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 قال تعالى
 رَبِّ أَوْزِعْنِي  فتبسم ضاحكا من قولها و قال

 وَعلََى وَالِدَيّ 
َّ
أَنْ أَشكْرَُ نِعْمَتَكَ الَّتِي أَنْعَمْتَ علََي

وَأَنْ أَعْمَلَ صاَلِحاً تَرْضاَهُ وَأَدْخلِْنِي بِرَحمَْتِكَ فِي 

 حيِنَ عِباَدِكَ الصَّالِ 
 .91سورة النمل الآية 

 

 في البداية نشكر الله عز وجل الذي وفقنا  لإتمام هذا العمل المتواضع
 إنجاز هذا البحث فيكما نتوجه بالشكر الجزيل  إلى كل من ساعدنا 

 التقديرعبارات الشكر و أن نتقدم بأسمى  يشرفناأو من بعيد ، كما  سواء من قريب
 الذي لم يبخل علينا بنصائحه القيمة سليمانلاوسين المشرف  الدكتورإلى 

أساتذة إلى كل  التي مهدت لنا الطريق لإتمام هذا البحث ، و لا يفوتنا أن نتقدم بجزيل الشكر والعرفان
على صبرهم معنا طوال مدة دراستنا، والى كل عمال  قسم علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 بالبويرة على المساعدات التي قدموها لنافي بحثنا هذا.الرابطة الولائية لكرة اليد 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 ن الرحيمبسم الله الرحم
 

 قال تعالى:

    بِّ ارْحَمْهُمَا كَمَا رَبَّياَنيِ صَغِيرا حْمَةِ وَقلُ رَّ لِّ مِنَ الرَّ   وَاخْفضِْ لهَُمَا جَناَحَ الذُّ
 42الإسراء: سورة

 

صاني بها المولى خيرا وبرا، إلى التي حملتني وهنا على وهن، إلى التي إلى التي أو

سهرت الليالي لأنام ملئ أجفاني إلى منبع الحب والحنان إلى رمز الصفاء والوفاء 

 نام.تحفظها الله ورعاها في كل وقت بعينه التي لا* نصيرة* :والعطاء، إلى أمي الغالية

 

لأشواك حافيا ليوصلني إلى ما وصلت إليه اليوم، إلى رمز العز والشموخ إلى من وطأ ا

 *.رابح* إلى أبي العزيز

 

 الأهل و الأقارب. الى كل؛  يونس،عمادالدين،مهدية،وليدكل الإخوة والأخوات: ىوال
لأبي و جدتي و جدي الى من يجري في عروقي حبهم و ينبض قلبي بحبهم:جدتي وجدي 

 والي كل أبناء أعماميأخوالي و خالاتي  ,ي،أعمامي وعمات أعمارهمأطال الله في  لأمي

 وخلاتي. وعماتي وأخوالي

 

في  صديقيو عبدالرزاق،عبدو،ياسين،محمد،سيف الدين،كريم،بوعلامكل الأصدقاء: ىال

  ى:وال ره و تفهمهصب بحار يوسف على البحث

 

 ى:وال*فطيمة*نوال*أمينة*ياسمينالزميلات:

 

 سـان ويذكـرهم القـلـب. الذيـن لـم يذكـرهم الل               
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 الفهـــــرس
 
 العنــــــوان                                                                      الصفحـــة  
 
 أ كلمة شكـــر ........................................................................... -
 ب ....................................................................الإهــــــداءات.. -

 الفهرس ................................................................................... ت -
 ج ..............................................قائمة الجــداول ........................... -
  ح ..............................................قائمة الأشكــال............................ -
 ذ ..........................................................مقدمـــــة ................. -
 

 الجــانب التمهيـدي
  2 .............................................................................الاشكالية ........ -2
   3 ......................................................................أسباب اختيار الموضوع  -3
   3 ................................................................................. البحثأهمية  -4
    3 .................................................................................البحثأهداف  -5
 4 ................................................................. الدراسات السابقة و المرتبطة -6
   5 ......................................تحديد المفاهيم والمصطلحات ..........................  -7
 

 الجـــانب النظــري
 الفصل الأول
 في كرة اليدالتخطيط في التدريب 

 8 تمهيد ......................................................................................... -
   9. ............................................ماهية التخطيط ................................. -1
 9 ................................................................... المعنى اللغوي للتخطيط -1-1
 9 .............................................................المعنى الاصطلاحي للتخطيط  -1-2
 9 ........يط ....................................................................تعاريف التخط -2
 9 ...........................................تعريف التخطيط وفقا للتخطيط المركزي الشامل -2-1
 11 ......من كونه تخطيطا جزئيا ..........................................التخطيط  تعريف -2-2
 11 ................................................تعريف التخطيط وفقا للتخصص ......... -2-3



 

 11 ........................................................ مفهوم التخطيط في المجال الرياضي -3
 11 .....................................................مبادىء التخطيط ................... -3-1
  11.................................................................. أهمية و مزايا التخطيط -3-2
 12 ...............................أداء الرياضي دور التخطيط للمدرب في النهوض بمستوى -3-3
 12.................... .................................................. التخطيط الرياضي -3-4
  13 ...................... مراحل تصميم نموذج تنبؤي لتطوير التربية البدنية و الرياضية -3-4-1
 13 ....................................... أهم نواحي التخطيط لتطوير الحركة الرياضية -3-4-2
 13 .............................................................. التخطيط الجيد عناصر -3-4-3
 14 ............................................................ التخطيط في التدريب الرياضي -4
 14 ................................................. تعريف التخطيط في التدريب الرياضي -4-1
 14............ ...................................... أنواع التخطيط في التدريب الرياضي -4-2
 14 ...............................التخطيط طويل المدى ............................... -4-2-1
  14 .............................................................. التخطيط قصير المدى -4-2-2
 15التخطيط الجاري ...................................................................  -4-2-3
 15أنواع الخطط في التدريب الرياضي ....................................................  -4-3
 16 ................................................خلاصــــة ............................ -

 الفصل الثاني
 التدريب الرياضي في كرة اليد

 
 18 ...........................................تمهيد ........................................... -
   19........................... التدريب الراضي .............................................. -1
 11 ............................................ نبذة تاريخية عن التدريب البدني والرياضي -1-1
 22 ..................................................مفهوم التدريب الرياضي ............  -1-2
 21 ......................................................الأهداف العامة للتدريب الرياضي  -1-3
 21 ............متطلبات التدريب الرياضي................................................. -1-4
 21 ...............................................................مبادئ التدريب الرياضي  -1-5
 23 ..............................................................فورمة الرياضية ....مفهوم ال -2
 23 ...............................................................ةمراحل الفورمة الرياضي -2-1
 23 ..............................مرحلة اكتساب الفورمة الرياضية ..................... -2-1-1
  24......................مرحلة الحفاظ على الفورمة .................................... -2-1-2
 24 ..................................................لفورمة الرياضية ...امرحلة فقدان  -2-1-3
 25 .............................................................الرياضيفترات التدريب  أنواع -3



 

 25 فترة الإعداد ............................................................................ -3-1
 25 ...................................................فترة الإعداد العام ................ -3-1-1
 25 ................الخاص .................................................فترة الإعداد  -3-1-2
 22 ...........فترة المنافسات ............................................................... -3-2
 22 .............المرحلة الانتقالية ........................................................... -3-3
 22 ...............................................................الرياضيطـــرق التدريب  -4
 22 .............مفهوم طرق التدريب ....................................................... -4-1
 22 ................................................طرق التدريب الرياضي ................. -4-2
  22 طريقة التدريب المستمر .............................................................. -4-2-1
 22 طريقة التدريب الفتري ............................................................... -4-2-2
 21 تكراري ............................................................طريقة التدريب ال -4-2-3
 32 ............طريقة التدريب الدائري .................................................. -4-2-4
 31...................طريقة المنافسة .................................................... -4-2-5
  31...........................................................مفهوم حمل التدريب الرياضي ... -5
 31 ..............................................تعريف حمل التدريب الرياضي ........... -5-1
   31.....................................................أنواع حمل التدريب الرياضي ....... -5-2
 32 ........................................................الحمل الخارجي .............. -5-2-1
 32 الحمل الداخلي ....................................................................... -5-2-2
 33 ............................................................الحمل النفسي ............ -5-2-3
 34 .............................................خلاصة ......................................... -
 

 الثالثالفصل 
 سنة( 91-91خصائص الفئة العمرية)

 
 32 ..............................................تمهيــد ...................................... -
 32.........................سنة (..........................15-14التعريف بالمرحلة العمرية )  -1

 32 النمو.......................................................................................  -2
 32 نمـــو ........................................................................معنى ال -2-1
 32 ............................................أهمية دراسة النمو............................ -2-2
 32 ....................مظاهر النمو............................................................. -3
 32 .....................النمو التكويني ...................................................... -3-1
 32 ......................النمو الوظيفي...................................................... -3-2



 

 32 ...........................................................مراحل النمو .................... -4
 31 .................................................مفهوم المراهقة ............................ -5
 31 .......................المراهقة المبكرة .......................................... مفهوم -5-1
 31خصائص المراهقة المبكرة ..............................................................  -5-2
 31النمو البدني ..........................................................................  -5-2-1

 31 ........................................التطور النفسي والعصبي ....................  -5-2-2
 31 ........................................................التطور الحركي............... -5-2-3
 42 .......................النمو الفسيولوجي ............................................. -5-2-4
 42 ............................................................النمو الجسمي............. -5-2-5
 42 ...........................................النمو العقلي................................ -5-2-2
 41 ..............................................النمو الاجتماعي.. ...................... -5-2-2
 41 .............................................النمو الانفعالي ........................... -5-2-2

 43 خلاصة .........................................................................................

 
 الجـــانب التطبيقـــي

 ث(الفصل الأول )الطرق المنهجية للبح
 42 ...............................................تمهيد ........................................  -
 42 الدراسة الاستطلاعية ....................................................................... -1
   42....................................................المجال المكاني و الزماني ............ -1-1
 42 ..........................................ضبط متغيرات الدراسة........................ -1-2
  42 ................................................عينة البحث وكيفية اختيارها ............ -1-3

 42 .........................................................................المنهج المستخدم .  -2
 42تعريف المنهج الوصفي .................................................................  -2-1
 42 ........أدوات الدراسة................................................................... -2-2
 42 .............................................................المستعملةالوسائل الإحصائية  -2-3
 42النسبة المؤوية .......................................................................  -2-3-1
 84.......................................... ....................... (كااختبار كاف تربيع )2-3-2
 41 .................................إجراءات التطبيق الميداني ................................  -3

 41 حدود الدراسة .............................................................................  -4
   41.................................................................. خلاصة ........

 الفصل الثاني )عرض وتحليل النتائج(
 51 .............................عرض وتحليل نتائج الدراسة .................................. -1



 

 23................. .........................مناقشة نتائج الدراسة ............................. -2
 24 ................................................................................الاستنتاج العام -

 - ........................................................................................خاتمة  -
 -.. .الاقتراحات ................................................................... التوصيات و -
 - ......قائمة المراجع ........................................................................... -
 - ........................الملاحـق ............................................................ -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 قائمـــة الجــداول
  

 

 

 الرقم  العنوان  الصفحة

 19  نمدربيالأعمار يبين  51

 10 كان المدرب مارس كرة اليد في نادي أو أندية معينة ان 52

 10 المدربالذي لعب فيه  الصنف الذي ينتمي إليه مربي النادي 53

 11 مدة ممارسة مهنة التدريب من طرف المدرب 54

 11 لتربصات التكوينيةاتلقي المدربين  ان 55

 10 الأصناف التي سبق للمدربين تدريبها 52

 10 ان كان لخيرة المدرب دور في رفع مستوى الأداء 52

 10 فترات اجراء التدريبات 22

 11 ط كاف لاعداد اللاعبان كان الوقت المخصص لعملية التخطي 23

 91 ان واجه المدربين ضغوطات زمنية في عملية التخطيط 24

 99 ان كان للوقت المخصص لعملية التخطيط دور في رفع مستوى الأداء 25

 90 مدى رضا المدربين على الظروف المادية المحيطة بالنادي  27

 90 حالة الوسائل البيداغوجية للنادي 28

 91 قص في بعض الوسائل المادية يؤدي لالغاء بعض الحصصان كان الن 70

ان كان للامكانيات المادية و البشرية دور في رفع مستوى أداء لاعبي كرة  71
 اليد                                                            

91 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 قائمــة الأشكــال

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 الرقم العنوان   الصفحة

 11 عمار مدربي عينة البحث المختارة نسب أ 51

 12 ما إذا كان المدرب مارس كرة اليد في نادي أو أندية معينة 52

 03 الصنف الذي ينتمي إليه مربي النادي  53

 04 مدة ممارسة مهنة التدريب من طرف المدرب 54

 05 نسبة تلقي المدربين للتربصات التكوينية 55

 06 ين تدريبهاالأصناف التي سبق للمدرب 52

 07 نسبة دور خبرة المدرب في رفع مستوى الأداء 52

 08 يوضح يوضح فترات إجراء التدريبات 22

نسبة اعتبار الوقت المخصص لعملية التخطيط كاف للاعداد المتكامل  23
 للاعب

09 

 10 نسبة مواجهة المدربين لصعوبات زمنية في عملية التخطيط 24

 11 في الرفع من الأداء خصص لعملية التخطيطالم دور الوقت يوضح 25

 12   مدى رضا المدربين على الظروف المادية المحيطة بالنادي 22

 13     حالة الوسائل البيداغوجية للنادي 22

 14 نسبة الغاء الحصص التدريبية لنقص بعض الوسائل المادية 22

 15 داءدور الامكانيات المادية و البشرية في رفع مستوى الأ 21

 



 

 
 ملخــص البحـث

 
-14) أهمية التخطيط في المجال التدريبي لكرة اليد و دوره في الرفع من مستوى أداء الرياضيين  عنوان الدراسة :

  .سنة(15
 أهداف الدراسة : 

ليد لدى محاولة إبراز أهمية دور التخطيط في التدريب كطريقة حديثة لتعلم  الأداء المهاري في كرة ا -
 المراهقين.

دراسة دور التخطيط في التدريب للرفع من الأداء الرياضي كطريقة تدريبية حديثة تساعد في تنمية المهارات  -
سنة(   الذي يميز الطفل باستعدادات مهارية قابلة للنمو 15-14الأساسية خصوصا في هذا السن الحساس)

 والصقل والتطور.
 رفع من الأداء الرياضي لممارسي كرة اليد لدى المراهقين.معرفة الوسائل والطرق التي ت -
 جعل دراستنا مرجعا مساعدا للباحثين في الميدان الرياضي . -

 الدراسة :لة مشك
 سنة( ؟  15-14ما أهمية التخطيط في المجال التدريبي لكرة اليد عند فئة الأشبال) -      

 فرضيات الدراسة :   
 الفرضية العامة :    

 سنة( في كرة اليــد . 15-14من مستوى الأداء الرياضي للمراهقين) أهمية كبيرة في الرفعتخطيط في التدريب لل -
 الفرضيات الجزئية :

 لخبرة المدرب تأثير كبير على عملية التخطيط في التدريب  -
 لا يؤخذ الوقت بعين الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب الرياضي .  -

 دية والبشرية تأثر بشكل كبير على عملية التخطيط في التدريب الرياضي.الظروف الما -

 : لميدانيةالدراسة ا إجراءات
  .ية البويرةأندية كرة اليد لولامدربي و شملت  ائيعينة بحثنا بشكل عشو  اختيارتم :  العينة
  . 2113/2114( للموسم الجامعي:أفريلدامت دراستنا شهرا كاملا)الزمني: المجال

 .ة البويرةأندية كرة اليد لولايدراستنا على مستوى  أجريتالمكاني:  مجالال
 .في بحثنا المنهج الوصفي  استخدمناالمتبع :  المنهج

من أدوات الحصول على الحقائق و البيانات و المعلومات  أداة و هو الاستبيانالمستعملة في الدراسة :  الأدوات 
. 

 المتوصل إليها : النتائج
 دربين ذوي الخبرة في تدريب كرة اليد يتحكمون في عملية التخطيط بطريقة جيدة وهذا مقارنة معظم الم

 بالمدربين الأقل خبرة .



 

  إعطاء الوقت المناسب و الكافي للتدريبات يساعد على اكتساب مهارات في كرة اليد و الرفع من أداء
 الممارسين .

 للوصول إلى الأداء المهاري الجيد . أكد معظم المدربين أن التخطيط هو الأسلوب الأنجع 

 . جل المدربون يثقون في عملية التخطيط في التدريب و تسطير الأهداف 

  يرى أغلب المدربون أن توفير الظروف المادية والبشرية تؤثر بشكل كبير على عملية التخطيط في التدريب
 ومنه على الأداء المهاري .

 بالنادي تتصف بالغير ملائمة . حسب آراء المدربين فان الظروف المحيطة 

  إن حالة الوسائل البيداغوجية لدى النادي تؤثر بشكل كبير على  عملية الرفع من مستوى الأداء الرياضي
 للممارسين .

 التوصيات والاقتراحات :

 . على مدربي كرة اليد لفئات الأشبال إعطاء الوقت المناسب و الملائم لعملية التدريب 
 ن الخبرة التي يكتسبها المدربون في مجال التدريب عند القيام بعملية التخطيط في التدريب.يمكن الاستفادة م 

 . تلقي المدربون للتربصات التكوينية تؤثر بشكل ايجابي على عملية التدريب الرياضي 

 لتخطيط المرحلة العمرية لفئة الأشبال تناسب تطوير الأداء و الرفع من مستواه، وهذا الأخير مرتبط بنوعية ا
 المنتهج .

  لابد أن يراعى عند عملية التخطيط كل الجوانب) الجانب البدني ، الجانب النفسي ، الجانب التقني ، الجانب
 التكتيكي..الخ( وأخذها بعين الاعتبار في العملية التدريبية .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 مقدمــــة :

 

ي الحياة الاجتماعية  لبناء جسم سليم وبمرور الزمن تطورت تعد الرياضة منذ العصور القديمة عنصر جد فعال ف
 .وأغراض في ممارستها وأصبح لها قوانين وأماكن مخصصة

حيث أصبح للرياضة في عصرنا هذا عدة أنواع تختلف هذه الأنواع من نوع لآخر في حيث الأهمية والغرض من 
 كم فيها.ممارستها، وتتم ممارستها وفق شروط وقواعد وضعت من أجل التح

ويعتبر التخطيط أحد العناصر التي تتحكم في الممارسـة الرياضيـة، إذ أصبـح في الآونة الأخير محل اهتمـام 
الأداء الفعلي أثناء المنافسات و المؤشر الحقيقي الذي يمكن من المختصين في التدريب و التسيير الرياضيين.و هو 

كانت مرتفعة أو منخفضة، كما يعني به التنبؤ بما سيكون في  خلاله التعرف على المستويات المختلفة سواء ا
معوقات التنفيذ  ةالمستقبل لتحقيق هدف مطلوب تحقيقه في المجال الرياضي و الاستعداد بعناصر العمل ومواجه

 والعمل على تذليلها في إطار زمني محدد والقيام بمتابعة كافة الجوانب في التوقيت المناسب.
نطلقة لدراسة هذا الموضوع و التعرف على التخطيط في مجال التدريب في كرة اليد و تأثيره على ومن هنا كانت الا

الرفع من مستوى أداء المهارات، واقتصرت دراستنا على فئة الأشبال كون هذه الفئة ذات ميزة مقارنة بالفئات 
حكم في الحركات وتعلمها بأسهل ما الأخرى وهذه الميزة تكمن في أن فئة الأشبال هي فئة يمكن فيها للطفل الت

 يمكن حيث تعد هذه المرحلة هي المرحلة الحساسة في حياة الإنسان من ناحية التعلم واكتســاب المعلومات .

 و في هذا السياق قسمنا دراستنا هذه كالتالي :      
 حث و الدراسات   الجانب التمهيدي : و يضم الاشكالية و أسباب اختيار الموضوع و أهمية و أهداف الب -

 السابقة و تحديد المفاهيم و المصطلحات.                               
 : و يضم ثلاثة فصول : الجانب النظري  -     

 * التخطيط في التدريب في كرة اليد.                      
 * التدريب الرياضي في كرة اليد.                      

 سنة(. 15-14* خصائص الفئة العمرية )                      
 الجانب التطبيقي : و يضم فصلين :  -

 * الطرق المنهجية للبحث.                      
 * عرض و تحليل النتائج.                      

 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 



 

 الإشكاليـــة : -9
تيجة الجيدة تأتي بعد جهد كبير معين، وهذا الأخير لا يمكن التحكم فيه عشوائيا بل لا بد له مما لا شك فيه أن الن

من تخطيط و حسابات مسبقة، وبمعنى آخر نقول أن العمل المدروس والجيد لاينتج عنه إلا الهدف الجيد، ومنه 
 رب.فان الأداء الرياضي الجيد لابد له من تخطيط علمي مدروس ومسبق يعمل به المد

الجزائرية  الصغيرة إن المتتبع للرياضة الجزائرية يلاحظ في بعض الأحيان الأداء المنخفض الذي تعاني منه الكرة
 في العشرية الأخيرة مقارنة بالدول الإفريقية والعالمية رغم بعض النتائج.

الفريق،كما يؤثر تأثيرا مباشرا في و في كرة اليد يلعب الأداء المهاري دورا كبيرا في تحقيق النتائج الايجابية لصالح 
عملية إتقان ونجاح طريقة لعب الفريق، مما يؤدي إلى إرباك الخصم وقهر قدرته على أداء المبارة على الوجه 

 الأحسن وبالتالي الفوز عليه بكل بساطة.
ملية الإعداد هذه لابد لها ، وعةو تعتبر عملية الإعداد المهاري في كرة اليد من القواعد الرئيسية في العملية التدريبي

 من طرق ووسائل مدروسة يتم التخطيط لها مسبقا من طرف الهيئة المشرفة على الفريق.
فالتخطيط يجعلنا نتنبأ بالأشياء التي تحدث في المستقبل، فهو)) التنبؤ إلى أبعد مدى بجميع ردود الأفعال وأخذها 

 . (1)اهج بديلة قابلة للتنفيذ ((في الاعتبار سلفا بطريقة منسقة وبالاختيار بين من
التخطيط بأنه عبارة عن عملية التوقع الفكري لنشاط يرغب الفرد في أدائه، وهو يعتبر كمشروع ))ويعتبر أيضا 

 .(2)لشكل ومحتويات وشروط عملية التدريب هذا المشروع يتم تطويره وتحسينه((
بية البدنية والرياضية))إن التنبؤ في مجال التربية "  على التنبؤ والتخطيط لتطوير التر Kockooshken ويقول "

البدنية و الرياضية هو تنبؤ مدروس للتغيير في تطوير الاتجاه الرئيسي و النتائج وهذا التطوير يتم  على أساس 
 . (3)الإمكانيات الموضوعة والمتوفرة((

كرة اليد، وخصصنا دراستنا على فئة ومن كل هذا أردنا ربط عملية التخطيط العام بعملية التدريب الرياضي في 
 المراهقين.

