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التي  ةالعالمي ةالرياضي الأنشطةمن  ةوىي واحد أخرىبرياضات ة مقارن ةحديثة اليد ىي لعب ةكر  ةلعب
 إلى ةورغم حدثت ىذه المعب ة،والمياري ةالبدني ةمن الناحي الأخيرةطورا ممحوظا خلال السنوات شيدت ت

لما تحظى  الأخيرة ةفي الفتر  ةكبير  ةر حيث نالت شعبيسرعان ما استحوذت عمى عقول الكبار والصغا أنيا
وىذا ما جعل العمماء ة، ئصيا وقوانينيا ومتطمباتيا الخاصخصا ةوليذه المعب ،من ممارسين ومناصرينبو 

اليد منيا الجانب  ةوالمدربين في كر نب تخص اللاعبين جوا ةعد ةبدراس واىتمفايصنعونيا نصب دراستيم 
 البدني والجانب المياري.
الارتفاع المذىل في مستوى  إلىاليد ة ر الجانب البدني والمياري في كر وتطوي ةويرجع الاىتمام بدراس

 إلىفي المقابل  أدىمما  ،يوما بعد يوم الإعلامالتي تطالعنا بيا مختمف وسائل  ةالرياضي والأرقامالنتائج 
عمى  ةالرياضي ةالمنافس ةالتي تفرضيا حمبة والمياري ةسيوالنف ةع ىائل في حجم المتطمبات البدنياارتف
بينيما فميما بمغ مستوى  ةالتكاممي ةالعلاق ةطبيع إلىىذين الجانبين  ةكما يرجع الاىتمام بتنمي ،للاعبينا

 ةالميارات الحركي بإتقانذلك كمو  بطما لم يرت ةنو لن يحقق النتائج المرجو إضي فالبدني لمفرد الريا الأداء
 في نوع النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو.ة رياضيال

ليتعود اللاعب عمى ضغط  ةلظروف المنافس ةدى في ظروف مشابيالتدريبات تؤ  أصبحتمؤخرا 
 الألعاب أنعب ومن ىنا نجد للا ةالبدني الحالةوتطور  ةالميارات الحركي أداء ةوكذلك لسرع ة،المنافس
وتعمم  ةعام ةبصف ةالجماعي أو ةالفردي ةتعمم المعب إلىىي السبيل لموصول للاعبين  ةالمصغر  ةالرياضي

 ةالمصغر  الرياضية الألعابوتؤدي  ةخاص ةصفبد والارتقاء بالمستوى البدني الي ةلكر  الأساسيةالميارات 
ي محدد وعدد معين من اللاعبين ووقت زمن ةذات مساحات مناسب ةفي ملاعب صغير في شكل منافسات 

لظروف  ةفي ظروف مشابي ةصحيح وسريع لمميار  أداءيتطمب منيم  مما يضع اللاعبين تحت ضغط
بالجانب  المياري وكذلك الارتقاء الأداءتعمم  ةفي سرع إيجابافي حيز ضيق من الممعب ما يؤثر  ةالمنافس

 هخبرات التي تجعمو يقتصد في مجيودتعطي للاعب ال ابالألعىذه  أن إلى بالإضافة ،البدني للاعبين
المعاني تسيير  ة دور في مساعد ةالمصغر  وللألعاب ،عمى حسن التصرف ةمع القدر  الأداء أثناء

لتحقيق  ةوالتشويق والمنافس ةكونيا تحتوي عمى طابع المتع ةوفعال ةناجح ةبطريق ةالحصص التدريبي
 اليد.ة للاعبي كر  ةوالبدني ةبعض الصفات المياري ةميطوير وتنالتي ترتكز عمى تة المرجو  الأىداف
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لاعبين والتي تجرى في نفوس ال إلى المحببةتمك التمارين  <" أنياعرفيا حنفي محمود مختار عمى ث حي
 أومتفاوتا حسب اليدف  أوو بعدد معين من اللاعبين و قد يكون ىنا المعدل متساويا  ،مساحات ضيق

 1". المسطرة الأىداف
ميارات  إلىولا تحتاج  الأداء ةسيم ،تنظيما بسيطا ةالعاب منظم <"أنياالين وديع فرج عمى  أيضاوعرفيا  

 2.ة"تنظيمات محدد أو ثابتةعند تنفيذىا ولا توجد ليا قوانين  ةكبير  ةحركي
اليد والتي سمطت عمييا الضوء في دراستنا نجد  ةالتي يحتاجيا لاعب كر  البدنيةالعناصر  أىمومن  

التي  البدنية المياقةعناصر  أىمحيث كل ىذه الصفات تعتبر  ،والرشاقة المرونة،التحمل ة، القو  ،السرعة
ذا .اليدة كر  ةفي رياض وخاصة المختمفةيحتاجيا اللاعبين في الرياضات  اليد  ةكر  ةكان اليدف من لعب وا 

 ةصائص بدنيخ إلىاليد لا يحتاج فقط  ةلاعب كر  نأسنجد  الأىدافن من ىو تسجيل اكبر عدد ممك
 ةطريق أحسنوكانت  ،وتنميتيا بشكل جيد ةلمعب الأساسيةاكتساب الميارات  إلى أيضابل يحتاج  متطورة
وكانت بعض  ،المصغرة الرياضية الألعاباليد ىي عن طريق  ةاء بالمستوى المياري في كر قللارت

التمرير  <اليد ىي موضوع دراستنا حيث سمطنا الضوء عمى ميارات ةكر  ةفي لعب الأساسيةالميارات 
تفوق  أسباب أىمالميارات احد  ىذه انإتقويعتبر  ،حارس المرمى وميارةو  ،والتسديدطيط التن ،والاستقبال

في  ةخاص المصغرة الألعابويمكن تنميتيا عن طريق اللاعب والتنافس من خلال  ،اليد ةالفرق في كر 
وكذلك في  المراىقةمشاكل المعب لمتغمب عمى  إلىالمراىق يميل  أنحيث  ةسن ;5 -59 العمرية المرحمة
حمة يكون اللاعب في ذروة نموه حيث كل الصفات البدنية والميارية تكون في حالة تطور سريع ىذه المر 
اء بمستوى فريقو قالارت أرادما  إذابحرص شديد وبشكل جيد  المرحمةعمى المدرب استغلال ىذه ما يمزم 

 وتحسين مستوى لاعبيو.
 <ةجوانب رئيسي ثلاثة إلىىذا الموضوع تم تقسيم بحثنا  ةومن اجل دراس

 أسباب ة،الدراس وأىداف أىمية، ةفرضيات الدراسة، الدراس إشكالية <الجانب التمييدي والذي تضمن 
لدعمنا  ةوالمشابي ةوالدراسات السابق، في البحث الأساسيةضبط المفاىيم والمصطمحات  ،اختيار الموضوع
 في تفسير النتائج.

 فصول< أربعةحتوى الجانب النظري عمى في حين ا 
 .المصغرة الألعاب< الأولتضمن الفصل  -5

                                                           
 .579،ص:;=5حنفي محمود مختار< كرة القدم لمناشئين، دار الفكر العربي، القاىرة،   1
 .:6، ص;>=5، 5الين وديع فرج، خبرات في الألعاب لمصغار والكبار، دار المعارف الإسكندرية، ط  2
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 اليد. ةالفصل الثاني< فقد تضمن كر  أما -6
 . البدنيةالفصل الثالث< فقد تضمن الصفات  أما -7
 . ةالعمري الفئةالفصل الرابع <  -8
تخدم المنيج المس ة،ستطلاعيالا الدراسةاشتمل عمى  خامسالوالجانب التطبيقي الذي احتوى عمى الفصل  

 .الدراسة أدوات ،الدراسةمجالات ، البحث ةوعين الدراسة، مجتمع ة،متغيرات الدراس
قشتيا في ضوء والفصل السادس تناولنا فيو عرض الدراسات السابقة والمشابية لموضوع الدراسة ومنا

 الفروض.
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 :الإشكالية_ 1

من ممارسين في العالم وفي عقول الكبار والصغار لما تحظى بيم  ةكبير  ةاليد الذي احتمت شعبي ةكر ة لعب
 .ةئصيا وقوانينيا ومتطمباتيا الخاصخصا ةومناصرين وليذه المعب

 الإعلامالتي تطالعنا بيا مختمف وسائل  ةالرياضي موالأرقاالمذىل في مستوى النتائج  الارتفاع إلىونظرا  
مرياضيين ل ةوالبدني ةالقدرات التقني ةلتنمي ةتدريبي وأسسيوما بعد يوم وجب عمى المدربين وضع برنامج 

 .ةمنذ الصغر في ىذه المعب
ة... و المياري ةوالنفسي البدنيةبين الرياضيين في مختمف النواحي  الفرديةوجود الاختلافات  ةونظرا لحتمي 

الاستعدادات والقدرات  ةممشك ةاىتماميم نحو بحث ودراس ةوالرياضي ةالبدني التربيةفقد وجو عمماء  الخ، 
نظريات وتقنيات  إثراءفي تطوير طرق قياسيا وتكوينيا فضلا عن  الأثرالتي كان لنتائجيا اكبر  ةالخاص

 التدريب المنيجي. ساليبوأ
البدني والمياري   الأداءالدرجات في  اعميبموغ   إلىاليد الذي ييدف  ةشكل لكر  أسمىومن اجل تحقيق  

من خلال البرامج  الحديثةاليد  ةكر  وأخصائيالجيد وىذا ما يسعى  لبأقلفني الجمالي المتقن والعطاء ا
التي تبحث بالطرق  ةاليد الحديث ةالتقدم تعرف باسم كر  ةوبمواكب ةالعممي ةالتي تعتمد عمى المنيجي ةالتدريبي
عن مقومات رفع المستوى واكتساب الفريق المميزات التي تزيد من مردود الفريق والتي  ةوالعممي ةالعممي

 ةوالتوافق بينيما والتدريب في كر  تستجوب مشاركو جميع اللاعبين في كل العمميات بشقييا اليجوم والدفاع
لمنيوض بمستوى اللاعبين من  ةوالموجي ةوالمخطط ة المنظم  ةالكمي ةالعممي بأنود بمعناىا الشامل الي

 لأعمىالجيد لموصول  لأداءوالاستعداد  ةبدنيال ةالكفاء ةتيدف من خلال تنمي ةمنسقخلال مؤثرات 
 ققيتح ،اليدة ي في كر متدريب الرياضالفريق واليدف العام ل إليومستوى وبالتالي تحقيق اليدف الذي يصده 

 .من خلال الاستمرار والتنظيم والعمل اليادئ لممدرب مع لاعبيو
 إلىالتي تعتمد عمى العمم ومستجداتو والذي ييدف  ةدريب الرياضي من العموم التطبيقيويعتبر عمم الت 

النتائج مع  أفضلالمدرب الرياضي بالمعمومات والمعارف والتطبيقات التي تساعده عمى تحقيق  إمداد
بشكل عممي ويكون لممدرب  المتاحةوالوسائل  والأساليبالطرق  لأفضللاعبيو من خلال استخدامو 
ة كبير  أىميةالتي تكتسب ة المصغر  ةالرياضي الألعابوذلك باستعمال  الحصةالدوري الكبير في تنشيط  

 أو كوسيمةالتطبيقي والتي تعتبر  الانجاز في الميدان ةوتنمي ةنجدىا تزيد من دافعي إذافي مجال التدريب 
تطور  ةالمعب المحدد ةوميم ةمن فكر  ةوالمنبعث ةوالترفييي المرحةمن الحركات والفعاليات ة مجموع
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 ولأنيا الأطفالمن خلال  ةولذلك لكونيا مستمد ةالصغير  الألعابنشاط  ةبطريقة والعقمي ةالقدرات البدني
 .للألعاب ةاعتبارىا قاعدادات الشعور ويمكن من تقاليد وع ةمستوحا

تساعد  جيةلممدرب والمتدربين فيي من  ةمساعد ةمجالات مختمف ةالمصغر  ةالرياضي الألعابولي  
 ةبطريق ةالتدريبي ةفيي تساعد المدرب عمى تنفيذ الحص أخرى ةتو ومن جيعمى التعمم حسب قدرا ةالمتدرب
ومن  ةمن خلال الحصص التدريبي ةالمرجو  الأىدافة ي نفس الوقت بغرض التحقيق وتنميف ةوممتع ةفعال

المجال البدني والمياري  ةالمصغر  الألعاب ةي يمكن لممدرب تحقيقيا عند ممارسبين ىذه المجالات الت
شرافيموتوجيو الكبار  الآخرينفاللاعب يتعمم من خلال اللاعب مع   البدنيةلاكتساب وتنميو قدراتيم  وا 

وفي المنافسات فقد طرحت التساؤل العام عمى  ةالتدريبي ةفي الحص الأخيرة ىذه لأىميةنظرا و  ةوالمياري
 النحو التالي6

 ؟اليد ةاري لدى لاعبي كر البدني  والمي الأداء ةدور في تنمي المصغرة ةالرياضي للألعابىل  ●
 :جزئيةالتساؤلات ال

  ؟البدني لدى لاعبي كره اليد الأداء تنميةفي  دور ةالمصغر  الرياضية لألعابلىل. 
  ؟.المياري لدى لاعبي كره اليد الأداء تنميةفي  دور ةالمصغر  الرياضية لألعابلىل 

 :الدراسة فرضيات -2

 الفرضية الرئيسية:

 اليد ةاري لدى لاعبي كر البدني  والمي الأداء ةدور في تنمي المصغرة ةالرياضي للألعاب. 

 الفرضيات الجزئية:

 لدى لاعبي كره اليد المياري الأداء تنميةفي  دور ةالمصغر  الرياضية لألعابل. 
 لدى لاعبي كره اليدالبدني   الأداء تنميةفي  دور ةالمصغر  الرياضية لألعابل. 
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 _ أهمية الدراسة:3

 .ةالتدريبي ةفي الحص ةالمصغر  ةالرياضي الألعاب أىمية إبراز -
 .ةالتدريبي ةالحص أىداف ةفي تنمي ةالمصغر  ةالرياضي الألعاب أىمية إبراز  -
 النقص الكبير لموسائل. ةفي تغطي ةالمصغر  ةالرياضي الألعاب ةفاعمي إبراز  -
 ةوالقدرات البدني الأساسية ةالميارات الحركي ةفي تنميرة المصغ ةالرياضي الألعابدور  إبراز  -

 .ةالممارس ةبالرياض ةالخاص

 اختيار الموضوع: أسباب_ 4
 :ةذاتي أسباب 4-1

 ميولنا ورغبتنا في خوض ىذا الموضوع. -
 عمى انجاز الموضوع. والقدرةالاستعداد   -

 :ةموضوعي أسباب -4-2
 ةالعاب مشابي إضافةوبالتالي يمكننا ة ومرىقة ممم ةتكون عاد البدنيةمعرفتنا بان التدريبات  -

 والتحدي. ةلخمق جو من المتع ةلممنافس
 .البدنية أو التقنية التدريبيةنقص العتاد الرياضي الذي  يؤثر سمبا في سير ونجاح الحصص   -

 _ أهداف الدراسة:5

 تيدف ىذه الدراسة إلى6  
 روح التعاون داخل الفريق. ةفي تنمي ةالمصغر  ةالرياضي الألعابدور  إبراز 
  ة.المصغر  للألعاب ةوالعممية العممي ةالقيم إبراز 
   وتحسين المستوى  ةفي تعمم الميارات الحركي ةالمصغر  الألعابالتحقق من مدى انعكاسات

 البدني لمناشئين.
  في رفع معنويات اللاعبين. ةالمصغر  الألعاب تأثيرمدى  ةمعرف 
  البدنيةودورىا في تطوير صفات  ةالمصغر  الألعاب أشكالمختمف  إبراز. 
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 تحديد المفاهيم والمصطمحات:_ 6
 :ةلممنافس المشابهة الألعاب -6-1
 .ةالمسمي أو ةالمقطات والحركات المروح ةمعرف 6ةلغ -
من فرد وىي ذات طابع تنافسي واقل تحديد  أكثرالتنظيم يشترك فييا  ةىي العاب بسيط اصطلاحا: -

 البدنيةالقدرات  ةالتي تساعد عمى تنمي الحركيةمن الميارات ة قدر  إلىكما تحتاج  الرياضيةلمقوانين 
 1.والنفسية والعقمية

تتميز  ،اللاعبين وعدد محدد منة معين ةتجرى في مساح ،التنفيذ ةسيم بسيطةىي العاب 6 إجرائيا -
حيث يمكن لممدرب تغييرىا حسب ما يخدم اليدف  ثابتةقوانينيا غير  ،والمدح والتشويق ةبالطابع المنافس

 من خلاليا. إليوالذي يريد الوصول 
لاعبين في ما فييم حارس ( 3)تتكون من فريقين في كل فريق  جماعية ةىي لعب :اليد ةكر  -6-2

المرمى حيث تمارس بكره متوسطو في الحجم وتمعب باليدين فقط وذلك في ممعب مستطيل الشكل ذو 
مرمى بحيث يحاول من خلاليا كل فريق  أطرافياكل طرف من  نيايةصمبو حيث يوجد في  أرضية
 2 اليد. ةلكر  العالمية الفيدراليةداخل مرمى الخصم  وفقا لقوانين معمول بيا من طرف  الأىدافتسجيل 

لاعبين  ةى ستوتتكون من فريقين يحتوي كل فريق عم الأداء ةتتميز بسرع جماعية ةىي لعب إجرائيا: -
تسجيل  ةلكل فريق ىي محاول ةمتر ميم 04متر وعرضو  04عب طولو وحارس مرمى تكامل في مم

 ومنع الفريق الخصم من التسجيل. الأىدافاكبر عدد من 
 المهاري: الأداء -6-3
 .إليوالمرسل  إلىالشيء  إيصال والأداءالشيء  الأداء :ةلغ 
 3مصدر مير.ة ميار  :ةالمهار  

بالتوالي ويقوم بيذا النظام  أدىىو نظام خاص لحركات تؤدى في نفس الوقت وحركاتو  :اصطلاحا
بيدف استغلاليا في البنود الرياضي  ةوالمؤثر  ةوالخارجي ةالداخمية لمقو  المتبادلة لمتأثيراتبالتنظيم الفعمي 
 4.ةالنتائج الرياضي أحسنلتحقيق  ةبالكامل بالفعالي

 ،ىو الجزء اليام والرئيسي لتنفيذ وظائف اللاعب بشكل سميم وفعال اسيةالأسالميارات  إتقان إن 6إجرائيا 
 بالشكل المطموب. أنقادىاتنفيذ الخطط لدى يجب  ةواعتبار الميارات ىي وسيم

                                                           
1
 .11،ص1191، 1يوسف قطامي: سيكولوجيا التعلم والتعليم الصفي، دار النشر والتوزيع، عمان، ط  

2
 .22، ص2001محمد صبحي حساسين وكمال عبد الحميد إسماعيل: رباعية كرة اليد الحديثة، دار النشر، بدون طبعة، مصر،  

3
 .6، ص1111، 3قاموس المنجد في اللغة والإعلام: دار الشروق، بيروت، لبنان، ط 

4
 .13، ص2012، 1غزي صالح محمود، هشام ياسر حسن، كرة القدم والتدريب المهاري، عمان مجتمع عربي للتوزيع، ط  
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 ابهة:والمش الدراسات السابقة -7

 :ول الأ  ةالدراس
القدم) تحت  ةلدى لاعبي كر  البدنيةلتطوير بعض الصفات ة التدريب المدمج بالكر  ةطريق :ةعنوان الدراس 

 (.ةسن 84
 :ةهدف الدراس 
لدى  الأساسية ةبالكره لتطوير بعض الصفات البدنياقتراح برنامج تدريبي باستخدام تمارين مدمجو  -8

 .ةالعمميو  ةالنظري الأسسعمى  ةسن 84اقل من  أواسطالقدم  ةلاعبي كر 
القدم  ةلدى لاعبي كر ة بعض الصفات البدنيدمج في تطوير التدريب المة طريق ةمدى فعالي ةمعرف -0

 .ةسن 84اقل من  أواسط
 منيج وصفي. :ةمنهج الدراس

  ة:الدراس ةعين
القدم  ةالذي يمثل في لاعبي كر  ةلدراس الأصميوبعد التحديد الباحث المجتمع  ةالاستطلاعي ةبعد الدراس

تي بمغ عددىم من منتخب فريق ترجي وال ةعممي ةثم اختيارىم بطريق ةسن 84تحت  الأواسطمن صنف 
عمى  استحمت  ةضابط وأخرىطبق  عمييا البرنامج التدريب المقترح   (التجريبيةة عين)لاعبا ذكور  81
 لاعبا من منتخب فريق وداد مستغانم طبق عمييا البرنامج لمتدريب العادي. 81
 النتائج: أهم 
الاىتمام في تكوين العالي  ةمق إلىجع االقدم ر ة للاعبي كر  ةضعف مستوى الانجازات الرياضي إن -8

 والمتكامل الجوانب المدربين.
مستوى  إلىلتقويم مستوى اللاعبين  و وصوليم  البدنيةالاختبارات  ،المديرين لاستخدام الافتقار -0

 .أحسن
المتغيرات البحث  يالبحث ف ةالقبمي والبعدي لمعينبين الاختبار  إحصائية ةوجود فروق ذات دلال -3

 .ةالتجريبي ةولمصالح العين
ختبار البعدي لصالح ىذه في الا ةوالتجريبي ةطبالضا ةبين العين إحصائية ةوجود فروق ذات دلال -0

 ةالتدريب المدمج بالكر  ةطريق ةمما يدل عمى فعالي الأساسية ةفي نتائج لبعض الصفات البدنيالأخيرة 
 وبموغ اليدف المنشود. ةالمقترح
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 :ثانيةال ةالدراس
 ةالرشاق ةوتطوير صف ةالمراوغ ةفي تحسين تقني ةالمصغر  الألعاب ةمدى مساىم ةدراس :ةعنوان الدراس 

 .ةسن 83القدم صنف اقل من ة لدى لاعبي كر 
 : ةهدف الدراس 
 القدم. ةفي كر  ةالمراوغ ةوميار  ةالرشاق ةوصف المصغرة الألعابكل من  ةىيعريف لماالت

 من حيث تحديد خصائصيا ومتطمباتيا. ةسن 83من  الأكلالبراعم  ةعمى فئتسميط الضوء  -
 القدم. ةلبراعم كر  ةمراوغ ةوميار  ةالرشاق ةعمى صف ةالمصغر  الألعابالكشف عن اثر   -
 ةلفئ ةالمراوغ ةالحركي ة( وتحسين الميار ة)الرشاق ةحركيال ةالميز  ةيتصميم برنامج مقترح لتنم  -

 (.ةسن 83البراعم )اقل من 
 المنيج التجريبي. :ةمنهج الدراس 
 ة:الدراس ةعين 
وكان  ةسن 80 -84بين  أعمارىمتتراوح  ةتبس ةالمستقبل لمدين قالبحث عمى براعم فري ةاستعممت عين 

 ضابط والثاني تجريبي. الأولفوجين  إلى ةلاعب حيث تم تقسيم العين 00عددىم يساوي 
 النتائج:  أهم 

 المصغرة الألعاب بأسموبالمعب  ةطريق أن قوليمكن ال ةالحالي ةمن الدراس ةومن خلال النتائج المستقم
 الأكثركونيا  إتباعياوالتي يجب  الصغيرة العمريةخصوصا في الفئات  وانجحيا  الأساليب أقوىمن 
 .للأىدافتحقيقا  والأسرع ةفعالي

 البطولةوالتي ىي نتائج ة الشباني الأصنافوخصوصا في  الوطنيةوفي ظل ضعف النتائج المنتخبات  
والتي لا  ةالرياضي الأميةالمثال لا عمى سبيل الحصر  وبسبب العديد من العوامل منيا عمى سبيل ةالوطني

فناشئ اليوم ىو  ةلكل الفرق الوطني ةالصمب ةعدالتي تستحقيا باعتبارىا القا الأىمية ةتعير الفئات الشباني
صمب …… سبل النجاح من تكوينوالذي يتمتع بو كل  كيدأعمى المدرب  تأكيدلاعب المستقبل ويجب 

 إلىالوصول  ةيابغ، كل ذلك بيا فقط ةه الفئات ولما ليا من مميزات خاصفي التعامل مع ىذ ةجيدة وخبر 
 .ةفي المحافل الدولي ترفرف ةالمطاف لممستويات العالمي ةنياي
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 :ةالثالث ةالدراس
القدم) تحت  ةلدى لاعبي كر  البدنيةلتطوير بعض الصفات ة التدريب المدمج بالكر  ةطريق :ةعنوان الدراس 

 (.ةسن 84
 :ةهدف الدراس 
لدى  الأساسية ةبالكره لتطوير بعض الصفات البدنياقتراح برنامج تدريبي باستخدام تمارين مدمجو  -8

 .ةالعمميو  ةالنظري الأسسعمى  ةسن 84اقل من  أواسطالقدم  ةلاعبي كر 
القدم  ةلدى لاعبي كر ة دمج في تطوير بعض الصفات البدنيالتدريب المة طريق ةمدى فعالي ةمعرف -0

 .ةسن 84اقل من  أواسط
 منيج وصفي. :ةمنهج الدراس

  ة:الدراس ةعين
القدم  ةالذي يمثل في لاعبي كر  ةلدراس الأصميوبعد التحديد الباحث المجتمع  ةالاستطلاعي ةبعد الدراس

تي بمغ عددىم من منتخب فريق ترجي وال ةعممي ةثم اختيارىم بطريق ةسن 84تحت  الأواسطمن صنف 
عمى  استحمت  ةضابط وأخرىطبق  عمييا البرنامج التدريب المقترح   (التجريبيةة عين)لاعبا ذكور  81
 لاعبا من منتخب فريق وداد مستغانم طبق عمييا البرنامج لمتدريب العادي. 81
 النتائج: أهم 
الاىتمام في تكوين العالي  ةمق إلىجع االقدم ر ة للاعبي كر  ةضعف مستوى الانجازات الرياضي إن -8

 والمتكامل الجوانب المدربين.
مستوى  إلىلتقويم مستوى اللاعبين  و وصوليم  البدنيةالاختبارات  ،المديرين لاستخدام الافتقار -0

 .أحسن
ي المتغيرات البحث البحث ف ةلقبمي والبعدي لمعينابين الاختبار  إحصائية ةوجود فروق ذات دلال -3

 .ةالتجريبي ةولمصالح العين
ختبار البعدي لصالح ىذه في الا ةوالتجريبي ةطبالضا ةبين العين إحصائية ةوجود فروق ذات دلال -0

 ةالتدريب المدمج بالكر  ةطريق ةمما يدل عمى فعالي الأساسية ةفي نتائج لبعض الصفات البدنيالأخيرة 
 وبموغ اليدف المنشود. ةالمقترح
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 الدراسة الرابعة: 

لدى  ةالسرع الأداء) الخاصة المداومةصفات  ةعمى تنمي المقترحة المدمجةالتمرينات  ةفعالي العنوان:
 .U85اليد ةلاعبي كر 
ة صفات المداومة في تنمي المقترحة المدمجةالتمرينات  ةفعالي ةمعرف إلى ةالدراس تىدف :الدراسةهدف 
 .85ة اليد فئة ( لدى لاعبي كر والأداء ة)السرع ةالخاص
 المنيج التجريبي. :الدراسةمنهج 

