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 أ 
 

  :مقدمة

إن التطور السریع في تحقیق المستویات الریاضیة العالیة في شتى المجالات الریاضیة سواء في   

الجماعیة أو الفردیة یسیر متواكبا مع تكنولوجیا علوم التدریب الریاضي، والإرتقاء لهذا المستوى لم الألعاب 

یكن یأتي من فراغ بل كان وأصبح ومازال العلم هو الأساس ومن ثم كانت الجهود مستمرة نحو مزید من 

فع مستوى الحالة البدنیة، وقواعد ومفهوم علم التدریب الریاضي من أجل ر   الفهم الأعمق لما تتضمنه أسس

وتعتبر مرة الید من الریاضات التي ألهت فضول الكثیر من العاملین في مجال التدریب الریاضي والذي بدت 

ملامح تطوره نظرا لكونها من الألعاب الأكثر شعبیة في العالم ودخلها عالم الإستثمار، فیبقى الرهان مفتوحا 

  .لیاللوصول إلى العالمیة والمستویات الع

ونظرا لأن متطلبات هذه اللعبة في تزاید مستمر مع تزاید المنافسات الریاضیة التي أخذت طابعا آخر   

  .من التمیز فبدأ یقاس بها مظاهر التقدم من المحافل الدولیة

ولعل من بین أهم الجوانب التي تلفت الإنتباه هو المستوى البدني إلى الجانب المهاري والخططي   

بح اللاعب بإمكانه إجراء ثلاث مباریات أسبوعیا وهذا نظرا لتكیف الجسم مع أعمال تدریبیة للعبة حتى أص

  .كبیرة إذ یعتبر الإعداد البدني من بین أهم أنواع الإعداد المؤثر في ریاضة مرة الید

د ولقد رأى المختصون أن للتحضیر البدني تأثیر على اللیاقة البدنیة حیث یعرفه أبو عبده حسین السی  

أنه عملیة اكتساب الریاضي اللیاقة البدنیة، كما یعرف كذلك بأنه العملیة التطبیقیة لرفع الحالة التدریبیة "

للاعب باكتسابه اللیاقة البدنیة والحركیة التي تؤهله للتكییف مع متطلبات الأداء المهاري والخططي والذهني 

  )1(".والإداري

تیار ولید الصدفة ولكن نظرا لما تعني هذه المرحلة العمریة أما بالنسبة لفئة الأشبال لم یكن الإخ  

بالنسبة للاعب فالكثیر من المدربین یهملون هذا الجانب لإعداد لاعبیهم بدنیا مع إن كل الظروف ملائمة 

لصنع جیل المستقبل حیث لكل مظاهر النمو تأثیر على قابلیة كبیرة للتطور السریع في ظل تكنولوجیا 

  .ریب حدیثة مكنت من اقتباسها من مختلف فلسفات المدارسنظریات أسس تد

لذلك ارتأینا أن یكون موضوع مذكرتنا حول دور الإعداد البدني في فعالیة لاعبي كرة الید أثناء   

  .المنافسة صنف أشبال

                                                           
  .25، ص2001، دار الإشعاع، مصر، 1، طالیدأ بو عبده حسین السید، الأسس الحدیثة في تخطیط وتدریب كرة  )1(



 مقدمة

 ب 
 

أهمیة الإعداد البدني والذي یعتبر أحد الأسس المهمة للنجاح والتقدم في كرة : فیتضمن الفصل الأول  

  .الید فالناحیة البدنیة والمهاریة والتخطیطیة وحتى النفسیة جوانب یكمل كل بعضها الآخر

كما تطرقنا في هذا الفصل أي أنواع الإعداد البدني من عام وخاص ومدة كل مرحلة وعلاقة التوازن   

  .في هذه المراحل

الإعتماد علیها في إثراء العملیة وبعدها أدرجنا الإختبارات الریاضیة والتي تعتبر وسیلة علمیة یمكن   

  .التدریبیة لمختلف جوانب الضعف والقوة

هذا ما یؤكده محمد حسن العلاوي، ومحمد نصر الدین رضوان، كثیر ما نطبق الإختبارات والمقاییس   

في المجال الریاضي بهدف الإتقاء كما هو الحال عند إتقاء المبتدئین لنشاط ریاضي ما فإننا نقوم بإجراء 

  )1(.لإختبارات على هؤلاء المبتدئین للكشف عن قدراتهم واستعداداتهما

كما لم نهمل الحدیث عن التخطیط الریاضي إذ ما هو إلا إحدى الوسائل العلمیة التدریبیة للوصول   

  .إلى المستوى الریاضي المستورد، وهو یعتبر أولى الخطوات التنفیذیة وكیفیة تنظیم الدورات الریاضیة

التخطیط لا یمكن تحدید المستوى الذي یجب أن یصل إلیه اللاعب أو الفریق خلال فترة وبدون "  

المسابقات، ویتوقف تقدم وتطور أداء اللاعبین في أي نشاط من الأنشطة الریاضیة على العمل العلمي 

  )2(".المخطط، یضع أهدافا محددة أمامه یعمل على تحقیقها

ث عن تعریف لكرة الید وتاریخها واهم المواصفات لاعب كرة أما الفصل الثاني فكان مستهل الحدی  

الید من فیزیولوجیة وأخرى بدنیة ومهارات نفسیة، بالإضافة أي قانون اللعبة والذي تعتبر كدلیل مرجعي 

  .لتحسین ظروف اللعب النظیف

ثیرا نظرا أي الأشبال والتي ننوه بها ك 17-15أما الفصل الثالث فقد تمیز بالحدیث عن فئة عمریة   

لمختلف مظاهر النمو التي یمكن المراهق من صنع بطل المستقبل ما إن احترم تقنین أحمال التدریب مع 

مختلف مظاهر النمو في مرحلة المراهقة المتوسطة، وإن إطلاعنا على أهم المشاكل التي یعاني منها 

                                                           
، 3محمد حسن علاوي، ومحمد نصر الدین رضوان، القیاس في التربیة البدنیة الریاضیة، وعلم النفس الریاضي دار الفكر العربي، ط )1(

  .43، ص1996القاهرة، 
  .201، ص1988، دار الكتب للطبع، جامعة الموصل، العراق، الیدكرة : زهیر الخشاب وآخرون )2(



 مقدمة

 ج 
 

التدریبات والتحكم في الإنفعالات  المراهق هدفه هو إیجاد الحلول لتوازن شخصیة المراهق من خلال ممارسة

  .وتوجیهها ایجابیا

حیث یقول أن الممارسة الریاضیة أظهرت بوضوح أن النتائج العالیة لا  weineekوهذا ما أكده   

یمكن أن نحققها ما لم یكن بناء قاعدي متین خلال مرحلة الطفولة والمراهقة، وهذا ما یحتم علینا تخطیطا 

  )1(.ال التدریبمنظما طویل المدى في مج

أما الفصل النظري الأخیر كان حول المنافسة كطابع استثنائي له خصائص وأنواع تؤثر فیه ویتأثر   

به، مع ذكر أهمیة خاصة في تطویر وتنمیة بعض السمات النفسیة التي تعقدها الملیة التدریبیة، ثم إن 

ذه الظروف أبن تحدث الإستثارة الإطلاع على قواعدها وضوابطها وذلك من أجل التحكم الأمثل في ه

  .والكفاح تحت الضغط وكلها تندرج ضمن المهارات النفسیة

أما الفصل التطبیقي فجانبه النظري كان یلمح للمنهج المستخدم في البحث وكیفیة اختیار العینة   

  .ووسیلة البحث التي كانت الإستبیان لإعطاء الدراسة طابع علمي

رة عن نتائج الإستبیان والتي تعتبر كتفسیر بالأرقام لأهم المعلومات أما الفصل الثاني فكانت عبا  

والمعارف المعالجة في الجانب النظري وبذلك نأمل أن نكون من خلال هذه المذكرة قد ساهمنا في دفع 

  .المسیرة العلمیة ونكون قد استفدنا منها لأكسب القلیل من ترك الكثیر

                                                           
  .2005-2004الفئات الصغرى، جامعة الجزائر،  الیدتقویم برنامج إعداد لاعبي كرة : بن قاصد علي الحاج محمد )1(
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  I -الإشكالیة:  

عن تصریحات المدربین  عقب كل منافسة یكثر الحدیث عن أسباب الفوز أو الهزیمة، وما یتردد  

والمسیرین، إذ یعزو الكثیر منهم إلى نقص الجانب البدني للاعب ومنهم من یرى أن السبب عوامل 

  .أخرى

یعتبر الوسیلة : "ولهذا ارتأینا الإهتمام بالجانب البدني الذي یقول عنه الدكتور محمد حسن علاوي  

توى الوظیفي والعضوي لأجهزة وأعضاء الجسم، الأساسیة لتأثیر على الفرد ویؤدي إلى الإرتقاء بالمس

، وعلیه یجب "وبالتالي تنمیة وتطویر الصفات البدنیة والحركیة والقدرات الخططیة والسمات الإداریة

الإهتمام بالجانب البدني والذي یعتبر قاعدة أساسیة یبني علیها الجانب المهاري والخططي للوصول إلى 

المناسبة لكي تكون هنا فعالیة ) الشدة والحجم(فة الجرعات التدریبیة تحقیق المستویات العالیة، ومعر 

للتحضیر البدني، ولذلك التركیز على تنمیة وتطویر الصفات البدنیة لدى اللاعبین، ویكون مرهون كذلك 

بالإعتماد على اختیارات كفاءة الأجهزة الوظیفیة للجسم والتي تمكن المدرب من التتبع الأمثل لمستوى 

  .دم للأداء الریاضي وكذا مدى تحقیق البرنامج التدریبي للأهداف المعلنة سابقاالتق

خاصة وأن المنافسة الریاضیة تعتبر ذات طابع مخالف یحتم الرفع من القدرات البدنیة لمجابهة   

المشاكل التي تحول دون تحقیق النتائج، وكذلك یجب مراعات الإختیار الأنسب للأنشطة خاصة عند 

مع فئة الأشبال والتي تعتبر مرحلة حساسة ذات خصائص نمو، وإستثمار هذه الطاقات بشكل التعامل 

علمي وبأعمال مدروسة تلاءم هذا الصنف والتي تؤدي حتما للإرتقاء بالمستوى الریاضي، وهذا ما دعانا 

  :لطرح التساؤل التالي

  .هل الإعداد البدني دور في فعالیة لاعبي كرة الید أثناء المنافسة؟

II-التساؤل الرئیسي:  

  هل للإعداد البدني دور في فاعلیة لاعبي كرة الید؟- 
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  :الأسئلة الفرعیة-

  هل الإعداد البدني العام له تأثیر على فاعلیة لاعب كرة الید؟- 

  هل للتخطیط الریاضي فاعلیة لأداء لاعبي كرة الید؟- 

III-الفرضیات:  

  :الفرضیة العامة-

  .فعالیة لاعب كرة الید أثناء المنافسة للإعداد البدني دور هام في

  :الفرضیات الجزئیة-

  .الإعداد البدني العام له تأثیر على فاعلیة لاعبي كرة الید- 

  .للتخطیط الریاضي فاعلیة في أداء لاعب مرة الید أثناء المنافسة- 

VI-أهداف البحث:  

الدقیقة من خلال التعمق في تهدف جمیع البحوث والدراسات العلمیة إلى تقصي الحقائق العلمیة   

المواضیع التي تلهم الفضول لدى الباحث لرفع كفاءته وتحسین مستواه، ومن خلال هذا البحث نلمح 

  :الأهداف التالیة

  .خلال المنافسةالیدإبراز الدور الفعال الذي یلعبه الإعداد البدني في كرة - 

  .الیدأهم الصفات البدنیة الواجب توفرها للاعب كرة- 

  .یف احمال التدریب وما یتماشى مع خصائص النمو في مرحلة المراهقةتكی- 

  .الیدمعرفة مدى تأثیر خصائص المنافسة على فاعلیة أداء كرة- 

  .إدراك العلاقة الموجودة بین الإعداد البدني وأداء اللاعب أثناء المنافسة- 
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V-أسباب اختیار البحث:  

جانب ذاتي أو موضوعي فبالنسبة للذاتیة نظرا لمیلنا إن اختیار البحوث العلمیة یكون انطلاقا من   

بجانب التدریب الریاضي، وتطرقنا للأعداد البدني الذي لم یلقي الإهتمام الكبیر خاصة في الفئات النسبیة 

الصغرى وحالها الموضوعي اتفاق العدید من المدربین على أهمیة إعداد اللاعبین بدنیا في بدایة الموسم 

  .الدراسي

IV-یستخدم المنهج الوصفي لإجراء بحثنا المیداني،  موضوعنا إرتأینا أننظرا لطبیعة  :منهج المتبعال

  .فهل نعتمد على ما هو في الواقع

ف المنهج الوصفي، بأنه استقصاء ینصب على ظاهرة من ظواهر التعلیمیة، كما هو قائم ویعر   

  .في الحاضر

  )1(.میة أو نفسیة أو اجتماعیة أخرىوتحدید العلاقات عن عناصرها أو بین ظواهر العل

IIV-تحدید مفاهیم الدراسة ومصطلحات البحث:  

هي مرحلة یمكن تحدیدها ببدء نضج الوظائف الجنسیة وتنتهي بسن الرشد وإشراف القوى  :المراهقة-

  )2(.العقلیة المختلفة على تمام النضج

لاعبین یستعملون كرة مفتوحة  06هي لعبة جماعیة تتم بین فریقین، كل فریق من  :تعریف كرة الید-

مستدیرة ذات مقیاس عالمي محدد في ملعب مستطیل ذو أبعاد محددة في كل طرف من طرفیه یرى 

  )3(.الهدف

یقصد به ذلك المحتوى من التدریبات مقننة الحمل والموضوعة وفق الأسس العلمیة  :الإعداد البدني-

  )4(.لتدریب لهدف الوصول باللاعبین إلى أعلى مستوى ممكن من اللیاقة البدنیةل

  

                                                           
  .81، ص1974، مطبعة العافي، 1الزوبعي والغنام، مناهج البحث في التربیة، ج )1(
 .15، ص2000خلیل میخاییل معوض، قدرات وسمات الموهبین، جامعة الإسكندریة، مصر،  )2(
 .90، ص998، دار ابن حزم لبنان، ص2بین المصالح والمفاسد الشرعیة، طالید مأمور بن حسن آل سلمان كرة  )3(
 .90، ص1989العربي، البطریة بین النظریة والتطبیق، دار الفكر الید إبراهیم شعلان وآخرون، كرة  )4(
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  )1(.هي القدرة على إنتاج العمل الأقصى بأقل جهد :الفعالیة

هي النتائج عملیات التدریب الریاضي وهي تتویج للمجهود المبذول من طرف اللاعب أثناء  :المنافسة

التدریب، وهي تتویج للمجهود المبذول من طرف اللاعب أثناء التدریب، هي عامل هام وضروري لكل 

  )2(.نشاط ریاضي حیث یرى البعض أن الریاضة لا تعیش بدون منافسة

IIVI-الدراسات السابقة:  

تعتبر الدراسات السابقة كدلیل للباحث من أجل تكملة مواضع نحتیة انطلاقا من توصیات وكذا   

  .تنمیة جوانب أخرى لبحوث مسابقة

  .كذا تنمیة جوانب أخرى لبحوث مسابقة

أثر منهاج علمي مقترح في مقیاس مرة الید على " رسالة ماجستیر"دراسة احمد أحسن : الدراسة الأولى- 

  ".الصفات البدنیة والمهاریة مقارنة مع المنهاج المنفردتطویر مستوى 

  :أهداف البحث-

 .الكشف عن مستوى الصفات البدنیة والمهاریة لعینة البحث- 

 .معرفة أثر المنهاج المقترح على عینة البحث من حیث الصفات البدنیة والمهاریة- 

 .تطویر الصفات البدنیة اللازمة لطلبة المرحلة الأولى- 

 :ت البحثاستنتاجا

وجود فروق معنویة بین الإختبارات القبلیة والبعدیة عن العینة التجریبیة لصالح الإختبارات البعدیة أفضل - 

 .من مستوى العینة الضابطة في مختلف الصفات

  .البرامج المقترح قد أثر إیجابا على مستوى تطور الصفات البدنیة أو المهاریة عند الطلبة- 

  :التوصیات-
                                                           

)1(  Micro robert :dictionnaire de la langue Françaises 1992. P419. 
  .27-17، ص200محمد حسن علاوي، القیاس والتقویم في ت ب و علم النفس الریاضي، دار الفكر العربي،  )2(
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الوحدات التدریبیة من حیث الحجم والمستوى من خلال الحصص العلمیة وهذا ما یخدم الصفات تنظیم - 

 .البدنیة والمهاریة للعینة

 .وضع اختبارات مقننة لكل سداسي علمي لمعرفة مستوى الإنجاز والتطور- 

 .إجراء بحوث مشابهة للرفع من مستوى المنهاج في كل الریاضات الفردیة والجماعیة- 

أثر برنامج تدریبي مقترح للفترة الإعدادیة في تطویر " دراسة بن قاصد علي الحاج محمد: الثانیة الدراسة

  .1997رسالة ماجستیر سنة " بعض الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة للاعبي كرة الید

  :أهداف البحث

 .الكشف عن أسباب تدني استقرار أو مستوى إعداد اللاعبین- 

 .صفات البدنیة والمهاریة خلال الفترة الإعدادیة لعینة البحثتحدید مستوى تطور ال- 

 .اقتراح برنامج تدریبي للفترة الإعدادیة- 

  :إستنتاجات البحث

 :إن النسبة للمدربین الذین یجهلون الخصائص البدنیة والمهاریة والنفسیة هي على التوالي- 

46,15%              57,56%             67,68%  

معنویة بین الإختبارات القبلیة والبعدیة للعینة التجریبیة، هي في صالح الإختبارات البعدیة هناك فروق - 

  .0,05ومستوى الدلالة  17عن درجة الحریة 

متر  25مهارة السیطرة على الكرة، قذف الكرة لأبعد مسافة، الجري بالكرة (للإختبارات المهاریة   

  .بین الشواخص التصویب على المرمى

تجاه النتائج للإختبارات البدنیة والمهاریة یعكس مدى التأثیر الإیجابي للبرنامج التدریبي المقترح تطابق ا- 

  .وفعالیته، وتطویر الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة للاعبي كرة الید
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  :التوصیات

صحیح ضرورة رفع القدرات المعرفیة للمدربین في مجال التدریب الریاضي الحدیث بأسلوب علمي   

وذلك بمشاركتهم في الملتقیات العلمیة والدورات التدریبیة والأیام الدراسیة، تحت إشراف إطارات متخصصة 

لتحسین مؤهلاتهم العلمیة لتأمین مدربین قادرین من الناحیة العلمیة على تدریب الفرق الجزائریة وإستعمال 

ملحق والإهتمام بتنمیة الصفات البدنیة والخططیة البرنامج التدریبي المقترح للفترة الإعدادیة المقدم في ال

  .والنفسیة، كذا إجراء الإختبارات والقیاسات في بدایة التدریب

  

  



 

 
 

  

  

 الفصل الأول

 أهمیة الإعداد البدني
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  :تمهید

یرى بعض العلماء أن الهدف من التحضیر البدني الریاضي هو اكتسابه للیاقة البدنیة وفي الواقع   

أن استخدام مصطلح اللیاقة البدنیة في عملیة التدریب الریاضي قد یثیر الكثیر من الجدل، وقد یؤدي إلى 

عدم التحدید الواضح للإعداد البدني نظرا لإختلاف مفاهیم المدارس الفكریة التي یؤمن بها علماء الثقافة 

  .الریاضیة في البلدان المختلفة

ومن جهة أخرى یطلق علماء التربیة الریاضیة في الإتحاد السوفیاتي مصطلح الصفات البدنیة أو   

دنیة، وفي الولایات المتحدة الأمریكیة یطلق علیها اسم مكونات الحركیة للتعبیر عن القدرات الحركیة أو الب

  )1(.اللیاقة البدنیة باعتبارها أحد المكونات الشاملة التي تحتوي على مكونات اجتماعیة، نفسیة، وعاطفیة

وتشیر الحالة البدنیة إلى تطور مستوى عناصر اللیاقة البدنیة الأساسیة والضروریة للریاضي،   

ء بمستوى هذه العناصر واجب أساسیا لبلوغ المستویات العالیة من الإنجاز في النشاط ویعد الإرتقا

الممارس ویرتبط مستوى المكونات الأساسیة للحالة التدریبیة للفرد بنوع النشاط التخصصي بالإضافة إلى 

نیة خاصة العناصر البدنیة العامة والتي تتطلبها الحالة التدریبیة لمختلف الریاضات توجد عناصر بد

  . تختلف من ریاضة إلى أرى طبقا لطبیعة كل منها

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
، دیوان المطبوعات الجامعیة، بن "اضیةنظریات وطرق التربیة البدنیة والری"محمود عوض بسیوني وفیصل یاسین الشاطئ،  )1(

 .158، ص 1992عكنون، الجزائر، 
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  :التدریب الریاضي-1

  :تعریف التدریب الریاضي-1-1

هو مجموعة التمرینات أو المجهودات البدنیة الموجهة، والتي تؤدي إلى أحداث تكیف أو تغیر   

  .الریاضيوظیفي في أجهزة الجسم الداخلیة لتحقیق مستوى عالي من الإنجاز 

إلى ذلك حدوث تغیر مورفولوجي حیث یرى أن التدریب الریاضي " 1976هولمان "ویضیف 

والتي تحدث تكیف بیولوجي في الأعضاء الداخلیة وكذلك تكیف ) التمرینات(یشیر إلى المثیرات الحركیة 

  )1(.مورفولوجي

لاعبین بمختلف یعتبر التدریب عملیة تربویة هادفة وموجهة ذات تخطیط علمي، لإعداد ال

مستویاتهم وحسب قدراتهم، براعم، ناشئین، ومتقدمین، إعداد متعدد الجوانب، بدنیا مهاریا وفنیا وخططیا 

  .ونفسیا للوصول إلى أعلى مستوى ممكن

  )2(.إعداد الریاضیین للوصول إلى المستوى العالي فالأعلى" 1966أیضا  هالرا"ویعرفه

  :طرق وأسالیب التدریب-1-2

طرق التدریب لرفع مستوى الإنجاز الریاضي، وعلى المدرب معرفة هذه الطرق والمتغیرات تنوعت   

حیث تتمثل طریقة . التي تعتمد علیها كل طریقة وإمكانیة استخدامها بشكل یتناسب واتجاهات التدریب

والموجه التدریب في الأجراء التطبیقي المنظم للتمرینات المختارة في ضوء قیم محددة للحمل التدریبي 

لتحقیق هدف ما، ومهما تنوعت هذه الطرق أو الأسالیب فهي تعتمد حتما على إحدى نوعي التدریب 

  :وفي ضوء ذلك یمكن تقسیم طرق التدریب إلى) لا هوائي -هوائي(

  .طریقة التدریب المستمر-أ

  .طریقة التدریب الفارتلك -ب

  .طریقة التدریب الفتري - ج

                                                           
  .2- 3، ص 1998أمر االله البساطي، قواعد وأسس التدریب الریاضي وتطبیقاته، منشأة المعارف،   )1(
  .24، ص 1999بسطویسي أحمد، أسس ونظریات التدریب الریاضي، دار الفكر العربي، القاهرة،   )2(
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  .عةطریقة التدریب تزاید السر  -د

  )1(...طریقة التدریب اللعب - ه

  .طریقة التدریب الهیبوكسیك -و

  )2(.طریقة التدریب الدائري -ي

  :التدریب الفتري- 3- 1

تتمثل طریقة التدریب الفتري في سلسلة من تكرار فترات التمرین بین كل تكرار آخر فواصل زمنیة   

لاتجاه التنمیة، وتكمن أهمیة زمن فترة الراحة طبقا ) فترات الراحة(للراحة، وتتحدد الفواصل الزمنیة 

المجموعات ) إلخ...الجري الخفیف، مرجحات الرجلین الذراعین- المشي(وطبیعتها في إمكانیة اللاعب 

یساعد على التخلص من ) الجري الخفیف(التدریبیة قبل حلول التعب، استخدام التمرینات البسیطة 

یل الإحساس بالتعب، وكذا استعادة تكوین مصادر الطاقة حامض اللبنیك المتجمع في العضلات وتقل

  .المستهلكة أثناء الأداء، ومن ثم القدرة على التكرار بمعدل عالي من الشدة ولفترات قصیرة نسبیا

ویعتمد التدریب الفتري بصفة أساسیة على النظام الفوسفاتي لإنتاج الطاقة بالإضافة إلى النظم   

یستخدم في معظم ) إلخ...تنس، كرة القدم، السلة، الید، الطائرة، السباحةالجري بأنواعه، ال(الأخرى 

الریاضات إن لم یكن جمیعها، حیث على القدرة الهوائیة واللاهوائیة، هو بذلك یسهم كثیرا في إحداث 

  .عملیة التكیف لتأثیره الفعال من خلال التحكم في متغیراته في جمیع الأنشطة الریاضیة

  :التدریب الفتري تشكیل حمل- 1- 3- 1

  :یتطلب التشكیل الجید لحمل التدریب الفتري تحدید مسبق للمتغیرات التالیة  

العلاقة (طول فترة الراحة –عدد المجموعات -عدد تكرار التمرین-شدة التمرین- معدل أو مسافة التمرین- 

  )3(.عیةعدد مرات التدریب الأسبو –نوعیة النشاط خلال الراحة –) بین الشدة وطبیعة الراحة

  

                                                           
  .80بساطي، نفس المرجع، ص أمر االله ال )1(
  .80أمر االله البساطي، نفس المرجع، ص  )2(
  .89-88أمر االله البساطي، نفس المرجع، ص  )3(
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الشدة خلال فترة   المستوى

