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 ق ال عماد الدين الأصفياني:

 إني رأيتُ أنوُ لا يكتبُ أحد كتاباً في يوموِ إلاَّ ق ال في غدهِ:

 ىذا لكان أحسَنْ ولوْ زيِدَ ىذا لكان يُستَحسنْ لوْ غيرَ  

 ولوْ قُدمَ ىذا لكان أفضَلْ ولوْ تُركَ ذاكَ لكان أجمَلْ  

 ملة البَشرْ وىذا من أعظمْ العِبر وىو دليل على استلاء النقص على جُ 

ءمقدمة معجم الأدبا
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  اقتداءً                                    الله عليو وسلمصلى   سيد الخلق سيدنا محمد

 أحياءً وأمواتاً رحمة                                           من أوصانا الله بيما والداي  

 ووف اءً  حباً                            وتي                  إخ الحياة في وعوني سندي

 وتقديراً   عرف اناً               وأضاء لي شمعة المعرفة أساتذتي  اً كل من علمني حرف 

 اً وإحسان جزاءً                             كل من شجعني وساعدني لإتمام ىذا العمل  

 جميع أساتذة  وإداري المعيد  جامعة البويرة                        إخلاصاً وعرف اناً 
 مذكرتي  إلى كل من وسعتيم ذاكرتي ولم تسعيم

  عأىدي ليم ثمرة جيدي المتواض

 يم إن أعطيتني نجاحا ف لا تأخذ مني تواضعيالل
 إن أعطيتني فشلا ف لا تأخذ مني عزيمتي  و
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 الباحث
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 الشكر والثناء

 فبالحمد نبدأ الكلام، و بالشكر نتوسط المق ام، و بالعمل و الإخلاص نحقق الأحلام.
شريفي   الدكتورزيل إلى  الج ركالباحث بالش  دم  ل يتقيجب العرف ان بالجموا من  

لا  المشرف على الأطروحة لتوجيياتو السديدة التي أمدني بيا ولتعاونو  مسعود  
 كل الصعوبات جزاه الله عني خير الجزاء.  ليلالمتناىي في تذ

 ق اسم مختار   في الماستر الدكتور  تقدم بخالص الامتنان والتقدير إلى المشرفأ
 قدراوي ابراىيم.وإلى صديقي الدكتور  

وبكل اجلال وتقدير أتوجو بالشكر والاحترام الى أساتذتي الأف اضل الذين  
أزادوني من علميم ومعرفتيم في جامعة الجلفة وأساتذة معيد علوم وتقنيات  

 النشاطات البدنية والرياضية بالبويرة.

ن أعبر عن جزيل شكري وتقديري  ويقتضي مني من واجب العرف ان بالجميل أ
، وإلى جميع  بعوش، سعيدي، بايزيد، لبوخ، مجيدإلى من جمعتني معيم الدراسة  

 طلبة الدكتوراه.

رؤساء ومدربي فريقي النجم الرياضي لبلدية البرواقية ووداد بلدية  كما لا أنسى  
 .عين بوسيف على كل التسييلات المقدمة لنا

 ﴾ربََّنَ ا وآَتنَِ ا مَا وَعَدتَّنَ ا عَلَى رسُُلِكَ وَلا تُخْزنَِ ا يَوْمَ القِيَ امَة إنَِّكَ لا تُخْلِفُ الْمِيعَادَ ﴿
.(491) الآية :آل عِمرانْ سورة    صَدَقَ اللهُ العَلِي العَظِيْم
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تأثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير أىـ القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء لدى لاعبي 
 (.U19)كرة اليد فئة 

 –دراسة ميدانية أجريت عمى بعض الأندية الناشطة في الرابطة الجيوية لكرة اليد رابطة البميدة  -

 )البحث(:ممخص الدراسة 
التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي مقترح لتطوير أىـ القدرات البدنية الخاصة بميارة لى إىدفت الدراسة 

وذلؾ بالاعتماد عمى دراسة تجريبية حيث اختار ، (U19)لدى لاعبي كرة اليد فئة  التصويب مف الارتقاء
موزعيف  لاعبا (24)، وقد أجريت الدراسة عمى عينة قواميا المجموعتيف )ضابطة وتجريبية(الباحث أسموب 