 

 وعليه طرحنا التساؤل التالي:

 الإشكالية العامة:
 سنة( ؟  15-14ما أهمية التخطيط في المجال التدريبي لكرة اليد عند فئة الأشبال) -
 و يندرج ضمن هذا التساؤل التساؤلات الفردية التالية :   
 

 لتخطيط في التدريب؟هل خبرة المدرب تأثر على عملية ا -
 هل الوقت عامل رئيسي يجب اتخاذه بعين الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب الرياضي؟ -

 هل الظروف المادية والبشرية تعرقل عملية التخطيط في التدريب الرياضي في كرة اليــد؟  -
 الفرضيـــات : -0

                                                 
 . 122،122،ص 1125التخطيط التعليمي أسسه وأساليبه ومشكلاته، مكتبة الانجلو المصرية،القاهرة :موسى محمد محمود  -1،2

 .  22، ص 1122علي السلمي : التخطيط والنتابعة ، المعهد القومي للتخطيط ، القاهرة ، مصر ، -3
 



 

 الفرضية العامة :
 سنة( في كرة اليــد . 15-14من مستوى الأداء الرياضي للمراهقين) لرفعأهمية كبيرة في اللتخطيط في التدريب  -

 الفرضيات الجزئية :
 لخبرة المدرب تأثير كبير على عملية التخطيط في التدريب  -
 لا يؤخذ الوقت بعين الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب الرياضي .  -

 ملية التخطيط في التدريب الرياضي.الظروف المادية والبشرية تأثر بشكل كبير على ع -

 أسبـاب اختيـار الموضـوع: -3
 إن اختيارنا لهذا الموضوع راجع للأسباب التالية:

 أن فئة الأصاغر و الأشبال هي مستقبل الكرة الجزائرية و التي تعتبر كخزان.- 
 ستعملة لدى المراهقين.ضعف مستوى البطولة الجزائرية عند الأكابر وهذا راجع إلى الطرق التدريبية الم -
 إن المراهقين يكتسبون طبعا خاصا، فهم يختلفون عن اللاعبين البالغين مما يحتم علينا إيجاد أنسب الحلول -

 البديلة.      
 محاولة التعرف على دور التخطيط كطريقة حديثة لتعلم مهارات الأداء الرياضي. -
 راسات السابقة.عدم شمولية ودقة النتائج المحصل عليها من الد -

 :البحثأهميــة  -4
موضوع البحث يحمل في أعماقه الكثير من الدلائل والمؤشرات التي تبرز أهميته إذ يسلط الضوء على واقع  إن

 التدريب الرياضي لدى المراهقين،و هو عبارة عن دراسة تطبيقية تتجلى أهميته فيما يلي:
يبية حديثة للوصول إلى الأداء الجيد لدى ممارسي كرة اليد معرفة قيمة وأهمية التخطيط ودوره كطريقة تدر  -

 للمراهقين.
التعرف على أنجع الطرق والأساليب الحديثة للتخطيط التي تساعد على رفع مستوى أداء المهارات الأساسية  -

 في كرة اليد .
 إثراء المكتبة العلمية والزيادة في الرصيد العلمي للمدربين بصفة خاصة. -

 :البحثف أهـدا -1
محاولة إبراز أهمية دور التخطيط في التدريب كطريقة حديثة لتعلم  الأداء المهاري في كرة اليد لدى  -

 المراهقين.
دراسة دور التخطيط في التدريب للرفع من الأداء الرياضي كطريقة تدريبية حديثة تساعد في تنمية المهارات  -

 ة(   الذي يميز الطفل باستعدادات مهارية قابلة سن15-14الأساسية خصوصا في هذا السن الحساس)
 للنمو والصقل والتطور.

 معرفة الوسائل والطرق التي ترفع من الأداء الرياضي لممارسي كرة اليد لدى المراهقين. -
 إيجاد الحل المناسب لمشكلة ضعف الأداء المهاري في كرة اليد لدى المراهقين. -
 ار الجانب المهاري لدى المراهقين.معرفة كيفية الأخذ بعين الاعتب -
 .ةدراسة الممارسة الفعلية لطريقة كرة اليد أثناء الحصص التدريبي -



 

 إعطاء اقتراحات ميدانية لتعميم واستعمال التخطيط في التدريب كمنهج علمي في الحصص التدريبية. -
 جعل دراستنا مرجعا مساعدا للباحثين في الميدان الرياضي . -

 :ت السابقـة والمرتبطـةالدراسـا -0
 الدراسات السابقة لم نتحصل على أي دراسة مشابهة تماما لدراستنا، بل وجدنا مايلى : بعداجتهادنا في البحث عن 

 مذكرة تخرج تحت عنوان : -0-9
 . "دراسة ميدانيـة لولايـة تيزي وزو  -أهمية التخطيط في التدريب في ميدان كرة القدم " عنوان الدراسة :

 مذكرة تخرج تدخل ضمن متطلبات نيل شهادة اللسانس في التربية البدنية والرياضية .ع الدراسة : نو 
 لعمالي سميـر. * لعموشي شعبان . * بوثلجة مسعود.   من إعداد الطلبة :  *

 (.م،جامعة الجزائر)دالي إبراهي 2222/2221الموسم الجامعي الدفعة :
 وليها التخطيط في التدريب في ميدان كرة القدم ؟ما الأهمية التي ي - إشكالية البحث:

 الفرضيات المقترحة :
 التخطيط في التدريب له أهمية كبيرة في ميدان كرة القدم .  -
 التحكم الأمثل في تخطيط البرنامج التدريبي يرفع من مستوى أداء لاعبي كرة القدم .  -

 الوسائل المستعملة للدراسة :
نهج الوصفي باستعمال طريقة الاستبيان .وذلك لكون الموضوع المطروح يعتمد على أراء اتبع في هذه الدراسة الم

 ، حيث أُستعملت استمارتين لهذا الغرض .نالمدربين وكذا اللاعبي
 النتائج المتحصل عليها في البحث:

 خلص الباحث من خلال هذه المذكرة إلى عدة نتائج نذكر منها مايلي :
 من مردود أندية كرة القدم . التخطيط في التدريب يحسن -
 التحكم في التخطيط في التدريب يحسن من عمل المدرب عند القيام بعمله التدريبي . -

 يمكن للاعب تحسين أداءه من خلال التخطيط في التدريب . -

 مذكرة تخرج تحت عنوان : -0-0
 90-91في كرة القدم فئة الأشبال  الرياضيأهمية التخطيط الاستراتيجي لدى المدربين في تحسين المردود  :"عنوان الدراسة

  " سنة
 مذكرة تخرج تدخل ضمن متطلبات نيل شهادة اللسانس في التربية البدنية والرياضية .نوع الدراسة : 

 .  قاسمي الصالح* .  بلخضر عمر من إعداد الطلبة :  *
 .المسيلة،جامعة  2222/2221الموسم الجامعي الدفعة :

هو تأثير التخطيط الاستراتيجي لدى المدربين في تحسين المردود الرياضي للاعبي كرة  ما - إشكالية البحث:
 القدم )فئة الأشبال(؟

 
 الفرضيات المقترحة :

 للتخطيط الاستراتيجي لدى المدربين تأثير في تحسين المردود الرياضي للاعبي كرة القدم )فئة الأشبال(.  -



 

 لتدريبي يرفع من مستوى أداء لاعبي كرة القدم .التحكم الأمثل في تخطيط البرنامج ا  -
 الوسائل المستعملة للدراسة :

اتبع في هذه الدراسة المنهج الوصفي باستعمال طريقة الاستبيان .وذلك لكون الموضوع المطروح يعتمد على أراء 
 ، حيث أُستعملت استمارتين لهذا الغرض .نالمدربين وكذا اللاعبي

 في البحث:النتائج المتحصل عليها 
 خلص الباحث من خلال هذه المذكرة إلى عدة نتائج نذكر منها مايلي :

 التخطيط في التدريب يحسن من مردود أندية كرة القدم . -
 التحكم في التخطيط في التدريب يحسن من عمل المدرب عند القيام بعمله التدريبي . -

 يمكن للاعب تحسين أداءه من خلال التخطيط في التدريب . -
 حديـد المفاهيـم والمصطلحـاتت -0
))كرة اليد هي تلك اللعبة التي يحبها الأطفال والتي تجري في مساحات محدودة وبعدد معين :(1)كرة اليد -0-9  

 من اللاعبين((.
))التعلم الحركي في الرياضة هو اكتساب ، تطوير ، تثبيت ،استخدام واحتفاظ  :(2)التعلم الحركي   -0-0

 ة ،الذي يرتبط بالتطوير مع اكتساب الخصائص السلوكية((.بالمهارات الحركي
: ))المهارات الأساسية في كرة اليد هي عبارة عن نوع معين من العمل والأداء (3)المهارات الأساسية   -0-0

 يستلزم استخدام العضلات لتحريك الجسم أو بعض أجزائه لتحقيق الأداء البدني الخاص((. 
يمثل الأنماط الحركية سلسلة من حركات الجهاز الهيكلي ذات مواصفات خاصة ولها  "  الأداء الحركي: -0-1

مفردات معروفة من حيث الحيز المكاني الذي تؤدي فيه الشكل الذي تؤدى عليه ومن أمثلة الأنماط 
 (4) الحركية)المشي، الجري، الوثب، الرمي(. 

من احدث الألعاب الرياضية الكبيرة التي استخدمت فيها ))تعتبر كرة اليد من الألعاب الجماعية، و  :كرة اليد-0-1
 الكرة وخاصة إذا ما قورنت بألعاب أخرى سبقتها بعشرات بل مئات السنين ككرة القدم والهوكي وتاريخ 

ببرلين، ولهذا تعتبر جديدة في العالم كله، وبالرغم من حداثة عمرها فقد أخذت  1222ميلاد هذه اللعبة يعود لعام 
 من حيث تعلمها والتقدم فيها وقانونها المبسط،  ةعبة في الانتشار بسرعهذه الل

بالإضافة إلى فائدتها الشاملة لجميع أجزاء الجسم نتيجة ما تحمله منافساتها من سرعة وكفاح مستمر بين 
  (5). ((المهاجمين والمدافعين 

                                                 
 .11، ص 1112ر ، ياسر محمد حسن دبور: كرة اليد الحديثة ، منشأة المعارف، الإسكندرية، مص  –1

 . 332، ص 1114محمد حسن علاوي: علم النفس الرياضي، دار المعارف ، القاهرة ، مصر ،   –2
 .232، ص7891مديرية دار الكتب، الموصل  ،نصيفلي كورت ماينل. التعلم الحركي، ترجمة ع  – 3
 .12، ص 1113ار الفكر العربي،طلحة حسين حسام الدين: الميكانيكا الحيوية الأسس النظرية التطبيقية، د -  4

سنة ،مذكرة  12-12أشن هشام ، مبطح سليم : دراسة تأثير درس ت ب ر على صفة القوة المميزة بالسرعة في كرة اليد لدى الثانويين  -5
  22، ص  2221-2222ئر، الجزائر ، ليسانس ، معهد التربية البدنية والرياضية جامعة الجزا

 



 

بل المرحلتين الإعدادية والثانوية في           هي المرحلة المتوسطة بين الطفولة والرشد، وهي تقاالمراهقــة: -0-0
 نظامها التعليمي.

 التخطيط: -2-2
التنبؤ بما سيكون في المستقبل لتحقيق هدف مطلوب تحقيقه في المجال الرياضي , والاستعداد بعناصر العمل , 

فة الجوانب في التوقيت ومواجهة معوقات التنفيذ , والعمل على تذليلها ف إطار زمن محدد , والقيام بمتابعة كا
 1المناسب
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 تمهيد :
رة إن التخطيط في حد ذاته نشاط قديم و ليس وليد الفكر المعاصر، فقد تطور مع تطور ذكاء الإنسان وتولدت قد
الإنسان علي التخطيط حينما تطور الإنسان من مرحلة الفطرة والغريزة  إلى مرحلة السلوكية الحرة والتي تكونت 

معها القدرات العقلية للإنسان، فاستطاع أن يدرك المرافق المتغيرة فمن أول الخليفة استخدام الإنسان هذه الخاصية 
يولوجية ورغباته النفسية، فكلما زادت خيراته كلما خطط للانتفاع في حماية نفسه من الاعتداء ولإشباع دوافعه الب

بموارد طبيعة وبأساليب أفضل وسارت خطة نفوذ إلى خطة أخرى والتخطيط في التدريب الرياضي يقصد به التنبؤ 
ابلة إلى أبعد مدى بجميع ردود الأفعال وأخذها في الاعتبار سلفا بطريقة منسقة وبالاختيار بين مناهج بديلة ق

 للتنفيذ. 
ويقصد بالتخطيط في التدريب الرياضي هو الأداء الفعلي أثناء المنافسات وهو المؤشر الحقيقي الذي يمكن من  

خلاله التعرف على المستويات المختلفة سواء ا كانت مرتفعة أو منخفضة خاصة إذا القياس في قياسات علمية 
حمل الحركي وأدائه من طرف المدربين يساعد كثيرا في تحديد في قياس حجم اللذلك يمكن أن يكون دور التخطيط 

دربين في تخطيط فترات الإعداد للنهوض بالأداء لك وفق مؤشرات  ومعدلات يستعملها المذأحجام التدريبات و 
 الرياضي إلى أعلى المستويات وما يخدم عملية الأداء الصحيح المخطط و الممنهج في الأداء الرياضي. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 :ماهية التخطيط -1
هو إثبات لفكرة ما بالرسـم ،و الكتابـة وجعلهـا تـدل علـى دلالـة تامـة علـى مايقصـد (( :المعنى اللغوي للتخطيط-9-9

 (1)((في الصورة أو الرسم والفكرة عندما تكون واضحة على الورق فهي مازالت غامضة في الذهن والعكس 
 التخطيط وتنوعت للأسباب التالية : فتعددت تعار ي ط:المعنى الاصطلاحي للتخطي-9-0

 التعريف باختلاف الفترة التاريخية  ختلافا. 
 الأهداف باختلاف المجتمعات  اختلاف. 

 الأساس الإيديولوجي في الدول المتخلفة  اختلاف. 

 المعني باختلاف نوع وميدان التخطيط وميدانه وعمليات النشاط  اختلاف. 

 وخلفياتهم الإيديولوجية والفكرية .ثين والمدربين تخصص الباح اختلاف 

 التخطيط هو أسلوب لحل المشكلات.  

  التخطيط هو مجموع التدابير المنظمة للتغبير. 

 : (2)التخطيط إلى فويرجع تباين تعار ي
 تعدد وتداخل العمليات والإجراءات التي يتطلبها التخطيط. 
  تنفيذه  تتنوع مداخل التخطيط واستراتيجيا. 

  نمـا يمكـن  أسلوبلا يعتبر التخطيط الاجتمـاعي ونوعـا شـكلا مـن أشـكال التعبيـر  اعتبـارهفنيا فقـط ، وان
  . الاقتصادية والاجتماعيةمن أنواع الإدارة 

 لذلك فقد اتخذ مصطلح التخطيط المعاني التالية :
 . مجموعة من الفترات اللازمة للعمل في المستقبل 
  أسلوب تنظيم لعملية التنمية. 

  عملية لتحقيق أهداف مستقبلية. 

  الموارد المتاحة على الاستخدامات أو المتطلباتلتوزيع وسيلة. 

  سائل المناسبة لتنفيذ المشروعات عملية اختيار الو. 
 
 تختلف تعاريف التخطيط حسب مجال الاستخدام، ويمكن تعريفه حسب مايلي :تعاريف التخطيط:  -0

 

 : المركزي الشاملتعريف التخطيط وفقا للتخطيط -0-9
ممـا  ،الأعضـاءإنه العملية التي يمكن تنظيم جميع مجالات التنمية الحركية ، وتسـتلزم ترابطـا وتنسـيقا بـين جميـع  ))

يعنــي شــمله علــى نطــاق عــام وشــامل مــن التأكــد مــن المجتمــع ســوف ينمــو بصــورة منظمــة ومســبقة وبأقصــى ســرعة 
حوال والظـروف السـائدة . بحيـث يمكـن السـيطرة عليهـا ، وذلـك إتمامـا ، وذلك بالتبصر بـالمواد الموجـودة وبـألاممكنة 

 .(3)((للنتائج المستهدفة من الخطة 
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 :التخطيط من كونه تخطيطا جزئيا  تعريف -0-0
نــوع مــن الســلوك الــذي يخضــع إلــى )):  بأنــه فــي الــدول الرأســمالية فيعــرف التخطــيط فتعــار يــسيســود هــذا النــوع مــن 
  .(1)((مستقبلية تقدير واع للتوقعات ال

 ويعرف التخطيط على أنه :
فـي الاعتبـار سـلفا بطريقـة منسـقة وبالاختيـار بـين منـاهج بديلـة  وأخـذها الأفعـالالتنبؤ إلى أبعد مـدى بجميـع ردود  ))

  .(2)((قابلة للتنفيذ 
 : تعريف التخطيط وفقا للتخصص -0-0

 الأفضـــلالســـبل  واختيـــاروتقـــدير المـــوارد  الأنشـــطةأو  الأعمـــالتحديـــد  التخطـــيط هـــو))مـــن وجهـــة نظـــر الإداريـــين : 
 .  (3)((لاستخدامها من اجل تحقيق أهداف معينة

القياس الفعلي أثناء المنافسات، وهو المؤشـر  بأنهالرياضي  الأداءومن وجهة نظر المدربين : ))يعرف التخطيط في 
تــم  إذانــت مرتفعــة أو منخفضــة ،خاصــة الحقيقــي الــذي يمكــن مــن خلالــه التعــرف علــى المســتويات المختلفــة ســواء كا

القيــاس فــي ضــوء قياســات عمليــة ، بــذلك يمكــن أن يكــون دور التخطــيط فــي قيــاس حجــم العمــل الحركــي وأدائــه مــن 
طـرف المــدربين سيسـاعد كثيــرا فـي تحديــد أحجـام التــدريبات، وذلـك وفــق مؤشـرات أو معــدلات يسـتعملها المــدربين فــي 

الصحيح المخطط والممنهج  الأداءعملية  موما يخدالمستويات  إلىالرياضي  داءبالأللنهوض  الإعدادتخطيط فترات 
  :وهيللتخطيط،.ويمكن أن نستخلص من التعاريف السابقة السمات المشتركة (4)رياضي((ال الأداءفي 
 . يتمثل أسلوب ومنهج للعمل العملي المنظم 

  تحقق مستقبلا . أهدفيتضمن وضع 

  والمتغيرات. الأوضاعسيكون عليه نظرة مستقبلية للتنبؤ بما 

  المتاحة . والإمكانياتللموارد  الأمثلالاستغلال 

 : (5)مفهوم التخطيط في المجال الرياضي -0
التخطــيط فــي المجــال الرياضــي يعنــي التنبــؤ بمــا ســـيكون فــي المســتقبل لتحقيــق هــدف مطلــوب تحقيقــه فــي المجـــال 

زمنــي محــدد والقيــام  إطــارقــات التنفيــذ والعمــل علــى تــذليلها فــي معو  ةومواجهــالرياضــي و الاســتعداد بعناصــر العمــل 
 بمتابعة كافة الجوانب في التوقيت المناسب.

 .(6)سيكون عليه المستقبل والاستعداد له(( )) التنبؤ ماالتخطيط بأنه:  Fayolكما يعرف 
 .(7)لها(( ةالتنفيذيبرامج ))التنبؤ بالاحذاث المستقبلية بناء على التوقعات وعمل ال بأنه : Hodgettsوعرفه 

 مبادئ التخطيط : -0-9
 لابد للتخطيط ليكون مجدي أن يلتزم بالمبادئ التالية والتي تشكل الإطار الفكري لمن يقوم بعملية التخطيط :
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  .15،ص1122هرةالتخطيط والمتابعة،المعهد القومي للتخطيط، القا علي سلمي: -5

 . 33،ص 22،ص1111كز الكتب للنشر، القاهرة،مر 1التطبيقات الإدارية الرياضية،ط مفتي إبراهيم حماد:  -6
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  استشــرافأن يعتمــد الطريقــة العمليــة فــي طريقــة التنبــؤ وفــي جمــع المعلومــات وتحليلهــا والاســتفادة منهــا فــي 
 المستقبل .

 طاقتنا فـي التنبـؤ علـى تركيز على الهدف المراد تحقيقه وهذا يعني عندما نخطط لشئ يجب أن نوجه كافة ال
 الجانبية التي لا تؤثر وليس لها صلة بالهدف الذي نخطط له . بالأمورذلك الشئ بهدف تحقيقه وعدم الانشغال 

  المتعلقـــــة  والأســـــاليبائل والوســـــ الأنشـــــطةشـــــمولية التخطـــــيط وتعنـــــي أنـــــه يجـــــب أن يشـــــمل التخطـــــيط كافـــــة       
    الضرورية لتحقيق الغاية أو الهدف . الإمكانياتبالهدف الذي نخطط له وأن نوفر كافة 

  فاعلية وكفايـة التخطـيط و هـذا يعنـي أن يكـون التخطـيط قـابلا للتطبيـق ويخـدم الهـدف بشـكل فعـال، ويغطـي
 ية لتحقيق الغاية والهدف .الضرور  الإمكانياتو  الأساليبوالوسائل و  الأنشطةكافة 

  مرونة التخطيط وهذا يعني أن يكون التصور المستقبلي ذا أطياف واسعة يمكـن التحـرك خلالهـا بسـهولة فـي
 مواجهة التغيرات المستقبلية .

 التغير المستقبلي . إمكانيةمتحجر لا يستوعب  إطارمحتملة وليس حصر للتخطيط في  بدائلمن خلال 
 
 التخطيط :أهمية ومزايا  -0-0

متروكــة  الأمــورالتخطــيط هــو الــذي يرســم صــورة العمــل فــي شــتى المجــالات ويحــدد مســاره، وبــدون التخطــيط تصــبح 
 الهادف، ومن أهم مزايا التخطيط : للقدر أو العمل العشوائي الغير

 
  ل يسـه لكـي  الأهـداف، وكذلك يوضـح الأعمالعند تنفيذ  الأفراديوضح الطريق الذي يجب أن يسلكه جميع

 تحقيقها .
  والاحتمالات .  فو الظر اللازم استخدامها كما ونوعا، وبذلك يمكن الاستعداد لكل يبين مقدما جميع الموارد 

  والاستقرار . بالأمانيساعد على التخلص من المشاكل والعمل على تفادي حدوثها مما يزيد الشعور 

  والموارد . لأموالوايمكن بواسطته التنبؤ بالاحتياجات البعيدة من حيث العمال 

 
 : (1)دور التخطيط للمدرب للنهوض بمستوى الأداء الرياضي -0-0

بالقـدر أو  الأمـورالتخطيط هو الذي يرسم صورة العمل فـي شـتى المجـالات ويحـدد مسـاره، وبـدون التخطـيط تصـبح 
ميـة لاكتشـاف المشـكلات الطريقـة العل إتبـاعالعمل العشوائي الغير الهادف، ومن أهم مزايا التخطيط أنـه يعمـل علـى 

وتحديـــد أهـــداف واضـــحة للعمـــل ، ويحـــدد مراحـــل العمـــل المختلفـــة والخطـــوات التـــي تتبـــع وكـــذا الطريـــق الـــذي يســـلكه 
العمل وسبل الحصول عليهـا، وبـذلك يسـهل  إمكانياتويهتم بتوفير  الأهدافالمدرب، وهو بذلك يساعد على تحقيق 

والجماعـات،  للأفـرادالنفسي  الأمنه، والتدخل أولا بأول لحلها ويحقق المتابعة والوقوف على المشكلات التي تتعرض
التـي تهمهـم قـد تـم حسـابها وأعـدت عـدتها، ويعتبـر التخطـيط أهـم  الأمـورأن  إلـىلطمأنـة الجميـع ففي ظل التخطـيط 

 الذي تقوم عليه المراحل التدريبية التي يقوم بها المدرب. الأساسمرحلة، بل أنه 
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 رياضي :التخطيط ال -0-1
نظــرا لأن التخطــيط نهــج يتبــع فــي شــتى المجــالات ضــمانا لتحقيــق الهــدف فــي هــذا المجــال ، فــان الوســيلة المثلــى و 

 في قطاع الرياضة في غالبية الدول المتقدمة رياضيا . الآنالمنهج الشائع و المستخدم 
  .ت الماضية في المجال المخطط لهفالتخطيط الذي يتعرض للمستقبل يعتمد على التنبؤ العملي الذي تدعمه الخبرا

مستخلصـا بطريقـة علميـة الخبـرات  أيضـالـذا يعتمـد المجـال الرياضـي علـى هـذا  الإمكانيـاتالمتاح من  إلى بالإضافة
الموجودة في الحاضر  بالإمكانياتالمكتسبة من الماضي و المدعمة بالنتاج المتحصل عليها، والتي يحاول تطويرها 

 و المتوقع حذوثة مع الاستعداد لهذا المستقبل بقدر المستطاع . غموضهقبل بكل ومحاولة مجابهة المست
إن التنبــؤ فــي مجــال التربيــة ))علــى التنبــؤ والتخطــيط لتطــوير التربيــة البدنيــة والرياضــية   Kockooshkenويقــول 

تطـوير يـتم  علـى أسـاس البدنية و الرياضية هو تنبـؤ مـدروس للتغييـر فـي تطـوير الاتجـاه الرئيسـي و النتـائج وهـذا ال
 . (1)((الموضوعة والمتوفرة الإمكانيات

بالاتجاهات الرئيسية  الأنشطةو التنبؤ لا يعتبر فقط كشرط أولي للتخطيط المثالي ولكنه أيضا واحد من أسس تنظيم 
البدنيـــة  لحركـــة التربيـــة البدنيـــة والرياضـــية، ويتعلـــق تطـــوير الحركـــة الرياضـــية فـــي مجـــالات التنبـــؤ فـــي محـــيط التربيـــة

 : (2)يلي كما الرئيسيةوالرياضية وفقا لهذه الاتجاهات 
o  المختلفة لمختلف مستويات الحركة الرياضية . الإداريةو  الإقليميةالنواحي 

o . التطوير العملــي 

o والمتطلبات اللازمة لمختلف المنشآت الرياضية . الأدوات 

o الخ(.المتخصصة في كل مجال)كرة اليد،كرة الطائرة... الإطارات 

o  للأفرادتطوير القدرة البدنية . 

o (أرقامتطوير مستوى المهارات الرياضية والمنجزات الرقمية .)قياسية 

o . تطوير التنظيم في التربية البدنية والرياضية 

وجــود القــدر الكــافي مــن المعلومــات مــن أهــم ضــروريات التنبــؤ و التخطــيط فقــط ،بــل أيضــا يتطلــب وحــدة  رولا يعتبــ
 لومات .تنسيق هذه المع

 مراحل تصميم نموذج تنبؤي لتطوير التربية البدنية والرياضية : -0-1-9
 . وضع التصور النظري العام 

  الحيوية للتربية البدنية والرياضية في حياة المجتمع . الأهميةتوضيح 

 ة شـــرح الموقف)التمـــارين( علـــى أســـاس التصـــور النظـــري العـــام و التحليـــل التـــاريخي لتطـــوير التربيـــة البدنيـــ
 والرياضية .