شمف عددىم  ةالولائي ةينشطون في الرابط U19ئةاليد ف ةبي كر يمثل مجتمع البحث لاع :الدراسة نةيع
من نادي  عمدية ةلاعب وكانت عين 84تكونت من  دالبحث ف ةعين أما (لاعب 835)فرق بواقع ( 4)

ين لكل مجموعو لاعب 5بواقع  تجريبية وأخرى ةضابط ةمجموع إلىمستقبل الشمف حيث تم تقسيميا 
 .الأصميمن المجتمع  ةبالمئ 80,50بنسبو 

 :الدراسةاستنتاجات  
 ةالسرع ةفي مداوم ةالتجريبي ةلمعين ةوالبعدي ةبين الاختبارات القبمي ة إحصائية| ىناك فروق ذات دال8

 .ةالاختبارات البعديلصالح   U19ةاليد  فئة ي كر لدى لاعب
 عمى البرنامج الاعتيادي. أفضميةأعطى  ةبرنامج المقترح لمتمرينات المدمج| ال0
 اليد. ة( للاعبي كر ةالسرع ة) مداومةالخاص ةالمداومة | تطور صف3
 ةصف  ةتباين توقيت التدريب عمى تنمي تأثير ةنتيج ةالسرع امةمدو  ةفي صف إحصائية ةدال| توجد فروق 0

 التحمل.
 اليد. ةاليجوم المضاد لدى لاعبي كر  ة| تنمي1
 التدريب المدمج. ةللاعبين وىذا راجع لطريق ةوبدني ة| اكتساب قدرات تقني2
 اليد.ة الفني لدى لاعبي كر  الأداء| تطوير 3
قف لمعب طبقا لشروط وقانون التي تؤدى في موا ةتعد من التمرينات التنافسي المدمجة| التمرينات 4

 .ةالمعب
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 :خامسةال الدراسة -
ى لد ةعمى بعض المتغيرات الفيزيولوجي وتأثيرىا المباراةلظروف  ةالتمارين لمشابي ةفعالي 6الدراسةعنوان  

 (.ةسن 84القدم )اقل من  ةلاعبي كر 
 المباراةلظروف  المشابيةاقتراح برنامج تدريبي باستخدام التمارين  إلىييدف البحث  :ةهدف الدراس 

  ةسن 84القدم تحت  ةلدى لاعبي كر  ةفعامل السرع ةعمى بعض المتغيرات الفيزيولوجي وتأثيرىا
 :المنهج التجريبي.ة منهج الدراس 
 النتائج: أهم 

 نتائج الاختبار القبمي والبعدي) عينتي البحث(. ةعرض ومناقش -
 .الحركةمتر من  04نتائج اختبار جري  ةومناقش عرض  -
الجياز  ةقدر  ةاثر ايجابيا في تنمي أعطت ةلظروف المبارا المشابيةالتمارين  إنيستنتج الباحثون   -

 أن الشأنالعلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين السيد في ىذا  أبويذكر  اللالبني اللاىوائي
 الأليافة لوراثي الذي يتحكم في تشكيل نسببالعامل ا ةالفيزيولوجي ةمن الناحي تتأثر ةسرع

 كما يتفق كل  ةذلك في تكوين عدد الوحدات الحركيوما يتبع  ةوالبطيئ ةوالبطينة السريع العضمية
  kollatch et quade (1992)(2001) ،(1993) cometمن 

Et Al brewer et Alaviz ،القدم حيث لا ة للاعبين كر  ةميم الإعلامية ةالميوائي ةن تعتبر قدر م
 .ةبنياللال ةالميوائية متر من اجل تقييم قدر  04 ةتتجاوز مساف أنيمكن 

 الدراسة السادسة:
بالجانب التكتيكي لدى  ةالمصغر  الألعاب علاقةعنوان دراسة لشيب روفية، شيبوط ميدي، برباس أيوب6 ب

 .ةسن 84- 81ذكور  أشبالصنف اليد  ةلاعبي كر 
 :ةهدف الدراس 
مختمف جوانب  ةودورىا في تنمي ةصغر الم الألعابالدور الفعال الذي تمعبو  إبرازبحث في  أىدافتكمن  

 6التالية الأىداف إلى بالإضافةالعقمي والحركي والنفسي  النمو ةالنمو وخاص
 التكتيكي لمرياضي. الأداءعمى تحسين ة المصغر  الألعابدور  إبراز -
 بمختمف جوانبيا. ةالمراىق ةبخصائص مرحم الإلمام  -
 لميجوم و دفاع. ةومختمف الفرق التكتيكي ةالمصغر  الألعابالارتباط بين  ةعلاق ةمعرف  -
 البحث العممي. إثراءفي  ةنتائج ميدانيو يمكن الاستفاد إلىالوصول   -
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 :ةمنهج الدراس 
 تتطمب الوصف والتفسير والتحميل قد تم استخدام المنيج الوصفي. الدراسةاعتبار ب 
 سنه(: 11- 15:) أشبال ذكور ةعينه الدراس| 3
 .ةميم ةاليد لولاي ةريق كر عمى ف ةميداني ةدراس 
 النتائج: أهم| 4

 .ةور كبير في تعمم الميارات الحركيد ةالصغير  للألعابلان  -
 .ةور كبير في تعمم الميارات الحركيليا د ةالفاعم ةاليادف ةالصغير  الألعاب أننستنتج   -
 ةالمياري الصفات ةيمكن تنمية المصغر  الألعاب بواسطةمعظم اللاعبين يؤكدون انو  أناستنتاج  -

 .ةالدفاعي
 .ةايجابي ةللاعبين  بطريق ةالبدني ةتؤثر في الحال ةالمصغر  الألعاب أنيؤكد اللاعبون   -

 ة.جديد ةىجومي ةعمى اكتساب اللاعب ميارات تكتيكيتساىم  ةالمصغر  الألعاب أناستنتاج 
 
 
 



 
 

 
  

النظري جانبال  



 
 

 
 
 
 
 
 

 

 الفصل الأول:

 

 الألعاب المصغرة
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 تمهيد:
 بالمرحمة الخاصة الأساسية الميارات تطوير و تعمـ خطط في مرموقا مكانا المصغرة الألعاب تحتؿ
 مف ليا لما الحديث التدريب عمـ في الجديدة التدريبية الوسائؿ أىـ مف تعد فيي القدـ، كرة في الأولى
 كذلؾ و للاعبيف البدنية تالقدرا تطوير في كبير بشكؿ تساىـ كما الميارات، تعمـ في إيجابي تأثير

 .مرحة و نشيطة بطريقة "الذىنية" العقمية القدرات
 في الألعاب ىذه إدراج يكوف و التدريبية، ميامو تسييؿ في لممدربيف المساعدة الطرؽ أىـ مف تعدو 

 .العمرية المرحمة خصائص و مميزات مع تماشيا و اللاعب رغبات و لميوؿ طبقا التدريب حصص
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 :المعب -1
 تعريف المعب: -1-1

 ىناؾ تعريفات مختمفة لمعب وأخرى معقدة يمكف إيجاز بعضيا فيما يمي:     
 1 "حسب عماد الديف إسماعيؿ "ىو الوسيمة التي تسمح باكتشاؼ الأشياء والعلاقات الموجودة بينيا

ة كما يساىـ بقدر كبير في أما حسف علاوة فيعرفو" بأنو النشاط السائد في حياة الطفؿ ماقبؿ المدرس
نمو الأطفاؿ يلاحظ تطور ل والمتتبع ،المساعدة عمى النمو العقمي والخمقي والبدني والجمالي والاجتماعي

 2المعب عندىـ واختلافو باختلاؼ مراحؿ النمو"
ع " حيث يقوؿ نستطي reiderأما التعريفاف المذاف يدلاف عمى مدى تعقيد مفيوـ المعب يتمثلاف في "ريدر

لكف لا نستطيع الادعاء أف ىذا يشرح  ،يفرحو احد الأطفاؿ يقوؿ لنا انو يمعب لاف ىذا يسره و نرى أف
أف ينكر دور المعب بالنسبة مما لاشؾ فيو انو لا احد يستطيع كاميؿ" يقوؿ أما " اوليفر  3.ظاىرة المعب 

اعده عمى اكتشاؼ المحيط الذي فيو يحتاج إليو مثؿ حاجتو إلى اليواء الذي يتنفسو كما انو يس ،لمطفؿ
أما رغبة الطفؿ في المعب فإذا لـ يتـ تحقيقيا في الطفولة  يعيش فيو وبالتالي يؤىمو إلى الاندماج والتكيؼ،

  4بصورة كاممة فإنيا تؤثر في شخصيتو مستقبلا كمراىؽ وراشد.
 طبيعية ظاهرة بأنه ويعرف ".الرشد سن في للحياة التحضير من شكل هو اللعب أن اعتقد" : غروس كارل أما

 5.خارجية إثارة و دوافع عن نابع سلوك أيضا وهو .هامه واجتماعيه نفسيه أبعاد لها ةوفطري
 فوائد المعب:  -1-2

 لمعب فوائد كبيرة للأطفاؿ والكبار عمى حد سواء ويمكف إجماؿ ىذه الفوائد فيما يمي:
 ينفس عمى التوتر الجسمي والانفعالي عند اللاعب. -
 ؿ الخصوبة والتنوع في حياة الطفؿ .يدخ -
 يعمـ الطفؿ أشياء جديدة عف نفسو وعف العالـ المحيط بو. -
 مفاتيح ىامة لمسمكيـ. إلىيـ جييمكف الكبار مف مساعدة الطفؿ عمى حؿ مشكلاتو الشخصية،إذ يو  -
 ية .في حياتو الواقعيستطيع التعبير عنيا يتيح لمطفؿ الفرصة ليعبر عف حاجاتو التي لا  -
 .، والمجيود الجسميالحركةي العاب يعطي الطفؿ مجالا لتمريف عضلاتو كما ف -

                                                 
1

 09، ص:1986عماد الديف إسماعيؿ، الأطفاؿ ميراث المجتمع، سمسمة ثقافية دار العمـ الكويت،  

2
 09،ص: 1983مصر، ، دار المعارؼ القاىرة،  5،عمـ النفس الرياضي ، ط  يعلاو  محمد حسف  

3
 B .R .ALbermons, manuel de psychologie de sport, vigot, 1981, p43. 

4
 Oliver camulle, votre enfant et ses loisirs paris, 1973, p31 

5
 .75ص. 2000 سُح.1 طثعح انعرتي انفكر دار.اوتطبیقاتھ الكرات العاب تدریس طرق.حًاد إتراھیى يفتي  
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فالتعميـ بالمعب يوفر لمطفؿ جوا طميقا يندفع فيو إلى العمؿ  يجدب انتباه الطفؿ ويشوقو إلى التعميـ ، -
 مف تمقاء نفسو .

 يعطي لمطفؿ الفرصة لاستخداـ حواسو وعقمو وزيادة قدرتو عمى الفيـ . -
 خضع فيو عوامؿ ميمة كالمشاركة الوجدانية والتضامف مع الزملاء.تإذ  ،لمخمؽ المعب الجماعي تقويـ  -
التعبير لكي لا فلابد في الحياة مف  ،وىي حاجة أساسية عند الإنساف ،المعب يوفر فرصة التعبير -

 1.تصبح الحياة مممة
 وظائف المعب :  -1-3

عدادىـ لمحياة إف وظيفة المعب الأساسية وىدف      يا الأصمي ىو توفير لمصغار الميؿ إلى الألعاب،وا 
المستقبمية مف الناحية الجسمية والنفسية والاجتماعية والخمقية كما أف ىناؾ وظائؼ ثانوية لمعب والتي ىي 

 عبارة عف فوائد تكميمية والتي تشمؿ أمور أخرى نذكر منيا ما يمي:
 ر والقمؽ وما إلى ذلؾ مف الإحساسات الأليمة.المعب يبعد الإنساف مف الممؿ والضج -
 المعب ييدئ الغرائز الفردية ويقمؿ مف حدتيا. -
 المعب يجعؿ الفرد يندمج في الجماعة ويخضع لمقانوف. -
  2المعب يصوف العادات والتقاليد الاجتماعية ويحيييا. -

لنشاط الذي يخرج الطفؿ مف المعب نستطيع القوؿ باف المعب ىو ذلؾ ا عفومف خلاؿ طرح ىذه الآراء 
وجدانيتو إلى العالـ الخارجي،حيث يستطيع الطفؿ أف يخرج ما يجوؿ في خاطره إلى أف يصؿ إلى مرحمة 

الاجتماعي ، فالمعب ضروري لكؿ شخص ولكؿ طفؿ وذلؾ لكونو أداة لمنمو الجسمي والعقمي  ، الإبداع
 والنفسي.

 العوامل المؤثرة في المعب :  -1-4
اختلاؼ كبير بيف الأطفاؿ أثناء المعب بالرغـ مف تشابو رغباتيـ في السنوات المتقاربة ويرجع  يوجد     

 : ىذا الاختلاؼ إلى احد العوامؿ التالية
 واف الصحة تعطي المرضى، الأطفاؿيمعبوف أكثر مف  الأصحاءمف الأكيد أف الأطفاؿ الصحة: أـ 

 عمى أف الدراسات تجمعفكؿ  المعب،يا في استغلال وحرارة يستطيع ونشاطا وقوة طاقة لمطفؿ

                                                 
1

 .4،ص 1995عدناف عرفاف مصمح، التربية في رياض الطفؿ، دار الفكر لمنشر والتوزيع، 

2
عمػػػي عبػػػد الواحػػػد واقػػػي، عوامػػػؿ التربيػػػة ، بحػػػوث فػػػي عمػػػـ الاجتمػػػاع التربػػػوي والأخلاقػػػي، دار النيضػػػة لمطبػػػع والنشػػػر بػػػدوف سػػػنة،  
 .120-119ص
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الأطفاؿ الضعفاء المرىقيف لا يشتركوف في المعب ولا يتمتعوف بأدوات المعب عمى عكس التلاميذ 
 الأصحاء.

كما أف لعبيـ  الخامميف،إف الأطفاؿ النبياء يظيروف نشاطا أكثر ويمعبوف بنسبة اكبر مف  الذكاء:ب ـ 
تظير ىذه الفروؽ ، و الذكي يتقدـ مف المعب الحسي إلى المعب الخيالي فؿالتجديد، الطيظير فيو نوع مف 

 الزمف.مع مرور 
فنجد أف الطفؿ  مباشرا عمى الطفؿ ، تأثير بذلؾ تمعب البيئة دورا ىاما في عممية المعب وتؤثر البيئة:ج ـ 

 1.الذي يتوفر لديو المساحات الشاسعة يمعب أكثر مف الذي لا يتوفر لديو ىذا العامؿ 

 الألعاب الصغيرة -2

 تعريف الألعاب الصغيرة:  -2-1
 ىناؾ عدة تعريفات للألعاب الصغيرة مف أىميا:

تقتصر  ػ "ىي عبارة عف العاب بسيطة التنظيـ يشترؾ فييا أكثر مف فرد ليتنافس وفؽ قواعد مسيرة لا  
 عمى سف أو جنس أو مستوى بدني معيف ويغمب عمييا طابع الترويح والتسمية وقد تستخدـ

 2".بدونيا أو بأدوات أو بأجيزة 
 ػ "مجموعة متعددة مف العاب الجري والعاب الكرات أو التي تمارس باستخداـ الأدوات الصغيرة  

والعاب الرشاقة وما إلى ذلؾ مف مختمؼ الألعاب التي تتميز بطابع المرح والسرور والتنافس مع مرونة 
 3رىا عقب بعض الاضاحات البسيطة"وتكرا قواعدىا وقمة أدواتيا وسيولة ممارستيا ،

 ػ  وسيمة تربوية فعالة في إثارة دوافع المتعمميف نحو تحقيؽ اليدؼ كما أنيا تشبع حاجات الفرد إلى
 4".الشعور بالاعتبار و التقدير مف الآخريف 

 
 

                                                 
1

ويبح ، كماؿ عثماف عبد القادر، دراسة مدى تأثير المعب الموجو في رياضة الأطفاؿ عمى تلاميذ السنة الأولى أساسي نوار رشيد ر  
)الطوؿ الأوؿ( أثناء حصص التربية البدنية والرياضية ،مذكرة ليسانس جامعة الجزائر ،مؤسسة التربية البدنية والرياضية دالي إبراىيـ 

 .113-12،ص 1992،جواف

2
 . 171،ص 1994ة ،الطبعة الثالثة ،أنور الخولي ،التربية الرياضية المدرسي أميف 
3
 63، ص1990عطيات محمد خطاب، أوقات الفراغ والترويح، الطبعة الأولى،  
4
 293،294وديع فرج اليف، خبرات في الألعاب لمصغار و الكبار،  مرجع سبؽ ذكره ، ص 
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عبيف ػ"ىي تمؾ التماريف المحببة إلى نفوس اللاعبيف والتي تجري عمى مساحات ضيقة وبعد معيف مف اللا
 1قد يكوف ىذا المعدؿ متساويا أو متفاوتا حسب الأىداؼ التي يسطرىا المربي"

مف خلاؿ ىذه التعاريؼ الموجزة المدرجة يمكننا القوؿ باف الألعاب الصغيرة ىي عبارة عف العاب غير 
 محددة القوانيف والشروط ، فيي مجالات مختمفة تساعد كؿ فرد سواء كاف طفلا صغيرا أو راشدا عمى

مكاني تو وفقا لميولو ورغباتو الذاتية مف اجؿ الاكتساب والترويح والمتعة االتعمـ حسب قدراتو الخاصة وا 
 2 والسرور.

عرفوىا كحالة خاصة بمباراة بعدد محدود مف اللاعبيف داخؿ  M.Lacroixو J.Robineauتعريؼ 
 (.Robineauمجموعة، مع مساحة  المعب ضيقة )

F.Bodineau ف خلاؿ المعب، يواجو اللاعبيف مواقؼ مختمفة تشبو المباراة تمزميـ ضبط عرفيا بأنيا م
 3مياراتيـ".

   أهداف الألعاب الصغيرة:  -2-2
لطريقة الألعاب الصغيرة أىمية كبيرة في بموغ أىداؼ مجتمعو لتطوير الصفات البدنية وفي نفس الوقت 

 الأىداؼ :تمؾ في المستقبؿ ومف بيف تطوير الميارات الفنية لمطفؿ مف اجؿ تكويف ذاكرة حركية لمطفؿ 
 تطوير وتحسيف الصفات البدنية . -
 للأطفاؿ . يتحسيف الأداء الميار  -
 تطوير الصفات الإرادية لدى الأطفاؿ مثؿ العزيمة، المثابرة، الثقة في النفس...الخ -
 إدخاؿ عامؿ المرح والسرور إلى نفوس الأطفاؿ . -
الحميدة مثؿ :الإحساس بقيمة العمؿ الجماعي ،التعاوف ،الطاعة  اكتساب الأطفاؿ الصفات الخمقية -

 وتحمؿ المسؤولية ....الخ.
فالوضعيات والتركيبات تدريبية الحديثة والأكثر فعالية ، وتعتبر الألعاب الصغيرة مف بيف الطرؽ ال     
لأغمبية اا فوذلؾ حسب خصائص الأىداؼ المسطرة لذ الية موجودة بصفة جمية في مختمؼ أشكالياالح

  4.يحضروف لاعبييـ في مربعات صغيرة ومساحات صغيرة  ربيفمف الم

 

                                                 
1

 . 135دار الفكر العربي ، ص:لمناشئيف ، قدـ كرة الحنفي محمود مختار ،  

2
 .136ص   مرجع سابؽ،لمناشئيف ، قدـ كرة الحنفي محمود مختار ،  

3
 GHOUAL Adda : L’apport De La Préparation Physique Intégrée A L'entrainement En Football Des Jeunes 

Footballeurs Algériens, Revue Scientifique Annuelle I.S.T.A.P.S N° 12 le 31 Décembre 2015. Page 19.  
4
 Eric bottym , entraînement a l' européenne,édition vigot , paris , 1981 , p28. 
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 الألعاب الصغيرة: خصائص  -2-3

لا يرتبط فييا زمف المعب وعدد اللاعبيف أو  يشترط ممارستيا طبقا لقواعد وقوانيف دولية معترؼ بيا اذ لا
 .اطات أو قواعد دوليةأو مواصفات الأدوات المستخدمة بأية اشتر  مساحة وحجـ ومكاف المعب

ومحاولة تحقيؽ  يتلاءـسيولة تغيير قواعد وقوانيف المعبة بما يتناسب مع الظروؼ والمناسبات أو بما  - 
اختيار القوانيف  بعض الأىداؼ الترويحية المعينة ،  وفي كثير مف الأحياف يمكف قياـ اللاعبيف بتحديد أو

 التي يرغبوف في تطبيقيا أثناء المعب.
 1وجود ميارات حركية أو خطط ثابتة لكؿ لعبة  عدـ -

 
 2(: يساعد عمى معايرة الألعاب المصغرة ومعرفة أىداؼ التدريب.01الجدوؿ رقـ )

                                                 
1

 .171عطيات محمد خطاب ، أوقات الفراغ و الترويح ، مرجع سبؽ ذكره ، ص  
2
 https : // www.preparationphysique football./ Tableau- jeux- reduits.  
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 :يدفوائد الألعاب المصغرة في كرة ال -2-4
حيث تؤكد الدراسات أنيـ يتعمموف مف خلاؿ المعب كرة اليدإف للألعاب المصغرة فوائد عظيمة للاعبي 

 ( أف الألعاب المصغرة ليا فوائد عديدة منيا:2016ملائمة حيث ذكر ) خميفة الشبمي قوانيف 
 تتيح المشاركة لجميع اللاعبيف وتحسيف الميارات الفردية والجماعية. -
 تخمؽ بيئة لممنافسة والتحدي والمتعة بيف اللاعبيف. -
 إتاحة الفرص في اتخاد القرار وحؿ المشكلات. -
 لى تحقيؽ ىدؼ التدريب بكفاءة وفعالية.إضافة شروط وقواعد تؤدي إ -
 .يدتنمي الصفات البدنية والميارية الأساسية المرتبطة بكرة ال -
- .  1قدرة اللاعب عمى مواجية المشاكؿ التكتيكية مف خلاؿ التعرض لمواقؼ الدفاع واليجوـ

 علاقة الألعاب الصغيرة بالصفات البدنية:   -2-5
لمرياضييف في كؿ المراحؿ  الحركيةالقدرات  ةتكمف في تطوير وتنمي ةالمصغر  للألعاب ةالرئيسي ةالميم فإ

 .الألعابيغمب عمييا طابع  ةرياضي أنشطة إلىبالميوؿ  الأفرادحركيا حيث يمتاز كؿ  ة،العمري
 زيادةكما يجب  ةلتطوير قدراتيـ الحركي الأفرادالفرص لكؿ  إتاحةفي  ةالصغير  الألعاب أىميةوىنا تدور  

 بةلميارات المركلكسب وصقؿ مزيد مف ا ةوالدقة مف حيث شكؿ الميار  الأداءلتركيز عمى الاىتماـ وا
تنجز مف  ةوتطوير القدرات الحركي ةتنمي أفكما  ة،معين ةرياضي لأنشطة ةالصغير  الألعابواستخداميا في 

 أثناء ةصغر مال الألعابوىذا ما توفره   ةف التماريف والعاب ونشاطات رياضيخلاؿ الحصص التي تتضم
تعتمد بشكؿ  ةالصغير  الألعابكذلؾ الخ ، ....وتحديد عدد الممارسيف ةالمساحكصيؼ  ةالظروؼ المعقد

 ةالشائع وأنماطيا الأصميةوالحركات  (الخة....رشاق ة،مرون ة،سرع ة،قو ) ةعمى الصفات البدني أساسي
 .2ةىذه الممارسخلاؿ  ةاكتساب الميارات والقدرات الحركيفاف ممارستيا تتيح لممشتركيف 

غرض مف تحقؽ ال أنيافي التدريب الرياضي الحديث حيث  أساسياىي عنصر  ةالمصغر  والألعاب 
تمؾ  ةممارس أثناء الأساسيةمع تطبيؽ الميارات  ةالبدني ةعناصر المياق ةالتمرينات وتعمؿ عمى تنمي

ياري  والارتقاء بالمستوى البدني الم الأداء افإتقوىو عامؿ  ةمنافس ةتتميز بصف بأنيافيي تمتاز  الألعاب
التي تمارس في  الألعابيكوف التقدـ فييا بطيء عمى عكس  ،المنافسةالتي تخمو مف عنصر  والألعاب

 شكؿ منافسات.

                                                 
 .16، ص 2016، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، مصر، 1خميفة الشبمي: الألعاب المصغرة لبناء ىرـ الاستحواد في كرة القدـ، ط 1

 .41، ص2014مصطفى السايح محمد: تنمية القدرات الحركية باستخداـ الألعاب الصغيرة، ماىي لمنشر والتوزيع، الإسكندرية،   2
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 ةالشكمي ةالناشئ عف طريؽ التمرينات البدني أوللاعب  ةالقدرات البدني ةتنمي أف بالدراسةت قد ثبتو  
 1.التعب ةالممؿ وعدـ الارتياح وسرع إلىتؤدي  أنيا إلا بعض التقدـ إلىتؤدي  ةالنظامي

المياري والخطط معا مف خلاؿ التمتع  الأداءتحسيف مستوى  إلىفي تكوينيا  المصغرة الألعابتتجو  
ورفع  الأساسيةفي تطوير الميارات  ةكبير  أىميةؾ لمواقؼ تنافسيو حيث تتمثؿ بالمعب الجماعي المشو 

بالممعب   ةاللاعب مقارنة طواؿ فتر  ةمع الكر وذلؾ بسبب اتصاؿ اللاعب  ،يااللاعبيف فن أداءمستوى 
 2القانوني.

لتغيير مراكز  مختمفةمف خلاؿ التحرؾ في اتجاىات  ةوالخططي ةالميارات الفني بأداءوىي تسمح للاعبيف  
والتنافس  ةمتعوال الإثارةتبدو فييا  ةالمعب في ظروؼ مثالي ةفي حالات دفاع وىجوـ مستمر جماعيالمعب 

 3في وقت واحد.