  التمرین

الشدة خلال استعادة 

  الشفاء

الاتجاه أو الفترة 

  التدریبیة

أقصى معدل 75- 70  مبتدئ

  لنبضات القلب

أقصى معدل 35- 30

  لنبضات القلب

  دقیقة20

أقصى معدل 80- 75  متوسط

  لنبضات القلب

أقصى معدل 40- 35

  لنبضات القلب

  دقیقة40- 30

أقصى معدل  90- 80  متقدم

  لنبضات القلب

أقصى معدل 45- 40

  لنبضات القلب

  دقیقة60- 40

  )1(.مستوى الشدة خلال فترات التمرین والراحة لثلاث مستویات باستخدام التدریب الفتري) 01(جدول

  :الإعداد البدني-1-4

  :مفهوم الإعداد البدني- 1- 4- 1

أجزاء الإعداد العام الموجه نحو  یعتبر الإعداد البدني أحد عناصر الإعداد الرئیسیة أو أحد  

تطویر عناصر اللیاقة البدنیة ورفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظیفیة، وتكامل أدائها من خلال 

  .التمرینات البنائیة والخاصة

وتهدف عملیة الإعداد بصفة عامة إلى اكتساب الأسس البدنیة والوظیفیة العامة والخاصة بنوع   

المستویات العالیة ولتحقیق التكیف لمتطلبات المنافسات من خلال التدریبات ذات  النشاط الریاضي لبناء

الكم والكیف التي تتناسب مع مستوى اللاعب ومرحلته السنیة وكذا نوع النشا الخاص أو الممارس، 

  )2(.وتستمر هذه التدریبات على مدار السنة التدریبیة بكاملها

  :تعریف الإعداد البدني - 2- 4- 1

به الإجراءات والتمرینات المحافظة التي یضعها المدرب، ویتدرب علیها اللاعب لیصل إلى یقصد   

أن یقوم بالأداء المهاري والخططي المطلوب منه وفقا الیدقمة لیاقته البدنیة وبدونها لایستطیع لاعب كرة 

                                                           
  .89-88أمر االله البساطي، نفس المرجع، ص  )1(
  .22-21أمر االله البساطي، نفس المرجع، ص   )2(
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ورشاقة  لمقتضیات اللعبة، ویهدف الإعداد البدني إلى تطویر الصفات البدنیة، من تحمل وسرعة

  )1(.ومرونة

  :یمكن أن یقسم الإعداد البدني إلىو  

  :الإعداد البدني العام- 3- 4- 1

ویقصد به التنمیة المتزنة والمتكاملة لمختلف عناصر اللیاقة البدنیة، وتكیف الأجهزة الحیویة   

  .الواقع علیه العبءللاعب مع 

البدنیة بصفة عامة، وذلك عن  ویقصد به أیضا تنمیة الأجزاء المختلفة من الجسم من الناحیة  

  .طریق الحركات والنشاطات باستخدام التمرینات البدنیة والحركات الریاضیة بدون الأدوات

والأجهزة، مثل الحبال والمقاعد والأثقال وعن طریق جري مختلف المسافات، بغرض اكتساب   

  )2(.الصفات البدنیة بصفة عامة

بشكل الیدویهدف هذا الإعداد إلى تنمیة الصفات البدنیة الأساسیة والضروریة لدى لاعب كرة 

متزن وشامل، وهو أساس الإعداد الخاص ویعني ذلك أن الغرض من التدریب والإعداد العام هو التوصل 

ي لجسم إلى التعود على حمل التدریب والسرعة وهما مرتبطان بتحسین قابلیة الجهاز العضلي والعصب

  )3(.والأعضاء الداخلیة كافة

كل التمرینات التي یضعها المدرب في اتجاه تنمیة وتطویر مجموعة من الصفات " تلمان"ویعرفه 

، وبدون هذه الصفات البدنیة لا یمكن في أي حال من )التحمل، القوة، السرعة، الرشاقة، المرونة(البدنیة، 

  .عبةالأحوال أن یتماشى اللاعب مع متطلبات الل

  :مدة الإعداد العام- 1- 3- 4- 1

وفقا للهدف منها ونوعیة العمل بها تشمل التمرینات العامة، ویزداد حجم العمل فیها بدرجة كبیرة 

من درجة العمل الكلیة، والشدة تكون متوسطة وذلك لتطویر الحالة التدریبیة، وأیضا % 80-70مابین 

د أن تهدف التمرینات العامة إلى بناء القوام السلیم للاعبین للإرتقاء بعناصر اللیاقة البدنیة العامة، ولاب

                                                           
  .09، ص1997العربي، القاهرة، ، دار الفكر الیدحنفي مختار، الأسس العلمیة لتدریب كرة   )1(
  .340، ص 1990، دار الفكر العربي، القاهرة، الیدمفتي ابراهیم حماد، الهجوم في كرة   )2(
  .09، ص 1997، المدرسة العلیا لأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة مستغانم، الیدفیصل عیاش، لحمر عبد الحق، كرة   )3(
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مرات  5- 3أسابیع ویجري التدریب من  3- 2خلال تلك المرحلة، وتستغرق مرحلة الإعداد العام من 

أسبوعیا للفرق وتحتوي هذه المرحلة على تمرینات عامة لجمیع أجزاء الجسم والعضلات بالإضافة إلى 

  )1(.رینات بالأجهزة والألعاب الصغیرةالتمرینات الفنیة والتم

ومن ناحیة أخرى یتضح أن مرحلة الإعداد العام، تحتوي على جمیع الجوانب المختلفة لعداد 

اللاعب بصفة شاملة، إلا أن تلك النسب تتفاوت وفقا لهدف تلك المرحلة، ومما تقدم فإن هذه المرحلة 

  )2(.تهدف إلى تطویر الصفات البدنیة العامة للاعب

  :الإعداد البدني الخاص- 4- 4- 1

ویهدف إلى تنمیة العناصر البدنیة الضروریة للنشاط التخصصي، ویكون التدریب موجه تحو 

تقویة أنظمة أجهزة الجسم وزیادة الإمكانیات الوظیفیة والبدنیة طبقا لمتطلبات النشاط الممارس وخاصة 

خلال  المنافسات، أي یعني هنا تطویر العناصر البدنیة التي یجب أن یتصف بها اللاعب في نشاطه

  .إلخ...عن لاعب المنازعاتالیدالمنافسات الفعلیة، حیث تختلف المتطلبات البدنیة الخاصة للاعب كرة 

وهنا تصبح العناصر البدنیة الخاصة والمركبة والتي تمیز كل ریاضة عن أخرى، حیث تتحد 

ضها البعض في أشكال مع بع) القوة، السرعة، التحمل المرونة(العناصر البدنیة الأساسیة للیاقة البدنیة 

یوضح العناصر العامة، ) 01(مختلفة لتكون بما یسمى بالعناصر البدنیة الخاصة المركبة والشكل 

والأساسیة على رؤوس المثلث ویقع على أضلاعه ثلاث مركبات تمثل عناصر مركبة، وهي القوة 

  )3(.السریعة، تحمل السرعة، ویتضمن المثلث بداخله النوع الخاص لكل عنصر

  

  

  

  

                                                           
  .38-39م، ص 1978، دار الفكر العربي، مصر، "الیدالجدید في المهاري والخططي اللاعب كرة "مفتي إبراهیم،   )1(
، ص 1989، دار الفكر العربي، مصر، "دالیدبین النظریة والتطبیق، الإعداد البدني في كرة  الیدكرة ا"طه إسماعیل وآخرون،   )2(

27.  
  .24 أمر االله البساطي، مرجع سابق، ص  )3(
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للفرد الریاضي العلاقة بین المكونات الأساسیة لعناصر اللیاقة البدنیة العامة والخاصة ): 01(الشكل 

  )1().1992دیك (

  :مدة الإعداد الخاص - 1- 4- 4- 1

أسابیع وتهدف إلى التركیز على الإعداد البدني الخاص بكرة الید  6- 4تستغرق هذه المرحلة من 

من خلال تدریبات الإعداد الخاص باللعبة من حیث الشكل والمواقف وبما یضمن معه متطلبات الأداء 

  )2(.المهاري والخططي وتطویره واكتساب اللاعبین الثقة بالنفسالتنافسي وتحسین الأداء 

إن محتویات مرحلة الإعداد الخاص باللعبة تتضمن تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة التي تخص لعبة 

  .كرة الید مع التذكیر بدرجة كبیرة على الأداء المهاري والخططي

كبیرة نحو تحسین الصفات البدنیة  وخلاصة القول فالعمل في هذه المرحلة یكون موجها بدرجة

  )3(.الخاصة وإتقان الجوانب المهاریة الخططیة للعبة استعدادا لفترة المباریات

  

                                                           
  .25أمر االله البساطي، مرجع سابق، ص  )1(
  .29طه إسماعیل وآخرون، مرجع سابق، ص   )2(
  .29طه إسماعیل وآخرون، مرجع سابق، ص   )3(

 القوة العضلیة

 تحمل القوة القوة الخاصة القوة السریعة

 المرونة

 التحمل الخاص السرعة الخاصة

 السرعة تحمل السرعة التحمل الھوائي
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  :بین الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص التوازن- 5- 4- 1

ویرى البعض ضرورة زیادة الأزمة المخصصة للإعداد البدني الخاص على حساب تلك المخصصة - 

  .د البدني العام وخاصة لدى الناشئین لما في ذلك من التأثیر الضار على مستقبلهم الریاضيللإعدا

بعض المدربین یخططون برامج تدریبیة للناشئین تعتمد بدرجة كبیرة على الإعداد البدني الخاص مهملین - 

لى المستوى الأعلى الإعداد البدني العام، أملین في رفع مستویاتهم بسرعة كبیرة ووصولهم في سن مبكرة إ

  .وتحقیق بطولات ریاضیة

إن الناشئین ینالون قسطا مناسبا من الإعداد البدني العام قد یصلون إلى المستویات العالیة في سن - 

متأخرة، ولكن معدل نمو مستویاتهم الریاضي یكون أكثر انتظاما وبمعدلات ثابتة إضافة إلى انخفاض 

وا بأقرانهم الذین استخدموا تمرینات تخصصیة مهملین تمرینات معدلات تعرضهم للإصابة إذا ما قورن

  .الإعداد البدني العام

 إن الإهتمام بالإعداد البدني العام في المراحل السنیة المبكرة یحقق عدة ممیزات نذكر منها ما

  :یلي

یحقق  توافق درجات الإحمال من خلال الإعداد البدني العام مع معدلات نمو الأجهزة العضویة مما- 

  .انتظاما وثباتا في تطور مستویات الداء

  .تحسین كفاءة التوافق العضلي نتیجة التعلم والتدرب مما یؤثر إیجابا على الداء المهاري والخططي- 

  .توزیع الجهود على كافة عضلات ومفاصل وعظام الجسم دون تركیز مما ینتج معه نموا كبیعي متوازن- 

لأعداد البدني العام حتى مع استمرار تقدم مستوى الفرد الریاضي، إذ أن لا غنى عن استمرار الإهتمام با- 

التغییرات الفیزیولوجیة التي تحدث في أعضاء جسمه الداخلیة نتیجة التدریب الریاضي تقل محصلتها 

  )1(.بمرور الزمن الأمر الذي یتطلب إرساء قواعد وظیفیة أقوى لإحداث نموا بدني متخصص

  

  

                                                           
  .40، مرجع سابق، ص "الیدالجدید في الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة "مفتي إبراهیم،   )1(
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  :بدنیة والفیزیولوجیةالإختبارات ال-1-5

  :مفهوم الإختبار- 1- 5- 1

لكي یتعرف المدرب على إمكانیات اللاعب بشكل منفرد أو الفریق بشكل جماعي علیه إجراء اختبارات 

وقیاسات للتعرف على هذه المستویات، تقویم اللاعبین باستخدام الوسائل والأجهزة المتطورة للوصول إلى 

  .نتائج دقیقة

الحقیقیة من قبل اللاعب لحركات مقننة یتوجب أداؤها لأسلوب محدد وذلك للوقوف هو الإستجابة   

  .على مستوى اللاعب في حالة معینة في كرة الید

  )1(.كما یعرف بأنه طریقة منظمة لمقارنة سلوك شخصین أو أكثر  

  :تعریف الإختبار- 2- 5- 1

ومن بین بطاریات عموما هو امتحان یسمح بإصدار أحكام حول شيء ما أو شخص ما،   

  :الیدالإختبارات المستعملة والتي تختلف حسب النشاط الممارس مثلا كرة

  .اختبارات فیزیولوجي –              .  اختبارات مهاریة –               .  اختبارات بدنیة- 

  .اختبارات بیولوجیة -          .  اختبارات بیومتریة - 

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
  .19، ص 2007، دار الدجلة، الأردن، الیدموفق اسعد محمود، الإختبارات والتكنیك في كرة   )1(
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  فیزیولوجیة  بیومتریك  بدنیة  الإختبارات

الطول تقریر عن - الوزن  المیدانVMA-VO2Mفي   01المستوى

  الوزن والطول

  وصفة طبیة

ارتقاء -ثني الركبة- سرعة  02المستوى

  .رشاقة -عمودي

  الكتلة الشحمیة

  الكتلة الصافیة

  تحلیل الدم

 VMA-في المخبر  عمر العظام  القوة العظمى  03المستوى

VO2M  

  .الفعلسرعة رد   04المستوى

  اختبار خاص

-كمیة هرمون الكوتزون  

  والتستسترول

  )1(.الإختبارات البدنیة والفیزیولوجیة وبیومتریك 02جدول

  :فوائدالإختبارات- 3- 5- 1

  .التعرف على ما وصل إلیه اللاعبون من تقدم أي معرفة الحالة التدریبیة العامة والخاصة- 

  .التدریبي بأسلوب علمي دقیقتساعد المدرب على وضع مفردات البرنامج - 

 أفرزتهاتمكن المدرب من إجراء تعدیلات في مفردات البرنامج التدریبي وذلك غي ضوء النتائج التي - 

  .الإختبارات بعد مدة زمنیة معینة من البدء بتنفیذ البرنامج

مج خاص تفید الإختبارات في تحدید أوجه الضعف لدى اللاعبین وبالتالي یستطیع المدرب وضع برنا- 

  .لعلاج هذا الضعف

  .من خلال الإختبارات تتمكن من معرفة معدلات التطور والإخفاق لدى اللاعبین- 

  .تعد الإختبارات دافع وحافز للاعبین لتجاوز الضعف والإرتقاء بمستواهم البدني والمهاري والخططي- 

  .تستخدم الإختبارات الریاضیة لغرض التنبؤ لمستوى الفرد الریاضي- 

  .المدرب في تنظیم وتخطیط عملیة التدریب تساعد- 

                                                           
(1) Bernard Torpin, Préparation et entrainement du footballeur, Edition Amphora,2002, p42-43. 
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   )1(.من خلال الإختبارات یمكن قیاس ومعرفة الإدراك التخطیطي للاعب- 

  :الیدالتخطیط الریاضي في كرة-1-6

  :تعریف التخطیط في المجال الریاضي- 1- 6- 1

والإستعداد التنبؤ بما سیكون في المستقبل لتحقیق هدف مطلوب تحقیقه في المجال الریاضي، "

بعناصر العمل، ومواجهة معوقات التنفیذ، والعمل على تذلیلها في إطار زمن محدد، والقیام بمتابعة كافة 

  .الجوانب في التوقیت المناسب

  :خصائص التخطیط الفعال في الریاضة - 2- 6- 1

أن كي یكون التغییر ناجحا في المؤسسة الریاضیة ویكون التخطیط فعالا ومثمرا لا بد له من 

  :یشتمل على عدة خصائص ومن هذه الخصائص ذكر ما یلي

  )2(.واقعیة الأهداف التي تضعها المؤسسة لنفسها أو المشروع النابع لها- 

  .أن تكون الأهداف ذات قیمة حیویة للمؤسسة الریاضیة- 

كافة  أن یكون التخطیط شاملا لكافة أنشطة الهیئة الریاضیة أو المشروع المراد تنفیذه، بمعنى شمول- 

  .النقاط الهامة

  .كفایة ودقة المعاییر الموضوعة في التخطیط- 

  .أن یضع التخطیط في إعتباره أن یكون تحقیق الأهداف متدرجا، وكذلك السیر في الإجراءات- 

أن یكون التخطیط مرنا، نظرا لأن التخطیط یتعامل مع المستقبل الذي ینطوي دائما على العوامل الغیر 

  ".لتغیرأكیدة وإحتمالات ا

  .ضرورة وجود تنسیق فعال بین الإدارة المختلفة داخل المؤسسات الریاضیة وكذلك التنسیق بین التخطیط- 

  .توفر العمق والجوهریة في التخطیط والإبتعاد عن السطحیة- 

                                                           
  .20موفق أسعد محمود، مرجع سابق، ص   )1(
  .27، ص 1999، مركز الكتاب للنشر، الطبعة الأولى، القاهرة، "تطبیقات الإدارة الریاضیة"مفتي إبراهیم حماد،  .د  )2(
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  .أن یتسم التخطیط بالوضوح والبساطة قدر الإمكان- 

  )1().الاقتصادیة(توفیر الوقت والجهد والمال قدر الإمكان - 

  :الدورات التدریبیة في كرة الید-1-6-3

قام المخططون في مجال التدریب الریاضي بتقسیم الوحدات التدریبیة بصورة عامة إلى دورات 

ثلاثة صغیرة ومتوسطة وكبیرة، لكل دورة من تلك الدورات أهدافها وحجمها وتشكیلاتها وبناؤها 

مواسم التدریب السنویة من ناحیة ونظام المباریات ودینامیكیتها الممیزة والتي ترتبط أساسا بكل من 

  .ومستوى اللاعبین والإمكانیات المتاحة من ناحیة أخرى

  :وعلى ذلك یمكن تقسیم تلك الدورات إلى ما یلي

  .الدورة التدریبیة الصغرى- 

  .الدورة التدریبیة المتوسطة- 

  .الدورة التدریبیة الكبرى- 

  :The Microcycleالدورة التدریبیة الصغرى - 1- 3- 6- 1

تسمى الدورة التدریبیة الصغرى بدون الحمل الأسبوعیة، حیث ترتبط ببرنامج إیقاعي أسبوعي، وقد   

وحدة  2- 1تطول الدورة حتى أسبوعین، وقد تقل حیث تتمثل في یومان تدریبیان، وبذلك بمكن أداء من 

حسب طبیعة النشاط البدني  وحدة تدریبیة في كل دورة 12- 4تدریبیة في الیوم الواحد أي في حدود 

الممارس ومستوى اللاعب والموسم التدریبي، وبذلك یتم تشكیل حمل الدورة التدریبیة الصغرى بناء على 

موقعها داخل مواسم التدریب وهدف كل موسم من جهة وارتباطها بالدورة التدریبیة المتوسطة من جهة 

لإضافة إلى نوع الدورة هل هي دورة إعداد، أم دورة أخرى، حیث تعتبر مكونا أساسیا من مكوناتها، هذا با

مسابقات، أم دورة استشفاء، كما یتم تشكیل حمل الدورة التدریبیة الصغرى بناء على مستوى اللاعب 

م وعلي البیك Harre  1979وقدرته على تقبل أحجام تدریبیة بشدات مختلفة، وبذلك یعتبرها كل من هارا

یبیة لعملیة التدریب، حیث یتم تخطیط التدریب على أساس من تركیب م من أهم الوحدات التدر 1995

                                                           
  .29-28-27، ص 1999، مركز الكتاب للنشر، الطبعة الأولى، القاهرة، "تطبیقات الإدارة الریاضیة"مفتي إبراهیم حماد، .د  )1(
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الوحدات الصغرى والتي تسمح باستخدام إمكانات اللاعب، بالإضافة إلى التوافق الجید بین التعب 

واستعادة الشفاء للوصول إلى التعویض الزائد، وعلى دلك فهي أساس بناء الدورات التدریبیة المتوسطة 

  .تشكل منها تلك الدوراتوالطویلة حیث ی

وتعتبر كل دورة صغرى بما تحتویه من وحدات تدریبیة، وحدة متكررة ذات اختصاص معین منذ   

بدء السنة التدریبیة وحتى نهایتها، فهي بذلك متغیرة في تشكیلاتها مختلفة في محتویاتها، لیس فقط من 

  )1(.بیة لأخرى أیضامرحلة لأخرى بل من دورة تدریبیة لأخرى لاحقة، ومن سنة تدری

  :العوامل والشروط المؤثرة في تركیب الدورة التدریبیة الصغیرة- 2- 3- 6- 1

تتحدد الدورة التدریبیة الصغیرة طبقا لعوامل كثیرة لها تأثیراتها التي یجب مراعاتها عند تكوین أو   

  :هذه العوامل فیما یلي) 1981(تشكیل دورة الحمل، وقد حدد ماتفیف

الریاضي، وخاصة النظام الغذائي والعمل فیجب أن بكون هناك ارتباط وتوفیق بین تنظیم أنظمة حیاة - 

الدورة التدریبیة الصغرى والنظام الكلي لحیاة الریاضي ومراعاة النظام الغذائي ومستوى العمل عند تشكیل 

  .الدورة

وخصائص النشاط  عدد الجلسات التدریبیة وقیم الحمل ككل والتي تتحدد طبقا لاتجاهات التدریب- 

  )2(.الممارس وحالة الریاضي

رد الفعل الفردي للأحمال التدریبیة، حیث تختلف ردود فعل الأجهزة الوظیفیة الناتجة عن تأثیرات - 

الأحمال التدریبیة من ریاضي لآخر ومن ثم القدرة على استعادة الشفاء، ویستدعي ذلك مراعاة العلاقة بین 

  .دورة الحمل قیم الحمل والراحة عند تشكیل

مكان دورة الحمل الصغیرة في النظام لعام لخطة التدریب، حیث یتحدد الغرض المراد تحقیقه من الدورة - 

التدریبیة بناء على تكوین متغیراتها ویتوقف ذلك على مكان الدورة الصغیرة داخل الدورة المتوسطة والكبیرة 

  )3().أو الإعداد للمنافسة أو المنافسة نفسها فترة الإعداد العام أو الخاص(خلال الموسم التدریبي 

  

                                                           
  .330- 329بسطویسى أحمد، مرجع سابق، ص   )1(
  .142- 141أمر االله البساطي، مرجع سابق، ص   )2(
  .142- 141أمر االله البساطي، مرجع سابق، ص   )3(
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  .الصغرى أنواع الدورات) 02(الشكل 

  : the mesocycleالدورة التدریبیة المتوسطة  - 3- 3- 6- 1

سبوعیة، حیث تتمثل بإیقاع لقد تكلمنا عن الدورة التدریبیة الصغرى، والتي تمثلها دورة الحمل الأ

حیوي أسبوعي أو أكثر أو أقل حسب ظروف تشكیل حمل التدریب، وبذلك یمكن تجمیع عدد من تلك 

دورات لتكون دورة تدریبیة متوسطة والتي قد تتمثل في  6- 3الدورات التدریبیة الصغرى وفي حدود من 

للقدرات البدنیة والوظیفیة والنفسیة والعقلیة  دورة الحمل الشهریة، والتي تتلازم مع الإیقاع الحیوي الشهري

) وآخرین Schweboda عن شفیبودا (یوما  33یوما وحتى  23للاعب حیث یبدأ هذا الإیقاع من 

م، وعلى ذلك تمثل الدورة المتوسطة جزءا أساسیا یتكرر بأشكال مختلفة متدرجة الشدة على مدار 1996

  )1(.السنة التدریبیة

الدورة التدریبیة الكبرى والتي ترتبط بها مواسم التدریب المتعاقبة، فبالنسبة لتمثل في إجمالها   

لموسم الإعداد العام یمكن تمثیله في ثلاث دورات متوسطة كل دورة تتمثل في أربع دورات صغرى، هذا 

 إذا ما تمثلت الدائرة المتوسطة في دورة حمل شهریة، وكذلك موسم الإعداد الخاص، هذا بالإضافة إلى

  .موسم المسابقات الإعدادیة والرئیسیة

وعلى ذلك یمكن أن یتغیر إیقاع الدورات المتوسطة حیث تستمر أكثر من ستة أسابیع وحتى   

  : ثمانیة أسابیع حیث یتوقف ذلك على ما یلي

                                                           
  .149- 141بسطویسى أحمد، مرجع سابق، ص   )1(

 أنواع الدورات الصغرى

 استشفائیة-د المسابقات-د إعدادیة-د

 إعداد عام-د إعداد خاص-د إعداد منافسات-د منافسات-د استشفاء صغرى-د استشفاء كبرى-د
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  .البرنامج الزمني الخاص بالمباریات المحلیة والدولیة التي یشترك فیها اللاعب*

  .ه في المقدرة على التكیف واستعادة الشفاءمستوى اللاعب وإمكانات*

  )1(.طرق تخطیط ونظام الدورات الصغیرة*

  :بعض النقاط التي یجب مراعاتها عند تشكیل دورة الحمل المتوسطة- 4- 3- 6- 1

فمثلا إذا كان عدد الوحدات في الأسبوع من : عدد وحدات التدریب وقیم الحمل بها خلال الأسبوع- 1

وحدة تدریبیة، ولذا  48-40ن دورة الحمل التي تستمر أربعة أسابیع تصل إلى وحدة تدریبیة فإ 12- 10

  .یجب مراعاة قیم الإحمال التدریبیة في الأسبوع عند تشكیل الحمل

  :مراعاة نسبة توزیع محتویات التدریب- 2

الإعداد العام والخاص والإعداد المهاري والخططي والمنافسات وتوزیعه على مدار دورات التدریب 

  .المتوسطة خلال الفترة المحددة بما یتناسب ومتطلبات المراحل السنیة ومستوى مكونات الحالة التدریبیة