  تخطــيط نمــوذج تنبــؤي علــى أســاس معطيــات المرحلــة الســابقة للتربيــة البدنيــة والرياضــية علــى أســاس تعزيــز
 نتائج الوضع الراهن .

 أهم نواحي التخطيط لتطوير الحركة الرياضية : -0-1-0
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o . رفع إيقاع مستوى التربية البدنية والرياضية 

o .رفع المستوى البدني والصحي للممارس 

o  فع القدرات المهارية من كل الجوانب)البدنية،التكتيكية(.ر 

o .)رفع مستوى الانجازات الرياضية لتحطيم أرقام قياسية)محلية،جهوية،قارية،دولية 

o .)الاهتمام بالدور التربوي للممارسين)الأخلاق،العلاقات الاجتماعية 

 : (1)عناصر التخطيط الجيد -0-1-0

o  أنواع التدريب .تحديد أنسب 

o عطائه كل ماينوط به .تحدي  د واجبات كل فرد وان

o . تحديد التوقيت الزمني للمراحل المختلفة 

o .تحديد الأهداف المراد تحقيقها 

نتعارض في أهداف خطة التدريب مع ميول وحاجات الممارسين لاولضمان عامل نجاح التخطيط الرياضي ينبغي أل
الارتفـــاع بالمســـتوى وين الشخصـــية الرياضـــية و دف إلـــى تكـــورغبـــاتهم وعليـــه وجـــب وضـــع تخطـــيط رياضـــي عملـــي يهـــ

العلمية الحديثة وتحديد  والانتصارات، وذلك من خلال بناء خطة طبقا للأسسالرياضي وتحقيق الانجازات المطلوبة 
 أهم واجبات التدريب الرياضي، وذلك بمرونة الخطة المقدمة والارتباط بالتقويم .

 التخطيط في التدريب الرياضي : -1
 لتدريب الرياضي :ا في عريف التخطيطت -1-9

علـى رفـع المسـتوى الرياضـي، الهادفة لضمان العمل  الأسسيعتبر التخطيط بالنسبة لعمليات التدريب الرياضي من 
فالوصول إلى المستويات الرياضية العالية لايأتي عشوائيا بل من خلال التخطيط للتدريب المنظم لفترة طويلة، وهذا 

التخطــيط لهــذه العمليــة ،ويجــب الا يفهــم ان التخطــيط يــرتبط دائمــا بــالفترات غــة للــدور الــذي يلعبــه بال أهميــةمــايعطي 
 التفصـيلةوالواجبـات  الأهـداف التخطيط لفترات قصـيرة المـدى والتـي يمكـن فيهـا تحديـد الضروريالطويلة،بل انه من 

 .لكل مرحلة
ام في التخطيط الرياضي لقطـاع البطولـة الـدولي ولا والعنصر اله الأساسيويعد التخطيط للتدريب الرياضي الواجب 

عمليــة التخطــيط الرياضــي ككــل تشــمل كــل  أن إذالمســاعدة فــي التخطــيط الرياضــي  الأخــرىيمكـن تجاهــل العناصــر 
  .هو التخطيط للتدريب الرياضي أهمهاهذه العناصر لكن 

وهـو يعتبـر كمشـروع  ،أدائهيرغب الفرد في عبارة عن عملية التوقع الفكري لنشاط  بأنه التخطيط)))ماتيف( ويعرف 
 .(2)((لشكل ومحتويات وشروط عملية التدريب هذا المشروع يتم تطويره وتحسينه

 :وهي أنواعللتخطيط الرياضي ثلاثة  :الرياضي التخطيط أنواع-1-0  
o تخطيط طويل المدى. 
o تخطيط قصير المدى. 
o جاريالتخطيط ال. 
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 :(1)المدىتخطيط طويل  -1-0-9
وقــد  ،الــذي وضــع لأجلــه فيمــا يتصــل بنوعيــة الممارســين والغــرضولكــن  ،يــتم لســنوات طويلــة قاعــدةالتخطــيط ك وهــذا 

أوقـد سـنتان  الألعـاببطولات العالم فـي كثيـر مـن  ولمبية أوسنوات وهي الفترة بين الدورات الأ( 24)تكون هذه المدة 
ويجــب أن ،الألعابفتــرة بــين بطولــة العــالم فــي بعــض كــالفترة بــين بطولــة أوربــا مــثلا أو قــد تكــون لســنة واحــدة وهــي ال

تمـدد اتصاله بعملية توزيع الخطة التدريبيـة علـى دورة تدريبيـة واحـدة كبيـرة ،هـذه الـدورة  المدىيراعي التخطيط طويل 
 *الإعـــداد والتحضـــير الجيـــد للممارســـين مـــن كـــل النـــواحي.  *، ويجـــب أن تشـــمل الفتـــرات الـــثلاث وهـــي:عـــدة شـــهورل

بكل صغيرة وكبيرة من أجل اكتساب الثقة لدى الممارسين في كرة القدم، وكذلك أثنـاء المنافسـة وذلـك بتقـديم الاهتمام 
الجوانب سواء البدنية أو المهارية أو التكتيكية، و كـذلك فـي المرحلـة الانتقاليـة التـي تلـي نهايـة الموسـم كل ما يخص 

 أو الايجابية.الرياضي )موسم المنافسات(، وتتمثل في الراحة النشطة 
 تخطيط قصير المدى : -1-0-0

 وهو التخطيط الذي يتم في فاصل قصير ومحدد، ففي عملية التدريب الرياضي يتم التخطيط القصير المدى لفترة
 لممارسي تدريبية واحدة، ويعتمد التخطيط قصير المدى على مبدأ التحديد والواقعية، ولذلك يلزم أن يكون ملائما

 اليد(،وذلك مع مراعاة كل الجوانب. هذه اللعبة )كرة
 التخطيط الجاري : -1-0-0

ويعتمد أساسا على التخطيط طويل المدى، ويتميز بوضوح وتحديد الهدف الجاري تنفيذه في المرحلة الراهنة، مثلا : 
 للعمل . كيفية التصويب نحو المرمى سواء من الثبات أو من الارتفاع، وكذلك يحدد أكثر الطرق والوسائل اللازمة

 الواقعيــة.  -ويتأثر التخطيط بعاملين أساسيين هما: 
 دقـة المتابعة . -                                         

 لتدريب الرياضي :في ا الخططأنواع  -1-0
 خطط التدريب الرياضي أهمها :هناك أنواع متعددة من 

o . خطط التنمية الرياضية الطويلة المدى 

o لبطولة الرياضية .خطط الإعداد ل 

o . الخطط السنوية 

o .)الخطط الجزئية أو الفترية)فترات معينة 

o . الخطط اليومية 

 
 

 خلاصـــة :
التخطيط عنصر ملازم للإنسـان منـذ القـدم اسـتخدمه أو لـم يسـتخدمه قــصده أو لـم يقصـده فهـو معـه شـاء أو لـم يشـأ 

مخلــوق  "بعفويتــه وتلقائيتــه والشــائع أن الإنســانوهــذا مــا يظهــره مــن أهميــة فــي حيــاة الشــخص الممــارس لكــرة اليــد 
 ."مخطط 
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فالتخطيط في التدريب الرياضي يعمل على تحديد الهدف مـن المشـروع بوضـوح ويلـي ذلـك رسـم وتحديـد الإمكانيـات 
و إقرار الإجراءات وعمل البرامج الزمنية ، ومن مزايا التخطيط أنه يعتمد على التنبؤ الدقيق الـذي يعمـل علـى تقليـل 

 الأخطاء وتفادي المشاكل التي تواجه المشروع.
ن التخطيط الذي لا يستغنى عنه في مجال التدريب الرياضي بالخصوص لممارسي كرة اليد أصبح أيضا ضـرورة  وان

الرياضي عموما وقطاع البطولة خصوصا، والأهميـة التـي يلعبهـا التخطـيط فـي مكانتـه والأهميـة  ىللنهوض بالمستو 
 هادف وناجع للنهوض بالتدريب في المجال الرياضي. البالغة لكونه عنصر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :  تمهيد
يعتبــر علــم التــدريب الرياضــي مــن العلــوم التطبيقيــة التــي تعتمــد علــى العلــم ومســتحدثاته ، والــذي يهــدف إلــى إمــداد  

على تحقيق أفضل النتائج مع لاعبين من خلال اسـتخدام افصـل المدرب بالعلوم و المعارف والتطبيقات التي تساعد 
الطرق والأسـاليب والوسـائل المتاحـة بشـكل علمـي، ويشـير مفهـوم التـدريب إلـى عمليـة التكميـل الرياضـي المـدارة وفـق 



 

رمج  التـأثير المبـ المبادئ العلمية والتربويـة المسـتهدفة إلـي مسـتويات مثلـى فـي إحـدى الألعـاب والمسـابقات عـن طريـق
 .والمنظم في كل من قدرة اللاعب وجاهز يته للأداء الرياضي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 : التدريب الرياضي -9
 نبذة تاريخية عن التدريب البدني والرياضي:  -9-9

،حيـث كـان  في العصور القديمة لم يكن الإنسان في حاجة ضرورية لمزاولة التدريب البـدني الرياضـي بشـكله الحـالي
يــؤدي المهــارات الأساســية تلقائيــا و عفويــا ودون قصــد  أو إعداد،متمثلــة فــي الجــري وراء فريســة ليقتضــها أو ســباحة 



 

مجري مائي لاجتيازه أو تسلق أشجار لقطف ثمارها ....... الخ،تلك المهارات الأساسية بهدف كسـب قوتـه،مما تقـدم 
ركـات الطبيعيـة القطريـة ،والتـي كـان يزاولهـا الإنسـان البـدائي كانـت نجد إن التدريب البدني كـان يـؤدي مـن خـلال الح

تمثـــل تـــدريبا طبيعيـــا للقـــدرات الأساســـية كالقوة،والســـرعة والتحمـــل والمرونـــة والرشـــاقة،بتطور الإنســـان القـــديم فـــي نمـــط 
ضـلية والسـرعة المعيشة الاجتماعيـة وظهـور القبيلـة والعشـيرة وأصـبح كـل فـرد مسـئولا عـن الـدفاع ،وأصـبحت القـوة الع

 (1)والخفة من أساسيات بناء الفرد بغرض الدفاع عن القبيلة أو السيطرة عليها
ومــن هنــا أصــبح التــدريب البــدني أمــرا ملحــا وضــروريا لكــل فــرد للإعــداد للحــرب أو الوصــول إلــى الزعامــة وكــان هــذا 

ة الجوانــب ،ولــذلك انشــاة القاعــات التــدريب البــدني يخــص المقاتــل ،رجــل وامــرأة صــغيرا أو كبيــرا بطريقــة عنيفــة متعــدد
والساحات الخاصة في كل مكان وفي متناول كل فرد وفي بـلاد المشـرق القـديم قبـل ثلاثـة إلـى أربعـة آلاف سـنة قبـل 
المــيلاد اهــتم المصــريون القــدماء والبــابليون ســكان وادي الرافدين،وكــذلك بــلاد فــارس والهنــد والصــين بالتــدريب البــدني 

ياة العامة والدي ظهر على شكل العاب مختلفة ومهارات رياضية متعددة وبـذلك بـدا التـدريب كمظهر من مظاهر الح
البـــدني والرياضـــي يأخـــذ مظهـــرا حضـــريا لتلـــك الأمـــم حيـــث مهـــد للألعـــاب الاولمبيـــة القديمـــة بشـــبه الجزيـــرة اليونانيـــة 

ص حتـــى أصـــبح يمثـــل حاجـــة قبـــل المـــيلاد واهـــتم الاغريـــل القـــدماء بالتـــدريب البـــدني والرياضـــي بشـــكل خـــا 222ســـنة
 (2) .ضرورية لحياة كل فرد فكان من واجب الاثنيون والاسبرطيون

و إذا ما نظرنا إلى) الأمير نمنين ساكني("لاكت ونيا" في ذلك الوقت فكان كل همه إعداد الفرد ليكون مقاتلا بهـدف 
عد بدرعك أو محمولا عليه"وبـذلك اهـتم التوسع والاستعمار فكان شعار كل أم اسبرطية تودع ابنها إلى ساحة القتال "

ـــــالاحترا ـــــدريب الخاصـــــة ب ـــــث أنشـــــأت قاعـــــات الت ـــــدني والرياضـــــي حي ـــــدريب الب ـــــق بالت ـــــي كـــــانو  فقـــــدماء الإغري  اوالت
 يسمونها"بالليسيوم"أما الصبيان والفتيات حتى الخامسة عشر فكانت لهم أماكن تسمي "الباسترا،" 

ـــق القـــدماء ـــى الآن  وبـــذلك انتعشـــت الرياضـــة عنـــد الإغري قـــدرها عنـــدهم، ومنـــذ الخمســـينات فـــي القـــرن العشـــرين وحت
والتــدريب البــدني الرياضــي فــي تقــدم حيــث نهــج نهجــا علميــا ســليما، مســتفيدا مــن العلــوم الطبيعيــة الأساســية كالفيزيــاء 

         والكيمياء بأنواعها ،والعلوم الإنسانية التربوية المختلفة .......الخ .      اوالرياضيات والميكانيك
تلــــك العلــــوم الأخــــرى التــــي أثــــرت تــــأثيرا ايجابيــــا علــــى أســــس ونظريــــات التــــدريب البــــدني الرياضــــي الحــــديث ويرجــــع       

" ،"ازولين"،"مــــــــــاتفيف"،        يالفضــــــــــل إلــــــــــى العلمــــــــــاء والبــــــــــاحثين مــــــــــن الشــــــــــرق والغــــــــــرب أمثــــــــــال "زاو ســــــــــيور ســــــــــك
ت الرياضـية المختلفـة فـي تطـور مسـتمر .             ولقـد "هارا"،"فشر"،"هتجر"،وامتد ذلك الحين والأرقام والمسـتويا

كان في تلك السنوات التدريب كل فاعلية ومسابقة أو لعبة رياضية على حـدي حيـث تناولهـا كثيـر مـن علمـاء الغـرب 
"الولايات ،م،أ" بالكتابـة فخرجـت بشـكل منفصـل عـن بعضـها الـبعض ولـم توضـع لهـا تلـك الأسـس والنظريـات العلميـة 

وهـار( هـؤلاء وضـعوا    ،ل الحالي إلا بفضل علماء الاتحاد السوفياتي وألمانيا الديمقراطية ،)فران سيور،ماتفيقبالشك
أســس ونظريــات التــدريب الرياضــي ويرجــع الفضــل لهــم جميعــا فــي جمــع تلــك الأســس والنظريــات وتقــديمها فــي شــكل 

يــات الرياضــية مــدخل لنظريــات التــدريب البــدني الــذي يمكــن تطبيقــه علــى جميــع الفعال حيث ،الفرديــة أو الجماعيــة   
ســخرت المدرســة الشــرقية جــل إمكانياتهــا فــي إنشــاء الأكاديميــات الرياضــية بــأعلى مســتوى تقنــي وألحقــت بهــم مراكــز 

وبـذلك كـان التنـافس بـين ، البحوث الرياضية والتدريبية وكانت تباهي العالم فـي الـدورات الاولمبيـة بأبطالهـا الممتـازين
م أ، وبعد انهيار الاتحاد السـوفياتي تـأثر المسـتوى  تالشرقية بقيادة الاتحاد السوفياتي والغربية بزعامة الولايا الكتلتين
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 .23،ص1122ياضي،دار الكتب للطبع والنشر،العراقعلم التدريب الر علي نصيف:و  قاسم حسن حسين - 



 

الرياضي بالناحية الشـرقية فـي العـالم ودول العـالم الثالـث التـي تسـانده، وقـل التعـاون الرياضـي والثقـافي بينهمـا بصـفة 
انــه  ىة الأمريكيــة وحلفائهـا بالســيطرة فـي العديــد مــن الرياضـات ،ولا ننســعامـة إلــى حـد كبيــر ،وانفــراد الولايـات المتحــد

.                          (1) كــــــــــان الفضـــــــــــل للاتحـــــــــــاد الســـــــــــوفياتي فـــــــــــي إثـــــــــــراء التـــــــــــدريبات الرياضـــــــــــية العلـــــــــــوم المختلفـــــــــــة وتطويرهـــــــــــا
                                                                                 

 :(2)مفهوم التدريب الرياضي -9-0
بالضــرورة بالنشــاط الرياضــي أو رياضــة المســتويات العليــا ،بــل يتضــمن  ¨entrainemet¨لا يــرتبط مفهــوم التــدريب

مجالات أخرى غير النشاط الرياضي ،كالمجالات الحرفيـة ،أو التجاريـة وغيرهـا مـن المواقـف التـي تعتـرض الفـرد فـي 
 كلمة مشتقة من الفعل درب بمعنى مرن أو عود  على فعل شئ ما.حياته المهنية ، فالتدريب 

أمــا التــدريب فــي المجــال الرياضـــي فهدفــه يختلــف بــاختلاف النشــاط الرياضـــي الممــارس ،والهــدف الــذي نســعى إلـــى 
 تحقيقه منه، باعتبار أن هناك عدة أنواع من الممارسات الرياضية منها :

 .الرياضة في الوسط المدرسي 
  قين.رياضة المعو 
 .رياضة المنافسة للأطفال الناشئين 
 .الرياضة الترفيهية 
  .الرياضة الصحية أي من اجل الصحة 

ومن هذا يشـار لنـا أن هنـاك اختلافـات حـول تعريـف التـدريب فـي المجـال الرياضـي تبعـا للهـدف ومجـال التخصـص، 
البدنيــة التــي تــؤدي إلــى إحــداث فمــن وجهــة نظــر الفســيولوجية، يعــرف التــدريب بمجموعــة التمرينــات  أو المجهــودات 

تكيــف أو تغييــر وظيفــي فــي أجهــزة أعضــاء الجســم الداخليــة لتحقيــق مســتوى عــالي مــن الانجــاز الرياضــي والارتقــاء 
بمســتوى عمــل الأجهــزة الوظيفيــة لجســم الإنســان ،والتــي تحــدث تكيــف بيولــوجي فــي الأعضــاء الداخليــة وكــذا التكيــف 

 .يالمر فولوج
لــنفس والتربيــة فــان التــدريب الرياضــي يمثــل عمليــة تربويــة منظمــة ومخططــة طبقــا لمبــادئ ومــن وجهــة نظــر علمــاء ا

وأسس عملية تهدف إلى تطـوير القـدرات البدنيـة والمهاريـة والنفسـية والمعرفيـة لتحقيـق مسـتوى عـالي مـن الانجـاز فـي 
 يقه.النشاط الرياضي الممارس ، ويتحدد اتجاه التدريب ومحتوياته حسب الهدف المراد تحق

 
 
 
 : 3الأهداف العامة للتدريب الرياضي -9-0

 تنحصر أهداف التدريب الرياضي في :
الارتقاء بمستوى عمل الأجهزة الوظيفية للإنسان ،من خلال التغيرات الإيجابيـة الفسـيولوجية والنفسـية والاجتماعيـة -
. 
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ستوى الإنجاز في المجالات الثلاثـة )الوظيفيـة محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فترة ثبات لم-
،النفســية الاجتماعيــة ( وتشــير نتــائج الدراســات والبحــوث فــي هــذا المجــال علــى أن الصــفات النفســية والأســس البدنيــة 
 مرتبطان ويؤثر كل منهما في الآخر ،والارتقاء بمستوى الإنجاز الحركي يرتبط ارتباطا وثيقا بالجانب التربوي أيضا.

 متطلبات التدريب الرياضي : -9-1
إذا تكلمنا عن متطلبات التدريب الرياضي بصفة عامة ، ونهدف من وراء دلك تحسين قدراتهم البدنية المختلفة من ))

قــوة عضــلية وســرعة ، وتحمــل والرشــاقة والمرونــة مــع إمكانيــة رفــع كفــاءة أجهــزتهم الوظيفيــة الداخليــة بالجســم ، هــذا 
رات رياضـية جديـدة عـن طريـق تعلـم وممارسـة الألعـاب والفعاليـات الرياضـية المختلفـة كـل بالإضافة إلى اكتساب مهـا

هذا بغرض شغل أوقات الفراغ وجلب المحبة والسرور إلى نفوسهم فضلا عن إمكانياتهم في مجابهة متطلبات الحياة 
  (1)((.بكفاءة للعيش بصحة في حياة متزنة وهادئة 

  مبادئ التدريب الرياضي :   -9-1
إن التــدريب عمليــة منظمــة لهــا أهــداف تعمــل علــى تحســين ورفــع مســتو لياقــة اللاعــب للفعاليــة الخاصــة أو النشــاط 
ـــات الخاصـــة بالمســـابقة ،  ـــة المتطلب ـــدريبات اللازمـــة لتنمي ـــات والت ـــدريب باســـتخدام التمرين ـــرامج الت المختـــار ، وتهـــتم ب

أسـاس هـده المبـادئ التـي تحتـاج إلـى  تفهـم كامـل مـن قبـل على  ةوالتدريب يتبع مبادئ ولدلك تخطط العملية التدريبي
 المدرب قبل البدء في وضع برامج تدريبية طويلة المدى. 

