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 :ممدمة 

لمختلؾ الرٌاضٌات عملٌة تربوٌة مخططة مبنٌة على أسالٌب علمٌة  ٌعد التدرٌب الرٌاضً الحدٌث

حدٌثة و رالٌة المصد من ورابها اختٌار طرق التدرٌب وتطبٌماتها بأنسب الأسالٌب و الوسابل المتناؼمة 

مع خصابص النشاط الرٌاضً للوصول بالناشبٌن إلى مراكز متمدمة فً الأنشطة المختلفة و هذا ما 

تسعى إلٌه دول العالم المتمدمة  حٌث إن ارتفاع مستوى الأداء ٌعكس حمٌمة التدرٌب المخطط له  بشكل 

سلٌم فان النتٌجة هً تطوٌر المدرات البدنٌة للناشبٌن ،و بالتالً تطوٌر و رفع مستوى الأداء المهاري 

 .لدٌهم لبلوغ المستوٌات العالمٌة و ٌرى كٌورتن 

إن النشاط الرٌاضً الذي ٌمارسه الفرد من خلال الأنشطة الحركٌة من العملٌات التربوٌة الهادفة إلى "

والتدرٌب الرٌاضً ٌسهم فً تحسٌن الأداء الرٌاضً الذي ٌتحمك من خلال . تنمٌة وتطوٌر الجسم 

برنامج مخطط ٌدٌره مدرب متخصص ٌستطٌع من خلاله اللاعب و الفرٌك تنمٌة وتطوٌر لدراتهم 

 "الكامنة، مما ٌنتج عنه تطور فً الأداء،و بالتالً تطور اللعبة ككل للوصول إلى المنافسات العالمٌة 

 سنة لكونهم البذرة الأساسٌة لرٌاضة المستوٌات العلٌا ،و تعد هذه 17وٌعتبر الاهتمام بالناشبٌن تحت 

المرحلة مرحلة التثبٌت و الاثمان للمهارات الحركٌة ،لذا ٌتم من خلالها تطوٌر وتنمٌة مختلؾ المكونات 

 البدنٌة و المهارات الفنٌة و النواحً الخططٌة بصورة تزٌد من لدراتهم على تحمٌك الأداء الأفضل 

وٌتفك العدٌد من الخبراء بان اللٌالة البدنٌة و عناصرها الأساسٌة هً حجر الأساس لجمٌع ممارسً 

 .الأنشطة الرٌاضٌة لأنها تعمل على إكساب الفرد الرٌاضً الصفات البدنٌة الأساسٌة 

كما تعتبر رٌاضة كرة الٌد كأحد أنواع الرٌاضٌات التً خضعت إلى الأسس و المبادئ العلمٌة مند فترة 

طوٌلة ،ولد بدلت الكثٌر من الدول المتمدمة فً لعبة كرة الٌد جهودا كبٌرة و مستمرة لإعداد و تنمٌة 

الناشبٌن و الموهوبٌن على أسس علمٌة واضحة ومتٌنة باعتبارها الماعدة العرٌضة التً ٌعتمد علٌها فً 

 .تطوٌر اللعبة 



 
 

 

 

 

 

الفصل التمهٌدي
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 :إشكالٌة البحث _ 1

لمد تطورت لعبة كرة الٌد فً السنوات الأخٌرة و تؽٌر طابع اللعب نظرا لتعدد الطرق و الأسالٌب 

الحدٌثة حٌث ازدادت سرعة اللعب و ارتفاع مستوى اللعب المهاري و الخططً على الرؼم أن العدٌد 

من الدراسات و الأبحاث فً مجال تدرٌب كرة الٌد عامة و تدرٌب الناشبٌن خاصة لد ركزت المبادئ 

العلمٌة للتدرٌب الرٌاضً و علالة الجانب البدنً بالجانب المهاري و استخدام محتوى التدرٌبات التملٌدٌة 

بالكرة و بدونها إلا أن تلن الدراسات لم تتطرق لتدرٌبات النوعٌة من حٌث شكل الأداء و العمل العضلً 

 .و علالته بمتطلبات كرة الٌد 

وخاصة فً هذه المراحل العمرٌة حٌث انبثت العدٌد من البحوث العلمٌة على أنها انسب مرحلة لاكتساب 

 .المهارات 

إن ٌكون تشكٌل المهارات من خلال عمل ٌهدؾ إلى تنمٌة الصفات البدنٌة أو بعضا منها ، كما ٌرى 

 .شلٌمن 

وهو الذي ٌتضح من خلال الأداء المهاري نفسه ، و على ذلن ٌحاول الباحث فً استخدامه لطرق 

التدرٌب المختلفة لتنمٌة الجانب البدنً و المهاري فً ظروؾ تساعد على سهولة الوصول فً النهاٌة إلى 

تأدٌة المهارة فً جو لرٌب من المنافسة و عدم إتباع هذا الأسلوب فً برامج التدرٌب لدى مدربً لطاع 

الناشبٌن رؼم الدور المهم للألعاب التمهٌدٌة فً تنمٌة المدرات البدنٌة و المهارٌة الأساسٌة الخاصة نظرا 

  .1لتنوع فً الأداء الحركً و بذل الجهد و التركٌز فً ممارسة أصلح الطرق لتنفٌذ المهارات الرٌاضٌة

 : وهذا ما ٌجعلنا نطرح التساؤلات التالٌة

 البدنٌة للاعبً كرة الٌد ؟ هل توجد علالة بٌن التدرٌب الرٌاضً وبعض عناصر اللٌالة_ 

 هل للتدرٌب الرٌاضً تأثٌر على بعض عناصر اللٌالة البدنٌة ؟_ 

                                                           
1
 18 ، ص 1968بحث عملٌة تشكٌل الوظابؾ الحركٌة لدى الأطفال المراهمٌن ، ملخص بحث للدكتوراه فً التربٌة الرٌاضٌة ، موسكو  
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 :فرضٌات البحث_ 2

 توجد علالة بٌن التدرٌب الرٌاضً وتطوٌر عناصر اللٌالة البدنٌة -1

إن استخدام طرق التدرٌب المختلفة تؤثر إٌجابا على تطوٌر بعض عناصر اللٌالة البدنٌة  -2

 والمهارٌة 

 :أهداف البحث _ 3

تصمٌم برنامج تدرٌبً ممترح لاستخدام طرق التدرٌب المختلفة ٌهدؾ إلً تنمٌة الصفات البدنٌة  -

و المهارٌة الأساسٌة لناشا كرة الٌد  معرفة تأثٌر البرنامج الممترح على تنمٌة بعض الصفات 

 .البدنٌة لناشا كرة الٌد

 . دراسة مدى فعالٌة طرٌمة التدرٌب وتأثٌرها على بعض عناصر اللٌالة البدنٌة  -

 .الارتماء بلاعبً كرة الٌد إلى أعلً مستوى  -

  (السرعة ، التحمل، الموة ) وضع برنامج تدرٌبً لتطوٌر الصفات البدنٌة  -

 . إجراء مجموعة من الاختبارات البدنٌة على مجموعة من لاعبً كرة الٌد -

إجراء عملٌات الملاحظات للمنافسات الرٌاضٌة وذلن لأجل التعرؾ على نسبة الأخطاء التمنٌة  -

 المرتكبة وفعالٌة الهجوم والدفاع

 

 :   التعارٌف الإجرائٌة لمصطلحات البحث  -4
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إن التدرٌب الرٌاضً هو جمٌع العملٌات " لاسم حسن حسٌن " و " علً ناصٌؾ "  ٌعرفه :التدرٌب 

التً تشمل بناء و تطوٌر عناصر اللٌالة البدنٌة و تعلٌم التكتٌن و التكنٌن و تطوٌر المابلٌة العملٌة ضمن 

 .1برنامج علمً هادؾ و خاضع لأسس تربوٌة بمصد الوصول برٌاضً إلى أعلى مستوٌات

 ٌمكننا إن نعتبر التدرٌب الرٌاضً بأنه جمٌع الأحمال البدنٌة أو بمعنى آخر كل ما :التدرٌب الرٌاضً 

ٌبدله الجسم من جهد ٌنتج عنه التكٌؾ سواء من الناحٌة الوظٌفٌة و التكوٌنٌة ٌؤثر بالإٌجاب على 

  .2الأعضاء الداخلٌة للفرد فٌرتفع مستواه

 بالنسبة للرٌاضً بأنها المدرة على تحمل الجهد العضلً المبذول لمدة طوٌلة و تحمل :اللٌالة البدنٌة 

أداء النشاط الرٌاضً الذي ٌموم به اللاعب أما مفهوم اللٌالة البدنٌة بالنسبة للشخص العادي ؼٌر 

الرٌاضً فٌعرؾ على إنها الحالة التً تساعدنا على المٌام بالأعمال الٌومٌة بنشاط و حٌوٌة و من دون 

  .3تعب

 مجموعة من المدرات البدنٌة الخاصة بنوع الرٌاضة الممارسة و ٌمكن تحدٌدها من :الصفات البدنٌة 

 .4رشالة. مرونة. مداومة. تحمل السرعة. تحمل الموة : الصفات التالٌة 

 تعتبر لعبة كرة الٌد من الألعاب الجماعٌة التً لها طابع تنافسً خاص و التً لها مبادبها :لعبة كرة الٌد

و التً بمثابة العمود ... و مهاراتها الأساسٌة فً دلن كالتنطٌط و التمرٌر و الاستمبال و التصوٌب 

 متر ممسم إلى جزبٌن كل فرٌك له منطمة 20 متر و عرضه 40الفمري لها و تلعب فً مٌدان طوله 

 أمتار 7 أمتار و وراء 9تنفد الأخطاء من منطمة  (المنطمة الحرة ) أمتار 7خاصة به منها منطمة تسمى 

                                                           
1
  .35 ص 1988مبادئ التدرٌب الرٌاضً ، مطبعة التعلٌم العالً بؽداد سنة . عبد العلً النصٌؾ  حسن حسٌن  

2
 .عبد المادر بربارة ، مذكرات و دروس و مواضٌع فً التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة  

3
 .Gym4WOMANمولع الكترونً اللٌالة البدنٌة  

4
 .73 ص1989حنفً محمود مختار ، مفتً ابراهٌم حماد ، الاعداد البدنً فً كرة المدم دار زهران ، الماهرة  
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 5 لاعب 12 لاعبٌن و ٌتكون كل فرٌك من 7 لاعب لكل فرٌك 14مجموعة اللاعبٌن ، داخل الملعب 

  .1فً الاحتٌاط و البالً داخل الملعب

 :الدراسات السابمة _ 5

  اثر برنامجٌٌن بأسلوب التمارٌن المركبة وتمارٌن اللعب فً الصفات البدنٌة 2001دراسة الطابً _ أ

 .والمهارٌة فً كرة المدم 

 لاعب فاستخدمت 20 لاعب لسمت على مجموعتٌن كل مجموعة 40اجري البحث على عٌنة لوامها _

 :المجموعة الأولى التمارٌن المركبة والمجموعة الثانٌة أسلوب تمارٌن اللعب استنتج الباحث ما ٌلً 

البرنامج التدرٌبً بأسلوب التمارٌن المركبة أدى إلى تطوٌر الصفات البدنٌة والمهارٌة  المعنٌة _1