  .أسلوب زیادة حجم الحمل وشدته خلال الدورة مراعاة العلاقة بینهم-3

  .مكان الدورة في التخطیط العام للموسم-4

  .بالتكیف اتخاذ مسار الحمل شكل الموجات المتوسطة لضمان عدم الإخلال-5

النظر بأهمیة دورات الإستشفاء وخاصة بعد الدورات المرتفعة في قیم الحمل لتجنب حدوث حمل زائد -6

  )2(.ومن ثم الإعیاء البدني

  

  

  

  

                                                           
  .149بسطویسي أحمد، مرجع سابق، ص   )1(
  .152أمر االله البساطي، مرجع سابق، ص   )2(
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  .أنواع الدورات التدریبیة المتوسطة): 03(الشكل

  :الدورة التدریبیة الكبرى- 5- 3- 6- 1

تمثل الدورة التدریبیة الكبرى الموسم التدریبي السنوي، وبذلك تسمى بدورة الحمل الكبرى السنویة 

حیث تتكون من عدة دورات متوسطة والتي تمثل مواسم التدریب، كموسم الإعداد وموسم المنافسات 

  .موسم الإنتقال، وبذلك تتكون كل دورة متوسطة من عدة دورات صغرى، كما هو مبین بالنموذج التاليو 

وقد تتكرر الدورة التدریبیة الكبرى أربعة مواسم كاملة لتمثل الدورة التدریبیة الأولمبیة، وبذلك یمكن   

ثلاث وحتى أربع دورات، بهدف تكرار الدورة الأولمبیة ذات الأربع دورات موسمیة لدورتین أولمبیتین أو 

  .الإعداد الأولمبي طویل المدى

حیث تبدأ مع اللاعبین من سن مبكرة، وكما هو كطبق في كثیر من الفعالیات الریاضیة، 

  .إلخ تلك الفعالیات المختلفة..كالسباحة والجمباز وألعاب القوى

والذي یحدده طبیعة ونظام وقد تشمل السنة التدریبیة عدة دورات تدریبیة في الموسم الواحد 

المسابقات، وبذلك فهناك السنة التدریبیة بنظام الدورتین، إحداهما شتویة والأخرى صیفیة، ونظام الثالث 

  )1(.وحتى الخمس دورات، حیث یختلف ذلك من فعالیة لأخرى

  

  

  

                                                           
  .354- 351بسطویسى أحمد، مرجع سابق، ص   )1(

 الدورة التدریبیة المتوسطة

 استشفاء-د منافسات-د إعداد منافسات-د تقویمیة-د تأسیسیة-د إعدادیة-د
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  )1().ماكروسیكل(الدائرة التدریبیة الكبرى ): 04(الشكل 

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
  .355بسطویسى أحمد، مرجع سابق، ص   )1(

 )ماكروسیكل(الدائرة التدریبیة الكبرى 

دورة دائرة كبرى سنویة 

 )ماكروكسیكل(

أربع دوائر كبرى (دورة أولمبیة 

 ماكروسیكل) سنویة

 1دورة متوسطة 

 موسم إعداد عام) میزوسیكل(

) میزوسكیل( 2دورة متوسطة 

 موسم إعداد خاص

 3دورة متوسطة 

 )میزوسیكل(
دورة كبرى سنویة 

 أولى

دورة كبرى 

 سنویة ثانیة

دورة كبرى 

 سنویة ثالثة

دورة كبرى 

 سنویة رابعة

- م-دورة

 أولى
- م-دورة

 ثانیة

- م-دورة

 أولى

- م-دورة

 ثانیة

موسم 

 منافسات ثان
موسم منافسات 

 ثان

دورات 4-5

 متوسطة

أو - م–دورة 

 دورتان

8-10 -

دورات 

 صغیرة 

دورات -2-4

 صغیرة

-ص- د-4

أسبوعیة 

 )میكروسیكل(

-ص- د-4

أسبوعیة 

 )میكروسیكل(

-ص- د-4

أسبوعیة 

 )میكروسیكل(

-ص- د-4

أسبوعیة 

 )میكروسیكل(
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  :الخلاصة

أحد تطرقنا في هذا الفصل إلى تبیان الأهمیة الكبیرة التي یحظى بها الإعداد البدني والذي یعتبر 

الدعائم السیاسة التي تبنى علیها العملیة التدریبیة، وذلك للرفع الكفاءة البدنیة وتطویر قابلیة وتكیف 

الأجهزة الوظیفیة كالجهاز الدوري والجهاز التنفسي ولا یتم ذلك إلا باستخدام طرق التدریب المبنیة على 

عادة القدرة على مواصلة المجهود البدني، أسس علمیة من تقنین الأحمال التدریبیة والراحة اللازمة لإست

كذلك ذكر بعض وسائط العملیة التدریبیة كالإختبارات والتي تسمح بالوقوف عند القدرات البدنیة للریاضي، 

ومن جهة أخرى تقییم المدرب لبرنامجه التدریبي من اجل التثبیت في حالة نجاعته وكذا التجدید في حالة 

  .ف المنشودإخفاقه في الوصول إلى الهد

ومن ثم التخطیط الریاضي والذي یعتبر المرجع الأساسي في تنفیذ الخطوات التنفیذیة للعملیة   

التدریبیة، من دورات صغرى ودورات متوسطة وأخرى كبرى تكسي العملیة التدریبیة  طابعا یضمن 

  .المستوى الریاضيالاقتصاد في الوقت والجهد وبعیدا عن الارتجالیة، والاستعداد لما سیؤول إلیه 



 

 

  

 الفصل الثاني

 تاریخ وقانون كرة الید
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  ׃تمهید

ویرجع هذا التطور إلى التغیر والتعدیل  المستمر  ،وفنونها في تطور مستمرلعبة كرة الید دائما 

الأمر الذي  ،الذي یطرأ على قوانینها بهدف زیادة سرعة إیقاع اللعب ومن ثم إمتاع اللاعبین  والمشاهدین

  .أدى بدوره إلى انتشار اللعبة وزیادة عدد ممارسیها من الناشئین

من ألوان الصراع الحركي بین فریقین من اللاعبین یحاول كل  وان كانت لعبة كرة الید هي لون

فان هذا الصراع الذي تحكمه قوانین وقواعد محددة كان منذ  ،منهما حیازة الكرة ووضعها في شبكة الخصم

وذلك بهدف تطویر  ،نشأته مجالا فكریا واسعا وعمیقا لمدربي كرة الید والقائمین على دراسة فنونها

  .تحركات اللاعبین أثناء الدفاع لسرعة حیازة الكرة وأثناء الهجوم لسرعة ودقة إصابة الشبكة

وفى وقتنا الحالي وبعد التعدیل المستمر لقوانین اللعبة عقب كل دورة اولمبیة الذي أدى إلى تنوع 

كما أن  ،عات كرة الیدفقد أصبح من الصعب إصدار مؤلف واحد یتناول كل موضو  ،اتساع فنونها

إخضاع الممارسة الریاضیة إلى سائر العلوم الإنسانیة جعل كرة الید مجالا علمیا واسعا للدراسة والبحث 

  .بالإضافة إلى أنها مجالا فنیا لا یعي متغیراته إلا من تعمق في ممارستها وتدریسها وتدریبها
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  ׃ماهیة كرة الید-1

 أصبحت كرة الید أكثر ممارسة على مستوى العالم في مختلف الأعمار والأجناس وتعتمد في   

على سرعة التنقل بالكرة إلى منطقة الخصم باستخدام المهارات الأساسیة كالتمریر والتنقیط  أساسها

  ).كرة الید(المهارات المختلفة في  والخداع وغیرها من

مقسم إلى منطقتین كل ) م20(وعرضه ) م40(یقین على میدان طوله تمارس لعبة كرة الید بین فر        

یسمح فیها لأي لاعب سواء كان  المعروفة بالمنطقة المحرومة حیث لا) م6(منطقة محددة فیها منطقة 

المعروفة بالمنطقة تنفیذ ) م9(وتلیها منطقة ، مدافع أو مهاجم الدخول إلیها بالكرة أو بدونها أثناء اللعب

وكذا منطقة دخول وخروج  عنى المرمى) م7(بالإضافة إلى منطقة الرمیة الحرة على بعد الأخطاء 

  .اللاعبین

 لاعبین داخل الملعب زائد حارس) 6(لاعب منهم ) 14(یتكون عدد اللاعبین في كل فریق من 

، ویحاول كل فریق تسجیل اكبر عدد من الأهداف على مرمى الخصم ،لاعبین في الاحتیاط) 7(المرمى و

، وذلك خلال مدة زمنیة محددة حسب الصنف والجنس )م2( وارتفاعه) م3(حیث یبلغ طول المرمى 

ومن خصائص هذه اللعبة هي ) د10(تتخللهما فترة راحة مدتها ) د30(ـ بومقدرة بشوطین كل شوط یقدر 

اللاعبین مما تتطلب القوة والرشاقة والسرعة في الأداء والدقة في  قوة الاحتكاك بین

                                   )1(.تصویبال

  ׃نشأة كرة الید في العالم2-

تعتبر كرة الید من أحدث الألعاب الكبیرة التي استخدمت فیها كرة وخاصة إذا ما قورنت بلعبة كرة 

القدم التي ظهرت قبلها بمئات السنین وان كان نسب أصل العاب الكرة جمیعا إلى تسویكا بنت الملك 

ها ذلك أن العاب الكرة الصغیرة أونیاس ملك ایبس من بلاد الإغریق حیث كانت تلعب كرة الید مع وصیفت

الكبیرة كانت تمارس بواسطة الجنسین أیام الفراعنة وهناك وثائق تثبت أن الحیاة الیومیة كانت تمثل لهم و 

أول رئیس لجنة فنیة بالاتحاد  "أمیل هورل"تلك الألعاب واستعملوا الكرات من الجلد والقش أیضا ویقول 

الدولي أن الفرد في بدایة نشأته استخدم یدیه قبل قدمیه ولهذا تعتبر كرة الید أقدم الأنشطة التي مارسها 

                                                           

  .223ص ، 2006السنة  ،عمان ، دار جریر للنشر والتوزیع ،1ط  ،تعلیم التربیة الریاضیة  ׃إبراهیم محمد المحا سنة  )1( 
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الإنسان حتى قبل كرة القدم ولهذا لا نستطیع التحقق من صحة المعلومات التاریخیة الخاصة بلعبة كرة 

  )1(.في معظم الألعابالید على وجه الیقین وهذا هو الحال 

ومن المحتمل جدا أن كرة الید في مرحلة تطورها الأول ظهرت في نفس الوقت في عدد من البلدان  

في برنامج عمله  1898عام  "هولجر نلسن"ولكن بصورة متنوعة فقد أدرج معلم الجمباز الدانماركي 

كتیبا " نلسن"لیة وبعد تسع سنوات اصدر لعبة تشبه كرة الید الحا" أدروب"المدرسي لتلامیذ مدرسته بمدینة 

 1893وكما كانت تشیكوسلوفاكیا قد مارست لعبة كرة الید  "هاند بولد"عن لعبة والتي كانت تعرف باسم 

البلدان  وهذه التسمیة مازالت تعرف بها كرة الید حتى الآن في بعض" حزینا"على ملعب كرة القدم باسم 

أما دخول كرة الید على صورتها  1905صفة كرة الید سبعة أفراد " حزینا"أرویا كألمانیا سویسرا ثم اتخذت 

  .1930الحالیة فكان عام 

مجموعة من " ولدن"وبعد عدة سنوات ظهرت هذه اللعبة في السوید حیث اصدر معلم السویدي  

ا مارست القوانین تحت عنوان الألعاب في الطبیعة ومن ضمن هذه الألعاب ما یشابه كرة الید الحالیة كم

  .أفراد داخل الملاعب المختلفة) 7(لعبة كرة الید المشابهة إلى حد بعید مع كرة الید  1919السوید 

  ولكن لم تتخذ اللعبة طبعة المنافسات من حیث قواعدها والتي كانت تحرم الجري بالكرة أو         

  .الهجوم على اللاعب بمجرد حیازته لها

اللعبة أول مرة عندهم بواسطة الرجال لكن بعد ذالك وجدت إقبالا من وكذالك لم تمارس هذه         

إلى تنظیم اللعبة بین الرجال كما قام بتعدیل  "شلنز"لاعبي وهذا الإقبال من جانب لاعبي ألمانیا دعا

بعض قواعدها حتى تأخذ اللعبة طابع المنافسة فأصبح یسمح للاعب بمهاجمة منافسه في حالة حیازة 

  .صبح الجري بالكرة مسموحا بهالكرة كما أ

  بعد ذالك أقیمت " هانوفر"أقیمت أول بطولة رسمیة لكرة الید بألمانیا بمدینة  1921وفى عام 

البطولة الداخلیة الأولى في كثیر من البلدان، وفى المؤتمر الثامن لاتحاد العاب القوى الدولي المنعقد 

انتخبت لجنة لأول مرة تأخذ على عاتقها قیادة لعبة كرة الید دولیا  ٠بهولندا" لاهاي"في مدینة 1926

وضعت القواعد الرسمیة لكرة الید وحتى هذا التاریخ كان  1928وفى عام  ووضع قواعد لهذه اللعبة

                                                           
 .9 – 8ص ص،  2008سنة  ،القاهرة مصر، دار الفكر العربي للنشر، كرة الید للمجتمع ׃منیر جرجس إبراهیم  )1(
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أثناء إقامة دورة الألعاب  1928أغسطس عام  24اختلاف في قواعد اللعبة بین الرجال والنساء، وفى 

تردام أتعقدت جمعیة تأسیسیة لأول اتحاد هواة كرة الید وأصبحت برلین مقرا للاتحاد الاولمبیة بأمس

بحضور عدة دول وتعبر هذه الدول الأعضاء المؤسسین للاتحاد الدولي، وفى نفس العام وحدت قواعد 

- دقیقة، وفى عام 30x2دقیقة والرجال  20x2اللعبة بین الرجال والنساء باستثناء وقت اللعب سیدات 

طبعت قواعد اللعبة باللغات الألمانیة والفرنسیة وذالك عملا على نشر اللعبة وتوحید طریقة لعبها  -1928

   )1(.بین الدول المختلفة

  :میلاد وتطور كرة الید في الجزائر-3

وذلك بمراكز المنشطین أما اللعب بصفة  1942لقد كانت البدایة الأولى لكرة الید  الجزائریة سنة 

وبذلك بإحدى عشر لاعب أما نسبة اللعب  بسبعة لاعبین فكان ضمن الدورات  1946فكان سنة رسمیة 

  .حتى تم تنظیم أول بطولة جزائریة 1956وما أن حلت سنة  1953الأولى سنة 

كان العدد قلیل من الممارسین لهذا النوع من  1962-  1930ونشیر هنا أن هذه المرحلة بین 

لتمیز التي شهدتها البلاد خلال الفترة الاستعماریة وقد ظهرت الحركة الریاضة وذلك بسبب حالة ا

الریاضیة في الجزائر تحت تأثیر الصراع من أجل الحریة التي رافقت الشعب قبل الفترة الاستعماریة والتي 

یة الذي یكون القوة الح لعبت دورا معتبرا في التنظیم والتربیة البدنیة  وتحضیر الجماهیر  خاصة الشباب

  .في الوطن

حمناد "كانت الانطلاقة الثانیة لكرة الید حیث تم تعین  1963ومباشرة بعد الاستقلال وبالضبط سنة 

بهدف إنشاء أول فدرالیة جزائریة لكرة الید وفى تلك الفترة كانت بدایة " عبد الرحمن وإسماعیل مداوي

داوي الذي كان في نفس الوقت رئیس رابطة مشوار الفدرالیة الجزائریة لكرة الید برئاسة السید إسماعیل م

  ׃الجزائر العاصمة لكرة الید أما أول الفرق التي انخرطت في الفدرالیة فهم كالتالي 

  LOMSEبولوغین SAINT-EVGENE)(فریق  -1

 ).R.U.A (فریق الراسینغ لجامعة الجزائر -2

  ) .G.L.E.A(فریق المجموعة اللائكیة لكلیة الجزائر العاصمة  -3

                                                           
  .10 – 9ص ص ق،نفس المرجع الساب ׃منیر جرجس إبراهیم  )1( 
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  ). H.B.C.A(یق نادي الجزائر لكرة الید فر  -4

  ).  G.S.A(فریق غالیة ریاضة الجزائر  -5

 .فریق من عین الطایة -6

 )1 ( .فریق سبارتو وهران -7

انخرطت الفدرالیة الجزائریة في الفدرالیة العالمیة والتي كانت تتكون من ثلاثة  1963أما في سنة 

في ) LOMS(أما أول بطولة جزائریة فكانت من نصیب فریق " قسنطینة ، وهران، الجزائر"رابطات فقط 

  ٠1963سنة 

تم إنشاء الرابطة الرابعة  1968وفى سنة  1984كما تحصل نفس الفریق على نفس اللقب سنة 

 ،والتي تمثل الجنوب  وفي سبتمبر في نفس السنة المكتب الفدرالي یعلن عن تنظیم  بطولة شبه ریاضة

  )2 (. ي العاصمة  إلى مجموعتین واحدة من الشرق والأخرى من الغربحیث یتم فیها توزیع نواد

بینما البطولة الوطنیة  تظم الشرق والغرب والوسط  أما الجنوب فكان غائبا لحداثة ریاضة كرة الید لهذه 

  .المنطقة

أدخلت  1977وفى سنة  1901تم حل كل الجمعیات التي أنشأت اثري قانون  1975وفى سنة 

   .والتي تظم سبع جمعیات(ASP)تعدیلات ریاضیة إذ بدأت بطولات الجمعیات النخبویة 

سنة غنیة بالإحداث كونها عرفت ثلاث بطولات جهویة الوسط والشرق والغرب  1984وتعد سنة 

وكانت عدد بطاقات للاعبین آنذاك یصل إلى  1989بینما سجل هنا ظهور الرابطة الجهویة لورقلة سنة 

  .بطاقة) 20.000(قات للاعبین یفوق موزعة على ثلاثین رابطة أما الیوم فعدد بطا) 1500(

على شكل بطولة افریقیة ثم جددت العهد مع هذه  1989ولقد احتضنت الجزائر الدورة الثامنة سنة 

بقاعة الریاضة بعد إحدى عشرة سنة لتستضیف الدورة الرابعة عشر بطولة إفریقیا للأمم في كرة البید وذلك 

منتخبا من الصنفین  18وذلك بحضور مالا یقل عن  2000ماي  8أفریل إلى  19حرشة ابتداء من 

  )3 (.ذكور وإناث

                                                           
  35ص، ،الجزائر1992مارس 18، 595مجلة الوحدة الریاضیة ،العدد) 1(

  371ص، 1993سنة ،مصر ،دار الكتاب العلمیة ،موسوعة الألعاب الریاضیة المفضلة ׃جمیل نصیف)2(
)3(

  .371ص ،نفس المرجع السابق ׃جمیل نصیف
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  ׃قانون لعبة كرة الید في العالم -4

س م عرضا وتسمى بخطوط التما20م طولا و40شكله مستطیل یضم مساحة تقدر  ׃المیدان) 1(المادة 

  .المرمىوالخطوط الصغرى هي خطوط 

م العارضة والقائمین تكونان من المادة الخشبیة ویكون التلوین 2م وارتفاعها2طولها ׃المرمى) 2(المادة

بلونین مختلفین واضحین ویكون مزود بشبكة مغلقة تحد من سرعة ارتدام الكرة المقذوفة مساحة المرمى 

ن مستمر مع طرف بربع دائرة م أمام المرمى ویكو 6متر ومسطر لمسافة 3وتكون محدودة بخط مستقیم 

سم توضع أمام مركز 15م الخط الذي یحدد ساحة المرمى یسمى خط ساحة المرمى علامة من 6بقیاس 

م من الجانب الخارجي بخط المرمى المتقطع للرمیة الحرة معلم بمسافة 4كل مرمى ومتوازیة وعلى بعد 

  م أمام المرمى 9م و3تبعد 

  .م7مسطر أمام المرمى موازي مع خط المرمى على بعدم تشكل من خط واحد  7علامة- 

  . سم5خط الوسط یربط بین الخطوط ویبلغ قیاسها- 

سم 5سم تحدد منطقة التبادل على كل الخطوط تنتمي للمساحة التي تحددها ویبلغ قیاسها 15علامة - 

 .عرضا

  )1(.سم8بین الأعمدة خط المرمى یوضع بنفس طول الساعد- 

تصنع بغلاف من الجلد أو من مادة بلاستكیة أحادیة اللون ومستدیرة الشكل بالنسبة  ׃الكرة) 3(المادة

إلى  54غ أما بالنسبة للشابات یبلغ قیاسها475إلى  425سم الوزن 60الى58للشباب یبلغ قیاس محیطها

  .غ400إلى  326سم الوزن 56

یق والباقي یكون على كرسي لاعبین في كل فر ) 7(لاعب ) 14(یتكون الفریق من  ׃اللاعبون) 4(المادة

  الاحتیاط ولا یقبل سوى الاحتیاطیین وأربعة مندوبین رسمین في كرسي الاحتیاط

د لجمیع الفرق ذكور 10د بینما فترة راحة30زمن المباراة من شوطین كل شوط ׃زمن المباراة) 5(المادة 

  .سنة فأكثر18وإناث من 

                                                           
  .24 – 23ص ص ،  1995سنة ،مصر ،دار الكتاب الحدیث  ،قانون كرة الید  ׃منیر جرجس )1(
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في مركز حارس المرمى أن یصبح لاعبا للملعب في یمكن للاعب الذي یكون  ׃حارس المرمى) 6(المادة

وقت بزى مختلف وهذا ینطبق على لاعبي الملعب أیضا إذا أصبحوا حراسا للمرمى یجب أن یتم  أي

      .تبدیل حارس المرمى من منطقة التبدیل

  ׃یسمح للاعب  ׃لعب الكرة) 7(المادة 

أو الذراعین أو الرأس أو ) القبضة أو الید المفتوحة(إیقاف ومسك وضرب ورمى الكرة باستخدام الیدین - 

  .الجذع أو الفخذین أو الركبتین

  .ثواني في الید أو عندما تكون الكرة مستقرة على الأرض 3الاحتفاظ بالكرة لمدة اقصاها- 

  .خطوات 3التحرك والكرة في الید بما لا یتجاوز - 

  ׃یسمح للاعب  ׃الدخول على المنافس) 8(المادة

  .خدام الیدین أو الذراعین للاستحواذ على الكرةاست - 

  .لعب الكرة بعیدا عن حوزة المنافس بید واحدة مفتوحة ومن أي اتجاه - 

  .حجز المنافس بالجذع حتى إذا لم تكن الكرة بحوزته ولا یسمح للاعب بغیر ذلك - 

مى الداخلي ولم یحتسب الهدف إذا عبرت الكرة بكامل محیطها خط المر  ׃تسجیل الأهداف) 9(المادة

  )1(.یرتكب الرامي أو زملائه أثناء ذلك أیة مخالفة

یؤدى رمیة الإرسال الفریق الذي یربح القرعة واختار الكرة ،فیختار المنافس  ׃رمیة الإرسال) 10(المادة

نصف الملعب وفى حالة اجتیازه نصف الملعب یؤدى الفریق المنافس رمیة الإرسال، تؤدى رمیة الإرسال 

  .بدایة الشوط الثاني للفریق الأخر، تجرى قرعة جدیدة قبل الوقت الإضافيفي 

تحتسب الرمیة الجانیة إذا عبرت الكرة بكاملها خط الجانب والأخر من   ׃الرمیة الجانبیة) 11(المادة

  .لمسها لاعب من الفریق المدافع قبل أن تعبر خط المرمى الخارجي لفریقه

  .رمیة المرمى إذا عبرت الكرة بكاملها خط المرمى الخارجي تمنح ׃رمیة المرمى) 12(المادة

   ׃الرمیة الحرة) 13(المادة

                                                           
  .25 – 24ص ص، نفس المرجع السابق ׃منیر جرجس )1(
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  ׃تحتسب الرمیة الحرة في الحالات التالیة

التبدیل الخاطئ أو الدخول للملعب مخالفا للقوانین أو القواعد، مخالفات حارس المرمى مخالفات لاعب 

المتعلقة بقواعد لاعب الكرة تعمد لاعب الكرة عبر المرمى أو الملعب لقواعد منطقة المرمى ،المخالفات 

رمیة الإرسال،  اللعب السلبي،مخالفات قواعد اللعب التي تخص الدخول على المنافس، خط الجانب،

یات، السلوك غیر الرمیة الجانبیة، رمیة حارس المرمى، الرمیة الجزائیة، رمیة الحكم، الأداء الخاطئ للرم

  .مالریاضي والتهج

    :تحتسب الرمیة الجزاء ׃الرمیة الجزائیة) 14(المادة

  .عند إضاعة فرصة محققة لتسجیا هدف في أي جزء من الملعب - 

  .عندما یحمل أو یأخذ حارس المرمى الكرة من خارج منطقة مرماه إلى داخلها - 

  . عند دخول اللاعب منطقة مرماه واثر ذلك على هجوم المنافس الذي بحوزته الكرة - 

  .تعمد اللاعب إرجاع الكرة إلى منطقة مرماه داخل منطقة المرمى وقام بلمسها حارس المرمى - 

  . إطلاق صفارة بدون مبرر في نفس وقت وجود فرصة واضحة للتسجیل - 

  .  د غیر مصرح به بالتواجد بالملعبأحتداخل إهدار فرصة واضحة للتسجیل عندما ی - 

  :یستأنف اللعب برمیة الحكم إذا ׃رمیة الحكم) 15(المادة

  .توقف اللعب بسبب ارتكاب كلا الفریقین مخالفة لقواعد اللعب في نفس الوقت - 

 .إذا لمست الكرة السقف أو أي عائق مثبت فوق الملعب - 

  .عد ولم یكن من الفریقین مستحوذ على الكرةإذا أوقف اللعب دون وجود مخالفة للقوا - 

قبل أداء الرمیات یجب أن تكون الكرة مستقرة في ید الرامي ویكن مر كل  ׃أداء الرمیات) 16(المادة