 :  (2)وتتخلص مبادئ التدريب في

 إن الجسم قادر على التكيف مع أحمال التدريب . – 1 
  إن أحمال التدريب بالشدة والتوقيت الصحيح تؤدي إلى زيادة استعادة الشفاء . – 2
 إن الزيادة التدريجية في أحمال التدريب تؤدي إلى تكرار زيادة استعادة الشفاء وارتفاع مستوى اللياقة البدنية . – 3
لــيس هنــاك زيــادة فــي اللياقــة البدنيــة إذا اســتخدم الحمــل نفســه باســتمرار أو كانــت أحمــال التــدريب علــى فتــرات  – 4

 متباعدة . 
 غير الكامل يحدث عندما تكون أحمال التدريب كبيرة جدا أو متقاربة جداإن التدريب الزائد أو التكيف  – 5
 يكون التكيف خاصا ومرتبطا بطبيعة التدريب الخاص .  – 2
بالإضـــافة إلـــى مـــا تـــم ذكـــره فـــي أعـــلاه فهنـــاك القـــوانين الأساســـية للتكيـــف وهـــي ) زيـــادة الحمـــل ، المـــردود العائـــد ،  

 التخصص ( .
ب المخطط طبقا للأسس  والمبادئ العلمية دورا هاما وأساسـيا للوصـول باللاعـب إلـى حالـة وفي كرة اليد يلعب التدري

الفورمة الرياضية في نهاية فترة الإعداد )العام ،الخاص ( والاحتفاظ بها خلال فترة المنافسـات حتـى يمكـن الحصـول 
يــة مــن حيــث القــوة ،القــدرة ،الســرعة علــى أفضــل النتــائج فــأداء اللاعــب  فــي كــرة اليــد لا يتوقــف فقــط علــى حالتــه البدن

 ،التحمل ..... الخ .
بل يعتمد أيضا على قدرته في أداء المهارات الأساسية وارتباطها على العمل الخططي داخـل الفريـق ،بالإضـافة إلـى 

 الخطط الفردية وأيضا الناحية التربوية والنفسية كالعزيمة ،قوة الإرادة ،الكفاح .
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 .152،ص1111التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق،مركز الكتاب للنشر،القاهرة،مصر عادل عبد البصير: - 



 

تقســيمات خــلال الســنة وتعتبــر عــدد مــن الفتــرات التــي تختلــف وتتبــاين بالنســبة للأهــداف  وتقســم عمليــة التــدريب إلــى
والواجبــات التــي تســعى إلــى تحقيقهــا وبالتــالي تختلــف فــي مكوناتهــا ومحتوياتهــا  فالهــدف مــن تقســيم الموســم التــدريبي 

ياضية ( فـي نهايـة فتـرات الإعـداد لفترات هو محاولة الوصول باللاعب والفريق إلى حالة تدريبية عادية ) الفورمة الر 
 ،والاحتفاظ بها بقدر الإمكان خلال فترة المنافسات لتحقيق أفضل النتائج.

 و تنقسم فترات التدريب في غضون الخطة السنوية إلى ثلاثة فترات :
 .(préparation)فترة الإعداد  -

 (.comptions)فترة المباريات -

 .(transition)فترة الانتقال -

ف كــل فتــرة مــن الفتــرات الســابقة مــن حيــث اســتمرارها , و أهــدافها و محتوياتهــا كــل منهــا و تخطــيط الأحمــال و تختلــ
التدريبيـة و تشــكليها , كمــا تقسـم كــل فتــرة مـن الفتــرات الســابقة إلـى مراحــل تدريبيــة تحتـوي كــل مرحلــة منهـا علــى عــدة 

 أسابيع كما تقسم الأسبوع الواحد إلى عدة جرعات تدريبية 
ه التدريب السنوي ليست عملية سهلة ,حيث تتطلب من المدرب تخطيط لبرامجها  اختيار و تحديد التنقل النسبي فعلي

للمكونــات الخاصــة بكــل فتــرة مــن الفتــرات للموســم التــدريبي بالشــكل الأمثــل كــذلك اختيــار انســب الوســائل و الظــروف 
ثالي لكل من دورات التدريب سـواء الصـغيرة أو المتوسـط لتنفيذ تلك المكونات أثناء فترات الموسم لتحقيق التركيب الم

أو الكبيـرة داخــل المراحــل و فتـرات الموســم الرياضــي , وذالـك بهــدف وصــول اللعـب إلــى حالــة تـدريب عاليــة وقبــل أن 
نتعرض للشرح لكل فترة من فترات الموسم الرياضي من حيث استمرارها ز أهدافها و محتويـات كـل منهـا و الأحمـال 

بية بها , سوف تقوم بشرح مفهوم الفورمة الرياضية التي يهدف المدرب إلى وصول اللاعبين لهـا و الاحتفـاض التدري
 بها خلال فترة المنافسات لتحقيق أفضل النتائج .     

 :(1)مفهوم الفورمة الرياضية -0
ي الفريـق فـي كـرة اليـد إن هدف المدرب عنـد تخطيطـه لبـرامج التـدريب السـنوية للاعبـين هـو وصـول اللاعـب ، ولاعبـ

ككل إلى الأداء المثالي خاصة أثناء المباريات لتحقيق أفضل النتائج، وهذا لن يتحقق إلا إذا وصل اللاعـب ولاعبـي 
الفريق إلى حالة الفورمة الرياضية ويجب ألا يفهـم المـدرب حالـة الفورمـة الرياضـية علـى أنهـا الحالـة التدريبيـة العاليـة 

الوصـول إليهـا فعلـى الـرغم مـن إن الحالـة التدريبيـة فـي حـد ذاتهـا ضـرورية وأساسـية لتحقيـق التي يجب على اللاعب 
الأداء المثــالي خاصــة خــلال المباريــات فالفورمــة الرياضــية عبــارة عــن الحالــة التــي يكــون عليهــا اللاعــب والتــي تتميــز 

 بمستوى عالي وعلاقة مثالية بين جميع جوانب الإعداد الخاص به.
 ر بوضوح أن الفورمة الرياضية تتكون من :ومن ذالك يظه

 حالة اللاعب البدائية . -
 حالة اللاعب المهارية . -

 حالة اللاعب الخططية . -

 حالة اللاعب الذهنية . -

 حالة اللاعب النفسية والإدارية . -
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للاعــب فــاذا اهــتم المــدرب بهــذه المكونــات يصــل اللاعــب إلــى أعلــى مســتوى والــى الحالــة الرياضــية الممتــازة ويحتــاج ا
لكــي يصــل إلــى هــذه الحالــة أن يخضــع لنظــام تــذريني مخطــط يعمــل علــى التنميــة والتطــوير الشــامل لهــذه المكونــات 
الخمسة فتطوير الفورمة الرياضية لـه قواعـده الأساسـية التـي تتحـدد فـي ثـلاث مراحـل أساسـية تـرتبط كـل مرحلـة بفتـرة 

 من فترات التدريب للموسم الرياضي وهي :
 : (1)فورمة الرياضيةمراحل ال -0-9
 : (2) مرحلة اكتساب الفورمة الرياضية -0-9-9

تهدف هذه المرحلة أساسا وفي البداية إلى تطوير الأسس التـي تبنـى عليهـا الفورمـة الرياضـية وهـو الارتفـاع بمسـتوى 
راتـــه وخبراتـــه الإمكانـــات للأجهـــزة الرياضـــية وهـــو الارتفـــاع بمســـتوى الإمكانـــات للأجهـــزة الوظيفيـــة للاعـــب وتشـــكيل قد

الحركية كما يتم تنمية وتطوير الصفات البدائية المختلفة إلى الدرجة التي تتناسب مع خصائص وصفات اللعبة مثل 
 تنمية وتطوير القوة ، القوة المميزة للسرعة ،السرعة ،التحمل .....الخ.

ـــة الأولـــى هـــو توجيـــه هـــ ةوبـــذلك تكـــون الصـــفة الرئيســـي ذا الإعـــداد إلـــى تنميـــة وتطـــوير للإعـــداد البـــدني أثنـــاء المرحل
الإمكانيــات الوظيفيــة للأعضــاء الداخليــة التــي تســهم بصــورة مباشــرة أو غيــر مباشــرة فــي ارتفــاع مســتوى اللاعــب ،أمــا 
الفترة الثانية من هذه المرحلة فيتجه الهدف المباشر مـن التـذريب فيهـا إلـى تحقيـق مسـتوى عـالي مـن الحالـة التدريبيـة 

ذريب فيها إلى البناء المباشر للفورمة الرياضية ، مـن خـلال التركيـز علـى الناحيـة التخصصـية الخاصة ،أي يتجه الت
 في التدريب وذلك من جميع النواحي لتحقيق النجاح في المباريات .

   :(3)الرياضية مرحلة الحفاظ على الفورمة -0-9-0
يب )كـرة اليـد( هـو الحفـاظ عليهـا طـوال فتـرة للتـدر  يبعد الوصول بلاعب إلى الفورمة الرياضية ،يصبح الهدف الرئيس

( أن الثبـات 1121المنافسات ويعنـي الحفـاظ علـي الفورمـة الرياضـية هـو الثبـات النسـبي لهـا حيـث يـذكر علـي البيـك)
النسـبي للفورمـة الرياضـية يجـب أن يفهـم علـي أنـه يحـد مـن النمـو الخـاص بهـا ،فالفورمـة الرياضـية التـي تـم اكتســابها 

لة المنافسة تتعرض إلي تغيرات،حيث يراعي تطـوير الإمكانـات الخاصـة لتحقيـق أعلـى النتـائج خـلال حتى بداية مرح
المنافسـات ذات الأهميـة الأكبـر ،علـي الــرغم مـن أن معظـم مكونـات الحالـة التدريبيــة الناتجـة مـن جـراء تغيـرات كثيــرة 

نتيجة التغير المستمر فـي طبيعـة حالـة الجهـاز  )مرفولوجية،نفسية،فيزيولوجية( والتي تكون ثابتة إلى حد كبير،إلا أنه
 العصبي المركزي فان الفورمة الرياضية كثيرا ما تتغير.

يجب الأخذ في الاعتبار أن الحالـة المثلـي للجهـاز العصـبي المركـزي يمكـن أن تسـتمر لفتـرة زمنيـة محـدودة  ذلكعند 
ل بأقصى مستوي عال لها حيث وجد أن العملية حيث أن الخلايا العصبية لا تثبت طويلا من حيث القدرة علي العم

أيـام(. وبعـد ذلـك فـان مســتوي قـدرتها علـي العمـل تـنخفض وهنـا يجـب التركيـز علــي 12-2يمكـن أن تسـتمر مـا بـين )
 التدريب خلا المنافسة تكون الخلايا العصبية تعمل على ما يمكن القيام به.

 :(4)لفورمة الرياضيةامرحلة فقدان  -0-9-0
يحدث استشفاء لأجهزة اللاعب الحيوية من أثر المجهود  امرحلة يفقد اللاعب نسبيا للفورمة الرياضية وفيهفي هذه ال

 العصبي والبدني خلال فترتي الإعداد والمنافسة ،وهذه المرحلة تهدف أساسا إلي الراحة النشيطة،وهي إن 
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لمعـاودة تطـوير مسـتواها أثنـاء الـدورة التدريبيـة  لم تكن تؤدي إلي ارتفاع مباشر في الحالة التدريبية فهي تخلق أساسـا
( أن هـذه المرحلـة تتصـف بـاختلال ارتبـاط التوافقـات الخاصـة ،وانخفـاض مسـتوي 1121الجديدة ويشير "علي البيـك")

إمكانيات النظم الحيوية والتي يتوقف عليها إظهار الصفات البدنية الخاصة ،وهذه الحالـة يجـب أن ينظـر إليهـا علـي 
ــة الحيويــة للإنســان ،إذ أن الخلايــا العصــبية لا يمكنهــا الاســتمرار لوقــت طويــل محتفظــة أنهــا ال تطــور الطبيعــي للحال

 بمقدار العمل الأعلى بكثير. 
 والآن نتكلم عن فترات التدريب في غضون الخطة السنوية والمذكورة سلفا:

 :أنواع فترات التدريب الرياضي -0
 فترة الإعداد: -0-9

مباشرة فترة المباريات،لذا يجب علي المدرب أن يستغل هذه الفترة استغلالا طيبا يسـتطيع مـن خلالـه  ةتخدم هذه الفتر 
أن يصل بلاعبيه إلي مسـتوي عـالي ثابـت فـي الجوانـب البدنيـة ،المهاريـة ،الخططيـة ،النفسـية... الـخ، بهـدف تحقيـق 

 النجاح أثناء المباريات .
تتحقــق خــلال فتــرة الإعــداد بكاملهــا،وليس فقــط أثنــاء الفتــرة الثانيــة مــن  ويجــب أن يــتفهم أن واجبــات الإعــداد الخــاص

الإعـداد علــي أساســا أن الفتـرة الأولــي يكــون العمـل فيهــا متجــه نحـو تطــوير متطلبــات الإعـداد العــام ،ســواء البدنيــة أو 
اصــة التـي تعتمــد علــي الفنيـة حيــث يتطلـب الإعــداد الحـديث للاعبــي كـرة اليــد التركيـز منــذ البدايـة علــي التـدريبات الخ

 أنها الأساس أو القاعدة للجوانب البدنية الحركية والنفسية .  
 وتنقسم فترة الإعداد إلى:

 فترة الإعداد العام. -      
 فترة الإعداد الخاص . -      

 
 :(1)فترة الإعداد العام -0-9-9

وتوســيع  ةانــات الأجهــزة الوظيفيــة الرئيســيوفيهــا يعمــل المــدرب علــي رفــع مســتوى الإعــداد البــدني العــام، وتطــوير إمك
(أنــه فــي هــذه الفتــرة يوجــه التركيــز أولا إلــي التــأثير 1121قاعــدة المهــارات الحركيــة والخططيــة ،ويشــير "علــي البيــك")

ســواء بالصــورة الهوائيــة أو اللاهوائيــة ، وكــذا النمــو المحــدد بالعوامــل  ATPالمحــدد لرفــع كفــاءة إمكانيــات إعــادة بنــاء 
بالقوة المميزة بالسرعة ،وكذلك رفع مستوي القدرة القصوى وكذلك الارتقاء بالناحية الفنية وكذا كفـاءة الجهـاز الخاصة 

التنفسي ،ومن أهم الواجبات للإعداد الخاص في الفترة الأولى من فتـرة الإعـداد هـو رفـع مسـتوى مقـدرة اللاعـب علـى 
 كبيرة.تحمل مقادير عالية من الأحمال التدريبية التخصصية ال

 
 :(2)فترة الإعداد الخاص -0-9-0

تهدف هذه الفترة إلـي البنـاء المباشـر للفورمـة الرياضـية للاعبـين ويتجـه التـدريب إلـي الناحيـة التخصصـية )كـرة اليـد( 
في جميع جوانب الإعداد ،فبالنسبة للإعـداد البـدني يأخـذ الإعـداد الخـاص الـدور الرئيسـي بينمـا الإعـداد العـام يشـكل 

أو القاعدة للحفاظ علي الحالـة التدريبيـة العامـة التـي تـم التوصـل إليهـا وكـذلك الارتفـاع بالعناصـر المرتبطـة الأساس 
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بتطــوير الحالــة التدريبيــة الخاصــة ارتباطــا وثيقــا لــذا يحــدث تغيــر خــلال هــذه الفتــرة فــي وســائل التــدريب ،ودينامكيــة 
فيتم التركيز علي الإعداد المهاري للوصول إلي الآلية فـي  الأحمال التدريبية أما بالنسبة للإعداد المهاري والخططي

الأداء ووضــعها ضــمن الخطــط الفرديــة والجماعيــة للفريــق ككــل لضــمان حســن تنفيــذها كمــا يــزداد الاهتمــام فــي هــذه 
الفتــرة بالإعــداد النفســي الخــاص )المــرتبط بالمنافســات ( والــذي يهــدف إلــي تهيئــة اللاعــب للتغلــب علــى الصــعوبات 

 ية التي قد تصادف وتواجه اللاعب أو اللاعبين أثناء المباراة.النفس

المــدرب أن يراعــي أن الشــكل الخــاص بالــدورات الأســبوعية يكــاد يكــون مشــابه                              علــىوفــي نهايــة هــذه الفتــرة يجــب    
ذات مســتويات منخفضــة نســبيا، عــل             لمــا ســوف يــتم خــلال المبــاراة الفعليــة ،وأن تكــون المباريــات التجريبيــة مــع فــرق 

 علي أن يتم التدرج بالمباريات مع الفرق الأخرى. 
يمكن أن نقول أن أهداف هذه الفترة هي العمل علي إيجـاد علاقـة وطيـدة وخاصـة ومتبادلـة بـين الإعـداد  قو مما سب

 ة التدريبية العالية.الفيزولوجي والمهاري والخططي والإرادي بهدف الوصول اللاعبين إلى الحال
 
 فترة المنافسات:  -0-0

هــدف العمــل فــي هــذه الفتــرة الاحتفــاظ للاعــب والفريــق بالحالــة التدريبيــة العاليــة التــي وصــلوا إليهــا نهايــة فتــرة الإعــداد 
 ،وواجبــات المــدرب فــي هــذه الفتــرة هــو أن يخطــط للتــدريب بدقــة جيــدة للاحتفــاظ وتثبيــت الحالــة التدريبيــة العاليــة عنــد
المســتوي الــذي وصــلت إليــه، وتعتبــر المباريــات مــن أهــم الوســائل التــي تســاهم فــي تقــدم مســتوى اللاعــب خــلال تلــك 
الفترة، حيث يتطلب من اللاعب تهيئة كل قواه وقدراته إلي أقصي قدر ممكن، حيث تتطلب ظروف المباريـات جهـدا 

فيـة لأجهـزة اللاعـب بدرجـة لايمكـن الوصـول إليهـا فسيولوجيا ونفسيا، الأمـر الـذي يـؤدي إلـي تنشـيط الإمكانـات الوظي
 تحت ظروف التدريب العادية .

أن طول فترة البطولة )المباريات( يحدد شكل مباشر طرق الإعداد الخاصة بها    ))( 1121"علي ألبيك")ويشير 
م الخاص بطبيعة وهذا يحتاج إلى استخدام أحمالا مطابقة للبطولة عند هذا الحد فانه يجب أن يراعي أيضا النظا

المسابقات أو المباريات خلال البطولة، وذلك أثناء تنظيم الدورات التدريبية الصغيرة والتي يتم بهـا تحقيــق واجبات 
                                                                                           (1)(( الإعداد الخاص 

 :(2)ليةالمرحلة الانتقا -0-0
تهــدف هــذه الفتــرة إلــى اســتعادة الاستشــفاء لأجهــزة اللاعــب الحيويــة مــن أثــر الجهــد العصــبي والبــدني الشــديد للأحمــال 
التدريبية لفترتي الإعداد والمسابقات على أن يتم ذلك مع الاحتفاظ النسبي بالحالة التدريبية لضمان الاستعداد الأمثل 

 للاعب للموسم التالي .
درب مراعـــاة الدقـــة عنـــد تخطـــيط الفتـــرة الانتقاليـــة للاعبـــين مـــن حيـــث الأحمـــال التدريبيـــة ، ومحتـــوي ويجـــب علـــي المـــ

البرنامج التدريبي حتى يسمح للاعبين بالاستشفاء بالإضـافة إلـى الاسـتعداد الجيـد للموسـم القـادم بمسـتوي أفضـل منـه 
نـــات التـــي تهـــدف إلـــى الارتقـــاء بالصـــفات فـــي الموســـم الســـابق ويســـتخدم المـــدرب فـــي كـــرة اليـــد فـــي هـــذه الفتـــرة التمري

الحركيـــة، وتخفـــيض المســـتوي البـــدني للاعـــب واســـتخدام أحمـــال تدريبيـــة ذات اتجاهـــات مختلفـــة تـــودي إلـــى الارتقـــاء 
بالصـفات البدنيــة حتـى يمكــن للاعـب أن يحــافظ علـي اســتمرار مسـتوي الحالــة البدنيـة لــه نسـبيا،وفي نهايــة هـذه الفتــرة 
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عـداد )للموسـم الجديـد( يجـب علـي المـدرب أن يرتفـع تـدريجيا بالأحمـال التدريبيـة مـع تقليـل وقبـل الخـوض فـي فتـرة الإ
 وسائل الراحة النشطة وزيادة تمرينات الإعداد العام.

 و مما سبق يمكن أن نضع تصورا كاملا لتخطيط برنامج التدريب لنواحي الإعداد خلال الموسم الرياضي.
الإعداد ويمكن أن تقسيمها إلي فترة الإعداد العام وفترة الإعداد الخاص، والتـي  والذي يتضمن ثلاثة فترات هي: فترة

تتضمن فترة الإعداد للمنافسات ويكون في الجزء الأخير من فترة الإعداد الخاص وقبل فترة المنافسـات، ثـم تلـي فتـرة 
الفتـرات مـن حيـث اسـتمرارها ومحتويـات  الإعداد فترة المنافسات وأخيرا تأتي الفترة الانتقالية وتختلف كل فترة من هذه

            كـــــــــــــــــــل منهـــــــــــــــــــا، والأحمــــــــــــــــــــال التدريبيـــــــــــــــــــة لهــــــــــــــــــــا ونســـــــــــــــــــب معـــــــــــــــــــدلاتها خــــــــــــــــــــلال الموســـــــــــــــــــم الرياضــــــــــــــــــــي،                                  
 والشكل التالي يبين مبدأ التدرج في زيادة الحمل:  

ة الإعداد،وتقل نسبيا خلال فترتي الإعداد الخاص وتصل نسبة نواحي الإعداد العام إلي أعلي معدلاتها في بداية فتر 
والإعـــداد للمسابقات،وتصـــل نســـبتها إلـــي أقـــل معـــدلاتها خـــلال فتـــرة المســـابقات ثـــم تبـــدأ فـــي الارتفـــاع تـــدريجيا خـــلال 

 الأسبوعين الأخيرين من الفترة الانتقالية استعدادا لفترة الإعداد الجديدة للموسم الموالي .
 
 :طـــــرق التدريب -1
 مفهوم طرق التدريب : -1-9

تمثل القدرات البدنية الأساسية )القوة العضلية ،السرعة ،التحمل،المرونـة، الرشـاقة( القاعـدة العريضـة للوصـول لـلأداء 
المهــاري الجيــد،حيث يتوقــف مســتوي المهــارات الأساســية بصــفة عامــة علــي مــا يتمتــع بــه اللاعــب مــن تلــك القــدرات 

ك تعمــل طــرق التــدريب المختلفــة علــي الارتقــاء بمســتوي تلــك القــدرات مــن خــلال دينامكيــة والعلاقــة بالمهــارة وعلــي ذلــ
 العمل مع مكونات التدريب .

فهـو وسـيلة تنفيـذ الوحـدة التدريبيـة لتنميـة وتطـوير الصـفات  ))وقد اختلف تعريف  طرق التدريب مـن باحـث إلـي أخـر
 (1)((ق الغرض المطلوبالبدنية ،والحالات التدريبية للفرد سلوك يؤدي إلي تحقي

 
   (2)وهو نظام الاتصال المخطط الايجابي للتفاعل بين المدرب واللاعب خلال الوحدة التدريبية(())

وكذلك)) هو مختلف الطرق والوسائل التي يمكن عن طريق اسـتخدامها فـي التـدريب لتنميـة وتطـوير القـدرة الرياضـية 
.))(3) 

وهي الحالـة التـي يكـون عليهـا اللاعـب والتـي تتصـف بالمسـتوي العـالي وعلاقـة وتعرف أيضا ))بأنها القدرة الرياضية 
 (4.)مثالية بين جميع جوانب الإعداد الخاص به سواء كان بدني أو مهاري أوخططي أونفسي أومعرفي((

 :ويعني ذلك أن نوعية الفورمة الرياضية للاعب تتحدد طبقا لدرجة تنمية وتطوير المكونات الأساسية التالية 
 الحالة البدنية:يقصد بها درجة تنمية وتطوير الصفات البدنية الأساسية. -
 تنمية وتطوير المهارات الحركية الأساسية. ةالحالة المهارية: يقصد بهاد رج -

 الحالة الخططية: ونعني بها درجة تنمية وتطوير القدرات الخططية الضرورية. -
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 لخلقية والإرادية.الحالة النفسية: وهي درجة تنمية وتطوير السمات ا -

رشـادات القـانون الـدولي للنشـاط الممارس)قـانون كـرة  - الحالة المعرفية: وتعني درجة إلمام اللاعـب بتعليمـات وان
 اليد( .