 بالدراسة كافة 

البرنامج التدرٌبً بأسلوب تمارٌن اللعب أدى إلى تطوٌر الصفات البدنٌة والمهارٌة  المعنٌة بالدراسة _2

 .كافة

 وحدات تدرٌبٌة فً الأسبوع بأسلوب 6 أسابٌع وبوالع 4إعداد برنامج تدرٌبً علمً ونموذجً ولمدة _3

 التمارٌن المركبة أو تمارٌن اللعب ٌؤدي إلى تطوٌر الصفات البدنٌة والمهارٌة  المعنٌة بالدراسة 

التدرٌب بالأسس الخططٌة فً الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة والدورة الصؽرى  والدورة المتوسطة ٌؤدي _ 4

 الى تطوٌر الصفات البدنٌة والمهارٌة المعنٌة بالدراسة 

 :دراسة نوفل محمد محمود الحٌالً الموسومة _ ب

 .لتطوٌر الصفات البدنٌة الخاصة بكرة الٌد  (مركب_منفرد  )اثر استخدام برنامجٌٌن تدرٌبٌٌن بالأسلوب 

                                                           
1
 .65 ص1994حنفً محمود مختار ، الاسس العلمٌة فً تدرٌب كرة المدم ، دار الفكر العربً ، الماهرة  
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 : أهداف الدراسة _

 .إعداد برنامجٌن تدرٌبٌن لتطوٌر الصفات البدنٌة الخاصة بكرة الٌد _ 1

 .لتطوٌر الصفات البدنٌة الخاصة للاعبً كرة الٌد (المركب_ المنفرد )الكشؾ عن أفضل أسلوبٌن _ 2

أجرٌت دراسة على لاعبً المركز التدرٌبً فً محافظة نٌنوى  التابعة لاتحاد المركزي لكرة الٌد التً 

 كذالن استبعد 4 لاعب انسحب منهم 36إذ بلػ عدد لاعبً المركز  ( سنة19 _17)تتراوح أعمارهم من 

 لاعب وزعوا على مجموعتٌن تجرٌبٌتٌن 28 لكونهم  حراس مرمى لذلن بلؽت عٌنة البحث 4الباحث 

 لاعبا ، المجموعة التجرٌبٌة الأولى استخدمت الأسلوب المركب بشكل مركب متتابع 14كل مجموعة 

 .لؽرض تجنب العوامل التى تؤثر فً نتابج التجربة من حٌت الطول والوزن والعمر ومستوى الأداء 

 :أهم الاستنتاجات 

فً الاختٌار العمودي لمٌاس الموة (  المنفرد والمركب )طهرت فروق معنوٌة بٌن الأسلوبٌن  -1

  الانفجارٌة لسالٌن

بٌن الأسلوبٌن فً اختٌار التحرن الأمامً والخلفً بمٌل لمٌاس صفة  عدم وجود فرق معنوي -2

 .الرشالة

غ على بعد معٌن 800 عدم وجود فرق معنوي بٌن الأسلوبٌن فاختٌار رمً الكرة الطبٌة وزن  -3

. لمٌاس صفات لوة المرمى
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 :تمهٌد

إن التدرٌب الرٌاضً عملٌة تربوٌة تهدؾ إلى تحمٌك البناء الاجتماعً الأمثل للدولة  ، وهو عنصر فً 

تحمٌك الهدؾ التربوي لبناء الإنسان المثالً للتطوٌر المتناسك فً شتى المجالات ، و ٌتمٌز التدرٌب 

الرٌاضً بالتوافك التام مع المواعد العلمٌة التربوٌة و هذا ما ٌؤكد إن التدرٌب الرٌاضً هو احد 

متطلبات و مظاهر التوافك ،كما انه مٌدان خصب لتحمٌك ذاتٌة الشباب ، و ٌعد هذا طموحا نحو تحمٌك 

الإمكانٌات الفردٌة على الانجاز و الكمال و ٌتطلب ذلن مزٌدا من التدرٌب للتمدم بالمدرات التً ٌحتاج 

 .إلٌها اللاعب والتً تنعكس على العمل 

   وبالرؼم من إن نجاح المدرب بعد ذلن ٌعتمد على إمكانٌة أو حتى المساعد على ربط كل من التربٌة 

 .كأسلوب و البناء كوحدة وكفرض أساسً فً كل مرحلة 

   ونسلط الضوء فً هذا الفصل على أهم الأسس العامة للتدرٌب الرٌاضً الحدٌث بالإضافة إلى 

الخصابص و الصفات التً ٌجب توافرها فً المدرب الذي ٌعتبر ناجح فً التدرٌب ،كما ٌتناول هذا 

 .الفصل أسالٌب التعلم و كٌفٌة إصلاح الأخطاء التً ٌمكن للاعب الولوع فٌها
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 :أسس التخطٌط فً التدرٌب الرٌاضً الحدٌث  -1

 :مفهوم التدرٌب  -1

  ٌعرؾ طه إسماعٌل ، و عمر أبو المجد ،وإبراهٌم شعلان فٌعرفون التدرٌب الرٌاضً بصفة عامة 

، و تدرٌب كرة الٌد بصفة خاصة ، بأنه ذلن الإعداد الفسٌولوجً للاعب عن طرٌك تكٌؾ أجهزته 

الحٌوٌة مع المجهود المبذول ، و الأداء المطلوب خلال المباراة ،و كذا إعداده مهارٌا ،و خططٌا 

  1.بحمل مناسب سواء من حٌث الشدة و الحجم  ، أي من خلال زمن أداء التمرٌن أو عدد تكراره

وٌعرؾ على نصٌؾ ولاسم حسن حسٌن التدرٌب الرٌاضً على انه جمٌع العملٌات التً تشكل بناء 

و تطوٌر عناصر اللٌالة البدنٌة و تعلم التكتٌن و تطوٌر العمل ضمن منهج علمً مبرمج و هادؾ 

  .2خاضع لأسس تربوٌة بمصد الوصول بالرٌاضً إلى أعلى مستوى ممكن

 :واجبات التدرٌب  -2

 .ٌمكن تحدٌد واجبات التدرٌب الرٌاضً فً الواجبات التربوٌة ، و الواجبات التعلٌمٌة 

فمن أهم الواجبات التربوٌة التً ٌسعى المدرب لتحمٌمها هو العمل على تربٌة و تطوٌر السمات 

 .......    .الخلمٌة من تسامح و تواضع و ضبط النفس و الشجاعة

 إن من أهم الواجبات التربوٌة التً ٌحاول المدرب 3HORSKY,KACANIو فً هذا النطاق ٌشٌر 

 الباحثان

تحمٌمها هو تطوٌر الخصابص و الصفات الإرادٌة التً تؤثر فً سٌر المبارٌات و نتابجها و التصمٌم 

و الإلدام و الاعتماد على النفس و الرؼبة فً الانتصار، و تربٌة اللاعبٌن على اجتناب الأنانٌة ،و 

                                                           
1
  .102-100 ، ص1989الماهرة ، -  دار الفكر العربً–كرة المدم بٌن النظرٌة والتطبٌك :طه إسماعٌل ، وعمر أبو المجد ، وإبراهٌم شعلان -  

 
2
 . 69: ص– 1987-جامعة الموصل ، العراق - علم التدرٌب الرٌاضً للمراحل الرابعة: علً نصٌؾ ولاسم حسن حسٌن -  

3
 - KACANI et HORSKY : entrainement de football –EDITION BROODCOORENS-Belgique-1986- 
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أما الواجبات التعلٌمٌة فتتلخص .العمل الجماعً لرفع مستواهم  لخدمة نادٌهم و الوسط الاجتماعً 

 .فً عملٌة الإعداد البدنً

  :1أثناء التدرٌب ٌجب احترام وتطبٌك لواعد خاصة نلخصها فٌما ٌلً : لواعد التدرٌب  -3

  : لاعدة التنظٌم -

ٌموم المدرب فً هذه الماعدة بتنظٌم عملٌة التدرٌب بشكل ٌسمح للاعبٌن بالتعلم الصحٌح للمهارات 

 .المعٌنة بالنشاط المحدد

 : لاعد الإٌضاح  -

ٌحتل الإدران الحسً الجزء الأكبر والحلمة الأولى فً عملٌة التعلم الحركً ، والإٌضاح ٌعنً 

توصٌل المعلومات النظرٌة ، وطرٌمة تطبٌمها بشكل صحٌح لأجهزة الإدران الحسً لدى الممارس ، 

بحٌث ٌتفهمها وٌستوعبها بسهولة ، ولضمان عملٌة الإٌضاح فً التعلم وجب على المدرب إن ٌحدد 

المهارة ، وٌحاول أن ٌمدمها بطرٌمة واضحة أمام اللاعبٌن باستخدام أسالٌب التوضٌح كالوسابل 

 .السمعٌة البصرٌة على سبٌل المثال 

 : لاعدة التدرج -

لمد أصبح التدرج فً الحمل للوصول إلى أحسن المستوٌات من الأداء لاعدة هامة فً التدرٌب 

 .الرٌاضً ، والتدرج ٌعنً سٌر خطة التدرٌب من الأسهل نحو الأصعب ومن البسٌط نحو المعمد 

 : لاعدة الاستٌعاب والاستمرارٌة -

                                                           
1

  .195ص– 1998-الماهرة–مركز الكتاب للنشر – 1ط- موسوعة التدرٌب الرٌاضً التطبٌمً: محمد صبحً حسنٌن ، أحمد كسري - 
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إن عملٌة الاستٌعاب لها أهمٌة فً عملٌة التدرٌب ، فاللاعب الذي ٌتمرن دون أن ٌستوعب أهداؾ 

التدرٌب وفن الحركة لا ٌستطٌع إن ٌؤدي ادوار ناجحة فً المبارٌات ، وان تطوٌر الصفات البدنٌة 

 .لا ٌتم إلا بالاستمرار فً العمل على تطوٌرها 

 :  المبادئ المنهجٌة للتدرٌب الرٌاضً الحدٌث  -4

 : والفعالٌة (الوعً)  مبدأ الإدران4-1

اللاعبون والمدرب ٌكونون الفرٌك وكلاهما معا ٌفهمان بوضوح أهدافهم التً ٌسعون إلٌها ، وٌجب 

على اللاعبٌن إن ٌشاركوا بصفة كبٌرة فً تمٌٌم وتخطٌط تدرٌبهم ، وهذا لا ٌعنً إن المدرب ٌجب 

إن ٌتحدث إلٌهم إلى ألصى حد بشرح كل شا والإجابة عن كل سؤال ، فالمدرب لٌس علٌه ؼٌر 

توفٌر أدوات التعلٌم وشرح النماط الوثٌمة الصلة بمحتوى التدرٌب ، وتوضٌح بعض المعلومات 

 .لموضوعات معٌنة لنجاح عملٌة التدرٌب 

وٌجب على المدرب إن ٌفعل ذالن بالطرٌمة التً تتناسب مع اللاعبٌن وٌتم تطبٌمها على الدرجة التً 

  . 1تتناسب مع تفكٌرهم

 :  مبدأ استخدام الحواس 4-2

وجب على اللاعبٌن استخدام البصر ، السمع ، اللمس والحركة أثناء تدرٌبهم ، والاهتمام الأكبر 

ٌجب أن ٌكون بعملٌة التدرٌب وخاصة عند استخدام أي أدوات بصرٌة مساعدة ، لأننا فً هذه الحالة 

  . 2(ما نراه) نكون معتمدٌن على ما ٌبدو للعٌان

وان الأخطاء التً تشاهد الآن فً طرٌمة الأداء لمهارات معٌنة ٌكون عادة بسبب عدم التخٌل 

 .الصحٌح لهذه المهارة 

                                                           
1
 - TELMANN RENIE : Football Performance ,Edition Amphora, Paris,1991, P :26 . 