عمى فريقيف مف الأندية الناشطة عمى مستوى الرابطة الجيوية لكرة اليد بالبميدة وتـ اختيارىا بطريقة قصدية 
لبرنامج وبعد تطبيؽ ا، لاعبا (12)عيف بوسيؼ  وداد لاعبا (12)البرواقية  النجـ الرياضي لبمديةوىما فريقي 

ىاتو النتائج احصائياً بمعالجة ات القبمية والبعدية لممجموعتيف قاـ الباحث وجمع نتائج الاختبار  التدريبي
معامؿ الارتباط ، معامؿ الالتواء، معامؿ الاختلبؼ، الانحراؼ المعياري، في ذلؾ المتوسط الحسابي اً مستخدم
مستقمتيف، وقانوف حجـ الأثر، كوسائؿ لعينتيف  (T test)واختبار  ،لعينتيف مرتبطتيف (T test)اختبار  ،بيرسوف

 إحصائية في الدراسة.

القدرات البدنية  فيية البعد القياسات بيف إحصائية دلالة وؽ ذاتفر  وجود وفي الأخير أسفرت النتائج عف    
 القياسات بيف إحصائية دلالة وؽ ذاتفر  وجود ، وكذاةالتجريبي المجموعة بميارة التصويب لصالح الخاصة
استخداـ البرنامج التدريبي المقترح  ، بالإضافة إلى أفةالتجريبي المجموعة ميارة التصويب لصالح فيية البعد

في تطوير القدرات البدنية  فعالاً  يعتبر عاملبً  وحدات تدريبية أسبوعياً  3أسابيع بواقع  8بانتظاـ ولمدة 
ارية لعضلبت الرجميف والذراعيف، القوة المميزة بالسرعة الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء )القوة الانفج

 .لعضلبت الذراعيف، مرونة الجذع الخمفية، مرونة الكتفيف( لدى عينة البحث
تطبيؽ مفردات البرنامج التدريبي المقترح عمى فػرؽ مشابية لعينة الدراسة مف وعميو أوصى الباحث ب    

تطوير القدرات البدنية الخاصة بميارة فعاؿ في و لما لو مف تأثير إيجابي  العمريةحيث المستوى والمرحمة 
اعادة تقنيف الحجوـ التدريبية التي استخدميا الباحث في تطوير الصفات البدنية ، التصويب مف الارتقاء

الباحث  استخداـ التمرينات التي استخدميا ،والميارية الأساسية قيد الدراسة بما يتناسب مع مستوى اللبعبيف
 سميمة عممية أسس عمى مقننة تدريبية برامج بوضع الاىتماـ، في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة

ببعض الميارات الأساسية في كرة اليد لمختمؼ المراحؿ العمرية بما فييا  البدنيػة الخاصة القػدرات لتنميػة
 رياضة كرة اليد. في الأداء تقػدـ مستوى عمػى واضػح إيجػابي تأثير مف ليا لما المرحمة العمرية قيد الدراسة

.،كرةاليدمنالارتقاء،مهارةالتصويبالخاصةبي،القدراتالبدنيةيبرنامجتدر الكممات الدالة:
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The impact of a proposed training program for developing most important 

physical abilities of the overhead aiming skill for U19 handball players. 

- Field study conducted on some clubs active in the Regional Association of Handball, Blida 

Association – 

Study Summary (Research): 

The study aimed to identify the impact of a proposed training program for developing most 

important physical abilities of the overhead aiming skill for U19 handball players , depending on 

the experimental study where the researcher chose the group method, , The study was conducted 

on a sample of (24) players distributed to two teams of clubs active in the Regional Association 

of Handball, Blida Association,  and were chosen in a deliberate way the two  teams are  

ESBERROAGHIA (12) players and  WAIN BOUCIF (12) players. 

After the application of the training program and the collection of the results of the pre and post 

tests of the two groups, the researcher treated these results statistically using the  arithmetic 

average (mean), standard deviation, Torsion coefficient (skewness) , diffraction coefficient, 

Pearson correlation coefficient Rp, Independent-Samples T test, paired-Samples T test, and 

Impact Size role, as statistical means of study. 