  )1(.اللاعبین طبقا لقواعد اللعب قبل أداء الرمیة

  .یجب تصحیح الوضع الخاطئ- 

  ׃یجوز إعطاء إنذار ׃العقوبات) 17(المادة

  .التي تخص الدخول على المنافسالمخالفات  - 

                                                           
  .27 – 26ص ص، نفس المرجع السابق ׃منیر جرجس )1(
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  .المخالفات التي تخص الدخول على المنافس والتي تعاقب تصاعدیا - 

  .السلوك غیر الریاضي من اللاعب أو الإداري - 

  . یدیر كل مباراة حكمان متساویان في الحقوق یساعدهما مسجل ومیقاتي ׃الحكام) 18(المادة

المسجل قائمة الفریقین فقط اللاعبین المسجلین الذین لهم حق یراجع  ׃المسجل والمیقاتي) 19(المادة

الاشتراك وبالاشتراك مع المیقاتي في مراقبة اللاعبین الموقوفین أو اللاعبین الذین انضموا بعد بدایة 

المسجل مسؤول عن ورقة التسجیل ویسجل أحداث المباراة والملاحظات والأهداف والإیقاف  المباراة

  )1(.ردوالاستبعاد والط

   ׃مكانة كرة الید ضمن أنشطة التربیة البدنیة والریاضیة- 5 

لقد كان لتعدد أنشطة التربیة البدنیة والریاضیة وتشعها ما أوجب ظهور العدید من طرق التصنیف 

حیث عمد الخبراء إلى إیجاد تصنیفات مختلفة كان هدف معظمها هو محاولة احتواء ومعظم الأنشطة 

  .تصنیف منطقي الریاضیة في ایطار

كرة الید ضمن التصنیفات  وفیما یلي لعرض أراء مختلفة لبعض العلماء وبعض الدول حول مكانة

  .للأنشطة

حیث ضم كرة الید ضمن أنشطة ریاضیة تتضمن توقعات لحركات الغیر من أفراد  "كودیم"تصنیفات - 

  )2(.وهى الألعاب الجماعیة التي تلعب الخطط فیها دورا بارزا

یسیة لأي فقد ضمنها ضمن الألعاب الجماعیة التي تعتبر إحدى المقومات الرئ "تشارلزبوتشر"أما - 

  .برنامج للتربیة البدنیة

حیث ، فتصنف كرة الید ضمن قسم الألعاب الجماعیة) سابقا(أما تصنیف جمهوریة ألمانیا الدیمقراطیة - 

 .الخ ...الكرة الطائرة  ،كرة السلة  ،كرة الید ″یضم  ریاضات  

  

لكرة الید تقع ضمن قسم الألعاب الكبیرة حیث تتضمن كرة القدم ) سابقا(أما تصنیف ألمانیا الاتحادیة - 

  )1(.الخ ...والسلة 

                                                           

  .29- 28ص ص، نفس المرجع السابق ׃منیر جرجس )1( 

  .20- 18ص ص، 2001سنة، مركز الكتاب للنشر، رباعیة كرة الید الحدیثة  ׃محمد صبحي حسین، كمال عبد الحمید إسماعیل )2( 
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إن كرة الید تقع ضمن أنشطة الألعاب  ،ومن خلال هذه التصنیفات للعلماء والدول للأنشطة الریاضیة- 

  )2(.شطة الریاضیة الكرویةالكبیرة التي تضم مختلف الأن

   ׃أهمیة ممارسة كرة الید -6

تعمل كرة الید شأنها في ذلك شأن باقي الألعاب والأنشطة الریاضیة الأخرى والتي تساعد على 

تنمیة وتطویر الصفات البدنیة وكذلك ترقیة وظائف الجسم الحیویة للاعبین وذلك لما تتطلبه من قدرات 

كنشاط ریاضي یعمل على تعدیل سلوك الفرد وتشكیله بما یتناسب متطلبات خلاقة من ممارسیها ،فهي 

المجتمع الذي یعیش فیه ونظرا لما تتمیز به كرة الید من بساطة وما لها من قیمة تربویة بدنیة تجاهلها 

طة وسهلة حیث فإنها من الألعاب المحببة للجنسین كما تتمیز كرة الید بنواحي عدیدة فإمكانیاتها بسی

  .لمها والتقدم بهاتع

قانونها بسیط ویمارسها الجنسین في مختلف الأعمار وهى مشوقة لكل من اللاعب والمتفرج 

بالإضافة إلى فائدتها الشاملة لجمیع أجزاء الجسم نتیجة لما تتطلبه من سرعة وكفاح مستمرین للمهاجم 

التالي فهي من الألعاب الریاضیة والمدافع ،یشاركهم في هذا الكفاح حارس المرمى عند التصدي للهجوم وب

التي تكسب ممارسیها مواصفات خاصة تؤدى إلى تغیر وتحسین كثیرا من العملیات الفسیولوجیة مما ینتج 

عنه القدرة على الاحتفاظ بالمجهود التكیفي والمقدرة على مقاومة التعب وذلك نتیجة للتدریب المنتظم ولما 

فان ، یرة بقوة ولفترة طویلةالتي تتطلب عمل مجموعات عضلیة كثكانت كرة الید من الألعاب الجماعیة 

هذا العمل یتطلب بالضرورة كفاءة الجهازین الدوري والتنفسي ،وذلك لان العضلات لا یمكن أن تعمل 

كذلك لإزالة الفضلات المتراكمة في العضلات أي انه  ،أن تمد بالأكسوجین اللازم لعملهاباستمرار دون 

ة هذین الجهازین كلما أمكن القیام بعمل عضلي لفترات طویلة، إن كرة الید توفر وسائل كلما زادت كفاء

ممتازة تساعد على تربیة للاعبین على الاعتماد على النفس وتحمل المسؤولیة واتخاذ القرارات السریعة 

  .أثناء المباریات

جحة في تربیة الأفراد كما تعمل على إكساب اللاعبین السمات الخلقیة والإداریة وهى وسیلة نا

جل الجماعة حیث یتبین أن اللعب أعلى التفكیر والتصرف الجماعي فكل فرد من أفراد الفریق یعمل من 

                                                                                                                                                                                     

  .89-88نفس المرجع، ص ص   ׃محمد صبحي حسین، كمال عبد الحمید إسماعیل  )1( 

  .89-88نفس المرجع، ص ص   ׃محمد صبحي حسین، كمال عبد الحمید إسماعیل  )2( 

  



 تاریخ وقانون كرة الید                                                   الفصل الثاني   

41 
 

، إن كرة الید لها تأثیر على لیاقة الفرد الوظیفیة أي على كفاءة زالجماعي هو الطریق الوحید لإحراز الفو 

تكوین الشخصیة حیث تنمى للاعبیها قوة الإرادة والشجاعة وحیویة وأجهزته المختلفة ولها أهمیة بالغة في 

   )1(.والعزیمة والتصمیم بجانب إكسابها للاعبین التوافق الحركي الجید

  ׃المتطلبات البدنیة الضروریة للاعب كرة الید-7

لما كانت كرة الید الحدیثة تتطلب أن یكون اللاعب متمتعا بلیاقة بدنیة عالیة فقد أصبحت 

لبدنیة ضروریة للاعب كرة الید وهى احد الجوانب الهامة في خطط التدریب الیومیة والأسبوعیة الصفات ا

والفطریة والسنویة فكرة الید الحدیثة تتصف بالسرعة في الملعب ومهارات الأداء الفني والخططي والقاعدة 

البدنیة حیث یرجع لها  الأساسیة لبلوغ اللاعب إلى الممیزات التي تؤهله لذلك في تنمیة وتطویر الصفات

الأثر المباشر على مستوى الأداء العملي والخططي للاعب خاصة أثناء المباریات لذلك فان التدریب 

یكون أیضا من خلال التدریب على المهارات الأساسیة والتدریبات  ،لتنمیة وتطویر الصفات البدنیة

الخططیة وبذلك ترتبط اللیاقة البدنیة للاعبي كرة الید بالأداء المهاري والخططي للعبة والتمرینات التي 

ویقصد بالإعداد البدني كل  ،تنمى الصفات البدنیة تعتبر جزءا ثابتا في برنامج التدریب طوال العام

ءات والتمرینات المخططة التي یصفها المدرب ویتدرب علیها اللاعب لینمى ویطور الصفات البدنیة الإجرا

الضروریة للارتقاء بمستوى الأداء المهاري والخططي وبدونها لاستطیع اللاعب الارتقاء بالأداء ویمكن 

  :حصر المتطلبات الضروریة للاعب كرة الید في

  ׃الصفات البدنیة للإعداد العام

  –الرشاقة  –المرونة  –السرعة  -القوة  - تحمل ال

حیث یهدف الإعداد البدني العام إلى تنمیة الصفات البدنیة العامة التي یمكن على أساسها بناء وتطویر 

الصفات البدنیة الخاصة بلعبة كرة الید وكما یمكن تنمیة هذه الصفات من خلال التمرینات البدنیة سواء 

  ٠تخدام الأجهزةبأدوات أو بدونها أو اس

  ׃الصفات البدنیة للإعداد البدني الخاص

  تحمل السرعة  -  "القدرة العضلیة" -تحمل القوة  –القوة الممیزة بالسرعة 

                                                           
 88ص ص، 2004سنة ، المكتبة المصریة، الألعاب الجماعیة فيمركز التحكم  ׃زكى محمد حسین وعماد أبو القاسم محمد على  )1(

– 89.  
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حیث یهدف الإعداد البدني الخاص إلى تنمیة وتطویر الصفات البدنیة الخاصة والضروریة للأداء في 

والخططیة على أن یكون مرتبطا بالإعداد البدني العام لعبة كرة الید وتزوید اللاعب بالقدرات المهاریة 

ارتباطا وثیقا في جمیع فترات التدریب وفى هذا الإعداد یكون التركیز على المهارات والخطط بالتدریب 

  ∙لتنمیة وتطویر الصفات البدنیة

  ׃الصفات البدنیة الأخرى

كلها مرتبطة بالأداء المهاري وهى صفات بدنیة ، الدقة –التوازن  –التوافق  –تحمل الأداء 

والخططي وهى ممزوجة بأكثر من صفة بدنیة یستطیع المدرب تنمیتها وتطویرها من خلال تدریبات 

بالجوانب المهاریة والخططیة بالكرة أو  )1(الدفاع والهجوم أو تكرار الأداء أو التحركات المختلفة أثناء القیام

ینات هي الوسیلة الأساسیة لتنمیة وتطویرا لمتطلبات المهاریة بدونها سواء في الهجوم أو الدفاع والتمر 

  :تمارین خاصة بكرة الید ׃للعب كرة الید وتنقسم إلى

 .تمارین المنافسات والمباریات- 

  )2(.تمارین الراحة الایجابیة- 

 ׃خصائص لاعب كرة الید -8

اللعب وتساهم في إعطاء یتمیز لاعب كرة الید بالعدید من الخصائص والتي تتناسب مع طبیعة   

  ׃یلى فعالیة أكبر لأداء حركي ممیز ومن هذه الخصائص ما

   ׃الخصائص المرفولوجیة - 1- 8

إن أي لعبة سواء كانت فردیة أو جماعیة تلعب فیها الخصائص المرفولوجیة دورا هاما في تحقیق     

فأكثر على الریاضیین ذوى النتائج خاصة إذا تعلق الأمر بالمستوى العالي بحیث أصبح التركیز أكثر 

وكرة الید مثلها مثل أي لعبة أخرى تخضع لنفس التوجه فالطول والوزن وطول الذراعین  ،القامات الطویلة

طول القامة  وحتى بعض المؤشرات الأخرى لها من الاهتمام والأهمیة فلاعب كرة الید یتمیز ببنیة قویة ،

                                                           
  .75 -73ص ص، 2002سنة، مصر، 1ط ،كرة الید فيالقیاس والتقویم  ׃قدري سیدون آخرون، عبد الرحمان درویش )1(
  .75ص، نفس المرجع السابق ׃عبد الرحمان درویش )2(
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ذراعین وكذلك ید واسعة وسلمیات الأصابع طویلة نسبیا معتبر،كما یتمیز أیضا بطول الأطراف وخاصة ال

  ٠والتي تتناسب وطبیعة لعبة كرة الید

إن النمط الجسماني للاعب كرة الید هو النمط العضلي الذي یتمیز بطول : النمط الجسماني- 1- 1- 8

الأطراف خاصة الذراعین مع كبر كف الید وطول سلمیات الأصابع مما یساعد السیطرة على الكرة وقوة 

العضلات تساهم في إنتاج قوة التصویب وسرعة التمریر ولان كرة الید تعتمد على نسبة معتبر من القوة 

  ∙رها العضلات فان النمط العضلي هو أنسب لمثل هذا النوع من الریاضة التي توف

الهجوم وتسجیل الأهداف له  فيیعتبر عامل الطول عامل مهما وأساسي وخاصة  ׃الطول - 1- 1- 1- 8

  .أثر كبیر على الارتقاء

  .وفى الدفاع كذلك ونقصد هنا نماذج للاعبین الفرق المستوى العالي

یرة وبما أن اللاعب یتمیز بطول القامة فلاشك انه یملك ذراعین طویلتین هذه الممیزات بصفة كب  

  )1(.تساعده على تنفیذ تمریرات سریعة ومحكمة والدقة في الأماكن المناسبة

  ׃الوزن - 2- 1- 1- 8

إن الوزن عامل مهم جدا في كرة الید ویظهر ذلك في العلاقة بین وزن الجسم والطول من خلال   

  وكما أن هذا المؤشر مرتفع كلما كان مستوى اللاعب كذلك ، /kg هذا المؤشر

من طول للاعب ونحصل على الوزن وبالتالي نجد  100ولكن نحسب الوزن للاعب عادة نطرح   

أن خفة اللاعب تتعلق بسرعة الانطلاق من خلال التحرك والانتقال ومن خلال التحرك الهجومي 

  .والدفاعي

العصر الحدیث نجد الاهتمام بعامل الطول یتبعه الوزن الذي یساعد ومن خلال تطور اللعبة في   

  .على الالتحام والقوة وسرعة الانجاز

  

                                                           
ص ، 2001سنة، مصر ،القاهرة، مركز الكتاب والنشر ،رباعیة كرة الید الحدیثة ׃نیسمحمد صبحي حسا ، كمال عبد الحمید )1(

  20 -18ص
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 ׃عرض الكتفین- 3- 1- 1- 8

هذه الصفة لها أهمیة كبیرة بالنسبة للاعب كرة الید حیث تؤثر على قوة القذف والرمي كما لها أهمیة كبیرة 

  ٠كبیرة من المرمى لحارس المرمى حیث تسمح له بتغطیة مساحة

  ׃الشبر - 4- 1- 1- 8

یجب أن تكون الأصابع متباعدة على بعضها البعض فاتساع الأصابع یمثل مساحة الكف والتي تساعد 

  .ةوتسهل على اللاعب مسك الكرة بسهول

  ׃المرونة - 5- 1- 1- 8

وى الكتف والتي تلعب إن سعة ومدى الحركة لدى لاعب كرة الید تكون كبیرة وخاصة على مست

حیث یكون الارتفاع في إمكانیة الأداء الحركي وكذلك قوة  في جمیع أشكال وأنواع التمریر، أهمیة كبیرة

    )1(.وسرعة التمریر

  ׃الخصائص الفسیولوجیة - 2- 8

  : من الجانب الریاضي والفسیولوجي یتمیز بأنه) ریاضة النخبة(اللاعب ذو المستوى العالي 

   )2(.سرعة التنفیذ كبیرة جدا: سریع - 

  .داء تقنیة التمریر بفعالیة كبیرةقدرة امتلاك لاعب كرة الید سرعة وقوة تمكنه من أ- 

قادر على إیجاد مصادر الطاقة تسمح له بالمحافظة على قدرته خلال المقابلة وذلك بتأخر أعراض - 

  .التعب

 .ممارسة كرة الید تتطلب من اللاعب قدرات لاهوائیة هائلة- 

تمارین لاتتعدى عشر (كرة الید تتطلب أو تتمیز بالتناوب بین التمرین والراحة  بما أن مراحل التعب في- 

  . هذا ما یتطلب قدرة لاهوائیة لاحمضیة للاعب) ثوان

 لعبة كرة الید تطلب قدرات لاهوائیة بوجود حمض اللبن هذا جلیا في بعض مراحل التعب في مقابلة ما- 

  ).طویا نسبیا ووقت الراحة قصیرا جدا حیث تكون التمارین بشدة عالیة في وقت زمني(

                                                           
  .20 -18محمد صبحي حسا نیس، ص ص، كمال عبد الحمید ) 1(
  .25ص، 1978سنة، القاهرة، دار الفكر العربي، كرة الید للناشئین وتلامذة المدارس ׃زینب فهمي، كمال عبد الحمید )2(
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  ׃الصفات الحركیة - 3- 8

إن الصفات الحركیة ضروریة لأي لاعب بما فیها كرة الید حیث تلعب دورا فعالا في الأداء 

  . الحركي السلیم والصحیح

  ضروري للاعب في كل التحركات و القفزات التي یقوم بها  :التوازن

  هي ضروریة في التحكم والتعامل الجید مع الكرة  :الرشاقة

  مهم لكل الحركات المركبة والمعقدة  :التنسیق

یسمح بأداء حركات دقیقة ومحكمة ومعنى ذلك هو أن یمیز : تفریق والتمیز بین مختلف الأعضاءال

  اللاعب ما سیفعله بذراعیه

  ׃الخصائص النفسیة - 4- 8

  :ات نفسیة هامة وهى یتمیز لاعب المستوى العالي بثلاث صف

   )1(.المواجهة والمثابرة والانتصار- 

  المهارات الأساسیة الهجومیة في كرة الید- 9

یبدأ الهجوم في كرة الید بمجرد استحواذ احد لاعبي الفریق على الكرة بعد العمل الدفاعي لیبدأ 

الهجومي في كرة الید یعتمد الهجوم من خلال القیام بالهجوم الخاطف أو الهجوم المنظم وطبیعة الأداء 

على درجة كفاءة اللاعب لأداء المهارات الهجومیة سواء بالكرة أو بدونها وتوظیف تلك المهارات للقیام 

التوقف وترجع وع ما بین العدو السریع بالكرة و بالعمل الخططي وتختلف طبیعة الأداء في كرة الید وتتن

باراة من حیث تخضع هذه اللعبة للمواقف الحركیة المختلفة عملیات التغیر في الأداء إلى طبیعة سیر الم

والمتغیرة بحیث لا توجد ظروف ثابتة والمواقف ارتباطها بحركات المنافس فكرة الید تختلف في طبیعتها 

الأمر الذي یؤدي إلى أن یكون اللاعب أغلب یر من الألعاب الأخرى الجماعیة و كلعبة جماعیة عند كث

یتطلب ضرورة إتقان لاعبي كرة الید المهارات الهجومیة  منطقة المرمى وهذا ما فترات المباراة حول

  .والدفاعیة

                                                           
  .26-25نفس المرجع، ص ص، زینب فهمي، كمال عبد الحمید  )1(



 تاریخ وقانون كرة الید                                                   الفصل الثاني   

46 
 

إن المهارات الهجومیة من المهارات التي یستخدمها لاعبي الفریق لتحقیق الهدف من الهجوم  

  .وهو تسجیل الأهداف خلال المواقف والعملیات الهجومیة 

  :المهارات الهجومیة بدون كرة - 1

هو الوضع الذي یكون علیه اللاعب دائما في استعداد للهجوم من  :وضع الاستعداد الهجومي - 1- 1

خلال الانطلاق في توقیتات مختلفة لتعامل مع الكرة وكما یتطلب على المهاجم توزیع نظره لكشف أماكن 

  .لمدافعین بالإضافة إلى تشكیلاتهمتواجد زملائه وا

لاعب المهاجم انطلاقة سریعة مفاجئة بغرض اكتساب فرصة ویقصد بالبدء انطلاق ال: البدء - 2- 1

الهروب من الرقابة الدفاعیة للاعبي الفریق المنافس عند أداء أي مهارة هجومیة مع الحفاظ على وضع 

  .داد لاستقبال الكرة والتصرف معهاالاستع

ب میزة على هو محاولة وصول اللاعب للسرعة القصوى والمحافظة علیها بغرض اكتسا :العدو - 3- 1

اللاعب المنافس وعدو اللاعب في كرة الید مماثل للعدو في العاب القوى وتتضح أهمیة العدو بصورة 

  .كبیرة أثناء الهجوم الخاص بـأنواعه 

وهي مهارة یقوم بها المهاجم للهروب من الملازمة الدفاعیة : الجري مع تغییر سرعة الجسم - 4- 1

الحفاظ على میزة العمل فیكون هنا من الضروري أن یحاول المهاجم فعندما یفشل المهاجم في إكساب أو 

  .من الإفلات من الرقابة عن طریق تغیره لاتجاه الجري أو تغیر السرعة 

تعتبر مهارة لتوفق عكس مهارة البدء وهى مضادة لها من حیث الأداء ولكن لكل منهما : التوقف - 5- 1

مستقلة بذاتها إذ یجب أن یكون الجسم مكتسبا لسرعة وفیها نفس الهدف ومهارة التوقف لا یمكن أن تؤدى 

یرتكز اللاعب على أحد القدمین في اتجاها الجري لتعمل قدم الارتكاز من خلال اتصالها المستمر 

كما یتبع التوقف بدوران الجسم  ،بالأرض وانثناء مفصل الركبة عند فرملة الجسم ومقاومة اندفاع الحركة

          .وأحیانا أخرى بلف الجذع 

وفیه یستخدم المهاجم جسمه برشاقة كبیرة للهروب أو المرور من المدافع  :الخداع بالجسم - 6- 1

للوصول إلى ثغرة یسهل استلام الكرة أو إحتلال مكان مؤثر یستطیع من خلاله اللاعب المهاجم اكتساب 

  .التصویب على المرمىمیزة أفضل عند 
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وهي مهارة هجومیة یقوم فیها اللاعب المهاجم بعمل إعاقة قانونیة مؤقتة لوقف أو تغیر  ׃الحجز - 7- 1

   )1(:حركة المدافع وهو مهارة فردیة تكسب زمیل المهاجم میزة سواء كان التصویب وهو أنواع

 یحدث غالبا في تحرك المهاجمین ویكون استخدامه جهة المهاجم بصورة للمدافع كما  :الحجز الأمامي

  .لمدافعین خلال الرمیة الحرةفي اتجاه حائط ل

 طقة المرمى ویكون باعتراض المنافس بالجذع من أحد جانبیه كما یحدث عند من:الحجز الجانبي

 .بواسطة مهاجم الدائرة

 وغالبا ما یؤدى  أو من ناحیة متبعة الكرة، وهو أنسب طرق الأداء من الناحیة القانونیة: الحجز الخلفي

ون بواسطة المهاجم الطائرة حیث یتحرك للأمام كي یحجز مدافع قرب خط الرمیة الحرة وكما یجب أن یك

 .توافق في الأداء بین المهاجم

وهي المهارات التي یؤدیها اللاعب عندما یكون مستحوذا على الكرة في : الهجومیة بالكرة المهارات - 2

فإتقان اللاعب لتلك ، الهجومیة بالكرة تعتبر الأساس والقاعدة الرئیسیة للعبةلحظة استلامها فالمهارة 

المهارات تعطى له الفرصة للصول إلى أفضل مستویات الریاضة العالیة بالإضافة إلى تمییز في تنفیذ 

 والتصویر الخططي لفریقه بإتقان أثناء المباراة وحیث أنها تأخذ وقت وجهد وفكرا للمدرب بكثیر بغرض

  تعلمها أو تدریبها وتطویر مستوى إتقانها

یقوم  ،مسك المهاجم للكرة محدد بفترة قصیرة طبقا للقانون یجب ألا یتعدى ثلاث ثوان :مسك الكرة - 1- 2

الكرة وتلعب مساحة  خلالها اللاعب المهاجم بأداء الخطط المطلوبة والذي من خلالها یستطیع التحكم في

كف ید اللاعب وطول أصابعه دورا هاما في قدرة اللاعب في مسك الكرة والتحكم فیها سواء كان تمریر 

  .أو تصویب أو خداع 

  مسك الكرة بالیدین- 

  مسك الكرة بید واحدة- 

صعبة وهو قدرة اللاعب على استلام الكرة في جمیع الحالات سواء سهلة منها أو : استقبال الكرة - 2- 2

ومن الثبات والحركة وكما أنها عامل هام في الحفاظ على عامل السرعة سواء أثناء تحرك اللاعبین أو 

                                                           

ص ، 2008سنة، مصر، 1ط، كرة الید فيتطبیقات الهجوم  ׃مدحت محمود عبدا لعالي الشافعي ، عباس أبو زید، عماد الدین) 1( 

  .9 -6ص
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دون ارتباك كما یجب على اللاعب الذي یقوم باستلام الكرة أن یتخذ وضعیة ومكانه بصورة تسمح بسرعة 

  :ىتأمین الكرة وتمنع اللاعب المنافس من قطعها وتنقسم مهارة الاستقبال إل

 وهو استلام الكرة في الهواء مباشرة بالیدین أو بید واحدة لسد قوتها :لقف الكرة.  