2
 - WAEINECK JURGAIN :Manuel d’entrainement, édition VIGOT ,Paris , 1986, P :91 -115 . 
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فتكررات الأداء المهاري أثناء التدرٌب بتمسٌم المهارة والتدرٌب علٌها بشكل نالص ربما ٌؤدي إلى 

  1بناء معولات التحكم والسٌطرة فً الأداء وبالتالً من الصعوبة تنفٌذ المهارة بإتمان وتكامل كاملٌن

 :  مبدأ خاصٌة دوران عملٌة التدرٌب 4-3

إن كل شا ٌتكون من مجموعة حلمات ، وحٌاة الإنسان عبارة عن موجة واحدة كبٌرة تمر بثلاث 

 :مراحل 

 .الأولى هً الوصول إلى الممة  -

 .الثانٌة مرحلة الهبوط أو الانخفاض  -

وٌجب الانتباه إن كل دورة لاحمة ٌكرر فٌها جزبٌا محتوى الدورة السابمة لها ، ولكن فً نفس الولت 

 لكً 

نضمن التمدم فً عملٌة التدرٌب ٌجب إن ٌكون هنان اختلاؾ بٌنهما فً المحتوى وشدة الحمل ، 

 .وأحٌانا أخرى فً طرق التدرٌب 

 :  منها 2وهنان عدة لواعد أساسٌة ٌجب إتباعها عند استخدام هذا المبدأ

 .الاختٌار الصحٌح لطرق التدرٌب و تطبٌك التمرٌنات فً الولت المناسب لكً ٌكون لها ثأتٌر  -

الدورة  )التؽٌرات التموجٌة للأحمال التدرٌبٌة ٌجب أن تتماشى مع الثلاث دورات  -

أي جزء من عملٌة التدرٌب ٌكون ذا ارتباط . ( الدورة الكبرى –الدورة المتوسطة -الصؽرى

 .عمٌك بعملٌة بناء وتخطٌط الجزء الأكبر منه والجزء الأصؽر منه 

 :  مبدأ المدرة على التوصٌل والفروق الفردٌة 4-4

                                                           
1

  .13 ، ص1998جامعة ألمانٌا –الإعداد الذهنً وتطوٌر التفكٌر الخططً للاعب كرة المدم ، دار الفكر العربً : ممدوح محمدي ، محمد علً - 
2
  .44: ، ص1980- الماهرة- دار الفكر العربً- حنفً محمود مختار ن الأسس العلمٌة فً تدرٌب كرة المدم-  
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، فالمعلومات ٌجب ان تصاغ فً اشكال  (لدرة الدرب على توصٌل المعلومة )ٌمصد بالتوصٌل 

،  (....السن ، الجنس  )بسٌطة سهلة الفهم ، لذا ٌجب أن نضع فً عٌن الاعتبار الفروق الفردٌة 

  .1وذالن عند المٌام بعملٌة التدرٌب والتعلٌم

 :  مبدأ الزٌادة التدرٌجٌة للأحمال 4-5

درجة ونسبة التؽٌرات فً جسم اللاعب تتمدم نتٌجة للتدرٌب معتمدة على حجم وشدة التمرٌنات 

المستخدمة فإذا كانت الأحمال التدرٌبٌة التً تعطى لا تتعدى الحد الخارجً لممدرة تكٌؾ اللاعب 

فلن ٌكون هنان تمدم فً المستوى ، وبالتالً فهنان علالة مباشرة بٌن الأحمال التدرٌبٌة وعملٌة 

 .التكٌؾ 

فكلما كان حجم الأحمال كبٌرا كلما كان التكٌؾ ألوى وأبمى ، وهذا التكٌؾ ربما ٌتضمن تؽٌرات 

مرفولوجٌة وفسٌولوجٌة ونفسٌة ، وإذا لم ٌتم زٌادة حمل التدرٌب كان ٌظل الحمل عند مستوى معٌن 

أو ثابت تكون النتٌجة إن المستوى الذي ٌصل إلٌه الحمل ٌكون مستمرا فانه ٌتحسن مبدبٌا ثم ٌسوء 

  .2تدرٌجٌا

 : ونجد ثلاث طرق للزٌادة التدرٌجٌة للأحمال 

 النوع التصاعدي ذو الخط المستمٌم  - أ

 . النوع الهرمً أو التدرج الهرمً  - ب

 .النوع التموجً - ت

 

 

 

                                                           
1
  .44:ص– 1984-الماهرة- دار الفكر العربً- الإعداد المتكامل للاعبً كرة المدم: محمد عبده صالح ، مفتً إبراهٌم -  

2
  .31: ، ص1989-جامعة الصرة ، العراق - موسوعة المٌاسات والاختبارات: رٌسان مجٌد خربٌط -  
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 ٌوضح مبدأ الزٌادة التدرٌجٌة للأحمال/ 2/الشكل رلم 

 

 : مبدأ التخصص 4-6

من الضروري لصنع اللاعب الجٌد ٌجب أن ٌكون تركٌزه منصبا على لعبة واحدة ، فالٌوم المنافسة فً 

 اكثر من 

  .1لعبة دون الأداء الناجح حتى على مستوى الل من المستوى المحلً

فعلى سبٌل المثال فً رٌاضة العاب الموى وفً لعبة الجري لمسافات طوٌلة تصمم الوحدات التدرٌبٌة 

 .لتحتوي معظمها على رٌاضة الجري 

                                                           
 

1
  .13-12 ص1992-مطبعة الإسكندرٌة ، مصر _ متطلبات لاعب كرة المدم البدنٌة و المهارٌة: بطرس رزق الله - 

 

 

 

.النوع التصاعدي ذو الخط المستمٌم  

 

 

 

.النوع التموجً  

 

 

 النوع التدرج الهرمً
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لذا فالمدربون الذٌن ٌرؼبون فً النجاح السرٌع ٌجعلون اللاعبٌن ٌتخصصون مبكرا ، وذالن عن طرٌك 

  .1تمدم المدرات البدنٌة والمهارٌة الضرورٌة فً هذا التخصص

 :  مبدأ التصنٌف والاستمرارٌة فً التدرٌب 4-7

لا توجد هنان فورمة ثابتة ، أي إن الفورمة لا تدوم فكل تداخل فً عملٌة التدرٌب ٌؤدي إلى تراجع 

نسبً فً فورمة اللاعب ، فإذا أردنا أن نحافظ على التؽٌرات المرفولوجٌة والوظٌفٌة ٌتطلب هذا 

استمرار التدرٌب ، وعملٌة التدرٌب ٌجب أن تصنؾ بمعنى أن ٌكون لها هدؾ أو مجموعة أهداؾ دلٌمة 

 .ومحكمة 

 

 :  الأسس العامة للتدرٌب فً كرة الٌد  -5

إن الهدؾ العام فً التدرٌب الرٌاضً فً كرة الٌد ٌتحمك من خلال التدرٌب المستمر والمنظم والعمل 

الهادئ للمدرب مع لاعبٌه لتحمٌك أعلى انجاز ، مع العمل على استكمال وتطوٌر الصفات البدنٌة التً 

تنعكس اٌجابٌا على تنمٌة الصفات المعنوٌة والإرادٌة لأعضاء الفرٌك ، مع الاختٌار الأنسب لطرق 

 .التدرٌب وأسالٌب التموٌم 

وأخٌرا ٌمكن المول إن التدرٌب فً كرة الٌد هم الإعداد المتكامل للاعب بدنٌا ومهارٌا و خططٌا وفكرٌا 

 .ونفسٌا لتحمٌك أعلى مستوى بالأداء المتكامل 

 : واجبات التدرٌب فً كرة الٌد  -6

ٌهدؾ التدرٌب فً كرة الٌد كما ذكرنا سابما إلى الوصول باللاعب إلى أعلى المستوٌات الرٌاضٌة من 

  .1خلال تنمٌة كل الموى الوظٌفٌة والنفسٌة والعملٌة وؼٌرها كوحدة متكاملة

                                                           
1
  .  84:ص – 1978- الماهرة–دار الفكر العربً - اللٌالة البدنٌة ومكوناتها الأساسٌة: كمال عبد الحمٌد ومحمد صبحً حسنٌن -  
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 : وٌتولؾ مستوى اللاعب الرٌاضً لكرة الٌد على عنصرٌن هما 

 .كفاءة اللاعب البدنٌة والمهارٌة والخططٌة والفكرٌة  -1

 .استعداد اللاعب ودرجة الدافعٌة ومستوى الإرادة لدٌه  -2

 .(واجبات تربوٌة وواجبات تعلٌمٌة )ونجد كما صنؾ باحثوا التربٌة الواجبات على نوعٌن هما 

 : الواجبات التربوٌة 6-1

إن للواجبات التربوٌة فً تدرٌب كرة الٌد أهمٌة خاصة تؤثر بصورة مباشرة على الأداء البدنً 

  : 2والمهاري وبالتالً ٌجب تحمٌمها من خلال وأثناء انجاز الواجب التعلٌمً ، ومن هذه الواجبات

 .تدعٌم الولاء بالانتماء لشعار الفرٌك والنادي و الدولة التً ٌمثلها اللاعب  -1

العمل على إن ٌحب اللاعب لعبته وان ٌبذل ألصى جهد من اجل الوصول إلى أعلى مستوى من  -2

 .الأداء الرٌاضً 

تطوٌر صفات الإرادة مثل المثابرة و الاعتماد على النفس وحب الجماعة والروح والكفاءة  -3

 .والعزٌمة 

 .اكتساب التفكٌر المنطمً المنظم لحل ومواجهة المشاكل  -4

 :  الواجبات التعلٌمٌة 6-2

الواجبات التعلٌمٌة للتدرٌب الرٌاضً فً كرة الٌد هً الواجبات المباشرة التً ٌجب ان ٌخطط لها 

  : 3المدرب بشمل دلٌك وٌعمل على إكسابها للاعبٌن لتحمٌك أهداؾ التدرٌب ، ومن هذه الواجبات

 :الإعداد البدنً  -1

                                                                                                                                                                                     
1
  .21: ص 2001- الماهرة.  دار الفكر العربً – 2 ط–التدرٌب الرٌاضً الحدٌث : مفتً إبراهٌم حماد -  

2
 -KACANI et HOROSKY :entraiement de football-EDITION BROODCOORENS –Belgique -1986-P : 29 

3
  .23:ص – 1994-الماهرة – دار الفكر العربً –كرة المدم للناشبٌن –حنفً محمود مختار -  
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ٌعتبر من أهم الواجبات للتدرٌب فً كرة الٌد ، والؽرض منه تنمٌة المدرات الخاصة بالرٌاضً ، وٌمرر 