 
 : (1)طرق التدريب الرياضي -1-0

إن الاختيار الأمثل لأساليب وطرق التدريب الرياضي المناسبة يعمل بشكل جيد وايجابي علي تحسين ورفع مستوي 
مكانيـة اسـتخدامها  الانجاز الرياضي، فعلي المدرب معرفة هذه الطرق و المتغيرات التـي تشـمل عليهـا كـل طريقـة، وان

 بشكل جيد ويتناسب واتجاهات التدريب ويمكن يمكن تقسيم طرق التدريب إلى:
 طريقة التدريب المستمر. -
 طريقة التدريب الفتري . -

 طريقة التدريب التكراري. -

 دائري .طريقة التدريب ال -

 طريقة المنافسة -

 طريقة التدريب المستمر: -1-0-9
( لفترة طويلة من الوقـت دون أن يتخللهـا  (charge contenueباستمرار الحمل البدني ةتتميز هذه الطريقة التدريبي

الاقصـي  من الارتقاء بمسـتوي القـدرات الهوائيـة ،والحـد دفترات راحة بينية، ويهدف هذا النوع من التدريب في كرة الي
ــــة )أي تطــــوير التحمــــل القاعــــدي العــــام( والتحمــــل  ــــة أجهــــزة الجســــم الوظيفي لاســــتهلاك الأكســــجين مــــن خــــلال ترقي
الخاص)تحمل القوة( ويظهر تأثير هذه الطريقة جليا في قدرة لاعب كرة اليد علي الاحتفاظ بمعـدل عـالي مـن الأداء 

 ب .طوال زمن الجهد أو المنافسة ،وبالتالي تأخير ظهور التع
 أفضل وسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمل المستمر ،حيث  (pulsation)ويعد معدل النبض 

 .نبضة /الدقيقة ،بدون فواصل زمنية للراحة142تسمح بوصول معدل النبض إلى 
 
 :(2)طريقة التدريب الفتري -1-0-0

ت بالتــدريب الفتــري وتتمثــل طريقتــه فــي القيــام تمتــاز هــذه الطريقــة بالتنــاوب بــين فتــرات الراحــة و العمــل ،ولهــذا ســمي
بسلســلة مــن التمــارين أو تكــرار نفــس التمــرين وحيــث يكــون بــين سلســلة وأخــرى أو بــين تكــرار وأخــر فواصــل زمنيــة 
للراحــة، وتتحــدد فتــرات الراحــة )نوعهــا ومــدتها( طبقــا لاتجــاه الحمــل) مــن حيــث الحجــم والشــدة( والســبب فــي اســتعمال 

راحة هو حتى يتخلص الراضي الممارس من التعـب ومـن تـراكم حمـض اللـبن فـي العضـلات،وكذا هذه الفترات من ال
 نتجديد مخزون الطاقـة وتعـويض الطاقـة المسـتهلكة أثنـاء الأداء ،ومـن تـم القـدرة علـى مواصـلة الأداء وتكـرار التمـري

 بمعدل حمولة معينة.
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ــ درة الهوائيــة واللاهوائيــة وهــو بــذلك )التــدريب وتســتخدم هــذه الطريقــة فــي معظــم الرياضــات، حيــث تــأثر علــي الق
 الفتري( يسهم في إحداث عملية التكيف بين الحمل الداخلي والحمل الخارجي.

 ولتشكيل الحمل الفتري يجب على المدرب تحديد المتغيرات التالية: 
 الحجم )مدة أو مسافة التمرين(. -
 شدة التمرين. -
 عدد تكرارات التمرين. -
 عات أو السلاسل.عدد المجمو  -
 مدة وطبيعة الراحة بين التمرين . -

( أفضـل وسـيلة  pulsationومن خلال تحديد هذه المتغيـرات يسـتطيع المـدرب توجيـه الحمـل الفتـري، ويعـد النـبض)
 لتحديد شدة التدريب، وغالبا ما تكون الراحة نشطة أو ايجابية.

 :(1)مثال
 . %22/22تر( يؤدون التدريب بشدة من م222نموذج للتدريب بطريقة التدريب الفتري )

 ثانيةلكل تكرار .32/35تكرار بزمن 42الحجم : -
 مجموعات .4عدد المجموعات :  -
 دقائق بين المجموعات .3ثانية بين التكرارات و45/22الراحة : ايجابية  -

 طريقة التدريب التكراري: -1-0-0
مجموعة مـن التمـارين، أو تكـرار نفـس التمـرين يكون التدريب حسب هذه الطريقة علي شكل سلاسل أو مجموعات )

لعدة مرات( وتزداد شدة الحمل في هذه الطريقة مقارنة بطريقة التدريب الفتـري ، حيـث تصـل أقصـاها، وبالتـالي يقـل 
 خلالها الحجم وتزداد مدة الراحة بين التكرارات ،وهي تختلف عن طريقة التدريب الفتري في :

 ته ، وعدد مرات التكرار .طول فترة الأداء التمرين وشد -
 فترات الراحة بين التكرارات . -

 و الشكل الموالي يوضح طريقة التدريب التكراري :

وتتميز طريقة التدريب التكراري بالمقاومة والشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب من أجواء المنافسـة مـن 
بين التكرارات التي ينبغي أن تكون قليلة للقدرة علي مواصلة  حيث الشدة والحجم مع إعطاء فترات راحة طويلة نسبيا

 الأداء بدرجة شدة عالية.
ويهــدف هــذا النــوع مــن التــدريب إلــى تطــوير صــفة القــوة القصــوى ، القــوة المميــزة بالســرعة ،الســرعة القصــوى  وتحمــل 

 :(2)تحديد المتغيرات التاليةالسرعة لمسافات متوسطة وقصيرة، ولتشكيل حمل التدريب التكراري يجب علي المدرب 
 والتي تكون أما: فترة دوام التمرين )مسافة أو زمن( -أ

 دقيقة.2ثانية الي15قصيرة وتدوم من   -
 دقائق.2دقيقة إلى 2متوسطة وتستمر من  -
 دقيقة.15دقائق إلى 2طويلة وتستمر من   -
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 شدة التمرين.   -ب
 تحديد فترات الراحة وطبيعتها . -ج
 التمرين . تراعدد تكرا -د
 طريقة التدريب الدائري : -1-0-1

وهــي عبــارة عــن وســيلة تدريبيــة تنظيميــة تتشــكل باســتخدام أيــة طريقــة مــن طــرق التــدريب المتداولــة لأداء التمرينــات 
المختلفــة فــي شــكل دائــرة طبقــا لخطــة معينــة )التــدريب الــدائري باســتخدام الحمــل المســتمر، التــدريب الــدائري باســتخدام 

، التدريب الدائري باستخدام الحمل التكراري(، وتهدف هذه الطريقة إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية الأساسية  الفتري
(، وعناصـــــــــر اللياقـــــــــة البدنيـــــــــة المركبـــــــــة كتحمـــــــــل endurance( والتحمـــــــــل)force( القـــــــــوة ) vitesseكالســـــــــرعة )

 vitesse de(،والقـوة المميـزة بالسـرعة)(endurance de force( تحمـل القـوة vitesse de enduranceالسـرعة)
force. ) 

 ومن مميزات هذه الطريقة )التدريب الدائري( مايلي:
إمكانية تشكيل وتنويع تمريناته،بحيث يجب إشراك فيها تمرينـات تهـدف إلـي تطـوير المهـارات الحركيـة والخططيـة  -أ

 إلى جانب عناصر اللياقة البدنية .
لاعبــين فــي الأداء فــي وقــت واحــد، بحيــث يــؤدى التــدريب بشــكل جمــاعي داخــل يشــترك فيهــا عــدد كبيــر مــن ال -ب

 أرضية الملعب .
 لسمة الإرادة من خلال العمل الجماعي . نتساهم في اكتساب الرياضيي -ج
 التشويق والإثارة . -د
 توفير الجهد والوقت . -ه
 لفريق الموجدين علي أرضية الميدان .تسمح بالتقويم الذاتي للرياضي من خلال المقارنة الذاتية لأعضاء ا -و
 
 
 طريقة المنافسة :   -1-0-1

( أو تقيـــيم المســـتوي باعتمادهـــا علـــي أســـلوب contrôleوهـــو نـــوع خـــاص مـــن التـــدريب ، يســـتعمل عمومـــا للمراقبـــة)
المنافسة وتحت ضغط نفسي عالي ، حيث تسمح المنافسـة بمعرفـة المسـتوي الـذي وصـل إليـه اللاعبـين مـن النـواحي 

 ، المهارية( . ةمختلفة )البدنية ، التكتيكيال
وتتميز هذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكل قريب جدا من أجواء المنافسة مـن حيـث الشـدة 
ـــة أثنـــاء تجســـيد الحركـــات التقنيـــة  ـــي إيقـــاع عـــالي للاعـــب دون النـــزول فـــي المســـتوي الفعالي والحجـــم، أي تحـــافظ عل

 .ةوالتكتيكي
 :(1)مفهوم حمل التدريب الرياضي -1
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إن من المعروف أن كفاءة أجهزة الجسم تنمو عنـدما تقـوم بجهـد عنـد الحـد الأقصـى لهـا لفتـرة معينـة مـن الوقـت كـي 
،بمعنـــى أن العضـــلة يجـــب أن تعمـــل بأقصـــى شـــدة لهـــا كـــي تنمـــو قوتها)العضـــلية(  بيحـــدث التـــأثير الجيـــد والمطلـــو 

 التحمل .،وتعمل بأقصى كفاءة لها لينمو 
 كل هذا له علاقة بحمل التدريب ،فماذا يقصد إذن بحمل التدريب الرياضي؟

 : (1) حمل التدريب الرياضي تعـــريف -1-9
يقصد بحمل التدريب الرياضي جميع المجهودات البدنية والعصبية التي تقع علي عاتق اللاعب أو الرياضي نتيجـة 

وجهــة النظـــر الفســيولوجية فنعنــي بهــا كميـــة التــأثيرات الواقعــة علـــي  ممارســة الأنشــطة الرياضــية المختلفـــة، أمــا مــن
الأعضاء الداخلية نتيجة عمل عضلي محدد،فينعكس عليها في شكل ردود أفعال وظيفية، إذن فحمل التدريب يمثـل 

 الوسيلة الأساسية التي تستخدم للتأثير علي المستوى الوظيفي لأجهزة الجسم.
 ياضي : أنواع حمل التدريب الر  -1-0

 : (2)ييتشكل الحمل التدريبي بصفة عامة من ثلاثة أشكال رئيسية ه
 (charge extérieureالحمل الخارجي) -                                    
 (intérieure chargeالحمل الداخلي) -                                    
 (charge psychologiqueلنفسي) الحمل ا -                                    

يجب علي المدرب الرياضـي فـي كـرة اليـد أن يأخـذ هـذه الأنـواع بعـين الاعتبـار ، وبأهميـة خـلال الحصـص التدريبيـة 
 وأن يتبع الطرق العلمية والمنهجية في استعمالها فهي تمثل وحدة متكاملة لايمكن فصلها عن بعضها البعض .

 (:charge extérieureالحمل الخارجي)  -1-0-9
يقصد بالحمل الخارجي كمية التدريبات أو العمل الذي يتم القيام به خلال حصص التـدريب، ومسـتوي تركيـزه خـلال 

 وحدات زمنية معينة أو محدودة ويتكون من :
 (intensité de la chargeشدة الحمل )  -        
 (volume de la chargeحجم الحمل) -        
 (densité de la chargeالحمل)كثافة  -        

يــتم توجيــه التــدريب فــي حالــة الحمــل الخــارجي مــن خــلال الــتحكم فــي هــذه المكونــات الثلاثــة ، مــع مراعــاة العلاقــة 
 الموجودة بينهما عند تخطيط وتشكيل برامج التدريب .

 :(3)( intérieure charge  الحمل الداخلي) -1-0-0

التغيــــرات الداخليــــة )الفيزيولوجيــــة(لأجهزة الجســــم الوظيفيــــة نتيجــــة لأداء  نقصــــد بالحمــــل الــــداخلي درجــــة أو مســــتوي
التدريبات بأنواعها المختلفة ، حيث يؤدي التدريب )الحمل الخارجي( دائمـا إلـى حـدوث تغيـرات جوهريـة أثنـاء تنفيـذه 

 ، وبعد الانتهاء منه.
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ختلــف التفــاعلات الكيميائيــة داخــل الجســم ، وتتمثــل هــذه التغيــرات فــي ردود أفعــال الأجهــزة الوظيفيــة والعصــبية وم 
حيث كلما زاد مستوي الحمل الخـارجي أدى ذلـك إلـى زيـادة الحمـل الـداخلي، وفـي حقيقـة الأمـر أن الارتقـاء بمسـتوي 

 الأجهزة الوظيفية لجسم الرياضي أو الممارس هو الهدف الحقيقي من تشكيل الحمل الخارجي .
 :(1)( charge psychologique)الحمل النفسي -1-0-0

( التــي يتعــرض لهــا الرياضــي أو الممــارس tension nerveuseيتمثــل الحمــل النفســي مختلــف الضــغوط العصــبية)
أثناء مواقف التدريب والمنافسة لتحقيق هدف ما)مختلف التغيرات السـيكولوجية(، حيـث أن التـدريب الرياضـي يشـمل 

ة ، والنظرية)المعرفيـــة( إضـــافة إلـــى تنميـــة الجانـــب النفســـي تنميـــة مختلـــف الجوانـــب البدنيـــة ، والمهاريـــة ، والخططيـــ
للاعب، خاصة خلال المنافسات الرياضية المليئـة بـالمواقف الانفعاليـة التـي تتميـز بالشـدة والإثـارة ، ويصـاحب ذلـك 

 تغيرات فيزيولوجية لها تأثيرها علي أجهزة الجسم الوظيفية .
منافســة تزيــد مــن قيمــة العــب الواقــع علــي أجهــزة الجســم ،والكــم الهائــل مــن فــالمواقف الانفعاليــة المرتبطــة بالتــدريب ،وال

الجمهــور ووســـائل الإعلام،والإحســاس بالمســـؤولية)فوز،هزيمة( ،ومســتوي الخصـــم ،وحالــة الانفعـــال التــي يكـــون فيهـــا 
ود اللاعـــب مـــن خـــوف وقلـــق ،تـــردد ،إحباط.....الخ،كلهـــا عوامـــل تمثـــل الحمـــل النفســـي قـــد يـــؤثر علـــي أداء أو مـــرد

 الرياضي خلال حصص التدريب أو المنافسة .
 إن أنواع الحمل في حقيقتها ليست منفصلة عن بعضها البعض ولكنها تتم جميعها في الموقف الرياضي الواحد.

فالنشاط الحركي الـذي يقـوم بـه اللاعـب أثنـاء المبـاراة أو التـدريب )حمـل خـارجي( ومـا يتطلبـه مـن ارتفـاع وانخفـاض 
والحجم تصاحبه ردود فعل الأجهزة الجسم الوظيفية )نبض ،حمض اللاكتيك .....)حمل داخلي(( في مستوي الشدة 

ـــــذ هـــــذا النشـــــاط وســـــط حشـــــد كبيـــــر مـــــن الجمهـــــور ووســـــائل الإعـــــلام ونظـــــام المنافســـــة )البطولـــــة(  ـــــرتبط التنفي ،وي
 ،والحوافز...الخ.

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 خلاصـــــــة :
مهـام التربويــة ارتباطـا وثيقـا ،وأن يقــوم المـدرب بـدور القيــادة فـي عمليـة التــدريب  لابــد أن تـرتبط بال ةإن المهـام التدريبيـ

دارة هذه المهام بصـورة مبرمجـة ومنتظمـة بشـكل فـردي بحيـث يـنظم الأسـلوب الحيـاتي للاعـب بمـا  من حيث التنفيذ وان
لانجـاز مـن حيـث الإعـداد يناسب مقتضيات التدريب لتحقيق انجازات مثلى ، وبالتالي فان عملية التكامـل الرياضـي ل
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التــدريبي وتنميــة الصــفات المــراد تنميتهــا، لرفــع قــدرة الراضــي أو الممــارس لكــرة اليــد علــي الانجــاز مــن حيــث الإعــداد 
 البدني والفني والذهني وترقية التوافق الحركي بواسطة مجموعة مختلفة من التمرينات الهادفة .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تمهيد:  

إن المرحلة العمرية هي المرحلة المهمة في حياة الإنسان، حيث أن هذا الأخير يتسلل نموه وفق الانتقـال مـن مرحلـة 
عمرية إلى أخرى، حيث أن كل مرحلة لها خصائصها و مميزاتها و التي تعطيهـا الطـابع المميـز لهـا، والمرحلـة التـي 

سمية ونفسية، وتأخذ حيز واضحا في حيـاة الفـرد، وعليـه لابـد مـن إعطائهـا مسـتوى نحن بصدد دراستها لها سمات ج



 

 مطلوب من الأهمية والاعتبار أثناء التدريب.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 ( :91-91التعريف بالمرحلة العمرية) -9
هـا الوصـول إلـى البلـوغ والإدراك، وسـن (، ومعناmubilite(، أو )pubertéالبلوغ هـي كلمـة لاتينيـة الأصـل)لغتا: ))

 .(1)البلوغ هو سن التأهل إلى الزواج((
                                                 

 .42،ص 1112،لبنان ، بيروت ،2للنشر ،ط س، دار الفار  نور حافظ: المراهق - 1



 

سـنة بالنسـبة للـذكور، وهـي المرحلـة  13-12سنة بالنسبة للبنـات، ومـن  12-11مرحلة النضج هي من  اصطلاحا :
سـنة، 15-  14 للـذكور مـن    (pubertaire)الممتدة بين مرحلة السـن المدرسـي المتـأخر، ومرحلـة البلـوغ المتـأخرة 

سنة وهي مرحلة بطيئة النمو تستقر فيها الانفعالات، يظهر فيهـا الطفـل طاقـة كبيـرة وسـرعة  14-13أما الإناث من 
في النشاط الحركي، ويظهر ضعف القدرة على المثابرة و الجهد والانفرادية، حيث هي مرحلة إتقان للخبرة والمهـارات 

سب إلى مرحلـة الإتقـان، ويـزداد ميلـه لحـب المغـامرة و المنافسـة القويـة، حيـث ذلك ينتقل من الكالعقلية والحركات، وب
يظهر اختلافات ملحوظة من الناحية الجنسية بين الـذكور و الإنـاث، وهـذا مـا ينجـر عنـه توجـه الـذكور إلـى الألعـاب 

 العضلية العنيفة، والبنات إلى الألعاب الأقل عنفا .
باكتســاب التقنيــات الرياضــية القاعديــة علــى شــكل عناصــر و احتمــال أكبــر ))والســن الأفضــل للــتعلم الحركــي يســمح 

معالجــة ) الانحــراف العقلانــي الموجــه( وتعــدد التوســعات للمؤشــرات الحركيــة، وتمتــاز قــدرات التعلــيم فــي هــذه المرحلــة 
ة كي لا نجعـل الحركات الدقيقة كل مرة، يجب العمل بحذر في النهاي ببكونها مستعملة دفعة واحدة من أجل استيعا

 . (1)الحركات الغير مكيفة آلية)أخطاء حركية( وتجنب الاستمرار في التعلم مع التقوية((
( أن هذه المرحلة تتطلب تطـوير التوافـق وتعلـم الحركـات السـهلة والصـعبة مـن la dislave.H))يقول لديسلاف ) -

 . (2)خلال التمرينات المطبقة((
قــا مــن وجهـة نظــرة التطــور الحركــي فــان هـذا العمــر هــو أفضــل عمــر زمنــي ( انطلاKorte))ويقـول أيضــا كــورت) -

 .( 3)يجب استثماره لتطوير القابلية الحركية المتنوعة الوجه((

 
 النمو : -0
 معنى النمو: -0-9

رار يشير النمو إلى تلك العمليات المتتابعة من التغيرات التكوينية والوظيفية منذ تكوين الخلية الملقحة وتستمر باسـتم
حيـاة الفـرد، وتتميـز هـذه التغيـرات بالسـرعة فـي المراحـل الأولــى مـن العمـر حتـى اكتمـال البلـوغ ثـم يعتريهـا الـبطء بعــد 

 ذلك.
يقصد بالتغيرات التكوينية تلك التغيرات التي تتناول نواحي الطول والـوزن والعـرض والشـكل والحجـم وتشـتمل علـى  ))

لعـــام للكـــائن، أمـــا التغيـــرات الوظيفيـــة فتشـــمل علـــى التغيـــرات التـــي تتنـــاول التغيـــرات التـــي تتنـــاول المظهـــر الخـــارجي ا
بـه ازديـاد حجـم الكـائن  الوظائف الحركية والجسمية والعقلية والاجتماعية والانفعالية لتساير تطور الحياة. فكان النمـو

 .(4)(( ية وغيرهاالحي وأعضائه وكذلك ازدياد القدرات المختلفة للكائن الحي كالقدرات الحركية أو العقل
 
 أهمية دراسة النمو : -0-0
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إن أهمية دراسة النمو لها أهمية كبيرة عند العلماء و الباحثين في مختلـف المجـالات، فمعرفـة خصـائص نمـو الطفـل 
ذلـك لأن معرفـة طبيعـة المرحلـة التـي يمـر بهـا الفـرد طفـلا و المراهق تفيد الطبيب والأخصائي النفسي الاجتمـاعي، و 

الوجهـة السـليمة التـي ينبغـي أن يسـير فيهـا لكـي يصـبح مواطنـا صـالحا متكيفـا مـع  راهقا تساعد علـى توجيـهكان أم م
 نفسه ومع المجتمع الذي يعيش فيه.

وتهدف الدراسة العلمية للنمو إلـى اكتشـاف المقـاييس والمعـايير المناسـبة لكـل مظهـر مـن مظـاهره، كمعرفـة علاقـة  ))
قـة وزنـه بطولـه وعمـره، وعلاقـة لغتـه بمراحـل نمـوه، وبـذلك يسـتطيع الباحـث أن يقـيس طول الفـرد بعمـره الزمنـي، وعلا

النمــو الســريع المتقــدم، وهكــذا تــؤدي بنــا هــذه الدراســة إلــى معرفــة الجنــوح الــذي يــلازم بعــض الأفــراد فــي أطــوار نمــوهم 
هــؤلاء الإفــراد علاجــا المختلفــة، وتــؤدي أيضــا إلــى معرفــة مــدى الاخــتلاف عــن النمــو العــادي وبهــذا نســتطيع عــلاج 

 .(1)((جسميا، نفسيا واجتماعيا
 : (2) مظاهر النمو -0
ونعنــي بــه نمــو الفــرد فــي الهيئــة والشــكل والــوزن والتكــوين نتيجــة لطولــه وعرضــه وارتفاعــه،  النمــو التكــويني: -0-9

 فالفرد ينمو ككل في مظهره الخارجي العام وينمو داخليا تبعا لنمو أعضائه المختلفة.
 
ونعنـي بــه نمـو الفــرد فـي الهيئــة والشـكل والــوزن والتكـوين نتيجــة لطولـه وبــذلك يشـتمل النمــو  النمـو الــوظيفي: -0-0

 بمظهريه الرئيسيين على تغيرات كيميائية فسيولوجية طبيعية، نفسية واجتماعية.
 
 مراحل النمو: -1

ورغم أن حياة الفـرد تكـون واحـدة  ،يحدث النمو في كافة مظاهره في شكل تغيرات وتطورات يتعرض لها الكائن الحي
 إلا أن النمو يمر بمراحل تتميز كل منها بخصائص واضحة.

إلا أن مراحل النمو تتداخل في بعضها الـبعض ويصـعب التمييـز أو تمييـز خصـائص نهايـة مرحلـة مـن المراحـل   ))
هـــا تكونـــان متـــداخلتان بدرجـــة عـــن خصـــائص بدايـــة مرحلـــة تاليـــة لهـــا، إذ أن نهايـــة المرحلـــة وبدايـــة المرحلـــة التـــي تلي

 (3) ((يصعب التمييز بين خصائصها
 :المراهقة -5

إن كلمـــة المراهقـــة مشـــتقة مـــن الفعـــل راهـــق بمعنـــى لحـــق أو أدنـــى فهـــي تفيـــد الاقتـــراب والـــدنو مـــن الحلـــم،  )) لغويـــا:
 .(4) ((فالمراهق بهذا المعنى هو الفرد الذي يدنو من الحلم واكتمال النضج

 اصطـلاحا:
(( فظة وصفية تطلق على الفرد غيـر الناضـج انفعاليـا وجسـمانيا وعقليـا، مـن مرحلـة البلـوغ ثـم الرشـد فالرجولـةهي ل))

(5). 
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 -    (1)))بمعنـى كبـر ونمـى Grandirةوتعنـي باللاتينيـ a dolesciéreالمراهقة هي سـن التغييـر مشـتقة مـن  )) -
 .(4) ((ع بين مرحلة الطفولة المتأخرة وبداية مرحلة النضجالمراهقة تعني الاقتراب من النضج، وهي الفترة التي تق ))

 :مفهوم المراهقة المبكرة  -5-9
ســـنة(، وتتميـــز المرحلـــة الإعداديـــة  15-12تســـمى كـــذلك بمرحلـــة المراهقـــة الأولـــى، وهـــي تقـــع بـــين المرحلـــة الســـنية )

 نفعالية والاجتماعية المميزةبتضاؤل السلوك لدى الطفل، وتبدأ المظاهر الجسمية والفسيولوجية والعقلية والا
 للمراهقة في الظهور ولا شك أن من أبرز مظاهر النمو في هذه المرحلة النمو الجنسي.