 مبــادئ اختيار الألعاب الصغيرة:  -2-6  
  : في النقاط التالية ىذه المبادئيػػػمكف حصر  
 .فيـ الغرض مف المعبة ومراعاة الظروؼ التالية: السف، الجنس، النموػ 
لغرض لاكتشاؼ قابميتيـ أف يكوف ىناؾ توافؽ بيف غرض المعمـ مف المعبة ورغبة التلاميذ فييا وتييئ اػ 

 البدنية والحركية.
مراعاة قانوف التدرج التعميمي لمواجبات الحركية المتعممة حيث تنتقؿ بالمتعمـ تدريجيا مف السيؿ إلى ػ 

 الصعب ومف البسيط إلى المعقد، و بصفة عامة نبدأ بالألعاب البسيطة لنصؿ إلى الألعاب المعقدة.
 ة ومشوقة واقتصادية وبما يتفؽ مع احتياجات الموقؼ التعميمي.مراعاة أف تكوف الألعاب متنوعػ 
بعد تأكد المعمـ مف أف جؿ التلاميذ قد أنجزوىا واستوعبوا قوانينيا  إلاعدـ الانتقاؿ مف لعبة إلى أخرى ػ 

 بشكؿ جيد.
تكرار إعادة عرض المعبة إذا كاف الموقؼ التعميمي يتطمب ذلؾ مع مراعاة ألا تكوف الإعادة لمجرد الػ 

 فقط.
 .4العمؿ عمى تحقيؽ الراحة النفسية لمتلاميذ وذلؾ بشرح المعبة بالتفصيؿ قبؿ بدايتياػ 

                                                 
 .67،ص2007، 1السايح محمد: الوسيط في الألعاب الصغيرة، دار الوفاء، ط زكية إبراىيـ كامؿ، مصطفى  1
، 1وديع ياسيف التكريتي: المرشد في الألعاب الصغيرة لكافة المراحؿ الدراسية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، ط  2

 .82،ص2012
3
 .751، ص0277انرياضیح، دار انوفاء نذَیا  نهُشر وانتوزيع، الإسكُذريح،  عصاو انذيٍ يتوني عثذ الله6 يذخم في أسس وترايج انترتیح  
4

 .173-172، ص1990قاسـ المندلاوي وآخروف، دليؿ الطالب في التطبيقات الميدانية لمتربية الرياضية، دار الفكر العربي سنة  
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 ػ مراعاة المشاركة لجميع التلاميذ.
 تنظيم تعميم الألعاب الصغيرة:  -2-7

إف أىمية التطور في تعميـ الميارات يكوف مبني عمى علاقة بالأنشطة الحركية الأخرى وتحمؿ ىنا      
ويعتبر بناء الأساس المتيف ضرورة لمنجاح في العاب الفرؽ ولتأكيد التقدـ المياري في  ،عنى التكرارم

 العاب الفرؽ فاف التعميـ في الفصؿ عادة ينظـ عند استخداـ طريقة التدريس المباشرة بيذا التوالي:
 أولا.تعميـ ممارسة الميارات الأقؿ صعوبة  -
 ممارسة الميارات في مواقؼ المعب . عمىعمؿ أداء الألعاب الصغيرة التي ت -
 والميارات.إعادة ممارسة النشاط  -
 أداء المعبة الأساسية في الفريؽ . -

 الصفات البدنية.أو ػ تمرينات عمى الميارات 
ولكف لايمكف أداء  ،ويبدأ تقديـ ميارات الألعاب الجماعية غالبا مف الصؼ الرابع أي سف التاسع     

قبؿ الصؼ الخامس أي السف العاشر ولو أف ميوؿ وحاجات واستعدادات أطفاؿ مجموعة المعبة عادة 
ويكوف تقدـ المجموعة في أداء الميارات محددا بكمية الوقت  معينة سوؼ تحدد متى تدرس ليا،

وتبعا لذلؾ فاف مستوى الصؼ الدراسي الذي يمكف  المخصص لمتدريس ليذه المراحؿ المتتالية السابقة ،
 .1ىذه المراحؿ مختمؼ مف مدرسة لأخرىتعميـ 

 اختيار الألعاب الصغيرة: كيفية -2-8
 إف اختيار ميارات معينة أو العاب تمييدية أو العاب الفرؽ يتوقؼ أولا عمى تطور الميارات  

لدى التلاميذ ويجب عمى المعمـ أو المربي أف يضع في الاعتبار الخبرات الرياضية المكتسبة خارج 
 خميا عمى حد السواء. المدرسة ودا

 والعناية بها: المستعممة الأدوات  -2-9
يجب أف تكوف الأدوات الخاصة بالألعاب الصغيرة كافية لتجنب وقوؼ التلاميذ حوؿ الممعب في      

ويمكف زيادة عدد مف الأدوات )الكرات،الممعب ،الوسائؿ البيداغوجية...الخ( إذا ما أعطي  انتظار دورىـ،
ية الصحيحة التي تطيؿ مف عمر الأدوات القديمة بحيث يمكف صرؼ الميزانية في إضافة المعمـ العنا
 2.قطع جديدة

                                                 
1

 .180ص  ،دنية ، مرجع سيؽ ذكره قاسـ المندلاوي وآخروف ، دليؿ الطالب في التطبيقات الميدانية لمتربية الب 
2

 20قري عثذ انغاَي وآخروٌ، يرجع سثق ركرِ ، ص6 
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 المعدل الزمني بين العمل والراحة في الألعاب المصغرة: -2-11
مف العوامؿ التي تؤثر عمى الاحماؿ البدنية والفزيولوجية للاعبيف ىو معدؿ أو نسبة وقت العمؿ إلى وقت 

ولسوء الحظ ىناؾ نقص في الأبحاث المعنية بتأثير المعدلات المختمفة في الألعاب الراحة ..... 
، ½،  1/1، ولذا لا يمكف تقدـ توصيات واضحة أي المعدلات الأفضؿ لتناوب الأحماؿ سواء المصغرة

...... لكف المدربيف بحاجة إلى الوضوح في الأدىاف أف ىذا العامؿ يعد محوريا عند استخداـ  1/3
 عاب المصغرة في تماريف المياقة البدنية.الأل

 المدة الزمنية للألعاب المصغرة: -2-11

مف الممكف أف تأثر مدة الألعاب المصغرة عمى شدة التمريف، ولكنيا لا تأثر عمى الحركات الفنية في 
 6و  4مف دقيقتيف إلى  3ضد  3الدقيقة الواحدة....، حينما تقوـ بزيادة مدة الألعاب المصغرة نمودج 

دقائؽ يظير التأثير الكبير لممدة الزمنية عمى عضمة القمب، فاستجابة عضمة القمب كانت أقؿ في المدة 
 4دقائؽ، ولكف شدة التمريف انخفضت بشكؿ حاد حينما تـ تغيير المدة الزمنية مف  6و 4الأولى مقارنة بػ 

 Fanchini et all) حسب  دقائؽ، ومع ذلؾ فقد كانت الاختلافات بسيطة في ىذه الدراسة 6إلى 
 ( حيث يمكف لممدربيف تغيير مدة الألعاب المصغرة لتأثير عمى الأحماؿ الفسيولوجية.2011

 عدد مجموعات التمرين ومرات تكراره في الألعاب المصغرة: -2-12

اـ والبدني والفسيولوجي، وبشكؿ ع يمكف لعدد مجموعات التمريف ومرات تكراره أف يتغير مف الأداء الفني
فإف حجـ الأنشطة ذات الكثافة الشديدة والشديدة جدا يزداد عند زيادة استجابات عضمة القمب وسبة تركيز 
حامض اللاكتيؾ في الدـ بدأ مف التكرار الأوؿ للألعاب المصغرة حتى التكرار الرابع والتكرار الأخير، 

عند بداية أوؿ تكراريف مقارنة  بالنسبة لعدد المواجيات ونسبة التمريرات الصحيحة فإنيا تكوف أعمى
(  Dellal et all 2012بالتكرار الأخير، وليذا تـ تضييع كرات أكثر خلاؿ التكرار الرابع فحسب ) 

وبالتالي فإف عدد مجموعات التمريف ومرات تكراره تبدو متغيرا ميما في تحديد محفزات التدريب عند أداء 
  1لمصغرة.تدريبا المياقة البدنية مف خلاؿ الألعاب ا

 

                                                 
1

، ياٌ فال ويُكم وآخرو6ٌ انتذرية انًتقطع شذيذ انكثافح، يجهح رياضیح يتخصصح ) يجهح انًذرتیٍ انسعوديیٍ(، الاتحاد انسعودي نكرج انقذو 

 .21، ص0272انسعوديح، 
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 استخدام وتأثير الالعاب المصغرة: -2-13
في السنوات الأخيرة، كاف ىناؾ كمية متزايدة مف البحوث في أنواع التدريب الخاص لكرة القدـ، ومف 

 (.Aguiar et all 2012خلاؿ ىذه التنمية، نلاحظ وجود تأثيرات عند استخداـ الألعاب المصغرة )
كما يمكننا أف نرى نشره في العديد مف كرة اليدتطوير التحضير البدني في البحث مف الاستفادة المثمى في 

المنشورات عمى الألعاب المصغرة، بحيث يمكف للاعبيف ذو المستوى العالي أف يحضروا لممنافسة عف 
طريؽ الألعاب، مـ يفسر اختيار استخداـ الألعاب المصغرة مف قبؿ المدربيف تسمح بتطوير الصفات 

 (.Aguiar et all 2012أو اتخاد القرارات ) المساس بالعمؿ المياري البدنية دوف
ضربات القمب القصوى ، في أوؿ وىمة نجد بأف عدد اللاعبيف لكؿ فريؽ لو آثار عمى النسب لمعدؿ 

 85( يبدو أف معدات ضربات القمب القصوى تتراوح بيف 4ضد  4علاوة عمى ذلؾ، فإف عند وضعية )
معدلات ضربات القمب خلاؿ ؽ مع تمؾ الموجودة في المنشورات عمى دراسة . ىذه القيـ تتف % 90و

 مباراة رسمية رفيعة المستوى لكرة القدـ.

 
 1(: القيـ القصوى لضربات القمب للاعبيف حسب نوع الألعاب المصغرة.02الجدوؿ رقـ )

في الألعاب المصغرة  في الواقع، اعتمادا عمى أىداؼ المدرب أو المحضر البدني، فإف الطرؽ المستخدمة
 2ستكوف مختمفة ، لأف كؿ منيا اثارة مختمفة.

أثناء التمرينات بالألعاب  وقد أظيرت التحاليؿ الفسيولوجية والبدنية والميارية عند التغيير في لمسات الكرة
المصغرة فإف نسبة الحد الاقصى لمعدؿ ضربات القمب ونسبة المسافة المقطوعة الاجمالية ترتفع عند 

سة واحدة لمكرة بالمقارنة عند لمس الكرة بطريقة حرة أو عند لمستيف الكرة في تصميمات مختمفة       لم

                                                 
1
 LONGER Julien : Influence de l’Intermittent par Rapport aux Jeux Réduits chez des Jeunes Footballeurs 

Professionnels : Effets sur les Réponses Individuelles { l’Entrainement Aérobies - MASTER 2 Mouvement 
Sport Et Santé- Université Rennes 2 -2015/2016.page 09. 
2
 LONGER Julien : 2015/2016 .page 10 op. cit. 
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(، مف ناحية أخرى، فإف النسبة المئوية لعدد التمريرات الناجحة مف 4ضد  4(و )3ضد  3(، )2ضد  2)
 لمسة واحدة لمكرة تنخفض بالمقارنة مع المتغيريف الآخريف .

 
 1(: أثر تغير عدد لمسات الكرة أثناء الألعاب المصغرة.03الجدوؿ رقـ )

 
 
 

                                                 
1
 Allexander Dellal : Une saison de préparation physique en football, De Boeck 2013.page 17/18.  
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 خلاصة:
 لدى كرة اليد في المياري الجانب تطور و تخدـ التي المصغرة الألعاب الفصؿ ىذا في تناولنا لقد     
 درجة تتطمب ىي و الأخرى، الجماعية الألعاب كباقي كرة اليد تمارس فقد (سنة 17)أقؿ مف  شباؿالأ

 .سابقا المكتسبة الميارات ىاتو لتطوير التمييد يمكف و العقمي و البدني الجيد  مف كبيرة
 .الصعب إلى السيؿ مف يتدرج بشكؿ و موضوعي نظاـ وفؽ المصغرة الألعاب تعمـ يتـ أف ويجب

 
 



 
 

 
 
 
 
 

 

:ثانيالفصل ال  
كرة اليد   



 اليدكرة                                                                                       ثاني:الفصل ال
 

 

31 

 7تمهيد

قباؿلاقت استحسانا  ةكبير  ةذات شعبي ةاليد مف الرياضات الجماعي ةتعتبر كر   الأطفاؿمف  كبير وا 
 .والشباب مف كلب الجنسيف

يدا في اليجوـ والدفاع تتطمب تركيزا ج أنيااليد بطابع الاحتكاؾ والاندفاع البدني كما  ةتتميز كر  
 .تتطمب جيدا طاقويا كبيرا ةمتكامم ةوىي رزنام

دقائؽ في  03 ةمد ةبيف كؿ شوطيف استراح ةدقيق 03اليد مف شوطيف كؿ شوط  ةكر  ةتمعب مبارا
 إلىتعادؿ يتـ الانتقاؿ  ةعشر دقائؽ وفي حال ةبعد استراح إضافييفشوطيف  ةالتعادؿ يتـ زياد ةحال
 .ربات الجزاءض
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  ة:تاريخي ةنبذ -1
 :العالم -1

 ةاليد الحديث ةىونجر نيمسوف مؤسسا لكر  الدنمركياليد في القرف الثالث عشر ميلبدي ويعد  ةلقد ظيرت كر 
القدـ وحسب ة ينما كاف عنصر الرجاؿ مشغوؿ بكر ب 0665 ةسن للئناث ةخاص ةحيث ادخميا في مدرس

تمكف نيمسوف مف جدوؿ  0633 ةلاعبيف وفي سن ةيف يضـ سبعقفر  تكوف مف ةنيمسوف المشارك ةلعب
 1.اليد ةقوانيف كر 
القوى وفي  لألعاب ةاليد مف طرؼ الفيدرالية الدولي ةقوانيف كر  فتتكفؿ بس ةلجن إنشاءتـ  0693 ةوفي سن

 2.الاولمبية الألعاب ةبمناسب بأمسترداـ( FIHAاليد اليواة) ةكر  ةالدولي ةالفيدرالي يلبدمتـ  0695 ةسن
مباريات  أوؿ أجريت 0605 ةوفي سن الاولمبية الألعاباليد ضمف  ةكر  إدخاؿتـ  0601 ةوفي سن 

فازت  والدنمرؾبيف السويد  ةدولي مباراة أوؿ أجريت 0612 ةفي سن ألمانيااليد وفازت بيا  ةفي كر  ةميعال
 بيا السويد

 ةالعالمي ةالبطول أقيمتكما  ألمانياوعادت  ةالثالث ةالعالمي ةالدور  أقيمت 0622 -0629 ةفي سن أما
 لمفتيات ةالعالمي ةالبطول 0623لمشباب في عاـ 

لكسمبورغ وىناؾ  01في مدريد الاسباني في  00د عمى الترتيب مؤتمر قانع 0649 -0643وفي سنتي 
 3تعديلبت عمى كرة اليد. طرأت

 :ميلاد كرة اليد في الجزائر
 ةرسمي ةالمعب بصف أماوذلؾ بمركز المنشطيف  0619 ةاليد في الجزائر سن ةلكر  الأولى ةلقد كانت البداي

ة سن الأولىلاعبيف فكاف ضمف الدورات  ةالمعب بسبع أمالاعبا   ةعشر  بإحدىوذلؾ  0613 ةكاف سن
 .0623 ةتـ تنظيميا سن ةجزائري ةبطول أوؿ أما 0650
 ةبسبب التميز وحال ةالعدد قميؿ مف ممارسي ليذه المعبكاف  0639 -0603بيف  ىذه المرحؿ أفونشير 

 .الاستعمار
اليد حيث تـ تعييف محمد عبد  ةلكر  ةالثاني ةطلبقكانت الان 0630 ةمباشره بعد الاستقلبؿ وبالضبط سن

سماعيؿالرحمف   .اليدة لكر  ةجزائري ةفيدرالي أوؿ إنشاءمداحي بيدؼ  وا 

                                                           
1
 .02مارس، الجزائر، ص 05-226الوحدة الرياضية، العددمجمة  

2 Brochure , revue de conite, fédération, organisation 4eme CANSDEH. B.Algere 1986  p19. 
  .02،ص0664كماؿ عبد الحميد، المسار التطبيقي لكرة اليد، دار الفكر العربي،  3
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 ة:بعض نتائج الفرق الوطني
 .صنؼ ذكور……. الإفريقيةلعاب الأ ةفي بطول ةذىبي ةميدالي 0640
 .المتوسط الأبيضفي العاب البحر  ةالثالث ةالمرتب 0642
 .بالجزائر الإفريقية الألعابفي  ةىبيذ ةميدالي 0645
 .في العاب موسكو ةالعاشر  ةالمرتب 0653
 .RFAفي العاب ةمشارك 0650
 1.في العاب البحر المتوسط) الدار البيضاء( ةالذىبي ةالميدالي 0659

 :اليد ةكر  ةماهي -2
ة طقمنطقتيف كؿ من إلىمتر مقسـ  93متر وعرضو  13اليد بيف فريقيف عمى ميداف طولو  ةتمارس كر 

لاعب سواء كاف مدافع  لأيحيث لا يسمح فييا  ةالمحرم ةبالمنطق ةمتار المعروفأ33 ةفييا منطق ةمحدد
 الأخطاءتنفيذ  ةبمنطق ةمتر المعروف 6 ةالمعب وتمييا منطق أثناءبدونيا  أو ةبالكر  إلييامياجـ الدخوؿ  أو
 متر 06الدخوؿ وخروج اللبعبيف عمى بعد  ةمتار عمى المرمى ولذلؾ مف صفأ4 ةمنطق إلىفصؿ  إذا

لاعبيف في  4لاعبيف داخؿ الممعب زائد حارس مرمى و 3لاعب منيـ  01عدد اللبعبيف في كؿ فريؽ 
 الاحتياط.

متر  0عمى مرمى الخصـ حيث يبمغ طوؿ المرمى  الأىداؼيحاوؿ كؿ فريؽ تسجيؿ اكبر عدد مف 
بشوطيف كؿ  الأكابرعند  ةنؼ والجنس ومقدر حسب الص ةمحدد ةزمني ةمتر وذلؾ خلبؿ مد 9وارتفاعو 
كاؾ بيف تالاح ةىي قو  ةدقائؽ ومف خصائص ىذه المعب 03يا مدت ةراح ةتتخمميا فتر  ةدقيق 03شوط 

 2.في التصويب ةوالدق والأداء ةوالسرع قةوالرشا ةاللبعبيف مما يتطمب القو 

 :اليد ةتعريف كر  -2-1
 ةعف كر  ةمشتق ةلعالـ ويعدىا كثير مف الناس لعبالتي مارسيا ا الجماعية الألعابحدث أاليد ىي  ةكر 

قؿ أوتمريرىا في  ةوالقفز واستلبـ الكر ع بيف الجري معا في وقت واحد تجم والإشارة ةالسرع ةالقدـ وىي لعب
 ةلياقإلى مرمى الخصـ  وتحتاج ممارستيا في  ةفييا عف طريؽ قذؼ الكر  الأىداؼوقت ممكف وتسجيؿ 

اجتنبت كثيرا مف الجماىير في جميع  أنيا إلا ةالمعب ةو عمى الرغـ مف حداث ةجسماني ةو قو  ةعالي ةبدني

                                                           
1   Office des publication universitaire, Alger (idem).   

 .990ص 9333، دار جبر لمنشر والتوزيع، عماف0إبراىيـ محمد المحاسنة7 تعميـ التربية الرياضية، ط  2
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تجري مسابقتيا و  ةكره القدـ والسم ةفي العالـ بعد لعب ةالثالث عبيةالشذات  أصبحت أنيابمداف العالـ حتى 
 1في اليواء الطمؽ. ةو في الملبعب المفتوحأ ةفي الصالات المغمق

 :كرة اليد أهمية -3
 ةفي تكويف الفرد مف جوانب عديد ةكبير  أىميةوالتي ليا  ةاليد مف الرياضات الجماعي ةكر  ةتعتبر رياض

 ةتربي ىإلتسعى  أنياكما  ةوالمرون ةوالقو  ةوالسرع ةكالمداوم ةبدنيا وتحسيف صفات البدني كتكوينو
والكفاح  ةالمثابر وكذلؾ  ةالواحد ةلؾ بيف روح التعاوف داخؿ المجموعليا سموكيات وذ ةالرياضي ةالممارس

 ة.اليزيم أوواحتراـ القوانيف وتقبؿ الفوز 
 ةوالشجاع الإرادة ةفيما تنمي في لاعبييا قو  ةفي تكويف شخصي اليد ليا دور كبير ةكر  ةرياض أفكما 

  .بوجو خاص والأمانةوالتصميـ  ةوالعزيم
ف الكثير مف لاعبي العاب إف الأخرىالرياضات  لأنواع ةتعويضي ةيادز ك ةمفصم ةاليد وسيم ةكر  ةتعد رياض

 .القوى يحرزوف نجاحا في كره اليد
 2.بشكؿ ممحوظ في العاب القوى ةمستويات عالي إلىاليد يصموف  ةلاعبي كر  أفكما  
عمى  ةلؾ لما تتطمبو في ممارستيا مف قو وذ ةالقدرات العضمي ةاليد مجالا خصبا لتنمي ةكر  ةوتعتبر رياض 
 الإدراؾ،مثؿ الانتباه  ةمتعدد ةتتطمب قدرات عقمي الأبعادوخططيا وطرؽ المعب وىذه  ةبقواعد المعب ماـلالإ

 3.والفيـ الصحيح
 :اليد ةقوانين كر  -4
 :زمن المعب -4-1

كؿ  ةفرؽ الشباف فعؿ شوطيف مد أما ةدقيق 03كؿ منيما  ةاليد لمكبار مف شوطيف مد ةكر  ةتتكوف مبارا
 93كؿ منيما  ةمد أيضاعمى شوطيف  ةسن 09 -5ومف سف  ةسن 03 -09مف سف  ةدقيق 92منيما 
ي كؿ شوط ف ةدقيق 02 إلى 03اليد لمصغار تحت سف ثماف سنوات يكوف زمف اللبعب  ةوفي كر ة دقيق

كؿ  إضافيىناؾ وقت  الأصمية الأوقاتعشر دقائؽ في  ةبيف الشوطيف لمد ةوفي كؿ الفئات ىناؾ راح
 .الإضافييفبيف الوقتيف  ةكؿ منيما خمس دقائؽ وبدوف راح ةشوطيف مد

                                                           
 .6مكتبة العربي لمتوزيع والنشر ص -9309-0إصابات( ط -تدريبات -تدريب -صبحي قيلبف7كرة اليد) ميارات  1
 .  99-93ص 0645، دار الفكر العربي،9نجر يوؼ، دتيواندرت7 كرة اليد الناشئيف وتلبميذ المدرس،طد جبر لا  2
 .90،ص 0653د كماؿ عيد الحميد، محمد صبحي حسنيف7 القياس في كرة اليد، دار الفكر العربي،  3



 اليدكرة                                                                                       ثاني:الفصل ال
 

 

35 

ذا مدتيا خمس دقائؽ  ةراحاست ةثاني بعد فتر  إضافيبالتعادؿ يمعب وقت  الأوؿ الإضافيانتيى الوقت  وا 
 أو ةيف كؿ منيما خمس دقائؽ وبدوف راحعمى شوط أيضا إضافيو يكوف الوقت  ةجديد ةقرع إجراءوبعد 
 ة.بالمسابق الخاصةبالتعادؿ يحدد الفائز لمقواعد  المباراةانتيت  إذا
 ق:الفري -4-2
 المباراةفي الممعب عند بدء  الأقؿلاعبا ويجب تواجد كؿ اللبعبيف لكؿ فريؽ عمى  01مف  ؽكوف الفرييت 

 المباراةسير  أثناءالفريؽ عف خمس لاعبيف في الممعب  نقص عددنؾ أحتى و  ةتستمر المبارا فأ ويمكف
 اقيأو الميثوقت وبشكؿ متكرر دوف اختيار المسجؿ  أيفي  المباراةيمكف لمبدلاء الاشتراؾ في   -

 .ولكف مف المكاف الصحيح
 بإذف أولمتبديؿ العادي خلبؿ الوقت المستقطع يسمح لمبديؿ بدخوؿ الممعب مف منطقو التبديؿ  -

 .حد الحكميفأواضح مف 
 .دقيقو ليذا اللبعب 9لمده  إيقاؼلممنافس و  ةحر  ةيعاقب التبديؿ الخاطئ برمي -
 ة.الرياضي الأحذيةيجب ارتداء اللبعبيف   -

  :المرمىحارس  -4-3
وقت بعد تبديؿ ملببسو كما  أييصبح لاعبا لمممعب في  أفلا يمكف اللبعب الذي يمعب كحارس مرمى 

 .يصبح حارس لممرمى بعد تبديؿ ملببسو ويحتفظ برقمو أفيمكف للبعب الممعب 
 .بيده ةالجزاء والكر  ةلرامي مستعدا لرميلا يسمح بتبديؿ حارس المرمى عندما يكوف ا -

 :عمى المنافسالدخول  -4-4
 .مف يد المنافس ةضرب الكر  وألا يسمح سحب  -
 .الساقيف أواليديف  أو بالذراعيف أيدفع المنافس بعيدا  أولا يسمح بحجز  -
 .لمفريؽ المنافسة الحر  ةدفع المنافس تعاقب برمي أوتحويط  أولا يسمح بتقييد  -
 7إذا ةلمخطر خاصنافس بشكؿ يعرض سلبمتو يجب استبعاد اللبعب الذي يياجـ عمى الم -
 .التمرير أوقيامو بالتصويب  أثناءالمؼ  أوراع الرامي مف الجانب ذ ددنت أوضرب  -
 ة.الركب أوضرب جسـ المنافس بالقدـ  -
 ة.الجري بقو  ةنافس الذي يكوف بعمميدفع الم -
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 الإرسال: ةرمي  -4-5
قدميو عمى خط  إحدىيضع  أف ةالبداي أو الإرساؿفي  ةيجب عمى اللبعب الذي يؤدي رمي -

 منتصؼ
يدعى الرامي تحتسب رامية  ةيترؾ الكر  أفوقبؿ  ةفر صارامي خط المنتصؼ بعد العبر زملبء ال إذا -

 .لممنافس ةحر 
 .الإرساؿفي  ةمف اللبعب الذي يؤدي رمي الأقؿعمى  أمتار 0يجب عمى المنافس الابتعاد  -

 ة:الجانبي ةالرمي -4-6
 .بدوف صافرة الحكـ ةالجانبي ةتؤدي الرمي -
 .قدميو عمى خط الجانب حتى تترؾ الكرة يده إحدىيضع  إفيجب عمى الرامي  -
 .متار مف الراميأ 0يمكف لممنافسيف الاقتراب باقؿ لا الجانبية الرمية أداءعند  -

 :حارس المرمى ةرمي -4-7
 مف الحكـ ةالخارج بدوف صافر  إلىالمرمى  ةالحارس مف منطق ةتؤدى رمي 
 أمتار: ةالسبع ةرمي -4-8

ضد المياجـ الذي بحوزتو  ةفرص مرمى لاكتساب ةجزاء عند7 دخوؿ لاعب الممعب منطقال ةتمنح رمي
 ة.الكر 

 .الجزاء ةعند احتساب رمي إيقاؼيجب عمى الحكاـ   -
 .ثواني بعد صافرة الحكـ 30الجزاء خلبؿ  ةرمي تأديةيجب  -
 .أمتار ةؼ خمؼ خط التسعقي أفالجزاء  ةرمي أداءيجب عمى جميع اللبعبيف عند  -
 .الخاص بو أمتار الأربعةخط  الحارس جتازا إذالـ يتـ تسجيؿ ىدؼ  إذاالجزاء  ةتعاد رمي -

 :العقوبات  -4-9
 7التاليةفي الحالات  إنذاريعطي 
 .بالدخوؿ عمى المنافس المذكور سابقا المتعمقةالمخالفات  -
 .الإداري أولمسموؾ غير الرياضي مف اللبعب  -
 .الجزاء ةعمى اللبعب الذي يؤدي رمي الصراخ -
 .ومسؾ المنافس مف ملببسو الرميةتنفيذ  وتأخيرالشتـ الموجو لممنافس  -
 .عندما تحتسب ضده رمية جزاء ةقاـ حارس المرمى بالاحتفاظ بالكر  إذا -
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 د.9ة لمد إيقاؼيعطى  الأشياءتكررت ىذه  إذا -
 .الصفراء بالبطاقةيكوف  الإنذار -
 انذارات.30واحد و بما لا يزيد عف  إنذارمف  الأكثرب اللبع إعطاءيجب عدـ  -