 .مستوى هذه المدرات درجة إمكانٌة اللاعب للوصول إلى أعلى المستوٌات 

 : الإعداد المهاري  -2

هو اكتساب وإتمان وتثبٌت الحركات والأداءات المهارٌة البسٌطة والمركبة فً كرة الٌد بسلاسة وانسٌابٌة 

 .ودلة ورشالة تحت شروط واحتمالات وظروؾ المباراة 

 : الإعداد الخططً  -3

هو عملٌة تنمٌة إمكانٌات اللاعب ولدراته على ربط وتطبٌك الأداءات  المهارٌة والاستفادة من إمكانٌته 

البدنٌة والحركٌة ولدراته العملٌة واستعداداته النفسٌة تحت ظروؾ ومتطلبات الأداء أثناء  المباراة 

  .1وظروفها المختلفة

 : الإعداد النفسً  -4

هو الإجراءات والواجبات التً ٌضعها المدرب لتنمٌة الصفات الإرادٌة والخلمٌة للاعب والتؽلب على 

  . 2مخاوؾ المباراة ، وتلعب الصفات النفسٌة للاعب دورا بارزا وهاما فً حسن أداءه للمباراة

 : الإعداد الذهنً  -5

 .ٌلعب الإعداد الذهنً دورا هاما فً المدرة على التفكٌر السلٌم والتصرؾ الحسن للاعبٌن أثناء المباراة 

  : (الخطة الٌومٌة ) الوحدة التدرٌبٌة  -6

تعتبر الوحدة الٌومٌة الحجر الأساسً لبناء الهٌكل التدرٌبً ، وبذلن ٌتولؾ نجاح خطة الترتٌب السنوي 

  .1على التشكٌل الجٌد للوحدات التدرٌبٌة لكل موسم من المواسم

                                                           
1
  .173: ، ص1991الاتجاهات الحدٌثة فً تخطٌط وتدرٌب كرة المدم ، دار المعارؾ العربٌة ، الماهرة ، :حسن السٌد أبو عبده -  

2
  .166 ، ص1991- الماهرة- دار الفكر العربً- الإعداد النفسً للرٌاضٌٌن: عزة محمد كاشؾ -  
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 .تتكون كل وحدة تدرٌبٌة من ثلاثة أجزاء ترتبط تلن الأجزاء بهدؾ كل وحدة 

  .( دلائك 10 إلى 5من): الجزء التمهٌدي  -

، وبعد ذلن  (بدنٌا ، نفسٌا ، وظٌفٌا )وٌكون فٌها التعرٌؾ بهدؾ الحصة والأمور الإدارٌة والإحماء العام 

 .ٌأتً الإحماء الخاص بهدؾ الحصة 

  .( دلٌمة 55 إلى 35من ): الجزء الرئٌسً  -

ٌتولؾ هذا الجزء على تمنٌن وتشكٌل حمل التدرٌب من خلال مكوناته من شدة وحجم وراحة ، هذا 

  .2بالإضافة إلى نوع وشكل التمرٌنات التً ترتبط بأشكال وأنواع تلن الوحدات

 .( دلٌمة 20 إلى 10من): الجزء الختامً  -

له أهمٌة فسٌولوجٌة هامة من حٌث تخلٌص العضلات من نتابج التفاعلات البٌوكٌمٌابٌة ، وهذا لا ٌأتً 

إلا عن طرٌك التخفٌض التدرٌجً لشدة وثٌرة التدرٌب فً هذا الجزء ، حٌث ٌعمل على سرعة 

 .الاسترجاع وتحمٌك التعوٌض الزابد 

 . دلٌمة 120 إلى 80وبذلن ٌكون حجم الوحدة من 

إن المهم فً حمل التدرٌب هو التدرج فً الحمل ،حٌث ٌعطً هذا الأسلوب :  حمل التدرٌب -7

بان حمل التدرٌب هو " ماتٌؾ"المدرة على معرفة أهمٌة كل تمرٌن بصورة منفردة ، و ٌعرؾ 

 .كمٌة التأثٌر المعٌنة على أعضاء أجهزة الفرد المختلفة أتناء ممارسته للنشاط البدنً 

 :و لتحدٌد مشكلة حمل التدرٌب و معرفتها ٌوجد حالتان أساسٌتان 

 .مشاهدة الحمل كمعلومات  -1

                                                                                                                                                                                     
1
  .178ص .1999نشر بدعم من الجامعة الأردنٌة ،" الجدٌد فً ألعاب الموى :" كمال جمٌل الربضً -  

2
  .338 ، ص1999دار الفكر العربً ، الماهرة ، " أسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاضً : " بسطوٌسً أحمد -  
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  .1اكتشاؾ العوامل التً ٌعتمد علٌها الحمل -2

 : مكونات حمل التدرٌب  -8

 : و توفٌك الولٌلً إن حمل التدرٌب ٌتكون من2004 2ٌرى كل من كمال جمٌل الربضً

 . هو فترة تأثٌر التمرٌن على أعضاء الجسم ،و عدد تكراره :الحجم  -

 . هو الجهد المبذول خلال التدرٌب ، و ٌمكن وصؾ الشدة بالموة أو السرعة :الشدة  -

 هً العلالة الزمنٌة بٌن فترات التدرٌب و الراحة ، و ٌعتمد طول الراحة على الشدة و :الراحة  -

 .الحجم 

 : درجات الحمل 8-1 -

 . تظهر فٌه مظاهر التعب من شدة التمرٌنات و ٌتطلب فترة راحة كبٌرة جدا:الألصى  -

 .تمل درجة الحمل لكن تبمى مظاهر التعب التً تحتاج إلى راحة كبٌرة : الألل من الألصى  -

 ٌشعر اللاعب بمدر متوسط من التعب و شدة التمرٌنات تمل و تتكرر فٌه التمرٌنات :المتوسط  -

 . بعدد متوسط 

 الشعور بالتعب بعد الأداء معدوما لملة الشدة ، ولكن تزداد فٌه عدد التكرارات بشكل :البسٌط  -

 .كبٌر 

 ،و تكرار التمرٌن لفترة طوٌلة و بمدر %30 تكون الشدة فً المارٌن الل من :الراحة الاٌجابٌة  -

  .3ما ٌستطٌع اللاعب

 : مدرب  كرة الٌد  -9

ٌعتبر مدرب كرة الٌد هو حجر الزاوٌة التعلٌمٌة و التدرٌبٌة و التً تسهم فً بناء اللاعبٌن لتحمٌك أعلى 

المستوٌات ، و ٌتولؾ ممدار نجاح المدرب فً العملٌة التربوٌة على ما ٌتصؾ به من خصابص و 

                                                           
1
  .2005-2004" محاضرات ماجٌستر فً ممٌاس طرق ومناهج التدرٌب :" بن دحمان نصر الدٌن -  

2
  .139 ، ص2004 ، 1جامعة الأردن ، ط" التدرٌب الرٌاضً للمرن الواحد والعشرٌن :" كمال جمٌل الربضً -  

3
  .212،211 ، ص1979البرامج التدرٌبٌة المخططة لفرق كرة المدم ، مركز الكتاب والنشر ، الماهرة ،: مفتً إبراهٌم حمادة -  
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سمات و لدرات و معارؾ لذا لابد إن ٌتصؾ المدرب الرٌاضً عامة و كرة الٌد خاصة بمواصفات و 

  .1ممٌزات خاصة لكً ٌكتب لعمله الناجح

 :صفات و خصائص مدرب كرة الٌد - 10

 .أن ٌكون مؤمنا محبا لعمله و محترما و لدوة و مثالا  -1

 .أن ٌكون معدا مهنٌا حتى ٌستطٌع التمدم باستمرار  -2

 .أن ٌتمتع بالصحة الجسمٌة و الروح المرحة  -3

 .أن ٌكون ذا خبرة عالٌة ذكٌا فً اختٌار ألفاظه أثناء التعامل مع اللاعبٌن  -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1
  .44 ،45 ، ص1999-الماهرة – مركز الكتاب للنشر – التدرٌب والتكامل بٌن النظرٌة والتطبٌك –عادل عبد البصٌر علً -  
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 :الخلاصة 

تم فً هذا الفصل التطرق إلى التدرٌب الرٌاضً الحدٌث الذي أصبح علما لابما بذاته ، فلا ٌمكن بأي 

حال الخوض فً العملٌة التدرٌبٌة و الإشراؾ على الرٌاضٌٌن ، ما لم ٌتم إعداد برامج تدرٌبٌة مخططة 

مبنٌة على أسس علمٌة ، و أمام هذا وجب علٌنا ، وجب علٌنا الإلمام بكل ما ٌساعد مدربٌنا من الناحٌة 

النظرٌة و المٌدانٌة فً إنجاح العملٌة التدرٌبٌة و علٌه لمنا بإعطاء نظرة شاملة و هادفة على كل ما 

  .ٌساعدهم فً انجاز البرامج التدرٌبٌة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثانً

المهارات الأساسٌة و الصفات 

البدنٌة المرتبطة بلعبة كرة 

 الٌد
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 : تمهٌد 

رٌاضة كرة الٌد واحدة من الأنشطة الرٌاضٌة التً لالت استحسانا و إلبالا شدٌدٌن من الأطفال و الشباب 

من نفس الجنس ، فرؼم عمرها المصٌر إذا لرن بعمر بعض الألعاب الأخرى ، فإنها استطاعت فً عدد 

للٌل من السنٌن أن تمفز إلى مكان الصدارة  ، هذا بالإضافة إلى انتشارها كنشاط رٌاضً و تروٌحً فً 

 .معظم دول العالم
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 :الأبعاد التربوٌة لكرة الٌد و ممارستها فً الوسط المدرسً  -1

لمد أدرجت رٌاضة كرة الٌد ضمن منهاج التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة فً جمٌع المراحل التعلٌمٌة ، 

 .لما تضمنه من الصفات الحمٌدة التً لها انعكاس مباشر على الشخصٌة المتكاملة للتلامٌذ 

 متر، وذلن بالنسبة  للمبارٌات 20 متر و عرض 40إن رٌاضة كرة الٌد تمارس فً مٌدان بطول 

 منهم 10 لاعب 12 د كما ٌتكون الفرٌك من 30الدولٌة ، فمباراتها تلعب على شوطٌن كل منهما 

للمٌدان و حارسان للمرمى ، و تلعب المباراة بما لا ٌزٌد على سبعة لاعبٌن ، منهم ستة للمٌدان و 

  . 1واحد لحراسة المرمى و بالً اللاعبٌن احتٌاطٌٌن

 :المهارات الحركٌة الأساسٌة فً كرة الٌد  -2

 :و ٌنمسم إلى : التمرٌر -

 .  تكون من الارتكاز و من الجري :التمرٌرة الكرباجٌة -   

 . و تكون من الى الأمام أو من الخلؾ أو من الجانب :التمرٌرة البندولٌة   - 

 . و تكون بالٌدٌن أو بٌد واحدة :التمرٌرة الصدرٌة   - 

 :وٌنمسم إلى ثلاثة أنواع: الاستمبال - 

 .اللمف بٌد واحدة -     

 . و ٌتكون لمذؾ الكرات من الأعلى أو من المنخفض :اللمف بالٌدٌن -     

 :و له أنواع : التصوٌب - 

                                                           
1
  .20 ، 19 ص1980تدرٌب ، مهارات ، لٌاسات ، دار الفكر العربً ، الماهرة ، : كمال عبد الحمٌد وآخرون ، كرة الٌد -  
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 أمتار أو 9 و ٌمصد به التصوٌب إلى المرمى أمام مدافع فً حدود خط ال:التصوٌب البعٌد -    

