المتأخرة - 3-3

ىذه المرحمة ىي مرحمة التعميـ العالي،  حيث يصؿ المراىؽ في ىذه المرحمة إلى النضج الجنسي 

في نيايتو كيزداد الطكؿ زيادة طفيفة عند كؿ مف الجنسيف فسيحاكؿ المراىؽ أف يكيؼ نفسو مع المجتمع 

كقيمو التي يعيش في كنفيا لكي يكفؽ بيف المشاعر الجديدة التي اكتسبيا، كظركؼ البيئة الاجتماعية 

. كالعمؿ الذم يسعى إليو

كما يكتسب المراىؽ الميارات العقمية كالمفاىيـ الخاصة بالمكاظبة كيزداد إدراكو،  لممفاىيـ كالقيـ 

الأخلبقية كالمثؿ العميا فتزداد القدرة عمى التحصيؿ كالسرعة في القراءة عمى جميع المعمكمات كالاتجاه 

 .2نحك الاستقرار في المينة المناسبة لو

 

                                                           
-253-252، ص1982الطفكلة كالمراىقة، عالـ الكتب، ب ط، بدكف بمد، -عمـ النفس النمك:حامد عبد السلبـ زىراف 1

262-289-263 
-253-252، ص1982الطفكلة كالمراىقة، عالـ الكتب، ب ط، بدكف بمد، -عمـ النفس النمك:حامد عبد السلبـ زىراف  2

262-289-263. 
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 :المراىقة المتوسطة (سنة18-17-16)خصائص المراحل العمرية - 4

 :خصائص القدرات الحركية- 4-1

في ىذه المرحمة نجد تطكرا في كؿ مف القكة العظمى كالقكة المميزة بالسرعة حيث يظير ذلؾ 

بكضكح في كثير مف الميارات الأساسية كالعدك كالكثب، بينما يلبزـ ذالؾ تباطؤ نسبي في حمؿ تحمؿ 

. القكة بالنسبة لممراىقيف

إف تطكر عنصر القكة بالنسبة لمذراعيف في ىذه المرحمة لا يحظى بتقدـ يذكر كبالرغـ مف ذلؾ كمو 

تعتبر تمؾ المرحمة كخصكصا نيايتيا أحسف مرحمة تشيد تطكرا في مجاؿ القكة العضمية، كىذا ما 

. 1(المراىقيف)نلبحظو عمى مستكيات لاعبيف فئة الأكاسط

مرحمة المراىقة )أما بالنسبة لعنصر السرعة فسيتـ تطكره كالذم يبمغ أكجو في المرحمة السابقة 

أف الفركؽ ليست جكىرية بيف الأكلاد كالبنات بالنسبة ليذا العنصر في  "1979فنتر "حيث يرل (المبكرة 

ف كاف لصالح الأكلاد قميؿ حيث يرجع السبب في ذلؾ عمى تساكم طكؿ الخطكة لمجنسيف  ىذه المرحمة، كا 

. كليس في زيادة ترددىا

أف تطكرا كبيرا يحدث ليذا العنصر كيعكد ذالؾ إلى تحسف " 1965ايفانوف "بالنسبة لمتحمؿ فيرل

. كبير في الجياز الدكرم التنفسي

أما بالنسبة لعنصر الرشاقة، فتتميز ىذه المرحمة بتحسف نسبي في المستكل، حيث يظير ذالؾ مف 

خلبؿ أداء اللبعبيف في ىذه المرحمة لحركات دقيقة كمتقنة كالتي تتطمب قدرا كبيرا مف الرشاقة، كبالنسبة 

لمقدرات التكافقية الخاصة بلبعبيف ىذه المرحمة نرل تحسنا ممحكظا في كؿ مف ديناميكية كثبات كمركنة 

       2كتكقع الحركة

                                                           
 .183-182، ص1996، دار الفكر العربي، 1أسس كنظريات الحركة، ط:بسطكيسي أحمد 1
 .371-370، ص1999، عالـ الكتب، 5الطفكلة كالمراىقة، ط-عمـ نفس النمك:حامد عبد السلبـ زىراف 2
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 :الخصائص الفيزيولوجية- 4-2

تتأثر الأجيزة الدمكية كالعصبية كاليضمية بالمظاىر الأساسية لمنمك في ىذه المرحمة كتفسر بمعالـ 

. الظاىرة لنمك ىذه الأجيزة عف التبايف الشديد الذم يؤدم إلى اختلبؼ حياة الفرد في بعض نكاحييا

كتنمك كذلؾ المعدة كتزداد سعتيا خلبؿ ىذه المرحمة زيادة كبيرة، كتنعكس اثأر ىذه الزيادة عمى 

رغبة الفرد الممحة في الطعاـ لحاجتو إلى كمية كبيرة مف الغذاء، ىذا كيختمؼ نمك الجياز العصبي عف 

نمك الأجيزة الأخرل في بعض النكاحي كذلؾ لأف الخلبيا العصبية التي تككف ىذا الجياز تكلد مع الطفؿ 

مكتممة في عددىا، كلا تؤثر في النمك بمراحمو المختمفة، ىذا بالإضافة إلى تكازف غددم مميز الذم يمعب 

. دكرا كبيرا في التكامؿ بيف الكظائؼ الفيزيكلكجية الحركية الحسية كالانفعالية لمفرد 

أما بالنسبة لكؿ مف النبض كضغط الدـ فنلبحظ ىبكط نسبيا ممحكظا في النبض الطبيعي مع 

زيادتو بعد مجيكدات قصكل، دليؿ عمى تحسف ممحكظ في  التحمؿ الدكرم التنفسي، مع ارتفاع قميؿ جدا 

في ضغط الدـ، مما يؤكد تحسف التحمؿ في ىذه المرحمة كىك انخفاض نسبة استيلبؾ الأكسجيف عند 

. 1الجنسيف مع كجكد فارؽ كبير لصالح الأكلاد

 :الخصائص المورفولجية- 4-3

رىافا  مف الخصائص المكرفكلكجية لممراىقيف ازدياد الطكؿ كالكزف، ككذلؾ ازدياد الحكاس دقة كا 

. كالممس كالذكؽ، كالسمع، كما تتميز ىذه المرحمة بتحسف الحالة الصحية لمفرد 

سنة تقريبا، كما يزداد الكزف بدرجة 19إف الطكؿ يزداد بدرجة كاضحة جدا عند الذكر كحتى سف 

أكضح كذالؾ، كما تتحدد الملبمح النيائية كالأنماط الجسمية المميزة لمفرد في ىذه المرحمة التي تتعدد 

. 2حيث يأخذ الجسـ بصفة عامة كالكجو بصفة خاصة تشكيميا المميز

                                                           
 .182أسس كنظريات الحركة، مرجع سابؽ، ص :بسطكيسي أحمد 1
 183ص.المرجع نفسو 2
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 1 (سنة18- 16ذكور ) يمثل الطول والوزن عند المراىقين  (01)جدول رقم 

- الأشخاص العاديين - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 
1

 AMBRE DEMONT,JAQUES BOUSNENF,PETIT LAROUSSE DE  MEDCINE,EDITION IMPEMERIE NEW 
INTLLITHE,1989,P614. 

  سنة19-15: العمر

 (كمغ)الكزف (ـ)الطكؿ 

1.525 51.300 

1.55 52.200 

1.575 53.300 

1.60 54.900 

1.625 56.200 

1.65 58.100 

1.70 61.700 

1.75 65.000 

1.775 67.100 

1.80 69.400 

1.825 71.700 

1.85 73.900 

1.90 78.500 
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 :الخصائص الاجتماعية- 4-

بالنسبة لمجك السائد في الأسرة فالفرد يتأثر نمكه الاجتماعي بالجك النفسي المييمف عمى أسرتو، 

كالعلبقات القائمة بيف أىمو، كيكتسب اتجاىاتو النفسية بتقميده لأبيو كأىمو كذكيو، بتكرار خبراتو العائمية 

الأكلى كتعميميا، كبانفعالاتو الحادة التي تسيطر عمى الجك الذم يحيى في إطاره، أما بالنسبة لمبيئة 

الاجتماعية كالمدرسية فيي أكثر تباينا كأتساعا مف البيئة المنزلية، كأشد خضكعا لتطكرات المجتمع 

الخارجي مف البيت كأسرع تأثيرا كاستجابة ليذه التطكرات، فيي لا تترؾ أثارىا القكية عمى اتجاىات 

الأجياؿ المقبمة كعاداتيـ كأرائيـ، ذالؾ لأنيا الجسر الذم يعبر الأجياؿ مف المنزؿ إلى المجتمع الكاسع، 

كتكفؿ المدرسة لممراىؽ ألكاف مختمفة مف النشاط الاجتماعي الذم يساعد عمى سرعة النمك كاكتماؿ 

. النضج، فيي تجمع بينو كبيف أقرانو كأترابو

كما يتأثر المراىؽ في نمكه الاجتماعي بعلبقتو بمدرستو، كبمدل نفكره منيـ أك حبو ليـ، 

كتصطحب ىذه العلبقات بألكاف مختمفة كترجع في جكىرىا إلى شخصية المدرس كنلبحظ عمى المراىؽ 

اىتمامو باختيار الأصدقاء كالميؿ إلى الانضماـ عمى جماعات مختمطة مف الجنسيف، كيحدث تغيير 

كبير للؤصدقاء بقصد الكصكؿ إلى أفضؿ كسط اجتماعي، كيميؿ الفرد إلى اختيار أصدقائو مف بيف 

ىؤلاء الذيف يشبعكف حاجاتيـ الشخصية كالاجتماعية كيشبيكنو في السمات كالميكؿ، كيكممكف نكاحي 

القكة كالضعؼ لديو، كيزداد كلاء الفرد لجماعة الأصدقاء كيتمسؾ بالصحبة بدرجة ممحكظة، كلا يرضى 

. المراىؽ أف تكجو إليو الأكامر كالنكاىي كالنصائح أماـ رفاقو

 :الخصائص الفكرية- 4-5

تيبط سرعة الذكاء في المراىقة حتى تقؼ نيايتيا، كيزداد التبايف كالتمايز القائـ بيف القدرات العقمية 

المختمفة، كيسرع النمك ببعض العمميات العقمية في نكاحييا كآفاقيا المعنكية كيتغير بذالؾ إدراؾ الفرد 
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لمعالـ المحيط بو نتيجة ليا النمك العقمي في أبعاده المتباينة، كتتأثر استجاباتو فيك قادر في مراىقتو عمى 

أف يفيـ استجابات الأفراد الآخريف فيك مختمؼ في مستكاه كمداريو عف فيـ طفكلتو،  

 

كىك قادر عمى أف يخفي بعض استجاباتو لأمر في نفسو يسعى لتحقيقو، كىكذا ينعطؼ في مسالؾ 

 1 .كدركب تحكؿ بينو كبيف إعلبف خيبة نفس

كما إف الفرد يميؿ إلى الجدؿ كمحاكلة الفيـ كالإقناع كذلؾ ينظر إلى نفسو عمى انو دخؿ عالـ 

الكبار، كما يمكنو التخطيط فيما يرتبط بتنفيذ الأىداؼ الطكيمة المدل كالتكاريخ كالكقت يصبح عمكما 

. لديو، كما يكتسب الفكر الاستقلبلي كالإبتكارم

أف الابتكار يتضمف الكصكؿ إلى النتائج عف طريؽ مختمؼ الطرؽ "م1959جيمفورد"يرل

المطركحة كيتضمف الابتكار الإبداع، كالتنكع، كالغنى في الأفكار كالنظرة الجديدة للؤشياء كالاستجابات 

 2 .الجديدة

 :الخصائص الانفعالية- 4-6

الخصائص الانفعالية التي تؤثر في سائر مظاىر النمك في كؿ جانب مف الجكانب التي تتعمؽ 

بالشخصية، مشاعر الحب تتطكر كيظير الميؿ نحك الجنس الأخر، كيفيـ المراىؽ الفرح كالسعادة عندما 

يككف مقبكلا، كالتكافؽ الاجتماعي ييمو كثيرا، كيسعده أيضا إشباع حاجاتو إلى الحب، ككذلؾ النجاح 

الدراسي كالتكافؽ الانفعالي، كيصب تركيزه الابتعاد عف الممؿ كالركتيف، كغالبا ما يستطيع المراىؽ التحكـ 

 (الأسرة، المدرسة، المجتمع  )في مظاىره الخارجية الانفعالية، كىذا راجع لعدـ التكافؽ مع البيئة الحيطة 

كىذا ناتج عف إدراكو أف معاممة الآخريف لا تناسب التغيرات كالنضج الذم طرأ عميو فيفسر مساعدة 

                                                           
 

1
 .285-283، مرجع سابؽ، ص الأسس النفسية لمنمك مف الطفكلة إلى الشيخكخة:فؤاد بيي السيد 

 

2
 .220، ص2000، دار الفكر العربي، 1مناىج التربية البدنية المعاصرة، ط:أميف فكاز الخكلي كجماؿ الديف الشافعي 
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الآخريف عمى أنيا تدخؿ في شؤكنو كتقمؿ مف شأنو كىذا ما يعرؼ بالحساسية الانفعالية، كىذه الأخيرة 

. ترجع أيضا إلى العجز المالي لممراىؽ الذم يحكؿ دكف تحقيؽ رغباتو

ثنائية المشاعر أك التناقض الكجداني قد يصؿ بالمراىؽ أف يشعر بالتمزؽ بيف الكراىية كبيف 

. الانجذاب كالنفكر لنفس الأشياء كالمكاقؼ

كما تظير حالات الاكتئاب، اليأس، القنكط، الانطكاء، الحزف، الآلاـ النفسية نتيجة الإحباط 

. كالصراع بيف تقاليد المجتمع كالدكافع، ككذلؾ خضكعو لممجتمع الخارجي كاستقلبلو بنفسو

أيضا نلبحظ عمى المراىؽ القمؽ كالسمكؾ العصبي بصفة عامة كتفكؾ الشخصية كاضطراب عقمي 

 .