   : خصائص المراهقة المبكرة -5-0
 : (5)النمو البدني -1-0-9

ية بشـكل هنا يتطور نمو الفرد فتظهر عليه مشاكل، خاصة بسبب نضجه البيولوجي ويظهر تأثير الناحيـة الفسـيولوج
 واضح، فيزداد نمو حجم القلب ويسرع النمو الجسمي عند البنات عن الأولاد بفارق عامين.

 التطور النفسي والعصبي : -1-0-0
من خلال النمو البـدني السـريع وغيـر المنـتظم يضـطرب التوافـق العصـبي العضـلي فتقـل الخفـة والرشـاقة ، كمـا تتـأثر 

وانتشـــار حـــب الشـــباب، ويصـــحب ذلـــك صـــراع عـــاطفي، وعـــدم التوافـــق الغـــدد، وقـــد ينـــتج عـــن هـــذا بعـــض الأمـــراض 
 الاجتماعي، يأخذ الطفل باستجابة لمدرسيه أكثر من والده، ويضع الكبار محل إعجاب له.

 
 التطور الحركي : -1-0-0

إن مقـــدرة المراهـــق ضـــمن هـــذه المرحلـــة علـــى التكيـــف والتوجيـــه والتكـــوين الحركـــي تكـــون ضـــعيفة، حيـــث لا يســـتطيع 
يطرة التامة علـى أعضـائه أثنـاء الأداء الحركـي، والتـي لا تنسـجم مـع الواجـب الحركـي للمهـارة، وبـذلك لا يسـتطيع الس

والذي يبدو علـى المراهـق  –الهيجان الحركي  –تحقيق الهدف الذي يسعى إليه، وذلك فان ما يميز هذه المرحلة هو 
 ويلة أو انشغاله الدائم بالأشياء القريبة منه.من خلال عدم مقدرته على الاستقرار في مكان معين لفترة ط

وتتطلب هذه المرحلة إلى العـاب جماعيـة تعـود بالتلاميـذ إلـى القـيم الاجتماعيـة مـن إخـلاص وتعـاون وطاعـة وتنظـيم 
شـغال أوقــات فـراقهم بصـورة هادفــة، كمـا نــرى انـه فــي  فـي الفـرق الرياضــية ويجـب مــلء حيـاتهم بـالنواحي الترويحيــة وان

 لة تقوى الأجهزة الداخلية للجسم فتزداد بذلك مقاومة التمرين لاكتساب التحمل.هذه المرح
وتتميـــز هـــذه المرحلـــة بقلـــة التوجيـــه الحركـــي والـــذي يـــؤدي إلـــى حـــدوث حركـــات مصـــاحبة جديـــدة مـــع أداء حركـــي  ))

ابليــة متصــلب، إضــافة إلــى الكســل يبــدو واضــحا علــى بعــض المــراهقين فــي هــذه المرحلــة، مــن ناحيــة أخــرى تكــون ق
عنــد  العصــبيةالتطبــع الحركــي قليلــة ، وســبب ذلــك النمــو المفــاجئ للطــول والزيــادة الســريعة فــي الــوزن إضــافة إلــى أن 

 .(2) ((مراهقين والمراهقات تكون كبيرة في هذه المرحلةال
 
 النمو الفسيولوجي : -1-0-1
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أو اليقظــة الجنســية للفــرد، ويتحــدد البلــوغ  ومــن مظاهرهــا البلــوغ الجنســي، ويعتبــر البلــوغ بمثابــة )المــيلاد الجنســي()) 
الجنســي عنــد الــذكور بحــدوث أول قــذف منــوي وظهــور الخصــائص الجنســية الثانويــة. وعنــد الإنــاث عنــد حــدوث أول 
حــيض  وظهــور الخصــائص الجنســية الثانويــة، ويعتبــر البلــوغ الجنســي نقطــة تحــول وعلامــة انتقــال مــن الطفولــة إلــى 

 (1) ((سنة 14-13لوغ هو نضج الغدد الجنسية ويحدث هذا غالبا من سن المراهقة، واهم شيء في الب
 النمو الجسمي : -1-0-1

ــة بســرعته الكبيــرة، ويلاحــظ طفــرة النمــو وازديــاد ســرعته لمــدة حــوالي  ســنوات 3يتميــز النمــو الجســمي فــي هــذه المرحل
المرحلة السـابقة، علـى أن النمـو سنة عند الذكور(، وذلك بعد فترة الهادئ في  12-12سنة عند الإناث و  12-14)

سنة لدى الذكور، وتصل أقصى سرعة للنمو الجسمي عند الإنـاث فـي  22سنة لدى الإناث و 12يستمر إلى حوالي 
 سنة. 14سنة وعند الذكور في سن  12سن 
 النمو العقلــي : -1-0-0

يشـمل  "كلـه"، ومـن ثـم فـان تعلـيم المراهـق تشهد مرحلة المراهقة ومنذ بدايتها الطفرة النهائية في النمو العقلي عمومـا
تزويــده بقــوة عقليــة عظيمــة تســاعده علــى نمــوه المتكامــل، وتصــبح القــدرات العقليــة أكثــر دقــة فــي التعبيــر مثــل القــدرة 

 اللفظية والقدرة العددية )القدرة على الحساب(.
سـاب المهـارات والمعلومـات وتتطـور معـه وما يهمنا أكثر في هذه المرحلة هو نمو القـدرة علـى الـتعلم والقـدرة علـى اكت

 الإدراك ...الخ. –التذكر  –مجموعة من الخصائص مثل الانتباه 

 
 :(2)ومن أهم ما يؤثر على النمو العقلي نجد ما يلي 

 الوراثة. -     
 التسهيلات البيئية والخبرة والتدريب. -     

 التوافق الانفعالي. -     

 والجرائد. االإذاعة،التلفاز،السينموسائل الإعلام، خاصتا  -     
 

 النمو الاجتماعي : -1-0-0
نلاحــظ فــي هــذه المرحلــة نمــو الــوعي الاجتمــاعي لــدى الأطفــال، كمــا نلاحــظ التكتــل فــي جماعــات أصــدقاء، والســعي 

ن للحصول على العضوية في الفرق والأندية ومن خلال كل هذا تتسع دائرة التفاعل الاجتمـاعي، فالمنافسـة تعتبـر مـ
ــيهم وقــد يلاحــظ كــذلك )) .مظــاهر العلاقــات الاجتماعيــة فنجــد الطفــل يقــارن نفســه بزملائــه ويحــاول دائمــا التفــوق عل

التمرد والسخرية والتعصب والمنافسـة، وضـعف القـدرة علـى فهـم وجهـة نظـر الكبـار وضـيق الصـدر للنصـيحة، ونحـن 
نلاحظ الاهتمام بالمظهر الشخصي خاصة  نجد بعض الأطفال لهم لغة خاصة ومصطلحات تكاد تكون سريعة، كما

 (3).((لدى الفتيات وهذا يبدوا جليا في اختيار الملابس والألوان الزاهية
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وتتميز المراهقة المبكرة بأنها مرحلـة المسـايرة والمجـاورة والموافقـة والامتثـال والقبـول ومحاولـة الانسـجام مـع المحـيط ))
 (1) ((.ماعية الشائعة بغية تحقيق التوافق الاجتماعي الاجتماعي وقبول العادات والمعايير الاجت

إذن ممـــــا ســـــبق يبـــــدوا لنـــــا ســـــلوك الطفـــــل فـــــي مرحلـــــة البلـــــوغ هـــــو الاعتمـــــاد علـــــى الـــــنفس لتأكيـــــد الوجـــــود والحريـــــة 
 الشخصية،وشعوره بحاجة ملحة وضرورية للانتماء للجماعة.

 النمو الانفعالي : -1-0-0
بالتغيرات التي تطرأ على الأطفال في مرحلة المراهقة المبكرة،))فهـذه مرحلـة يتمثل في مدى الانفعالات وهي مرتبطة 

اضــطرابات انتقاليــة وحساســية شــديدة الثقــل والاهتمــام الشــديد بالجســم والقلــق للتغيــرات المفاجئــة فــي النمــو، وقــد يبــدو 
 (2)الخجل على البعض بسبب المظاهر الجسمية.((

نهــا انفعــالات عنيفــة منطلقــة متهــورة لا تتناســب مثيراتهــا ،وقــد لا يســتطيع تتصــف الانفعــالات فــي هــذه المرحلــة بأ ((
 سالمراهــق الـــتحكم فيهـــا ولا فــي المظـــاهر الخارجيـــة لهـــا ،وقــد يلاحـــظ التنـــاقض الانفعـــالي وثنائيــة المشـــاعر نحـــو نفـــ

 (.3)))الشخص أو الشيء أو الموقف كما يحدث حين يتذبذب الانفعال بين الحب،الكره ،الشجاعة والخوف
ويعتبــر الحــب مــن أهــم مظــاهر الحيــاة الانفعاليــة للمراهــق فهــو يحــب الآخــرين ويحتــاج إلــى حــب الآخــرين لــه ، ولا ))

جدال في إشباع الحاجة إلى الحب والمحبة من ألزم ما يكون لتحقيق الصحة النفسـية للمراهـق ،والحـب كانفعـال مهـم 
 (4).((ب المتبادل يزيد الألفة ويزيل الكلفةبالنسبة للحياة الانفعالية والاجتماعية للمراهق ،فالح

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 : خلاصة
مجموعــة مــن التحــولات التــي تمــس كــل جوانــب ب يمــرنجــد أن الطفــل المراهــق فــي هــذه المرحلــة  ،مــن خــلال مــا ســبق

و لعل هذا مـا  ،شخصيته و يؤثر علي كل جوانب شخصيته كفرد من أفراد المجتمع حيث يتأثر بمحيطه و يؤثر فيه
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و تكــون هــذه المرحلــة بمثابــة الذهنيــة للــتعلم لأنــه يلاحــظ عليــه حــب  ،طــور قدراتــه علــي الاكتســاب و تعلــم المهــاراتي
فهـم قواعـد  ،بالإضـافة إلـىالتي تتطلب المهـارة مثـل كـرة اليـد و كـرة القـدم و كـرة السـلة و التنس الألعابالمشاركة في 

القوة البدنية وكذا الرفـع مـن ما يفسر هذه العلاقة من تطوير و يكون عضوا نشط في الفريق . و رب ،النصر والهزيمة
 .الأخرى باقي الصفات البدنية كما يؤثر على الأداء الرياضي الحركي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 هيد:ــــــــــمت
 قصد التطبيقي وهذا الجانب على رةيكب بصورة ةيالبحث والتشكيلات الظواهر تناول في ةيالعلم الدراسات تعتمد 

 و ليالتحل في ةيات الإحصائيالتقن بتوظف وهذا المدروس الموضوع حول تطرح التي التساؤلات على الإجابة



 

 والمناسبة حةيالصح الوسائل تتجلى أهمية اختيار هنا و فيهان أو المصاغة اتيالفرض صحة من لتأكد ريالتفس
المتعلق   الفصل في هذا نتناول سوف لذلك و .اناتيبالب المتعلقة لترجمة الملائمة اتيوالتقن المعلومات علجم

 لجمع المستعملة والوسائل الأدوات وشرح نة الدراسة،يوع اللائق المنهج ثيح من ةيدانيالم الدراسة ةيبمنهج
 المستعملة. ةيالإحصائ اتيالتقن رازإب كذا و اتيعلاقاتها بالفرض إبراز مع ذلك، ليتحل و المعلومات

 الدراسة الاستطلاعية: -9
قبل قيامنا بتوزيع استمارات الاستبيان ارتأينا أن نتصل ببعض مدربي أندية كرة اليد بهدف الاطلاع على كيفيـة      

كـل هـذا  ، وعلـى ضـوءيعملهم علـى مسـتوى نـاديهم ومعرفـة الأمـور التـي تسـاعد والأمـور التـي تعرقـل عملهـم التـدريب
قمنا بانشاء استبيان خاص بمدربي بعض الأندية، وذلـك للكشـف و الوقـوف علـى دور وأهميـة التخطـيط فـي التـدريب 

 الرياضي في كرة اليد .
وبعــد صــياغتنا لأســئلة الاســتبيان وقبــل الشــروع فــي توزيعــه ارتأينــا أن نعرضــه لتحكــيم الأســاتذة المختصــين مــن قســم 

نيــة و الرياضــية ، حتــى يمكننــا الاســتفادة مــن الأخطــاء و القيــام بتصــحيحها، وبالتــالي علــوم و تقنيــات النشــاطات البد
 يكون واضح ومفهوم لكل أفراد عينة البحث، كما تساعد هذه الطريقة على الالتزام بالموضوعية والمصداقية .

 المجال المكاني والزماني :  -9-9
 .ية البويرةليد لولاشملت دراستنا مدربي أندية كرة ا المجال المكاني : -
 .2213/2214دامت مدة الدراسة شهرا كاملا )أفريل( للسنة الجامعية  المجال الزماني: -
 ضبط متغيرات الدراسة: -9-0

 إن أي موضوع من المواضيع الخاضعة للدراسة يتوفر على متغيرين أولهما متغير مستقل والآخر متغير تابع.
مستقل هو عبارة عن السبب في الدراسة وفي دراستنا المتغير المستقل إن المتغير الالمتغير المستقل:     

 هو"التخطيط في التدريب الرياضي".
 الأداء الرياضي في كرة اليد". "هذه الدراسة المتغير التابع هو هو نتيجة المتغير المستقل وفيالمتغير التابع:      

 عينة البحث وكيفية اختيارها: -9-0
ع الدراســة التــي تجمــع منــه البيانــات الميدانيــة ،وهــي تعتبــر جــزء مــن الكــل ،بمعنــى أنــه تأخــذ عينــة البحــث هــي مجتمــ

  مجموعة من أفراد المجتمع الأصلي ،ثم تعمم نتائج الدراسة على المجتمع ككل)الأصلي(.
ة, وقـد من أجل الوصول إلـي نتـائج أكثـر دقـة وموضـوعية ومطابقـة للواقـع قمنـا باختيـار عينـة البحـث بطريقـة عشـوائي

 ( مدربين.23مدربي أندية كرة اليد لولاية البويرة، وكان حجم العينة ) جزء من شملت

 المنهج المستخدم: -0
يرتبط استخدام الباحث لمنهج دون غيره بطبيعة الموضوع الذي يتطرق إليه، وفي دراستنا هذه ولطبيعة المشكلة      

م لبحثنا, وهذا الاختيار نابع أساسا من كون هذا المنهج يساعد المطروحة نرى أن المنهج الوصفي هو المنهج الملائ
على الحصول علـى المعلومـات الشـاملة حـول متغيـرات المشـكلة واسـتطلاع الموقـف العلمـي أو الميـداني الـذي تجـري 

 فيه قصد تحديدها وصياغتها صياغة علمية دقيقة.
 تعريف المنهج الوصفي: 2-1

عبارة عن" استقصاء ينصب على ظاهرة من الظواهر التعليمية أو النفسية، كما  يعرف المنهج الوصفي على أنه    



 

هي قائمة في الحاضر قصد تشخيصها وكشف جوانبها وتحديد العلاقـة بـين عناصـرها، وبينهـا وبـين ظـواهر تعليميـة 
 1أو نفسية أو اجتماعية أخرى".

مراحـــل أهمهـــا التعـــرف علـــى مشـــكلة البحـــث  ))ويقـــوم المـــنهج الوصـــفي كغيـــره مـــن المنـــاهج الأخـــرى علـــى عـــدة     
عـــدادها, ووضـــع قواعــــد  وتحديـــدها , ووضـــع الفـــروض, واختيـــار الفئــــة المناســـبة, واختيـــار أســـاليب جمــــع البيانـــات وان
لتصــنيف البيانــات , ووضــع النتــائج وتحليلهــا فــي عبــارات واضــحة, ومحاولــة اســتخلاص تعميمــات ذات مغــزى تــؤدي 

 (2)إلي تقدم المعرفة((.

بأنه مجموعة من الإجراءات البحثية التي تتكامل لوصف )) المنهج الوصفيبشير صالح الرشيدي  يعرفو      
الظاهرة أو الموضوع اعتمادا على جمع الحقائق والبيانات وتصنيفها ومعالجتها وتحليها تحليلا كافيا ودقيقا 

  (3)((.ثلاستخلاص والوصول إلى نتائج وتعميمات عن الظاهرة أي الموضوع محل البح
 أدوات الدراسة:  -0-2

هي وسـيلة مـن وسـائل جمـع البيانـات ويعتمـد أساسـا علـى اسـتمارة تتكـون مـن مجموعـة مـن الأسـئلة تسـلم الاستبيان: 
إلى أشخاص يتم اختيارهم من أجل القيام بدراسة موضوع معين، فيقومون بتسجيل إجاباتهم على الأسـئلة الـواردة فـي 

 ها ثانية إلى الباحث.هذه الاستمارة ويتم إعادت
كمــا يعــرف علــى أنه))وســيلة مــن وســائل البحــث الشــائع، وهــو يطــرح مجموعــة مــن الأســئلة التــي تهــدف إلــى جمــع  

معلومات ترتبط بموضوع البحث وفوائده كونه اقتصادي  فـي الوقـت و التكيـف، حتـى مـن ايجابيـات الاسـتبيان يكمـن 
اعد الباحــث فــي بحثــه وتمهلــه للخــروج بمفهــوم لــدى الجميــع، أمــا فــي تكمــيم المعلومــات المناســبة للبحــث و التــي تســ

العيـــوب تكمـــن فـــي فقـــدان الإيصـــال الشخصـــي بـــأفراد العينـــة و أيضـــا فـــي صـــعوبة التأكـــد مـــن المعلومـــات، إذ تبقـــى 
 (4) المتوصل إليها نسبيا. ((

ي حاولنـا أن تكـون شـاملة لجميـع فهي تعد أهم أدوات البحث التي اعتمدنا عليها , حيث تم إعداد أسئلة الاستمارة التـ
 ما جاء في الجزء النظري وقد راعينا عند صياغة الأسئلة في الاستمارة التالية:

 .صياغة الأسئلة بطريقة واضحة وسهلة 
 .ربط الأسئلة بالأهداف المراد الحصول عليها 

 .صياغة الأسئلة باللغة العربية مع مراعاة المستوى الثقافي والعلمي لكل مدرب 

  اء هذه الاستمارة على أسئلة مغلقة يجيب عليها أفراد العينة بـ:نعم أو لا, وأسـئلة شـبه مفتوحـة تتحـدد احتو
 لها إجابات يختار المستقصي منه إحداها وأسئلة مفتوحة لاقتراح الحلول المناسبة .

 الوسائل الإحصائية المستعملة: -0-3

البيانات التي يحتويها الاستبيان فقد وجد أن أفضل  بما أن البحث كان مختصرا علىالنسبة المئوية:  -2-3-1
 وسيلة إحصائية لمعالجة النتائج المحصل عليها هو استخدام النسبة المئوية.
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 طريقة حسابها: 
 % 122        ع 

 =س               ت 

 حيث أن: ع = عدد العينة. 
 ت = عدد التكرارات. 
 س = النسبة المئوية. 

 
يسمح لنا هذا الاختبار باجراء مقارنة بين مختلف النتائج المحصل عليها من (: ²كااختبار كاف تربيع ) -2-3-2

 يلي:  خلال الاستبيان وهي كما

 =²كا

 (α =2,5درجة الخطأ المعياري )
 (n-1درجة الحرية )

  = القيمة المسحوبة من خلال الاختبار. ²كايمثل 
 .ارات الحقيقيةت ح= عدد التكر      
 ت ن= عدد التكرارات النظرية )المتوقعة(.     

 يتم عدد التكرارات النظرية )ت ن( من خلال المعادلة التالية: 
 
 

 ت ن= 

 ن= العدد الكلي لأفراد العينة.
 1و= يمثل عدد الاختبارات الموضوعة.

 
 
 إجراءات التطبيق الميداني: -0

تبيان حسـب )التسـاؤلات المطروحـة والفرضـيات المقترحـة( وهـذا انطلاقـا مـا تعرضـنا إليـه فـي قمنا بتصميم أسئلة الاس
( نسخ حسب عدد العينة المختارة و تم توزيـع هـذه 23الجانب النظري بعد ذلك قمنا بكتابة هذه الأسئلة وطبعها في )

, وعنـد إعطـاء كـل نسـخة ين( مـدرب22)الاستمارات على نصف مدربي أندية كرة اليـد لولايـة "البـويرة" والمقـدر عـددهم 
يوما قمنـا بجمـع اسـتمارات الاسـتبيان الموزعـة علـى المـدربين  15لكل مدرب نقوم بشرح ما نود أن نتوصل إليه, وبعد

                                                 
 .17._ ص 4881، بدون طبعة._ العراق، جامعة: بغداد، بدنية والرياضيةطرق الإحصاء في التربية العبد علين صيف السامرائي،  -1



 

الأســـئلة التـــي طرحناهـــا فـــي هـــذه  ة جمـــع و فـــرز الإجابـــات وتحليـــل نتـــائجوتـــم قـــراءة إجابـــاتهم, ثـــم تطرقنـــا إلـــى عمليـــ
بوضـع جــدول لكــل سـؤال والتــي يتضــمن العــدد والنسـبة, والهــدف مــن كـل ســؤال وتوضــيح ذلــك الاسـتمارة, بحيــث قمنــا 

 بدائرة نسبية. وفي الأخير نقوم بعرض الاستنتاج والذي نوضح فيه مدى وصدق الفرضيات التي يتضمنها البحث.
 حدود الدراسة:  -1

بويرة، وقد كانت  الفكرة لاختيار هذا الموضوع هو قمنا بدراستنا على مستوى الأندية الرياضية لكرة اليد لولاية ال     
وانطلاقـا مـن ,النقص الكبير لعملية التخطيط في مجال التدريب الرياضي في كرة اليد الـذي تعـاني منـه معظـم الأنديـة

إيماننا القوي بموضـوع بحثنـا, ارتأينـا أن ننـاقش فكـرة التخطـيط فـي التـدريب وتـأثيره علـى مسـتوى الأداء الرياضـي فـي 
كرة اليد, ولاستحالة قيامنا بالدراسة الميدانية على مستوى جميع أندية الوطن نظرا لقدراتنا المتواضعة ماديـا ومعنويـا , 
ارتأينــا أن تكــون عينــة بحثنــا تشــمل مــا نســتطيع أن نصــل إليــه )ولايــة البــويرة( وهــي علــى غــرار مثيلاتهــا فــي الــوطن 

سقاطها على باقي أندية تعاني من نفس المشاكل, بحيث أن النتائج المت حصل عليها نظريا وميدانيا يمكن تسليطها وان
 الوطن. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 خلاصـــــــــــة :
نستخلص مما سبق أنه لا دراسة علمية بدون منهج، وكل دراسة علمية ناجحة ومفيدة لابد لها وأن تتوفر لدى 

مع موضوع  ومتطلبات البحث، ولابد له أن تكون  الباحث الذي يقوم بها منهجية علمية معينة ومناسبة وتتماشى
أدوات البحث مختارة بدقة من عينة ومتغيرات واستبيان...الخ. تتماشى مع متطلبات البحث وتخدمه بصفة تسمح له 
بالوصول إلى حقائق علمية صحيحة ومفيدة للباحث والمجتمع ومنه فان العمل بالمنهجية يعد أمرا ضروريا في 

الحديثة قصد ربح الوقت والوصول إلى النتائج المؤكدة إضافة إلى وجوب أن تكون المنهجية  البحوث العلمية



 

 والأدوات المستخدمين في البحث واضحين وخاليين من الغموض والتناقضات.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 عرض و تحليل النتائج :  -9

 و هي : عليها بحثنا رهناك ثلاث فرضيات يتمحو 

، ويحوي هذا المحور لخبرة المدرب تأثير كبير على عملية التخطيط في التدريب  الفرضية الأولى : -أ
 (أسئلة.22سبعة)

 السؤال الأول :
 ما هو سن المدرب؟-



 

 معرفة إذا كان لسن المدرب دور هام في التدريب. الغرض من السؤال :
 يبين أعمار المدربين.  (19الجدول رقم )

توى مس دالة
 الدلالة 

درجة 
 الحرية

 0ك
 مجدولة 

 0ك
 محسوبة 

النسبة 
 المؤوية

 الفئات نوع التكرار

 
 دال

 
2,25 

 
2 

  
5,11 

 
2 

 سنة 25-35 2 % 2 

 سنة 32-45 2    2  %

 فما فوق 42 3 122 %

 المجموع 3 122 %

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 لمختارة . يوضح نسب أعمار مدربي عينة البحث ا (:19الشكل رقم )
 

 : الاستنتاج
, سنة 42% من المدربين يفوق عمرهم 122نسبة  أن يتبين لنا (19)من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 

مجدولة فان هذا يدل أن هناك فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى  (0كا)محسوبة أكبر من  (0كا)و بما أن 
أنه كلما زاد سن المدرب زادت تجربته في ميدان ب النتائج و نفسر هذه( 2( و درجة حرية )2.25دلالة )

 التخطيط في التدريب من خلال اكتسابه خبرات ومؤهلات والتي تمكنه من التحكم الجيد والأمثل فيه.
 