 .خارجه فً حالة وجود ثؽرة فً دفاع المنافس ،و ٌجب إن ٌكون المصوب لوي و دلٌك 

 وهو الذي ٌؤدى من دابرة الهدؾ كما فً حالة حٌازة مهاجم الدابرة على :التصوٌب المرٌب    - 

 . الكرة 

 هً كفاح بٌن الرامً و حارس المرمى ، و التركٌز و لوة الأعصاب تلعب دورا :رمٌة الجزاء    - 

 .هاما بالنسبة للرامً 

 نادرا ما تنجح هذه الرمٌة فً إصابة الهدؾ و خاصة فً حالة حسن :الرمٌة الحرة المباشرة   - 

 .لٌام المدافعٌن بعمل حابط دفاعً 

 :و تنمسم إلى نوعان : المراوغة - 

 : و تنمسم إلى : المراوؼة بدون كرة -     

 .المراوؼة البسٌطة بالجسم         - 

 .المراوؼة المركبة بالجسم         - 

 .المراوؼة بتؽٌٌر سرعة الجري         - 

 :و تنمسم إلى : المراوؼة بالكرة   - 

 .المراوؼة بالجسم        - 

 .المراوؼة لبل التمرٌر        - 

 .المراوؼة لبل تنطٌط الكرة        - 
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  .1تنطٌط الكرة       - 

 : الصفات البدنٌة - 3

تعرؾ الصفات البدنٌة على أنها تلن المدرات التً تسمح و تعطً الجسم المابلٌة و الاستعداد للعمل على 

 .أساس التطور الشامل و المرتبط بالصفات البدنٌة كالتحمل و الموة و السرعة 

 : التحمل 3-1  

 .  هو ممدرة اللاعب على مماومة التعب 

 : أنواع التحمل 3-1-1 

 .] جزبً – عام [التحمل العضلً  -

 .] جزبً –عام [التحمل حسب الاختصاص  -

 .] لصٌر المدى ،متوسط المدى ، طوٌل المدى [أن ٌكون حسب المدة  -

 .] تحمل الموة ، تحمل السرعة  [أن ٌكون انطلالا من علالته بالصفات الأخرى  -

لدرة اللاعب اللعب خلال مدة المباراة  )و فً كرة الٌد نجد التحمل الأكثر استعمالا ، التحمل العام 

الاستمرار فً الأداء بصفات بدنٌة عالٌة و لدرات مهارٌة و )، و التحمل الخاص (المانونٌة دون صعوبة 

  .2(خططٌة متمنة طوال مدة المباراة دون أن ٌطرأ علٌه أي تعب 

 : أهمٌة التحمل 3-1-2

ٌلعب التحمل دورا هاما فً مختلؾ الفعالٌات الرٌاضٌة ، و هو الأساس فً إعداد الرٌاضً بدنٌا ، و لمد 

 : فهو 1أظهرت البحوث العلمٌة فً هذا المجال أهمٌة التحمل

                                                           
1
 ( .144-85) ص1994 ، 4منٌر جرجس براهٌم ، كرة الٌد للجمٌع ، دار الفكر العربً ، ط-  

2
  .340 ، ص1990 – الماهرة – دار الفكر العربً –الهجوم فً كرة المدم : مفتً إبراهٌم حماد -  
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 .ٌطور الجهاز التنفسً  -

 .ٌنظم الجهاز الدوري الدموي  -

 .ٌزٌد من حجم الملب  -

 .ٌرفع من الاستهلان الألصى للأكسجٌن  -

 .ٌرفع من نشاط الإنزٌمات و مصادر الطالة  -

 " .حمض اللاكتٌن"ٌزٌد فً التخلص من المواد الزابدة  -

 .بالإضافة إلى الفوابد البدنٌة و الفسٌولوجٌة التً ٌعمل التحمل على تطوٌرها

 :  الموة 3-2

تعرؾ الموة على أنها المدرة على التؽلب على المماومة الخارجٌة أو الفعل المعاكس الذي ٌمؾ ضد 

 .2 اللاعب

 : أنواع الموة 3-2-1

ٌمصد بها لوة العضلات بشكل عام و التً تشمل عضلات السالٌن و البطن : الموة العامة  -

والظهر و الكتفٌن و الصدر و الرلبة و تموٌة هذه المجموعات هو أساس للحصول على الموة 

  .3الخاصة

 .ٌمصد بها ما ٌرتبط بالعضلات المعنٌة فً النشاط : الموة  الخاصة  -

الموة "إن تنمٌة الموة الخاصة هً الماعدة الأساسٌة التً ٌبنى علٌها تحسٌن صفة الموة المصوى 

 .و صفة لوة السرعة و تطوٌر صفة تحمل السرعة " المنفرجة

 : أهمٌة الموة 3-2-2

                                                                                                                                                                                     
1
 - Telmane Rene :Football Performance,Edition Amphora ,Paris, 1991,P 26. 

2
 .13 ،ص1997 – الجزابر–مستؽانم– المدرسة العلٌا لأساتذة التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة –كرة المدم : فٌصل العٌاش الدلمً ولحمر عبد الحك -  

3
  .359 ص1990 – الماهرة – دار الفكر العربً –الهجوم فً كرة المدم : مفتً إبراهٌم حمادة -  
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الموة لها الدور البالػ فً انجاز الأداء للاعب كرة الٌد خلال المباراة و ٌتضح احتٌاج اللاعب لها فً 

 ......... .كثٌر من الموالؾ ، خاصة عند الوثب و التصوٌب و التمرٌر الطوٌل 

 : السرعة 3-3

 : مفهوم السرعة 3-3-1

  .1ٌعرفها علً البٌن أنها المدرة على أداء حركة بدنٌة أو مجموعة من الحركات فً الل زمن ممكن

 : أنواع السرعة 3-3-2

 .(السرعة المصوى  )سرعة الانتمال  -

 .(سرعة الأداء)سرعة الحركة  -

 .(سرعة الاستجابة )سرعة رد الفعل  -

 : أهمٌة السرعة 3-3-3

إن السرعة تتولؾ على سلامة الجهاز العصبً و الألٌاؾ العضلٌة لذا فالتدرٌب علٌها ٌنمً و ٌطور 

 .هذٌن الجهازٌن لما لهما من الأهمٌة و الفابدة فً الحصول على النتابج الرٌاضٌة 

 :الطرق التدرٌبٌة لتنمٌة الصفات البدنٌة - 4

 :مناهم طرق التدرٌب التً تسمح بتنمٌة و تطوٌر الصفات البدنٌة 

 .طرٌمة التدرٌب المستمر -1

 .طرٌمة التدرٌب الفتري  -2

 .طرٌمة التدرٌب التكراري  -3

                                                           
1
  .152 ص1990 – الماهرة – دار الفكر العربً –أسس إعداد لعبً كرة المدم : علً فهمً البٌن -  
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 .طرٌمة التدرٌب الدابري  -4

 :علالة الصفات البدنٌة بالمهارة الأساسٌة  -5

لم ٌعد هنان مجال للاعب كرة الٌد الذي ٌتمتع بمستوى عالً من المهارات الأساسٌة بدون أن ٌكون على 

مستوى مماثل من الناحٌة البدنٌة وحدها حٌث لا ٌمكن أن تؤدي إلى نتابج حسنة فً اللعبة دون مستوى 

مماثل من الناحٌة الفنٌة و هكذا أصبحت اللٌالة البدنٌة و المهارٌة لا ٌمكن فصلها فً أي مرحلة من 

 .مراحل الإعداد 
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 :الخلاصة 

إن الإعداد البدنً فً اختصاص كرة الٌد ٌهدؾ إلى تنمٌة الصفات البدنٌة الضرورٌة التً ترتبط ارتباطا 

وثٌما بعملٌة تنمٌة المهارات الحركٌة للاعب ، حٌث انه لا ٌستطٌع إتمان المهارات الأساسٌة فً افتماره 

 .للصفات البدنٌة الضرورٌة 

،كما تم ......و لهذا تم عرض أهم الصفات البدنٌة الخاصة بلاعب كرة الٌد كالموة و السرعة و التحمل 

 .عرض طرق تنمٌة هذه الصفات مع إبراز أهمٌة تلن الصفات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثالث

خصائص المرحلة العمرٌة  

 والتعلم الحركً
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 : تمهيد 

من المعروؾ علمٌا انه من أهم الأمور التً ٌجب أن تؤخذ بعٌن الاعتبار عند التعامل مع أي فبة عمرٌة 

فً مجال التربٌة البدنٌة هو الإلمام الشامل بمختلؾ خصابص هذه المرحلة ، إضافة إلى الإلمام بالمستوى 

 .التدرٌبً و التعلٌمً 

تدخل هذه الفترة العمرٌة بٌن المرحلتٌن المصنفة علمٌا وهً مرحلة الطفولة و مرحلة المراهمة وهً من 

أهم فترات تكوٌن الشخصٌة وإثراء المعلومات ، وٌحتوي هذا الفصل على أهم مظاهر النمو الخاصة 

 . بهذه المرحلة من مختلؾ الجوانب اجتماعٌا ، وبدنٌا وحركٌا وجسمٌا ، إلى ؼٌر ذلن من الجوانب 
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 :سنة  (15-13)التعرٌف بالمرحلة السنٌة  -1

ٌطلك على هذه المرحلة السنٌة مرحلة البلوغ  وهً مرحلة الانتمال إلى الشباب ، والتؽٌرات التً تتم 

 .فً هذه المرحلة ذات نوعٌة معمدة 

 :خصوصٌات هذه المرحلة  -2

ٌصاحب المراهمٌن فً هذه المرحلة من النمو تؽٌرات جسمانٌة وعملٌة واجتماعٌة تصاحبها مشاكل 

 .تمٌز هذه المرحلة عن ؼٌرها من مراحل النمو 

 :النمو الجسمانً 

 .زٌادة ملحوظة فً النمو خصوصا الطول  -

 .زٌادة فً حجم الملب مع زٌادة الوزن  -

نمو ملحوظ فً الأعضاء التناسلٌة ونشاط بعض الؽدد كالؽدة النخامٌة والتناسلٌة مما ٌؤدي الى  -

  .1الحٌض عند البنات والمذؾ عند البنٌن

  :النمو الحركً 

ٌتأخر نمو الجهاز العضلً عن الجهاز العظمً بممدار سنة تمرٌبا ، وبسبب ذلن للمراهك التعب 

 .والإرهاق ، وذلن لتوتر عضلاته وانكماشها مع نمو العظام السرٌع 

كما أن سرعة النمو فً فترة المراهمة الأولى تجعل حركاته ؼٌر دلٌمة وٌمٌل نحو الخمول والكسل 