كنلبحظ عمى المراىؽ مشاعر الغضب كالثكرة كالتمرد ككذلؾ الخكؼ، كىذا تبعا لعدة عكامؿ تحدد 

درجة ىذه الانفعالية كمصادر السمطة في الأسرة كالمجتمع كالشعكر بالظمـ، قكة تضغط عميو أك مراقبة 

 1 .سمككو كعدـ قدرتو عمى الاستقلبؿ بنفسو

 :حاجات المراىق- 5 

الحاجة أمر فطرم في الفرد أكدعيا الله عز كجؿ فيو ليحقؽ مطالبو كرغباتو، كمف أجؿ أف يحقؽ 

تكازنو النفسي ك الاجتماعي، كيحقؽ لنفسو مكانة كسط جماعتو، ك في الكقت نفسو تعتبر الحاجة قكة 

دافعة تدفع الفرد لمعمؿ ك الجد ك النشاط ك بذؿ الجيد ك عدـ إشباعيا يكقع الفرد في عديد مف 

كعميو فالحاجة تكلد مع الفرد ك تستمر معو إلى ك فاتو، كتتنكع ك تختمؼ مف فرد لآخر ك مف .المشاكؿ

مرحمة زمنية لأخرل، كعمى الرغـ مف تنكع الحاجات إلا أنيا تتداخؿ فيما بينيا فلب يمكف الفصؿ بيف 

الحسية، النفسية،  الاجتماعية كالعقمية، كلما كانت الحاجة تختمؼ باختلبؼ المراحؿ العمرية فإف لمرحمة 

: المراىقة حاجات يمكف أف نكضح بعضيا فيما يمي

                                                           
 

 .384-383، مرجع سابؽ، صالطفكلة كالمراىقة-عمـ نفس النمك:حامد عبد السلبـ الزىراف 1
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: الحاجة إلى الغذاء والصحة- 5-1

الحاجة إلى الغذاء ذات تأثير مباشر عمى جميع الحاجات النفسية كالاجتماعية كالعقمية، كلا سيما 

في فترة المراىقة، حيث ترتبط حياة المراىؽ كصحتو بالغذاء الذم يتناكلو، كلذا يجب عمى الأسرة أف 

تباع القكاعد الصحية السميمة لأنيا السبيؿ الكحيد لضماف  تحاكؿ إشباع حاجتو إلى الطعاـ كالشراب كا 

الصحة الجيدة، كعمـ الصحة يحدد كميات المكاد الغذائية التي يحتاج إلييا الإنساف مف ذلؾ، مثلب أف 

مكاد دىنية  (غ70)مكاد كربكىيدراتية، (غ450 )الغذاء الكامؿ لمشخص البالغ يجب أف يشمؿ عمى

. مكاد بركتينية (غ100)حيكانية كنباتية، ك

كلما كانت مرحمة المراىقة مرحمة النمائية السريعة، فإف ىذا النمك يحتاج إلى كميات كبيرة كمتنكعة 

. 1مف الطعاـ لضماف الصحة الجيدة

 : الحاجة إلى التقدير والمكانة الاجتماعية- 5-2

حساسو كبالتقدير مف طرؼ جماعتو، كأسرتو، كمجتمعو يبكئو مكانة اجتماعية  إف شعكر المراىؽ كا 

. مناسبة لمنمك ذات تأثير كبير عمى شخصيتو كعمى سمككو 

فالمراىؽ يرد أف يككف شخصا ىاما في جماعتو، كأف يعترؼ بو كشخص ذا قيمة، إنو يتكؽ إلى أف 

تككف لو مكانة بيف الراشديف، كأف يتخمى عمى مكضكعو كطفؿ، فميس غريبا أف نرل أف المراىؽ يقكـ بيا 

 2الراشديف متبعا طرائقيـ كأساليبيـ

  إف مرحمة المراىقة مرحمة زاخرة بالطاقات التي تحتاج إلى تكجيو جيد، لذا فالأسرة الحكيمة 

. كالمجتمع السميـ ىك الذم يعرؼ كيؼ يكجو ىذه الطاقات لصالحو كيستثمرىا أحسف استثمار

 

 
                                                           

1 
 - 38، ص1982الشركة الشرقية لممطبكعات، ب ط، لبناف، " التغذية كعناصرىا:"مكسكعة. 

2
 .38، لبناف، ب س، ص3عمـ النفس التربكم، دار الملبييف لمطباعة كالنشر كالتكزيع، ط:فاخر عقمة 
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 :الحاجة إلى النمو العقمي والابتكار- 5-3

كتتضمف الحاجة إلى الابتكار كتكسيع القاعدة الفكر السمكؾ، ككذا تحصيؿ الحقائؽ كتحميميا 

. كتفسيرىا

كبيذا يصبح المراىؽ بحاجة كبيرة إلى الخبرات الجديدة كالمتنكعة، فيصبح بحاجة إلى إشباع الذات 

عف طريؽ العمؿ كالنجاح كالتقدـ الدراسي، كيتـ ىذا عف طريؽ إشباع حاجاتو إلى التعبير عف النفس 

. كالحاجة إلى المعمكمات كالتركيز كنمك القدرات

 :الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدىا- 5-4

    إف المراىؽ كائف حي اجتماعي كثقافي،  كىك بذلؾ ذات تفرض  كجكدىا في الحياة حيثما 

كجدت خاصة في حياة الراشديف،  فمكي يحقؽ المراىؽ ذاتو فيك بحاجة إلى النمك السميـ،  يساعد في 

تحقيؽ ذاتو كتكجيييا تكجييا صحيحا، كمف اجؿ بناء شخصية متكاممة كسميمة لممراىقيف يجب عمينا 

إشباع حاجياتيـ المختمفة،  كالمتنكعة فقداف ىذا الإشباع معناه اكتساب المراىقيف لشخصية ضعيفة 

. عاجزة عف تحقيؽ التكافؽ مع المحيط الذم يعيش فيو

: الحاجة إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق- 5-5

    مف مميزات مرحمة المراىقة النمك العقمي كما ذكرنا، حيث تنفتح القدرات العقمية مف ذكاء 

. كالانتباه كالتخيؿ كتفكير كغيرىا، كبيذا تزداد حاجة المراىؽ إلى التفكير كالاستفسار عف الحقائؽ

فيميؿ المراىؽ إلى التأمؿ كالنظر في الكائنات مف حكلو كجميع الظكاىر الاجتماعية المحيطة بو، 

التي تستدعي اىتمامو فتكثر تساؤلاتو كاستفساراتو عف بعض القضايا التي يستعصى عميو فيميا، حينما 

  .يطيؿ التفكير فييا
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كفي نفس الكقت يريد إجابات عف أسئمتو، لذا مف كاجب الأسرة أف تمبي ىذه الحاجة،  كذلؾ مف 

 1.اجؿ أف تنمي تفكيره بطريقة سميمة، كتجيب عف أسئمتو دكنما تردد

 :أنكاع مف المراىقة 4 تكجد :أشكال المراىقة – 6

: المراىقة المتوافقة- 6-1

. الاعتداؿ كاليدكء النسبي كالميؿ إلى الاستقرار- 

الإشباع المتزف كتكامؿ الاتجاىات كالاتزاف العاطفي  - 

. الخمك مف العنؼ كالتكترات الانفعالية الحادة- 

لتكافؽ مع الكالديف كالأسرة، فالعلبقات الأسرية القائمة عمى أساس التفاىـ كالكحدة ليا أىمية كبيرة في - 

 2.حياة الأطفاؿ،  فالأسرة تنمي الذات كتحافظ عمى تكازنيا في المكاقؼ المتنكعة في الحياة

  :العوامل المؤثرة في المراىقة المتوافقة - 6-1-1

معاممة الأسرة السمحة التي تتسـ بالحرية كالفيـ كاحتراـ رغبات المراىؽ كعدـ تدخؿ الأسرة في شؤكنو - 

الخاصة، كعدـ تقييده بالقيكد التي تحد مف حريتو،  فيي تساعد في تعمـ السمكؾ الصحيح كالاجتماعي 

 3.السميـ كلغة مجتمعو كثقافتو كتشبع حاجاتو الأساسية

 .تكفير جك مف الصراحة بيف الكالديف كالمراىؽ - 

شعكر المراىؽ بتقدير الكالديف كاعتزازىـ بو كالشعكر بالتقدير أقرانو كأصدقائو كمدرسيو كأىمو، كسير - 

. حاؿ الأسرة كارتفاع مستكل الثقافي كالاقتصادم كالاجتماعي للؤسرة

                                                           
 .436-435، مرجع سابؽ، صالطفكلة كالمراىقة- عمـ نفس النمك:امد عبد السلبـ زىرافح-  1
2

 .24، ص1981الأسرة كمشكلبتيا، دار النيضة العربية، ب ط، لبناف، :محمكد حسف-  
3

 .137، ص1990، الجزائر، 2أصكؿ التربية كالتعميـ، ديكاف المطبكعات الجامعية، ط: رابح تركي- 
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الشغؿ كقت الفراغ مف النشاط الاجتماعي كالرياضي كسلبمة الصحة العامة، زد عمى ذلؾ الراحة - 

. النفسية كالرضا عف النفس

 :المراىقة المنطوية- 6-2

الانطكاء كىك تعبير عف النقص في التكيؼ لممكقؼ أك إحساس مف جانب الشخص أنو غير جدير - 

لمكاجية الكاقع، لكف الخجؿ كالانطكاء يحدثاف بسبب عدـ الألفة بمكقؼ جديد أك بسبب مجابية أشخاص 

 .غرباء، أك بسبب خبرات سابقة مؤلمة مشابية لممكقؼ الحالي الذم يحدث لمشخص خجلب كانطكاء

. التفكير المتمركز حكؿ الذات كمشكلبت الحياة كنقد النظاـ الاجتماعي- 

الاستغراؽ في أحلبـ اليقظة التي تدكر حكؿ مكضكعات الحرماف كالحاجات الغير مشبعة كالاعتراؼ - 

. بالجنسية الذاتية

. محاكلة النجاح المدرسي عمى شرعية الكالديف - 

 :العوامل المؤثرة فييا- 6-2-1

الأخطاء الأسرية التي فييا، تسمط كسيطرة الكالديف، الحماية الزائدة، التدليؿ، : اضطراب الجك الأسرم- 

. الخ.العقاب القاسي

. تركيز الأسرة حكؿ النجاح مما يثير قمؽ الأسرة كالمراىؽ - 

 1.عدـ الإشباع الحاجة إلى التقدير كتحمؿ المسؤكلية كالجذب العاطفي - 

 

 

 

 
                                                           

1
 

 .160رعاية المراىقيف، دار غريب لمطباعة كالنشر، ب ط، ب بمد، ب س، ص:يكسؼ ميخائيؿ أسعد -
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 :المراىقة العدوانية- 6-3

:  من سماتيا (المتمردة)

. التمرد ك الثكرة ضد المدرسة، الأسرة كالمجتمع- 

المكاط، : ممارستيا باعتبارىا تحقؽ لو الراحة كالمذة الذاتية مثؿ: العداكة المتكاصمة كالانحرافات الجنسية- 

 1.العادة السرية الشذكذ، المتعة الجنسية الخ

ىك الإصرار عمى مكاقؼ كالتمسؾ بفكرة أك اتجاه غير مصكغ  كالعناد حالة مصحكبة بشحنة :العناد- 

انفعالية مضادة للآخريف الذيف يرغبكف في شيء،  كالمراىؽ يقكـ بالعناد بغية الانتقاـ مف الكالديف كغيرىا 

 .مف الأفراد، كيظير ذلؾ في شكؿ إصرار عمى تكرار تصرؼ بالذات

 :المراىقة المنحرفة- 6-4

: من سماتيا ما يمي

. الانحلبؿ الخمقي التاـ كالجنكح كالسمكؾ المضاد لممجتمع- 

. الاعتماد عمى النفس الشامؿ كالانحرافات الجنسية كالإدماف عمى المخدرات  - 

. بمكغ الذركة في سكء التكافؽ  - 

. البعد عف المعايير الاجتماعية في السمكؾ  - 

 : العوامل المؤثرة فييا - 6-4-1

. المركر بخبرات حادة كمريرة كصدمات عاطفية عنيفة كقصكر في الرقابة الأسرية  - 

. القسكة الشديدة في المعاممة كتجاىؿ الأسرة لحاجات ىذا المراىؽ الجسمية كالنفسية كالاجتماعية الخ - 

. الصحبة المنحرفة أك رفاؽ السكء كىذا مف أىـ العكامؿ المؤثرة - 

. الفشؿ الدراسي الدائـ كالمتراكـ كسكء الحالة الاقتصادية للؤسرة  - 
                                                           

1
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ف ىذه تكاد تككف ىي القاعدة،  ىذا أف أشكاؿ المراىقة تتغير بتغير ظركفيا كالعكامؿ المؤثرة فييا، كا 

. ككذلؾ تأكد ىذه الدراسة أف السمكؾ الإنساني مرف مركنة تسمح بتعديمو

كأخيرا فإنيا تأكد قيمة التكجيو كالإرشاد كالعلبج النفسي في تعديؿ شكؿ المراىقة المنحرؼ نحك التكافؽ 

 1.كالسكاء

 :مشكلات المراىقـة- 7

لاشؾ أف مشكمة المراىقة ظاىػرة طبيعية، ك أساسية في حياة الفرد، ك الشباب ىي فترة المشكػلبت 