  1(.یكون بإیقافها أولا ثم الاستحواذ علیها أثناء ارتدادها من الأرض :إیقاف الكرة(  

 قد یجد اللاعب الكرة ملامسة للأرض سواء ساكنة أو متحركة نتیجة ارتدادها من المرمى  :التقاط الكرة

  .عندما یقوم اللاعب بعملیة التقاط الكرة لمواصلة نشاطه الهجومي, أو الحارس أو المدافعین

وق یعتبر التمریر الصحیح من حیث القوة والسرعة والدقة المطلوبة احد أهم أسباب تف: تمریر الكرة- 3- 2

الفرق في كرة الید فنجاح الهجوم في كرة الید الحدیثة یتطلب ضرورة قیام اللاعبین بالتمریر بالدقة والقوة 

والسرعة المطلوبة للتأمین وصول الكرة إلى المكان بنجاح قبل أن تكون عرضة للقطع من قبل المنافس 

من خلال إتقان أنواع التمریرات وسرعة  والمریرات السریعة والدقیقة مؤشرا لمستوى الإعداد المهاري للفریق

  :استخدامها وینقسم إلى

التي یستخدمها الفریق المهاجم لبناء الهجوم من المراكز لزیادة تنقل الكرة  التمریرات وهي: التمریر القصیر

المناسبة حتى یستطیع اللاعب الدقة والقوة مستقیم ولمسافات قصیرة بالسرعة و بین لاعبي الهجوم في خط 

 .المستلم الاستحواذ علیها

دفع الكرة بسرعة لمسافات قصیرة وبطریقة مباشرة دوت القیام بأیة  ویكون :التمریرة الصدریة بالدفع-

  .حركیة تمهیدیة ویتم ذالك بالیدین أو بید واحدة ویكون دوما على مستوى الصدر

وتستمد قوتها من ثني الساعد في  وهي أكثر استعمالا وتؤدى هذه التمریرة بید واحدة :التمریرة الرسغیة-

 . اتجاه العضد ومع حركة الرسغ

وهنا تكتسب التمریرة قوتها من أرجحة الذراع بدون ثني مفصل المرفق وتتم بید : التمریرة بالأرجحة-

 .واحدة ومن مستوى الحوض أو الیدین معا

طویلة وخاصة أثناء القیام بالهجوم ویستخدم هذا النوع من التمریر لنقل الكرة لمسافات  ׃التمریر الطویل

الخاطف أو عند التصویب على المرمى ویعتبر هذا النوع من التمریر أحد المتطلبات الأساسیة التي یجب 

أن تستخدم في المباریات لتحقیق الفوز خاصة بعد تطور كرة الید واتسامها بالسرعة خاصة عند القیام 

 .بعملیات الهجوم

                                                           
  .21 – 9ص ص، نفس المرجع السابق ׃مدحت محمود عبد العالي الشافعي ، عماد الدین أبو زید )1(
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خدم هذا النوع من التمریر في مواقف اللاعبة المختلفة ومن أكثر أنواع التمریر یست ׃التمریر من الجري-

شیوعا وخاصة خلال الهجوم الخاطف لما یتمیز به من نوعه الأداء وانتقال الكرة واللاعب إلى أماكن 

ت هجومیة أفضل ویتمیز هذا النوع بالتمریر بالسرعة وتكمن أهمیة في قدرة اللاعب على الاحتفاظ بتوقی

  )1(.سرعة الجري أثناء وبعد التمریر وهناك بعض التمریرات 

  .وهو أن یقوم اللاعب المهاجم بالتمریر فوق المدافع الذي یحاول منع الهجوم: التمریر من الوثب-

ویمكن أداء التمریرة المرتدة عن طریق اللاعب إلى زمیله من خلال مدافع یقي بینهما  :التمریرة المرتدة-

أن یراعي اللاعب نقطة سقوط الكرة وقوة التمریر بالإضافة إلى مسفة التمریر ومكان وقوف ولكن یجب 

  .الزمیل

إن الهدف من أداء اللاعبین للمهارات و الجوانب الهجومیة والخططیة هو تسجیل : التصویب- 4- 2

الدقة دورا ة و والهزیمة وتلعب السرعة والقو  الأهداف لذا تعتبر مهارة التصویب الحد الفاصل بین الفوز

أساسیا في نجاح التصویبات للاعبین على المرمى وكما أن المسافة لها علاقة بالتصویب فكلما كانت 

وتلعب هنا السرعة من حیث  لطویلةالمسافة قصیرة كلما كانت التصویبة دقیقة والعكس بالنسبة للمسافة ا

الأداء في التصویب المناسب حتى یمكن استغلال ثغرات بین الفریق المنافس في التوقیت المناسب وینقسم 

  :یلى التصویب بدوره إلى ما

ویقصد به جمیع أنواع التصویب التي یقوم بها اللاعب المهاجم أمام المدافع في حدود  :التصویب البعید-

رجه في حالة وجود ثغرة بین المدافعین ولنجاح هذا التصویب یجب أن یتمیز بالقوة أو خا أمتار 9خط 

 .والسرعة والدقة المطلوبة

وهو الذي یؤدیه المهاجم بالقرب من منطقة المرمى سواء منطقة الوسط أومن : التصویب القریب-

اهتمام اللاعب بحسن التوجیه الجناحین ویتم بالوثب أو بالسقوط أو الطیران وفى هذا النوع من التصویب 

 ".الدقة"

وهي عبارة عن مباراة أخرى بین اللاعب المصوب وحارس المرمى وتلعب فیها الخبرة  :رمیة الجزاء-

والقدرة على التركیز دورا هاما في نجاح اللاعب المهاجم في إحراز الأهداف حیث یقوم اللاعب باختیار 

صویبة طبقا لتحركات وسلوكات حارس المرمى خلال قیامه زاویة التصویب وارتفاعها وقوة وسرعة الت

 .بعملیة الصد

                                                           
  .124 -121ص ص، نفس المرجع السابق ׃محمود عبد العالي الشافعي، عماد الدین عباس أبو زید )1( 



 تاریخ وقانون كرة الید                                                   الفصل الثاني   

50 
 

ولرمیة الحرة أهمیة خاصة بعد  ،أمتار9وع من أماكن مختلفة القریبة من وتؤدى هذا الن :الرمیة الحرة-

  .تطویر الجوانب الهجومیة وارتفاع مستوى أدائها وتتم بعمل إعاقة اللاعب المصوب بواسطة المدافعین

تستخدم مهارة تنطیط الكرة في بعض مواقف اللعب أثناء الهجوم حیث یضطر  :طیط الكرةتن - 5- 2

لاعبي الهجوم لاستخدام هذه المهارة عند الإنفراد بحارس المرمى للفریق المنافس وكما یستخدم أیضا عند 

خدم في فشل القیام بالهجوم الخاطف والبدء في تهدئة اللعب للقیام بهجوم منظم إضافة إلى ذلك یست

   )1(.استهلاك الوقت بطریقة قانونیة 

  :الخداع بالكرة  - 6- 2

یستخدم لاعبي الهجوم الخداع باعتباره وسیلة هامة وضروریة للتخلص من إعاقة لاعبي الفریق 

والتي یعتمد نجاحها على مدى إتقان اللاعب لأداء  ،المنافس ویعتبر أهم المهارات الحركیة الهامة

  .المهارات الهجومیة السابقة ویؤدى في مساحة صغیرة نسبیا وخاصة عند مواجهة الدافع

  :تعلیم المهارات الهجومیة - 3

تعتبر مرحلة تعلیم المهارات الهجومیة سواء بالكرة أو بدونها من أصعب مراحل تعلیم الجوانب 

الید بالنسبة للمبتدئ أو الناشئ وترجع صعوبتها إلى انعدام عنصر المنافسة خلال فترة  الحركیة للعبة كرة

التعلم وكذالك افتقارها إلى بعض العناصر المشوقة التي تتمیز بها لعبة كرة الید عن الألعاب الجماعیة 

اء الفنیة وهنا یظهر الأخرى ولا یمكن أن یقوم المتعلم بأداء المهارات بالطریقة المثالیة خالیة من الأخط

دور المدرب في ضرورة معرفة أخطاء الأداء والطریقة الصحیحة والمناسبة لإصلاح الأخطاء بسرعة حتى 

  .لا تتعلق وترتبط وتصاحب تلك الأخطاء في أداء اللاعب للمهارات مستقبلا 

ا التعلم ولذا یجب على المدرب إتباع أسلوب علمي واستخدام الأسالیب المستحدثة من تكنولوجی

                               .والتخطیط لتقدم بمستوى الأداء المهاري الهجومي، لتحقیق أهداف هذه المرحلة

وكما یجب إتباع بعض الخطوات أو الشروط والآلیات التي تساعد في تعلم المبادئ للمهارات 

 :یة في الأداء وهيالهجومیة حتى یمكن الوصول بهم إلى الهدف من عملیة التعلیم وهوا لآل
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  .تقدیم فكرة عن المهارة وأهمیة إتقانها بالنسبة للاعب- 

 .تقدیم نموذج صحیح لهذه المهارة ككل قبل بدء تعلیمها لأكثر من مرة- 

تقسیم المهارة إلى خطوات متدرجة تبعا لصعوبتها وكذالك تبعا لقدرات واستعدادات المبتدئ مع الشرح - 

  .والفهمحتى یستطیع الاستیعاب 

 .التركیز على النقاط الهامة لقانون اللعبة التي ترتبط بالمهارة خلال تعلیم المهارات المختلفة- 

 .التدریب على تعلیم المهارات طبقا لأهمیتها وارتباطها یبعضها البعض- 

 .عمل تدریبات متدرجة تطبقیه للمهارات وتتغیر بالتشویق والتنوع- 

ن یعطي المدرب الوقت الكافي لإتقان تعلیم المهارة الحركیة وتجنب بالإضافة إلى هذه الخطوات یجب أ

  )1(.التسرع بقدر الإمكان في عملیة تعلیم تلك المهارات وكذلك المواظبة على التدریب وعدم تعجل النتائجّ 

  ׃تعلم المهارات الهجومیة  فيالخطوات الأساسیة  - 4

  : المرحلة الأولى

بتعلیم أداء المهارات من خلال استخدام طریقة التعلیم " المدرس"في هذه المرحلة یقوم المدرب 

المرحلة تظهر كذلك أسلوب التعلیم و الأدوات والأجهزة التي تساعد في عملیة التعلیم وفي هذه ، المناسبة

أقلم المبتدئ الأمر الذي یستدعي ضرورة قیام المدرس لتصحیحها قبل أن یتبعض أخطاء الأداء و 

ویصعب علاجها وكذلك الشرح اللفظي للمهارة وكما یمكن أن یستعین بالأفلام المصورة للمهارات وتسلسل 

  .وهي كوسیلة بصریة سمعیة أو صورة توضیحیة" أفلام تعلیمیة"أدائها 

   :المرحلة الثانیة

یم والتأكید على عملیة الأجهزة لتقدیم في عملیة التعلم المدرس باستخدام بعض الأدوات و وفیها یقو 

الأداء الصحیح للمهارات مثل التدریب على وجود عوائق تمثل لاعب الدفاع أو وضع رایات أو العلامات 

  .الأرضیة لعمل ثلاث خطوات في التصویب
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  : المرحلة الثالثة

راك وفي هذه المرحلة یدخل المتعلم مرحلة الألعاب الموقفیة كما في المنافسة فیقوم المدرس باشت

لاعب المدافع أثناء أداء المهارات الهجومیة على أن تكون مهنة المدافع سلبیا بهدف المساعدة في عمل 

اللاعب الذي یقوم بأداء المهارة الهجومیة مع ضرورة أن ترتبط المهارة الهجومیة بخطة اللاعب، كما 

ب المهارة حیث یؤدي المدافع یجب أن لا یبدأ المدرس مع اللاعب في هذه المرحلة إلا بعد إتقان اللاع

  .هنا بطریقة إیجابیة

   :المرحلة الرابعة

قیام اللاعب بأكثر من مهارة , وهنا یجب على المدرس استخدام تدریبات مركبة بحیث تشمل

هجومیة مثل تنطیط ثم التصویب وهنا یمكن للمدرب من التعرف على المستوى الذي وصل إلیه اللاعب 

  .في أداء تلك المهارات

   :المرحلة الخامسة

وهي المرحلة النهائیة لمراحل التعلیم اللاعب للمهارات الهجومیة وتهدف هذه المرحلة إلى 

الوصول في آلیة الأداء وفیها یكون التدریب على المواقف التي تحدث خلال المباراة وكیفیة التصرف 

الجوانب المهاریة واستخدامها لتنفیذ المهاجم مع المدافعین، وكذلك التعرف إلى مدى وصول مستوى إتقان 

  .الجوانب الخططیة

  ׃تنمیة وتطویر المهارات الهجومیة  - 5

یعتبر التدریب هو الوسیلة الرئیسیة لتنمیة وتطویر المهارات الهجومیة في كرة الید ویكون ذالك 

ون استخدامها لمدة من خلال التدریبات التطبیقیة التي تعتبر ذخیرة كل مدرب حیث لا تخلو فترة تدریبیة د

طویلة سواء في الوحدة التدریبیة أو على مستوى الموسم الریاضي أم التدریبات التطبیقیة للمهارات 

فالتدریب یعني  المدرب عند تطبیق وإجادة اللاعب وهو وسیلة، الجانب الهجومي )1(وهي بمثابةالهجومیة 

تكرار الأداء واستمراره ویحتاج عنصر التكرار إلى التنویع حتى یكون الاستقرار لفترات طویلة دون ملل 

ویتدرج عند السهل إلى الصعب والتكرار والتنوع لیس هدف في حد ذاته ولكن بهدف استثماره في ترسیب 
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بقیة اللاعبین إلى الآلیة التي تسمح  وتثبیت الأداءات الهجومیة لدى اللاعب والوصول بالتنفیذ مع

  .بالتصرف السلیم في المواقف اللاعب المختلفة

خلال  ولذا یجب على المدرب الاهتمام بالتدریبات التطبیقیة لتنمیة وتطویر الأداء الهجومي من

المنافسة  برامج مقننة التي یهدف إلى قیام اللاعب بالأداء بصورة آلیة متمیزة سواء من خلال التدریبات أو

  ∙للوصول باللاعب إلى أفضل مستویات الریاضیة العالیة

فالبرنامج یعد أحد ، هو أحد عناصر الخطة وبدونه یكون التخطیط ناقصا :البرنامج التدریبي- 1- 5

  .الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة ومن الواجب القیام بها لتحقیق الهدف

  :البرنامج التدریبيالأسس التعلیمیة عند وضع - 2- 5

  .تحدید هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفیذه- 

 ".الصفات والخصائص"مراعاة الفروق الفردیة والاستجابات بین اللاعبین - 

 .تحدید أهم واجب التدریب وترتیب أسبقیتها وتدرجها- 

 .ملائمة البرنامج المرحلة السنیة- 

 .تنظیم وتوزیع واستمراریة التدریب- 

 .تناسب درجة الحمل في التدریب من حیث الشدة والحجم والكثافة- 

 .التدرج في الحمل والتقدم المناسب- 

  .التكیف,الاهتمام بقواعد الإحماء,زیادة الدافعیة - 

عند تصمیم البرنامج التدریبي لتنفیذ خطة في إطار تخطیط : خطوات تصمیم البرنامج التدریبي- 3- 5

   )1(:الجماعیة فمن الضروري أن یشمل على العناصر التالیةمتكامل للعبة من الألعاب 

  :الأسس والمبادئ التي یقوم علیها البرنامج

فلا بد أن یبنا البرنامج على أسس المبادئ العلمیة من خلال المعارف العلمیة المرتبطة بعلم 

  .وعلم وظائف الأعضاء ،علم الحركة، علم النفس الریاضي, التدریب الریاضي 
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  :المتطلبات المهاریة الهجومیة-6

تعتمد مهارات المهاجم على الركض وتغیر الاتجاه والتوقف المفاجئ والخداع لتحریك الخصم في 

المكان الخاطئ سواء كان خداع بالكرة أو بدونها أو كان خداع بسیط أ ومركب كما تشمل المهارات 

                                          ∙لسفلى أو العلوي الأساسیة للمهاجم للاستحواذ على الكرة وحملها من الوضع ا

وتنطیط الكرة عالیا أو منخفضا وأداء التمریرات الصحیحة سواء كانت بجانب الجسم أو ضد دفاع 

 .أمتار أو من مستوى الرأس أو بالرسغ للأسفل أو بالقفز 6

قبال الكرة من الأسفل أو من إجادة است ،كما تتضمن المهارات الأساسیة للمهاجم في كرة الید

ویتطلب ذلك التدریب على التصویب وتشكیل المهارات  ،الأعلى  والتصویب على المرمى من جمیع 

  )1(.اللازمة للمهاجم وكیفیة أدائها بشكل قانوني

  :الصفات البدنیة الضروریة للاعب كرة الید - 1- 6

لما كانت كرة الید الحدیثة تتطلب أن یكون اللاعب متمتعا باللیاقة البدنیة العالیة وكما یتصف 

الضروري تنمیة الصفات أیضا بالسرعة في اللعب والمهارات في الأداء الفني والخططي لذا فإن من 

كرة الید لاعب  عب وتطویرها ففي دراسة أجریت في ألمانیا وجد متوسط المسافة التي یقطعهاالبدنیة للا

 . متر3300في المباریات تبلغ 

ویشتمل الإعداد البدني في كرة الید الإجراءات والتمرینات المخططة التي یضعها المدرب ویتدرب 

  )2(.علیها لینمي الصفات البدنیة الضروریة للارتقاء بالمستوى المهاري والخططي

 :الصفات البدنیة للإعداد البدني العام - 2- 6

  :الصفات البدنیة العامة للاعبي كرة الید ویمكن حصر

إذ یهدف الإعداد البدني العام إلى تنمیة الصفات البدنیة  ،التوازن ،التوافق ،المرونة ،الرشاقة ،القوة السرعة

  .العامة التي یمكن على أساسها بناء الصفات البدین الخاصة وكذلك كفاءة الجهازین الدوري والتنفسي

                                                           
  .37ص،2007 ،عمان، دار الدجلة للنشر ،1ط ،كرة الید فيفسلجة التدریب  ׃بزار على كوجل )1(
  .21ص 1999سنة ، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، الأسس الفسیولوجیة لتدریب كرة الید ׃كمال درویش وآخرون )2(



 تاریخ وقانون كرة الید                                                   الفصل الثاني   

55 
 

  :الصفات البدنیة للإعداد البدني الخاص  - 3- 6

ومطاولة القوة ومطاولة السرعة  ،وتتمثل في الصفات البدنیة الخاصة مثل القوة الممیزة بالسرعة

زیادة كفاءة الجهازین الدوري والتنفسي والجهاز العضلي والعصبي للاعب لیحسن من مستوى  والغرض هو

  .أدائه العام

لأداء البدني والمماري والخططي ویستطیع المدرب تنمیتها وتطویرها وترتبط هذه الصفات كلها با

  )1(.من خلال تدریبات الدفاع والهجوم أثناء التحركات المختلفة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
  .84ص، 1999سنة ، مصر، مر كز الكتاب والنشر، كرة الید فيالطب الریاضي  ׃أسامة ریاض )1(



 تاریخ وقانون كرة الید                                                   الفصل الثاني   

56 
 

  :الخلاصة

وفى الأخیر نستطیع القول أن كرة الید من بین أحسن الریاضات الجماعیة وهذا راجع إلى أسباب 

یمیزها عن الریاضات  وكذلك ما) ذكورا وإناث(الأصناف والأجناس  عدیدة حیث تمارس من قبل جمیع

الأخرى تقنیاتها وفنیاتها كالتقاطع والتصویب و الخداع بالجسم أیضا ولكونها تمارس داخل وخارج 

القاعات الریاضیة،وفى اعتقادي أن هذه الأسباب أو الامتیازات التي تتمیز بها كرة الید هي التي اعتطها 

، وفى الوسط المدرسي نجد أن لها إقبال كبیر من طرف عبیة كبیرة في الأواسط الریاضیةشاهتماما و 

التلامیذ لأنهم یرونها ریاضة مسلیة ولیست عنیفة وكذلك سهولة توفر وسائلها في معظم المؤسسات 

  .التربویة

  

  



 

 
 

  

  

 الفصل الثالث

 المراهقة ومظاهر النمو



 المراهقة ومظاهر النمو                                                    الفصل الثالث 

58 
 

  :تعریف المراهقة

  :لغة-3-1

  )1(.وراهق الغلام أي قارب الحلم أي بلغ حد الرجال فهو مراهق" راهق"هي من الفعل - 

الفتى الذي یدنو من الحلم ومعنى المراهقة : الإقتراب والدنو من الحلم، والمراهقة بهذا المعنىتعني - 

ومعناها الإقتراب من النضج (adolesceh)والمشتقة من الفعل اللاتیني (adolesence) بالإنجلیزیة

بدایة الرشد بذلك البدني والجسمي والعقلي والإنفعالي والإجتماعي، والمراهقة تقع بین نهایة الطفولة و 

  )2(.فالمراهق لم یعد طفلا ولیس راشدا

  : اصطلاحا-3-1

سنة وهذه التحدیدات غیر دقیقة لأن ظهور  20إلى  12تعریف المراهقة على أنها المرحلة ما بین - 

  .المراهقة ومدتها یختلفان حسب الجنس والظروف البیئیة والعوامل الإجتماعیة والإقتصادیة

   )3(.سنة 21إلى 11سنة أي مابین 21سنة بعامین وقد تتأخر إلى  13تسبق سن إن المراهقة قد - 

تعرف المراهقة على أنها فترة الحیاة الواقعیة بین البلوغ والنضج وتتمیز بتغیرات جسمیة ونفسیة ملحوظة - 

  )4(.كالحساسیة الزائدة والوقوف على القیم المجردة بحیث یصبح هناك اهتمام بالمظهر والدین

راهقة هي مرحلة یمكن تحدیدها ببدء نضج الوظائف الجنسیة وتنتهي بسن الرشد و إشراف القوى الم- 

  )5(.العقلیة المختلفة على تمام النضج
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  :المراهقة حسب بعض العلماء- 3- 3

  "لوهال"، "كستیمبورغ"، "دوبیس"المراهقة حسب كل من 

 :debesse-المراهقة حسب دوبیس- 1- 3- 3

المراهقة تعتبر عادة مجموعة من التحولات الجسمیة والنفسیة التي تحدث بین أن " دوبیس"یرى 

  .الطفولة وسن الرشد

  :كذلك المراهقة مرحلة انتقالیة تحدث فیها تغیرات من جانبین أساسیین هما

  :تغیرات جسمیة-

لیة تتمثل في النضج الفسیولوجي الذي یبلغ ذروته في هذه المرحلة إذ یكتمل نمو الأعضاء الداخ

والخارجیة، بحكم هذه التغیرات المورفولوجیة التي تطرأ على المراهق، یمیل هذا الأخیر إلى العزلة 

  .والإنطواء

  :تغیرات نفسیة-

تتمیز بتجدید النشاط الجنسي ونضجه إلى جانب نمو القدرات العقلیة كالقدرة على التفكیر   

ت والقلق والتوتر، باعتبارها مرحلة الإنبثاق الوجداني المنطقي والتجرید والتخیل، كما تتخیل المراهقة الأزما

وفترة التحولات النفسیة العمیقة، التي تؤدي بالمراهق لسعي في هذه المرحلة، إلى التخلص من التعلق 

  .الطفولي بوالدیه راغبا في التحرر وتأكید الذات

   kestemberg-المراهقة حسب كستمبورغ- 2- 3- 3

اهقة مرحلة إعادة التنظیم النفسي مهدتها الجنسیة الطفیلیة، على المدى المر " كستمبورغ"بالنسبة لـ

ویرى كستمبورغ . الطویل ومختلف الإستمارات المعقدة التي حدثت في الطفولة وكذلك في مرحلة الكمون

أن مرحلة المراهقة لیس عفویة، ولا منفصلة عن باقي مراحل النمو السابقة بحیث إن هذه الأخیرة تتفاعل 

اتها وعلى أساسها تبني مرحلة المراهقة، فما تختلف الطفولة من أثار تعود بوضوح على المراهقة، إذ خبر 

یعتبر كستمبورغ المراهقة فترة تعدیل لبنة سابقة للانا وذلك بسبب التغیر الجنسي الذي یتمثل في اكتساب 
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نظام العلائقي النضج الجنسي مما یرفض على المراهق ضرورة إدماج هذا النضج التطوري في 

  )1(.اللبیدي

  :lehalle-المراهقة حسب لوهال- 3- 3- 3

فیرى المراهقة هي البحث عن الإستقلالیة الاقتصادي والإندماجیة بالمجتمع الذي " لوهال"أما   

تتوسطه العائلة، وبهذا تظهر المراهقة كمرحلة انتقالیة حاسمة، تسعى إلى تحقیق الإستقلالیة النفسیة 

التبعیة الطفولیة، الأمر الذي یؤدي إلى تغیرات على المستوى الشخصي لاسیما في علاقته والتحرر من 

  .الجدلیة بین الأنا والآخرین

أن المراهقة هي مرحلة جدیدة لعملیة التحرر الذاتي من مختلف أشكال " لوهال"وكذلك یرى   

   )2(.ديإذ تتضمن البحث عن الإستقلال الوجداني والإجتماعي والإقتصا. التبعیة

نستخلص من التعاریف السابقة أن المراهقة مرحلة من المراحل النمو تتمیز بعدة خصائص أبرزها   

  .التغیرات الجسمیة والنفسیة

  :مراحل المراهقة- 4- 3

تعتبر المراهقة مرحلة من المراحل النمو وتقع بین الطفولة والرشد ویمكن تقسیم مراحلها إلى ثلاث   

  :مراحل

  ):سنة14-11(المبكرة المراهقة - 1- 4- 3

تعتبر فترة تقلبات عنیفة وحادة ومصحوبة بتغیرات في مظاهر الجسم ووظائفه مما یؤدي إلى   

الشعور بالتوازن كما تظهر اضطرابات انفعالیة مصاحبة بتغیرات فیزیولوجیة وضغوط الدوافع الجنسیة 