 .والتراخً ، أما بعد سن الخامسة عشر فتصبح حركاته أكثر توافما وانسجاما 

 :النمو العملً والاجتماعً 

                                                           
1
  .111-110طرق التدرٌس فً مجال التربٌة الرٌاضٌة ص: عباس أحمد السمرانً ، سطرسً أحمد سطوٌس -  
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 .سٌطرة وحب الأطفال وتمدٌر البطولة على التفكٌر  -

 .الرؼبة فً الانتماء مع الجماعة وتكوٌن الصدالة   -

 .الإدران للمعنوٌات والأخلاق فً سٌالاتها الثمافٌة   -

 .الخجل الؽالب وفمدان الثمة بالنفس وعدم الثبات على حل معٌنة  -

  .1الرؼبة فً الاستملال عن الوالدٌن و الاعتماد على النفس -

 :الخصائص البدنٌة والوظٌفٌة 

 .الحاجة إلى النوم والراحة  -

 .الشعور بالمماومة والطالة وسرعة الشعور بالتعب  -

 .مراحل نمو سرٌعة نسبٌا  -

 .زٌادة الشهٌة للطعام لتزاٌد سرعة النمو  -

 .الاستعداد المناسب لتعلم المهارات الرٌاضٌة  -

 

 :سنة  (15-13)المٌزات الجسمٌة للمرحلة السنٌة  -3

  :تتلخص فً الجدول الآتً 

 الفرق بٌن طول الولد والبنت  (سم)الطول  العمر

 سم من البنت 1¼  الولد أطول   تمرٌبا 25 عند الولادة

 سم من البنت1¼  الولد أطول   تمرٌبا 105  سنوات 5

 ٌتساوى الولد مع البنت  تمرٌبا 135  سنة 11

  سم من البنت 1.9البنت أطول   تمرٌبا150  سنة13

 ٌتساوى الولد مع البنت  تمرٌبا165  سنة15

 سم7 1/2-6½ الولد أطول من البنت   تمرٌبا170  سنة 18

 .ٌبٌن الفرق بٌن طول الولد و البنت أثناء مرحلة النمو : (1)جدول رلم 

 
                                                           

1
  .149-148 ص 1990دار الفكر العربً ، " أسس بناء برامج التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة " الخولً .الحمامً ، أ.أ-  
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 :طرق ومراحل تعلم الأداء المهاري  -4

 : مفهوم التعلم 4-1

 بأنه عملٌة معمدة ومركبة ولا ٌكاد ا ناي ٌخلو اي نوع من النشاط :" محمد حسن علاوي"ٌعرفه 

  .1البشري من التعلم ، والتعلم بصفة عامة أساسً فً حٌاة الفرد وفً تطوٌر الشخصٌة الإنسانٌة

 : شروط التعلم الحركً 4-2

 :أهم الشروط التً ٌجب ان تتوفر فً المتعلم هً 

 :الدوافع  -

على أنها الموى أو الطالات الداخلٌة التً تحرن الفرد " احمد ومحمد حسن علاوي"    ٌتفك كل من 

 .وتوجهه لتحمٌك هدؾ معٌن أو تهٌا له أحسن تكٌؾ ممكن مع البٌبة الخارجٌة 

 :وللدوافع ثلاثة وظابؾ 

 .تنشٌط الكابن الحً  -1

 .توجٌه السلون نحو الهدؾ  -2

 .مساعدة الفرد على انتماء الاستجابات الصحٌحة والعمل على تدعٌمها  -3

 :النضج  -

النضج عبارة عن التؽٌرات الداخلٌة  والتً ترجع إلى تكوٌنه الفسٌولوجً  ":ٌعرؾ جابر عبد الحمٌد 

  .2" الجهاز العصبً:والعضوي وبالتالً 

 :الممارسة  -

                                                           
1
  .333 ، ص1992 – دار المعارؾ ، الماهرة –علم النفس الرٌاضً : محمد حسن علاوي -  

2
  .16 ص1989 – دار النهضة للعرب –سٌكولوجٌة التعلٌم ونظرٌات التعلم : جابر عبد الحمٌد -  
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ٌلعب التكرار دورا أساسٌا فً تكوٌن المهارات حٌث ان تكوٌن المهارة ٌتم نتٌجة تدرٌبات مستمرة تؤثر 

فً التوصٌلات العصبٌة بحٌث تٌسر حدوث العملٌات المتتالٌة فً المهارة بسرعة  ودلة ومن ؼٌر 

 .تركٌز

 :المهارة الحركٌة  -5

إحدى المهام الربٌسٌة للمدرب لٌامه بتعلٌم المهارات الرٌاضٌة للناشبٌن كونها سلاح نجاح الفرد فً 

المجال الرٌاضً وحتى ٌتسنى لنا كمربٌن ومعلمٌن ومدربٌن أن نموم بذلن الدور فانه من المهم أن 

نعرؾ ونفهم أكثر حول مفهوم وطبٌعة المهارة الحركٌة والأسس السلمٌة التً ٌتعلم بها الناشا المهارات 

 .الحركٌة الأساسٌة فً كرة الٌد 

عمل وظٌفً لها هدؾ أو ؼرض ٌستوجب " ولمد عرفها نجاح مهدي شلش وأكرم محمد صبحً بأنها 

 .الوصول إلٌه وٌتطلب حركة طوعٌة للجسم أو احد أعضابه لكً ٌؤدي الحركة بأداء عالً 

 . الملابمة × الشكل × الدلة × السرعة :بالمعادلة التالٌة " سكنر"ولد عرفها 

 :أنواع المهارات الحركٌة  -6

ٌمكن حصر المهارات الحركٌة فً ثلاثة أنواع من حٌث أدوات الممارسة وطبٌعة اللعب وطرٌمة الأداء 

  .1والحكم على النتٌجة

 : النوع الأول

 :المهارات الحركٌة الكبرى  -1

                                                           
1
  .489 ص1985 1 ط– دار الفكر العربً –سٌكولوجٌة التدرٌب الرٌاضً : محمود عبد الفتاح عنان -  
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تستعمل فً مثل أداء هذه المهارة استخدام العضلات الكبرى بالجسم كعضلات الجذع والحوض كمصدر 

لإنتاج وتوزٌع الطالة وهً تخص بالحركات المختلفة فً مجال الألعاب والفعالٌات الرٌاضٌة المختلفة 

  .1ومن أمثلة عن ذلن حركات الدفع والجذب

 :مهارات العضلات الدلٌمة  -2

ٌتطلب فً أداء مثل هذه المهارات دلة وبراعة ، حٌث انه لا ٌتطلب بدل مجهود كبٌر بل مستوى عالً 

من الدلة ، وتشمل هذه المهارات على الحركات المتخصصة وخصوصا للأطراؾ كالٌد و الأصابع ، 

 .ومن أمثلة ذلن التصوٌب فً كرة الٌد 

 :النوع الثانً 

 :المهارات الحركٌة المستمرة  -1

وهً مهارات متكررة بشكل متشابه ومستمر دون تولؾ ملحوظ إذ ٌتداخل الجزء النهابً من الحركة 

 .الأولى مع الجزء التحضٌري من الحركة التً تلٌها 

 :المهارة الحركٌة المتمطعة  -2

 .وهً المهارة التً لها بداٌة واضحة ونهاٌة واضحة أثناء انجاز الحركة 

 :المهارة الحركٌة المتماسكة  -3

وهً المهارة التً تتوسط كل من المهارة المستمرة والمتمطعة  وتتصؾ بالترابط  والانسٌابٌة وعدم 

 .إمكانٌة التجزبة 

 :النوع الثالث 

                                                           
1
  .41 ص1996 1 ط– دار الكتاب الحدٌث –أسس ونظرٌات الحركة :بسطوٌسً أحمد -  
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 :المهارة المفتوحة  -1

 ".التصوٌب من الوثب  ":هً التً تكون فٌها الظروؾ  والعوامل البٌبٌة أثناء الأداء مثل 

 :المهارة المغلمة  -2

الرمٌة الحرة فً لعبة كرة  ":هً التً تكون فٌها جمٌع المؤثرات الخارجٌة ثابتة لا تؽٌر أثناء الأداء مثل 

 ".الٌد 

 :مراحل التعلم الحركً  -7

 :توجد ثلاثة مراحل لتعلم المهارة الرٌاضٌة 

 

 

 

 1 ٌوضح مراحل تعلم المهارة الرٌاضٌة :/ 2/شكل رلم 

 : المرحلة العملٌة 7-1

 .تهدؾ هذه الحركة إلى اكتساب الناشا وإدراكه التوافك الأولى للحركة او المهارة 

 تمدٌم نموذج أو عدة نماذج تصب فً نفس الإطار مع الشرح الهادؾ :الطرٌمة العملٌة لتسهٌل العمل 

 .والمصٌر دون نسٌان الاعتبارات الفردٌة مع التركٌز على مبدأ التدرج 

 : مرحلة الممارسة 7-2

                                                           
1
  .132 ص2001 – دار الفكر العربً –الإعداد النفسً للراشدٌن : أسامة كامل راتب -  

 المهارة العملٌة  
 مرحلة الآلٌة           مرحلة الممارسة    
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وهً تكرار المتعلم للمهارة أو الحركة ومع استمرار الأداء للتمرٌن ٌصبح للنموذج الممدم أثر على اداء 

 .المتعلم ، وهذا ما ٌسمى بالإحساس الحركً 

 : مرحلة الآلٌة 7-3

بعد عملٌة الاستبصار والإدران التوافمً الدلٌك للحركة ٌأتً التثبٌت والمطابمة " تثبٌت الحركة " 

 .لشروط الأداء الجٌد ، أي أن المتعلم بإمكانه التصحٌح لنفسه  ومعرفة الأخطاء 

 :طرق التعلم الحركً  -8

 :أؼلب المراجع المتخصصة فً مجال التعلم الحركً تشٌر إلى ثلاثة طرق ربٌسٌة وهً 

هً الطرٌمة التً تتماشى مع الطرٌمة الحدٌثة للتعلٌم حٌث أنها لا تجزأ الحركة  :الطرٌمة الكلٌة  -

 .بل تعرضها كاملة ، حٌث ٌتسنى للمتعلم إدراكها كوحدة واحدة ؼٌر مجزبة 

 شعار هذه الطرٌمة أن إتمان الكل ٌوجب إتمان الأجزاء ، وببساطة منطمٌة :الطرٌمة الجزئٌة  -

 .تعلم الأجزاء ٌسهل نسبٌا من تعلم الحركة ككل 

 هً بمثابة همزة وصل بٌن الطرٌمتٌن حٌث دلت أؼلب التجارب والخبرات :الطرٌمة المختلطة  -

المٌدانٌة على أن التعلم بالطرٌمة المختلطة ٌحمك أحسن النتابج بالنسبة لتعلٌم معظم المهارات 

 :الحركٌة على أن ٌراعً من ٌستخدمها الجوانب التالٌة 

  تعلم المهارة ككل بصور بسٌطة فً أول مرة. 

  تعلم الأجزاء الصعبة بصورة منفصلة. 