، ك المراىؽ يحتاج إلى كثير مف المساعدات حتى يصبح راشدا متكافقا في حياتو، لأف المراىقة  ك اليمكـ

حالة نفسية، ك جسدية كامنة في كؿ منا تدفع الإنساف إلي التصرؼ الخاطئ،  ك يحتاج إلي رقابة 

مستمرة مف الأىؿ تدعكا إلى إتباع الأكامرالإليية التي تنص عمى عدـ الاختلبط، ك المراىقة أيضا تحتاج 

. إلي قيـ دينية يفترض تزكيد الإنساف بيا لتحصف مف الكقكع في الرذيمة

:  و من أىم المشكلات التي يتعرض ليا المراىق

. (البمكغ)النضج المبكر أك المتأخر * 

. الكافية الاجتماعية* 

. مشكمة الفراغ* 

 2.القمؽ، ك الحيرة الخ* 

 :المراىقة و التطور الحركي- 8

تتضح أىمية المراىقة كمرحمة كماؿ النضج كالنمك الحركي حيث يبدأ مجاليا بالدراسة في الجامعة، - 

  :الندم الرياض، فالمنتخبات القكمية ف كتكتسي المراىقة أىمية ككنيا

                                                           
1

 440الطفكلة كالمراىقة، مرجع سابؽ، ص-عمـ نفس النمك:حامد عبد السلبـ زىراف-   
 -29-26، ص2004سيككلكجية المراىقة، الإسكندرية، : عصاـ نكر.  
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أعمى مرحمة تنضج فييا الفركؽ الفردية في المستكيات، ليس فقط بيف الجنسيف بؿ بيف الجنس الكاحد - 

. أيضا كبدرجة كبيرة

". رياضة المستكيات العالية"مرحمة انفراج سريعة لمكصكؿ بالمستكل إلى البطكلة - 

. مرحمة أداء متميز خالي مف الحركات الشاذة كالتي تتميز بالدقة كالإيقاع الجيد- 

. لا تعتبر مرحمة تعمـ بقدر اعتبارىا مرحمة تطكر كتثبيت في المستكل لمقدرات كالميارات الحركية-  

  .مرحمة لإثبات الذات عف طريؽ إظيار ما لدل المراىؽ مف قدرات فنية كميارات حركية- 

مرحمة تعتمد تمرينات المنافسة كصفة مميزة ليا، كالتي تساعد عمى إظيار مكاىب كقدرات المراىقيف  - 

  1.بالإضافة إلى انتقاء المكىكبيف

: أىمية النشاط الرياضي بالنسبة لممراىقين-9

ىذا حيث أنيا تحضر المراىؽ فكريا، ك بدنيا كما :إف الرياضة عممية تسمية، ك تركيح لكلب الجنسيف

تزكده مف الميارات، ك الخبرات الحركية مف أجؿ التعبير عف الأحاسيس، ك المشاعر النفسية المكتظة 

التي تؤدم إلى اضطرابات نفسية، ك عصبية عند انفجاره فيتحصؿ المراىؽ مف خلبليا عمى جممة مف 

القيـ المقيدة التي لا يستطيع تحصيميا في الحياة الأسرية، كما تعمؿ الحصص التدريبية عمى صقؿ 

مكاىب الرياضي، ك قدراتو مف أجؿ شغؿ كقت الفراغ الذم تحس فيو الرياضي بالقمؽ، ك الممؿ، ك بعد 

الرياضة يتعب المراىؽ عضميا،  كفكريا فيستسمـ حتما لمراحة، ك النمك بدلا مف أف يستسمـ لمكسؿ، ك 

. الخمكؿ

كيضيع كقتو فيما لا يرضي الله، كلا النفس، كلا المجتمػع، كعند مشاركة المراىػؽ في التجمعات 

الرياضيػة، ك النكادم الثقافية مف أجؿ ممارسة مختمؼ أنكاع النشاطات  الرياضية، فإف ىذا يتكقؼ عمى 

. ما يحس بو عف طريؽ التغيرات الجسمية، ك النفسية، ك العقمية التي يمر بيا 
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إعطاء المراىؽ نكعا مف الحرية، ك تحميمو بعض المسؤكلية التي تتناسب مع قدراتو، ك استعداداتو *

. كحرية اختيار أماكف  المعب مثلب

. التقميؿ مف الأكامر ك النكاىي*

مساعدة المراىؽ عمى اكتساب الميارات، ك الخبرات المختمفة في المياديف الثقافية، ك الرياضية لتكفير *

الكسائػؿ، ك الإمكانيات، كالجك الذم يلبئـ ميكؿ المراىؽ فيك دائما في حاجة ماسة إلى النضػج، كالإرشاد 

كالثقة، كالتشجيع، فعمى المدرب أداء دكره في إرشاد، كتكجيو، كبث الثقة في حياة المراىقيف طكاؿ 

  1.مشكارىػـ الرياضي

 :تطور الصفات البدنية و القدرات الحركية أثناء فترة المراىقة-10

 : القدرات الحركية-10-1

بالنسبة لمنمك الحركي يظير لاتزاف التدريجي في مجاؿ الأداء الحركي، ك يستطيع الفرد أف يصؿ 

في مرحمة أداء العديد مف الميارات الحركية الرياضية إلى الإتقاف،  كما يلبحظ ارتقاء مستكل التكافؽ 

العضمي العصبي بدرجة كبيرة ك يشير العديد مف الباحثيف إلى أف ىذه المرحمة يمكف اعتبارىا دكرة جديدة 

لمنمك  الحركي، ك منيا يستطيع الفتى، ك الفتاة اكتساب، ك تعمـ مختمؼ الميارات الحركية بسرعة،  ىذا  

بالإضافة إلى زيادة عامؿ مركنة العضلبت لمفتيات يعد مف النكاحي اليامة التي تساعد عمى ممارسة 

بعض الأنشطة الرياضية المعينة التي تحتاج لياتو الصفة  أما بالنسبة لمفتياف فإف عامؿ زيادة القكة 

العضمية في ىذه المرحمة يعد مف النكاحي اليامة التي تساعد عمى إمكانية ممارسة أنكاع متعدد مف 
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الأنشطة الرياضية التي تتطمب المزيد مف القكة العضميػة ك في ىذه المرحمة يستطيع الفرد أف يصؿ إلى 

  1.أعمى المستكيات الرياضية العالية في بعض الأنشطة الرياضية مثؿ السباحة، الجمباز التمرينات الفنية

كبذلؾ نرل تحسف في المستكم في بداية مرحمة المراىقة، ك ثباتا، ك استقرارا تآزرا حركيا في نيايتيا 

بيف الخصائص التقكيمية المختمفة لمحركة، كعمية فالحركات بشكؿ عاـ تتميز بالإنسانية، ك الدقة، ك 

 .الإيقاع الجميؿ المتقف، ك المكزكف، حيث تخمك الميارات مف الحركات الزائدة، ك الزكايا الحادة

تقدـ ىذا المستػكل إلى القدرة الفائقػة في التحصيػؿ، ك "1979و فنتر ، 1978شانيل "ك يعزم 

أف قدرة  " 1982حامد زىران "الاكتساب المميز لمميارات العقمية، ك التي تميز ىذه المرحمة، ك يضيؼ 

المراىؽ في تمؾ المرحمة تزداد في أخذ القرار، ك التفكير السميـ، ك الاختيارم، ك الثقة بالنفس، ك 

الاستقلبلية في التفكير، ك الحرية في الاكتشاؼ، حيث يؤثر ذلؾ كمو ليس فقط عمى شخصية اللبعب 

 2.الحركية فحسب بؿ عمى شخصيتو المتكاممة

بالإضافة إلى ىذا فإف قدرات التنسيؽ العضمي يزيد بصكرة ممحكظة في ىذه المرحمة، كما أف 

تطكير في القيادة الحركػة يككف في حالة ثبات بشكػؿ عاـ، ك نلبحظ كذلؾ تحسف في قدرات المراقبة 

الحركيػة ك قدرات لتأقمـ ك إعادة التأقمـ، ك الجمع بينيما، كبشكؿ عاـ فإف ىذه المرحمة يككف فييا المعمـ 

 .الحركي جيد، كيككف بشكؿ أكثر فعالية لدل الذككر منو لدل الإناث

: تطور الصفات البدنية-10-2

 : القوة-10-2-1

خلبؿ مرحمة المراىقة تكجد أحسف الفرص، ك انسب الأكقات  لمتدريب عمى القكة لأنو، ك بشكؿ 

عاـ فإف النمك يككف مكجو في ىذه المرحمة أساسا مف الناحية العرضية،  كعمية نلبحظ زيادة في حجـ 
                                                           

  -74، ص1998مناىج كطرؽ تدريس التربية البدنية، دار الفكر العربي، :عنايات محمد أحمد فرج. 
 .184أسس كنظريات الحركة، مرجع سابؽ، ص:بسطكيسي أحمد-  2
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العضلبت مع العمـ بكجكد اختلبفات بيف مختمؼ المجمكعات العضمية، ك في الحيف بيف مستكم التطكر، 

 سنة بينما الذككر ففي سف 17 إلى 15فالبنات يصمكف إلى القكة العضمية القصكل، ك عمكمان في سف 

 سنة خلبؿ ىذه المرحمة الحمكلات، ك طرؽ التدريب المستعممة يمكف أف تككف  عمى قاعدة 22 إلى 18

الكبار مع الأخذ بعيف الاعتبار الرفع التدريجي لمحمكلة، ك ىك مبدأ ىاـ لتدريب القكة، ك خاصة ىذه  

 1.المرحمة الحساسة

: السرعة-10-2-2

بالنسبة لياتو الصفة فيستمر تطكرىا، ك يبمغ أكجيا  في مرحمة المراىقة،  حيث يستمر ىذا التطكر 

  أف الفركؽ ليست جكىريػة بيف "1979فنتر "  سنة حيث يرل 15 إلى 14بنفس النسبػة حتى سف 

الأكلاد ك البنات ليذا العنصر، ك أف كاف لصالح الأكلاد قميلبن حيث يرجع السبب في ذلؾ ليس في زيادة 

 2.الخطكة بؿ تساكم طكليا لمجنسيف

أف تطكر كبير ليذه الصفة البدنية، كيعزك ذلؾ إلى تحسف كبير في الجياز " 1965ايفانوف"يذكر

الدكرم التنفسي، ك تطكرا كاضحا بيذا الأخير حيث نرل فركقا جكىرية بيف مستكل التحمؿ بيف الجنسيف 

 . سنة، كيزداد بشكؿ كاضح حتى نياية المرحمة14 إلى 12ابتدءا مف سف 

: المرونة- 10-2-3

تتميز ىذه المرحمة بتحسف نسبي في المستكل حيث يظير ذلؾ كاضحا مف خلبؿ أداء تلبميذ تمؾ 

المرحمة لحركات الجمباز، ك الحركات الدقيقة الأخرل، ك التي تتطمب قدرا كبيرا مف الرشاقة حيث نرم 

تحسنا ممحكظا في كؿ مف ديناميكية، ك ثبات، ك مركنة الحركات مع مستكل متميز مف التكيؼ، ك 
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يلبحظ كذلؾ العمكد الفقرم يككف تقريبا قد اكتمؿ، كالنمك، كالزيادة في الطكؿ ىي الأخرل قد اكتممت في 

 1. سنة22 إلي 18حكالي 

 

: خلاصة

  مف خلبؿ ما سبؽ نستنتج أف فترة المراىقة أزمة نفسية كمرحمة انفرادية حرة كلا يمكف حصرىا في 

. طبقة اجتماعية معينة أك مجتمع خاص فيي مرحمة تنشط مف مرحمة البمكغ إلى مرحمة الرشد

كليذا مف الضركرم متابعة كمراقبة المراىؽ حتى يتـ نمكه كيكتمؿ نضجو اكتمالا سميما كصحيحا 

كمف ىنا يجب عمى الأسرة تفيـ حالتو كمحاكلة الأخذ بيده ليتجاكز ىذه المرحمة، كما يأتي دكر المدرسة 

باعتبارىا الأسرة الثانية لتبرز أىمية الأنشطة الرياضية كما يحتكيو مف أىداؼ اجتماعية كنفسية كصحية، 

.  كمتنفس لممراىقيف 
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 :تمييد

 تطبيؽ كبعد كأثناء قبؿ عمييا الحصكؿ تـ التي المعمكمات كؿ عمى التطبيقي الجانب يحتكم

 الإجرائي الضبط ك للبختبارات الأكلية النتائج كتحميؿ معالجة إلى تطرقنا البرنامج المقترح، حيث

 أدكات إلى بالإضافة العينة المستعممة ككذا البحث منيج عمى التطبيقية الدراسة شممت ىذه كما لممتغيرات

 الفرضيات مع تطابقيا كمدل النتائج مقارنة ك الإحصائية الدراسة الاختبارات المستخدمة، ككذا ك البحث

 .التكصيات ك كضعنا الاستنتاجات نياية المقترحة، كفي
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  :الاستطلاعية الدراسة -1
ذلؾ حتى  تفسر الدراسة الاستطلبعية بمثابة القاعدة الأساسية كالمميدة لمتجربة المراد القياـ بياك

: تككف لمباحث فكرة كنظرة حكؿ كيفية إعداد أرضية جيدة لمعمؿ كيتعرؼ مف خلبليا عمى

 .صدؽ كثبات كمكضكعية الاختبارات -
 .مدل استجابة عينة البحث للبختبارات -
 . التي قد تعرقؿ سير الاختباراتالصعكبات  -
 أفضؿ طريقة لإجراء الاختبارات -
 مدل تناسب الأجيزة مع الاختبارات -