  :رحلة بثلاثة مظاهرالتي لا یعرف المراهق كیفیة كبحها والسیطرة علیها وترتبط هذه الم

 .الإهتمام بتفحص الذات وتحلیلها ووصف المشاعر الذاتیة مثل مذكرات المراهقین- 

 .المیل إلى قضاء أكثر الوقت خارج البیت بعیدا عن أفراد الأسرة ومراقبتهم- 

                                                           
  .237- 236-235نادیة شرادي، مرجع سابق، ص   )1(
  .240- 239نادیة شرادي، التكیف المدرسي للطفل والمراهق، مرجع سابق، ص   )2(
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  )1(.التمرد على التقالید القائمة والمعاییر السائدة- 

كما . والتناقض الإنفعالي من حب وكره وشجاعة وخوفوتتمیز هذه المرحلة بالإنفعالات العنیفة   

تنعكس حاجة المراهق من المزید من الحریة في العدید من الأمور فیبدأ برفض جمیع أفكار معتقدات 

الأهل ویشعر بالإحراج إن تواجد في مكان واحد مع أهله وتبدو هذه المرحلة في غایة العشوائیة بالنسبة 

الصبر والإصغاء إلى احتیاجات أبنائهم ودعمهم لتطویر شخصیاتهم المستقلة للأهل ولكن علیهم التحلي ب

  )2(.والخاصة

  ):سنة 17- 15(مرحلة المراهقة المتوسطة  - 2- 4- 3

یملك المراهق في هذه المرحلة طاقة هائلة والقدرة على العمل وإقامة علاقات متبادلة مع الآخرین إیجاد 

  )3(.الاعتماد كثیرا على الغیر حیث یزداد الشعور بالإستقلالیة نوع من التوازن مع العالم الخارجي دون

تقابل هذه المرحلة الثانویة وهنا تتباطأ سرعة النمو الجسمي نسبیا وتزداد الحواس دقة ویقرب 

  )4(.الذكاء إلى الإكتمال وتظل الإنفعالات قویة وتتسم بالحماسة

حلو له ویجرب الكثیر من المراهقین یصبح المراهق أكثر تصادما مع العائلة ویصر على ما ی

  .الأمور الممنوعة كمصادقة رفقاء السوء، مخدرات، كحول، كنوع من التحدي للأهل ولفرض رأیهم الخاص

  ):سنة 21-18(المراهقة المتأخرة - 3- 4- 3

یسعى المراهق ف هذه المرحلة إلى توحید جهوده من أجل إقامة وحدة متآلفة من مجموعة أجزاءه   

  .كما یتمیز المراهق في هذه المرحلة بالقوة والشعور بالإستقلال ومكوناته،

حیث یشیر العلماء إلى أن هذه المرحلة تعتبر مرحلة تفاعل وتوحید أجزاء الشخصیة وتنسیق فیما 

  )5(.بینها، بعد أن أصبحت الأهداف واضحة والقرارات مستقلة

                                                           
، ص 1997رمضان محمد القذافي، علم النفس النمو الطفولة والمراهقة، المكتبة الجامعیة الإسكندریة، بدون طبعة، مصر،   )1(

353-354.  
  .246-245، ص 2001بعة الثانیة، الإسكندیة، عبد الحمید الشاذلي، علم النفس، المطبعة الجامعیة الأزراطیة، الط  )2(
  .354-353رمضان محمد القذافي، الإسكندریة، مرجع سابق، ص   )3(
  .246-245عبد الحمید الشاذلي، مرجع سابق، ص   )4(
  .357- 356رمضان محمد القذافي، مرجع سابق، ص   )5(
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قممه ویبدأ الإستعداد للحصول على  إلى ءفي نهایة هذه المرحلة یتم النضج الجسمي ویصل الذكا

  .عمل دائم وتكوین أسرة

وفي هذه المرحلة یعود الكثیر من المراهقین لطلب النصیحة والإرشاد من الأهل وهذا التصرف 

إذ یعتقد الكثیر منهم أن النزاع والصراع أمر محتم قد لا ینتهي أبدا وتبقى قیم وتربیة . یكون مفاجئ للأهل

  )1(.ة في هذه الشخصیات الجدیدة إذا أحسن الأهل التصرف في هذه المرحلةالأهل واضحة وظاهر 

  :مراحل النمو للمراهقة- 5- 3

  :النمو الجسمي- 1- 5- 3

تمتاز المراهقة بتغیرات جسمیة سریعة وخاصة في السنوات الأولى بسبب زیادة إفراز هرمونات   

   عض فهذا یسبب الإحراج للمراهق لأنهالنمو، كما تمیزها الحساسیة النفسیة وظهور حب الشباب عند الب

یشوه مظهر وجهه كما أن التفكیر أو التأخیر في النمو الجسمي و الجنسي له مشكلات نفسیة اجتماعیة 

فالنضج المبكر لدى الإناث یسبب لهن الضیق والحرج أما عند الذكور فینتج عنه الثقة بالنفس وتقدیر 

  .ر یجعلهم أكثر نشاطمرتفع للذات وإن تأخیر النضج عند الذكو 

مرحلة طفرة في النمو الجسمي طولا وعرضا في أجهزة الجسم الداخلي والخارجي وقد تبدأ هذه 

  .الطفرة عند الأولاد الأصحاء في سن مبكر تصل سن العشر سنوات ونصف

یتفوق البنون على البنات في القوة الجسمیة حیث تنمو عضلاتهم بشكل أسرع في حین أن البنات 

  )2(.یتراكم  الدهن حول الحوض وفي العضدین والفخذین والبطن

أحدهما داخلي وهو الوراثة، والثاني خارجي وهو البیئة ولا یمكن : یؤثر في عملیة النمو عاملان

فصلهما عن بعضهما والواقع أن أي عیب أو شذوذ في النمو الجسماني للمراهق یعتبر بحق تجربة قاسیة 

ة كحب الشباب أو الإعوجاج في الجسم أو عدم نماء العضلات یقلق المراهق له فبعض العیوب الجسمی

   )3(.یشعره بنقص كبیر عندما یقارن مع زملائه

                                                           
  .246-245عبد الحمید الشاذلي، مرجع سابق، ص   )1(
  . 296-295-239لهنداوي، مرجع سابق، ص علي فاتح ا  )2(
  .333- 332خلیل میخائیل معوض، مرجع سابق، ص   )3(
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  :النمو العقلي والمعرفي- 2- 5- 3

ینمو الذكاء العام للمراهق وتزداد قدرته على القیام بالكثیر من العملیات العقلي العلیا كالتفكیر 

  .والإستنتاج والتعلم والتخیل والتذكر القائم على الفهم

تنمو بعض المفاهیم المجردة كالحق والعدالة والفضیلة حیث یتجه التخیل من المحسوس إلى 

المجرد كما تنمو لدیه المیولات والإهتمامات والإتجاهات القائمة على الإستدلال العقلي ویظهر اهتمام 

اه والتركیز، ویمیل المراهق إلى التفكیر النقذي حیث المراهق لمستقبله المهني والدراسي وتزداد قدرة الإنتب

لا یسلم بالأمور دون دلائل أو حقائق كما تكثر أحلام الیقظة حول المشكلات أو الحاجات حیث یلجأ لها 

  .المراهق لا شعوریا لإشباع حاجیات

ه ومع بیئته فترة النمو العقلي السریع، حیث یصبح فیها الفرد قادرا على التفسیر والتوافق مع ذات

وتزداد قدرة المراهق على الإنتباه لما حوله لمدة أطول مما كان علیه سابقا ویصبح بإمكانه استیعاب 

مشكلات معقدة بیسر، وتصبح لدیه قدرة كبیرة على الحفاظ والتذكر وتظهر الفروق الفردیة في النمو 

  .العقلي واضحا

  :النمو الإنفعالي- 3- 5- 3

دة لجمیع الطاقات التي یملكها الفرد بما فیها النفسیة والإنفعالیة وتمتاز المراهقة فترة نمو متزای  

انفعالاته في هذه المرحلة بالعنف والتهور والإرهاق ولایستطیع التحكم فیها ویسعى المراهق للإستقلال 

  .ةتتمیز هذه المرحلة بالحیاة والجل بسبب التغیرات الجسمی. الإنفعالي أو الفطام النفسي والإعتماد

إن الأنماط الإنفعالیة في مرحلة المراهق هي نفس الأنماط الإنفعالیة في مرحلة الطفولة ولكنها   

  )1(.تختلف من حیث الدرجة والنوع

  :النمو الإجتماعي- 4- 5- 3

غموض والتناقضات فیعیش صراعا بین أراء ملیئة بالصراعات والحیاة المراهق الإجتماعیة   

غبة في الإستقلال عن الوالدین وبین حاجته إلى مساعدتهم وبین رغبته في أصدقائه وأراء أسرته وبین الر 

إشباع الدافع الجنسي وبین القیم الدینیة والإجتماعیة وكل هذا یؤدي إلى عیشه متناقضا تظهر في سلوكه 

                                                           
  .303-300-297علي فاتح الهنداوي، مرجع سابق، ص   )1(
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یفعل ویحب وینفر في نفس الوقت، یتمثل للجماعة ویرغب في السیطرة وتأكید  وتفكیره بحیث یقول ولا

  .تالذا

یتجه المراهق إلى الإهتمام بمظهره الشخصي وتوسیع دائرة علاقاته أمام البنات فعادة ما یتجهن إلى - 

 )1(.الإهتمام بمظهرهن أكثر من الذكور

 .یتمیز المراهق برقة المشاعر وسرعة الإنفعال والتمركز حول الذات والقابلیة للإیحاء- 

  :النمو الحركي- 5- 5- 3

توافقا وانسجاما ویزداد نشاطه قوة ویزداد إتقان الذكور الألعاب  تصبح حركات المراهق أكثر

  )2(.الراضیة والإناث للمهارات الحركیة ویتفوق البنون على البنات في نمو القوة والمهارات الحركیة

زیادة القوة ونموها تؤدي إلى ارتفاع مستوى القدرة على الحركة وممارسة العدید من النشاطات البدنیة *

لنشاط الحركي إلى الإستقرار والرزانة والتآزر التام وتزداد المهارات الحسیة الحركیة بصفة عامة، یمیل ا

یشیر مصطلح اللیاقة الحركیة للدلالة على الكفاءة في أداء المهارات الحركیة الأساسیة والمرتبطة بالنشاط 

  )3(.الریاضي

  :مشاكل المراهقة- 6- 3

لیس هو الذي یؤدي بالضرورة إلى حدوث أزمات المراهقین إن النمو الجنسي في فترة المراهقة 

ولكن دلت التجارب الحدیثة على النظم الإجتماعیة الحدیثة لها تأثیرها كذلك وهي المسؤولة في كثیر من 

في المجتمعات " MARGERT MEADمارغریت مید "الأحیان، وقد وضحت تجارب حدیثة أجرتها 

الجنسي، ویشجع المراهق على الزواج فبذلك تختفي مرحلة المراهقة البدائیة أن المجتمع یرحب بالنضج 

  .مبكرا لدیهم

                                                           
  .355رمضان محمد القذافي، مرجع سابق، ص   )1(
  .366-363علي فاتح الهنداوي، مرجع سابق، ص   )2(
  .315، ص2002علي فالح الهنداوي، علم النفس الطفولة والمراهقة، العین دار الكتاب الجامعي، العین،   )3(
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إن المشاكل التي یواجهها المراهق هي المسؤولة عن الإضطرابات في حیاة المراهقین كالقلق 

والخوف والخجل، وقد أسفرت الإبحاث في المجتمعات المتحضرة على أن المراهقة قد تتخذ أشكالا مختلفة 

  :منها للمراهق

  .خالیة من المشاكل والصعوبات: مراهقة سویة-أ

حیث ینسحب المراهق من المجتمع الأسري ومن مجتمع الأفراد ویفضل الإنعزال : مراهقة انسحابیة -ب

  .والإنفراد بنفسه حیث یتأمل ذاته ومشكلاته

  )1(.الناس والأشیاءحیث یتسم سلوك المراهق فیه بالعدوان على نفسه وعلى غیره من : مراهقة عدوانیة - ج

  :والمشاكل التي یتعرض لها المراهق بصفة رئیسیة هي

  . المشاكل النفسیة- 

  . المشاكل الإنفعالیة–

  .المشاكل الإجتماعیة–

  :المشاكل النفسیة- 1- 6- 3

تنجم المشاكل النفسیة لدى المراهقین عن التوتر الكبت الحاصل عن الخجل والتسرع في اتخاذ 

الأسریة والمدرسیة، فینشأ  )2(یمیل ویتطلع إلى الحریة والتملص عن الواجبات والسلطةالقرارات، فالمراهق 

عن ذلك في نفسیته الإحباط والشعور بالیأس والضیاع، فالمراهق یعتبر في المجتمع من قیمته بغض 

 النظر عن صلاحها وضررها، وقد یجلب المراهق بتصرفاته الكثیر من المتاعب لأسرته أو مجتمعه لذلك

فهو یعیش في صراعات داخلیة مكتوبة قد یظهرها أحیانا بالعدوان والتمرد على الأعراف والتقالید فهو 

یعتقد أنه یجب على الجمیع الإعتراف بشخصه وقد تؤدي هذه الصراعات النفسیة إلى الإحساس بالذنب 

  .والقهر فیؤدي به إلى الإكتئاب والإنعزال أو إلى السلوك العدواني

                                                           
  .43، ص1995عبد الرحمان عیساوي، معلم علم النفس النمو، دار المعرفة الجامعیة، الإسكندریة،   )1(
  .211، ص 1989أحمد عزت راجع، أصول علم النفس، دار الطالب، القاهرة،   )2(
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لب على هذه المشاكل بتوجیه اهتمام المراهق نحو النشاط الریاضي والكشفي ویمكن التغ

  )1(.والإجتماعي لكي یتكیف في حیاته الجماعیة ویتعلم روح المسؤولیة والإندماج في الحیاة العلمیة

  :المشاكل الإنفعالیة - 2- 6- 3

راهق بقیمته، وقد یتسرع تتمیز مرحلة المراهقة بعدة انفعالات والإندفاع الإنفعالي بسبب شعور الم  

مع، كما تمتاز الأفعال بسرعة التغیر سرة والمجتویندفع في سلوكات خاطئة تورطه في المشاكل مع الأ

والتقلب، والواقع أن كل ما یستغرب اهتمام المراهق من جوانب الحیاة قادر على إثارة الإنفعالیة سلبیا 

فا یعجز عن تلبیة حاجیاته وتحقیق أهدافه الخاصة وایجابیا إلا أن انفعال المراهق یتخذ صارما وعنی

وتأكید ذاته المستقلة والمتمیزة عن الآخرین ففي حالات كهذه یخرج المراهق عن طوره ویفقد اتزانه 

  )2(.العاطفي ویمارس الكثیر من ضروب السلوك الشاذ

  :ویرى الدكتور أحمد عزت راجع عن الصراعات التي یعیشها المراهق تتمثل في

  .اعات بین مغریات الطفولة والرجولةصر - 

  .صراعات بین شعور الشدید بذاته وشعوره الشدید بالجماعة- 

  .صراع حسي بین المیل والتناقض وتقالید المجتمع أو بینه وبین ضمیره- 

  .صراع دیني بین ما تعمله من شعائر وبین ما یصدره له تفكیره الجدید- 

  .قیود الأسرة وبین سلطة الأسرةصراع عائلي بین میله نحو التحرر من - 

  )3(.صراع بین مثالیة الأسباب والواقع- 

  :المشاكل الإجتماعیة - 3- 6- 3

ترتبط المشاكل الإجتماعیة للمراهق من حدیث وجوده وتعامله مع المجتمع والأسرة والمدرسة 

  .ونوعیة المكانة التي یحظى بها المراهق داخل المؤسسات الإجتماعیة

                                                           
  .354رمضان محمد القذافي، مرجع سابق، ص   )1(
  .211أحمد عزت راجع، مرجع سابق، ص   )2(
  .104، ص 1979عمر محمد التومي الشیباني، الأسس النفسیة والتربویة لرعایة الشباب، دار الثقافة، بیروت،   )3(
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و بین ) المدرسة، الأسرة، المجتمع(ه بین سلطات هذه المؤسسات الإجتماعیة فالمراهق یجد نفس

  :الحاجات النفسیة وهي

تحقیق الذات والرغبة في الإستقلال والتحرر من القیود لذلك نجذ المراهق أمام خیارین إما أن 

منبوذا من المجتمع یحقق التوازن بین حاجیاته النفسیة وقیود المؤسسات وأما أن یتمرد فیجد نفسه منحرفا 

  )1(.وإن تسامحت معه الأسرة والمدرسة وقد یؤدي به التمرد إلى عواقب وخیمة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
  .104عمر محمد التومي الشیباني، مرجع سابق، ص   )1(
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  :تمهید

إن أداء أي نشاط ریاضي في إطار منظم له طبیعته وخصائصه، وذلك لأغراض لابد من   

الوصول إلیها، سواء كانت مادیة أو معنویة، وللوصول إلیها یجب أن تكون في طابع تنافسي مضبوط 

فالمنافسة الریاضیة جزء ضروري وهام بالنسبة لكل أنواع النشاط الریاضي على الإطلاق بقوانین وأحكام 

  .ولا یمكن أن یكتب أي نشاط ریاضي أن یعیش بدونها

فالمنافسة هي الهدف النهائي الذي یرمي إلیه التدریب الریاضي، ومن ناحیة أخرى تعتبر المنافسة 

وكذلك تقییم اللاعب خاصة من جانب المهارات النفسیة وسیلة فعالة لتطویر وتنمیة مستوى اللاعبین 

  .والبدنیة والمهاریة والتكتیكیة

ولهذا الغرض خصصنا هذا الفصل لإبراز مفهوم المنافسة، أنواع المنافسة و خصائصها وكذا 

  .القوانین التي تضبطه
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  :مفهوم المنافسة الریاضیة -4-1

العوامل الهامة والضروریة لكل نشاط ریاضي، سواء المنافسة مع تعتبر المنافسة الریاضیة من   

الذات أو المنافسة في مواجهة العوامل الطبیعیة، أو في مواجهة منافس وجها لوجه، أو المنافسة في 

  .مواجهة منافسین آخرین، وغیر ذلك من أنواع المنافسة الریاضیة

ف عملیاتها فهناك العدید من المفاهیم التي قدما یعتمد الباحثون في تعریف المنافسة بشكل عام على وص

 1969عام " مورتون دویش"هؤلاء الباحثین كتعریف للمنافسة ومن بین تلك المفاهیم التعریف الذي قدمه 

موقف تتوزع فیه المكافآت بصورة غیر متساویة بین "والذي أشار إلى أن المنافسة بصفة عامة هي 

عني أن مكافأة الفائز في المنافسة تختلف عن مكافأة غیر الفائز أو المشتركین أو المتنافسین وهذا ی

  )1(".المنهزم

ویذكر الخولي عن محمد فضالي أنها رغم كل النقد الموجه للمنافسة إلا أنها مازالت الأساس   

 الذي تقوم علیه الریاضة فهي تستخدم لرفع المستوى الصحي ولإضفاء الروح المعنویة العالیة للأفراد ومن

اجل التباهي أو التفاخر والاعتزاز القومي، بل ویرى أن درجة حدة المنافسة تتوقف على ثلاث عوامل 

  :هي

  .طبیعة المجتمع من حیث المیل للمنافسة- 

  .الحوافز المقدمة للمنافسة- 

  )2(.استعلال المنافسة لرفع مستوى الداء- 

  :أنواع المنافسات الریاضیة-4-2

 ).الرسمیة(الریاضیة فهناك التمهیدیة والمنافسة الرئیسیة  هناك أنواع مختلفة للمنافسة

 

  

                                                           
  .28، ص2002، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، "علم نفس التدریب والمنافسة الریاضیة"محمد حسن علاوي   )1(
 .422، ص 1995، الفكر العربي،مصر، 1، ط"سیكولوجیا التربیة البدنیة والریاضیة"محمود عبد الفتاح عنان،  )2(
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  :المنافسة التمهیدیة - 2-1- 4

ویعتبر هذا النوع من المنافسات نوعا تجریبیا یستخدمه المدرب لتعوید الریاضي على الشكل 

  .المبدئي للمنافسات، ویعتبر وسیلة من وسائل الإعداد المتكامل

  :الاختیاریةالمنافسة  - 2-2- 4

مستوى إعداد الریاضي ودراسة تأثیر مراحل التدریب  اختبارلغرض  الاختیاریةوتستخدم المنافسة   

  .المختلفة على الحالة التدریبیة، والتعرف على نقاط الضعف والقوة، ودراسة تركیب النشاط التنافسي

  :المنافسة التجریبیة- 2-3- 4

لرئیسیة التي یشارك فیها الریاضي، وبصفة یتم خلال هذه المنافسة التركیز على نموذج المنافسة ا  

خاصة على الدور المطلوب منه خلال هذه المنافسة، وفي هذه الحالة یجب توفر كافة الظروف المتشابهة 

  .للظروف المشابهة للظروف الرئیسیة بأقصى درجة ممكنة

  :منافسات الإنتقاء- 2-3- 4

  .الفریق في المنافسات الرسمیةیتم بناءا على هذه المنافسة انتقاء الریاضیین وتشكیل 

  :المنافسة الرئیسیة- 2-4- 4

تعتبر الهدف الرئیسي من المشاركة في المنافسات الرسمیة هو تحقیق أعلى مستوى ممكن   

  )1(.ویتحقق ذلك من خلال التعبئة القوى لكافة إمكانیات الریاضة البدنیة والمهاریة والخططیة والنفسیة

  :الریاضیةأهمیة المنافسة -4-3

لم تكن الریاضة على هذا الشكل بل عایشت طبیعة الحضارات المختلفة، وإذا كان النشاط   

الریاضي في البدایة شعائري فهو منذ القدم بأهداف خاصة لكل حضارة، ریاضات السرعة عند الشعوب 

، الریاضات التربویة ، ریاضة القوة عند المصریین Spartiatsالقدیمة، الریاضات القتالیة عند السبارتیاط 

                                                           
  .26-25، ص1997، دار الفكر العربي، مصر، 1، ط"التدریب الریاضي"أبو العلاء أحمد عبد الفتاح،   )1(
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عند الفرنسیین أو الریاضات الاستعراضیة، سجلت وفتها وعبرت  Despotعند الیونانیین، الدیسبورت 

  .عن لروح وتقالید هذه الحضارات

منذ القدم إلى یومنا هذا ومن المشرق إلى المغرب الحضارات خصصت دائما مكنة للنشاطات   

ذا كانت الریاضة ظاهرة عامة في الزمان والمكان وإذا كانت هذه البدنیة الموجهة نحو التجاوز واللعب إ

  .الظاهرة خرفت تجاوب دائم، ذلك یؤكد على وجود متطلبات أساسیة عند الإنسان

الریاضة تعمل على إخراج أحسن ما نملك، وكذلك أنه بدون منافسة ینعدم الإنتاج " مارتینز"یرى   

  .والابتكار

السعي وراء النجاح وتحقیق الهداف المسطرة فالكثیر من أفراد ویرى أیضا أن المنافسة هي 

المجتمع الأمریكي یعملون على النجاح والفوز والتمكن من إلحاق الهزیمة بالغیر والحصول على المكافأة 

  .أو تقسیمها

من هنا فالفوز والنجاح عندهم هو إلحاق الهزیمة بالغیر والحصول على المكافأة لهذا یلجأ أغلبیة 

  .ریاضیین عندهم إلى الطرق الغیر قانونیة من اجل الفوزال

للمنافسة دور كبیر في التحضیر حیث أن أغلبیة الریاضیین یستعملون المنافسة كدافعیة إیجابیة 

  .للتحضیر من أجل الاستمرار في تجدید المواهب وتطویر المهارات

یرا ما یعمد الناس إلى إخفاء كث" أولاند سلي"انطلاقا من أعمال  1996وكما أشار الخولي عام 

مشاعر التنافس وعدم إبرازها بوضوح في الحیاة الیومیة، لكن الریاضة لا تستهجي هذه المشاعر بل 

تبرزها وتضعها غفي إطارها الإجتماعي الصحیح، بل وتعمل على تهذیبها وضبطها بالقیم والمعیر لخلیة 

  .والمعاییر الخلقیة للریاضة كالروح الریاضیة

لناس یشتركون في الریاضة، یتوقعون المنازلة أو المسابقة أو التباري، فهي كلها مضامین إن ا

   )1(.تندرج ضمن مفهوم التنافس

إلى التساؤل على مدى تنظیم الجماعة للمشاركة في الریاضة في سبیل " فاندروزاج"وهذا ما دعى 

  .غناء خصائصها الأولیة

                                                           
  .204، ص 1996، سلسلة عالم المعارف، الكویت، "الریاضة والمجتمع"أمین انور الخولي،   )1(
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هذا الصدد بغض النظر عن النكهة إنما یتم باللاوعي  ویبدو أن الإجابة الأسلم أن ما یحدث في

في غالبه، أقصد تناوب الجماعة بعض المشعر كالرغبة في التفاعل عبر الریاضة، ولكن في غالب 

  .الحیان، فإنهم لا یعطون اعتبارا لنمط هذا التفاعل

  :قواعد وضوابط المنافسة الریاضیة-4-4

في الإهتمام بالریاضات التنفسیة بصفة عامة والمنافسات لقد شدت السنوات الأخیرة تزاید ملحوظ   

ذات الطابع الجماهیري بصفة خاصة، وینتج عن هذا الإهتمام ارتفاع ملحوظ في إعداد الممارسین لكل 

لعبة ریاضیة، وأیضا ارتفاع مستوى الأداء التقني الذي ساهم في تحقیق التفوق والبطولة الذي یسعى له 

سبیل الفوز والنصر والتفوق والبطولة نجد انه ظهرت في الساحة الریاضیة عدة معظم الریاضیین، وفي 