  مراعاة تمسٌم أجزاء المهارة الحركٌة إلى وحدات متكاملة ومترابطة عند التدرب علٌها كأجزاء. 
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 :الخلاصة 

بٌن هذا الفصل فً تحلٌل المظاهر المختلفة للنمو الجسمً الآثار النفسٌة والاجتماعٌة التً ترتبط ارتباطا 

وثٌما بهذا المظهر من مظاهر النمو ، فمرحلة ما لبل المراهمة مرحلة تتمٌز بسرعة نموها فهً بذلن 

 .إعداد للرشد المتزن المستمر 

كما بٌن هذا الفصل أهم خصابص هذه المرحلة من الجانب الفٌزٌولوجً والنفسً ، وكذا حمابك خاصة 

 .بنمو الجانب البدنً ومطالبه ، إضافة إلى طرق ومراحل التعلم انتهاء بنظرٌات ولوانٌن التعلم 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباب الثانً

 الجانب التطبٌمً
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

منهجٌة : الفصل الرابع 

 البحت وإجراءاته المٌدانٌة
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 :تمهٌد 

انه الحصول على نتابج دلٌمة لدراسة ما لا ٌمتصر فمط على الدراسة النظرٌة وإنما ٌتطلب إجراءات 

مٌدانٌة من اجل تحمٌك فرضٌات البحث لهذا، والباحث مطالب بالاختٌار الدلٌك للمنهج العلمً الملابم 

والأدوات المناسبة لجمع المعلومات، وكذلن الاستخدام السلٌم والصحٌح للوسابل الإحصابٌة من اجل 

 .الوصول إلى نتابج ذات دلالة ودلة وذلن بؽرض دفع البحث العلمً إلى التمدم 

وفً هذا الفصل سنحاول تبٌٌن مختلؾ هذه الإجراءات التً علٌنا التمٌد بها من اجل الوصول إلى مشكلة 

بحثنا والابتعاد عن الذاتٌة والحصول على نتابج علمٌة مشبعة بالاستناد العلمً الذي ٌمٌز أي بحث 

 .علمً، وهو مدى لابلٌته الموضوعٌة العلمٌة، وهذا لا ٌتحمك إلا إذا اتبع الباحث منهجٌة علمٌة دلٌمة 
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 :الدراسة الاستطلاعٌة  -1

لبل لٌامنا بتوزٌع استمارات الاستبٌان ارتأٌنا أن نتصل ببعض الأشخاص الدٌن لهم علالة بلعبة كرة الٌد 

بهدؾ الاطلاع على كٌفٌة عملهم على مستوى فرلهم ومعرفة الأمور التً تساعد والأمور التً تعرلل 

عملهم التدرٌبً، وعلى ضوء كل هذا لمنا بإنشاء استبٌان خاص بلاعبً كرة الٌد، وذلن للولوؾ على 

 .دور وأهمٌة التدرٌب الرٌاضً فً كرة الٌد 

وبعد صٌاؼتنا لأسبلة الاستبٌان ولبل الشروع فً توزٌعها ارتأٌنا أن نعرضه لتحكٌم الأساتذة المختصٌن 

فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة حتى ٌمكننا الاستفادة من الأخطاء والمٌام بتصحٌحها، وبالتالً ٌكون واضح 

 .ومفهوم لكل أفراد عٌنة البحث، كما تساعد هذه الطرٌمة على الالتزام  بالموضوعٌة والمصدالٌة 

 :المنهج المستخدم  -2

ٌرتبط استخدام الباحث لمنهج دون ؼٌره بطبٌعة الموضوع الذي ٌتطرق إلٌه ، وفً دراستنا هذه ولطبٌعة 

المشكلة المطروحة نرى أن المنهج الوصفً هو المنهج الملابم لبحثنا ، وهذا الاختٌار تابع أساسا من 

كون هذا المنهج ٌساعد للحصول على المعلومات الشاملة حول متؽٌرات المشكلة واستطلاع المولؾ 

العلمً أو المٌدانً الذي تجري فٌه ، لصد تحدٌدها وصٌاؼتها صٌاؼة علمٌة دلٌمة وٌموم المنهج الوصفً 

 :كؽٌره من المناهج الأخرى على عدة مراحل أهمها 

 .التعرؾ على مشكلة البحث وتحدٌدها  -

 .وضع الفرضٌات  -

 .اختٌار أسالٌب جمع البٌانات وأهدافها  -

 .وضع لواعد لتصنٌؾ البٌانات  -

 .وضع النتابج وتحلٌلها فً عبارات واضحة  -

 .محاولة استخلاص تعلٌمات ذات مؽزى تؤدي إلى تمدم المعرفة  -
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أما بشٌر صالح الرشٌدي فٌعرؾ المنهج الوصفً بأنه مجموعة من الإجراءات البحثٌة التً تتكامل 

لوصؾ الظاهرة أو الموضوع اعتمادا على جمٌع الحمابك والبٌانات وتصنٌفها ومعالجتها وتحلٌلها تحلٌلا 

 .كافٌا ودلٌما للوصول إلى نتابج وتعمٌمات عن الظاهرة أي موضوع البحث 

 :عٌنة البحث وكٌفٌة اختٌارها  -3

عٌنة البحث هً مجتمع الدراسة التً تجمع منه البٌانات المٌدانٌة ، وهً تعتبر جزء من الكل ، بمعنى 

انه تأخذ مجموعة من أفراد المجتمع الأصلً ، وثم تعمم نتابج الدراسة على المجتمع ككل من اجل 

الوصول إلى نتابج أكثر دلة وموضوعٌة ومطابمة للوالع ، فممنا باختٌار عٌنة البحث بطرٌمة عشوابٌة 

 . لاعب 16ولد شملت 

 :أدوات الدراسة  -4

 :  الاستبٌان4-1

هً وسٌلة من وسابل جمع البٌانات وٌعتمد أساسا على استمارة تتكون من مجموعة من الأسبلة تسلم على 

أشخاص ٌتم اختٌارهم من اجل المٌام بدراسة موضوع معٌن ، فٌمومون بتسجٌل إجاباتهم على الأسبلة 

الواردة فً هذه الاستمارة وٌتم إعادتها إلى الباحث كما ٌعرؾ على انه وسٌلة من وسابل البحث الشابعة 

، وهو سطرح مجموعة من الأسبلة التً تهدؾ إلى جمع معلومات ترتبط بموضوع البحث وفوابده كونه 

التصادي فً الولت والتكٌؾ ، حتى ما إٌجابٌات الاستبٌان ٌمكن تعمٌم المعلومات المناسبة للبحث والتً 

تساعد الباحث فً بحثه للخروج بمفهوم لدى الجمٌع أما العٌوب تكمن فً فترات الاتصال الشخصً 

بأفراد العٌنة وأٌضا فً صعوبة التأكد من المعلومات ، إذ تبمى المتوصل إلٌها نسبٌا ، فهً تعد أهم 

حٌث تم إعداد أسبلة الاستمارة التً حاولنا أن تكون شاملة لجمٌع ما . أدوات البحث التً اعتمدنا علٌها 

 :جاء فً الجزء النظري ولد رعٌنا عند صٌاؼة الأسبلة فً الاستمارة التالٌة 

 .صٌاؼة الأسبلة باللؽة العربٌة الواضحة والسهلة  -
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 .ربط الأسبلة بالأهداؾ المراد الحصول علٌها  -

 .صٌاؼة الأسبلة باللؽة العربٌة مع مراعاة المستوى الثمافً والعلمً لكل لاعب  -

احتواء هذه الاستمارة على أسبلة مؽلمة ٌجٌب علٌها أفراد العٌنة بنعم أو لا واسبلة شبه مفتوحة  -

 .تتحدد لها اجابات ٌختار المستمصً منه إحداها 

 :ولد تم بناء الاستبٌان على أساس ثلاث محاور

 .(أسبلة شخصٌة  )حول الجانب الشخصً للرٌاضً :المحور الأول  -

 .التركٌز على التدرٌب الرٌاضً للاعبً كرة الٌد : المحور الثانً  -

التركٌز على التدرٌب الرٌاضً فً تطوٌر عناصر اللٌالة البدنٌة للاعبً كرة : المحور الثالث  -

 .الٌد 

 :مجالات الدراسة  -5

 :المجال المكانً  -

نظرا للازمة الصحٌة التً شاهدتها البلاد وؼلك الأندٌة والفرق الرٌاضٌة لم نوزع استماراتنا للاعبٌن 

الحمٌمٌٌن فً الأندٌة أو الفرق ، فتم توزٌعه على طلبة التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة تخصص كرة الٌد فً 

 جامعة جٌجل 

 :المجال الزمنً  -

  .2019/2020 أكتوبر للسنة الجامعٌة 17 أكتوبر إلى 12دامت هذه الدراسة من 

 :ضبط متغٌرات الدراسة  -6

إن أي موضوع من المواضٌع الخاضعة للدراسة ٌتوفر على متؽٌرٌن، أولهما متؽٌر مستمل والآخر 

 .متؽٌر تابع 
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 :المتغٌر المستمل  -

ان المتؽٌر المستمل هو عبارة عن السبب فً الدراسة وفً دراستنا المتؽٌر المستمل هو التدرٌب 

 .الرٌاضً 

 :المتغٌر التابع  -

 .هو نتٌجة المتؽٌر المستمل وفً هذه الدراسة المتؽٌر التابع هو تطوٌر عناصر اللٌالة البدنٌة فً كرة الٌد 

 :المعالجة الإحصائٌة  -7

إن المنهج الإحصابً الذي استخدمناه فً دراستنا ٌعتبر من انجح الطرق لتحوٌل المعلومات المتحصل 

علٌها إلى نتابج عددٌة ٌمكن توظٌفها فً التحلٌل والممارنة ، ولد استخدمنا لانون النسب المبوٌة الذي 

 :ٌعطً نتابج دلٌمة تمكننا من الفصل بٌنها ولانون النسبة المبوٌة كالتالً 

 س = ن /(ع×100)

 .النسبة المبوٌة : س  -

 .عدد التكرارات : ع  -

 .المجموع الكلً : ن  -
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 استمارة استبٌان

 

موجهة للاعبً كرة الٌد فً إطار بحثنا المتمحورة حول التدرٌب الرٌاضً وعلالته بتطوٌر بعض 

 .عناصر اللٌالة البدنٌة للاعبً كرة الٌد 

نتمدم باستمارتنا هذه طالبٌنا منكم ملبها بعناٌة والتزام بالموضوعٌة من خلال أجوبتكم التً تمتضً 

مصدالٌة أكبر من بحثنا الذي هو خطوة نحو الأمام وفتح المجال أمام دراسات أخرى أكثر تعمما فً 

 .الموضوع 

 .نتمدم مسبما تشكراتنا على مساهمتكم المتواضعة وتمبلوا منا فابك الاحترام والتمدٌر 

 ذ.فً الخانة المناسبة حسب إجابتكم الممترحة  (×)ضع علامة 

 

 :تحت إشراف الأستاذ        :إعداد الطلبة 

 هاٌؾ فرٌد- بورؼٌدة مراد                                                        -

 خنوفً رشٌد -

 شلٌة علاء الدٌن -

 

 2019/2020: السنة الجامعٌة 

 

 :المحور الأول 
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 كم هو عمرن ؟ : 1س -

 ذكر        أنثى : الجنس  : 2 س -

 ابتدابً        متوسط         ثانوي        جامعً: المستوى الدراسً  : 3 س -

 متزوج        أعزب: الحالة الاجتماعٌة  : 4 س -

 نعم            لا :        هل أنت من محبً رٌاضة كرة الٌد  : 5س -

 