كدراسة في بادئ الأمر قمنا بزيارة استطلبعية لفريؽ كرة اليد لثانكية لحمر عمار السطارة حيث 

 التدريب كما قابمنا الأستاذ المدرب لمفريؽ ككذلؾ مدير أكقات المتكفرة لدل الفريؽ مع مراعاة الإمكانيات

 . المكافقة كتكفير الظركؼ الملبئمة مف اجؿ السير الحسف لمتجربةاحدالمؤسسة مف اجؿ 

 عشرة حصة بمعدؿ حصتيف في أربعةعمى برنامج تدريبي يتككف مف التجربة قد احتكت ؿك 

. الأسبكع

 :المستخدم المنيج-2
 طبيعة عمى بالأساس البحث مشكمة لحؿ المناسب المنيج اختيار يعتمد العممي البحث مجاؿ في

 1. إليو الكصكؿ الباحث يكد الذم اليدؼ لاختلبؼ تبعا المتبعة المناىج لتختمؼ نفسيا المشكمة

 . التجريبي المنيج إتباع مشكمة استكجبت ىذا بحثنا كفي

 كاضحة بصكرة العممية الطريقة معالـ فييا تتمثؿ التي العممية المناىج أكثر مف المنيج ىدا يعتبر

جراء الفركض كفرض الكاقع يبدأ بملبحظة فيك  إلى الكصكؿ الفركض، ثـ صحة مف لمتحقؽ التجارب كا 

 . الظكاىر بيف القائمة العلبقات عف التي تكشؼ القكانيف
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 المتغير بيف العلبقة عمى تأثر أف يمكف التي العممية البحكث أنكاع أدؽ التجريبية البحكث كتمثؿ

 . كالمتغير المستقؿ التابع

  : البحث مجتمع-3
 ىذه تككف العينة، كقد مف تؤخذ التي الأصمية مكعةلمجا تمؾ" ىك الاصطلبحية الناحية مف

 ." أخرل كحدات عف مدارس، فرؽ، تلبميذ،سكاف، أك عبارة مكعةلمجا

 ك الخصائص تمتمؾ التي الأشياء كؿ أنو عمى تحديده كيمكف العمـ اسـ الإحصائي المجتمع كيطبؽ

 يككف أف ارتأينا ك بحثنا اعتمدنا فقد الإحصائي، كلذا التحميؿ ك القياس ك لمملبحظة السمات القابمة

 .البحث خاص بفريؽ كرة اليد لثانكية لحمر عمار بدائرة السطارة  كلاية جيجؿ مجتمع

 :اختيارىا وكيفية البحث عينة -4
  :البحث عينة 4-1

 تؤخذ أنو بمعنى الكؿ مف جزء كتعتبر الميدانية البيانات منو نجمع الذم الدراسة مجتمع ىي العينة

 نسبة أك معيف جزء فيي الدراسة عمييا لتجرل لممجتمع ممثمة تككف أف عمى المجتمع مف أفراد مجمكعة

 أك مدف أك شكارع أحياء، أك تككف كما أشخاصا تككف قد العينة ككحدات أفراد المجتمع كمو مف معينة

 1. أشخاص تككف البدنية التربية كعمكـ لعمـ النفس كبالنسبة. ذلؾ غير

حيث   لاعبا20لثانكية لحمر عمار المتككف مف  اليد كرة فريؽ في دراستنا في البحث عينة كتتمثؿ

  . لاعبيف10قمنا بتقسيـ الفريؽ إلى مجمكعتيف تجريبية كضابطة تتككف كؿ مجمكعة مف 

 :العينتين خصائص 4-2

 إلى ـ1.70 مابيف يتراكح الطكؿ كذا ك سنة 18 إلى 16مف  الفريقيف لاعبي أعمار تتراكح -
 لممجمكعة بالنسبة  كمغ70.15التجريبية ك لممجمكعة  كغ بالنسبة67.15الكزف  ـ كمتكسط1.85

 1كلقد قمنا بعرض الخصائص السابقة الذكر لكؿ مف العينتيف  في الممحؽ رقـ الضابطة 
                                                           

 14 ، ص2003 القاىرة العربي الفكر ر، دار-ب -ت عمكـ في الاستدلالي الاحصاء رضكاف الديف نصر  محمد 1
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 :اختيارىا كيفية 4-3

.  للبنتقاء  تشخيصي كىذا بعد القياـ باختبار مقصكدا اختيارا العينة باختيار قمنا بحثنا ىذا كفي

 : والزماني المكاني المجال-5
  :التالية الأماكف في بحثنا أعماؿ تمت: المكاني المجال 5-1

 أجريت : الرياضات الخاصة بثانكية لحمر عمار دائرة السطارة كلاية جيجؿ حيث المتعددة القاعة -
 .القبمية كالبعدية التدريبية كالاختبارات الحصص فييا

 إلى 23/01/2018 بيف الممتدة الفترة في الأساسية الدراسة إجراء تـ : المجال الزماني 5-2

15/03/2018. 

 البعدم الاختبار  أما23/01/2018: يكـ في التجريبية لممجمكعة القبمي الاختبار إجراء تـ حيث -
 .13/03/2018: يكـ إجراءه المجمكعة تـ لنفس

 كالاختبار 25/01/2018: يكـ القبمي الاختبار إجراء تـ فقد الضابطة لممجمكعة بالنسبة أما -
 .15/03/2018: يكـ إجراءه تـ عةلمجمكا البعدم لنفس

  :البحث  حدود-6
 ىذا إف حيث الميدانية دراستو في الباحث ا بويقكـ التي الخطكات أىـ بيف مف الدراسة متغيرات ضبط إف

 . الدراسة نجاح في كبيرة بنسبة كيساعد يساىـ الضبط

 .الدائرم التدريب بطريقة المقترح التدريبي البرنامج:  المستقل المتغير -
 في (دقة التصكيب سرعة التمرير كالاستقباؿ )الأساسية الميارات بعض أداء تحسيف : التابع المتغير- 

 .اليد كرة
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 :الدراسة أدوات - 7

 : الاختبار 7-1

 اختبار في الاختبار تعبير استخداـ كما يصر الشخصية  المقاييس  *Test* الاختبار أك اسـ يطمؽ

 . المختمفة بأنكاعيا القدرات

   : للأداة العممية الشروط 7-2

  : الصدق

 عدد عمى بعرضيا قمنا الميدانية التجربة في المطبقة الاختبارات صدؽ مف لمتأكد : الظاىري الصدق

 كما تطبيقيا كسيكلة كضكحيا إلى أشاركا حيث اليد لكرة الرياضي التدريب في الاختصاصييف مف كبير

 .  ىذا يسمى الصدؽ الظاىرمالبحث لعينة متياءكملب اليد لكرة الميارم الأداء مراحؿ عف أىـ تعبر

 0.97كىك الجدر التربيعي لمعامؿ الثبات كبعد حسابو تكصمنا إلى نتيجة قدرىا : الصدق الإحصائي 

 تعطي الاختبارات نفس النتائج إذا ما أعيد الاختبار عمى نفس أفف ثبات الاختبارات يعني إ:   الثبات

. الأفراد كفي نفس الظركؼ

عادة تطبيقو لإيجاد معامؿ ثبات الاختبارات . كعمى ىذا الأساس استخدمنا أسمكب تطبيؽ الاختبار كا 

 لاعبيف ككاف الفاصؿ الزمني بيف 7 عمى عينة مف مجتمع الدراسة كالبالغ عددىـ الاختباراتككاف تطبيؽ 

. التطبيؽ الأكؿ كالثاني أسبكع مع تشابو الظركؼ

 أف ىناؾ الإحصائيةليبيف نتائج الاختبارات كأظيرت النتائج  كقمنا باستخداـ معامؿ الارتباط بيرسكف

 يكضح ثبات 0,95 في الاختبارات المستخدمة قيد الدراسة حيث تكصمنا إلى معامؿ قدره ارتباطيوعلبقة 

 .الاختبار
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  : الاختبار تعميمات-  8

 .كالاستقباؿ التمرير:الأول الاختبار-

 .الاستقباؿ ك التمرير سرعة قياس:الاختبار ىدف

 .ميقاتية -صافرة -الحائط -اليد كرة :الأدوات

 :الاختبار وصف

 الاستعداد كعند ( ـ3بمسافة المكاجو الحائط عف يبعد )البداية خط خمؼ قدماه تقع حيث المختبر يقؼ

 عكامؿ أك أخطاء أية ملبقاة عمى العمؿ مع أمامو لمكرة حاملب المختبر يككف البدء، حيث تعطى إشارة

 .الاستلبـ ك التمرير مرات لتقميؿ عدد تؤدم

. ثا30قدره  زمف في لمكرة اللبعب استلبـ ك لتمرير الصحيحة المرات عدد يسجؿ :التسجيل

 :توجييات و ملاحظات

 .فقط كاحدة بمحاكلة القياس  يكتفي -

 .أماما البداية خط للبعب جاكزا إذا كالاستلبـ التمرير ضمف التمريرة تحتسب  لا -

 فقط الصحيحة كالاستلبـ التمرير مرات بعد يقكـ ميقاتي،المسجؿ مسجؿ لاعب لكؿ يككف أف  يجب -

. الاستخداـ الشائعة بيده الاختبار اللبعب يؤدم - .الزمف بحساب يقكـ كالميقاتي

  .التصكيب: الثاني الاختبار

 .الثبات مف التصكيب دقة قياس: الاختبار ىدف

 40* 40 )لممرمى العميا الزكايا تمثؿ مربعات أربعة المرمى بيا لغمؽ يد،ستار كرات10 :الأدوات

 .(سـ

 .كاحد قطر كعمى سفمي كالأخر عمكم احدىما لمتصكيب مربعاف اللبعب يختار :الأداء طريقة
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 بالتصكيب اللبعب يقكـ (صفارة)الإشارة  إعطاء كعند بالكرة  ـ ممسكا9اؿ  خمؼ اللبعب يقكـ -
 الصفارة، كيستمر سماع بعد الأخر المربع عمى كيصكب أخرل كرة يمسؾ احد المربعيف، ثـ عمى
 .(مربع كؿ عمى خمسة) العشر مف الكرات ينتيي حتى ىكذا

 .الصفارة مف  ثكاف3خلبؿ  اللبعب القدميف، يصكب احد ثبات  ضركرة:القواعد

 .المحدد المربع داخؿ صحيحة تصكيبة لكؿ نقطة يعطى :التسجيل -

 1. ثكاف3خلبؿ  التصكيب عند ، ككذا(الثانية ) للؤرض الملبمسة القدـ تحركت إذا التمريرة تمغى- 

  :المستعممة الإحصائية الأدوات- 9

 التحميؿ مراحؿ في خاصة استخداما كأكثرىا الإحصائية الطرؽ أىـ يعتبر:الحسابي المتوسط -

القياس  عمييا أجرم التي عةلمجمكا في قيـ أك مفردات مجمكع قسمة عامؿ كىك الإحصائي

 2".–س : " بػ عادة عميو كيصطمح القيـ عدد س ف عمى.......،3س2س1س

مجف س: كيعطى بالصيغة العامة التالية
=  س−

 .يمثؿ المتكسط الحسابي-:س: حيث

 .س:يمثؿ مجمكع القيـ ؿ:مج س

. يمثؿ عدد أفراد العينة: ن

ىك مف أىـ المقاييس التشتت لأنو أدؽ حيث يدخؿ استعمالو في كثير مف قضايا :الانحراف المعياري

 فإذا كاف قميلب أم قيمتو صغيرة فإنو يدؿ عمى أف قيـ متقاربة "ع: "التحميؿ الإحصائي ك يرمز لو بالرمز 

 : كيكتب بالصيغة التالية. 1كالعكس صحيح
−س−  سمج 

2

ف−1
=  ع

                                                           
، 2007،1 تدريب،ط-تعميـ اليد كرة في اليجكـ الشافعي،تطبيقات عبدالعاؿ محمكد زيد،مدحت ابك عباس الديف عماد  د 1
. 227 ص

-55 المكصؿ،العراؽ،ص النشر،جامعة الرياضية، دار ك البدنية كالاختبارات الإحصاء مبادئ: السامرائي محمد نزار   2
56 .
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 .الانحراؼ المعيارم: ع: حيث

". نتيجة الاختبار"قيمة عددية:س

 .المتكسط الحسابي :-س

 .عدد القيـ:ن

كيستعمؿ ىذا الاختبار لحساب الفركؽ بيف المتكسطات الحسابية ":التكزيع التائي:"اختبار ستيودنت

كتباينو يعتمد عمى حجـ العينة حيث تعتمد قيمة التبايف لمتكزيع أك الاختبار عمى قيمة ما يطمؽ عميو 

" v."درجة الحرية

 r=n-1تشير درجة الحرية إلى عدد الدرجات التي يمكف أف تخصص قيميا بشكؿ حر ك تساكم -
 : ك يعطى تبايف العينة بالعلبقة التالية T فرد نستعمؿ صيغة 30كبما أف العينة أقؿ مف 

  𝑆′2
=

 𝑛1−1 𝑠1
2+(𝑛2−1)𝑠2

2

𝑛1+𝑛2−2
(. 1) حجـ العينة المسحكبة لممجتمع 𝑛1 :   حيث 

𝑛2 (. 2) حجـ العينة المسحكبة لممجتمع

𝑠1 (. 1)الانحراؼ المعيارم لمعينة

𝑠2 (. 2)الانحراؼ المعيارم لمعينة

 

 𝑇 =
𝑋 −𝑀

𝑆 𝑛
. متكسط العينة 𝑋:        حيث

𝑀متكسط المجتمع  .