مفاهیم جدیدة على المجتمع الریاضي سواء المستوى لمخلي أو العربي أو الدولي مثل السلوك العدواني 

  .وظاهرة العنف، وظهور ظاهرة شغب الملاعب، التي امتدت تأثیراتها إلى جماهیر المشاهدین

فتحول الأمر إلى متابعة ومشاهدة لأحداث المباریات إلى عملیات فد تتضمن القتل والإعتداء  

والإحراق والتدمیر، مما جعل المنافسة والمباریات شكلا من أشكال الخرق الصحیح للقوانین المدنیة 

نظومة إجتماعیة تضم فالمنافسات الریاضیة تعد م. والجنائیة واللوائح والقوانین المنظمة للأنشطة الریاضیة

اللاعبین والحكم والمدرب والإداري والإعلامي ویشار إلى المنافسة الریاضیة على أنها موقف اختباري ذو 

شدة عالیة تبرز فیه جمیع خبرات ومهارات اللاعب أو الفریق المكتسبة من خلال حیاته التدریبیة بهدف 

فالنشاط الریاضي من المجالات . نین المحلیة والدولیةالتفوق على المنافس أو الفریق في لقاء تحكمه القوا

المهیأة للخضوع للتنظیم القانوني، ولكن ممارسة هذا النشاط الذي یخضع لقوانین فنیة نابغة من الوسط 

الریاضي نفسه وهو ما یطلق علیه قواعد اللعبة، فهناك القواعد الفنیة البحتة كتلك التي تحدد زمن المباراة 

ب وتكوین الفرق الریاضیة ووضع كل لاعب في بدایة المباراة ونظام اللعب وزمنه إلى غیر وأوصاف الملع

  .ذلك من القواعد الفنیة

وهناك نوع آخر من القواعد یطلق علیه قواعد تنظیم سلوك اللاعبین لضمان السلامة أثناء 

معینة، كالإیقاف عن المنافسة الریاضیة، وإذ خالف اللاعب تلك القواعد وقعت غلیه عقوبات ریاضیة 

اللعب لفترة زمنیة محددة أو الطرد من الملعب، فهذه القواعد تؤدي دورا وقائیا بالنسبة للحوادث الریاضیة 

خاصة تلك التي یكون لها نتائج وخیمة مثال ذلك القواعد التي تحرم على الملاكم أن یضرب منافسه في 
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قواعد الفنیة والقانونیة إلا أن ذلك لا یستبعد احتمال أماكن معینة، لكن رغم خضوع الریاضة التنافسیة لل

  )1(.وقوع حوادث معینة نتیجة لخرق هاته القواعد الفنیة والقوانین

  :الإعداد النفسي للمنافسة-4-5

یعتبر الإعداد النفسي من الظواهر الأساسیة في الحقل الریاضي وفي جمیع الأشكال الریاضیة،   

دورا كبیرا في زیادة الإنجاز أو نقصانه، ومن خلال التجربة والملاحظة ویلعب هذا النوع من الإعداد 

توضح بشكل كبیر أنه على الرغم من النقص في الإعداد البدني والتكتیكي عند اللاعب إلا أنه بین الحین 

  )2(.والآخر یحقق انتصارا كبیرا غیر متوقع من قبل

  :ضیةتدریب وتنظیم الطاقة النفسیة للمنافسة الریا- 5-1- 4

في البدایة یجب أن نوضح العلاقة بین الطاقة النفسیة والطاقة البدنیة، حیث أن اللاعب یحتاج 

إلى تنظیم الطاقة البدنیة من خلال التحكم في حمل التدریب وشدة الحمل وحجم الحمل وفترات الراحة، 

لطاقة النفسیة من ویتضح ذلك في تنظیم السرعة في مسابقات الجري أو السباحة، فإنه یمكن تنظیم ا

  . خلال مساعدة اللاعب في التمرین للسیطرة على أفكاره وانفعاله

  :أهمیة الإعداد النفسي للمنافسة - 5-2- 4

  :یمكننا تلخیص أهمیة الإعداد النفسي للمنافسة فیما یلي

  .تشكیل جو ملائم مع خلق جو ملائم لتحسین النتائج- 

  .تساعد على الفوز خلق الحیویة وخاصة العوامل العاطفیة التي- 

  .دعم اللاعبین في تحقیق النتائج- 

سلوك المتفرجین، (الأخذ بعین الاعتبار بعض العوامل الخاصة بالجو العام قبل المنافسة وأثناء المنافسة - 

  ...)الصحافة، الحكام

                                                           
  .4-3، مرجع سابق، ص "الضوابط القانونیة للمنافسة الریاضیة"نبیل محمد إبراهیم،   )1(
  .116، ص 2004، الجامعة الاردنیة، الأردن، 2، ط"التدریب الریاضي للقرن الواحد والعشرون"كمال یحي الریفي،   )2(
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التحضیر النفسي للمنافسة شيء رئیسي وأساسي لكل ریاضة تنافسیة فالمدرب یستعمل هذا النوع من - 

التحضیرات لتهیئة اللاعبین نفسیا وكذلك خلق الجو الدافعیة والإنسجام والثقة في قدراتهم على تحقیق 

   )1(.النتائج المرضیة

  :طرق تنمیة الصفات النفسیة للمنافسات الریاضیة - 5-3- 4

یتطلب العمل التدریبي الهادف إلى تحقیق النتیجة الریاضیة، وعلى الریاضي التصمیم على   

  :الهدف والإصرار والحزم والتماسك النفسي وغیرها، وتجري تنمیة الصفات النفسیة بطریقتینتحقیق 

  .تنمیة الصفات النفسیة بصورة عفویة- 

  .تنمیة الصفات النفسیة بصورة واعیة- 

وفي بعض الحالات یتم تحسین وبناء الصفات النفسیة عن طریق العمل التدریبي بصورة عفویة   

في التفكیر في تنمیة الصفات النفسیة بوجه خاص أثناء تدریب الریاضیین، ولكن عندما لا یهم المدرب 

مازال بعض المدربین یفضلون أثناء تنظیم التدریب عادة المزید من الإهتمام والإعتناء لمسائل تطویر 

، ولا عناصر اللیاقة البدنیة وتحسین التكتیك لأداء الحركات الریاضیة وتدریب وتطویر المعارف التكتیكیة

  .یأخذون في اعتبارهم كیف تتطور الصفات النفسیة

لذلك فمن الممكن أن تتطور الصفات النفسیة من خلال تطویر بعض عناصر اللیاقة البدنیة مثل   

تطویر الإرادة من خلال تطویر بعض عناصر اللیاقة البدنیة منه خلال تمرینات القوة وهكذا، وفي حالات 

بصورة واعیة ویبدأ المدرب في مخطط عملیة الإعداد النفسي حالة التخطیط أخرى تنمیة الصفات النفسیة 

  .بین عملیة الإعداد البدني والمهاري والتكتیكي وبشكل هادف

لذلك یجب أن تكون العملیة التدریبیة والتحضیر النفسي وحدة متكاملة ویجب أن تكون تنمیة   

  .الصفات النفسیة مضمونا دائما للعملیة التدریبیة

  

  

                                                           
  .67، ص 1965، دار النهضة العربیة، القاهرة، مصر، "خطاب التربیة البدنیة للخدمات الإجتماعیة"محمد عادل،   )1(
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  :تحلیل الأداء التنافسي للریاضي-4-6

یعتبر الأداء التنافسي للریاضي هو محصلة جمیع عملیات الإعداد البدني والمهاري والخططي   

والنفسي، لذا فإن تحلیل الأداء التنافسي للریاضي ومدى فاعلیته ویعتبر من العملیات الهامة التي یمكن 

  )1(.الریاضي الاسترشاد بنتائجها في غضون عملیات التدریب

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

                                                           
  .02، مرجع سابق، ص"افسة الریاضیةالضوابط القانونیة للمن"نبیل محمد إبراهیم،   )1(
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  :خلاصة

تلعب المنافسة الریاضیة دورا هاما في المجال الریاضي إذ تعتبر من العوامل الهامة والضروریة   

لكل نشاط ریاضي سواء المنافسة مع الذات أو المنافسة في مواجهة العوامل الطبیعیة حیث أنها تساهم 

للفرد الریاضي كما تساعد في عملیة إخراج المكبوتات الداخلیة في تحسین مختلف القدرات والمهارات 

  .للریاضي أو للفرد العادي

كما أنها تعد وسیلة من وسائل الاتصال من خلال جلب جموع الجماهیر المتفرجین الذین یتابعون   

  .باهتمام لهذه المنافسات والبطولات الریاضیة

ة الریاضیة عدة أنواع وقوانین تضبطها، والتلمیح ومن خلال دراستنا لهذا الفصل نجد أن للمنافس  

  .إلى الإختلاف بین المنافسة والتدریب نظرا للعوامل النفسیة



 

 
 

 الفصل الخامس

 المنهجیة وأدوات البحث
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  :تمهید

تهدف البحوث العلمیة عموما إلى الكشف عن حقائق، وتكمن قیمة هذه البحوث وأهمیتها في   

مجموعة المناهج والطرق التي تواجه الباحث في "التحكم في المنهجیة المتبعة فیها، وهذه الأخیرة تعني 

فغن وظیفة المنهجیة هي جمع المعلومات، ثم العمل على تصنیفها وترتیبها وقیاسها بحثه، وبالتالي 

  )1(".وتحلیها من اجل استخلاص نتائجها والوقوف على ثوابت الظاهرة المراد دراستها

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                           
  .231، ص1998أكادیمیا، بیروت، لبنان، -عربي- فرنسي- إنجلیزي: معجم العلوم افجتماعیة: فریدریك معتوق )1(
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  :عینة البحث-1

ن الكل، هي عبارة عن مجتمع الدراسة الذي تجمع منه البیانات المیدانیة وهي تعتبر جزء م"  

بمعنى أنه تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة للمجتمع الذي تجري علیه الدراسة، 

  )1(".فالعینة إذا هي جزء أو نسبة معینة من أفراد المجتمع الأصلي

إن الهدف من اختیار العینة هو الحصول على معلومات من المجتمع الأصلي للبحث، فلیس من   

لباحث بتطبیق بحثه على جمیع أفراد المجتمع الأصلي، فالعینة إذا هي انتقاء عدد من السهل أن یقوم ا

الأفراد لدراسة معینة تجعل نتائج منهم ممثلین لمجتمع الدراسة فالإختبار الجید للعینة یجعل النتائج قابلة 

  )2(.للتعمیم على المجتمع حیث نتائجها صادقة بالنسبة له

عنا للموضوعیة في النتائج، ثم اختیار عینة بحثنا بشكل عشوائي والتي ونظرا لطبیعة بحثنا وتطل  

مدربا لكرة الید الجهوي الأول على مستوى ولایات الوسط نظرا لقرب المسافة، تم توزیع  16شملت 

  .الإستثمارات علیهم وذلك بغیة تزوید بحثنا، وتسمى كذلك بالعینة القصدیة

  )3(.الإتجاهات نحو الموضوعات والمشكلاتتستخدم في دراسة : العینة الغرضیة- 2

  :الأداة المستعملة-3

في هذا البحث تناولنا تقنیة الإستبیان الذي یعتبر من أنجح الطرق للتحقیق حول الرأي العام ومن   

أنسب الطرق لتحقق من الإشكالیة التي قمنا بطرحها، كما یسهل علینا جمع المعلومات المراد الوصول 

  .الفرضیات السابقة إلیها إنطلاقا من

أداة من أدوات الحصول على الحقائق والبیانات والمعلومات فیتم : "ویعرف الإستبیان على أنه  

جمع هذه البیانات عن طریق الإستبیان من خلال وضع استمارة الأسئلة، ومن بین مزایا هذه الطریقة أنها 

                                                           
، 2002, 1تدریبات  على منهجیة البحث العلمي في العلوم الاجتماعیة، جامعة محمد بوضیاف، الجزائر، ط: رشید زرواتي )1(

  .191ص
محمد بن عبد الحفیظ ومصطفى حسین باهي، طرق البحث العلمي والتحلیل الإحصائي في المجالات التربویة، مركز إخلاص  )2(

  .83، ص2000الكتاب للنشر، القاهرة، 
  .33، ص2003، دار الفكر العربي، 1محمد ناصر الدین رضوان، الإحصاء الاستدلالي في علوم ت ب ر، ط )3(
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ت من العینات في أقل وقت بتوفیر اقتصاد في الجهد والوقت كما أنها تسهم في الحصول على بیانا

  )1(.شروط التقنین من صدق وثبات وموضوعیة

سؤالا موزع على محورین فالمحور الأول التخطیط ) 20(وتضمن الإستبیان قائمة تضم   

داخل الخانة المختارة، ) X(الریاضي، أما الثاني فكان حول أهمیة الإعداد البدني، یجاب علیها بعلامة 

راد العینة من أجل الحصول على معلومات حول الموضوع أو المشكلة المراد دراستها، وهي موجه إلى أف

  .وقد تم تنفیذ الإستمارة عن طریق المقابلة الشخصیة

  :المتغیر المستقل

هو العلاقة بین السبب والنتیجة، أي العامل المستقل الذي نرید من خلاله قیاس النواتج، وفي   

  ".الإعداد البدني :موضوعنا المتغیر المستقل هو

هو الذي یوضح الناتج أو الجواب، لأنه یحدد الظاهرة التي نحن بصدد محاولة شرحها،  :المتغیر التابع

  )2(.وهي تلك العوامل أو الظواهر التي یسعى الباحث إلى قیاسها، وهي تتأثر المتغیر المستقل

 .المنافسةوالمتغیر التابع في موضوعنا هو لاعبي كرة الید إثناء 

  :المنهج المتبع-3

هو "إن مناهج البحث تختلف في البحوث الإجتماعیة باختلاف مشكلة البحث وأهدافها، فالمنهج   

  )3(".عبارة عن مجموعة من العملیات والخطوات التي یتبعها الباحث بغیة تحقیق بحثه

مشكلة بحث بالأساس على ففي مجال البحث العلمي یعتمد إختیار المنهج السلیم والصحیح، لكل   

أهمیة الإعداد البدني في فعالیة الأداء لاعبي "طبیعة المشكلة ومن هذا المنطلق فموضوع بحثنا یتمثل في 

یملي علینا اختیار المنهج الوصفي المسحي الذي یعتمد على جمع " كرة الید أثناء المنافسة صنف أشبال

  .البیانات المیدانیة ومن أحسن طرق البحث

                                                           
احمد علي مرسي، مبادئ البحث العلمي في التربیة البدنیة والریاضیة، منشأة المعارف، الإسكندریة، حسین أحمد الشافعي، سوزان  )1(

  .205-203ص
جبالي رضوان، درجة الاضطرابات النفسیة عند المراهقة المحجبة الممارسة للنشاط البدني الریاضي في الوسط المختلط، جامعة  )2(

  .94ص, 2008- 2007الجزائر، 
  .119المجتمع السابق، ص: تيرشید زروا )3(
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  :دود المكانیة والزمنیةالح-4

  :المجال الجغرافي-1- 4

لقد ارتأینا في بحثنا هذا إلى إجراء الدراسة المیدانیة على مستوى بعض المتوسطات المتواجدة في   

  .ولایة جیجل مع مجموعة من فرق النشاطات اللاصفیة

  :المجال الزمني-2- 4

ي الجانب النظري وجمع المراجع لقد تم ابتداء البحث في أواخر شهر فیفري عن طریق البحث ف  

والبیانات أما فیما یخص الجانب التطبیقي فقد تم توزیع الإستمارات على المدربین خلال الفترة الممتدة ما 

  .28/04/2017إلى غایة  23/04/2017بین 

  :أسلوب التحلیل الإحصائي- 5

لة قمنا بالإستعانة لكي یتسنى لنا التعلیق والتحلیل عن نتائج الإستمارة بصورة واضحة وسه  

بأسلوب التحلیل الإحصائي وهذا عن طریق تحویل النتائج التي تحصلنا علیها من خلال تحویل الإستمارة 

  :إلى أرقام على شكل نسب مؤویة وهذا عن طریق إتباع القاعدة الثلاثیة المعروفة بـ

  %100س                  

=  Xفإن            %ع                   
ع×���

س
  

X :النسبة المؤویة.  

  .عدد أفراد العینة: ع

  :ثم تحویل هذه النسب المئویة إلى زوایا تمثل في دائرة نسبیة بالطریقة التالیة

360                100%  

Y                     y%  
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  .أهمیة التخطیط الكافي: المحور الأول

  في فاعلیة لاعب كرة الید؟ أهمیةهل للتخطیط الجید  :السؤال الأول

معرفة ما إذا كان المدربون یعتبرون التخطیط الریاضي دور في نجاعة برنامجه  :الهدف من السؤال

  .التدریبي وبذلك ضمان فاعلیة الأداء

  معرفة أهمیة التخطیط الجید) 01(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  نعم

  %00  00  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :النتائجمناقشة وتحلیل 

فبذلك یعتبر المدربون أن للتخطیط الجید دور " نعم"من الإجابات بـ %100تحصلنا على نسبة   

أي من غیر الممكن وجود فعالیة  %00في حین كانت نسبة معدومة , رة الیدكفي فاعلیة الأداء للاعب 

  . من دون تخطیط جید

  :الإستنتاج

التنبؤ بما یسمو إلیه مستوى الریاضي وتمكنه من یعتبر التخطیط عملیة هادفة یمكن المدرب من   

  .إیجاد أفضل البدائل في حالات معینة

100%

0%

نعم

لا



 عرض ومناقشة النتائج                                               الجانب التطبیقي   

85 
 

وللتخطیط أبعاد أخرى تتمثل في الإستمراریة في العمل والإقتصلد في الجهد والمال والوقت   

  .وتجنب الإرتجالیة العشوائیة فهي عملیة محضة

  :یعتمد على هل الإعداد البدني في الخطة السنویة: السؤال الثاني

  مرحلة الإعداد العام- 

  مرحلة الإعداد الخاص- 

  .مرحلة المنافسات- 

  .هل یعتمد المدربون على التخطیط للدورات التدریبیة ومنها الكبرى: الهدف من السؤال

  ن على التخطیطیاعتماد المدرب) 02(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  العام مرحلة الإعداد

  %00  00  مرحلة الإعداد الخاص

  %100  16  المجموع

  

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

  :كانت كل إجابات المدربین تصب في أن الإعداد البدني في الخطة السنویة یتمثل  

  مرحلة الإعداد العام- 

100%

0%

مرحلة الإعداد العام

مرحلة الإعداد الخاص
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  مرحلة الإعداد الخاص- 

  :الإستنتاج- 

والتي تكون من مرحلة الإعداد تم  macrocycleالتدریبإن الخطة السنویة تشمل دورة كبرى من   

  .المنافسة تم مرحلة انتقالیة

مرحلة الإعداد تتمثل في إعداد عام وخاص، على حسب موقعها من الدورة ثم مرحلة المباریات أما 

ات من القدرات البدني، كما یجب التركیز على خطو  %60المرحلة الإنتقالیة فیها یحاول اللاعب الإحتفاظ 

  .الدورة الكبرى

  هل یختلف تخطیط الإعداد البدني عند فئة الأشبال مما هو علیه عند فئة الأكابر؟ :السؤال الثالث

هل یخضع تدریب فئة الأشبال إلى احترام خصائص هذه المرحلة السنیة وبذلك  :الهدف من السؤال

  .تكییف الأحمال التدریبیة

  .عداد البدني عند الأشبال عن الأكابرإختلاف الإ) 03(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  نعم

  %00  00  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

  اجمع كل المدربین على اختلاف الإعداد البدني بفئة الأشبال عن فئة الأكابر  

100%

0%

نعم

لا
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  :الإستنتاج

  ).الجرعة(التدریبیة خاصة في زمن الوحدة التدریبیة حمل التدریب وما یتعلق بالوحدة - 

الشدة فاستخدام شدة منخفضة بالنسبة للأشبال وذلك لمراعاة خصائص النمو وعدم اكتمال مختلف - 

مظاهر النمو للمراهق، في حین التوزیع في شدة الحمل من المنخفض إلى الأعلى حسب الهدف العام من 

  .ریبیةالوحدة التدریبیة أو الدورة التد

  . الحجم علاقة عدد تكرار التمارین أي المثیر وزمن كل تمرین فمدة التمرین تكون لأقل عند الأشبال- 

  فیما یكمن هذا الإختلاف؟ :السؤال الرابع

  .معرفة وجهة نظر المدربین حول أوجه الإختلاف :الهدف من السؤال

  :مناقشة وتحلیل إجابات المدربین

  .اختلاف الإعداد البدني عند الأشبال عما هو عند الأكابرإتفق كل المدربین على   

  :الإستنتاج

  .یختلف الإعداد البدني حسب كل فئة عمریة فلكل فئة الإعداد المناسب لدیها  

  هل للتخطیط الریاضي أهمیة خلال مرحلة المنافسات؟ :السؤال الخامس

الأداء بنفس الوتیرة خلال الموسم معرفة هل التخطیط الریاضي یمكن اللاعب من : الهدف من السؤال

 .الریاضي
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  تأثیر التخطیط الریاضي على الداء في المنافسات) 04(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  نعم

  %00  00  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

من مجمل  %100والمبینة في الجدول حیث كانت نسبة من خلال النتائج المتحصل علیها   

الإجابات تثبت أن للتخطیط تأثیر على المنافسات المبرمجة في حین النسبة التي تنفي ذلك كانت معدومة 

00%.  

  :الإستنتاج

إن من متطلبات العملیة التنافسیة طاقات كبیرة نظرا لكثافة المنافسة ومتطلبات كرة الید من القوة   

والرشاقة والمرونة والعناصر المركبة للیاقة البدنیة، فالتخطیط الجید یضمن احتفاظ اللاعب بنفس  والسرعة

  .الوتیرة

  هل هناك فاعلیة في الأداء خلال المنافسة بدون تخطیط؟ :السؤال السادس

 معرفة علاقة فاعلیة الأداء بالإعداد البدني :الهدف من السؤال

  

100%

0%

نعم

لا
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  علاقة فاعلیة الأداء بالإعداد البدني) 05(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %00  00  نعم

  %100  16  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

الإجابات بنعم والتي تنفي وجود فاعلیة بدون تخطیط،  %00: تظهر نتائج الجدول النسب التالیة  

  .التي أكدت عدم وجود فاعلیة بدون تخطیط %100" لا"في حین كانت نسبة الإجابة بـ

  :الإستنتاج

الفاعلیة هي مقدرة اللاعب على تحقیق نتائج بأقل جهد، فلا یمكن للاعب التركیز على تحقیق   

من الإعداد البدني الجید فضعف اللیاقة البدنیة یوقع اللاعب في الفاعلیة من دون ثقة النفس المستمدة 

  .الكثیر من الأخطاء

  هل تعتمدون على التوزیع في الوحدات التدریبیة الصغرى خلال مرحلة الإعداد البدني؟ :السؤال السابع

مجه معرفة ما إذا كان المدربون یعتبرون التخطیط الریاضي دور في نجاعة برنا :الهدف من السؤال

 .التدریبي وبذلك ضمان فاعلیة الأداء

  

100%

0%

نعم

لا
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  معرفة اهمیة التنویع في الوحدات التدریبیة الصغرى) 06(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  نعم

  %00  00  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

فبذلك یعتبر كل المدربون أن للتنوع في الوحدات " نعم"من الإجابات بـ %100تحصلنا على نسبة   

أي من  %00التدریبیة الصغرى أهمیة في فاعلیة الأداء للاعب كرة الید، في حین كانت نسبة معدومة 

  .غیر الممكن وجود فاعلیة من دون تنویع

  :الإستنتاج

سیؤول إلیه مستوى الریاضي وتمكنه من  یعتبر التخطیط عملیة هادفة یمكن المدرب من التنبؤ بما  

  .إیجاد أفضل البدائل في حالات معینة، خاصة إذا كان مبني على التنویع

  هل تعتمدون على التحضیر النفسي في تخطیط البرامج التدریبي؟ :السؤال الثامن

 .معرفة مدى إعتماد المدربین على التحضیر النفسي :الهدف من السؤال

 

  

100%

0%

نعم

لا



 عرض ومناقشة النتائج                                               الجانب التطبیقي   

91 
 

  معرفة مدى اعتماد المدربین على التحضیر النفسي) 07(الجدول رقم : عرض النتائج 

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  نعم

  %00  00  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

من الإجابات بنعم فبذلك یعتبر كل المدربین أن التحضیر النفسي دو  %100تحصلنا على نسبة   

  .%00" لا"أهمیة في نجاح تخطیط البرنامج التدریبي في حین كانت نسبة الإجابات بـ

  :الإستنتاج

یعتبر الإعداد النفسي عملیة هادفة تمكن المدرب من تحقیق نتائج عالیة في الداء الریاضي في   

  .مختلف مراحل التدریب

  الحمل الزائد؟ إلىهل سوء التخطیط الریاضي یؤدي  :السؤال التاسع

 .معرفة مدى إن كان التخطیط الریاضي یؤدي إلى الحمل الزائد :الهدف من السؤال

 

 

  

100%

0%

نعم

لا
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  .التخطیط الریاضي سوء معرفة إلى أي مدى یؤدي) 08(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  نعم

  %00  00  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

بنعم فبذلك یعتبر كل المدربین أن سوء التخطیط الریاضي یؤدي إلى  %100تحصلنا على نسبة   

  .%00" لا"الحمل الزائد في حین كانت نسبة الإجابات بـ

  :الإستنتاج

عملیة محضة ومنه فغن سوء التدریب یعتبر التخطیط الریاضي عملیة هادفة ومبنیة على أسس   

الریاضي یؤدي إلى الحمل الزائد وفشل العملیة التدریبیة على جمیع المستویات سواء الجانب التقني أو 

  .المهاري أو الخططي

  .هل یتأثر التخطیط الریاضي بنفسیة المدرب :السؤال العاشر

 .لمدربمعرفة مدا تأثر التخطیط الریاضي بنفسیة ا :الهدف من السؤال

 