 :المحور الثانً 

 :ما هو مستوى التدرٌب لدٌكم  : 1س -

 جٌد جدا        جٌد        متوسط           ضعٌؾ

 من المشرؾ على عملٌة التدرٌب الرٌاضً ؟ : 2س -

 المدرب           المحضر البدنً         الاثنٌن معا

هل تعتمد أنه منت الضروري وجود محضر بدنً فً الفرٌك أم أن المدرب وحده كفٌل  : 3س -

 بالمٌام بعملٌة التدرٌب ؟      نعم           لا

 كٌؾ ٌكون التدرٌب الرٌاضً لدٌكم ؟  : 4س -

 فردي         جماعً          الاثنٌن معا

 كم عدد الحصص التدرٌبٌة فً الأسبوع ؟ : 5س -

 حصة          حصتٌن          ثلاث حصص

 ما هً طرٌمة التدرٌب التً ٌرتكز علٌها مدربكم ؟ : 6س -
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 تكراري         مستمر         فتري 

 هل ٌمكن تطوٌر أدابكم المهاري دون تدرٌب رٌاضً ؟ : 7س -

 نعم                 لا

 

 التركٌز على التدرٌب الرٌاضً فً تطوٌر عناصر اللٌالة البدنٌة للاعبً كرة الٌد : المحور الثالث 

 هل التدرٌب الرٌاضً وحده كان مساعدا على تنمٌة صفتن البدنٌة ؟ : 8س -

 نعم           لا 

 هل تملن الصفات البدنٌة الخاصة بلاعبً كرة الٌد ؟ : 9س -

 نعم            لا             متوسط 

 هل عدم التركٌز على التدرٌب الرٌاضً ٌؤثر سلبا على عناصر اللٌالة البدنٌة ؟ : 10س -

 نعم             لا              نوعا ما     

 للتدرٌب الرٌاضً دور فً تطوٌر عناصر اللٌالة البدنٌة للاعبً كرة الٌد ؟ : 11س -

 لا أوافك بشدة        لا أوافك        صحٌح لحد ما        أوافك          أوافك بشدة 

من بٌن هذه الصفات ما هً الصفة التً تراها مهمة لدرجة عالٌة بالنسبة للاعبً كرة  : 12س -

 الٌد ؟

 الرشالة           الموة            المرونة          السرعة 

 هل لعناصر اللٌالة البدنٌة دور فً تحمٌك أفضل النتابج ؟ : 13س -

 نعم           لا            أحٌانا

 هل نمص الإمكانٌات تؤثر سلبا على تطوٌر عناصر اللٌالة البدنٌة للاعبً كرة الٌد ؟  : 14س -
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 نعم             لا              نوعا ما

 إن للجانب النفسً دورا فً تطوٌر عناصر اللٌالة البدنٌة للاعبً كرة الٌد ؟ : 15س -

 أوافك بشدة          أوافك            صحٌح لحد ما         لا أوافك            لا أوافك بشدة 

 كٌؾ ترى تحسٌن مستوى عناصر لٌالتن البدنٌة ؟ : 16س -

 فً التدرٌب         فً لعب البارٌات الودٌة            فً لعب البارٌات الرسمٌة            شٌا آخر
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 الخاتمة 

وعلى ضوء ما جاء فً موضوع بحثنا ٌهدؾ إلى إبراز مدى تطور بعض الصفات البدنٌة و 

المهارٌة المرتبطة باختصاص كرة الٌد من خلال تطبٌك البرنامج التدرٌبً باستعمال طرق 

التدرٌب المختلفة ، كما كان هذا الأخٌر إلى الربط بٌن الجانب البدنً و المهاري ، وٌرجع 

الفضل فً التطور الهابل الذي حممته الرٌاضة العالمٌة إلى التمدم العلمً الكبٌر فً طرق و 

مبادئ التدرٌب الرٌاضً و إعداد اللاعبٌن ، والذي استند إلى الحمابك العلمٌة التً لدمتها 

مختلؾ العلوم الأخرى سواء ما كان منها فً المجال البٌولوجً أو النفسً أو الاجتماعً أو 

 .التكنولوجً ، و التً ٌستفٌد منها المدرب بفاعلٌة واٌجابٌة لتحسٌن تنفٌذ العملٌة التدرٌبٌة 

حٌث لمنا بهذه الدراسة من أجل معرفة دور و أهمٌة بعض عناصر اللٌالة البدنٌة وتأثٌرها 

بطرق اللعب فً رٌاضة كرة الٌد ، ولد هدفت الى وضع ومعرفة مدى فاعلٌة البرنامج الممترح 

 .فً تطوٌر عناصر اللٌالة البدنٌة ، اضافة الى تطوٌر المستوى المهاري 

من خلال كل ما سبك نستنتج أن طرق التدرٌب باللعب لها أهمٌة كبٌرة بالنسبة لعناصر اللٌالة 

 .البدنٌة التً لها تأثٌر على الأداء المهاري لرٌاضة كرة الٌد وعلى تطوٌر المستوى الرٌاضً 

ولما تتمٌز به من  ( 15-13)كل هذا ٌمودنا الى التفكٌر العملانً فٌما ٌخص هذه الفبة العمرٌة 

خصابص بدنٌة ونفسٌة واجتماعٌة ، مما ٌجب علٌنا نحن كمدربٌن أن نجتهد من أجل وضع 

برنامج لمختلؾ الأنشطة التً تتمشى مع لدرات الفبة العمرٌة ، من خلال اشباع بدنً و نفسً ، 

 .كذلن تطوٌر فعالٌة الأداء فً المنافسة ناهٌن عن بعض عناصر اللٌالة البدنٌة 



 

 

 لائمة المراجع باللغة العربٌة

 

 

 .1992أحمد سبلً ، منهجٌة البحث العلمً ، الدٌوان الوطنً للمطبوعات الجامعٌة ، الجزابر ،  -

 .2001أسامة كامل راتب ، الإعداد النفسً للراشدٌن ، دار الفكر العربً ،  -

الخولً ، أسس بناء برنامج التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة ، دار الفكر العربً ، . الحمامً ، أ -

1990. 

بحث عملٌة تشكٌل الوظابؾ الحركٌة لدى الأطفال والمراهمٌن ، ملخص حول بحث لدكتورة فً  -

 .1968التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة ، موسكو ، 

 .1999بسطوٌسً أحمد ، أسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاضً ، دار الفكر العربً ، الماهرة ،  -

 .1996 ، 1بسطوٌسً احمد ، أسس ونظرٌات الحركة ، دار الكتاب الحدٌث ، ط -

 .2000بشٌر صالح الرشٌدي ، منهج البحث التربوي ، دار الكتاب ، الكوٌت ،  -

بطرس رزق الله ، متطلبات لاعب كرة المدم البدنٌة و المهارٌة ، مطبعة الإسكندرٌة ، مصر ،  -

1992. 

بن دحمان نصر الدٌن ، محاضرات ماجٌستر فً ممٌاس طرق ومناهج التدرٌب ،  -

2004/2005. 

 ، الماهرة 2بولد فان دالٌن ، محمد نبٌل نوفل وآخرون ، مناهج البحث فً التربٌة وعلم النفس ، ط -

 .1984مصر ، 

 .1989جابر عبد الحمٌد ، سٌكولوجٌة التعلٌم ونظرٌات التعلم ، دار النهضة للعرب ،  -

حسن السٌد أبو عبده ، الاتجاهات الحدٌثة فً تخطٌط وتدرٌب كرة المدم ، دار المعارؾ العربٌة  -

 .1991، الماهرة ، 



 

 

خنفً محمود مختار ، الأسس العلمٌة فً تدرٌب كرة المدم ، دار الفكر العربً ، الماهرة ،  -

1980. 

طه إسماعٌل ، وعمر أبو و إبراهٌم  شعلان ، كرة المدم النظرٌة و التطبٌك ، دار الفكر العربً  -

 .1989، الماهرة ، 

عادل البصٌر علً ، التدرٌب والتكامل بٌن النظرٌة والتطبٌك ، مركز الكتاب للنشر ، الماهرة ،  -

1999. 

 .عباس احمد السمرانً ، سطرسً احمد سطوٌس ، طرق التدرٌب فً مجال التربٌة الرٌاضٌة  -

 .عبد المادر بربارة ، مذكرة ودروس ومواضٌع فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة  -

 .1991عزة محمد كاشؾ ، الإعداد النفسً للرٌاضٌٌن ، دار الفكر العربً ، الماهرة  -

علً نصٌؾ ولاسم حسن حسٌن ، علم التدرٌب الرٌاضً للمرحلة الرابعة ، جامعة الموصل ،  -

 .1987العراق 

 .1990علً فهمً البٌن ، أسس إعداد لاعبً كرة المدم ، دار الفكر العربً ، الماهرة  -

فٌصل العٌاش الدلمً ولحمر عبد الحك ، كرة المدم ، المدرسة العلٌا لأساتذة التربٌة البدنٌة و  -

 .1997الجزابر –الرٌاضٌة ، مستؽانم 

 .1999كمال جمٌل الرٌضً ، الجدٌد فً العاب الموى ، نشر بدعم من الجامعة الأردنٌة  -

كمال عبد الحمٌد وآخرون ، كرة الٌد ، المهارات ، لٌاسات ، دار الفكر العربً ، الماهرة  -

1980. 

 .1992محمد حسن علاوي ، علم النفس الرٌاضً ، دار المعارؾ ، الماهرة  -

 ، مركز الكتاب 1محمد صبحً حسنٌن ، احمد سكري ، موسوعة التدرٌب الرٌاضً التطبٌمً ، ط -

 .1998للنشر ، الماهرة 



 

 

للاعبً كرة المدم ، دار الفكر العربً ،  محمد عبده صالح ، مؽنً إبراهٌم ، الإعداد المتكامل -

 .1984الماهرة 

 .2001 ،دار الفكر العربً ، الماهرة 2مؽنً إبراهٌم حماد ، التدرٌب الرٌاضً الحدٌث ، ط -

 .1985 ،1محمود عبد الفتاح عنان ، سٌكولوجٌة التدرٌب الرٌاضً ، دار الفكر العربً ، ط -

 .1990مؽنً إبراهٌم حماد ، الهجوم فً كرة المدم ، دار الفكر العربً ، الماهرة  -

ممدوح محمد ومحمد علً ، الإعداد الذهنً وتطوٌر التفكٌر الخططً للاعبً كرة المدم ، دار الفكر  -

 .1992العربً ، جامعة ألمانٌا 

 .1994 ، 4منٌر جرجس إبراهٌم ، كرة الٌد للجمٌع ، دار الفكر العربً ، ط -

 .gym4womanمولع الكترونً اللٌالة البدنٌة   -

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 :لائمة المراجع باللغة الفرنسٌة 

- KACANI et HORSKY : entrainement de football – EDITION 

BROODCOORENS – Belgique 1986. 

- TELMANN RENIE  : football performance ، Edition Amphora ، Paris 1991. 

- Telmane Rene : Football performance ، Edition Amphora ، Paris ، 1991. 

- WAEINECK JURGAIN : Manuel D" entrainement ، édition VIGOT ، Paris ، 

1986. 

 