 :الفريق -4-10
 د.9 ةلمد أوقؼللبعب الذي سبؽ واف  الإنذار إعطاءيجب عدـ  -
 .واحد إنذارمف  أكثرالفريؽ  إداري إعطاءيجب عدـ  -
 7التاليةدقيقتيف في الحالات  ةلمد الإيقاؼيعطي   -
 ة.غير قانوني ةدخوؿ الممعب بطريق أولمتبديؿ الخاطئ  -
 .بالدخوؿ عمى المنافس ةالمتعمق ةلممخالفات المتكرر  -
 .مف لاعب داخؿ الممعب ةتكرار تمرينات غير الرياضي -
 ة.عمى الكر  المستحوذعندما يكوف القرار ضد الفريؽ  الأرضعمى  ةلـ توضع الكر  إذا -
 ة.عمى المنافس وىو ينفذ الرمي ةلممخالفات المتكرر  -
 .يستبعد أفيجب  ةالثاني لممرةاخفؽ اللبعب  إذا -

 7التاليةويعطى الاستبعاد في الحالات 
 .الممعب إلىدخؿ اللبعب لا يحؽ لو الاشتراؾ في المعب  إذا -
 .بالدخوؿ عمى المنافس ةالمتعمق ةلممخالفات الخطير  -
 .مف لاعب خارج الممعب أو الإداريلتكرار سموؾ الغير الرياضي مف  -
 .الإداري أوالسموؾ غير الرياضي الجسيـ مف المعب  -
 .الثالث لنفس اللبعب للئيقاؼ  -
 .الفريؽ إداريللبعتداء مف قبؿ  -
 ة.الواضح ةالمتعمد ةالعرقم -
 متحرؾ. في الجزاء وىو غير ةرمي أثناء رأسوفي  ةرب حارس المرمى بالكر ض -
عند التصويب المباشر  ةالحر  رميةالتنفيذ  أثناءوىو ثابت  رأسوضرب اللبعب المدافع بالكره في  -

 .عمى المرمى
 .التيجـ عمى الحكاـ -
 .ضده ةالانتقاـ بعد ارتكاب المخالف -
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 .المباراةتوقؼ  أثناءرمي الكره بشكؿ متعمد عمى المنافس  -
دقيقتيف وىذا يعني تخفيض  ةلمد إيقاؼوقت اللبعب يرافقو دائما  أثناءلفريؽ  إداري أواستبعاد لاعب  إف*
 .تنتيي الدقيقتيف أف إلىالفريؽ لاعب واحد في الممعب ة قو 
 .الحمراء بالبطاقةيكوف الاستبعاد *
 ة7يعطي الطرد في الحالات التالي 

 .وقت المعب أثناءالاعتداء داخؿ الممعب وخارجو  ةفي حال -
 .البصؽ عمى اللبعب المنافس ةفي حال -

 لبقيةالفريؽ يكوف ناقص لاعب واحد  أفعند طرد اللبعب لا يجوز استبداؿ ىذا اللبعب ويعني  *
 .المباراة

 :اليد ةفي كر  ةهامة تعديلات جديد  -5
 ةوقت ما دامت الكر  أيفي كؿ شوط وفي  ةواحد ةدقيق ةوقت مستقطع واحد لمديحؽ لكؿ فريؽ طمب 

 الفريؽ الذي طمب الوقت المستقطع فقط. حوزةفي  ةنت الكر كا أو ةموقوف
 أفلمفريؽ المدافع عندما يتـ تسجيؿ ىدؼ في مرماه حيث ليس مف الضروري  ةبسرعتعب السنتر  إمكانية

 .يرجع الفريؽ الذي سجؿ اليدؼ لمنطقتو
اه تحتسب مرم ةمنطق إلى إدخالياتعمد حارس المرمى  أومف اللبعب لحارس مرماه  ةالكر  إرجاعتـ  إذا

 .جزاء كما في السابؽ ةمتر وليس ضرب ةرمية التسع ةرمية حر 
ذا بإنذارهيعاقب  الإداري أوعند التصرؼ غير الرياضي مف قبؿ المدرب  تكرر يعطيو الحكـ دقيقتيف و  وا 

يعاتبوف  الإدارييف أف أخردقيقتيف بمعنى  ةج اللبعب عف فريؽ ىذا المدرب لمديخر  الحالةفي ىذه 
 ثـ الاستبعاد ثـ الطرد(. الإيقاؼثـ  الإنذارتصاعديا )

نو متعمد يقوـ الحكـ أالحكـ  وتأكدفي وجو الحارس  ةتصويب ضرب الكر  ةحالتعمد لاعب وىو في  إذا
 .أخربعد دقيقتيف يدخؿ مكانو لاعب  المباراةالحمراء ليذا اللبعب ويخرج مف  البطاقة بإشيار

التصويب  ةعميو وىو في حال خطورةكانت ىناؾ  أوتـ دفعو  أوتعمد لاعب مدافع سحب يد اللبعب  إذا
مكاف المستبعد بعد  أخرويدخؿ لاعب  ةالاستبعاد مباشر  إشارةالحمراء  البطاقةيعطيو  فأعمى الحكـ 

 .دقيقتيف
عده  أووبعد خمس ثواني  لأعمىيرفع يده  أفالفريؽ المياجـ يمعب لعب سمبيا عميو  أفالحكـ  يتأكدعندما 

 ة.عمى الكر  الأخرالفريؽ  ويستحوذمريرات يطمؽ صافرتو ت
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أخد احد  أوحارس المرمى  أوقائـ المرمى الفريؽ المنافس  ةلمست الكر  إذا ةديدثانيو ج 03تحت السبع 
ي لمفريؽ المياجـ يمغى المعب السمب ةاستبعاد... في ىذه الحال أودقيقتيف  أو إنذارالمدافع  ؽلاعبي الفري
 ليا . ةجديد ةثاني 03وتحتسب 

 .ةقرع إجراء أو المباراةحكميف بدء  لأيوحكـ ثاني حيث يمكف  أوؿحكـ  ةتسمي إلغاءتـ 
 المباراةدقيقتيف وعند  خروجو احتج كثيرا قبؿ استئناؼ  ةلمد إيقاؼحد الفريقيف أالحكـ لاعب  أعطى إذا

ذا دقائؽ( 1يعني ) إضافيتيفيعطيو دقيقتيف  أففعؿ الحكـ  يعطيو  لممباراةاحتج بعد استئناؼ الحكـ  وا 
اللبعب  أخذىاالتي  الأوليتيفؽ ويستكمؿ الدقيقتيف ولكف يخرج لاعب مف نفس الفري إضافيةدقيقتيف 

 المعترض. أونفس اللبعب المحتاج  كاممة يأخذىاالجديدتيف  الإضافيتيفالمحتج والدقيقتيف 
الحمراء ويستبعد ىذا  البطاقةيشير  أفعمى الحكـ  الثالثة لممرةدقيقتيف  ةلمد إيقاؼخذ لاعب ما أ إذا

بدؿ  المباراةفي  والمشاركةمف الاحتياط  أخروبعد مضي دقيقتيف يدخؿ لاعب  المباراةاللبعب مف 
 المستبعد.

 إلىيدخؿ مكانو ويكوف الفريؽ ناقص  أفلا يحؽ لأي لاعب مف نفس الفريؽ  المباراةلاعب يطرد مف  أي
 وىذا ىو الفرؽ بيف الطرد والاستبعاد. المباراةتنتيي  أف
 7 ةلممتقاضي في الحالات التالي لساعةا إيقاؼ إشارةيعطي  أفلمحكـ  ؽيح

 لاعب ما. إصابةعند  -
 .الجزاء ةرمي ةبداي ةمع صافر  أخرىمره  ةالجزاء تشغؿ الساع ةعند رمي -
 عند طمب الوقت المستقطع ويكوف مف الميقاتي. -

بيد  كسح ةخطير  ةالدخوؿ عمى المنافس بطريق أو الإشراؾف يدخؿ لاعب لا يحؽ لو أ 7الاستبعاد مثلب
دفع اللبعب المنافس وىو في اليواء لتكرار السموؾ غير  أوالتصويب ة اللبعب المنافس وىو في حال

 وأمثمتؾالثالث لنفس اللبعب  للئيقاؼالشتـ كذلؾ  أولاعب خارج الممعب  أو الإدارييفالرياضي مف 
 7مثؿ والإنذارحكـ ال أوالمشجع وكذلؾ مثؿ البسط عمى اللبعب  أوبيف اللبعبيف  والحكـ  المضاربة

اعتراض عمى الحكـ ويكوف  أو ةالحر  ةالرمي ةعدـ احتراـ الفريؽ المدافع لمساف أوالمعتمدة البسيطة  ةالدفع
 والاستبعاد) كارت احمر( والطرد)اليديف متقاطعيف فوؽ الرأس(. ) كارت اصفر(الإنذار
 .الجانبية الرميةالقدميف عمى الخط الجانب عند تنفيذ  إحدىيجب وضع  -
 متر عند تنفيذ رمية الجزاء وكذلؾ عدـ تحريؾ القدـ المرتكزة. ةالسبع ةيجب عدـ لمس خط رمي -
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خروج اللبعب  دخؿ اللبعب البديؿ قبؿ إذاالفريؽ الواحد ولكف  أفرادالتبديؿ يكوف مفتوح بيف  -
 ة.لحالىذه ا أثناء أخرى ةالمستبدؿ لمممعب مر 

يخرج لاعب مف نفس الفريؽ ويدخؿ الحارس  أفيف عمى المدرب دقيقت ةالحكـ الحارس لمد أعطى إذا
 وبنفس رقمو. ةمختمفببذلة ولكف  الأساسييدخؿ لاعب مف نفس الفريؽ  أوالاحتياطي 
ينبو اللبعب المتسبب  أففعمى الحكـ  ةمف يد اللبعب المستحوذ عمى الكر  ضربيا أوة خذ الكر ألا يجوز 

 ةيوقفو لمد أفعميو  أخرى ةتكررت منو مر  إذاصفر أ إنذاريعطيو  أفتكررت منو عمى الحاكـ  فإذا
 دقيقتيف.

ذا المباريفواحد في  إنذارمف  أكثر إليواللبعب الذي يوجو  بعد ذلؾ يعطيو الحكـ  ةحدثت منو مخالف وا 
 .ثاني إنذارالاستبعاد ولا يعطيو  أو كالإيقاؼ الأشد ةالعقوب
 .الأشد العقوبةبعد ذلؾ يعطي الحاكـ  ةمخالف وأي إنذاراتمف ثلبث  أكثرالفريؽ  يأخذلا 

 7مثاؿ الأشد العقوبةبعد ذلؾ تعطي  ةمخالف وأي المباراةواحد فقط في  إنذارليـ  الإداريوف
مساعد المدرب  أو الإداريـ قا…… وبعد إنذار أعطاهقاـ المدرب باعتراض بسيط عمى الحكـ والحكـ  

دقيقتيف  ةؼ لمدإيقايعطيو  أفعمى الحكـ  الحالةاعتراض اعتراضا بسيطا عمى الحكـ في ىذه  أوبالتمفظ 
 .تصاعديا العقوبةوىكذا تكوف  إنذاروليس 
ليذا اللبعب ثـ  العقوبةيوقؼ اللبعب ثـ يعطي  أففريؽ فعؿ الحكـ  لأي ةعقوب أيالحكـ  عطاءإعند 

 .أخرى ةالمعب مر  يستأنؼبعد ذلؾ 
 ةاستحواذه عمى الكر  أثناءصويبو مف الفريؽ المياجـ وفي تمف خلبؿ  ةالمرمى عمى الكر  سيطر حارس إذا

المرمى لنفس ىذا  ةلا تحتسب ىدؼ ولكف تحتسب رمي ةالمرمى في ىذه الحال ةر ت الكداخؿ المرمى دخم
 الحارس.

يعطي  الحالةيده ففي ىذه  مفة التنفيذ سقطت الكر  وأثناءالجزاء  ةحد المياجميف بتنفيذ رميأكاف  إذا
 .ةحر  ةالحاكـ الفريؽ المدافع رمي

ذاحارس المرمى  ةرر الحكـ رميقجت خمؼ خط المرمى يفي الحارس وخر  ةضربت الكر  إذا خرجت مف  وا 
 في كره القدـ(. ةركني زاويةالممعب مثؿ)  زاويةوتمعب مف  ةالجانبي ةرر الحاكـ رمييقالمدافع 

 اليد: ةكر  في يةالمهار المتطمبات   -6
اليجوـ مف  ليبدأبعد العمؿ الدفاعي  ةد استحواذ لاعبي الفريؽ عمى الكر اليد بمجر  ةاليجوـ في كر  يبدأ

 ةاليد يعتمد عمى درج ةاليجوـ في كر ، الأداء وطبيعةاليجوـ المنظـ  أوخلبؿ القياـ باليجوـ الخاص 
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مقياـ بالعمؿ الخططي ل الميارةبدونيا وتوظيؼ تمؾ  أو ةسواء بالكر  ةاليجومي ةالميار  لأداءاللبعب  ةكفاء
اليد وتنوع ما بيف العدو السريع بالكره والتوقؼ وترجع عمميات التغيير في  ةفي كر  الأداء ةوتختمؼ طبيع

مف حيث  ةوالمتغير  ةالمختمف ةلممواقؼ الحركي ةمف حيث تخضع ىذه المعب ةسير المبارا ةطبيع إلى الأداء
عند  ةجماعي ةاليد تختمؼ في طبيعتيا كمعب ةالمنافس فكر  والمواقؼ ارتباط بحركات ةتلا توجد ظروؼ ثاب

حوؿ  المباراةيكوف اللبعب اغمب فترات  أف إلىالذي يؤدي  والأمر الجماعية الأخرى الألعابكثير مف 
 .ةوالدفاعي ةاليد الميارات اليجومي ةلاعبي كر  إتقاف ةالمرمى وىذا ما يتطمب ضرور  قةمنط
 اليد في ما يمي7 ةلكر  ةالضروري ةيمكف حسر ىذه المتطمبات المياريو 

 بدونيا تتضمف7 أو ةباستخداـ الكر  ةاليجومي ةالمتطمبات المياري
الترؾ لميجوـ  ةع والجري والمتابعة الرميات الحر التمرير، التنطيط التصويب الخدا ةالحركات اليجومي

 .المخالؼ
 7و تتضمف ةالدفاعي ةالمتطمبات المياري 

 1ة(متابعوال ةالتغطي) ةالدفاعي ةالمياجم ةتمرينات الدفاعي -
 والعدو تزاحـ في اتجاه الكره. ةالتسميـ والتسمـ المراقب  -

دونيا ب أو ةكانت بالكر  ءلمعبو سوا الأساسيةليد تتضمف جميع الميارات ا ةللبعبي كر  ةالمتطمبات المياري
اليد ة كر  ةلعب قانوف إطارالتي يقوـ بيا اللبعب وتؤدي في  ةواليادف ةوحتى جميع الحركات الضروري

ىذه المتطمبات مف خلبؿ التخطيط ة يمكف تنمي المباراة أوالتدريب  أثناءالنتائج  أفضؿييدؼ في الوصوؿ 
جميع  أداءوالتكامؿ في  والإتقاف قةالد إلىوصوؿ اللبعب  إلىياري الذي ييدؼ مال الإعدادالجيد لبرنامج 

درس مف  أيتحت  ةمتقن آلية ةييا اللبعب بصور يؤد أفاليد بحيث يمكف  ةكر  ةلمعب الأساسيةالميارات 
 7للبعب كره اليد ةالضروري اريةالمتطمبات المي أىـيمكف تحديد  ةظروؼ المبارا

 7وتتضمف 7ةو بدون استخدام الكر أ ةباستخدام الكر  ةالهجومي ةرياالمتطمبات المه -6-1
 ة.اليجومي الحركات .0
 .التمرير .9
 .التنطيط .0
 .التصويب .1
 .الخداع .2

                                                           
 .03ص 9302-0طجماؿ محمد أحمد محمد7 الميارات الاحترافية للبعبي كرة اليد، مؤسسة عالـ الرياضة   1
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 .ةعالجري و المتاب .3
 ة.الحر  الرميات .4
 1.الترؾ لميجوـ الخاطؼ .5

 7وتتضمف 7ةالدفاعي ةالمتطمبات المهاري -6-2
 ة.الحركات الدفاعي .0
 ة.الدفاعي ةالمياجم .9
  ة.والمتابع ةالتغطي .0
 .التسمـ والتسميـ .1
 .والعد ةالمراقب .2
 ة.التزاحـ في اتجاه الكر  .3
 .التخمص مف الحجز .4

 7اليد في مايمي ةللبعب كر  ةالضروري ةوالدفاعي ةاليجومي ةيمكف تحديد المتطمبات المياري
 .تحضيرىا أواليد في بناء اليجمات  ةالميمؿ اليجومي في كر  أساسىو  :لتمرير والاستقبالا

 .اليد ةفي كر  ةفي بعض الحالات والمرافؽ الخاص ةضروري ةىي ميار  ة:تنطيط الكر 
 ة.الحرك أوسواء مف الثبات  ةمختمف وأساليب أنواعبما يحتويو مف  :التصويب

 ة.طولي ةعرضي مائمة ميةأما 7ةالحركات الهجومي
 .مركب أوبدوف كرة بسيط  أو ةبالكر  :الخداع

 .المتابعةحجز المواقع والتدرج في  أوصور عف حجز المياجـ  7ةالحجز والمتابع
 .مف خط أكثر أوالدفاع عمى خط واحد  أشكاؿشكؿ مف  أيالذي يبنى عميو  الأساسىو  7دفاع فردي

 2عمؿ الفريؽ ككؿ. أوالتناسؽ والتناغـ في العمؿ الجماعي  أساسىي  7ةالتحركات الدفاعي
تقانياالتدريب عمييا ىي ميارات لابد مف  ةتتمثؿ رميات جزاء الرميات الحر  ة:الحالات الخاص  .وا 

ة لاستلبـ الكر  ةالفردي ةالميار  لإظيارة جاد ةاليدؼ مف اليجوـ الخاطؼ ومحاول 7الهجوم الخاطف
وكذلؾ اختلبؼ كؿ  ةاللبعب المستحوذ عمى الكر  أووالتصويب عمى المرمى بعد التمرير مف حارس 

 .وتنفيذ اليجوـ الخاطؼ أسموبالمركز مف مراكز المعب في 
                                                           

، مصر، دار الرياضة لمنشر والتوزيع ودار الوفاء لدنيا الطباعة 0جماؿ محمد أحمد محمد، الميارات لاحترافية للبعبي كرة اليد، ط  1
 .03ص 9302

 .04جماؿ محمد أحمد محمد، الميارات لاحترافية للبعبي كرة اليد، مرجع سبؽ ذكره ص  2
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 :اليد ةفي كر  ة الأساسيةالمهارات الحركي -6-3
 7إلىاليد  ةفي كر  الأساسية ةتنقسـ الميارات الحركي

 7تشتمؿ عمى ة:مهارات هجومي
 ة.ميارات ىجومية بدوف كر  ( أ

 ة.بالكر  ةميارات ىجومي ( ب
 ة:بدون الكر  ةهجومي اتمهار 

 .البدء والتوقؼ .0
 .الجري مع تغيير الاتجاىات .9
 .العدو والجري .0
 .بالجسـ ةالمراوغ .1
 .الحجز .2
 .تغيير توقيت الجري .3

 7تتمثؿ 7ةبالكر  ةالهجوميمهارات 
  .التمرير .0
 .الاستلبـ .9
 .تنطيط الكرة .0
 .التصويب .1

 7تشمؿ عمى ة:المهارات الدفاعي
  .الدفاع ةوقف .0
 ة.المقابم .9
  .حائط الصد .0
 ة.مرتدال تجمع الكرا .1
 .تثبيت وقطع الكرات .2
 ة.الحركات الدفاعي .3
 ة.التغطي .4
  .التسميـ والتسمـ .5
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  .التخمص مف الخصـ .6
 ة.الدفاع ضد تنطيط الكر  .03

 7تشمؿ عمى :مهارات حارس المرمى
 ة:مهارات دفاعي

 ة.الاستعداد الدفاعي ةوقف .0
 .المرمى ةداخؿ منطق……  .9
 .والسفمى ةالدفاع ضد التصويبات العالي .0
 ة.الدفاع ضد التصويبات الجناحي .1
 ة.الدفاع ضد التصويبات المسقط .2
فاد قطع .3  .اليجوـ الخاطؼ الكرات وا 
 ة.جمع الكرات المرتد .4

 ة:مهارات هجومي
 .لاستحواذ عمى الكرةا .0
 ة.الجانبي ةالرمي .9
 .توجيو الزملبء .0
 .أحيانارميات الجزاء  أداء .1

بالعمؿ العضمي  ةالتعممات الخاصعف الميارات و  ةفكر  إعطاء ةالسابق ةتعمـ الميارات الحركي أثناءعى اير  
 .وتثبيتيا ةالميار  إتقافالتي تعمؿ عمى  ةرات واستخداـ التدريبات التطبيقيالخاص بالميا

 .IDEAة فكر  إعطاء -
 .IMBCEالصعب إلىمف السيؿ  أو ةخطو ب ةخطو  ةتعميـ الميار  -
 .Returnة الميار إعادة  -
 1والأجيزة. الأدوات -

 ة:عند تعميم المهار  إتباعهاالخطوات التي يجب  -6-4
 ة.بدوف كر  ةتعمـ الميار  -
 .والمنافس ةوبدوف المنافس ثـ استخداـ الكر  ةباستخداـ الكر  ةتعمـ الميار  -

                                                           
 .02.ص01جماؿ محمد أحمد محمد، الميارات لاحترافية للبعبي كرة اليد، مرجع سبؽ ذكره ص  1
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 .ةايجابي ثـ تزداد ايجابيتو فاعمي باستخداـ منافس ةتعمـ الميار  -
 .في الممعب ةالمختمف الأماكفتدريب اللبعب عمى العديد مف الميارات  -
 1.تدريب اللبعب عمى الظروؼ التي يقابميا في المباريات -

 :المهاري الأداءمفهوم  -6-5
تقافللبعبيف تعميـ وتطوير وشكؿ  ةالمياري الأعدادتستيدؼ  التي  ةالرياضي ةوتثبيت الميارات المركب وا 

 المياقةفميما بمغ مستوى  الرياضيةالانجازات  ىمأعلتحقيؽ  ةاستخداميا في المنافسات الرياضي يمكف
رادتوة ات خمقيلمفرد الرياضي ميما اتصؼ بو مف سم ةالبدني ما لـ  ةنو لف يحقؽ النتائج الموجودإف وا 

 2.في نوع النشاط المتخصص الذي مارسو الرياضية الحركيةتاـ لمميارات ال بالإتقافيرتبط ذلؾ كميا 
 :المهاري الأداءفي تطوير  ةالعوامل المؤثر  -6-6
 /اللاعبة:عبلالجسم ال ةريعيشوالت ةالعوامل الوظيفي -3-3-0
 أفنو يمكف إف ةريعيشوالت الوظيفيةلمقياسات  الطبيعيةيتدرج تحت معدلات  ةاللبعب أوما كاف اللبعب  إذا

المياري ما لـ  الأداء ةمف كفاء ةمستويات عالي إلىولكف لف يستطيع الوصوؿ  ةيتعمـ الميارات الحركي
 للؤداء ةلو تتناسب مع المعدلات النموذجي ةبالجسـ والقياسات المرفولوجي ةالوظائؼ الحيوي ةتكف كاف

 ة.التخصصي ةالمياري في الرياض
 ةالمياري خطو  الأداءكي تتناسب مع متطمبات  ةمجسـ لأقصى درجل ةالوظيفي الأجيزة ةتطوير كفاء

 .المياري الأداء كفاءةتطوير  أىداؼلتحقيؽ  أساسية
بدوف مستويات عالية جدا لمصفات البدنية يكوف مف الصعب تحقيؽ عوامل الصفات البدنية:   -6-6-2

 أىداؼ تطوير كفاءة الأداء المياري.
يسمح  التخصصيةلرياض  الضرورية البدنيةتوازف امثؿ بيف مستويات الصفات  ؽيقمف الضروري تح

 .المياري للؤداءمستوى  أفضؿبخروج 
المياري  الأداءتسيـ ايجابيا في تطوير مستوى  ةلتطوير الصفات البدني ةالايجابي ةالاستجاب ةدرج

 .داءالأتناسؽ للبنقباض و والاسترخاء العضمي خلبؿ  لأفضؿوالمطموب الوصوؿ 
 

                                                           
 .02جماؿ محمد أحمد محمد، الميارات لاحترافية للبعبي كرة اليد، مرجع سبؽ ذكره ص  1
الأردف -ع عماف، مكتب المجمع العربي لمنشر والتوزي9309، 0صبحي قيلبف7 كرة اليد ميارات تدريب، تدريبات، إصابات،ط  2
 .03ص
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  ة:العوامل النفسي -6-6-3
 أوزانياوالتركيز وتكامؿ  والإدارةمثؿ الانتباه  العقميةالعمميات  أداءالعمؿ مع تطوير  الأىميةمف   -0

 ة.مياري ةكفاء أفضؿمعا لتحقيؽ 
 .الأداءخلبؿ  ةاستثاره انفعالي أفضؿ إلىيجب الوصوؿ  -9
 ة.مف الدافعي ةممكن ةدرج لأفضؿيجب الوصوؿ  -0

 الحركية: الإمكاناتفي  ةالفروق الفردي -6-6-4
خلبؿ المد والثني المفصؿ لمحوض والعمود  ةاللبعب أوللبعب  ةحيوي ةمثاؿ يؤدى قواـ قدرات ميكانيكي

المياري في الوثب العالي وعدو الحواجز والوثب الطويؿ والجمباز والتمرينات  الأداءتطوير  إلىالفقري 
 والغطس. الفنية

 :متنوعةة خبرات حركيتوافر  -6-6-5
الحركي المتنوع المتعدد  الأداءمف  عريضة قاعدةما توافرت  إذا أسرع ةالمياري بدرج الأداءيتطور 

 1.اءالأد ةفي شد والمختمفةالاتجاىات 
 :المهاري الأداءقياس مستوى  ةبطاري -6-7

اليد ىذه الاختبارات تجرى قبؿ  ةعمى الانجاز لاعب كر  ةوالمقدر  ةفيالوظي ةالكفاء وأ ةوالعام ةالبدني ةوالحال
 .الأداءفي  للآليةمدى تقدـ وصوؿ اللبعبيف  ةالمياري لمعرف الأداءوبعد  وأثناء

اليد مجالات  ةللبعبي كر  ةالعام ةالبدني والحالةالمياري  الأداءاختبار اختبارات قياس مستوى  ةتضـ بطاري
 7ىي أساسيو
 .اليد ةللبعب كر  الأساسيةاختبارات مكونات  7الأوؿالمجاؿ  .0
 .كرات والعشر الثماف اختبار 7المجاؿ الثاني .9
 اختبار الخطو )اختبار المقعد(. 7المجاؿ الثالث .0

 :اليد ةللاعب كر  الأساسيةاختبارات المكونات  الأول:المجال 
تحسيف مستواه فييا  ةوصلبحي إمكانيةمف اجؿ  الأساسيةاليد التعرؼ عمى قدراتو  ةينبغي عمى لاعب كر 