𝑛حجـ العينة  .

                                                                                                                                                                                     
 55مرجع سابؽ،ص :  عبد العزيز فيمي ىيكؿ 1
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عرض وتحليل وتفسير النتائج 

   



             عرض وتحليل وتفسير النتائج                                             : الفصل الخامس 
 

 
81 

 :النتائج وتحميل عرض- 1

 :التجريبية لممجموعة والاستقبال التمرير سرعة اختبار1-1

 التمرير سرعة يخص فيما كالبعدم القبمي الاختبار نتائج بيف الفرؽ دلالة مستكل  يمثؿ :02 الجدول

. التجريبية كالاستقباؿ لممجمكعة

متوسط  الاختبارات
 حسابي

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

 النتيجة الدلالة

الاختبار القبمي 
(1) 

19,1 1,75 
 دال 0، 05 2,262 3,27

الاختبار البعدي 
(2) 25,3 1,26 

.التجريبية لمعينة كالبعدم القبمي للبختبار كالاستقباؿ التمرير سرعة نتائج مقارنة يمثؿ :07 الشكل

 
 لممجمكعة كالاستقباؿ التمرير سرعة يخص فيما ىاـ تطكر ىناؾ أف نلبحظ المسجمة النتائج خلبؿ مف

 البعدم الاختبار في كصؿ ثـ 19,1 يساكم القبمي الاختبار في الحسابي المتكسط كاف حيث التجريبية

 2,262 = الجدكلية T مف  ، أكبر0،05= الدلالة إحتمالية مع 3,27=  المحسكبة T أف كبما 25,3إلى
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اختبار سرعة التمرير والاستقبال للمجموعة التجريبية

المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري
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 مستكل إلى كيرقى معنكم ىك كالاستقباؿ التمرير سرعة يخص فيما الاختباريف الفرؽ بيف أف نستنتج

 .الإحصائية الدلالة

 الدائرم التدريب طريقة بالاعتماد عمى المقترح البرنامج أف نتكصؿ إلى بالأرقاـ المسجؿ التطكر ىذا مف ك

 التمرير كتطكير سرعة تحسيف في التجربة طريؽ عف فعاليتو أثبت ك منو المنشكد اليدؼ بمغ قد

 . التجريبية عةلمجمىا أفراد لدل كالاستقباؿ

 :التجريبية لممجموعة المرمى نحو التصويب دقة إختبار1-2

 التصكيب دقة يخص فيما كالبعدم القبمي الاختبار نتائج بيف الفرؽ دلالة مستكل يمثؿ  :03 الجدول

. التجريبية المرمى لممجمكعة نحك

متوسط  الاختبارات
 حسابي

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

 النتيجة الدلالة

الاختبار القبمي 
(1) 4,1 1,13 

 دال 0، 05 2,262 8,08
الاختبار البعدي 

(2) 
6,4 1,01 
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.التجريبية لمعينة كالبعدم القبمي للبختبار المرمى نحك التصكيب دقة نتائج مقارنة يمثؿ : 08 الشكل

 
 المرمى نحك التصكيب دقة يخص فيما ىاـ تطكر ىناؾ أف نلبحظ المسجمة النتائج خلبؿ مف

 الاختبار في كصؿ ثـ 4,1 يساكم القبمي الاختبار في الحسابي المتكسط كاف حيث لممجمكعة التجريبية

 = الجدكلية T مف أكبر 0,05= الدلالة إحتمالية مع 8,08 = المحسكبة T أف  كبما6,4إلى  البعدم

 إلى كيرقى معنكم ىك المرمى نحك التصكيب دقة يخص فيما بيف الاختباريف الفرؽ أف نستنتج 2,262

 .مستكل الدلالة الإحصائية

 التدريب طريقة المقترح بالاعتماد عمى البرنامج أف نتكصؿ إلى بالأرقاـ المسجؿ التطكر ىذا مف ك

 التصكيب دقة كتطكير في تحسيف التجربة طريؽ عف فعاليتو أثبت ك منو المنشكد اليدؼ بمغ قد الدائرم

 . التجريبية عةلمجمىا أفراد لدل المرمى نحك
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: الضابطة لممجموعة والاستقبال التمرير سرعة  اختبار1-3

 التمرير سرعة يخص فيما كالبعدم القبمي الاختبار نتائج بيف الفرؽ دلالة مستكل يمثؿ:04 الجدول

 .الضابطة كالاستقباؿ لممجمكعة

متوسط  الاختبارات
 حسابي

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

 النتيجة الدلالة

الاختبار القبمي 
(1) 

18,7 1,79 
 دالغير  0، 05 2,262 2

الاختبار البعدي 
(2) 

19,6 1,2 

 

 لمعينة كالبعدم القبمي للبختبار كالاستقباؿ التمرير سرعة نتائج مقارنة يمثؿ :09 الشكل

 .الضابطة
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             عرض وتحليل وتفسير النتائج                                             : الفصل الخامس 
 

 
81 

 الضابطة أفراد المجمكعة لدل كالاستقباؿ التمرير سرعة تطكر نقص تبيف عمييا المتحصؿ النتائج

 في جدا طفيؼ تطكر مع 18,7 = متكسط حسابي القبمي الاختبار في الحسابي سجمنا المتكسط حيث

 المحسكبة T أف بما ك 19,6 = متكسط حسابي الى المتكسط الحسابي كصؿ حيث البعدم الاختبار

 مستكل كاف كمنو المحسكبة ت  أكبر مف 2,262 =الجدكلية T أف نستنتج 0،05 إحتمالية  مع2= 

 .الإحصائية الدلالة مستكل إلى يرقى كلا معنكم كغير ضعيؼ الفرؽ دلالة

برامج  عمى إعتمدنا ما إذا مؤثر كغير بطئ لكف تطكر يككف أف يمكف انو نلبحظ النتائج ىذه مف

 مستكل بقي حيث الضابطة عةلمجمىا مع تبيف ما كىذا التقميدية الطرؽ عمى تعتمد جافة كتعميمية تدريبية

ذا فعاليتو عدـ أثبت أنو إلا تدريبي برنامج اعتماد مف بالرغـ ضعيؼ كالاستقباؿ سرعة التمرير  أردنا كا 

 .أخرل مياـ في استغلبلو يمكف الذم الكقت إضاعة إلى يدفعنا فيذا ممحكظ تطكر الحصكؿ عمى

 الضابطة لممجموعة المرمى نحو التصويب دقة  اختبار1-4

 التصكيب دقة يخص فيما كالبعدم القبمي الاختبار نتائج بيف الفرؽ دلالة مستكل يمثؿ :05 الجدول

 .لممجمكعة الضابطة التسديد المرمى في نحك

متوسط  الاختبارات
 حسابي

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

 النتيجة الدلالة

الاختبار القبمي 
(1) 

4,4 1,01 
 غير دال 0، 05 2,262 1,81

الاختبار البعدي 
(2) 

5,0 1 
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 .الضابطة لمعينة كالبعدم القبمي للبختبار المرمى نحك التصكيب دقة نتائج مقارنة يمثؿ: 10 الشكل

 
 حيث الضابطة لمجمىعتا أفراد لدل المرمى نحك التصكيب دقة نقص تبيف عمييا المتحصؿ النتائج

 الاختبار في جدا طفيؼ تطكر مع 4,4 = متكسط حسابي القبمي الاختبار في الحسابي سجمنا المتكسط

 1,81 = المحسكبة T أف كبما 5,0 = متكسط حسابي إلى المتكسط  الحسابي كصؿ حيث البعدم

 دلالة مستكل كاف  كمنوالمحسكبة T مف  أكبر2,262 = الجدكلية T أف نستنتج 0، 05 احتمالية مع

 .الإحصائية الدلالة مستكل إلى يرقى كلا معنكم كغير ضعيؼ الفرؽ

برامج  عمى اعتمدنا ما إذا مؤثر كغير بطئ لكف تطكر يككف أف يمكف انو نلبحظ النتائج ىذه مف

 بقي حيث الضابطة لمجمىعت ا مع تبيف ما كىذا التقميدية الطرؽ عمى تعتمد جافة كتعميمية تدريبية

ذا فعاليتو عدـ أثبت أنو إلا تدريبي برنامج اعتماد مف بالرغـ ضعيؼ المرمى نحك التصكيب مستكل دقة  كا 

. أخرل مياـ في استغلبلو يمكف الذم الكقت إضاعة إلى يدفعنا فيذا ممحكظ تطكر الحصكؿ عمى أردنا
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الاختبار البعدي الاختبار القبلي

5

4,4

1 1,01

إختبار دقة التصويب نحو المرمى للمجموعة الضابطة

المتوسط الحسابي

الانحراف المعياري
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 لممجموعة والاستقبال التمرير بسرعة الخاص البعدي الاختبار نتائج  مقارنة1-5

 :والمجموعة الضابطة التجريبية

 لممجمكعة كالاستقباؿ التمرير بسرعة الخاص البعدم للبختبار الفرؽ دلالة يمثؿ :06 رقم الجدول

 .التجريبية كالضابطة

متوسط  الاختبارات
 حسابي

انحراف 
 معياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

 النتيجة الدلالة

البعدي الاختبار 
لممجموعة 
  التجريبية

25,3 1,26 

 دال 0، 05 2,093 8,63
الاختبار البعدي 

لممجموعة 
 الضابطة

19,6 1,2 

التجريبية  لممجمكعة كالاستقباؿ التمرير بسرعة الخاص البعدم للبختبار الفرؽ  دلالةيمثؿ: 11الشكل 

. كالضابطة
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الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية

19,6

25,3

1,2 1,26

سرعة التمرير والاستقبال للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة

متوسط حسابي

الانحراف النعياري
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 التمرير سرعة يخص فيما مستمر تطكر في التجريبية لمجمىعتا أف نستخمص المسجمة النتائج مف

 25,3 = متكسط حسابي البعدم الاختبار في كصؿ حيث الحسابي المتكسط يؤكده ما كالاستقباؿ كىذا

 كالاستقباؿ التمرير سرعة يخص فيما الأخيرة ىذه رككد عمى تدؿ المجمكعة الضابطة نتائج فإف كبالمقابؿ

 البعدم الاختبار نتائج كبمقارنة 19,6 = حسابي متكسط سجمنا البعدم حيث الاختبار في طفيؼ كبتطكر

  :النتائج التالية عمى تحصمنا عتيفلمجمىا لكلب

 2,093 = الجدكلية T،  8,63 = المحسكبة T عمى تحصمنا 20 الحرية درجة عند البعدم الاختبار

  .0،05احتمالية مع

 يخص فيما المجمكعتيف  بيف الفرؽ أف نستنتج الجدكلية( T )قيمة مف أكبر المحتسبة( T )قيمة أف كبما

 . الإحصائية الدلالة مستكل إلى كيرقى معنكم ىك كالاستقباؿ التمرير سرعة البعدم الاختبار

 التجريبية لممجموعة بدقة التصويب الخاص البعدي الاختبار نتائج  مقارنة1-6

 : والمجموعة الضابطة

 لممجمكعة التصكيب نحك المرمى  بدقة الخاص البعدم للئختبار الفرؽ دلالة يمثؿ :07 رقم الجدول

. كالضابطة التجريبية

متوسط  الاختبارات
 حسابي

الانحراف 
 المعياري

T 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

 النتيجة الدلالة

بعدي الاختبار ال
لممجموعة 
  التجريبية

6,4 1,01 

 غير دال 0، 05 2,093 3,26
الاختبار البعدي 

لممجموعة 
 الضابطة

5,0 1 
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 التجريبية لممجمكعة التصكيب نحك المرمى  بدقة الخاص البعدم للئختبار الفرؽ  دلالة يمثؿ:12الشكل 

. كالضابطة

 
بدقة  سرعة يخص فيما مستمر تطكر في المجمكعة التجريبية أف نستخمص المسجمة النتائج مف

متكسط  البعدم الاختبار في كصؿ حيث الحسابي المتكسط ما يؤكده التصكيب نحك المرمى كىذا

بدقة  يخص فيما الأخيرة ىذه رككد تدؿ عمى المجمكعة الضابطة نتائج فإف  كبالمقابؿ6,4= حسابي

 كبمقارنة 5,0 = متكسط حسابي سجمنا حيث البعدم الاختبار في طفيؼ كبتطكر التصكيب نحك المرمى

  :التالية النتائج عمى تحصمنا المجمكعتيف  لكلب البعدم الاختبار نتائج

 مع 2,093= الجدكلية T،  3,26= المحسكبة T عمى تحصمنا 20 الحرية درجة عند البعدم الاختبار

 .0،05احتمالية 

 فيما المجمكعتيف بيف الفرؽ أف نستنتج الجدكلية( T )قيمة مف أكبر المحتسبة التجربة قيمة أف كبما

  .الإحصائية الدلالة مستكل إلى كيرقى معنكم ىك  لمتقنيات الأساسية لمتسديد البعدم يخص الاختبار
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الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية

دقة التصويب للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة

متوسط حسابي

الانحراف المعياري
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  :الدراسة نتائج تفسير  -2

 عمى الدائرم التدريب طريقة اثر عمى الضكء لتسميط ىذه دراستنا تخص التي فرضيات كضعنا لقد

  .كفرضتيف جزئيتيف رئيسية فرضية إلى قسمناىا كالتي اليد كرة أشباؿ عند الأساسية تحسيف  الميارات

 في كالمكضحة الضابطة كالمجمكعة التجريبية بالمجمكعة الخاصة الاختبارات نتائج عرض بعد

الجزئيتيف  الفرضيتيف صحة مف التأكد أجؿ مف إلييا المتكصؿ النتائج لمناقشة السابقة نأتي الجداكؿ