 
 

 السؤال الثاني:
 أ هل سبق لكم وان مارستم كرة اليد في نادي معين ؟   -

 قد مارس كرة اليد في نادي معين أم لا .معرفة ما إذا كان المدرب الغرض من السؤال : 
 يبين اذا كان المدرب مارس كرة اليد. (10الجدول رقم )

مستوى  دالة
 الدلالة

درجة 
 الحرية 

 0ك
 مجدولة     

 0ك
 محسوبة   

النسبة 
 المؤوية 

 الفئات نوع التكرارات

 

0%0%

100%

 لنسب   ئوية لعد   لتكر    

  -     

  -     

        



 

غير 
 دال

 
2,25 

 
1 

 
3,24 

 
3 

 نعم 3 % 122

 لا 2   %0     

 المجموع 3  %100  

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 يوضح ما إذا كان المدرب قد مارس كرة اليد في نادي أو عدة أندية معينة.( : 10الشكل رقم )
 
 

 : الاستنتاج
% من المدربين قد 122بنسبة  كل المدربين اي أن يتبين لنا (10)من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 

مجدولة فان هذا يدل أن  (0كا)محسوبة أصغر من  (0كا), و بما أن عينةمارسوا كرة اليد من قبل في أندية م
  الممارسة بأن هذه النتائج و نفسر(1(و درجة حرية)2.25هناك فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى دلالة)

 تؤثر بصفة ايجابية على عملية التخطيط في التدريب الرياضي .

 
 
 
 
 

 ؤال السابق ، إلى أي صنف ينتمي مدرب ناديكم ؟إذا كانت إجابتكم بنعم على الس -ب  
 معرفة إلى أي صنف ينتمي إليه مربي النادي الذي قد مارس فيه المدرب كرة اليد.الغرض من السؤال :

 يبين الى أي صنف ينتمي مربي النادي الذي لعب فيه المدرب. (10الجدول رقم )

مستوى  دالة
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 0ك
        مجدولة

 0ك
 محسوبة      

النسبة 
 المؤوية 

 الفئات نوع التكرارات

لاعبون  3 %100     

100%

0%

 لنسب   ئوية لعد   لتكر    

   

 



 

 

 دال
 

0.05 
 
2 

 
5.99 

 
6 

 قدماء

مربين  2 0 %
 مختصين

 آخرون 2 0 %

 المجموع 3 %100

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 كرة اليد. يوضح الصنف الذي ينتمي إليه مربي النادي الذي قد مارس فيه المدرب( :0الشكل رقم )
 
 

 الاستنتاج:
يتبين لنا كل المدربين المستجوبين أكدوا أن مدربيهم )مربيهم( كانوا ( 10)من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 

مجدولة فان هذا يدل أن  (0كا)محسوبة أكبر من  (0كا)و بما أن  ,%122من فئة اللاعبون القدماء بنسبة تقدر بـ 
أن خبرة المدرب تكون نفسره بوهذا ( 2( و درجة حرية )2.25صائية عند مستوى دلالة )هناك فروق ذات دلالة اح

 أكبرعندما يتلقي التدريب من طرف لاعب ذو أقدمية في ممارسة اللعبة.
 
 

 
 السؤال الثالث:

 ما هي مدة خبرتكم كمدربين في كرة اليد؟ -
 درب .: معرفة مدة ممارسة مهنة التدريب من طرف المالغرض من السؤال

 .مدة ممارسة مهنة التدريب من طرف المدربيبين  (11الجدول رقم)

 

مستوى  دالة
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 0ك
 مجدولة

 0ك
 محسوبة

النسبة 
 المؤوية

 الفئات نوع التكرارات

100%

0%0%

لنسب   ئوية لعد   لتكر     

           

            

     



 

 
 دال

 
2,25 

 
2 

 
5,11 

 
2 

 سنوات1اقل من  2 0 %

 سنوات91لا تتعدى  2 %0 

 سنوات91أكثر من 3 %100

 المجموع 3 %100

 
 

 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 يوضح مدة ممارسة مهنة التدريب من طرف المدرب.( : 1الشكل رقم )
 
 

 الاستنتاج : 
يتبين لنا أن كل مدربي أندية كرة اليد مارسوا مهنة التدريب في فترة ( 11)من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 

مجدولة فان هذا يدل أن هناك  (0كا)محسوبة أكبر من  (0كا)أن  و بما ,%122سنوات بنسبة 12تزيد عن ةزمني
أن مدة ممارسة مهنة التدريب ب نفسرهوهذا ( 2( و درجة حرية )2.25فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى دلالة )

هذا  لها دور كبير في إكساب المدرب خبرات، فكلما زادت مدة الممارسة لمهنة التدريب زادت الخبرة والتجربة في
 الميدان، ومنه التحكم في عملية التخطيط في التدريب .

 
 
 
 

 السؤال الرابع : 
 بصفتكم مدرب،هل تلقيتم تربص تكويني في مجال كرة اليد ؟ -

معرفة ما إذا كان المدرب قد تلقي تربصات تكوينية تساير التطورات التي تمس عملية  الغرض من السؤال :
 التدريب في كرة اليد .

 .لتربصات التكوينيةاالمدربين يبين ان تلقى  (11رقم)الجدول 
مستوى  دالة درجة  النسبة  0ك مجدولة 0ك  الفئات نوع التكرارات

0%0%

100%

 لنسب   ئوية لعد   لتكر    

              

               

               



 

 المؤوية محسوبة الحرية الدلالة

غير 
 دال
 

 
2,25 

 
1 

 
3,24 

 
3 

 نعم 3 %100

 لا 2 %0 

 المجموع 3 %100

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المدربين للتربصات التكوينية. يوضح نسبة تلقي ( : 11الشكل رقم )
 

 الاستنتاج :
, و بما % من المدربين قد تلقوا تربص تكويني122يتبين لنا نسبة ( 11)من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 

مجدولة يتضح أن هناك اختلاف غير دال احصائيا ليتبين لنا من خلال  (0كا)محسوبة أصغر من  (0كا)أن 
بين هم على دراية بأهمية التكوين التربصي المتمثل في تنمية اكتساب المعارف والتأطير الجيد أن كل المدر  الجدول

 لهم مع مسايرة التطورات المتكررة لهدا التخصص .

 
 
 

 
 

 السؤال الخامس :
 ماهي الأصناف التي سبق أن دربتموها ؟ -

 شبال ، والتي نحن بصدد دراستها .                                    معرفة إن كان للمدرب خبرة سابقة في تدريب فئة الأالغرض من السؤال : 
 (10الجدول رقم )

 نوع الفئات التكرارت %النسب المؤوية 

 مبتدئين 22 22

100%

0%

 لنسب   ئوية لعد   لتكر    

   

 



 

 ناشئين 22 22

 أصاغر 23 32

 أشبال 23 32

 أواسط 22 22

 أكابر 22 22

 المجموع 12 122

 بق للمدربين تدريبها .: يوضح الأصناف التي س( 10الشكل رقم )

 الاستنتاج :
 وهذا بنسبة  و الأشبال نلاحظ من خلال الجدول أن معظم المدربين انصب اهتمامهم على تدريب فئات الأصاغر

  32% 22نسبة ب فئات الناشئين و الأواسط ،و ثم تليها لكل فئة %لكل فئة .
 اتبنسبة كبيرة مقارنة مع فئ و الأشبال الأصاغر تانستنتج مما سبق أن مدربي أندية كرة اليد يهتمون بتدريب فئ

، كما يهتمون بتدريب  هذه الأخيرة بنسبة أكبر من الفئات الأخرى، ومن هذا نقول أن مدربي الناشئين و الأواسط 
كرة اليد يهتم معظمهم بهاتين الفئتين لأن اللاعب في هذه المرحلة من العمر يكون في أوج عطائه، وبالتالي يمكن 

عب اكتساب الأداء الجيد للمهارات، فهذا الاهتمام الكبير بهذه الفئات يعني لنا نحن كباحثين زيادة في خبرة للا
 المدرب بالفئة المعنية.

 
 
 

 السؤال السادس :
 هل لخبرة المدرب دور في رفع مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليد ؟ -

 ي الرفع من مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليد.معرفة اذا كان لخبرة المدرب دور فالغرض من السؤال :
 

 .دور في رفع مستوى الأداءيبين ان كان لخبرة المدرب  (10الجدول رقم)

مستوى  دالة درجة  النسبة  0ك مجدولة 0ك  الفئات نوع التكرارات



 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 .: يوضح نسبة دور خبرة المدرب في رفع مستوى الأداء ( 10الشكل رقم )
 

 الاستنتاج :
% من المدربين يعتبرون أن لخبرة المدرب دور 122يتبين لنا نسبة ( 10)من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 
مجدولة يتضح أن هناك  (0كا)محسوبة أصغر من  (0كا)ا أن و بم ,في رفع مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليد

  .كلما كانت خبرة المدرب أكبر كلما ارتفع أداء اللاعبين هأنب و نفسر هذه النتائج اختلاف غير دال احصائيا,

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 السؤال السابع :
 ما الجوانب التي تركزون عليها أثناء التدريبات ؟ )رتبها حسب الأهمية( -

 الجوانب التي يركز عليها المدرب أثناء التدريبات. تحديدن السؤال : الغرض م
 
 
 

 المؤوية محسوبة الحرية الدلالة

غير 
 دال
 

 
2,25 

 
1 

 
3,24 

 
3 

 نعم 3 %100

 لا 2 %0 

 المجموع 3 %100



 

من خلال النتائج يتبين أن هناك تقارب في اهتمامات المدربين حيث نجد أن الجانب البدني يحضى بأهمية   
جانب النفسي    أما معتبرة نسبيا مقارنتا بالجوانب الأخرى ثم يليه الجانب التقني و الجانب التكتيكي ليأتي بعدهما ال

 الجوانب الأخرى فتأتي في اخر اهتمامات المدربين.   
 
 

 الاستنتاج :
أن الجانب البدني هو الجانب الأكثر أهمية عند مدربي كرة اليد لكونه  يتبين لنا من خلال النتائج المحصل عليها 

 بين .المحور الأساسي والركيزة الأساسية لرفع مستوى الأداء المهاري لدى اللاع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 إستنتاج المحور الأول:

 
لخبرة المدرب  في إطار تحليل جداول المحور الأول الذي يخدم الفرضية الجزئية الأولى والتي تنص على أن  

، فمن خلال نتائج جداول الإستمارة الإستبيانية نجد أن كل المدربين تأثير كبير على عملية التخطيط في التدريب
سنة كما أنهم مارسوا رياضة كرة اليد من قبل و كان مدربوهم من صنف  87استجوابهم يفوق سنهم  الذين تم

سنوات  41اللاعبين القدماء، أما بالنسبة لمدة ممارستهم لمهنة التدريب فيتضح لنا أن كل المدربين لهم خبرة تفوق 



 

رة اليد من خلال تلقيهم لتربصات تكوينية في مجال التدريب وقد سايروا التطورات التي تمس عملية التدريب في ك
في هذا المجال، كما أن المدربين يرون أن لخبرة المدرب دور فعال في رفع مستوى أداء اللاعبين في كرة اليد، أما 
بالنسبة للجوانب التي يركز عليها المدربين أثناء التدريبات فيتضح جليا أن الجانب البدني يأخذ الحيز الأهم من 

 مات يليه الجانبين التقني و التكتيكي فالنفسي فجوانب أخرى. الاهتما
 وعليه وبعد عرض النتائج وتحليل مختلف نتائج المحور الأول تأكد جليا تحقق الفرضية الأولى التي تنص علي 

 لخبرة المدرب تأثير كبير على عملية التخطيط في التدريب. أن
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

لا يؤخذ الوقت بعين الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب الرياضي، ويحوي هذا الفرضية الثانية :  -ب
 (أسئلة.22)ستةالمحور 

 السؤال الثامن:
 ما هو عدد الحصص التدريبية المبرمجة أسبوعيا ؟ -

 معرفة عدد الحصصة التي يبرمجها المدرب أسبوعيا. الغرض من السؤال:
 



 

 
( حصص 24ل المدربين أكدوا لنا أن عدد الحصص أربع)جؤال أن عن هذا الس تنلاحظ من خلال الإجابا

( أسبوعيا بنسبة 23)ثلاث حصص% من المستجوبين، ومنهم من أجاب بأنه يبرمج 22,22أسبوعيا بنسبة 
33,33%. 

 
 الاستنتاج :

نستنتج من خلال الإجابات على هذا السؤال أن تخصيص عدد الحصص التدريبية يختلف من مدرب إلى آخر،  
وهذا يعكس لنا اختلاف المدربين في تخطيطهم وآرائهم، ويرجع هذا إلى حرص المدربين كلا حسب هدفه في 

اختياره للحصص التدريبية على حسب ما يتطلبه البرنامج المسطر، كما يأخذ بعين الاعتبار العوامل التي يراها  
 الخ( .مؤثرة  في العملية التدريبية مثلا:)ارتباط اللاعبين بالدراسة...

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 السؤال التاسع: 
 أذكر الحجم الساعي في عملكم أسبوعيا؟ -

  معرفة الحجم الساعي في العمل أسبوعيا.الغرض من السؤال: 
 
 

ل المدربين أكدوا لنا أن الحجم الساعي اللازم أسبوعيا جعن هذا السؤال أن  تنلاحظ من خلال الإجابا



 

  .%33,33(ساعات أسبوعيا بنسبة22)من المستجوبين،ومنهم من أجاب بـ:% ,,,22(ساعات وهذا بنسبة22يقدربـ:)
 

 الاستنتاج:
نستنتج من خلال الإجابات على هذا السؤال أن الحجم الساعي في العملية التدريبية يختلف من مدرب إلى آخر، 

هذا يرجع إلى الحرص والوعي الحجم الساعي اللازم لعملية التدريب، و  روهذا يعكس لنا اختلاف المدربين في اختيا
 لدى المدرب كما يبين أن الحجم الساعي المخصص يلعب دور هاما في العملية التدريبية.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 السؤال العاشر: 
 متى تبرمجون تدريبات ناديكم؟ -

 معرفة الأوقات التي تبرمج فيها التدريبات.الغرض من السؤال: 
 .راء التدريباتفترات إجيبين  (10الجدول رقم)

مستوى  دالة
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 0ك مجدولة 0ك
 محسوبة

النسبة 
 المؤوية

 الفئات نوع التكرارات



 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 .  فترات إجراء التدريبات نسبة : يوضح (10الشكل رقم )

 
  الاستنتاج:  
% من المدربين يبرمجون تدريبات ناديهم 122يتبين لنا أن نسبة ( 10)من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم  

مجدولة فان هذا يدل أن هناك فروق ذات دلالة  (0كا)محسوبة أكبر من  (0كا)و بما أن  في الفترة المسائية
أن المدربين يعتمدون علي عملية التدريب في ب نفسرهوهذا  (2( و درجة حرية)2.25ئية عند مستوى دلالة)احصا

 .الفترة المسائية بنسبة كبيرة وهذا يرجع إلي أسباب خاصة ومتعلقة بارتباط اللاعبين بالدراسة وعوامل آخرى
 

 

 
 
 
 
 

 السؤال الحادي عشر عشر :
 لتخطيط كاف للاعداد المتكامل للاعب ؟هل يعتبر الوقت المخصص لعملية ا-

 معرفة اذا كان الوقت المخصص لعملية التخطيط كاف للاعداد المتكامل للاعب. الغرض من السؤال :
 .الوقت المخصص لعملية التخطيط كاف للاعداد المتكامل للاعبيبين ان كان  (11الجدول رقم )

 
 دال

 
2.25 

 
2 

 
5.11 

 
2 

 الفترة الصباحية 2 %0 

 الفترة المسائية 3 %100

 فترة الليل 2 %0 

 المجموع 3 %100



 

  
مستوى  دالة

 الدلالة

درجة 
 الحرية 

 0ك
 مجدولة     

 0ك
 محسوبة   

النسبة 
 المؤوية 

 الفئات نوع التكرارات

غير 
 دال

 
2,25 

 
1 

 
3,24 

 
3 

 نعم 3 % 122

 لا 2   %0     

 المجموع 3  %100  

 
 
 
 
 
 
 

 
 يوضح نسبة اعتبار الوقت المخصص لعملية التخطيط كاف للاعداد المتكامل للاعب.  ( :11الشكل رقم )

 
  الاستنتاج:

% من المدربين بعتبرون الوقت المخصص 122يتبين لنا نسبة ( 11)ل النتائج المدونة في الجدول رقم من خلا 
مجدولة يتضح أن هناك  (0كا)محسوبة أصغر من  (0كا)و بما أن  ,لعملية التخطيط كاف للاعداد المتكامل للاعب

قت المخصص لعملية التخطيط كاف و و نفسر هذه النتائج بأن المدربين يعتبرون الو  اختلاف غير دال احصائيا,
  هو ما يساعد في التحضير المتكامل للاعبي كرة اليد .

 

 
 
 
 
 
 

 السؤال الثاني عشر :
 هل واجهتم صعوبات زمنية في عملية التخطيط ؟ -

 معرفة اذا واجهت المدربين صعوبات زمنية في عملية التخطيط . الغرض من السؤال :
 ه المدربين ضغوبات زمنية في عملية التخطيط.يبين اذا واج (91الجدول رقم )

 

100%

0%

 لنسب   ئوية لعد   لتكر    

   

 



 

 
مستوى  دالة

 الدلالة

درجة 
 الحرية

 0ك
        مجدولة

 0ك
 محسوبة      

النسبة 
 المؤوية 

التكرارا
 ت

 الفئات نوع

 
 

 دال

 
 

0.05 

 
 
2 

 
 

5.99 
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 نعم 3 %100

 لا  2 0 %

 حسب بعض الوقت 2 0 %

 المجموع 3 %100

 
 
 
 
 
 
 

 
 .  يوضح نسبة مواجهة المدربين لصعوبات زمنية في عملية التخطيط ( :91الشكل رقم )

 
  الاستنتاج:

% من المدربين يؤكدون مواجهتهم لصعوبات 122يتبين لنا نسبة ( 91)من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم  
فان هذا يدل أن هناك فروق ذات دلالة  مجدولة (0كا)محسوبة أكبر من  (0كا)و بما أن زمنية في عملية التخطيط 

(، و نفسر هذه النتائج بأن المدربين يواجهون صعوبات زمنية 2( و درجة حرية )2.25احصائية عند مستوى دلالة )
 في تحظير التخطيط المعمول به.  

 
 

 
 
 
 
 

 السؤال الثالث عشر :
 لاعبي كرة اليد؟هل للوقت المخصص لعملية التخطيط دور في رفع مستوى الأداء لدى  -

 ت المخصص لعملية التخطيط دور في رفع مستوى اداء لاعبي كرة اليد قمعرفتا ذا كان للو الغرض من السؤال :
 .في الرفع من الأداء دور المخصص لعملية التخطيط للوقت يبين ان كان (99الجدول رقم )

 

100%

0%0%

لنسب   ئوية لعد   لتكر     

   

 

        
       



 

 
مستوى  دالة
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 كثيرا  3 %100

 قليلا  2 0 %

 أبدا 2 0 %

 المجموع 3 %100

 
 
 
 
 
 
 

 
 في الرفع من الأداء . المخصص لعملية التخطيط الوقتدور  يوضح( : 99الشكل رقم)

 
  الاستنتاج:

% من المدربين يعتبرون أن للوقت المخصص 122يتبين لنا نسبة ( 99)دونة في الجدول رقم من خلال النتائج الم 
مجدولة فان  (0كا)محسوبة أكبر من  (0كا)وبما أندور في رفع مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليد لعملية التخطيط 

كلما كان  وهذا يعني أنه( 2)( و درجة حرية2.25هذا يدل أن هناك فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى دلالة )
الوقت المخصص لعملية التخطيط أكبر كان مستوى أداء الاعبين أعلى و ذلك راجع  الى أن التخطيط الجيد يوفر 

 أفضل الظروف للاعبين لتحسين الأداء. 
 
 
 
 

 
 إستنتاج المحور الثاني:

 
انية والتي تنص على أنه لا يؤخذ الوقت في إطار تحليل جداول المحور الثاني الذي يخدم الفرضية الجزئية الث  

بعين الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب الرياضي، فمن خلال نتائج جداول الإستمارة الإستبيانية نجد أن 

 

100%

0%0%

لنسب   ئوية لعد   لتكر     

     

     

    



 

( حصص تدريبية في الأسبوع و بحجم ساعي يبلل 18من المدربين الذين تم استجوابهم يبرمجون ) %,,.,,نسبة 
تعتبر الفترة المسائية هي الفترة المفضلة عند كل المدربين لبرمجة التدريبات و ذلك  ( ساعات أسبوعيا كما14)

لأسباب خاصة متعلقة أساسا بارتباطات اللاعبين بالدراسة، أما بالنسبة للوقت المخصص لعملية التخطيط فيعتبر 
هنالك صعوبات زمنية في المدربين أنه كاف من حيث مدة تطبيق الخطط لاعداد اللاعبين اعدادا متكاملا لكن 

 الوقت المخصص للتحضير لعملية التخطيط .
وعليه وبعد عرض النتائج وتحليل مختلف نتائج المحور الثاني تأكد جليا عدم تحقق الفرضية الثانية التي تنص 

ما في لأن الوقت يعتبر عنصرا ها لا يؤخذ الوقت بعين الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب الرياضيعلي أنه 
 عملية التخطيط .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 الظروف المادية و البشرية تؤثر بشكل كبير على عملية التخطيط في التدريب الرياضي،الفرضية الثالثة :  -ب
 (أسئلة.25)خمسةويحوي هذا المحور 

 السؤال الرابع عشر :
 ,منح ...( ؟ما مدى رضاكم بالظروف المادية المحيطة بالنادي لشخصكم ) أجر - 



 

معرفة مدى رضى المدربين بالظروف المادية و الحالة المادية التي تتصف بها أندية كرة اليد  الغرض من السؤال :
 . 