 7اليد ةللبعب كر  أساسيةمكونات  أربعةالاختبار  ولؾ حدد واضع
 ة.السرع .0
  .التصويب ةقدر  .9

                                                           
 .91-90جماؿ محمد أحمد محمد، الميارات لاحترافية للبعبي كرة اليد، مرجع سبؽ ذكره ص  1



 اليدكرة                                                                                       ثاني:الفصل ال
 

 

47 

 .الوثب ةقدر  .0
 .باستخداـ كرة اليد ةالسرع .1

 متر في اقصر زمف ممكف. 03ة السرع الأول:الاختبار 
 ة.الغرض مف الاختبار قياس السرع -
 .تحديد خط البدء إيقاؼ ةساع ،طرؽ الجري ة،المستخدم والأدوات الأجيزة -

كخط  والأخر البدايةمتر يحدد احدىما لخط  03بينيما  المسافةمواصفات الاختبار خطاف متوازياف 
 ةلمنياي
يكوف اللبعب بالعدو بأقصى  البدايةمف وضع الاستعداد المنخفض خمؼ  7الأداءمواصفات  -

 ة.سرع
 البدء إشارة إعطاءعند 
 .الثانيةمف  3,0 الأقربلزمف يسجؿ ا7 التسجيؿ -

 :الشروط
 .في العدو المستخدمةالبدء  أجيزةتستخدـ  -

 ةب الحذاء الرياضي المخصص لمممارسذات مسامير حذاء العدو ولكف يستخدـ للبع أحذيةلا تستخدـ  -
 .كره اليد

 .استخدـ البدء المنخفض -
 .لأقصى مسافةرمى كرة  طبية اختبار  :الاختبار الثاني

 .عمى التصويبة مف الاختبار قياس القدر الغرض  -
جراـ  533وزنيا  طبية يد ةكر الطبية  يحدث قطاع لرمي الكرة المستخدمة والأدوات الأجيزة  -

 .شريط قياس
 .خط يقوـ اللبعب برمي الكرة مف خمفو أولومواصفات الاختبار يرسـ قطاع لمرمي يحدد في  -
 ة.مساف لأقصى الطبية مف خمؼ خط الرمي اللبعب كره اليد الأداءمواصفات  -

 :الشروط
 .وخط الرمي ةالقياس عموديا مف مكاف سقوط الكر يكوف  -
 .أفضميالكؿ لاعب ثلبث محاولات تسجيؿ لو  -
 ة.في رمي الكر  ةيستخدـ اللبعب اليد المفضم -
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 .بالعريض في الثبات الوثباختبار  :الاختبار الثالث
 .عمى الوثب ةقياس القدر  الغرض مف الاختبار -
 .شريط قياس مستويةرض أ 7المستخدمة والأدوات الأجيزة -

ني باتساع الحوض ث معوكيلب  والقدماف متباعداف  ةيطؼ اللبعب خمؼ خط البداي 7الأداءمواصفات 
دوف فقد التوازف  ماـللؤالركبتيف نصفا والميؿ بالجدع  لأسفؿ أماماالذراعيف  مرجحتقريبا ذراعيف عاليا تمر 

 .الأماـ إلىلموثب  ةفي محاول ةبالقدميف بقو  الأرضمف ودفع 

 اليد: ةفي كر  ةالمتطمبات البدني -7
الأساسية ؿ التدريب عمى الميارات مف خلب أيضايكوف  ةوتطوير الصفات البدني ةنميالتدريب لت إف

 ةلمعب يوالخطط1المياري  بالأداءاليد  ةللبعب كر  ةالبدني ةوبذلؾ ترتبط المياق ةوالتدريبات الخطاطي
 العاـ. ثابتا في برنامج التدريب طواؿ تعتبر جزء ةتمرينات التي تنمي الصفات البدنيال

 لكرة اليد في ما يمي7 ةالضروري ةحصؿ المتطمبات البدني ويمكف
 .ةوالرشاق ةالمرون ة،القو  ةوتتضمف7 العقؿ السرع 7البدني العام للإعداد ةصفات بدني -
تحمؿ  ة،العضمي ةالقدر  ة،لمسرع ةالمميز ة القو  وتتضمف7 البدني الخاص للإعداد ةصفات بدني  -

 ة.تحمؿ السرع ة،القو 
 ة.الدق ،التوازف ،التوافؽ ،الأداءمثؿ  7أخرى ةصفات بدني -

وتطوير ة لتنمي الأساسية الوسيمةالبدني المياري والخطط والتمرينات ىي  بالأداء ةوىي صفات كميا مرتبط
 7إلىاليد حيث تقسـ وفؽ ذلؾ  ةلكر  ةالمتطمبات البدني

 .الجسـ أجزاءوتكوف شامؿ لكؿ  ةتؤدي بدوف كر  ةوشاممة عام إعدادتمرينات  -
 .الايجابية ةتمرينات الراح -
 2والمباريات. سةبكرة اليد تمرينات المناف ةتمرينات خاص -

 الأبعاد التربوية لكرة اليد: -5

نظرا لما توفره كػرة اليػد مػف منػاخ تربػوي سػميـ لمممارسػيف مػف الجنسػيف، فقػد أدرجػت ضػمف منػاىج  
التربية البدنية في جميع المراحؿ التعميمية، إذ أنيا تعتبر منياجا تربويا متكػاملب يكسػب التلبميػذ مػف خػلبؿ 

ويػػة الجيػػدة، حيػػث يرجػػع ذلػػؾ درس التربيػػة الرياضػػية والنشػػاط الػػداخمي والخػػارجي كثيػػرا مػػف المتطمبػػات الترب
                                                           

 . 90-99-90ص 0665كماؿ درويش7 الأسس الفيزيولوجية لتدريب كرة اليد، مركز الكتاب وأثر   1
 .90-99-90ص 0665كماؿ درويش7 الأسس الفيزيولوجية لتدريب كرة اليد، مركز الكتاب وأثر   2
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إلى ما تتضمنو مف مكونات ىامة ليا أبعادىا الضرورية لتكػويف الشخصػية المتكاممػة لمتلبميػذ، فيػي زاخػرة 
بالسػػمات الحميػػػدة، التػػػي ليػػػا انعكػػاس مباشػػػر عمػػػى التكػػػويف التربػػوي لمتلبميػػػذ، فالتعػػػاوف والعمػػػؿ الجمػػػاعي 

نكػػار الػػذات والقيػػادة والتبعيػػة والمثػػابرة وا لكفػػاح والمنافسػػة الشػػريفة واحتػػراـ القػػانوف والقػػدرة عمػػى التصػػرؼ وا 
والانتمػػػاء والابتكػػػار ... الػػػا، تعػػػد صػػػفات وسػػػمات تعمػػػؿ رياضػػػة كػػػرة اليػػػد عمػػػى تأكيػػػدىا وترسػػػيخيا فػػػي 
الممارسػػػيف عمػػػى مختمػػػؼ مسػػػتوياتيـ الفنيػػػة والتعميميػػػة، كمػػػا تعػػػد رياضػػػة كػػػرة اليػػػد تأكيػػػدا عمميػػػا لمعلبقػػػات 

نسانية بيف التلبميذ مما يكسبيـ كثيرا مػف القػيـ الخمقيػة والتربويػة القابمػة للبنتقػاؿ إلػى البيئػة الاجتماعية والإ
 التي يعيشوف فييا.

مف قدرة عمى  يياوتعتبر كرة اليد مجالا خصبا لتنمية القدرات العقمية، وذلؾ لما تتطمبو في ممارس 
طمب قدرات عقمية متعددة مثؿ7 الانتباه والإدراؾ الإلماـ بقواعد المعبة وخططيا وطرؽ المعب، وىذه أبعاد تت

و القدرة عمى تنفيذىا بما يتضمنو ذلؾ مف قدرة فحفظ الخطط  ،والفيـ والتركيز والذكاء والتحصيؿ ... الا
مف الممارسيف استخداـ قدراتيـ العقمية بفعالية عمى التصرؼ و الابتكار في كثير مف الأحياف يتطمب  

 1تعتبر ممارسة حقيقية وتنشيط واقعيا وفعالا لمقدرات العقمية المختمفة.وحنكة وجدية أي أنيا 

 ميادين كرة اليد: -6

 تمارس مف حيث ميداف المعب وعدد الممارسيف ونصوص مواد القانوف في شكميف أساسيف ىما7 

 كرة اليد لمميداف " كرة اليد بأحد عشر فردا" -

 كرة اليد لمصالة " كرة اليد بسبعة أفراد" -

 كرة اليد لمميدان: -9-1

وتعتبر ىذه الرياضة ىػي الأصػؿ الػذي اشػتؽ منػو فكػرة  ،يطمؽ عمييا اسـ كرة اليد بأحد عشر فردا 
 ممارسة كرة اليد لمصالة سبعة أفراد.

وتمارس كرة اليػد لمميػداف عمػى ممعػب كػرة القػدـ، مػع وجػود اختلبفػات فػي طريقػة تخطػيط المنػاطؽ  
 لنصوص مواد القانوف الخاص بيا. الداخمية لميداف المعب طبقا

                                                           
 .01بؽ ، ص امحمد صبحي حسانيف وكماؿ عبد الحميد إسماعيؿ7 رباعية كرة اليد الحديثة، مرجع س - 1
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مى أحد عشر لاعبا بما في ذلؾ وينص قانوف كرة اليد لمميداف عمى أف المباراة تمعب بما لا يزيد ع 
المرمػػى ىػػذا بالإضػافة إلػػى اللبعبػػيف البػػدلاء، كمػا أف المبػػاراة تمعػػب مػػف شػوطيف كػػؿ منيمػػا خمسػػة  سحػار 

 وأربعيف دقيقة، بينما فترة الراحة عشر دقائؽ.

 ـ،0603 ولقد أدرجػت كػرة اليػد لمميػداف ضػمف بػرامج الألعػاب الاولمبيػة لأوؿ مػرة فػي دورة بػرليف  
 وكاف ذلؾ ىو الإدراج الأوؿ والأخير ليا في ىذه الدورات.

وتكػػاد تقتصػػر ممارسػػة كػػرة اليػػد لمميػػداف حاليػػا عمػػى بعػػض دوؿ أوروبػػا وبعػػض الػػدوؿ الأخػػرى فػػي  
حمػػاس نحػػو ممارسػػييا مػػف الشػػباب وقػػؿ إقبػػاؿ المشػػاىديف عمػػى فصػػمي الربيػػع والصػػيؼ، حيػػث ضػػعؼ ال

يػػا، كمػػا أف تنظػػيـ مبارياتيػػا أصػػبح محػػدودا وذلػػؾ لاعتبػػارات كثيػػرة أدت إلػػى تحػػوؿ الممارسػػيف مػػف ياتمبار 
 1الجنسيف إلى ممارسة كرة اليد لمصالة.

 كرة اليد لمصالة: -9-2

 ليد لمصالة، كانت تمارس تحت اسـ كرة اليػػد إف كرة اليد بسبعة أفراد والتي تعرؼ حاليا باسـ كرة ا 

 لمممعب الصغير في الوقت الذي كانت تمارس فيو كرة اليد لمميداف في وسط أوروبا.

وتمارس كرة اليد لمصالة حاليا داخؿ ملبعب مغمقة، وذلؾ عمى المستوييف الدولي والأولمبي وعمى  
 الملبعب المفتوحة عمى المستوى المحمي في بعض الدوؿ.

وممعػب كػرة اليػػد لمصػالة يبمػغ طولػػو أربعػوف متػرا، وعرضػػو عشػروف متػرا، وذلػػؾ بالنسػبة لممباريػػات  
الدوليػػة، وتمعػػب مبارياتيػػا عمػػى شػػوطيف كػػؿ منيمػػا ثلبثػػوف دقيقػػة لمرجػػاؿ، وخمػػس وعشػػروف للئنػػاث بينمػػا 

 عشر دقائؽ لمراحة.

كما يتكوف الفريؽ مػف اثنػي  وتخطط المناطؽ الداخمية لمممعب لنصوص مواد القانوف الخاص بيا، 
عشر لاعبا، عشرة منيـ لمميداف وحارساف لممرمى، وتمعب المباراة بما لا يزد عمى سبعة لاعبيف منيـ ستة 
 لمميداف وواحد لحراسة المرمى، وباقي اللبعبيف احتياطي لمتبديؿ عمى أف يكوف احدىـ حارس مرمى آخر.

                                                           
 .03بؽ، ص اير جرجس ابراىيـ7 كرة اليد لمجميع، مرجع سنم - 1
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نتشار عمى المستويات الإقميمية والقارية والدولية ولقد أصبحت كرة اليد سبعة أفراد شائعة الا 
وما زالت  0649والاولمبية، وكاف أوؿ إدراج ليا ضمف برنامج الألعاب الاولمبية في دورة ميونيا عاـ 

 1حتى الآف.
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 خلاصة:

صبحت أف عنياليس ىناؾ ما يستدعي الحديث ، و انتشارا في العالـتعتبر رياضة كرة القدـ المعبة أكثر 
ما خصص ليا مف إمكانيات كبيرة مف طرؼ  ؿالرياضة التي تفرض نفسيا عمى كافة الأصعدة بفض

 .النيوض بيا لموصوؿ إلى المستوى العالميمقدمة الرياضيات التي تطويرىا و  الدوؿ التي جعمتيا في
ي ىذه الرياضة ىو ـ عنصر فىذا لا يتسنى  إلا إذا عرفنا متطمبات ىذه الرياضة، و الأكيد أف أىو 

معرفة الصفات و الخصائص التي يجب أف تتوفر فيو كي يكوف دوره ، وليذا يجب الاىتماـ بو و اللبعب
 ، و إعطاء النتائج المرجوة منو.ىذه المعادلة ايجابيا في

، وليذا وضعت مدارس المدروسالتدريب المنظـ و روؼ ىو ما يجعؿ ىذا اللبعب في أحسف الظ لعؿو 
تطوير ىذه الطرؽ لرفع مستوى الأداء ، وتعميـ طرؽ لعبيا و المدربيفدـ وتكويف اللبعبيف و قلتعميـ كرة ل
 .لدى اللبعبيف



 
 

 
  
 
 
 

 

 الفصل الثالث: 
 الصفات البدنية
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 :تمهيد
الجوانب التي تساعد الرياضي عمى بناء ويقصد ىذا  أىمالبدني والمياري والخطط من  الإعداديعد 

 ةالبدني ةلتطوير الحال ةاللازم ةيالبدني الشامل الذي يتضمن تطوير جميع الصفات البدن الإعداد
البدني الخاص الذي يتضمن  إعداد إلى فةإضا الخورشاقة... ةياضيين من قوه وسرعو وتحمل ومرونلمر 

يمكن  ةالبدنيفي كفاءتو  ةفالرياضي الذي لديو الثق ةل رياضلك الخاصة البدنيةالتركيز عمى الصفات 
المياري  للأداءوسوف ينعكس ذلك في توجييو  ةالمنافس أو ةبانتظام خلال مسابق ةتوزيع طاقتو البدني

 ةلرياض ةالخاص ةوالصفات البدني ةالعام ةيذكر الصفات البدن إلىوالخطط لدى سنتطرق في ىذا الفصل 
 .والكونغ ف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الصفات البدنية                                                                   :          لثثاالفصل ال
 

 

55 

 ة:ماهية الصفات البدني -1
 أىميةيا من ولما ل ةلكثير من الصفات والقدرات البدنيا ةكالبدني ةالرياضي تحت مصطمح حري في المجال

والجوانب  ةوالاجتماعي ةوالنفسي ةكالصحي سيةالنف المياقةفيي جزء من  ةعام ةفي حياه كل فرد بصور 
 إمكانيةالميم في  ةالبدني ةداخل المجتمع وكذلك لدور المياق متوازنة ةالتي تؤىمو لمعيش بصور  الأخرى
التي تبنى عمييا خطط التدريب والمعب  الأساسية القاعدةوىي تعد  المختمفة الرياضية ة الأنشطةممارس

ىدف  أن إلى إبراىيم مفتي قوليوفي ىذا  الأفضلى وتحقيق المستو  الأمثل يالميار  الأداء إلىلموصول 
لتحسين  ةايجابي ةتغيرات فيزيولوجي أحداثالبدني ىو  الإعدادفي  المستخدمة البدنية المياقةتمرينات 
 1.الفني الأداءمستوى 

عمى اىتمام الباحثين والمختصين في ىذا المجال وقد عرفت من قبميم فكد  البدنية المياقةلقد حازت  
شاط الرياضي في نمو تمك الن وتأثيرلمفرد  والوظيفية الحركية القدرةتطور  بأنياعرفيا قاسم حسن حسين 

 2.وتنميتيا القابمية
 الحيويةالواجبات  أداءعمى  ةتعني القدر  ةالبدني ةقفيات كورانا الميا 2002المجيد  كما عرفيا مروان عبد

 دون تعب لمتمتع بيوايات وقت الفراغ.

 الصفات البدنية: -2

 البدنية: قدراتمفهوم ال -2-1

وبالنظر لتمك المدارس المختمفة سواء أمريكية أو ألمانية أو سوفية )روسية( فنجدىا مثقفة في مفيوم 
الأساسية كالقوة العضمية والسرعة و الحمل كقدرات بدنية حركية فسيولوجية الصفات أو القدرات البدنية 

أما عناصر المرونة والرشاقة والتوافق والتوازن الدقة فالبعض ينظر ليا من خلال ارتباط بعضيا ببعض، 
 3كما ينظرون إلييا القدرات توافقية حركية بالإضافة إلى كونيا قدرات بدنية.

 دنية: مفهوم الصفات الب -2-2

وتعرف أيضا بالمياقة البدنية وىي إحدى ... المياقة العامة الفرد، وتمثل الخمو من الأمراض المختمفة 
العضوية والوظيفية وقيام الجسم بوظائفو عمى أحسن وجو مع قدرة الفرد عمى الغير بدانة ومواجية 

                                                           
1
 .101،ص1998، جامعة الحلوان، القاهرة،1حماد: طرق تدريس ألعاب الكرات، دار الفكر العربي، ط ممفتي إبراهي  

2
 .1،ص1998دار الفكر، عمان، الأردن،قاسم حسن حسين: علم التدريب الرياضي،   

3
 ، 27محمد أبو عودة، مفهوم القدرات البدنية ، مكتبة التربية البدنية   
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الأعمال الشاقة لمدة طويمة دون إجياد زائد، وىي .... تفاعل كافة العناصر البدنية والوظيفية التي تعكس 
  1كفاءة الأداء البدني المياري للاعب. 

وىي أيضا القدرة عمى أداء الوجبات اليومية حيوية و يقصد دون عناء زائد مع توفير الجيد لتمتع بأوقات 
 3ة العالمية المياقة عمى أنيا قدرة عمى أداء عمل عضمي عمى نحو مرضي.وتعرف منظمة الصح2الفراغ 

 ماهية القوة العضمية: -3

تنمو القوة العضمية مع نمو الطفل وتزيد في مرحمتي الطفولة والمراىقة حيث أنيا تصل إلى أقصاىا في 
يرى البعض سنة ويرى آخرون أنيا تصل إلى أقصاىا في سن الخامسة  والثلاثين في حين  30سن 

الأخر أن أقصى قوة ممكن أن يصل بيا الإنسان ما بين الخامسة والعشرين والخامسة والثلاثين والواضح 
أن العضلات ىي مصدر الحركة في الإنسان وأنيا ىي مصدر القوة الحسية لمحركة حيث أن الجياز 

متقدمة حتى يكتمل  العضمي ىو المصدر الأول لمقوة فمن الميم أن توضح أن ىذا المصر في مراحل
 4بعضيا ويحدث قبل الولادة والبعض الأخر بعد الولادة.

تعد شكل من أشكال القوة حيث تدل عمى قوة العضمة ويفيم مصطمح القوة العضمية القوة الإرادية التي 
تبدل أثناء العمل العضمي الإايزومتري الأقصى أي أنيا قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومة خارجية 

 تسمط عمييا. التي

( وىي أعمى قدر من 6وىي أيضا قدرة العضلات عمى مواجية مقاومات خارجية تتميز بارتفاع شدتيا )
 القوة يصميا الجياز العضمي والعصبي لمواجية أقصى مقاومة خارجية مضادة.

 كما أنيا المقدرة أو التوتر الذي تستطيع عضمة أو مجموعة عضمية أن تنتجيا ضد مقاومة في أقصى
 ( فيي قدرة العضلات في التغمب عمى المقاومات ...7انقباض إرادي واحدة )

 

 

                                                           
1
 .116، جامعة بغداد،ص  2011، 1لكليات التربية البدنية للبنات ط 2فاطمة عبد المالح وآخرون التدريب الرياضي للطليات   

2
 .30مكتبة المجمع العربي للنثر عمان الأردن ص 2011سنة  ،1،طةيوسف محمد الزامل: اللياقة الرياضي  

3
 .13ص 2003أبو العلاء، أحمد عبد الفتاح، فسيولوجيا اللياقة البدنية، دار الفكر العربي سنة   

4
 .2013، دار حجلة،1الدكتور سعد حماد الجميلي: التدريب الميداني في القوة والمرونة، ط  
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 :  القوة

 الفرد عمى إخراج أقصى قوة ممكنة. كما يعرفيا العالم أنيا قدرة -
 كما يعرفيا ىتنجر ياونيا: القوة التي يستطيع إنتاجيا في حالة أقصى انقباض إيزومتري أرادي. -
المخزونة في العضلات والتي تستمر خلال أداء عمل  يعرفيا سعد الجميمي: ىي الطاقة -

.........1 

 أهمية القوة العضمية: -3-1

تعتبر القوة العضمية أحد مكونات المياقة البدنية حيث يتوقف عمييا أداء معظم الأنظمة الرياضية وتوفرىا 
اتفق عمى مضمون   يمكن وصول الفرد إلى أعمى مراتب البطولة وتحديد مكونات المياقة البدنية والتي

 أدائيا ثلاثين عالما فوجدوا أنيم أجمعوا عمى أن القوة العضمية ىي المكون الأول في المياقة البدنية.

كما تعد القوة أحد المكونات الأساسية لمياقة الحركية وذلك طبق لأراء العمماء وأن القوة العضمية ىي 
ريقة قياس القوة أي أن القوة العضمية أىم عنصر المكون الأساسي لمياقة العضمية والإعداد البدني وط

بدني لما ليا من فعالية كبيرة في الحياة العامة وفي مجال التربية البدنية والرياضة خاص لأمر الذي دعا 
الكثيرين من الباحثين في ىذا المجال وجعموىا موضوعا لدراستيم وأبحاثيم مثال: دمارا، دساشيو رسكي، 

شير .. وأن القوة العضمية ىي المكون الأساسي لمياقة.... انجاز أي نوع من أنواع مانيوز، كلارك، بيوت
 2أداء الجيد البدني في كافة الرياضات وتفاوت بنية مساىمتيا طبقا لنوع الأداء.

 العوامل المؤثرة في القوة العضمية: -3-2

 تكوين العضمة. -
 حجم العضمة. -
 القدرة عمى ... العدد الضروري من الألياف العضمية.  -
 فترة الانقباض العضمي. -

 

 
                                                           

1
 .26-25مرجع سابق صالدكتور سعد حماد الجميلي:   

2
 .27-26الدكتور سعد حماد الجميلي: مرجع سابق ص   
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 كيف يمكن زيادة القوة: -3-3

لزيادة القوة العضمية لابد لمعضلات أن تنقبض عند مقاومة كبيرة كما يجب زيادة مقاومة ... أصبحت 
 ادة قوة العضمة.العضلات أقوى وبمعنى أخر يجب أن يتم زيادة المقاومة بالتدريج مع زي

 يشترط في نتيجة القوة العضمية الأتي: 

قيام الرياضي بالأداء القوة والعنف )ولكن ىذه الطريقة لا تؤدي إلى القوة القصوى ذلك لأن  .1
 المقاومة لا تزيد بالتدريج(

تمرين خاصة ضد وزن الجسم مثل التعمق عمى العضمة لمضغط عمى المتوازي )يمكن إضافة  .2
 الجسم لكي تزيد من المقاومة(أثقال إلى وزن 

استخدام التوتر العضمي والانقباض الأنترومتري ضد شيء ثابت وىي طريقة فعالة في زيادة القوة  .3
لكن تحتاج إلى تعميمات محددة عميو أن ثلاث طرق الأولى تعتمد عمى الانقباض الأنترومتري 

مة تقصيرىا بدون تحريك الثابت وىو إحداث توتر في العضلات  لكن بدون تغير في حد العض
  1أعضاء الجسم.

 2وكما نرى فإن كرة اليد أصبحت لعبة شعبية في زمن قصير يدري إلى أين يمكن أن يقودنا ىذا التطور.

 أنواع القوة العضمية:  -3-4

 القوة القصوى:

ىي أقصى قوة يستطيع الجياز العضمي العصبي إنتاجيا ، في حالة أقصى انقباض إرادي مثل: رفع 
 الأثقال، المصارعة، الجودو.

 القوة المميزة لمسرعة:

قدرة الجياز العصبي العضمي في التغمب عمى مقاومات تتطمب درجة عالية من سرعة الانقباضات 
 العضمية وىي مركبة من القوة العضمية والسرعة.

 

                                                           
1
 .29الدكتور سعد حماد الجميلي: مرجع سابق ص  

2
 .18د/ خالد حمودة، الهجوم والدفاع في كرة اليد، ماهي للنشر والتوزيع، الإسكندرية مصر ص  
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 تحمل القوة:

 مثل المياقة. مقدرة العضمة عمى بدل جيد متعاقب، بحمل أقل من أقصى لأطول فترة ممكنة

 أهمية القوة العضمية: -3-5

 لمقوة العضمية أىمية تكمن في أنيا: 

تساىم في إنجاز الجيد البدني في كافة الألعاب الرياضية وتتفاوت نسبة مساىمتيا طبقا لنوع  -
 الأداء.

 تعد محدد ميما في تحقيق الانجاز الرياضي، في أغمب الألعاب الرياضية. -
 لحمل،الرشاقة"البدنية الأخرى" السرعة، اتساىم في تقرير الصفات  -
 1تكسب الفرد تكوين جسمانيا متمكنا، في جميع الحركات الأساسية " الوقوف، المشي، الحبوس"  -

 : المرونة -4

المرونة: تعد المرونة عنصر ميما من عناصر المياقة البدنية أثناء الأداء الحركي الرياضي كما تشكل مع 
تقان الأداء الحركي فيي تعبر عن باقي الصفات البدنية الأ خرى الركيزة التي يتأسس عمييا اكتساب وا 

مدى الحركي في مفصل واحد و عدد كبير من لمفاصل فيعرفيا بارون بأنيا " مدى سيولة الحركة في 
 2مفاصل الجسم المختمفة" أما خارابوجي خيري بأنيا القدرة غمى أداء الحركات لمدى واسع.