 . إلييا المحصؿ النتائج مف خلبؿ ككؿ الرئيسية كالفرضية

 : والتي تنص عمى الأولى الفرضية يخدم الذي الأول الاختبار نتائج تفسير- 2-1 -

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القياس البعدم في تنمية 

 .سرعة التمرير كالاستقباؿ لدل لاعبي كرة اليد

تكجد فركؽ ذات دلالة  " بأنو تفرض التي الأكلى الفرضية لنا يخدـ الذم 06 رقـ الجدكؿ خلبؿ مف

إحصائية بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القياس البعدم في تنمية سرعة التمرير كالاستقباؿ لدل 

( الجدكلية T )،(المحسكبة T )لقيمتي كبحسابنا مدركس اختبار بإجراء قمنا حيث لاعبي كرة اليد

 نستنتج  كمنو0،05 احتمالية مع 2,093= الجدكلية Tمف  أكبر 8,63= المحسكبة T عمى تحصمنا

 السابقة الأكلى الفرضية صحة يثبت ما كىذا الدلالة الإحصائية مستكل إلى كترقى معنكية ىي النتيجة أف

 .الذكر

 :الثانية والتي تنص عمى  الفرضية يخدم والذي الثاني الاختبار نتائج  تفسير2-2 -

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القياس البعدم في تنمية دقة 

. التصكيب لدل لاعبي كرة اليد
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تكجد فركؽ ذات دلالة " بأنو تفرض التي الثانية الفرضية لنا يخدـ الذم 07: رقـ الجدكؿ خلبؿ     كمف

إحصائية بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القياس البعدم في تنمية دقة التصكيب لدل لاعبي 

 .كرة اليد

 T قيمة عمى تحصمنا( الجدكلية T )،(المحسكبة T )لقيمتي كحسبنا الثالث الاختبار إجراء خلبؿ كمف

 إلى كترقى معنكية القيمة أف نستنتج كمنو  2,093= الجدكلية T قيمة أكبر مف 3,26= المحسكبة

  .الثانية الفرضية يثبت صحة ما كىذا الإحصائية الدلالة مستكل

 أف نستطيع إحصائية الفرضيتيف الجزئيتيف كبدلالة صحة نستنتج الذكر السابقة النتائج ضكء كعمى

لمبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائرم أثر عمى " أف القائمة الرئيسية الفرضية نؤكد صحة

 .لدل لاعبي كرة اليد (التمرير كالاستقباؿ، التصكيب)تحسيف أداء بعض الميارات الأساسية 
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 :الاستنتاجات  *
   في ضكء النتائج التي تكصمنا إلييا مف خلبؿ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب 

 :الدائرم تـ استنتاج ما يأتي 

تكجد فركؽ ذات دلالة   :قائمةكاؿ الأكلى الجزئية الفرضية نتائجكتحميؿ كتفسير  عرض كبعد- 

البعدم في تنمية سرعة التمرير القبمي كإحصائية بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القياس 

  .كالاستقباؿ لدل لاعبي كرة اليد

 صحة الإحصائية كىذا ما يثبت  دلالةاؿ معنكية كترقى إلى مستكل   النتائج تكصمنا إلى أف
 .الأكلى الفرضية
 تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية  :القائمة نيةالثا الجزئية الفرضية نتائجكتحميؿ كتفسير  عرض بعد -

البعدم في تنمية دقة التصكيب لدل  القبمي ك بيف المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في القياس
  .لاعبي كرة اليد

 صحة ما يثبت   كىذاحصائيةالإ دلالةاؿ معنكية كترقى إلى مستكلالنتائج  تكصمنا إلى  أف 

 .نيةالثا الجزئية الفرضية

 كلقد التدريبي البرنامج عمييا نطبؽ لـ كالتي الضابطة مكعةلمجا نتائجتفسير ك كتحميؿ عرضبعد -
 يرؽ لـ الذم التطكر نقص استنتجنا الأكلى التجربة كمناقشة تحميؿ في المتبعة الطريقة لنفس إتباعنا تـ
 التدريبية الطرؽ ضعؼ يؤكد ما كىذا بيا قمنا التي الاختبارات جميع في المطمكبة الدلالة مستكل إلى

 .اليد كرة في الأساسية الميارات بعض تحسيف في الأخرل
: العامة كالقائمة   الفرضيةأف نستنتج دراستنا خلبؿ مف عمييا المتحصؿ النتائج إلى كاستنادا 

التمرير )لمبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائرم أثر عمى تحسيف أداء بعض الميارات الأساسية 
 محققة كترقى إلى مستكل الدلالة الإحصائية  ( سنة18-16) لدل لاعبي كرة اليد  (كالاستقباؿ، التصكيب
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 :الاقتراحات والتوصيات
 أف نكد ذلؾ كرغـ المتكفرة، الإمكانيات في محصكرة بسيطة محاكلة إلا ىي ما الدراسة ىذه إف
 مف المستخمصة النتائج أكضحت حيث إلييا، نفتقر كالتي اؿلمجا ىذا في أخرل لبحكث بداية نقطة نعطي
 الاقتراحات بعض إعطاء يمكف ىذا ضكء كعمى الدائرم، التدريب طريقة أىمية مدل البحث ىذا

 .اليد لكرة الرياضية كالفرؽ النكادم كمسئكلي مدربي ابو يعمؿ أف يمكف التي كالتكصيات
 .الرياضية كالفرؽ النكادم في المستخدمة التدريبية الطرؽ في النظر إعادة  -
 الأساسية المرحمة تعد التي الأشباؿ كمرحمة الدائرم التدريب طريقة مف لكؿ بالغة أىمية إعطاء   -

 .كالخبرات كالمكتسبات الميارات كتحسيف لترسيخ
 .اليد كرة في لاعب إلييا يحتاج التي الأساسية الميارات بتطكير الاىتماـ  -
 .المراىؽ حياة في البدنية كالنشاطات الرياضية لمممارسة أىمية إعطاء   -

 الايجابية النتائج لتحقيؽ الأدائي المستكل تطكير في كدكره الميارم الأعداد مرحمة أىمية عمى التأكيد - 
 . اليد كرة في

 .اليد كرة في الميارات تحسيف فييا يتـ التي المراحؿ كتكضيح لتدريس نظرية حصص تخصيص    -
 كمكاكبة العصرية التدريب طرؽ مف يستفيدكا حتى كدكلية كطنية تربصات في المدربيف إدخاؿ   -

 .العممي الرياضي التطكر
 .جديد صاعد جيؿ تككيف أجؿ مف كىذا كالاستمرارية، القاعدم التككيف سياسة عمى الاعتماد   -
 عمى تعمؿ كالتي للبعبيف الإمكانيات ككؿ اتوكمستمزما الممارسة ككسائؿ العتاد مختمؼ تكفير   -

 .البدنية ـتوقدرا كتنمية تطكير
 .أخرل كبحكث دراسات لإجراء إلييا التكصؿ تـ التي النتائج استخداـ  -
 كانت الذم المستكل إلى الجزائر في خاصة اليد ككرة عامة الرياضة مستكل يعكد أف نأمؿ الأخير كفي
 .الدكلية الرياضية المناسبات مختمؼ في الكطنية الألكاف رفع أجؿ مف كىذا عميو
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     خصائص المجمكعة التجريبية لفريؽ كرة اليد لثانكية لحمر عمار
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 لفريؽ كرة اليد لثانكية لحمر عمار الضابطة خصائص المجمكعة

    للبعبكفا 
   

 

الكزف تاريخ الازدياد 
 )كمغ(

الطكؿ 
 )سـ(

 175 65 01/08/2001 1اللبعب رقـ 

 182 69 18/03/2002 2اللبعب رقـ 

 175 68 08/09/2000 3اللبعب رقـ 

 185 54 11/07/2001 4اللبعب رقـ 

 177 66 01/01/2001 5اللبعب رقـ 

 170 70 15/02/2000 6اللبعب رقـ 

 175 77 17/05/2001 7اللبعب رقـ 

 175 68 20/02/2000 8اللبعب رقـ 

 178 59 18/11/2000 9اللبعب رقـ 

 176 65 22/03/2000 10اللبعب رقـ 

   لاعبكفاؿ 
   

 

الكزف تاريخ الازدياد 
 )كمغ(

الطكؿ 
 )سـ(

 173 75 03/09/2001 1اللبعب رقـ 

 180 79 08/12/2000 2اللبعب رقـ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 175 73 18/08/2001 3اللبعب رقـ 

 179 76 08/12/2000 4اللبعب رقـ 

 171 59 27/12/2000 5اللبعب رقـ 

 170 58 11/06/2001 6اللبعب رقـ 

 173 69 27/04/2000 7اللبعب رقـ 

 180 78 12/02/2002 8اللبعب رقـ 

 170 68 04/08/2001 9اللبعب رقـ 

 173 71 11/03/2002 10اللبعب رقـ 

    عبكفاللب 
   

 

الاختبار تاريخ الازدياد 
 القبمي

الاختبار 
 البعدم



 

 

    

لمجمكعة التجريبية باالاختبار القبمي كالبعدم لسرعة التمرير كالاستقباؿ الخاص 

 

 

 

 

 

 

 

 27 20 01/08/2001 1اللبعب رقـ 

 25 21 18/03/2002 2اللبعب رقـ 

 26 18 08/09/2000 3اللبعب رقـ 

 24 16 11/07/2001 4اللبعب رقـ 

 23 19 01/01/2001 5اللبعب رقـ 

 25 18 15/02/2000 6اللبعب رقـ 

 26 20 17/05/2001 7اللبعب رقـ 

 27 22 20/02/2000 8اللبعب رقـ 

 26 20 18/11/2000 9اللبعب رقـ 

 24 17 22/03/2000 10اللبعب رقـ 



 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 الضابطةالاختبار القبمي كالبعدم لسرعة التمرير كالاستقباؿ الخاص بالمجمكعة 

 

   عبكفاللب 
   

 

الاختبار تاريخ الازدياد 
 القبمي

الاختبار 
 البعدم

 18 19 03/09/2001 1اللبعب رقـ 

 18 17 08/12/2000 2اللبعب رقـ 

 19 18 18/08/2001 3اللبعب رقـ 

 21 22 08/12/2000 4اللبعب رقـ 

 20 19 27/12/2000 5اللبعب رقـ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التجريبية بالمجمكعة  لدقة التصكيب الخاصالاختبار القبمي كالبعدم     

 19 16 11/06/2001 6اللبعب رقـ 

 22 20 27/04/2000 7اللبعب رقـ 

 19 17 12/02/2002 8اللبعب رقـ 

 20 21 04/08/2001 9اللبعب رقـ 

 20 18 11/03/2002 10اللبعب رقـ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الضابطة بالمجمكعة  لدقة التصكيب الخاصالاختبار القبمي كالبعدم     

   عبكفاللب 
   

 

الاختبار تاريخ الازدياد 
 القبمي

الاختبار 
 البعدم

 8 6 01/08/2001 1اللبعب رقـ 

 6 3 18/03/2002 2اللبعب رقـ 

 6 4 08/09/2000 3اللبعب رقـ 

 7 5 11/07/2001 4اللبعب رقـ 

 5 3 01/01/2001 5اللبعب رقـ 

 6 3 15/02/2000 6اللبعب رقـ 

 8 4 17/05/2001 7اللبعب رقـ 

 7 6 20/02/2000 8اللبعب رقـ 

 5 4 18/11/2000 9اللبعب رقـ 

 6 3 22/03/2000 10اللبعب رقـ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 الأكلى :الحصة 
 الرياضات متعددة قاعة :المكاف

 

   عبكفاللب 
   

 

الاختبار تاريخ الازدياد 
 القبمي

الاختبار 
 البعدم

 4 5 03/09/2001 1اللبعب رقـ 

 4 3 08/12/2000 2اللبعب رقـ 

 6 4 18/08/2001 3اللبعب رقـ 

 5 6 08/12/2000 4اللبعب رقـ 

 5 4 27/12/2000 5اللبعب رقـ 

 7 5 11/06/2001 6اللبعب رقـ 

 4 3 27/04/2000 7اللبعب رقـ 

 6 6 12/02/2002 8اللبعب رقـ 

 5 4 04/08/2001 9اللبعب رقـ 

 4 4 11/03/2002 10اللبعب رقـ 



 

 

د  30 ك سا 1 :المدة           .ميقاتيو -صافرة -الحائط -اليد كرة :الكسائؿ
تقكيمي  قبمي اختبار :العاـ اليدؼ

عدد المدة التماريف الأىداؼ المراحؿ 
التكرارات 

رية 
ضي

لتح
ة ا
رحم
يد الم
 بال
خذ
 الأ

حمة
مر

ي 
نفس
ير 
ض
تح

ي 
كج
ككل
 .المناداةسي

 .(الحصة  )شرح طريقة العمؿ - 
. ىدؼ التدريب- 

  د5

مؿ 
 الع

في
ية 
لبدا
ا

ي 
نفس
 الت
ياز

الج
ف 
سخي

ت
ي 
كران
كالد

جرم خفيؼ حكؿ الممعب، القياـ التسخينات العمكية 
 .كالسفمية

تدكير الذراعيف عمى شكؿ دائرة إلى الأماـ ثـ إلى - 
 .الخمؼ

الجرم مع رفع الركبتيف إلى الأماـ ثـ رفع الفخذ إلى - 
. الخ...الداخؿ  الخارج ثـ إلى

  د15

ية 
ساس

 الأ
حمة
مر
ال

عة 
سر
ب 
دري
ت

 .قياس التمرير ك الاستقباؿ:الاختبار الأكؿ-
يبعد عف )يقؼ المختبر حيث تقع قدماه خمؼ خط البداية 