 .رضا المدربين على الظروف المادية المحيطة بالنادييبين مدى  (90الجدول رقم )
مستوى  دالة

 الدلالة

درجة 
 الحرية
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 0ك
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 راضون جدا  2 %100

 راضون 2 0 %

 غير راضون 3 0 %

 المجموع 3 %100

 
 
 
 
 
 
 

   .رضا المدربين على الظروف المادية المحيطة بالنادي نسبة يوضح (90الشكل رقم )
 

 الاستنتاج :
% من المدربين غير راضون عن الحالة المادية 122يتبين لنا نسبة ( 90)ئج المدونة في الجدول رقم من خلال النتا

مجدولة فان هذا يدل أن هناك فروق ذات دلالة احصائية  (0كا)محسوبة أكبر من  (0كا)و بما أن  المحيطة بالنادي
يد لا تتوفر على أدنى الشروط التي ينبغي أن أندية كرة الوهذا يعني ( 2( و درجة حرية )2.25عند مستوى دلالة )

أن تكون محيطة بمدربي كرة اليد،وهذا يؤثر لامحال بطريقة أو بأخرى على عملية التخطيط وبالتالي على مردودية 
 .النادي بصفة عامة

 
 
 

 

 السؤال الخامس عشر :
 كيف تصنفون حالة الوسائل البيداغوجية لفريقكم ؟ -

 الة الوسائل البيداغوجية للفريق .معرفة حالغرض من السؤال : 
 .حالة الوسائل البيداغوجية للنادييبين (90الجدول رقم )

 

0%0%

100%
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 سيئة 2 0 % 

 متوسطة 3 %100

 جيدة 2 0 %

 المجموع 3 %100

 
 
 
 
 
 

 
 

     يوضح حالة الوسائل البيداغوجية للنادي ( :90الشكل رقم )
 

 الاستنتاج :
% من المدربين يصفون حالة الوسائل 122يتبين لنا أن نسبة ( 90)من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم  

مجدولة فان هذا يدل أن هناك فروق ذات  (0كا)سوبة أكبر من مح (0كا)و بما أن  البيداغوجية للنادي بالمتوسطة
أنه لا توجد وسائل بيداغوجية تتصف  وهذا يعني( 2( و درجة حرية )2.25دلالة احصائية عند مستوى دلالة )

                بالجودة في أندية كرة اليد.                                                                               

 

 
 
 
 
 

 
 السؤال السادس عشر :

 حسب رأيكم,ماهي الأسباب الرئيسية التي تعرقل أداء مهامكم على أحسن وجه ) أذكرها باختصار (؟  -
 معرفة الأسباب الرئيسية التي تعرقل أداء المدربين على أحسن وجه . الغرض من السؤال :

 

 

0%

100%

0%

لنسب   ئوية لعد   لتكر     

    

      

    



 

اتفقوا في مجموعة من  نتمارات بحثنا لاحظنا أن جل المدربيمن خلال الإجابات التي تحصلنا عليها في اس
 الأسباب التي يرونها معرقلة لمهامهم التدريبية، ونذكر من بين هذه الأسباب مايلي :  

 قلة التربصات للمدربين . -
 انعدام الإمكانيات كقلة العتاد والوسائل . -
 سوء التنظيم في رزنامة المنافسات . -
 ر .سوء في التسيي -
 قلة التمويل المادي للأندية . -
 سوء الأداء التحكيمي . -
 غياب التشجيع من قبل الإطارات و المسؤولين . -
 إهمال بعض المسؤولين للنوادي والجمعيات وعدم تقديم يد المساعدة لهم . -
 

 الاستنتاج :
عمل التدريبي والذي ينتج عنه نستنتج من خلال إجابات المدربين بأن هنا ك مشاكل عديدة من شأنها عرقلة ال

 الضعف في الأداء و عدم تحقيق الأهداف المسطرة .                                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 السؤال السابع عشر :
 هل يؤدي نقص بعض الوسائل المادية الى الغاء بعض الحصص التدريبية؟ -

 فة اذا كان النقص في بعض الوسائل المادية يؤدي الى الغاء بعض الحصص التدريبية.معر الغرض من السؤال : 
 .اذا كان النقص في بعض الوسائل المادية يؤدي الى الغاء بعض الحصص التدريبيةيبين  (91الجدول رقم )
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                                                         يمثل نسبة الغاء الحصص التدريبية لنقص بعض الوسائل المادية.( : 91الشكل رقم)

 
 الاستنتاج :

% من المدربين يعتبرون أنه ليس هنالك 122يتبين لنا أن نسبة ( 91)من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم  
 (0كا)محسوبة أكبر من  (0كا)و بما أن دخل لنقص بعض الوسائل المادية في الغاءبعض الحصص التدريبية 

 وهذا يعني( 2( و درجة حرية )2.25لة احصائية عند مستوى دلالة )مجدولة فان هذا يدل أن هناك فروق ذات دلا
نقص بعض الوسائل المادية في النوادي لا يؤثر في البرنامج التدريبي و ذلك راجع الى محاولة المدربين التأقلم مع 

 هذه النقائص.
 

 
 
 
 

 
 السؤال الثامن عشر :

 مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليد ؟ هل ترى أن للامكانيات المادية و البشرية دور في رفع -
 معرفة اذا كان للامكانيات المادية و البشرية دور في رفع مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليد الغرض من السؤال : 

 .اذا كان للامكانيات المادية و البشرية دور في رفع مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليديبين  (91الجدول رقم )
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 يوضح دورالامكانيات المادية و البشرية في رفع مستوى الأداء. :(91الشكل رقم)

 تاج :الاستن
% من المدربين يعتبرون أن للوسائل 122يتبين لنا أن نسبة ( 91)من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم  

 (0كا)محسوبة أصغر من  (0كا)و بما أن  ،المادية و البشرية دور في رفع مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليد
ئج الجدول بأن مستوى أداء اللاعبين يتأثر مجدولة يتضح أن هناك اختلاف غير دال احصائيا، و نفسر نتا

  بالامكانيات المادية و البشرية و ذلك راجع الى توفر الوسائل المساعدة على رفع الأداء و تطويره.
 
 
 
 
 
 
 
 

 استنتاج المحور الثالث:
 

مادية و الظروف ال في إطار تحليل جداول المحور الثالث الممثلة للفرضية الجزئية الثالثة التي تنص على أن
البشرية تؤثر بشكل كبيرعلى عملية التخطيط في التدريب الرياضي، فمن خلال نتائج جداول الإستمارة الإستبيانية 
نجد أن المدربين غير راضون بظروفهم المادية في النادي )أجر, منح ... الخ( أما بالنسبة للوسائل البيداغوجية 
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المدربين من عدة أسباب تعرقل أداءهم على أحسن وجه نذكر منها للفريق فيعتبرونها متوسطة عموما, كما يشتكي 
قلة العتاد و الوسائل و قلة التمويل المادي للأندية و سوء التسيير, و رغم أن المدربين أكدوا أن نقص بعض 

دور هام  الوسائل المادية لا يؤدي الى الغاء الحصص التدريبية الا انهم يعتبرون أن للامكانيات المادية و البشرية
 في رفع مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليد   .

وعليه وبعد عرض النتائج وتحليل مختلف نتائج المحور الثالث تأكد جليا تحقق الفرضية الثالثة التي تنص علي أن 
 . الظروف المادية و البشرية تؤثر بشكل كبيرعلى عملية التخطيط في التدريب الرياضي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مناقشة نتائج الدراسة :  -0
 

بعد تفريل محتوى الاستبيان وعرضه، نلجأ بعدها إلى مناقشة النتائج المتحصل عليها على ضوء الفرضيات التي 
وضعناها، ولكي تكون العملية أكثر دقة وموضوعية سنحاول تلخيص ماكان من إجابات من طرف المدربين في 

 هم، فكانت جملة النتائج كالآتي :الاستبيان الذي وضعناه بين أيدي



 

  معظم المدربين ذوي الخبرة في تدريب كرة اليد يتحكمون في عملية التخطيط بطريقة جيدة وهذا مقارنة
 بالمدربين الأقل خبرة .

  إعطاء الوقت المناسب و الكافي للتدريبات يساعد على اكتساب مهارات في كرة اليد و الرفع من أداء
 الممارسين .

 ظم المدربين أن التخطيط هو الأسلوب الأنجع للوصول إلى الأداء المهاري الجيد .أكد مع 

 . جل المدربون يثقون في عملية التخطيط في التدريب و تسطير الأهداف 

  يرى أغلب المدربون أن توفير الظروف المادية والبشرية تؤثر بشكل كبير على عملية التخطيط في التدريب
 ي .ومنه على الأداء المهار 

 . حسب آراء المدربين فان الظروف المحيطة بالنادي تتصف بالغير ملائمة 

  ان حالة الوسائل البيداغوجية لدى النادي تؤثر بشكل كبير على  عملية الرفع من مستوى الأداء الرياضي
 للممارسين .

ه "محمد محمود موسي" ومنه نقول أن لعملية التخطيط أهمية بالغة في الرفع من الأداء الرياضي وذلك كما أكد
"بأن التخطيط عبارة عن عملية التوقع الفكري لنشاط يرغب الفرد في أدائه وعليه يمكن الحكم علي التخطيط بأنه 

 عملية هامة وحساسة".
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 الإستنتاج العام:
دريبي لكرة اليد في جاءت هذه الدراسة ضمن الأبحاث التي قمنا بها حول موضوع أهمية التخطيط في المجال الت

دراسة ميدانية لبعض أندية ولاية البويرة،  -كرة اليد لولاية البويرة -الرفع من مستوى أداء اللاعبين )فئة الأشبال( 
بحيث سمحت لنا هذه الدراسة توضيح مشاكل ومميزات وخصائص فئة الأشبال وخاصة من جانب أهمية التخطيط 

 رفع من مستوى أداء اللاعبين حيث:في المجال التدريبي لكرة اليد في ال



 

أن التخطيط في  يهدف إلى تطوير رياضة كرة اليد من خلال مساعدة القائمين على النوادي في توقع  -
التغيرات المستقبلية و مواجهتها، كما يحدد مسؤولية كل العاملين في النادي و يهدف إلى مساهمة كل من لهم 

 و من قريب كل حسب موقعه ومسؤوليته في تطوير هذه اللعبة.صلة بلعبة كرة اليد سواءا من بعيد أ
كما سمحت المعالجة وتحليل النتائج التطبيقية من استخلاص أن جل المدربين يرون بأن لخبرة المدر تأثير  -

كبير على عملية التخطيط في التدريب الرياضي، وأن الوقت يعتبر عنصرا هاما في نجاح عملية التخطيط، كما 
 أن الظروف المادية و البشرية تؤثر بشكل كبير على عملية التخطيط في التدريب الرياضي. لاحظنا 

أهمية للتخطيط في التدريب وعليه ومن خلال مختلف هذه النتائج اتضح تحقق الفرضية العامة التي تنص على أن 
 .سنة( في كرة اليــد 91-91من مستوى الأداء الرياضي للمراهقين) كبيرة في الرفع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 خاتمة :
 

التخطيط في التدريب منهجا علميا حديثا ، حيث أخد في الآونة الأخيرة اهتماما بالغا من طرف  اعتباريمكن 
المدربين وكذا الباحثين المختصين في هذا المجال إذ أن له عدة مزايا تمس التدريب كالرفع من الأداء الرياضي 

 صاف الفرق الكبيرة في هذا الاختصاص .للاعب و الوصول بالفريق إلى م



 

 
وهذا الاهتمام المتزايد بالتخطيط في التدريب جعل منه جزء لا يتجزأ من أي نشاط رياضي، وهو بمثابة المحرك 

الرئيسي وشريان الحياة لدى النادي، كون هذه العملية)التخطيط( عبارة عن تصور مستقبلي لمواجهة التغيرات 
 المستقبلية .

 
خير نستطيع القول أن ما توصلنا إليه يمكن أن يكون منار للمختصين في هذه الرياضة، وكذا قطاع التربية وفي الأ

البدنية والرياضية عامة في الجزائر، ويعمل على تشجيع ممارسة هذه الرياضة بالطريقة الجيدة من طرف المراهق 
العقل و البدن، وبالتالي يكون إنسانا صالحا في هذا الجزائري ويُأخذ بيد هذا الأخير إلى بر النجاح حتى ينمو سليم 

هذا الوطن العزيز والغالي     المجتمع الذي يعاني من المشاكل الكبرى في المجال الرياضي، كما يكون صالحا في
  .في الأخير نتمنى أن تكون دراستنا هذه بوابة للدراسات اللاحقة للثراء العلميو  على قلوبنا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الاقتراحات :
 

 على ضوء النتائج المحصل عليها من خلال دراستنا يمكن الخروج بعدة توصيات واقتراحات نذكر منها مايلى :
 
 . على مدربي كرة اليد لفئات الأشبال إعطاء الوقت المناسب و الملائم لعملية التدريب 



 

 ريب عند القيام بعملية التخطيط في التدريب.يمكن الاستفادة من الخبرة التي يكتسبها المدربون في مجال التد 

 . تلقي المدربون للتربصات التكوينية تؤثر بشكل ايجابي على عملية التدريب الرياضي 

  لابد على المدربين الالتزام بالتخطيط في التدريب كمنطلق في العملية التدريبية، والقيام بعدة بحوث مختصة في
 هذا المجال .

 الأشبال تناسب تطوير الأداء و الرفع من مستواه، وهذا الأخير مرتبط بنوعية التخطيط  المرحلة العمرية لفئة
 المنتهج .

  تكوين فريق وطني ذو مستوى عالي مرتبط بالاهتمام بالفئات الصغرى، خصوصا فئة الأشبال، كون هذه
 .المرحلة هي مرحلة حساسة في حياة الإنسان، أي يمكن اكتساب وتطوير الأداء المهاري 

  الأداء المهاري الجيد و التخطيط الأنجع لا يمكن تحقيقهما في غياب الظروف المادية والبشرية لأندية كرة اليد
. 

  لابد أن يراعى عند عملية التخطيط كل الجوانب) الجانب البدني ، الجانب النفسي ، الجانب التقني ، الجانب
 دريبية .  التكتيكي..الخ( وأخذها بعين الاعتبار في العملية الت
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رابح تكري : مناهج البحث العلمي في علوم التربية وعلم النفس، المؤسسة الوطنية للكتاب ، بدون طبعة،  -31 
 لجزائرا

عبد علين صيف السامرائي، طرق الإحصاء في التربية البدنية والرياضية، بدون طبعة._ العراق، جامعة:  -31
 بغداد

 المراجع باللغة الفرنسية :
 01 -hotz. Ľapprentissage. psychomoteur. ViGot.paris  France.1985. 

 02 - jurgen weineck :biologie de sport. Edition viGote. Paris  France.1997. 
 03 - la dislave. H. entrainement de foot ball. Edition  Groupe.Esc.lyon.     

france.1984. 

 04 – korte.sport de competition. Edition vigote. Paris. france.1984. 

 المجـــــلات :
 .  1121، جامعة حلوان، مصر ، أحمد الشافعي و أحمد فكري سليمان :مجلة البحوث والدراسات -

 الرسائل والأطروحات:
أحمد عبد العزيز الشرقاوي: التخطيط المالي في إطار التخطيط الشامل، رسالة ماجستير ، معهد التخطيط،  -1

 . 1112-1115جامعة القاهرة ، مصر ، 
القوة المميزة بالسرعة  هشام أشن و سليم مطبح : دراسة تأثير درس التربية البدنية والرياضية على صفة -2

سنة( ، مذكرة ليسانس ، معهد التربية البدنية والرياضية ، جامعة الجزائر ، الجزائر،  12-12لدى تلاميذ )
2222-2221 . 

 المحاضــــرات :
حسان بوجليدة :محاضرات في مناهج التدريب الرياضي، قسم الإدارة و التسيير الرياضي ،كلية العلوم  -

 .2222-2222علوم التجارية وعلوم التسيير،جامعة المسيلة ، الجزائر ، الاقتصادية وال
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 www.iraqacad.org    -  :الأكاديمية الرياضية العراقية 
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 جامعة اكلي محند اولحاج
 البويرة

 
 معهد علوم و تقنيات النشطات البدنية و الرياضية                          



 

 
 
 
 
 

 
 )صنف أشبال(استمارة استبيـان موجهة لمدربي كرة اليد

 
 
 
 

 
 

التخطيط في المجال التدريبي لكرة اليد في الرفع من مستوى أداء  أهمية"في إطار تحضير مذكرة ليسانس بعنوان 
ا هذه راجين منكم ملئها بعناية والالتزام بالموضوعية من خلال أجوبتكم التي ستفضي " ، نتقدم باستمارتنالاعبين

 مصداقية أكبر على بحثنا الذي هو خطوة نحو الأمام، وفتح المجال أمام دراسات أخرى أكثر تعمقا في الموضوع.
  ير.فائق الاحترام والتقدنتقدم مسبقا بتشكراتنا على مساهمتكم المتواضعة، وتقبلوا منا 

 في الخانة المناسبة حسب ايجابتكم المقترحة.×( ضع علامة) -

 
 
 

 تحت إشراف الدكتور:                                                 من إعداد الطلبة:
                                                 . لاوسين سليمان. *زواو طارق 
  .بحار يوسف 

 
 

 ــة 0191-0190السنة الجامعيــ

 
 
 

 
 . عملية التخطيط في التدريب فيكبير  دورلخبرة المدرب :  الفرضية الأولـى*

 

 فمافوق( 42سنة(               )45-32سنة(             )35-25سن المدرب: ) -1



 

  هل سبق لكم وأن مارستم كرة اليد في نادي معيـن؟          نعم                لا -2

 ايجابتكم بنعم على السؤال السابق،إلى أي صنف ينتمي مدرب ناديكم ؟ إذا كانت-  

 لاعبون قدماء                     مربين مختصين                         آخرون

 أذكر الصنف .....................................................خرون آاذا كانت اجابتكم ب

 بين في كرة اليد؟ما هي مدة خبرتكم كمدر  -3

 سنوات       12سنـوات                   لا تتعدى 5أقل من         

 سنوات12أكثر من         

 لا          ،هل تلقيتم تربص تكوينـي في مجال كرة اليد ؟   نعم         مدرببصفتكم  - 4 

 ماهي الأصناف التي سبق أن دربتموها؟ - 5 

  ناشئين                              أصاغر                      مبتدئين         

 أشبال                            أواسط                              أكابر        

 

 لا       هل لخبرة المدرب دور في رفع مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليد؟     نعم            -2

 

 نب التي تركزون عليها أثناء التدريبات؟  ) رتبها حسب الأهمية (ما الجوا -2

 الجانب البدني                     الجانب التقني                                      

 الجانب النفسي                   الجانب التكتيكي                  

 جوانب اخرى                     

 .  لا يؤخذ الوقت بعين الاعتبار في عملية التخطيط في التدريب الرياضيية الثانيـة: الفرض*

 

 .......................... أسبوعيا؟ المبرمجة ماهو عدد الحصص التدريبية -2

 ..........................  أذكر الحجم الساعي في عملكم أسبوعيا؟ -1



 

 تبرمجون تدريبات ناديكـم ؟ متى -12

 في فترة الليل            في فترة المساء              في فترة الصباح  

 هل يعتبر الوقت المخصص لعملية التخطيط كاف للاعداد المتكامل للاعب ؟   -11 

 نعم                  لا                        

 هل واجهتم صعوبات زمنية ومنية في عملية التخطيط ؟  -12

 نعم                    لا                  حسب بعض الفترات          

 هل للوقت المخصص لعملية التخطيط دور في رفع مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليد ؟  -13

 كثيرا                  قليلا                    أحيانا                  

 

 والبشرية تؤثر بشكل كبير على عملية التخطيط في التدريب الرياضي. الظروف المادية الفرضية الثالثة:*

  

 ما مدى رضاكم بالظروف المادية المحيطة بالنادي لشخصكم)أجر,منح ...(؟                                                              -41  

 ضون  غير را              راضون جدا               راضون      

 ................................................           إذا كنتم غير راضون لماذا؟ 

....................................................................................... 

 فون حالة الوسائل البيداغوجية لفريقكم؟نكيف تص -51   

  متوسطة                           جيدة           سيئة                

 

 حسب رأيكم، ماهي الأسباب الرئيسية التي تعرقل أداء مهامكم على أحسن وجــه؟ -12  

 )أذكرها باختصار(.      

................................................................................. 



 

..................................................................................... 

..................................................................................... 

 هل يؤدي نقص بعض الوسائل المادية الى الغاء بعض الحصص التدريبية ؟  -12

 حسب طبيعة تلك الحصص                            نعم                     لا      

  

 هل ترى أن للامكانيات المادية و البشرية دور في رفع مستوى الأداء لدى لاعبي كرة اليد ؟  -12

   نعم                     لا                   

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

: Résumé de la recherche 
rtance de planification dans le domaine de l’entrainement de :l’impo Objet de l’etude

hand ball et son role dans l’amélioration du niveau de compétences sportifs. 
: But de l’etude 

 
*Démonstration l’importance de planification de l’entraiment comme nouvelle méthode 

de perfectionnement d’apprentissage dans le domaine de hand ball pour les adolescents . 
 

*L’étude  du rôle de la planification de l’entrainement pour amélioré les compétences 



 

sportives et comme nouvelle méthode d’entrainement pour aider au développement des 

compétences fondamental surtout auprès des adolescent l’adules (14-15ans). 
 

*Connaitre les moyens et les méthode qui augmente les compétence sportives pour les 
joueurs  de hand ball. 

 
*Transformation de notre exposé en guide pour les chercheurs dans le domaine sportif 
PROBLEME D’PPRENTISSAGE : 

 
Quelle est l’importance de la planification dans le domaine du hand ball chez les cadet 

entre14 et 15 ans. 
PROPOSITION DE SOLUTION  AU PROBLEM RENCONTRE. 

 
*Proposition générale :la planification de l’entrainement à une grande importance dans 
l’augmentation du niveaux de compétence chez les adolescents dans le domaine de hand 

ball. 
 
LES PROPOSITIONS  SECONDAIRES. 

 
-L’expérience de l’entraineur a un effet important dans l’opération de la planification 

dans l’entrainement. 
- Le temps d’apprentissage ne doit  pas être pris en considération dans l’opération de la 

planification . 
-Les conditions matériels et humains ont un effet important dans l’opération de 

planification. 
 
LES PROCEDURES  DE STAGE PRATIQUE : 

 
-L’échantillon : 

 
Notre échantillon d’étude a été choisi d’une façon aléatoire est composé essentiellement 

d’éducateur sportif de la wilaya de Bouira. 
 
 

-  Facteur temps : 
   Notre étude a duré un mois de l’nnéé universitaire (avril 2013/2014). 
-Facteur lieux : 

 
     Notre étude est déroulé dens  le confédération des joueurs de hand ball de club de jeu 
de hand ball de la wilaya de bouira.  

 
-La méthode etulisé :on a utilisé dans notre exposé la méthode  descriptive. 

 
 Les moyens utilise dans cette étude :le questionnaire et l’un des outil pour obtenir les 
faits des éléments ,  et les informations. 

 
LES RESULTATS OBTENUS : 



 

 
*La majorité des entraineurs qui on une expérience importante dans le domaine de 
planification sont meilleur que ce qui n’en nom pas . 

 
*Un temps suffisant permet d’augmenter les compétences des joueurs. 

 
*La majorité des entraineur ont démontré que la planification est le meilleur moyen  
d’augmenter les compétences auprès des joueurs . 

 
*La majorité des entraineur font confiance au méthode de planification  pour  
l’amélioration de l’entraineur  . 

 
*La majorité des entraineur ont vu que les conditions humains et matériels ont des 
conséquences importants dans le domaine de planification et de l’entrainement . 

 
*D’âpres les avis des entraineurs l’endroit ou se trouve le club n’est pas propice a 

l’entrainement. 
 
*Les état des moyens pédagogique ont grandes influences du niveau des joueurs . 

 
RECOMMAENDATIONS ET SUGGESTION. 

 
*Les entraineurs doivent donne un temps suffisant au cadet pour s’entrainer. 

 
*On peut mettre a profit l’expérience des entraineurs dans le domaine de planification.  

 
*La méthode de planification doit être adapté a l’âge de cadet. 

 
*Dans la méthode  d’entraineur ont doit prendre en compte tout les facteurs (physique, 

moral ,technique). 