 أنواع المرونة:   -4-1

 ىناك نوعان من المرونة:

 تعني مقدرة المفاصل المختمفة بالجسم عمى العمل لمدى واسع.المرونة العامة:  - أ
تعني مقدرة المفاصل الضرورية الاستخدام في نشاط من العمل عمى مدى المرونة الخاصة:  - ب

 3واسع.
 4وىناك عمماء يقسمون المرونة إلى نوعين ىما:

                                                           
1
 .32يوسف محمد زميل: الثقافة ، مرجع سبق ذكره ص  

2
 .220محمود عرض البسيوني: فيصل ياسين الشاطئ، نظريات وطرق ت ب مرجع سبق ذكره ص   

3
 .226نص 1993، 1مفتي إبراهيم حماد، فريق كرة القدم، دار الفكر العربي، ط  

4
  J’urger  winch manuel d’ entrainement édition vigot paris 1986 p273.    
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 ضميةمقدرة المفصل عمى العمل في مدى واسع نتيجة لانقباض مجموعات ع ية:المرونة الايجاب
  معينة تعمل عمى ىذه المفاصل مثل: تبني جده أماما بصورة تمقائية بدون مساعدة. 

تحصل بواسطة فعالية القوى الخارجية أي أقصى مدى لمحركة الناتجة عن تأثير المرونة السمبية: 
الحال عند أداء التمرينات لمساعدة الزميل، وتكون درجة المرونة بعض لقوى الخارجية كما ىو 

 .ةالسمبية، أكبر من درجة المرونة الايجابي

 تنمية المرونة عند الطفل:   -4-2

إن الطفل في ىذه المرحمة من العمل يممك درجة كبيرة من المرونة المفصمية وىذا راجع كون 
ن مرونة العمود الفقري تصل إلى أعمى درجاتيا في المفاصل والأوتار لم تنضج بعد، بحيث نجد أ

( سنة كأفضل سن 12-10( سنوات ثم بعد ذلك تنخفض تدريجيا وتغير في سن )9-8حوالي سن )
 لتحسين مرونة لعمود لفقري .

من جية أخرى تستطيع أن نلاحظ انخفاض فترة  تمديد الأرجل عند مفصل عظم الفخذ ولمرونة  
تحدثو إصابات إذ تعرضت المفاصل إلى تأثير كبير وممكن أكثر إلى مفصل الكتفين ويمكن أن 

الخطر إذا أنشطت بواسطة تمارين غير ملائمة فالتمارين في ىذا السن من العمر يستحسن أن تكون 
 1عمى شكل ألعاب.

 أنواع المرونة: -4-3

 المرونة الثابتة:  

 فيو.وىي المدى الذي يصل إليو المفصل في الحركة ثم الثبات 

 المرونة المحركة:

 وعي المدى الذي يصل إليو المفصل في أداء حركة تتم بالسرعة القصوى. 

 

 
                                                           

1
 .142، جامعة بغداد ص2011، سنة 1ريب الرياضي لطلبة المرحلة الثانية لكلية التربية البدنية، طفاطمة عبد الصالح وآخرون: التد  
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 أهمية المرونة: -4-4

 لممرونة أىمية تكمن في:  

 تسيم في الاقتصاد بالطاقة، ووقت الأداء. -
 ليا دور فعال في التقميل والتأخير من ظيور التعب. -
 تعمل عمى التقميل من الألم العضمي. -
إن الرياضي الذي يمتمك درجة عالية من المرونة، ي مفصل معين أو مجموعة مفاصل تعين  -

 الرياضي عمى تحقيق الانجاز المياري العالي.

 الرشاقة: -5

يعرف مايل الرشاقة بأنيا القدرة عمى التفوق الجيد لمحركات بكل أجزاء  مفهوم الرشاقة: -5-1
 أو الرأس. الجسم أو جزء معين منو كاليدين أو القدم

ويعرف كيرتن الرشاقة بأنيا القدرة عمى ردة الفعل السريع لمحركات الموجية التي تتسع بالدقة مع 
 إمكانية الفرد لتغيير وضعو بسرعة ولا يتطمب القوة العظمى والقدرة.

إن  لكل حركة طبيعية يؤدييا الفرد بغرض أداء واجبات حركية معينة مثل الوثب لأعمى ما يستطيع 
التقاط كرة أو ما يشبو ذلك فإننا نلاحظ مثل ىذه الحركات عمى درجة مختمفة من حيث الصعوبة أو 

 في تنفيذ وحسب شكل ونوع الميارة المطموبة وغالبا ىناك أسباب تحديد صعوبة الأداء الحركي.

علاقة الرشاقة في ذاتيا من الصفات التي تحمل مكانا بارزا بين الصفات البدنية الأخرى كما أن ليا 
نما تزداد علاقتيا بالميارة.  بيذه الصفات ولا تفتقر علاقة الرشاقة بالقوى والسرعة فقط وا 

إن مفيوم الرشاقة من المفاىيم التي يكثر حوليا النقاش من قبل الباحثين والمفكرين ي المجال 
ات التي الرياضي وذلك لارتباطيا ببعض الصفات البدنية والحركية وتظير ىذه الصفة في الفعالي

 1تتطمب الوقوف المفاجئ.

                                                           
1
 .94ص 2005قاسم لزام صبر: موضوعات في التعلم الحركي، ط، ب،   
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أنو يفرق بين الرشاقة العامة والخاصة من  1984: حسب بسطويسي أحمد أنواع الرشاقة -5-2
 منطقة ارتباط الرشاقة بكل من التوافق والتوازن والدقة كما يمي:

التوافق : يعرفيا أيضا إمكانية اللاعب أداء ميارتو التخصصية بأعمى قدرة من الرشاقة الخاصة
 والتوازن والدقة.

: إمكانية الفرد من أداء الحركات الطبيعية الأساسية بقدر كبير من التوافق والتوازن الرشاقة العامة
 1والدقة.

 أهمية الرشاقة: -5-3

 ليا أثر كبير في الصفات البدنية، كما أنيا ترتبط بكافة القدرات الحركية. -
 ضمن الأداء المياري لمرياضي.ليا دور في القدرة عمى تغيير الاتجاىات  -

ليا أثر  واضح خلال الأداء لحركي المركب المتنوع، الذي يتصف بسرعة وصعوبة تنفيذه، حيث تظير 
الحاجة إلى انجاز الحركة كميا مرة واحدة، وبصورة نتابع طبقا لمظروف المختمفة تعد قاعدة أساسية في 

تقان الأداء الحركي، وخاصة المرك  2بة منيا.تعميم وتطوير وا 

 التحمل:  -6

يعتبر التحمل مكون بدني ىام بجانب المكونات البدنية الأخرى ويرى بعض العمماء بأن التحمل  
يعني: قدرة الفرد عمى مواصمة العمل لفترات طويمة دون سرعة الشعور بالتعب مع عدم ىبوط كفاءة 

بأشكالو المختمفة مع استمرارية الأداء، الأداء ويعرفو البعض الآخر بأنو قدرة الجسم عمى مقاومة التعب 
 وحيث أن التحمل يرتبط ارتباطا وثيقا بالتعب فإنو لابد من التعرف عمى ماىية التعب.

 لدى فالتعب يعني ىبوط وقتي في قدرات اللاعب نتيجة في استمرارية بدل المجيود. 

 أنواع التحمل: -6-1

 التحمل الدوري التنفسي. -

                                                           
1
 الدكتور بسطويسي أحمد، أسس ومبادئ التدريب الرياضي.   

2
 .133-132، جامعة بغداد ص2011، سنة 1رحلة الثانية لكلية التربية البدنية، طفاطمة عبد الصالح وآخرون: التدريب الرياضي لطلبة الم  
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 التحمل العضمي. -

ويعرف التحمل الدوري التنفسي بأنو قدرة العضلات الكبيرة في الاستمرار  التحمل الدوري التنفسي: -1
في العمل مع سرعة التخمص من فضلات التعب، ويعتمد الدوري التنفسي عمى إمداد خلايا الجسم بالمواد 

نفسي لدى يعرفو البعض الغذائية الميضومة والأكسجين اللازم، وىذا يتطمب تكيف الجياز بين الدوري والت
 .(1)بأنو كفاءة الجيازين الدوري والتنفسي عمى العمل لفترات طويمة

وىذا النوع من التحمل يعتمد عمى قوة العضلات وسلامة التعاون بينيما وبين  التحمل العضمي: -2
الأنشطة الجياز العصبي ويعتبر ىذا المكون البدني اليام من المكونات الأساسية لممارسة الكثير من 

الرياضية، ويعرفو بعض العمماء بأنو قدرة اللاعب عمى العمل بصورة مستمرة بعمل أقل من الأقصى 
بمعنى قوة العضمة عمى الانقباض المتكرر مع وجود مقاومة متوسطة الشد ،  والتحمل العضمي ينقسم من 

 ناحية العمل العضمي الى :

ببذل كمية من القوة العضمية أطول فترة زمنية ممكنة  ويعني القدرة عمى الاحتفاظ تحمل عضمي ثابت: -
 من الأوضاع الثابتة مثل رفع الثقل والثبات بو، الانبطاح الماثل والثبات في الوضع.

ويعني الاستمرارية في العمل مع التغيير من الانقباض والانبساط مع  التحمل العضل الديناميكي: -
 المرات.التغمب عمى مقومات عالية لأكبر عدد من 

 أما التحمل فينقسم من ناحية طبيعة الأداء إلى: 

ويعني القدرة عمى أداء نشاط بدني بشدة مناسبة لمدة طويمة ويعتبر بذلك قاعدة أساسية  تحمل عام:-
 لمتحمل الخاص .

ويعني قدرة اللاعب عمى أداء واجبات حركية مرتبطة بنوع النشاط التخصصي بكفاءة  تحمل خاص: -
 .(2)طول فترة زمنية ممكنةواقتدار لأ

 

                                                           
يحي السيد الحاوي: المدرب الرياضي بين الأسموب التقميدي والتقنية الحديثة في مجال التدريب، المركز العربي لمنشر، مصر،   (1)
 .152-151، ص2002، 1ط
 .153، 152يحي السيد الحاوي: المرجع السابق، ص   (2)
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 السرعة: -7

 .(1)«مقدرة الشخص عمى أداء حركي في أقصر زمن  »تعرف السرعة بأنيا:  

 ويعرفيا عصام عبد الخالق بأنيا كفاءة الفرد عمى أداء الحركة في أقصر فترة ممكنة. 

قدرة الفرد عمى أداء مجموعة من الحركات  »بأنيا:  Charles Butcherويعرفيا تشارلز بيوتشر  
 . (2)«المتتالية من نوع واحد في أقل زمن ممكن 

 أنواع السرعة:  -7-1

قام العديد من الباحثين بتوضيح مكون السرعة عمى اعتبار أن سرعة اللاعب قد تنحصر في  
أن  Fleshmanح فميشمان عامل واحد مرتبط بالرجمين والذراعين أو ترتبط بسرعة تغيير الاتجاه وقد أوض

 السرعة تنقسم إلى:

 سرعة الأداء الحركي )سرعة حركة واحدة(. -

 سرعة رد الفعل الحركي. -

 سرعة الانتقال )سرعة التردد الحركي(. -
تمعب سرعة الأداء الحركي دورا ىاما في كثير من أنواع الأنشطة الرياضية،  سرعة الأداء الحركي: -1

كما ىو الحال في أنشطة وميارات عديدة مثل: دفع الجمة، والوثب الطويل، والوثب العالي، ورمي الرمح، 
مة وتقوم سرعة الحركة عمى تنمية مقدرة القوة العضمية، ويراعي أن يكون ىناك علاقة بين القوة المستخد

 .  (3)وبين مقدار المقاومة المراد التغمب عمييا
 .(4)ىي الوقت اللازم للاستجابة لمنبو ما سرعة رد الفعل: -2

بأنيا كفاءة الفرد في التسمية لأداء حركة وفقا لمثير معين في  »تعرف سرعة رد الفعل الحركي:  
 .(5)«أقل زمن ممكن 

                                                           
 .33بق ، صامرجع س :المياقة البدنية طريق الصحة والبطولة العالمية ،مفتي إبراىيم  (1)
 .144، مرجع سابق، صيحي السيد الحاوي: المدرب الرياضي بين الأسموب التقميدي والتقنية الحديثة في مجال التددريب (2)
 .148-147نفس المرجع السابق، ص يحيى السيد الحاوي: (3)

(4)
  Jaen-Luc Layla et Remy Lacramp, Manuel Pratique se l’entrainement. Op.cit, p101. 

 .148ص نفس المرجع السابق،يحي السيد الحاوي:  (5)
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 .(1)ويقصد بيا سرعة التحرك من مكان إلى مكان آخر في أقصر زمن ممكن سرعة الإنتقال: -3

 تحسين السرعة: -7-2

والتدريب عمى السرعة يبدأ غالبا في الجزء الثاني من فترة الأعداد ويستمر أيضا أيام الفترة الأولى من  
يستمر التدريب عمييا  فترة المباريات ولكن يجب أن يلاحظ المدرب أن السرعة يمكن أن تفقد نسبيا إن لم

لذلك فإن التدريب عمى السرعة يستمر بدرجة ما خلال الموسم بأكممو ولتحسين السرعة يمكن استخدام 
 .(2)طرق التدريب المختمفة

ويمكن تحسين زمن رد الفعل بتدريب الجياز العصبي العضمي لكي يستجيب للإثارة بسرعة أكبر،  
الموروث لدى اللاعب ولكن يمكن تحسينيا من خلال تدريب القوة ويتحدد زمن الحركة جزئيا بنوع الميف 

 .(3)والسرعة والقدرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 .152، ص1987كورث ماينل: "التعمم الحركي"، عبد عمي نصيف: دار الكتاب لمطباعة والنشر، بغداد،  (1)
 .59، صمرجع سابقد مختار: الأسس العممية في تدريب كرة القدم، و حنفي محم (2)
 .329، ص2011، 1نبيمة أحمد عبد الرحمن وآخرون: المدرب والتدريب مينة وتطبيق، دار الفكر العربي، القاىرة، ط (3)
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 الخلاصة

عمى المدرب الناجح الاىتمام بتحضير اللاعب بدنيا، وينقسم التحضير البدني إلى التحضير العام  
عرفة الطرق اللازمة والخاص، بيدف تطوير لياقة اللاعب لأنيا من أىم العناصر المؤثر عمى أدائو وم

لتنميتيا، والعناصر الخاصة بلاعب كرة القدم من تحمل وسرعة وقوة، مرونة ورشاقة، ومعرفة كيفية 
 تنميتيا.

وأيضا معرفة متى يستعمل طرق تدريب الصفات البدنية، وكيفية استخدام الحمل والراحة، وىذا  
حسب أىداف ومميزات كل طريقة من طرق التحضير البدني، وىذا ضمانا للأداء الجيد والأمثل للاعبين 

 خلال المنافسات. 

 
 



 
 
 

 
 
 
 
 

 

 : رابعالفصل ال
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 تمهيد: 

 إلىف مرحمة المراىقة فترة أو مرحمة جد حساسة مف حياة البشر باعتبارىا مرحمة عبور مف الطفولة إ
الرشد تسمح لمفرد بالولوج عالـ الكبار، ولو تمكف الفرد مف اجتياز ىده المرحمة بنجاح لسيؿ عميو مواصمة 
مشوار حياتو بسيولة وبدوف أثار جانبية قد تتأثر عميو وتحدث لديو عقد نفسية يصعب التخمص منيا 

ة واجتماعية وجسمية لمفرد تؤثر مستقبلا، فمف خلاؿ ىده الفترة ) المراىقة( تحدث عدة تغيرات نفسية وعقمي
 .عميو بصورة مباشرة أو غير مباشرة

( التي يظير مف خلاليا  71 - 71العمرية ) ومنو فقد حولنا في ىدا الجزء إعطاء فكرة عف المرحمة 
أداء الحركات والفعاليات التي تتطمب مستوى عالي  إلىتطورا واضحا لقابمية التعمـ حيث يميموف اللاعبوف 

نشطة التي تتطبب قدرا كبيرا مف الشجاعة والمثابرة والاعتماد عمى مف القدرات البدنية وكدا الأسبيا ن
داء البدني عالي الشدة تنمية بعض عناصر الأالنفس، وىده المرحمة ليا أىمية خاصة في التعمـ الحركي و 

 ػ والسرعة  القوةك الصفات البدنية تنميةو حيث تعتبر أحسف مرحمة لتعمـ الميارات الحركية 

الحركي الصعب والمعقد بدرجة  الأداءيمتمكوف القدرة عمى الخصبة بوف في ىده المرحمة العمرية واللاع
الرشاقة أف ىده المرحمة تسمح بتنمية  إلى بالإضافةعالية مف القوة والسرعة والقوة المميزة بالسرعة 

 ى الانجاز الرياضي ػ داء البدني التي تساىـ في تطوير مستو والسرعة وبقية عناصر الأ

مف حيث الكـ والنوعية، بحيث تزداد شدة التدريب بانتظاـ  أخرالتدريب شكلا  يأخذوفي ىده المرحمة    
داء الناتجة عف الاختلافات في النمو الأت في النمو في ىده المرحمة والاختلافا وضرورة مراعاة خصائص

النمو لممرحمة العمرية في عممية بناء وتخطيط  خصائص)مراعاة الفروؽ الفردية(، حيث تتجمى أىمية 
، والذىنيـ مع المستوى الجسمي والانفعالي ختيار الأىداؼ التي تتطابؽ وتتلاءالبرامج التدريبية، بغرض ا

تي تتمثؿ وال الأىداؼ المسطرة والمراد الوصوؿ إليياحسف اختيار طريقة التدريب الملائمة لتحقيؽ  وكذلؾ
 ػ .ياضي )البدني، المياري، الخططي، النفسي، الاجتماعي(في جوانب التفوؽ الر 
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 مفهوم المراهقة:-7
مصطمح يقصد بو مرحمة معينة تبدأ بمرحمة الطفولة وتنتيي بابتداء مرحمة النضج أو الرشد أي أف  

 1.المراىقة ىي المرحمة النيائية والطور الذي يمر بو الناشئ
وتغيرات في كؿ جوانب النمو تقريبا الجسدية والعقمية والحياة الانفعالية ، فالمراىقة تمثؿ مرحمة نمو سريعة 

كما أنيا فترة مف الخبرات الجديدة والمسؤوليات الجديدة والعلاقات الجديدة مع الراشديف والرفاؽ ، وعمى 
قلالية نحو عاـ فإف ىذه  المرحمة تمتد مف بداية النضج الجنسي وحتى السف الذي يحقؽ فيو الفرد الاست

 2.عف سمطة الكبار
المراىقة إلى أف بداية ويرجع دلؾ  ،لكف مف الصعب تحديد نيايتياو المراىقة  بدايةومف السيؿ تحديد    

 3ختمفة.الم النضج في مظاىر النمو إلىبالوصوؿ  بالبموغ الجنسي بينما تحديد نيايتيا تحدد

 تعريف المراهقة: -2

كممة المراىقة مشتقة مف الفعؿ راىؽ بمعنى لحؽ أو دنى، فيي تفيد الاقتراب والدنو مف  إفلغة:  -2-7
 4يدنو مف الحمـ واكتماؿ النضج. الذيالحمـ، فالمراىؽ بيذا المعنى ىو الفرد 

 اصطلاحا:   -2-2
يعني مصطمح المراىقة الانتقاؿ مف مرحمة الطفولة إلى مرحمة الرشد والنضج وتمتد مرحمة المراىقة مف 

سنة ( وتبدأ ىذه 17 -77سنة ( تقريبا ، بينما يشير بعضيـ بأنيا تمتد مف سف  )  71 – 71سف ) 
 5.المرحمة بالبموغ الجنسي وتنتيي بوصوؿ الطفؿ إلى النضج في مظاىر النمو المختمفة

 6كما تتميز مرحمة المراىقة بأنيا فترة تميز ونضج في القدرات وفي النمو العقمي عموما .    
 
 

                                                           
، دار العلم والإيمان للنشر 1، ط المراهقين  العدوانيينالمتغيرات النفسية المرثبطة بسلوك عصام فريد عبد العسيس محمد :1

 . 02، ص  2002، ،الأردنوالتوزيع
 . 11- 17، ص 1001، دار المسيرة لمنشر والتوزيع ، الأردف ،  7، ط سيكولوجية المراهقةرغدة شريـ :2
 . 711، ص1007، مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، الأردف، 7، طعمم النفس النموصلاح الديف العمرية:  3
 .111، ص7111، دار الفكر العربي، مصر، الأسس النفسية لمنموفؤاد بيي السيد:4
 .771، ص   1071، دار صفاء لمنشر والتوزيع ،  الأردف،  1ط : التنشئة الاجتماعية لمطفل ،عمر أحمد ىمشري 5
 . 71، ص 1001، الدار الدولية للاستثمارات والثقافة، مصر، الاختبارات والمقاييس النفسيةاحمد سعد جلاؿ: 6
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  مراحل المراهقة: -3

ة معينة يمكف ماعيتلقد حاولت بعض الدراسات أف تميز كؿ فترة مف فترات المراىقة بسمات شخصية واج
 ي: فيما يم ذكرىا

 (: 74 -72المراهقة المبكرة ) -3-7
سنة ( حيث يتضاءؿ السموؾ الطفؿ وتبدأ المظاىر الجسمية  71   -71وتمتد ىذه المرحمة مابيف ) 

 1. والفسيولوجية والعقمية والانفعالية والاجتماعية المميزة لممراىؽ في الظيور
 (: 78 -75المراهقة الوسطى ) -3-2

ىذه المرحمة نميؿ إلى تقدير جيود سنة (، في  71-71تبدأ مف أيف تنتيي المرحمة المبكرة وتنتيي في)  
المراىؽ و إلى حد كبير، وخاصة إلى ما أحسنوا التصرؼ وقاموا بالواجبات المطموبة منيـ مف أخطاء 

 .ومف سوء التصرؼ، كما يحاولوف التوفيؽ بيف احتياجاتيـ ومتطمباتيـ وبيف احتياجات غيرىـ ومتطمباتيـ
 (: 27 -79المراهقة المتأخرة ) -3-3

إلى بداية مرحمة الرشد ، تبدأ ىذه المرحمة في السنوات  المرحمة الوسطى وتستمر مف أيف تنتييتبدأ 
الأخيرة لمرحمة التعميـ الثانوي ، وقد تمتد إلى فترة العشرينيات مف العمر ، وفييا يتكوف لدى المراىؽ 

 2.ؽ أىداؼ حياتوالإحساس الوافي باليوية الشخصية والارتباط بنظاـ قيمي معيف والسير نحو تحقي

 سنة(:  78 -75العوامل المؤثرة في المراهقة الوسطى من ) - 4

يف الفرد وغيره مف الأفراد في كؿ مجتمع، د اختلاؼ في دلؾ بيف المجتمعات وبدلت الدراسات عمى وجو 
فاف المراىقة نتاج تفاعؿ بيف العوامؿ الوراثية والعضوية مف ناحية النمط الثقافي والبيئة الطبيعية مف 

 ناحية أخرى وتتأثر المراىقة حسب العوامؿ التالية: 

 الغداء. موعد البموغ بالتركيب الجسدي العاـ، وما يتقابؿ بو مف صحة أو مرض ووفرة  -
وفي المناطؽ  ( سنة 71 إلى 71 )تبدأ المراىقة في المناطؽ الباردة مف سف إذالعوامؿ المناخية  -

 . ( سنة 71 إلى 1 ) ، وفي المناطؽ المدارية والاستوائية تبدأ بيف( سنة 71 إلى 71 ) المعتدلة حوالي
 في الريؼ يكوف بموغيـ مبكرا عمى أولاد المدينة. الأولاد -

                                                           
 .111، ص  1071، دار الفكر ناشروف وموزعوف، الأردف ،  1، ط  عمم نفس النموسامي محمد ممحـ : 1
 .11 -11، ص 1000، دار الفكر لمطباعة والنشر ، الأردف ،  7محمد  عبد الرحماف عدس : تربية المراىقيف ،ط 2
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ة معات الرأسماليي يمر بيا، فوضع المراىؽ في المجتة المجتمع وقيمة المستويات التاريخية التثقاف -
يكوف شعورا في بعض الأحياف بأف حياتو بدوف ىدؼ تختمؼ وضعيتو في المجتمع، ودلؾ بحكـ طبيعة 

 1ىده المرحمة مف العمر.