كعند الاستعداد تعطى إشارة  (ـ3الحائط المكاجو بمسافة 
البدء ،حيث يككف المختبر حاملب لمكرة أمامو مع العمؿ 
عمى ملبقاة أية أخطاء أك عكامؿ تؤدم لتقميؿ عدد مرات 

 .التمرير ك الاستلبـ
 .قياس دقة التصكيب :الاختبار الثاني
ـ ممسكا بالكرة ، كعند أعطا ء 9يقكـ اللبعب خمؼ اؿ 

يقكـ اللبعب بالتصكيب عمى احد  (صفارة)الإشارة 
ثـ يمسؾ كرة أخرل كيصكب عمى المربع  المربعيف ،

الأخر بعد سماع الصفارة ،كيستمر ىكذا حتى ينتيي مف 
. (خمسة عمى كؿ مربع)الكرات العشر 

  
ية 
يائ
 الن
حمة
مر
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ى 
ع إل
رجك
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لة 
لحا
ا

 .جرم خفيؼ حكؿ الممعب
  د10تمديد العضلبت 

   



 

 

 الثانية: الحصة 
 قاعة متعددة الرياضات: المكاف

  د30 سا ك 1: المدة.                     أقماع، صفارة، ميقاتيو: الكسائؿ
 تحسيف سرعة التمرير كالاستقباؿ:اليدؼ العاـ

عدد  المدة التماريف الأىداؼ المراحؿ
 التكرارات

رية
ضي

لتح
ة ا
رحم
الم

 

خذ 
 الأ

حمة
مر

اليد
ب

 

تحضير 
نفسي 
 سيككلكجي

 .المناداة- 
 .(الحصة  )شرح طريقة العمؿ - 

 .ىدؼ التدريب- 
  د10

مؿ
 الع

في
ية 
لبدا
ا

 

تسخيف 
الجياز 
التنفسي 
 كالدكراني

جرم خفيؼ حكؿ الممعب، القياـ بالتسخينات العمكية 
 .كالسفمية

تدكير الذراعيف عمى شكؿ دائرة إلى الأماـ ثـ إلى - 
 .الخمؼ

الجرم مع رفع الركبتيف إلى الأماـ ثـ رفع الفخذ إلى - 
 .الخ...الداخؿ  الخارج ثـ إلى

  د15

سية
لأسا

ة ا
رحم
الم

 

رعة
 س
ريب

تد
باؿ
ستق
كالا
ير 
مر
 الت

 
يقؼ كؿ لاعباف مكاجياف بعضيما ،كيقكماف بتبادؿ -

 3كاستلبميا ،تككف المسافة بيف اللبعباف  تمرير الكرة
 .أمتار

نفس التدريب السابؽ مع زيادة المسافة تدريجيا ،حتى - 
 .الجانب خطى

نفس التدريب السابؽ ،كلكف مع قياـ اللبعباف بالتمرير - 
مع التحرؾ بعرض الممعب للؤماـ كلمخمؼ ،أم  كالاستلبـ

كالاستلبـ مع التحرؾ للؤماـ ،كالأخر  لاعب يقكـ بالتمرير
 .التحرؾ لمخمؼ كىكذا ، يستمـ الكرة كيمررىا مع

يقؼ ثلبث لاعبيف في شكؿ مثمث معيما كرة كاحدة - 
يتبادؿ تمرير كاستلبـ الكرة مع  (رأس المثمث)اللبعب ،يقكـ

 اللبعبيف الآخريف

 

10 
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10 
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 .جرم خفيؼ حكؿ الممعب
  د10 تمديد العضلبت



 

 

 

 

 الثالثة: الحصة
 قاعة متعددة الرياضات: المكاف

   د30 سا ك 1:  المدة                      .أقماع، صفارة، ميقاتيو: الكسائؿ

 تحسيف دقة التصكيب: اليدؼ العاـ

عدد  المدة التماريف الأىداؼ المراحؿ
 التكرارات

رية
ضي

لتح
ة ا
رحم
الم

 

خذ 
 الأ

حمة
مر

اليد
ب

ير  
ض
تح

ي 
نفس

جي
كلك
سيك

 

 .المناداة- 
 .(الحصة  )شرح طريقة العمؿ - 

 .ىدؼ التدريب- 
  د5

مؿ
 الع

في
ية 
لبدا
ا

ي  
نفس
 الت
ياز

الج
ف 
سخي

ت
ني
دكرا

كال
 

جرم خفيؼ حكؿ الممعب، القياـ بالتسخينات العمكية 
 .كالسفمية

تدكير الذراعيف عمى شكؿ دائرة إلى الأماـ ثـ إلى - 
 .الخمؼ

الجرم مع رفع الركبتيف إلى الأماـ ثـ رفع الفخذ إلى - 
 .الخ...الداخؿ  الخارج ثـ إلى

  د15

سية
لأسا

ة ا
رحم
الم

 

رعة
 س
ريب

تد
 

 أمتار كؿ 3يقؼ اللبعبكف أماـ الحائط عمى بعد - 
يتخذ اللبعب كضع التصكيب مف  ، لاعب معو كرة

يقكـ  (بالنسبة للبعب الأيمف القدـ اليسرل أماما)الارتكاز 
استلبـ الكرة في كؿ  بالتصكيب عمى الحائط باستمرار مع

 .مرة كرفعيا باليديف بسرعة لمستكل التصكيب 
نفس التمريف السابؽ مع زيادة مسافة التصكيب عمى - 

 .تدريجيا  الحائط
يقؼ اللبعبكف بحيث يككف ظير اللبعب لمحائط - 

باليديف ،كعند سماع إشارة المدرب يقكـ بنقؿ  ممسكا لمكرة
 .كالارتقاء كالتصكيب (الارتقاء قدـ)القدـ اليسرل 

 .نفس التدريب السابؽ مع اخذ خطكتاف ثـ التصكيب- 
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 .جرم خفيؼ حكؿ الممعب
  د10 تمديد العضلبت

 



 

 

 

 

 

 
 
 

 

 رابعةاؿ: الحصة
 قاعة متعددة الرياضات: المكاف

   د30 سا ك 1: المدة                .أقماع، صفارة، ميقاتيو: الكسائؿ

 التصكيب- تحسيف سرعة التمرير كالاستقباؿ:اليدؼ العاـ

 المدة التماريف الأىداؼ المراحؿ
عدد 
 التكرارات

رية
ضي

لتح
ة ا
رحم
الم

 

خذ 
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حمة
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اليد
ب

ير  
ض
تح

ي 
نفس

جي
كلك
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 .المناداة
 .(الحصة  )شرح طريقة العمؿ - 

 .ىدؼ التدريب- 
  د5

مؿ
 الع

في
ية 
لبدا
ا

ي  
نفس
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ياز

الج
ف 
سخي

ت
ني
دكرا

كال
 

جرم خفيؼ حكؿ الممعب، القياـ بالتسخينات 
 .العمكية كالسفمية

تدكير الذراعيف عمى شكؿ دائرة إلى الأماـ ثـ - 
 .إلى الخمؼ

الجرم مع رفع الركبتيف إلى الأماـ ثـ رفع - 
 .الخ...الداخؿ  الفخذ إلى الخارج ثـ إلى

  د15
ية 
ساس

 الأ
حمة
مر
ال

     

باؿ
ستق
كالا
ير 
مر
 الت
ريب

تد
 -

ب 
صكي

الت
 

يقؼ اللبعبكف بحيث يككف ظير اللبعب -
باليديف ،كعند سماع إشارة  لمحائط ممسكا لمكرة

بالارتقاء  المدرب يقكـ بثلبث خطكات ثـ التدريب
 .بالقدـ اليسرل كاليبكط عمى نفس القدـ

يقؼ أربعة لاعبيف في شكؿ مربع يقكـ - 
 .كاستلبـ الكرة اللبعبيف بتبادؿ تمرير

 متر مكاجيا 15يقؼ اللبعبكف عمى مسافة - 
معو كرة ،يقكـ اللبعب برمي  لمحائط ،كؿ لاعب

بعد  الكرة لأعمى كالأماـ ثـ يقكـ باستلبميا
ارتدادىا مف الأرض كيجرم ثلبث خطكات ثـ 

 .الحائط مف الارتكاز التصكيب عمى
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 .جرم خفيؼ حكؿ الممعب
 تمديد العضلبت

  د10



 

 

 

 الخامسة: الحصة
 الرياضات متعددة قاعة: المكاف

  د 30 ك سا 1: المدة                           .ميقاتيو صفارة، أقماع،: الكسائؿ

 كالاستقباؿ التمرير سرعة تحسيف:العاـ اليدؼ

عدد  المدة التماريف الأىداؼ المراحؿ
 التكرارات
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 .(الحصة  )شرح طريقة العمؿ - 

 .ىدؼ التدريب- 
  د5

مؿ
 الع

في
ية 
لبدا
ا

ي  
نفس
 الت
ياز

الج
ف 
سخي

ت
ني
دكرا

كال
 

 العمكية بالتسخينات القياـ الممعب، حكؿ خفيؼ جرم-
 .كالسفمية

 إلى ثـ الأماـ إلى دائرة شكؿ عمى الذراعيف تدكير- 
 .الخمؼ

 إلى الفخذ رفع ثـ الأماـ إلى الركبتيف رفع مع الجرم- 
 .الخ ...إلى الداخؿ ثـ الخارج

  د15
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ة ا
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الم
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 بتبادؿ اللبعبيف يقكـ مربع شكؿ في لاعبيف أربعة يقؼ- 

 .المكاف في الجرم مع الكرة تمرير كاستلبـ
 أك خطكتاف اللبعب تحريؾ مع السابؽ التدريب نفس- 

 .مباشرة كتمريرىا الكرة ثلبثة لاستلبـ
 اللبعب ،يقكـ أمتار ثلبثة بينيما المسافة لاعباف- 

 كتمريرىا باستلبميا يقكـ الذم أخر الكرة للبعب بتمرير
 اليسار كجية اليميف جية ،مع التحرؾ أخرل مرة باليد

 .كتمريرىا الكرة لاستلبـ
 بالتحرؾ اللبعباف يقكـ كلكف السابؽ التدريب نفس- 

 كالتحرؾ بالاستلبـ يقكـ الذم ، الكرة للبعب كتمرير
 ، الكرة استلبـ يتـ أم أخرل كالعكدة مرة كالتمرير لمجانب

 الاستلبـ لمكاف ثـ العكدة الكرة كتمرير لمجانب التحرؾ ثـ
 .أخرل مرة
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. جرم خفيؼ حكؿ الممعب
 تمديد العضلبت

  د10

 



 

 

 

 السادسة:الحصة
 الرياضات متعددة قاعة: المكاف

  د 30 ك سا 1: المدة                        .ميقاتيو صفارة، أقماع،: الكسائؿ

 :اليدؼ العاـ
 عدد التكرارات المدة التماريف الأىداؼ المراحؿ
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. المناداة- 
 .(الحصة  )شرح طريقة العمؿ - 
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جرم خفيؼ حكؿ الممعب، القياـ بالتسخينات العمكية 
. كالسفمية

تدكير الذراعيف عمى شكؿ دائرة إلى الأماـ ثـ إلى - 
 .الخمؼ

الجرم مع رفع الركبتيف إلى الأماـ ثـ رفع الفخذ إلى - 
 .الخ...الخارج ثـ إلى الداخؿ 

  د15

سية
لأسا

ة ا
رحم
الم

 

ريب
تد

 

 لمحائط مكاجيا متر 15 مسافة عمى اللبعبكف يقؼ- 
 الحائط عمى بالتصكيب اللبعب يقكـ كرة معو ،كؿ لاعب

 .بالجرم
 بالتصكيب اللبعب يقكـ ،كلكف السابؽ التدريب نفس- 

 .الأعمى إلى الكثب مف الحائط عمى
 عمى يقفاف كرة معيما لاعباف ،كؿ اللبعبكف يقؼ- 

 أداء يكرر ثـ ليعضيما مكاجياف خطى الجانب
 .التدريبات

 امتار9 اؿ خط عمى الكرات مف مجمكعة تكضع- 
 خطكتاف أك خطكة كاخذ الكرة بالتقاط ،كيقكـ اللبعب
 أف كيجب لأعمى، بالكثب المرمى عمى كالقياـ بالتصكيب
 خط اؿ لا يلبمس حتى الخطكات معد يراعى اللبعب

 .امتار7
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. جرم خفيؼ حكؿ الممعب
 تمديد العضلبت

  د10

   



 

 

 
 
 
 
 

 

 
 السابعة: الحصة

 الرياضات متعددة قاعة: المكاف
 د 30 ك سا 1: المدة                            .ميقاتيو صفارة، أقماع،: الكسائؿ

 
 

 

 تحسيف سرعة التحرير كالاستقباؿ: اليدؼ العاـ

 عدد التكرارات المدة التماريف الأىداؼ المراحؿ
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. المناداة- 
. (الحصة  )شرح طريقة العمؿ - 
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  د5
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. جرم خفيؼ حكؿ الممعب، القياـ بالتسخينات العمكية كالسفمية
. تدكير الذراعيف عمى شكؿ دائرة إلى الأماـ ثـ إلى الخمؼ- 

الجرم مع رفع الركبتيف إلى الأماـ ثـ رفع الفخذ إلى - 
 .الخ...الخارج ثـ إلى الداخؿ 

  د15
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ة ا
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الم
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تد

 

 لمخارج بالدكراف يقكماف أمتار 3 بينيما المسافة لاعباف- 
 خطى بجانب كالاستلبـ التمرير كاستمرار القائـ حكؿ