  

100%

0%

نعم

لا
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  التخطیط الریاضي بفلسفة المدرب تأثیرمعرفة مدى  ):09(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  نعم

  %00  00  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

إجابات بنعم والتي تظهر وجود العلاقة بین التخطیط  %100تظهر نتائج الجدول النسب التالیة   

والتي أكدت عدم وجود علاقة بین التخطیط  %00وفلسفة المدرب في حین كانت نسبة الإجابة بـ لا 

  .الریاضي وفلسفة المدرب

  :الإستنتاج

فلسفة المدرب وهي ركن من أركان التخطیط الریاضي الناجح والذي تقوده فلسفة مبنیة على أسس   

  .نفسیة وعملیة مضبوطة ومحكومة إلى قواعد ومبادئ مدروسة

  أهمیة الإعداد البدني: المحور الثاني

  هل تقومون بإعداد اللاعبین بدنیا في بدایة الموسم الریاضي؟ :السؤال الأول- 1

 .معرفة ما إذا كان المدربون یعتمدون على الإعداد البدني في بدایة الموسم الریاضي :الهدف من السؤال

  

100%

0%

نعم

لا
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  .معرفة مدى أهمیة الإعداد البدني): 01(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %75  12  نعم

  %25  04  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

 من خلال النتائج المتحصل علیها والملاحظة في الدائرة النسبیة التي تبین أن النسبة السائدة وهي  

من مجمل المدربین الذین أجابوا بنعم أي یقومون بالإعداد البدني في بدایة الموسم لإدراكهم  75%

  ".لا"الذین أجابوا بـ %25لأهمیته في حین كانت النسبة المتنحیة 

  :الإستنتاج

یتفق أغلبیة المدربین على أهمیة القیام بالإعداد البدني في بدایة الموسم الریاضي وما له من   

ر على كفاءة الأجهزة والوظیفیة الجهاز الدوري والتنفسي، وإعداد اللاعبین للتكیف مع الإحمال تأثی

التدریبیة، وتطویر الصفات البدنیة كالسرعة والمرونة والمداومة، والرشاقة والقوة العضلیة وكذلك العناصر 

  .المركبة للیاقة البدنیة تحمل القوة وتحمل السرعة الممیزة بالقوة

  هل تعتمدون على التنویع في طرق التدریب أثناء الإعداد البدني؟ :ال الثانيالسؤ - 2

  .معرفة ما إذا كان للمدربین درایة بطرق التدریب وإمكانیة توظیفها أثناء الإعداد البدني: الهدف من السؤال

75%

25%
نعم

لا
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  درایة المدربین طرق وأنواع التدریب): 02(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  نعم

  %00  00  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

بان المدربون یعتمدون على التوزیع في التدریب أثناء الإعداد ) 02(تبین نتائج الجدول رقم   

تثبت ذلك، في حین تحاشى كل المدربین عدم التنویع في  %100كانت " نعم"البدني ونسبة الإجابات بـ

  .طرق التدریب

  :الإستنتاج

عن التنویع في طرق التدریب یعتبر من بین أساسیات نجاح العملیة التدریبیة نظرا لأن كل طریقة   

التدریب تعتبر من میزات كل  أحمالمن طرق التدریب ترمي إلى هدف معین فالإختلاف في تشكیل 

إلى التدریب  التدریب الفترى والفارتلك بالإضافةالتدریب كما هو موضح في جدول تشكیل حمل  طریقة في

  .التكراري والمستمر والدائري وماله من خصائص التشویق والذي ینبثق أساسا من التنویع

  هل الحالة البدنیة تعتبر مؤشرا یحدد كفاءة الداء المهاري والخططي؟ :السؤال الثالث- 3

  .إدراك العلاقة بین الإعداد البدني والإعداد ین المهاري والخططي: لسؤالالهدف من ا

100%

0%

نعم

لا
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  .إدراك العلاقة بین الإعداد البدني والإعدادین المهاري والخططي): 03(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %85,50  14  نعم

  %12,50  02  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :وتحلیل النتائجمناقشة 

" لا"والتي تعتبر نسبة كبیرة إذا ما قورنت بنسبة الإجابة بـ %87,5" نعم"كانت نسبة الإجابة بـ  

  .بذلك تعتبر أغلبیة المدربین أن الحالة البدنیة تعتبر مؤشرا للتنبؤ بالحالة المهاریة والخططیة 12,5%

  :الإستنتاج

تعتبر كمؤشر یحدد كفاءة الجانب المهاري والخططي، یعتبر معظم المدربین أن الحالة البدنیة   

ولا یمكن الإنتقال إلى الإعداد المهاري  كون الإعداد البدني یعتبر الحجر الأساسي في بدایة عملیة تدریبیة

  .ولا الخططي من دون كفاءة بدنیة یمكن الریاضي من إبراز قابلیة كبیرة لأداء ما یطلب تحقیقه

  :ومون باختبارات بدنیة لكشف مستوى اللاعبین في بدایة الموسمهل تق: السؤال الرابع- 4

 .مدى استخدام المدربین للإختبارات البدنیة وإدراك أهمیتها :من السؤالالهدف 

 

  

87%

13%

نعم

لا
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  استخدام الإختبارات البدنیة): 04(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %62,50  10  نعم

  %47,50  06  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

من خلال النتائج المتحصل علیها من الجدول والموضحة بالدائرة النسبیة كانت النسبة الكبیرة من   

أي بنسبة " لا"في حین كانت النسبة أصغر أجابوا بـ %62,50المدربین أجابوا بنعم أي بنسبة

45,50%0.  

  :الإستنتاج

البدنیة وسیلة تقییمیة یمكن من خلالها الحصول على نتائج ومعطیات تبین تعتبر الإختبارات   

  .على أساسها توزیع الجرعات والأحمال التدریبیة لضمان تكیف هذه الحمال مع تماشي مستوى اللاعبین

ولذلك نلمح معظم المدربین یقومون باختبارات بدنیة في بدایة الموسم الریاضي لتسجیل كل   

  .ص نقاط القوة والضعف وتسلیط برنامج تدریبي یتماشى مع مستوى اللاعبینالمعطیات بما یخ

  هل تقومون باختبارات بدنیة لمعرفة مدى تطور الجانب البدني للاعبین؟: السؤال الخامس- 5

ما إذا كان المدربون یتابعون نجاعة العملیة التدریبیة بواسطة أسلوب تقییمي أي  :الهدف من السؤال

  .الاختبار

57%

43%
نعم

لا
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  .متابعة نجاعة العملیة التدریبیة): 05( الجدول رقم: النتائجعرض 

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %75  12  نعم

  %25  04  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

من المدربین الذین یعتمدون على الإختبارات البدنیة لمعرفة مدى تطور  %75كانت نسبة   

  .والذین لا یقومون بهذه الإختبارات" لا"الذین أجابوا بـ %25الجانب البدني في حین نسبة 

  :الإستنتاج

ختبارات البدنیة المستخدمة لمعرفة مدى تطور الجانب البدني للریاضي یعتبر وسیلة لإإن ا  

لبدنیة المستخدمة لمعرفة مدى تطور الجانب البدني للریاضي یعتبر وسیلة تمكن المدرب من الإختبارات ا

متابعة اللاعبین ومدى تطور مستواهم وكافائتهم البدنیة ومن جهة أخرى یعتبر كتقییم ذاتي للمدرب لمعرفة 

دیة كما یطلب منه مدى نجاعة هذا البرنامج ویساهم كذلك لإكتساب الثقة للاعب عند ربط قدراته بقیم عد

  .زیادة المجهود في حالة نتیجة سلبیة

  الإعداد البدني العام عن الإعداد البدني الخاص؟ هل یختلف :السؤال السادس

معرفة الفرق یوحي إلى أن مرحلة الإعداد العام تختلف عن الإعداد الخاص من  :الهدف من السؤال

  .ناحیة تنمیة العناصر البدنیة وكذا مدة الإعداد

75%

25%
نعم

لا
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  .الفرق بین الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص): 06(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  نعم

  %00  00  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :تحلیل النتائجمناقشة 

  :التالیةوالمعبر علیها بالنسب ) 06(من خلال النتائج المتحصل علیها من الجدول رقم   

من المدربین الذین أجابوا بنعم أي هناك اختلاف بین الإعداد البدني العام والبدني  %100كانت نسبة 

  .%00الخاص في حین كانت نسبة المعدومة

  :الإستنتاج

  .یتفق كل المدربین على اختلاف الإعداد البدني العام والخاص

أسابیع إلى جانب  6- 4أسابیع في حین الإعداد الخاص من 3- 2مدة الإعداد العام أقل أي  باعتبار: أولا

الهدف الأساسي من الإعداد العام هو رفع كفاءة لأجهزة الوظیفیة كجهاز الدوري والتنفسي ولتهیئة الجسم 

ل على للتكییف مع إحتمال التدریب خاصة التركیز على صفة المداومة في حین الإعداد الخاص یعم

تحمل - تحمل القوة-السرعة الممیزة بالقوة- تنمیة الصفات البدنیة الأساسیة لكل نشاط ففي كرة الید سمته

  .الخ...السرعة، إلى جانب الصفات البدنیة القاعدیة

100%

0%

نعم

لا
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  فیما یكمن الإختلاف؟: السؤال السابع- 7

  .عتمدون في كل مرحلةمعرفة وجهة نظر المدربین حول أوجه الإختلاف وعلى ماذا ی :الهدف من السؤال

  .انفق كل المدربین على اختلاف الإعداد العام عن الإعداد الخاص : مناقشة إجابات المدربین

  :الإستنتاج

یعتبر الإعداد البدني جذعا مشتركا بین كل أنواع الریاضات في حین یعتمد الإعداد الخاص على   

  .تنمیة الصفات البدنیة اللازمة لكل ریاضة

  .هل یظهر الدور الكبیر للإعداد البدني في المنافسة :الثامنالسؤال - 8

  .إدراك العلاقة بین الإعداد البدني والمنافسة :السؤالالهدف من 

  .تأثیر الكفاءة البدنیة للاعب على المنافسة): 07(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  نعم

  %00  00  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

البدني من المدربین الذین أكدوا أن للإعداد  %100من خلال النسب المتحصل علیها والممثلة بـ  

  .%00" لا"تأثیر على المنافسة، في حین كانت الإجابات بـ

100%

0%

نعم

لا
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  :الإستنتاج

للعدید من الأسباب نظرا لأن المنافسة تعتبر المحك الحقیقي للحكم على الكفاءة البدنیة،   

كخصائص المنافسة وطبیعتها، فوجب إعداد اللاعبین إعدادا بدنیا جیدا والذي یساهم بشكل فعال في أداء 

  .اللاعب أثناء المنافسة

  .هل للإعداد البدني تأثیر على الأداء في جمیع المنافسات المبرمجة :السؤال التاسع- 9

یمكن اللاعب من الأداء بنفس الوتیرة خلال الموسم معرفة هل الإعداد البدني  :الهدف من السؤال

  .الدراسي

  .تأثیر الإعداد البدني على الأداء): 08(الجدول رقم : عرض النتائج

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  نعم

  %00  00  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

من مجمل الإجابات  %100والمبینة في الجدول حیث كانت نسبة من خلال النتائج المتحصل علیها 

   %00تثبت أن للإعداد البدني تأثیر على المنافسات المبرمجة في حین النسبة تنفي ذلك كانت معدومة 

  

100%

0%

نعم

لا
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  :الإستنتاج

من القوة  لیدإن من متطلبات العملیة التنافسیة طاقات كبیرة نظرا لكثافة المنافسة ومتطلبات كرة ا  

رعة والرشاقة والمرونة والعناصر المركبة للیاقة البدنیة، فالإعداد البدني الجید یضمن احتفاظ اللاعب والس

  .بنفس الوتیرة

  هل یمكن للاعبین الإستمرار بنفس الوتیرة خلال مرحلة الذهاب والإیاب؟: السؤال العاشر- 10

  .معرفة مدى تغیر مستوى اللاعبین خلال مرحلة الذهاب والإیاب :الهدف من السؤال

  .مدى تغیر مستوى اللاعبین خلال مرحلة الذهاب والإیاب): 09(الجدول رقم : النتائجعرض 

  )%(النسبة المؤویة  التكرار  الأجوبة

  %100  16  نعم

  %00  00  لا

  %100  16  المجموع

  

  

  :مناقشة وتحلیل النتائج

  :والمعبر علیها بالنسب التالیة) 09(النتائج المتحصل علیها من الجدول رقم من خلال   

من المدربین الذین أجابوا بنعم أي أن هناك ثبات في المستوى، في حین كانت  %100كانت نسبة 

  .%00النسبة المعدومة 

  

100%

0%

نعم

لا
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  :الإستنتاج

وهذا راجع لكون المستوى  والإیابیتفق كل المدربین على ثبات مستوى اللاعبین خلال الذهاب   

  .للاعبینالبدني والمهاري والخططي لا بتأثر بالبیئة الخارجیة 
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  :تمهید

، الاستبیانراسة والظروف التي تم فیها توزیع داف البحث وفي حدود ما أظهرته الدفي ضوء أه  

نحاول من خلال هذا الفصل الوقوف على والعینة التي طبقت علیها وبناءا على النتائج المتوصل إلیها س

الهامة بعد أن تم في الفصل السابق عرض ومناقشة نتائج البحث وهذا ما یجمع البیانات  الاستنتاجات

 الاستنتاجاتمختلف وسائل التحلیل الإحصائي سنعتمد على صیاغة  لوترتیبها وتحلیل نتائجها باستعما

  .ومقابلة النتائج بفرضیات والخروج بجملة من التوصیات
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  :الإستنتاج العام

معظم المدربین الذین كانوا محور لإستبیاننا الذي تناول أهمیة  أنمن خلال ما سبق ذكره توصلنا   

  .الإعداد البدني في فعالیة لاعبي كرة الید صلف أشبال

حیث تكمن أهمیته في تحسین اللیاقة البدنیة ورفع كفاءة الأجهزة الوظیفیة مع إدراك العلاقة بینه   

یعتمدون القیام بالإعداد البدني في نهایة  معظم المدربین أنخططي حیث تجد وبین الإعداد المهاري وال

للإعداد ...كل موسم ریاضي ولقد تمكنا من خلال أجوبة المدربین من إثبات فرضیتنا فالفرضیة العامة

  .أثناء المنافسة صنف الأشبالالیدالبدني أهمیة في فعالیة كرة 

  :مقارنة النتائج بالفرضیات

  :الأولىالفرضیة 

  .في فعالیة كرة الید أهمیةللإعداد البدني العام 

على ضوء النتائج المتحصل علیها في الدراسة أتبث في صدق الفرضیة أي أن للإعداد البدني للاعب - 

مرونة والمداومة ة، والدورا هاما في تطویر اللیاقة البدنیة للفرد وتنمیة أهم الصفات البدنیة كالسرعة، الرشاق

أسابیع أولى الخطوات  3-2ناصر اللیاقة البدنیة المركبة، وتعتبر مرحلة الإعداد العام مومختلف ع

  .المراحل التي تلیها إلىللإنتقال 

  :الفرضیة الثانیة

  .للتخطیط الجید أهمیة في فعالیة لاعب كرة الید

تعتمد الكثیر محققة إذ ) 1(من خلال نتائج المحور الثاني من الإستبیان تبین النتائج أن الفرضیة   

من المدربین على التخطیط الریاضي في برمجة العملیات التدریبیة مثل الدورات التدریبیة الصغرى 

وكذلك احترام خصائص المراحل العمریة وهذا ما یثبت ) 10(والمتوسطة والكبرى كما تبین نتائج الجدول 

من حیث الحمل والشدة والحجم تختلف  أن) 11(وهذا ما بینته نتائج الجدول  تقنین أحمال التدریب

  .والتركیز على الشدة المنخفضة بالنسبة للأشبال
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  :الاقتراحات

أعلى  إلىفي تطویر الأداء الریاضي والبلوغ  أهمیةبالإعداد البدني لفئة الأشبال وما له من  الاهتمام- 

  .المستویات

  .معرفة أهم خصائص النمو لمختلف أنواع الفئات العمریة- 

  .البدنیة لتحسین العملیة التدریبیة الاختیاراتعلى  الاعتماد- 

ضرورة رفع القدرات المعرفیة للمدربین في مجال التدریب الریاضي بأسلوب علمي وهذا عن طریق - 

  .أطراف مختصة إشرافإسهامهم في الملتقیات العلمیة والدورات التدریبیة والأیام الدراسیة تحت 

في معظم  بالاهتمامالتي لا تحظى  میة خاصة في الفئات الصغرىضرورة اختیار مدربین ذو كفاءة عل- 

  .النوادي

  .والتمكن من استخدامها كوسیلة لتقییم المستوى الریاضي الاختیاراتعلى  الاعتماد- 

 إلىوالوصول  الاستمراریةعلى التخطیط المیداني بناء وتنفیذ العملیات التدریسیة لضمان  الاعتماد- 

  .والعشوائیة الارتجالیةب المستویات العلیا وتجن

وذلك بتوفیر الإمكانیات والوسائل وطرق جذب اللاعبین لأوجه النشاط  ىبالفئات الصغر  الاهتمام- 

  .البدني

إدراج برامج تدریبیة تضمن تعلم المهارات الأساسیة وكذلك خطط اللعب ومختلف المهارات مند المراحل - 

  .الأولى
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  :خلاصة

قتة، توصلنا المتواضعة والتي ناقشنا فیها الفرضیات كانت عبارة عن حلول مؤ من خلال دراستنا   

اضیین خلال المنافسة صنف أشبال الإعداد البدني تعتبر من الركائز الأساسیة التي تحدد أداء الری أن إلى

 فالإعداد الجید یقتضي صقله بطرق علمیة تضمن السیرورة الحسنة للتطور الریاضي وتكییفه مع الجهد

على التخطیط الریاضي الجید الذي یتحكم في أهم المراحل التنفیذیة لعملیة الإعداد  الاعتمادالبدني، ومع 

على  الاعتماد، ویجب )الجرعة(لأحمال والوحدات التدریبیة من مراعاة الفئة العمریة وذلك یقتضي مراقبة ا

ورات التدریبیة والعمل على تتبع هذه التخطیط الریاضي المبني على أسس علمیة لیتسنى للمدرب تنظیم الد

البدنیة والفسیولوجیة والتي تمكننا من معرفة مدى  الاختباراتالعملیة التدریبیة أسلوب تقییمي یتمثل في 

  .المستویات العلیا إلىتطور قابلیة الریاضي للوصول 
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  :خاتمة

الید البدني في كرة  قمنا في دراستنا بالوقوف عند أهم العناصر التي تثبت وتدعم أهمیة الإعداد  

أعلى مستوى من اللیاقة البدنیة، من خلال  إلىوعلاقته مع الأداء أثناء المنافسة، وذلك من أجل الوصول 

والمتمثل في المنهج  أدواتهمجمل الدراسة والتي استخدمنا فیها طرق ومنهجیة البحث العلمي، وبواسطة 

عبارة عن جانبین الجانب  ، واعتمادا على دراسات سابقة، وكانت هذه الدراسةالاستبیانالوصفي وكذا 

  .النظري وأخر تطبیقي

فأما الأول فیتكون من أربعة فصول، مرتبة على التوالي الفصل الأول أهمیة الإعداد البدني،   

تحدثنا فیه على العام، وهو التدریب الریاضي تعریفه وأهم طرق وأسالیب التدریب، مع إعطاء مثال 

ن خلاله، ثم الإعداد البدني وذكر أنواعه ومدة كل مرحلة، ثم م التدریب الفتري وكیفیة تشكیل الأحمال

العلاقة من خلال التوازن بین الإعداد البدني العام والخاص، حیث یعتبران عملیتان متكاملتان  إیجاد

  .ومتلازمتان

كر أهمیتها وكذلك أنواعه، من اختبارات بدنیة  البدنیة مع ذ الاختبارات إلىكما لم نهمل التطرق   

وبیومتریك، والتي تعتبر من أسالیب التقییم المبنیة على أسس عملیة یمكن من خلالها توزیع  یولوجیةوفس

ذلك التخطیط  إلىتدریبیة ما یتماشى مع خصائص المرحلة العمریة ومستوى اللاعبین، ضف الاحمال ال

نفیذیة وإیجاد أفضل الریاضي والذي یعتبر رسم للخطوط العریضة التي یتم من خلالها تنظیم الخطوات الت

البدائل في حالات استثنائیة، وأمثلة على ذلك الدورات التدریبیة، كالدورات التدریبیة الصغرى، وبعض 

الصغرى،  ةوضح أنواع الدورات التدریبیمع تدعیم ذلك بمخطط ی أثناءهاالنقاط الواجب التركیز علیها 

  .متسلسلة متكاملةخطوات  أنهاوبعدها الدورة التدریبیة المتوسطة، ثم الكبرى مع التلمیح على 

الفصل الثاني فتحدثنا عن كرة الید تعریفها وتاریخها وأهم الصفات الواجب توفرها في لاعب  أما  

  .كرة الید، ثم قانون اللعبة

مرحلة العمریة، وكذا مظاهر النمو واهم المشاكل التعریف بال إلىالفصل الثاني فكان تلمیح  أما  

  .التي یعاني منها المراهق، وكذا مقومات یجب مراعاتها أثناء التعامل مع فئة الأشبال

الفصل النظري الأخیر ، كطابع استثنائي المنافسة الریاضیة أهمیتها وأنواعها واهم  أما 

  .والكفاح تحت الضغط كالاستشارةضوابطها، وكیفیة تنمیة المهارات النفسیة 
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أما الجانب التطبیقي في فصله الأول كان عبارة عن تعریف بمنهجیة وإبراز أهم متغیراته،   

ومقابلة النتائج بالفرضیات  الاستنتاجاتوالفصل الثاني عرض لنتائج البحث وتحلیلها، ثم الفصل الخیر 

  .بالاقتراحاتومن ثم الخروج 

  .نكون قد وفقنا في حسن اختیار الموضوع وفي الإلمام بجمیع جوانبه أنوفي الخیر نتمنى   
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  *جامعة جیجل*وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي

  كلیة العلوم الإنسانیة والإجتماعیة

  قسم علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

  تدریب ریاضي: تخصص

  

  

  

  لأساتذة التربیة البدنیةموجهة  استبیانإستمارة 

في إطار إنجاز مذكرة لنیل شهادة لیسانس في علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة تحت   

  ).صف أشبال(أهمیة الإعداد البدني في فعالیة لاعبي كرة الید "عنوان 

جابة على الأسئلة المطروحة، بكل صدق وشفافیة، من نرجو منكم ملئ هذه الإستمارة وذلك بالإ  

طرف آخر سنلتزم بسریة هذه  إلىنتائج تفیدنا في بحثنا، ونتعهد بعدم تسریب إجاباتكم  إلىاجل الوصول 

  .المعلومات، ولن نستعملها لأي غرض آخر  سوى البحث العلمي

  .أمام الإجابة المختارة) X(ضع علامة : ملاحظة

  :الخاصة بالمدربینالمعلومات 

  :الإسم واللقب

   :المؤهل العلمي

  2017-2016: السنة الجامعیة



 

 

  :سنوات الخبرة- 

  :النادي

  التخطیط الریاضي أهمیة: ولالمحور الأ 

  في فاعلیة لاعب كرة الید؟ أهمیةهل للتخطیط الجید - 1

  لا      نعم  

  :هل الإعداد البدني في الخطة السنویة یعتمد على- 2

  الإعداد العاممرحلة - 

  مرحلة الإعداد الخاص- 

  هل یختلف تخطیط الإعداد البدني عند فئة الأشبال مما هو علیه عند فئة الأكابر؟- 3

  لا      نعم  

  هل للتخطیط الریاضي أهمیة خلال مرحلة المنافسات؟ - 4

  لا      نعم  

  هل هناك فاعلیة في الأداء خلال المنافسة بدون تخطیط؟- 5

  لا      نعم  

  تعتمدون على التوزیع في الوحدات التدریبیة الصغرى خلال مرحلة الإعداد البدني؟هل - 6

  لا      نعم  

  هل تعتمدون على التحضیر النفسي في تخطیط البرامج التدریبي؟- 7

  لا      نعم  

  



 

 

  الحمل الزائد؟ إلىهل سوء التخطیط الریاضي یؤدي - 8

  لا      نعم  

  درب؟هل یتأثر التخطیط الریاضي بفلسفة الم- 9

  لا      نعم  

  

  :أهمیة الإعداد البدني: لثانيالمحور ا

  هل تقومون بإعداد اللاعبین بدنیا في بدایة الموسم الریاضي؟- 1

  لا      نعم   

  هل تعتمدون على التنویع في طرق التدریب أثناء الإعداد البدني؟- 2

  لا      نعم  

  والخططي؟ هل الحالة البدنیة تعتبر مؤشرا یحدد كفاءة الأداء المهاري- 3

  لا      نعم  

  هل تقومون باختبارات بدنیة لكشف مستوى اللاعبین في بدایة الموسم- 4

  لا      نعم  

  هل تقومون باختبارات بدنیة لمعرفة مدى تطور الجانب البدني للاعبین؟- 5

  لا      نعم  

  هل یختلف الإعداد البدني العام عن الإعداد البدني الخاص؟- 6

  لا      نعم  

  



 

 

  حسب رأیكم؟ الاختلاففیما یكمن - 7

.....................................................................................................

.....................................................................................................  

  ر للإعداد البدني في المنافسة؟هل یظهر الدور الكبی- 8

  لا      نعم  

  هل للإعداد البدني تأثیر في جمیع المنافسات المبرمجة؟- 9

  لا      نعم  

  هل یمكن للاعبین الإستمرار بنفس الوتیرة خلال مرحلة الذهاب والإیاب؟-10

  لا      نعم  

 

 