 سنة( :  78 – 77أسباب اختيار الفئة العمرية ) - 5 

سنة( تمتاز ىده الفترة باكتماؿ نمو الأعضاء  71 – 71الخاصة بتدريب الشباب مف عمر ) وىده الفترة
مرحمة النضوج الكامؿ )أوتوماتيكية الأداء المياري(،  إلىوتصؿ فييا الميارة  ،مف جميع الوجوه الخاصة

 2( وحدات في الأسبوع ػ 1 – 1أما عدد الوحدات التدريبية )
ورة جديدة لمنمو الحركي ويستطيع المراىؽ اكتساب وتعمـ مختمؼ الحركات وتعتبر كذلؾ ىده المرحمة د 

تقانيا وتثبيتيا بالإضافة إلى دلؾ فاف عامؿ زيادة قوة العضلات  الذي يتميز بو الفتى في ىده المرحمة  وا 
 3ػ  يساعد كثيرا عمى إمكانية ممارسة أنواع عديدة مف الأنشطة الرياضية تتطمب المزيد مف القوة العضمية

ىده الفترة تمثؿ انفجارا في المستوى بالنسبة للأفراد العادييف مف ناحية والموىوبيف مف ناحية  أفكما 
أخرى، وبدلؾ فيي ليست مرحمة تعمـ ولكنيا مرحمة أداء مميز، حيث نرى تحسنا في المستوى في بداية 

 4المرحمة وثباتا واستقرارا حركيا في نيايتيا ػ 
ماتفيؼ " في ىدا الصدد إلى أف النمو الحركي في ىده المرحمة لا يتميز بالاضطراب ولا أشار "         

ينبغي أف نطمؽ عمى ىده المرحمة الأزمة الحركية لممراىؽ بؿ عمى العكس مف دلؾ يستطيع الفرد في ىده 
 5المرحمة أف يمارس العديد مف الميارات الحركية ويقوـ بتثبيتيا ػ

اعتبارىا مرحمة تطوير وتثبيت في المستوى لمقدرات والميارات الحركية، كذلؾ  تعتبر مرحمة تعمـ بقدر
ومرحمة لإثبات الذات عف الجيد  والإيقاعمتميز خالي مف الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة  أداءمرحمة 

 6طريؽ إظيار ما لدى المراىؽ مف قدرات فنية وميارات حركية .
                                                           

 . 701، ص 7111، مسيرة التكويف والتربية، الجزائر، 7، طعمم النفس الطفل، توفيؽ حداد: محمد سلامة1
، ص 1077، مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع، الأردف، 7ط تحمل الأداء للاعبي كرة القدم، ىاشـ ياسر حسف :2

 ػ 11
 ػ  711، ص 7111مصر، ، دار المعارؼ، 1، ط سيكولوجية التدريب والمنافسةمحمد حسف علاوي : 3
 ػ 711، ص 7111، مصر، 7دار الفكر العربي، ط أسس ونظريات الحركة، بسطوسي أحمد : 4
 ػ 17، ص 7111الفكر العربي، مصر، مناهج وطرق تدريس التربية البدنية، دار فرج، عنايات محمد ػحمد :  5
 . 711مرجع سابؽ، ص أسس ونظريات الحركة،بسطوسي أحمد : 6
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 مع العمل ذو الشدة العالية : (  78 - 77) ملائمة الفئة العمرية  - 6 

 :الوظيفي الجانب التكويني من - 7 - 6

البعد الجسمي ىو أحد الأبعاد البارزة في نمو المراىؽ، ويشتمؿ البعد الجسمي مظيريف أساسيف  إف       
الفيزيولوجي ىو مف مظاىر النمو ىما النمو الفيزيولوجي أو التشريحي والنمو العضوي، والمقصود بالنمو 

النمو في الأجيزة الداخمية غير الظاىرة للأعياف التي يتعرض ليا المراىؽ أثناء البموغ وما بعده، ويشمؿ 
دلؾ الوجو بالخصوص النمو في الغدد الجنسية، أما النمو العضوي فيشمؿ عمى نمو المظاىر الخارجية 

سـ(  11كغ( في السنة و ) 01نسبة لموزف )متوسط النمو باللممراىؽ كالطوؿ والوزف والعرض حيث يكوف 
 1بالنسبة لمطوؿ ػ 

 إلىمطرد في قامة المراىؽ واتساع منكبيو واشتداد في عضلاتو واستطالة ليديو وقدميو، ارتفاعوىناؾ     
معدؿ النبض بعد البموغ والارتفاع لمضغط الدموي وانخفاض كانخفاض  الفيزيولوجيةجانب التغيرات 
 2.للأكسيجيفاستيلاؾ الجسـ 

عؿ التكيؼ مع المجيود البدني الفيزيولوجية العالية وزيادة القدرة  الوظيفية بالإمكانياتوىده المرحمة تتميز 
.3 

" التستستروف  ىرموف " إنتاج( ضعفا في  10زيادة تعادؿ)  إلى يؤديمرحمة البموغ  إلىوصوؿ الناشئ 
والقوة العضمية بمعدلات عالية فتصبح حينئذ ىدؼ الذي يساعد عمى زيادة وزف الجسـ وحجـ العضلات 

 4التدريب .
 الحركي : الجانب  من - 2 - 6

حد كبير مع المعنى العاـ لمنمو مف حيث كونو مجموعة مف التغيرات  إلىيتفؽ معنى النمو الحركي 
المسؤولة عف ىده المتتابعة التي تسير حسب أسموب ونظاـ مترابط متكامؿ خلاؿ حياة الإنساف والعمميات 

                                                           
 ػ 11، ص 7110، المؤسسة العربية لمدراسات والنشر، مصر، 1ط المراهقة، : نوري حافظ1
، 1001، دار المعرفة الجامعية لمتوزيع والنشر، مصر، النمو النفسي بين السواء والمرضمجدي احمد محمد عبد الله:  2

111 . 
 . 77مناهج وطرق تدريس التربية البدنية، مرجع سابق، ص فرج، عنايات محمد ػحمد : 3
، ص 7111، دار الفكر العربي، مصر، 7،طالتدريب الرياضي لمجنسين من الطفولة إلى المراهقةمفتي ابراىيـ حماد: 4

711 . 
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التغيرات، ومف مظاىر النمو الحركي لدى المراىؽ أف حركاتو تصبح أكثر توافقا وانسجاما، ويزداد نشاطو 
 1وقوتو ويزداد عنده زمف الرجع وىو الزمف الذي يمضي بيف المثير والاستجابةػ

اكتساب وتعمـ مختمؼ وتعتبر كذلؾ ىده المرحمة دورة جديدة لمنمو الحركي ويستطيع المراىؽ          
تقانيا وتثبيتيا بالإضافة إلى دلؾ فاف عامؿ زيادة قوة العضلات  الذي يتميز بو الفتى في ىده  الحركات وا 
المرحمة يساعد كثيرا عمى إمكانية ممارسة أنواع عديدة مف الأنشطة الرياضية تتطمب المزيد مف القوة 

 2العضمية .
 البدنية :  القدرات تطور  - 3 - 6

 الإنسافنظرا لتميز عممية النمو والتطور مف سف الطفولة حتى سف البموغ بالديناميكية المستمرة، يمر 
خلاليا بسمسمة مف التغيرات في معدؿ سرعة نمو وتطور القدرات البدنية ويتحدد أقصى مستوى يمكف 

 سنيةكؿ مرحمة  فإمستقبلا في مدى تطور العناصر البدنية في كؿ مرحمة عمرية، وخاصة  إليوالوصوؿ 
مييأة  لمتطور السريع لبعض العناصر البدنية )طفرات النمو(، ويمكف الوصوؿ لممستوى المثالي وتحقيؽ 
مستويات عالية في كؿ مرحمة إدا توفر تأثير مناسب المحتوى التدريبي، وقد تنتيي ىده المرحمة دوف 

 تأثير مناسب لممحتوى التدريبي )عدـ استغلاؿ الفترات الحساسة لمنمو( ػ 
صفة عامة يجب اختيار التمرينات التي تتناسب مع كؿ مرحمة عمرية وكدا استخداـ الوسائؿ التي وب 

تسمح لكؿ مرحمة بتحقيؽ اليدؼ المنشود، وقد تكوف ىناؾ وسائؿ أو تمريف مناسب لمرحمة سنية ولا 
 3يناسب مرحمة سنية أخرى ػ

 ""التستستروف الذكرياليرموف  إفراز التغيرات التي تحدثيا التغيرات اليرمونية ىي زيادة في إنأىـ
تحسف القوة العضمية وتزداد  إلىذلؾ  يؤدييعمؿ عمى زيادة حجـ العضلات، كذلؾ الوزف وبالتالي  الذي

القوة يكوف  فاف تحسف ،فرص تنميتيا لدييـ نتيجة ىذه الزيادة في حجـ العضلات دوف تدريب رياضي
 4تطوير القوة العضمية مف خلاؿ المقاومات . إلىذا خضعت لبرامج تيدؼ اكبر وبدرجات واضحة إ

 
 
 

                                                           
 ػ  111عمـ الكتب، مصر، د ت، ص ، 4عمم النفس نمو الطفولة والمراهقة، ط حامد عبد السلاـ زىراف : 1
 . 711ص، سابؽ مرجعسيكولوجية التدريب والمنافسة، محمد حسف علاوي :  2
دار الجامعة الجديدة لمنشر، قياس (،  –تدريب  –) تخطيط  قدمكرة الالإعداد البدني الوظيفي في أمر الله البساطي : 3

 ػ 11 – 11، ص ص 1007مصر، 
 . 17،مرجع سابؽ، ص التدريب الرياضي لمجنسين من الطفولة إلى المراهقةمفتي ابراىيـ حماد: 4
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 سنة(:  78-77خصائص ومميزات فئة الأشبال ) - 7

 المهارية:  -7 -7
 ػ  % 10نسبة التدريب في الوحدة   -
 أداء الميارة تحت الضغط ػ  -
 أداء الميارات بصورة آلية وسلاسة ػ  -
 أداء الميارة بصورة سريعة ضد منافس ػ  -
 مع الزميؿ ػ  مساندة -
 البدنية :  - 2 - 7
 ػ  %10نسبة التدريب في الوحدة   -
 تنمية كؿ عناصر المياقة البدنية وأجزائيا ػ  -
 العمؿ البدني عمى شكؿ مباريات ػ  -
 تقنيف الأحماؿ البدنية ػ   -
 الخططية )التكتيكية( : - 3 - 7
 ػ %10نسبة التدريب في الوحدة  -
 ػ  أيف يياجـ (؟ –يدافع تكتيؾ الفريؽ ) أيف  -
 تكتيؾ الخطوط ػ  -
 ىجومي( ػ  –التكتيؾ الفردي )دفاعي  -
 اليجوـ ػ  إلىالانتقاؿ مف اليجوـ لمدفاع ومف الدفاع  -
 ( كيؼ؟ ومتى؟ أيف؟ ػ 7ضد 7)  -
 ( ػ 77ضد77) إلى(1ضد1المعب في مجموعات مف ) -
 تعميـ عدة خطط وطرؽ المعب ػ  -
 المعب بأف يمعب في أكثر مف مركز ػ تجريب  -
 الذهنية والعقمية : - 4 - 7
 محاضرات نظرية ػ   -
 تصور ذىني وعقمي ػ   -
 الاسترخاء التخيمي ػ  -
 الفيزيولوجية :  - 5 - 7
 زيادة نمو العضلات الجدع والصدر والرجميف ػ  -
 ارتقاء بمستوى التوافؽ العضمي والعصبي ػ  -
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 الحركية ػ اكتساب الميارات  سرعة -
 النفسية :  - 6 -7
 الفروؽ الفردية تظير بوضوح في الميوؿ والقدرات والاستعدادات ػ  -
 تزايد القدرة عمى إصدار الأحكاـ والقرارات ػ   -
 زيادة فترة الانتباه والقدرة عمى التركيز ػ  -
 الاجتماعية :  - 7 -7
 الميؿ إلى الألعاب التي تحتاج إلى مزيد مف الطاقة ػ   -
 ولاء كبير لممجموعة ػ  -
 يعجب بزملائو المتفوقيف في المعب ػ  -
 الجرأة والإقداـ ػ  -
 يعتمد ويعتز بنفسو ػ  -
 الخصائص الحركية والشخصية : - 8 - 7
 تأرجح في المزاجية ػ  -
 نمو انفجاري متنوع ػ  -
 نضج في الشخصية مع رؤيا لحاجاتو وتوقعاتو ػ  -
 فيـ جيد لمناحية التكتيكية والتكنيكية ػ  -

 سنة( :  78 – 77الأهداف التدريبية لمفئة العمرية )  - 8

 مرحمة التشكيؿ والتطوير ػ  -

 تعميـ شامؿ لقانوف المعبة ػ  -
 تعمـ ميارات مركبة ػ  -
 تعميـ المبادئ الخططية وطرؽ المعب ػ  -
 تعميـ جمؿ خططية ػ  -

 سنة( :  78– 77تنظيم التدريب في المرحمة العمرية ) - 9

 التدريب مع مساندة مف الزميؿ ػ  -

 تحميؿ وتقويـ الانجازات للاعب والفريؽ ػ  -
 تقديـ أفكار لتحسيف الوحدات التدريبية وتأكيد عمى المظاىر الايجابية في الانجاز ػ  -
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 : سنة(  78 – 77تنظيم حمل التدريب لمفئة العمرية ) -77

 توازف بيف الشدة والحجـ والراحة ػ  -
 تركيز عالي عمى التدريب والمباريات ػ  -
 ( دقيقة ػ 770 -10مدة التدريب ) -
 1مباراة ػ  10 – 11عدد المباريات في السنة  -

 أهمية المراهقة في التطور الحركي لمرياضيين : -77

تتضح أىمية المراىقة كمرحمة كماؿ النضج والنمو الحركي حيث يبدأ مجاليا بالدراسة في الجامعة، النادي 
 الرياضي ، فالمنتخبات القومية وتكتسي المراىقة أىمية كونيا :

مرحمة تنضج فييا الفروؽ الفردية في المستويات، ليس فقط بيف الجنسيف بؿ بيف الجنس الواحد  ػ أعمى
 أيضا وبدرجة كبيرة.

 مرحمة انفراج سريعة لموصوؿ بالمستوى إلى البطولة "رياضة المستويات العالية". -
 . مرحمة أداء متميز خالي مف الحركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع الجيد -
 لا تعتبر مرحمة تعمـ بقدر اعتبارىا مرحمة تطور وتثبيت في المستوى لمقدرات والميارات الحركية. -
 مرحمة لإثبات الذات عف طريؽ إظيار ما لدى المراىؽ مف قدرات فنية وميارات حركية. -
المراىقيف مرحمة تعتمد تمرينات المنافسة كصفة مميزة ليا، والتي تساعد عمى إظيار مواىب وقدرات  -

 2بالإضافة إلى انتقاء الموىوبيف .

 لدى المراهق: كرة اليد أهمية ممارسة  -72

قباؿأىمية كبيرة عند المراىقيف لما ليا مف شيرة عالمية كرة اليد لرياضة   واىتماـ كبير مف مختمؼ  وا 
شرائح المجتمع وىدا يدؿ بوضوح أنيا تمبي حاجيات المراىؽ الضرورية وتساعده عمى النمو الجيد 

 عند المراىؽ نجد: كرة اليد والمتوازف مف الايجابيات المميزة لأىمية 

وبصفتيا نشاط جماعي فيي  الآخريفىي الوسيمة الميمة في تربية روح الجماعة والتعاوف واحتراـ  -
 تخمصو مف السموؾ الأناني والعدواني تدفعو لمعمؿ لصالح الجماعة.

                                                           
، ص ص 1077، مركز الكتاب لمنشر، مصر، 7ط لمناشئين، قدمكرة الفي المهارات الأساسية ل الآليةخميفة الشبمي : 1
 ػ77 - 1
 . 711، ص  7111، مصر ،  7، دار الفكر العربي ، طأسس ونظريات الحركةأحمد بسطوسي: 2
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 اـ بدوره داخؿ الفريؽ. عتماد عمى النفس انطلاقا مف القيتشعر اللاعب بالمسؤولية والا -
 يبعضيـاحتكاكيـ تساىـ مساىمة فعالية في توسيع العلاقات بيف أعضاء الفريؽ ودلؾ مف خلاؿ  -
 بعض.ال
 أراءتنمي روحؾ تقبؿ النقد والاعتراؼ بالخطأ انطلاقا مف احتراـ قرارات المدرب أو الحكـ وحتى  -

 الزملاء.
 والشجاعة. الإرادةتساىـ في تنمية صفة  -
 تعود الفرد عمى النشاط والحيوية وتبعده عف الكسؿ والخموؿ. -
 تربي اللاعب عمى الانضباط والنظاـ. -
لمتغمب  ذكائووالتفكير، حيث أف ىناؾ مواقؼ تجبر اللاعب عمى استعماؿ  الذكاءتساعد عمى تنمية  -

 عمى الخصـ والتفكير في الحؿ المناسب حسب الوضعية المصادفة.
 1تساعده عمى استغلاؿ وقت فراغو ايجابيا، وتنمي فيو صفة التعاوف الميمة في حياة الفرد الاجتماعي. -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 .111، ص 7111، عالـ الكتب، مصر، عمم النفس الرياضي والأسس النفسية لمتربية البدنيةمحمد محمود الأفندي: 1
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 خلاصة: 

 إحدى بشكؿ عاـ بأف مرحمة المراىقة تعتبر ما تـ تقديمو عف فترة المراىقة نستطيع القوؿمف خلاؿ كؿ 

أىـ مراحؿ النمو والنضج للإنساف نظرا لما تحتويو مف تغيرات وتحولات جسمية، نفسية، اجتماعية، 

 بدنية......الخ. 

مرحمة  إلىالوصوؿ بالمراىؽ حسف استغلاليا وتطويرىا بشكؿ متناسؽ وفعاؿ أمكننا ىده التحولات إدا    

قدراتو الجسمية والنفسية، وعمى العكس مف دلؾ تماما فعند أي خمؿ في ىده الفترة  أحسفالرشد وىو في 

تأثيرات عميقة عمى نفسية المراىؽ تستمر معو طواؿ ما تبقى مف مشوار حيمتو وقد  إلىالحرجة يؤدي 

التي يمكف لممراىؽ  الأضراروالدي يعد مف أخطر الانحراؼ الاجتماعي،  إلى الأحيافتؤدي في بعض 

 دا لـ تتـ رعايتو في فترة المراىقة. إمواجيتيا مستقبلا 

ومف خلاؿ المعمومات التي جمعناىا عف ىده المرحمة مف عدة جوانب تكونت لدينا نظرة ولو صغيرة    

والمربيف  الآباءة مف طرؼ عناية خاص إلىعف الأفراد الديف نحف بصدد التعامؿ معيـ، فيي فترة تحتاج 

والمدربيف، مف حيث أسموب التعامؿ فلابد أف تتاح الفرص الكافية لممراىؽ لمتعبير عف نفسو والاستغلاؿ 

جرعات مف الثقة في النفس دوف الخروج عف  إعطائو إلىالعقلاني لإمكانياتو وطاقتو وقدراتو، بالإضافة 

 جييو حسب ميولو ورغباتو الذاتية والشخصية.المثؿ العميا ومحاولة صقؿ وتطوير مواىبو وتو 



 
 

 

التطبيقي جانبال  
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 تمهيد:

 طار النظري لمدراسة، والذي يييأ الأرضية لمشكمة البحث وذلك عن طريق محاورةبعد عرض الإ
، وذلك واقع استخدام الأسموب العممي في الانتقاء الرياضي لمناشئينيأتي الجانب الميداني لمدراسة ومعرفة 

اختيارىا من خلبل الإجراءات التي سوف يتم إتباعيا بدءا من المنيج المستخدم والعينة وكيفية 
دراسة المستعممة والشروط العممية الخاصة بيا، وصولا إلى إجراء ال دراسةومن ثم أدوات ال  وخصائصيا

 عن المجال الزماني والمكاني.
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  مجالات الدراسة: -1

 المجال الزماني: -1-1

 انقسم المجال الزماني الذي قمنا بو في ىذه الدراسة إلى مرحمتين: 

  المرحمة الأولى:

إلى بداية  2020جانفي قسم خاص بالجانب النظري والذي شرعنا في انجازه في فترة امتدت من 
 .2020 فيفريشير 

 المرحمة الثانية:

 أكتوبر 10إلى غاية  2020 سبتمبر 20تاريخ من  قسم خاص بالجانب التطبيقي امتدت
2020. 

 المجال المكاني:  -1-2

 .ةبجاي - سكيكدة -جيجل ةاليد لولاي ةكر  أنديةتم توزيع الاستبيان عمى مدربي بعض 

  :الاستطلاعيةالدراسة  -2

 سوف التي الأداة تجريب و اختبار إلى تيدف" أن الدراسة الاستطلبعية (2015)العمار  يوسف خالديرى 
 عن مصغرة صورة التجريب ىذا يعتبر حيث ثباتيا و صدقيا و مدى صلبحيتيا و الباحث يستخدميا
 1البحث".

 تم إجراء دراسة استطلبعية وفقا للآتي: وقد 

عطاءىم  ينمدرب 4 تم التحدث مع   2012جانفي  07م و يو  2012ديسمبر  25يوم ما بين  - وا 
 .الاستمارة للئجابة عمييا

 الدراسة الاستطلبعية كانت قبل بداية أزمة كورونا. تنويه:

                                                           

، دار الإعصار الإجتماعية و التربوية و النفسية العموم في الجامعية الرسائل إعداد و العممي البحث أبجديات: العمار يوسف خالد 1 -
 .52 ، ص5112 ،1والإشيار، الأردن، طالعممي لمنشر 
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 : مجتمع وعينة الدراسة -3

"أنيا مجموعة فرعية من عناصر مجتمع    Maurice Angersموريس أنجرسيعرفيا  عينة الدراسة:
كما تعرف "بأنيا مجموعة من الأفراد تختار بطرق مختمفة من مجتمع كبير لدراسة ظاىرة فيو،  1البحث"،

وبشكل عام فإن العينة نعرفيا بأنيا مجموعة من الأفراد تؤخذ من المجتمع الأصمي بحيث تكون ممثمة لو 
وىي تعتبر جزء من ىي "عبارة عن مجتمع الدراسة التي تجمع منو البيانات الميدانية و  2تمثيلب صادقا".

الكل، بمعنى أنو تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع عمى أن تكون ممثمة لممجتمع الذي تجري عميو 
 .3من أفراد المجتمع الأصميمعينة  الدراسة، فالعينة إذا ىي جزء أو نسبة

 تأخذو أنوتعتبر جزء من الكل بمعنى  ةالذي نجمع منو البيانات الميداني ةىي مجتمع الدراس ةعينال -
 أوفيي جزء معين  الدراسةلممجتمع لتجرى عمييا  ةتكون ممثم أنالمجتمع عمى  أفرادمن  ةمجموع

شوارع  أو أحياءكما تكون   أشخاصقد تكون  العينةالمجتمع كمو ووحدات  أفرادمن  ةمعين ةنسب
 4.أشخاصتكون  ةالبدني التربيةلعمم النفس وعموم  وبالنسبةغير ذلك  أومدن  أو

 -جيجل -ةسكيكد ةلولاي أشبالاليد صنف  ق كرةر البحث في دراستنا في مدرب ف ةل عينوتتمث -
 .ةبجاي

 المنهج المتبع في الدراسة: -4

المراحل في عممية البحث العممي إذ نجد كيفية جمع  أىممنيج البحث يعتبر من  اختيارإن 
البيانات والمعمومات حول الموضوع المدروس، وانطلبقا من موضوع البحث والذي ييتم بدراسة الدور 

 عمى المنافسة. وانعكاساتوالذي يمعبو الإعداد البدني في كرة القدم 

                                                           
، 2، دار القصبة لمنشر، الجزائر، طمنيجية البحث العممي في العموم الإنسانية: آخرون و صحراوي بوزيد :ترجمة موريس أنجرس،-  1

 .103 ، ص2002
، ديوان المطبوعات الجامعية، والرياضيةالمرشد في البحث العممي لطمبة التربية البدنية بوداود عبد اليمين، عطاء الله أحمد:  2 -

 .86 ، ص5115الجزائر، 
، ص 2002  1رشيد زرواتي: تدريبات عمى منيجية البحث العممي في العموم الاجتماعية، جامعة محمد بوضياف، الجزائر، ط 3

121. 
4
 .32، ص2001 القاهرة،-محمد نصر الدين رضوان: الإحصاء الاستدلالي في علوم ت،ب،ر، دار الفكر العربي  
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 المنيج تحديد ويتم العديدة للؤفكار يحالصح التنظيم فن فيو والسبيل الطريق تعني المنيج كممة فإن

 الباحث يعتمدىا التي الطريقة ىو فالمنيج إذا مسبقا، المحددة والأىداف الدراسة أو الموضوع طبيعة حسب
 1المنشود. ىدفو إلى لموصول

ويعرف المنيج الوصفي أيضا بأنو: "مجموعة الإجراءات البحثية التي تتكامل لوصف الظاىرة أو 
اعتمادا عمى جمع الحقائق والبيانات وتصنيفيا ومعالجتيا وتحميميا تحميلب كافيا ودقيقا الموضوع 

 .(2)لاستخلبص دلالتيا والوصول إلى النتائج

ويعد المنيج الوصفي من أحسن المناىج التي تتسم بالموضوعية ذلك أن المستجوبين يجدون كل 
مما دفعنا  المنيج موضوعنا تتطمب مثل ىذاالحرية في التعبير عن أرائيم، وزيادة عن ىذا فطبيعة 

 .لاختباره

 جمع البيانات والمعمومات: تأدوا -5

 استمارةحول موضوع معين يتم وضعيا في  ةالمرتب الأسئمةمن  ةمجموع" بأنويعرف  الاستبيان:
يملب  أنالمثالي  والأسموبفييا  ةالوارد للؤسئمة أجوبةمعنويين تمييدا لمحصول عمى  لأشخاصترسل 
جل  إلىمما يتوقع منو فيمفت نظره  أكثر الباحثةن المجيب قد يفيد ان في حضور الباحث لأالاستبي

 .3"رات يتداركيا في الحاليغتال

 :للأداة ةالشروط العممي -5-1
" كما يقصد بالصدق  لقياس عدأمن انو سوف يقيس ما  التأكدصدق الاستبيان يعني  الأداة:صدق  

ووضوح فقراتو ومفرداتو من  ة،تدخل في التحميل من ناحي أنشمول الاستبيان لكل العناصر التي يجب 
  4"لكل من يستخدمو. ةبحيث تكون مفيوم رىأخ ةناحي
 متغيرات الدراسة: -6

 ةثر عمميأنتائج  إلىمن اجل الوصول  ةالذكر يمكن ضبط المتغيرات التالي ةبناء عمى الفرضيات السابق
 .ةوموضوعي

                                                           

 .82 ، ص2013، 1القاىرة، مصر، ط مصرية، الأنجمو مكتبة ،الرياضي المجال في العممي البحث وآخرون: باىي حسين مصطفى 1 -
 .52م، ص2000، 1بشير صالح الرشدي: مناىج البحث التربوي، كمية التربية، جامعة الكويت، ط (2)

3
 .34، ص2002: منهاج البحث العلمي وطرق البحث، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، تعمار بوحش ومحمد الدينيا  

4
 .346ص 345، ص2002، مصر، 2فاطمة عوض صابر وميرفت علي خفاجة: أسس البحث العلمي، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية، ط  
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 وىو نوعان: أخرتغيير لعلبقتو بتغيير  أيىو ذلك العامل الذي يحصل فيو تعديل  المتغير: 
السبب  ةوىو السبب في علبق، عن تمك العوامل التي تؤثر عمى متغير تابع  ة: ىو عبار المتغير المستقل 

 :وفي بحثنا ىذا المتغير المستقل يتمثل في .العامل الذي نريد من خلبلو قياس النتائج أي ةوالنتيج
 .ةالمصغر  الألعاب

يعرف  .بمتغير مستقل تتأثرلقياسيا وىي  تي يسعى الباحثالظواىر ال أوىي تمك العوامل المتغير التابع: 
 الأخرىقيم المتغيرات  تأثيرمتغير يؤثر فيو المتغير المستقل وىو الذي تتوقف قيمتو عمى مفعول  بأنو

تعديلبت عمى قيم المتغير المستقل ستظير عمى المتغير التابع وفي بحث بحثنا  أحدثتكمما حيث انو 
 اليد. ةالبدني والمياري لدى لاعبي كر  الأداءىذا المتغير التابع يتمثل في تحسين 

 :الأساليب الإحصائية -7

بالاستعانة بأسموب التحميل  قمنا لكي يتسنى لنا التعميق وتحميل الاستمارة بصورة واضحة وسيمة
عمييا من خلبل الاستمارة إلى أرقام عمى شكل  الإحصائي وىذا عن طريق تحويل النتائج التي تحصمنا

 القاعدة الثلبثية المعروفة بـ: إتباعوية وىذا عن طريق ئنسب م

 / عدد العينة x 100وية تساوي عدد التكرارات ئالنسبة الم

   وعميو تكون:     

 

 حيث أن: 

 العينة. أفرادس: عدد 

 ع: عدد التكرارات )عدد الإجابات(.

Xوية.ئ: النسبة الم 

X  ع =x300  س / 

 س

 x% ع

300%  
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 وية إلى زوايا تمثل في دائرة نسبية بالطريقة التالية:ئثم تحويل ىذه النسب الم
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 خلاصة:

عتبر من الخطوات الضرورية التي والتي ت لقد شمل محتوى ىذا الفصل الإجراءات الميدانية ،    
يجب أن يتقيد بيا كل باحث لكي تكون دراستو أكثر دقة وتمتاز بمنيجية متكاممة ويتحرى العممية في 

 أكثر مصداقية ومطابقا لمواقع. البحث حتى يكون عممو

لموقوف عمى مجتمع دراستنا  الرابطة الولائية بجيجلفبعدما قمنا بالدراسة الاستطلبعية لمقر 
 لتتوقف بعدىا دراستنا بسبب أزمة كورونا.عينة الدراسة، تحديد و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 : سادسالفصل ال
عرض الدراسات المتعلقة بالموضوع 

 ومناقشتها
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 المتعلقة بموضوع الدراسة: الدراساتعرض  -1
 :(الأداء المهاريالخاصة بالفرض الأول )دراسات عرض ال  -1-1
 :01رقم  دراسةال

لدى التلاميذ طور اليد ة في كر  ةفي تحسين الميارات الحركي ةالشبو الرياضي الألعابدور  العنوان:
 المتوسط.