 .المرمى اتجاه في الجانب
اشتراؾ  كيمكف الممعب بطكؿ كلكف السابؽ التدريب نفس- 

الكصكؿ  ،كعند قاطرتيف في يقفاف اللبعبيف مف مجمكعتاف
كاستمرار  الخارج إلى بالدكراف يقكـ الأخرل المرمى لمنطقة
الكقت  نفس في الجانب خطى جانبي عمى كالاستقباؿ التمرير
كاستلبـ  تمرير لعمؿ القاطرة مف اللبعب مف اثناف يتحرؾ

 .أمتار 3 بينيما المسافة يككف بحيث
 للؤماـ التحرؾ ،مع الكرة كاستلبـ بتمرير اللبعباف يقكـ- 

 .التمرير بعد لمخمؼ كالعكدة لمتمرير
 المسافة جيتاف متكا قاطرتاف كؿ قاطرات في اللبعبيف يقؼ-

 الأمامي للبعب الكرة بتمرير اللبعب يقكـ أمتار 3بينيما 
 الكرة لاستلبـ بالتقدـ الأخر اللبعب لمخمؼ كيقكـ كالعكدة

 لمخمؼ العكدة ثـ للبعب الأخر مباشرة كتمريرىا
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. جرم خفيؼ حكؿ الممعب
  د15 تمديد العضلبت

 

 



 

 

 

 الثامنة: الحصة
 الرياضات متعددة قاعة: المكاف

  د 30 ك سا 1:                        المدة. ميقاتيو صفارة، أقماع،: الكسائؿ

 دقة التصكيب: اليدؼ العاـ
 عدد التكرارات المدة التماريف الأىداؼ المراحؿ
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. المناداة- 
. (الحصة  )شرح طريقة العمؿ - 

 .ىدؼ التدريب- 
  د5
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جرم خفيؼ حكؿ الممعب، القياـ بالتسخينات العمكية 
. كالسفمية

. تدكير الذراعيف عمى شكؿ دائرة إلى الأماـ ثـ إلى الخمؼ- 
الجرم مع رفع الركبتيف إلى الأماـ ثـ رفع الفخذ إلى - 

 .الخ...الخارج ثـ إلى الداخؿ 

  د15
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 ،يقكـ كرة معو لاعب ، ككؿ قاطرتاف في اللبعبكف يقؼ- 
 التصكيب لاستلبميا كيجرم لممدرب الكرة بتمرير اللبعب

التصكيب لمكقكؼ  بعد بالأماكف التبادؿ ،كيتـ المرمى عمى
 .القاطرات خمؼ

 الأيمف الخمفي اللبعب يقكـ كلكف السابؽ التدريب نفس- 
 الممررة الكرة لاستلبـ للؤماـ كيجرم لممدرب الكرة بتمرير

،بينما  المرمى عمى كالتصكيب الأيسر الخمفي اللبعب - مف
المدرب  مف الممررة الكرة باستلبـ الأيسر الخمفي اللبعب يقكـ

بعد  القاطرات في الأماكف تبادؿ مع المرمى عمى كالتصكيب
 .التصكيب

مركز  في لأكؿ اللبعب عدا كرة معو لاعب كؿ قاطرتاف-
 كالتقدـ للؤماـ الكرة بتمرير اللبعبكف يقكـ أيسر خمفي المعب

 .المرمى عمى كالتصكيب لاستلبـ
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. جرم خفيؼ حكؿ الممعب
  د10 تمديد العضلبت

 

 

 



 

 

 

 التاسعة: الحصة
 الرياضات متعددة قاعة: المكاف

  د 30 ك سا 1: المدة                          .ميقاتيو صفارة، أقماع،: الكسائؿ

 تحسيف سرعة التمرير كالاستقباؿ: اليدؼ العاـ
 عدد التكرارات المدة التماريف الأىداؼ المراحؿ
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. المناداة- 
. (الحصة  )شرح طريقة العمؿ - 
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جرم خفيؼ حكؿ الممعب، القياـ بالتسخينات العمكية 
. كالسفمية

. تدكير الذراعيف عمى شكؿ دائرة إلى الأماـ ثـ إلى الخمؼ- 
الجرم مع رفع الركبتيف إلى الأماـ ثـ رفع الفخذ إلى - 

 .الخ...الخارج ثـ إلى الداخؿ 

  د15
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 متكاجيتاف قاطرتاف ،كؿ القاطرات في اللبعبكف يقؼ-
 للبعب الكرة بتمرير اللبعب يقكـ أمتار 3 بينيما المسافة
 بالتقدـ لاستلبـ الأخر اللبعب كيقكـ لمخمؼ كالعكدة الأمامي

 العكدة ثـ الأخر للبعب مباشرة كتمريرىا الكرة
 .لمخمؼ

 لمكرة اللبعب استلبـ بعد كلكف السابؽ التدريب نفس- 
 .المقابمة القاطرة خمؼ في لمكقكؼ كالتحرؾ بالتمرير يقكـ
 بيف اللبعبيف المسافة زيادة مع كلكف السابؽ التدريب نفس- 

 .تدريجيا
 مع للؤماـ اللبعباف ،يتحرؾ قاطرتاف في اللبعبيف يقؼ- 

 أك القائـ حكؿ بالدكراف يقكـ ،ثـ كرة كاستلبـ تمرير تبادؿ
 الأخرل القاطرة خمؼ لمكقكؼ العلبمة

 

10 
 
 
 
 
10 
 
10 
 
10 

 

مة 
مرح

ال
ئية
نيا
ال

 

كع 
لرج
ا

لة 
لحا
ى ا

إل
عية
طبي

ال
 

. جرم خفيؼ حكؿ الممعب
 تمديد العضلبت

  د10

 

 

 

 



 

 

 

 العاشرة:الحصة
 الرياضات متعددة قاعة: المكاف

 د 30 ك سا 1: المدة                               .ميقاتيو صفارة، أقماع،: الكسائؿ
 

  كدقة التصكيبرعة التمرير كالاستقباؿستحسيف : اليدؼ العاـ
 عدد التكرارات المدة التمارين الأىداؼ المراحؿ
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. المناداة- 
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. جري خفيف حول الممعب، القيام بالتسخينات العموية والسفمية
. تدوير الذراعين عمى شكل دائرة إلى الأمام ثم إلى الخمف- 

الجري مع رفع الركبتين إلى الأمام ثم رفع الفخذ إلى الخارج ثم - 
 .الخ...إلى الداخل 

  د15
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 ولكن للأول اللاعب عدا كرة معو لاعب كل قاطرتان-
 ، ويقوم لممدرب الكرة بتمرير الأيسر الخمفي اللاعب يقوم

 الخمفي اللاعب من الممرة الكرة لاستلام عكس بالجري
 الأيمن الخمفي اللاعب يرجى ،بينما التصويب ثم الأيمن
 ى عل والتصويب المدرب من الكرة لاستلام أيضا عكس

 .العكسية القاطرة خمف العودة المرمى،ثم
 مركز المعب في الأول اللاعب عدا كرة معو لاعب كل قاطرتان- 

 أمتار 7 خط عمى لاعبان يقف ،كما الأيمن الخمفي
 العكسي، ثم الدائرة للاعب الكرة بتمرير اللاعب يقوم-

 ،يتم المقابل الدائرة لاعب من الكرة لاستلام للأمام يتحرك
 .القاطرات خمف التصويب بعد لموقوف المراكز تبادل

 أيسر أيمن،خمفي خمفي المعب مراكز ، في قاطرات أربع- 
 الأجنحة لاعبي من لاعب كل .أيسر ،جناح أيمن ،جناح

 الخمفي للاعب الكرة بتمرير الجناح لاعب كرة، يقوم معو
اتجاه  في للأمام والجري لممدرب بتمريرىا يقوم الذي المقابل

 .والتصويب الكرة المرمى، واستلام
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. جرم خفيؼ حكؿ الممعب
 تمديد العضلبت

  د10

 

 

 



 

 

 

 عشر الحادية:الحصة
 الرياضات متعددة قاعة: المكاف

  د 30 ك سا 1: المدة                                  .ميقاتيو صفارة، أقماع،: الكسائؿ

 تحسيف سرعة التمرير كالاستقباؿ: اليدؼ العاـ
 عدد التكرارات المدة التماريف الأىداؼ المراحؿ
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. المناداة- 
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. جرم خفيؼ حكؿ الممعب، القياـ بالتسخينات العمكية كالسفمية
. تدكير الذراعيف عمى شكؿ دائرة إلى الأماـ ثـ إلى الخمؼ- 
الجرم مع رفع الركبتيف إلى الأماـ ثـ رفع الفخذ إلى الخارج - 

 .الخ...ثـ إلى الداخؿ 

  د15

سية
لأسا

ة ا
رحم
الم

 

رعة
 س
ريب

تد
 

المسافة  جيتاف متكا قاطرتاف كؿ قاطرات في اللبعبكف يقؼ-
الأمامي  للبعب الكرة بتمرير اللبعب ،يقكـ امتاز 3 بينيما
 لاستلبـ الكرة بالتقدـ الأخر اللبعب ،كيقكـ لمخمؼ كالعكدة

 .لمخمؼ العكدة ثـ الأخر للبعب مباشرة كتمريرىا
بتمرير  يقكـ كرة معو لاعب ،كؿ الخمفي الخط في قاطرتاف-

 مف للبعب القاطع أخرل مرة بتمريرىا يقكـ الذم لممدرب الكرة
 .المرمى عمى لمتصكيب العكسي الاتجاه في الخارج

 بتمرير الكرة اللبعب ،يقكـ مثمث شكؿ في اللبعبكف يقؼ- 
 جرل أم يككف الأخرل، القاطرة خمؼ لمكقكؼ بسرعة كالتحرؾ

 .الكرة تمرير اتجاه في اللبعب
،يقكـ  كرة معو لاعب كؿ الجناح في اللبعبكف يقؼ- 
 أخرل كالتصكيب مرة كاستلبميا لممدرب الكرة بتمرير اللبعب

 المرمى عمى
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. جرم خفيؼ حكؿ الممعب، القياـ بالتسخينات العمكية كالسفمية
. تدكير الذراعيف عمى شكؿ دائرة إلى الأماـ ثـ إلى الخمؼ- 
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،كرأس  لاعبيف ثلبث ،قاعدة مثمث شكؿ في لاعبيف أربعة- 
الجانبي  للبعب بالتمرير ،يقكـ كرة معو كاحد لاعب المثمث
 بتمريرىا للبعب بدكره يقكـ الذم أخرل مرة لمخمؼ كالعكدة

 .كىكذا ...المنتصؼ في الجانبي
لاعبي  تمثؿ المثمث قاعدة ،كلكف السابؽ التدريب نفس- 

مركز  يمثؿ المثمث كرأس الأمامي اليجكمي المعب مراكز
 .الخمفي الكسط لمعب

لاعبي  تمثؿ المثمث قاعدة ،كلكف السابؽ التدريب نفس- 
،خمؼ  أيمف خمفي )الخمفي الخط في اليجكمي المعب مراكز

 .الدائرة لاعب تمثؿ المثمث كرأس( أيسر خمؼ أكسط،
 ،يقكـ اللبعب مثمث شكؿ عمى اللبعبيف مف قاطرات ثلبث- 

 .القاطرة خمؼ كالعكدة لمزميؿ الكرة بتمرير
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 دقة التصكيب: اليدؼ العاـ
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 بتمرير يقكـ كرة معو لاعب كؿ الخمفي الخط في قاطرتاف- 
 مف للبعب القاطع أخرل مرة بتمريرىا يقكـ الذم لممدرب الكرة

 .المرمى عمى لمتصكيب العكسي الاتجاه في الخارج
يقكـ  كرة معو لاعب ، كؿ الجناح في اللبعبيف يقؼ- 
 أخرل كالتصكيب مرة كاستلبميا لممدرب الكرة بتمرير اللبعب

 .المرمى عمى
الخمفي  الخط في كالأخرل الجناح في أحداىما قاطرتاف- 
اللبعب  يقكـ كرة معو الخمفي الخط لاعبي مف لاعب كؿ.

خداع  حركة كعمؿ( بالجرم )المرمى باتجاه للؤماـ بالتقدـ
 .يقكـ بالتصكيب الذم الجناح للبعب الكرة كتمرير بالتصكيب

في  كلاعباف كرة معو احدىما أمتار 7 اؿ خط عمى لاعباف-
 بتمرير الكرة الدائرة لاعب ،يقكـ كرة معو احدىما الخمفي الخط

 عمى أخرل كالتصكيب مرة كاستلبميا الأيسر الخمفي للبعب
 .المرمى
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 تقكيمي بعدم اختبار: العاـ اليدؼ
 عدد التكرارات المدة التماريف الأىداؼ المراحؿ
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 .الاستقباؿ ك التمرير قياس:الأكؿ الاختبار-
 عف يبعد )البداية خط خمؼ قدماه تقع حيث المختبر يقؼ

 الحائط
 ،حيث البدء إشارة تعطى الاستعداد كعند( ـ3 بمسافة المكاجو

 يككف
 أخطاء أية ملبقاة عمى العمؿ مع أمامو لمكرة حاملب المختبر
 .الاستلبـ ك التمرير مرات عدد لتقميؿ عكامؿ تؤدم أك

 .التصكيب دقة قياس:الثاني الاختبار
 إعطاء كعند ، بالكرة ممسكا ـ9 اؿ خمؼ اللبعب يقكـ

 المربعيف احد عمى بالتصكيب اللبعب يقكـ( صفارة)الإشارة 
 كرة يمسؾ ،ثـ

 الصفارة سماع بعد الأخر المربع عمى كيصكب أخرل
 عمى خمسة )العشر الكرات مف ينتيي ىكذا حتى ،كيستمر

 (.مربع كؿ
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