 تيزي وزو. ةفي بعض متوسطات ولاي ةميداني ةدراس -
 ة( في تنميةلممنافس ة) المشابيةالشبو الرياضي الألعابدور  رازإب إلىييدف البحث  ة:هدف الدراس 

 اليد. ةفي كر  ةميارات الحركي
 المنيج الوصفي واستخدام تقنيو الاستبيان. :ةمنهج الدراس 
 العينةتيزي وزو وثم اختيار  ةولايات متوسط الأساتذةي النموذج يجرى الباحثون ى ةالعينالبحث: ةعين 
 31في  الولايةعمى مستوى  لإنشاء 557من بين  53 الأساتذةعدد  ،وذلك لتعميم النتائج ةعشوائي ةطريقب

 .ةمتوسط
 :ةاستنتاجات الدراس 

 ةفعال أداةاليد فيي  ةالتنطيط في كر  ميارةيمكن تعميم  الرياضيةالشبو  الألعاب ةمن خلال ممارس ●
 في اكتساب الميارات وتطويرىا.

 .ةالميارات الحركي ةفي تنمي ةبو رياضيش الألعاب ةمساىم  ●
 ةوتستخدم عاد ةعمى كل حص ةليست ضروري ةالشبو الرياضي الألعاب أن الأخيرنستنتج في   ●

 الشعور بالممل. أثناء
تلاميذ عمى ذات دور كبير في خمق الجو الحماسي و تنافسي يساعد ال ةشبو رياضي الألعاب ●

 .ةتحسين قدراتيم الحركي
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 :02رقم  دراسةال

 ةالرشاق ةوتطوير صف ةالمراوغ ةفي تحسين تقني ةالمصغر  الألعاب ةمدى مساىم ةدراس :ةعنوان الدراس
 .ةسن 31القدم صنف اقل من ة لدى لاعبي كر 

 : ةهدف الدراس 
 القدم. ةفي كر  ةالمراوغ ةوميار  ةالرشاق ةوصف المصغرة الألعابكل من  ةىيلما عريفالت

 من حيث تحديد خصائصيا ومتطمباتيا. ةسن 31من  الأكلالبراعم  ةتسميط الضوء عمى فئ -
 القدم. ةلبراعم كر  ةمراوغ ةوميار  ةالرشاق ةعمى صف ةالمصغر  الألعابالكشف عن اثر   -
 ةلفئ ةالمراوغ ةالحركي ة( وتحسين الميار ة)الرشاق ةحركيال ةالميز  ةيتصميم برنامج مقترح لتنم  -

 (.ةسن 31البراعم )اقل من 
 المنيج التجريبي. :ةمنهج الدراس 
 ة:الدراس ةعين 
وكان  ةسن 35 -31بين  أعمارىمتتراوح  ةتبس ةالمستقبل لمدين قالبحث عمى براعم فري ةاستعممت عين 

 ضابط والثاني تجريبي. الأولفوجين  إلى ةلاعب حيث تم تقسيم العين 52عددىم يساوي 
 النتائج:  أهم 

 المصغرة الألعاب بأسموبالمعب  ةطريق أن قوليمكن ال ةالحالي ةمن الدراس ةومن خلال النتائج المستقم
 الأكثركونيا  إتباعياوالتي يجب  الصغيرة العمريةخصوصا في الفئات  وانجحيا  الأساليب أقوىمن 
 .للأىدافتحقيقا  والأسرع ةفعالي

 البطولةوالتي ىي نتائج ة الشباني الأصنافوخصوصا في  الوطنيةوفي ظل ضعف النتائج المنتخبات  
والتي  ةالرياضي الأميةالمثال لا عمى سبيل الحصر  وبسبب العديد من العوامل منيا عمى سبيل ةالوطني

فناشئ اليوم  ةلكل الفرق الوطني ةالصمب ةعدالتي تستحقيا باعتبارىا القا الأىمية ةات الشبانيلا تعير الفئ
…… سبل النجاح من تكوينوالذي يتمتع بو كل  أكيدعمى المدرب  تأكيدىو لاعب المستقبل ويجب 

 ةيابغ، كل ذلك بيا فقط ةه الفئات ولما ليا من مميزات خاصفي التعامل مع ىذ ةجيدة صمب وخبر 
 1.ةفي المحافل الدولي ترفرف ةالمطاف لممستويات العالمي ةنياي إلىالوصول 

 
                                                

1
 .8142، أم البواقي، 41شريط عادل: مجلة التحدي، العدد   
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 :03رقم  دراسةال

عمى تطوير  ةوالسرع ةالقو  ةني المدمج في تنميبرنامج تدريبي مقترح لمتدريب البد تأثير 8ةعنوان الدراس
 .ةسن 36- 34 الأواسط ةالقدم لفئ ةفي كر  الأساسيةيارات بعض الم

ريب استخدام برنامج التدريبي مقترح لمتد تأثيرما مدى  إلىالتعرف  إلى ةىدفت الدراس :ةهدف الدراس 
 القدم. ةفي كر  الأساسيةعمى تطوير بعض الميارات  ةوالسرع ةالقو  ةالبدني المدمج في تنمي

 .منيج تجريبي منهج الدراسة: 
وفريق سيدي عمي  الأخضرفي الفريق سيدي  ةمتمثم مديةع ةالبحث اختيرت بطريق ةعين البحث: ةعين

من المجتمع  ٪ 51التي شكمت نسبو تقدر ب و )ب( لممستوى ة الغربي ةالجيوي ةلمبطول الأواسطصنف 
 الأصميمن المجتمع  ٪ 36 ةلاعب بالنسب 14درت بقاللاعبين  ةعين أمافرق  31الذي يمثل  الأصمي

(511). 
 لاعب من فريق سيدي لخضر. 36 ةتجريبي ةعين -3
 لاعب من فريق سيدي عمي. 36 ةضابط ةعين -5

 :النتائج أهم
 .أواسطعند لاعبين  ةوالسرع ةالقو  ةثر ايجابيا في تنميأرح قد استخدام البرنامج التدريبي المقت نإ 

القدم )ضرب  ةفي كر الأساسية ين وتطوير بعض الميارات مقترح  عمى تحسبرنامج التدريبي أدى  -
 (.بالرأس ةالجري المنعرج ضرب الكر  بالرأس ةالكر 

في  لبعدياوىو لصالح الاختبار  إحصائيادال ق بين الاختبار القبمي والبعدي الفر  إن - -
 .ةالاختبارات البدني

 وىو لصالح الاختبار البعدي في الاختبارات إحصائياالفرق بين الاختبار القبمي والبعدي دال  إن  -
 القدم. ةفي كر  الأساسيةلبعض الميارات  ةالمياري

 ة،والمياري ةالبحث في اختبارات البدني لعينتيي في نتائج الاختبار البعد المقارنةعمى مستوى   -
 ةلصالح العين إحصائية ةالنتائج الاختبارات ليا دلال ةبين متوسط ةكل الفروق الحاصم أن

 1المطبق عمييا برنامج مقترح لمتدريب البدني المدمج. ةريبيالتج
 

                                                
1
 .8148مجلة علمية محكمة تصدر عن معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، العدد التاسع، مساليتي لخضر:   
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 :(الأداء البدنيالفرض الثاني )المتعلقة ب دراساتعرض ال -1-2

 :04رقم  دراسةال

لدى  ةالسرع الأداء) الخاصة المداومةصفات  ةعمى تنمي المقترحة المدمجةالتمرينات  ةفعالي العنوان:
 .U37اليد ةلاعبي كر 

صفات ة في تنمي المقترحة المدمجةالتمرينات  ةفعالي ةمعرف إلى ةالدراس تىدف :الدراسةهدف  
 .37ة اليد فئة ( لدى لاعبي كر والأداء ة)السرع ةالخاصة المداوم

 المنيج التجريبي. :الدراسةمنهج  
شمف  ةالولائي ةينشطون في الرابط U19ئةاليد ف ةبي كر يمثل مجتمع البحث لاع :الدراسة نةيع 

 عمدية  ةلاعب وكانت عين 36تكونت من  دالبحث ف ةعين أما (لاعب 317)فرق بواقع ( 6)عددىم 
ين لكل لاعب 7بواقع  تجريبية وأخرى ةضابط ةمجموع إلىمن نادي مستقبل الشمف حيث تم تقسيميا 

 .الأصميمن المجتمع  ةبالمئ 35,72مجموعو بنسبو 
 :الدراسةاستنتاجات  

 ةالسرع ةفي مداوم ةالتجريبي ةلمعين ةوالبعدي ةبين الاختبارات القبمي ة إحصائية| ىناك فروق ذات دال3
 .ةالاختبارات البعديلصالح   U19ةاليد  فئة لدى لاعبي كر 

 عمى البرنامج الاعتيادي. أفضميةأعطى  ةبرنامج المقترح لمتمرينات المدمج| ال5
 اليد. ة( للاعبي كر ةالسرع ة) مداومةالخاص ةالمداومة | تطور صف1
  ةتباين توقيت التدريب عمى تنمي تأثير ةنتيج ةالسرع امةمدو  ةفي صف إحصائية ةدال| توجد فروق 2

 التحمل. ةصف
 اليد. ةاليجوم المضاد لدى لاعبي كر  ة| تنمي3
 التدريب المدمج. ةللاعبين وىذا راجع لطريق ةوبدني ة| اكتساب قدرات تقني4
 اليد.ة الفني لدى لاعبي كر  الأداء| تطوير 5
قف لمعب طبقا لشروط وقانون التي تؤدى في موا ةتعد من التمرينات التنافسي المدمجة| التمرينات 6

 1.ةالمعب
 

                                                
1
 .8181، العدد الأول مكرر، جوان 41فغول سمير وآخرون: المجلة العلمية لعلوم والتكنولوجيا للنشاطات البدنية والرياضية، المجلد  
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 :05رقم  دراسةال

ى لد ةعمى بعض المتغيرات الفيزيولوجي وتأثيرىا المباراةلظروف  ةالتمارين لمشابي ةفعالي 8الدراسةعنوان 
 (.ةسن 36القدم )اقل من  ةلاعبي كر 

 المباراةلظروف  المشابيةاقتراح برنامج تدريبي باستخدام التمارين  إلىييدف البحث  :ةالدراسهدف  
  ةسن 36القدم تحت  ةلدى لاعبي كر  ةفعامل السرع ةعمى بعض المتغيرات الفيزيولوجي وتأثيرىا

 :المنهج التجريبي.ة منهج الدراس 
 النتائج: أهم 

 نتائج الاختبار القبمي والبعدي) عينتي البحث(. ةعرض ومناقش -
 .الحركةمتر من  21نتائج اختبار جري  ةومناقش عرض  -
الجياز  ةقدر  ةاثر ايجابيا في تنمي أعطت ةلظروف المبارا المشابيةالتمارين  إنيستنتج الباحثون   -

 أن الشأنفي ىذا  العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين السيد أبويذكر  اللالبني اللاىوائي
 الأليافة لوراثي الذي يتحكم في تشكيل نسببالعامل ا ةالفيزيولوجي ةمن الناحي تتأثر ةسرع

 كما يتفق كل  ةذلك في تكوين عدد الوحدات الحركيوما يتبع  ةوالبطيئ ةوالبطينة السريع العضمية
  kollatch et quade (1992)(2001) ،(1993) cometمن 

Et Al brewer et Alaviz ،القدم حيث ة للاعبين كر  ةميم الإعلامية ةالميوائي ةن تعتبر قدر م
 1.ةبنياللال ةالميوائية متر من اجل تقييم قدر  21 ةتتجاوز مساف أنلا يمكن 

 :06رقم  دراسةال

القدم) تحت  ةلدى لاعبي كر  البدنيةلتطوير بعض الصفات ة التدريب المدمج بالكر  ةطريق :ةعنوان الدراس
 (.ةسن 36

 :ةهدف الدراس 
لدى  الأساسية ةبالكره لتطوير بعض الصفات البدنياقتراح برنامج تدريبي باستخدام تمارين مدمجو  -3

 .ةالعمميو  ةالنظري الأسسعمى  ةسن 36اقل من  أواسطالقدم  ةلاعبي كر 

                                                
1
 .8141فغلول سنوسي وآخرون: المجلة العلمية لعلوم والتكنولوجيا للنشاطات البدنية والرياضية، العدد الرابع ،   
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القدم  ةلدى لاعبي كر ة دمج في تطوير بعض الصفات البدنيالتدريب المة طريق ةمدى فعالي ةمعرف -5
 .ةسن 36اقل من  أواسط

 منيج وصفي. :ةمنهج الدراس
  ة:الدراس ةعين

القدم  ةالذي يمثل في لاعبي كر  ةلدراس الأصميوبعد التحديد الباحث المجتمع  ةالاستطلاعي ةبعد الدراس
تي بمغ عددىم من منتخب فريق ترجي وال ةعممي ةثم اختيارىم بطريق ةسن 36تحت  الأواسطمن صنف 

عمى  استحمت  ةضابط وأخرىطبق  عمييا البرنامج التدريب المقترح   (التجريبيةة عين)لاعبا ذكور  33
 لاعبا من منتخب فريق وداد مستغانم طبق عمييا البرنامج لمتدريب العادي. 33

 النتائج: أهم 
الاىتمام في تكوين العالي  ةمق إلىجع االقدم ر ة للاعبي كر  ةضعف مستوى الانجازات الرياضي إن -3

 والمتكامل الجوانب المدربين.
مستوى  إلىلتقويم مستوى اللاعبين  و وصوليم  البدنيةالاختبارات  ،المديرين لاستخدام الافتقار -5

 .أحسن
ي المتغيرات البحث البحث ف ةالقبمي والبعدي لمعينبين الاختبار  إحصائية ةوجود فروق ذات دلال -1

 .ةالتجريبي ةولمصالح العين
ختبار البعدي لصالح ىذه في الا ةوالتجريبي ةطبالضا ةبين العين إحصائية ةوجود فروق ذات دلال -2

 ةالتدريب المدمج بالكر  ةطريق ةمما يدل عمى فعالي الأساسية ةفي نتائج لبعض الصفات البدنيالأخيرة 
 1وبموغ اليدف المنشود. ةالمقترح

 : والمشابهة التعليق على الدراسات السابقة -2

  ثحي ةوالمشابي ةبالدراسات السابق والاستعانةدون المجوء  ةيمكن انجاز بحث من البحوث العمميلا 
منيا  الاستفادةالتي تحيط بيا مع  الأبعاد ةومعرف ةالدراس ةمشكم ةه الدراسات في معالجىذ أىمية  نتكم

 الفرضيات. ةفي توجيو ومناقش

                                                
1
 .8141مة تصدر عن معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، العدد الحادي عشر، فغلول سنوسي: مجلة علمية محك  
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 الخاطئةالكثير من المعتقدات  إزالةوالتي ساعدتنا في  ةوالبحوث السابقناك بعض الدراسات حيث كانت ى
اليد  ةكر  ةي في رياضبالجانب البدني والميار  ةالخاص ةالتدريبي ةمتطمبات العممي ةبخصوصي ةالمتعمق

 .ةوالمياري ةالصفات البدني ةتنمي ةبينيما وكيفي ةونوع العلاق
 ةالخاص ةالمداوم ةصف ةفي تنمية التمارين المقترح ةفعالي ( 5151 وآخرون)فيغولي سمير  ةراسد مثل

لدى  ةالسرع ةمداوم ةكل عمى تطوير صف أكدتوالتي U37اليد  ةلدى لاعبي كر  ة(السرع ،الأداء)
 عمى البرنامج الاعتيادي. أفضميةحيث كان ىناك  ةاليد خلال تطبيق تمرينات مدمج ةلاعبي كر 

 ةالمشابي للألعابىناك دور  أننستنتج  ةوالمشابيبقة السا ن خلال الاستعراض الدراساتوكذلك م 
 ةمدى مساىم ةبعنوان دراس (شريط عادل) ةلاحظناه في دراس امذا المياري وى الأداءة عمى تنمي ةلممنافس
 31قدم صنف اقل من ال ةلدى لاعبي كر  ةوتطوير الرشاق غةالمراو  ةفي تحسين تقني ةالمصغر  الألعاب

 ةدلال ذاتىناك فروق  أنحيث لا مسنا  ةوالبعدي ةمن الاختبارات القبمي ةبمجموع ومن خلال قيامة سن
 .ةوالبعدي ةبين الاختبارات القبمي إحصائية

في تطوير الجانب المياري  الأساليب أقوىمن  ةالمصغر  الألعاب بأسموبالمعب  ةطريق أنويمكن القول  
وتحسين ة المصغر  الألعابارتباط بين  علاقةاليد حيث توجد  ةكر  ةنب البدني الخاص بمعبوبالتالي الجا

 .ةميارات المراوغ
 (:2012لخضر مساليتي :) ةودراس 
عمى تطوير بعض الميارات  ةوالسرع ةالقو  ةلمتدريب البدني المدمج عمى تنمي ثير برنامج تدريبي مقترحأت 

 .(36- 34) الأواسطالقدم  ةفي كر  الأساسية
عبين عمى اللا ةوالسرعة القو  ةايجابيا عمى تنمي أخراستخدام برنامج التدريبي مقترح   أن أكدتالتي  

 س الجري المنعرج.أبالر  ةالقدم  ضرب الكر  ةفي كر  الأساسيةوكذلك بعض الميارات 
 (2017)فغلول سنوسي وآخرون  8ةودراس

 ةلدى لاعبي كر  ةيزيولوجيعمى بعض المتغيرات الف وتأثيرىا ةلظروف المبارا ةالتمارين المشابي ةفعالي 
 ةلظروف المبارا ةتمارين المشابي أنحيث تؤكد ىذه الدراسات من خلال نتائجيا  ة(سن 36اقل من )القدم 

التي حققت خلال البرنامج  ةمن خلال التطورات الفيزيولوجي ةالبدني قدرةال ةايجابيا في تنمي أثرا أعطت
 التدريبي المقترح.

 :(2018/2019:) الزراوي عزيز ةودراس 
 ر المتوسط.طو اليد لدى  تلاميذ ة في كر  ةفي تحسين الميارات الحركي ةالشبو الرياضي الألعابدور  
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اليد فيي  ةالتنطيط في كر  ةيمكن تعميم ميار  ةالشبو الرياضي الألعاب ةمن خلال ممارس أنحيث تبين  
 ةوقدرات بدني ةحركي ةساب ميار اكت إلىفي اكتساب الميارات وتطويرىا والتي تؤدى بدورىا  ةفعال ةداأ

 .أخرى

 :السابقةالفرضيات في ضوء الدراسات  ةتحليل ومناقش -3

 :الأولى ةالفرضي ةمناقش -3-1
اطلاعنا ل اليد من خلاة في كر  الأساسيةل فعل في تطوير الميارات ات تساىم بشكشبو الرياض الألعاب

ة ب روفييكل من لش ةنفس النتائج تحقق في دراس أنلاحظنا  ةلمدراسات السابق ةعمى الدراسات التطبيقي
 ور فعال في تعمم المياراتد ةلممنافس ةالمشابي للألعاب نأ إلىحيث توصل  5137 ةسن وآخرون
 .ةالدفاعي ةتنمي الصفات المياري الألعاب أنمن  وتأكد ةالحركي

تطوير  إلىتؤدي  ةلممنافس الألعاب أن أيضاحيث توصل ىو  5151جوان  وآخرونفغول سمير  ةودراس 
مثل التمرير والخداع الحركي وىذا ما يؤكده كروم  أساسيةت الفني لدى اللاعبين واكتساب قدرا الأداء

اختبار   ةلعين ةوالبعدي القضائيةبعد تحميل نتائج  إحصائية ةوجود دال إلىحيث توصل  5132حسين سنو 
التدريب حين  ةعممي أثناءة المصغر  الألعابالتمرير ودك تصويب الاستقبال والتي استخدمت فيو ة دق

 البحث. ةعمى تطوير المستوى المياري لعين ةايجابي أثارحققت 
نفوس اللاعبين والتي تجرى عمى  إلى المحببةىي تمك التمارين "ي محمود مختار فحن أكدهوىذا ما 

التي  الأىدافمتفاوتا حسب  أومتساويا اللاعبين قد يكون ىذا المعدل  عدد معين منو  ةمساحات ضيق
 1.المربي يسطرىا

 إتباعناومن خلال  ةالحالي ةالدراس ةفي بناء منيجي ةوالمشابي ةت السابقومن خلال اعتمادنا عمى الدراسا 
 للألعاب أنتبين لنا انو يمكن تحقيق نفس النتائج وبيذا يمكن القول   ةلمنيج نفسو واختيارنا لنفس العينا

 اليد. ةالميارات لدى لاعبي كر  ةفي تنمي دور فعال ةلممنافس ةالمشابي

 الثانية: ةالفرضي ةمناقش -3-2

البدني لدى  الأداءدور في تحسين  ةالمصغر  للألعاب أنفي ما يخص الفرض الثاني الذي ينص عمى 
 لاعبي كره اليد .

                                                
1
 .431-431حنفي محمود مختار، كرة القدم للناشئين، دار الفكر العربي، ص  
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 ةنفس النتائج تتحقق في دراس أنلاحظنا  ةلمدراسات السابق ةالتطبيقي ةمن خلال الاطلاع عمى الدراس-
بين الاختبارات  إحصائية ةلوجود فروق ذات دلا إلىحيث توصل  5151 وآخرونكل من فغول سمير 

 ةالسرع ةمداوم ةوىذا ما يثبت وجود تحسن في صف ةالسرع ةي مداومف ةالتجريبي ةلمعين ةوالبعدي ةالقبمي
 ةايجابيا في تنمي أتىاستخدام البرنامج  التدريبي المقترح قد  أن إلى أيضاتوصمو  5135لخضر  ةودراس

 أنياحيث  ةوالمراىق ةمو الطفل وتزيد في مرحمتي الطفولمع ن ةالعضمية حيث تنمو القو  ةوالسرع ةالقو 
من صفتي التحمل  ةمركب ةبدني ةصف ةوتعتبر تحصل السرع 1ة.سن 11في سن  أقصاىا إلىتصل 
 عمى البرنامج الاعتيادي. أفضميةأعط  ةبرنامج المقترح لمتمرينات المدمجوبالتالف ال2ةوالسرع

 :ةالرئيسية الفرضي ةمناقش -3-3

تعميم الميارات ر فعال في دو  ةلممنافس ةالمشابي للألعاب أن أثبتتمن خلال تحقيق نتائج الفروض والتي 
من خلال القيام  وأيضامثل التمرير والخداع الحركي الاستلام والاستقبال  أساسيةواكتساب قدرات  ةالحركي

 ةياري لدى لاعب كر تحسن الجانب البدني والم إلى أدى ةوحدات تدريبي إجراءببرنامج تدريبي تبين بعد 
 اليد.

 8ةالقائم ةالفرضي ةوعمى ضوء ىذا يتضح صح ةن في نتائج لصالح النتائج البعديولقد لوحظ تحس 
البدني لدى  الأداءوتحسين  الأساسيةفعال في تطوير الميارات  تساىم بشكل ةشبو الرياضي الألعاب 

 اليد. ةلاعبي كر 
 : للدراسة الاستنتاج العام -4

 إلىوبعد تحميل النتائج ومناقشتيا توصمنا  ةوالسابق ةعنا عمى مختمف الدراسات المشابيمن خلال اطلا
 بعض النتائج8

اليد صنف)  ةالمياري لدى لاعب كر  الأداءفي تحسين  ةفعال ةوسيم ةلممنافس ةالمشابي للألعاب -
35 -37). 

تطوير  إلىعمى التكرار المستمر لمتقنيات وىذا ما يؤدي  ةلممنافس ةالمشابي الألعابتعتمد   -
 .أسرعالجانب المياري والتقني بشكل 

                                                
1
 81، ص8143، دار حجلة، 4الكتور سعد حماد الحطي: التدريب الميداني في القوة والمورونة، ط  

2
 صبحي أحمد قبلان.  
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 إلىالمعب ما يدفع اللاعبين  أثناء ةالتشويق والمتع ةلممنافس ةالمشابي الألعابمن خصائص   -
 ممارستيا.

لتوفرىا  ةوالمداوم ةوالسرع ةالمرون ةتحسن الجانب البدني الرشاق ةلممنافس ةالمشابي الألعاب  -
 التدريب البدني. أثناءالتعب  ةا بعد الشعور بالممل وسرعامتيازىعمى عدد كبير من الحركات و 

 نأفي  إليياالتي يسعى  ةوالبدني ةالتقني الأىدافمن  ةتحقق جمم ةلممنافس ةالمشابي الألعاب  -
 واحد وفي اقل وقت ممكن.

 
  



            
 

   

خاتمة    



 خاتمة:
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تعد طريقة التدريب إحدى أىم الطرق التي أصبح يقول عمييا كثيرا في مجال التدريب الرياضي، 
حيث شممت مختمف الأعمار وكلا الجنسين، وذلك بكونيا طريقة نشطة تساعد عمى سرعة التعمم في 

خاصة الجماعية منيا، حيث تستدعي وضع اللاعب في ظروف حقيقية مشابية لما مختمف الرياضات 
يراه في المنافسات الرياضية الرسمية، ىذا ما تطمب من المدربين أن يعمموا عمى تكييف مجموعة من 
الألعاب المشابية لممنافسة وتوجيييا إلى خدمة الأىداف المسطرة العامة والخاصة، سواء كانت ىذه 

 تقنية أو بدنية، حسية حركية، عاطفية أو معرفية.الأىداف 

يمانا عممية تساىم في تطوير قدرات  منا أن برامج الألعاب المشابية لممنافسة المبنية عمى أسس وا 
اللاعب في جميع المجالات التقنية، البدنية، النفسية، الحركية، المعرفية، الإدراكية والحسية، وأنيا قد 

وتمكينو من إشباع حاجاتو المختمفة، وتطوير  والآخرينعلاقاتو مع محيطو  تساعد أيضا عمى استبيان
قدراتو وميارتو من خلال عوامل عدة كالخصائص التقنية والبدنية، ىذه الأخيرة التي تمثل بالنسبة للاعب 

دة والمدرب حجر الأساس الذي من خلالو يتم تطوير الأداء والارتقاء بالمستوى في شكل من المتعة والسعا
 وىذا ما يميز الحصص المبنية عمى الألعاب المصغرة دون غيرىا من الحصص.

ومن ىذا المنطمق كان اليدف من دراستنا  ىذا الموضوع ىو معرفة تأثير الألعاب المشابية 
لممنافسة قي تطوير بعض الصفات كان اليدف من دراستنا ليذا الموضوع ىو معرفة تأثير الألعاب 

 .(U17)في تطوير بعض الصفات التقنية والبدنية لدى لاعبي كرة اليد صنف أشبال المشابية لممنافسة 

 حيث توصمنا إلى:

أنو من خلال الدراسة التطبيقية التي قمنا بيا تبين لنا وجود علاقة بين الألعاب المشابية لممنافسة 
اليد  خاصة عمى مستوى ىذا والصفات البدنية والتقنية لأن ىذه الأخيرة تعتبر المبنة الأساسية للاعب كرة 

الصنف نظر: لما يحتاجو اللاعب في ىذه المنافسات، كذلك فإن ىذه المرحمة العمرية تسمح بسرعة 
استجابة اللاعب لمتمرينات التقنية والبدنية  ما يسمح بسرعة التقدم والتطور في الأداء خاصة إذا كانت 

الرياضية المصغرة وفي الأخير نتمنى أن تكون دراستنا  ىذه التمرينات التقنية والبدنية مبنية عمى الألعاب
ىي الانطلاقة الأولى لدراسات أخرى في مجال الألعاب المشابية لممنافسة وعلاقتيا بالصفات البدنية 

 والتقنية لرياضة كرة اليد. 
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