In the end, the results revealed statistically significant differences between dimensional 

measurements in the physical abilities of the aiming skill for the experimental group, as well as 

the existence of statistically significant differences between the dimension measurements in the 

aiming skill for of the experimental group, In addition, the use of the proposed training program 

regularly for 8 weeks with 3 training sessions per week is considered to be an effective factor in 

developing the physical abilities of the overhead aiming skill (The explosive legs and arms 

muscles power, the strength  characterized with speed of the arms muscles , rear torso flex, the 

shoulders flexibility) for the research sample. 

Therefore, the researcher recommended applying the vocabulary of the proposed training 

program to teams similar to the study sample in terms of level and age, because of its positive 

and effective impact in the developing physical abilities of the overhead aiming skill. Re-

standardization of the training volumes used by the researcher in the development physical 

qualities and basic skill under study in proportion to the players level, the use of exercises used 

by the researcher in developing some special physical abilities, care to use Re-standardized 

training programs based on scientific and safe foundations to develop the physical abilities of 

some basic handball skills for different age groups, including the age group under study, because 

of their significant positive impact on the progress of performance in handball. 

Keywords: training program, special physical abilities, aiming skill, handball
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 مقدمة:

لقد تأثر التدريب الرياضي في السنوات الاخيرة بحداثة العمـ والتكنولوجيا وىذا في مختمؼ الرياضات     
المعروفة، اذ اتخذت العممية التدريبية شكلًب وىيكلًب وتنظيماً يتماشى مع حالة التطور الجديد للؤساليب 

في عممية التدريب، فالتطور العممي والتقني قد أضاؼ الكثير مف الأساليب الجديدة والوسائؿ المستخدمة 
والحديثة بما يتلبءـ مع طبيعة النشاط الرياضي الممارس والفئة العمرية لممتدربيف مف خلبؿ اختيار المدربيف 

وصوؿ الى لأفضؿ وأحدث الأساليب والطرؽ التي تتناسب مع النشاط الرياضي التخصصي، وذلؾ بيدؼ ال
تحقيؽ افضؿ النتائج واستثمار خصوصية التدريب المرتبطة بنوع النشاط بغية الوصوؿ الى تأثير مباشر 

 (.14، ص2013)مقاؽ،  للبرتقاء بالمستوى الميارى والبدني والوظيفي والخططي والنفسي والذىني للبعب

وصػػمت إليػػو دوؿ عديػػدة ىػو نتيجػػة لمتقدـ العممي وممػػا لاشػػؾ فيػػو أف المسػػتوى الرياضػػي المتقػػدـ الػذي     
الذي اعتمد عمى نتائج البحوث والدراسات التي أجريػت فػي ىذا المجػاؿ ولػـ تتوقػؼ عجمة التطور بؿ ما زالػت 
الدراسػات مسػتمرة إلى حػد الآف لغػرض الحصوؿ عمى أفضػؿ الطرائػؽ والوسائؿ التدريبية التي تحقؽ أفضؿ 

 مف الإنجاز والأداء الرياضي.  مستوى

والتدريب الرياضي ييدؼ إلى تحسيف الأداء الرياضي الذي يتحقؽ مف خلبؿ برنامج مخطط يديره مدرب     
متخصص يستطيع مف خلبلو اللبعب والفريؽ تنمية وتطوير قػدراتيـ الكامنػة، ممػا ينتج عنو تطور في 

 ػة.لموصػوؿ إلػى المنافػسات العالميالأداء، وبالتالي تطػور المعبػة ككػؿ 

ف التطور الكبير الذي حصؿ في مستوى كرة اليد مف الجوانب الفنية، البدنية، النفسية، كافة جاء نتيجة      وا 
التطور الحاصؿ في عموـ الرياضة المختمفة، والذي يخدـ العممية التدريبية والارتقاء بيا عمى الأصعدة كافة، 

ف التطور في عموـ الرياضة بشكؿ عاـ يفتح آفاقاً كما أف التدريب عممي ة مستمرة لا يحدىا حد معيف، وا 
 جديدة ومسالؾ حديثة لمعممية التدريبية في تطوير القابميات البدنية والميارية للؤلعاب الرياضية بكافة أنواعيا.

إذ يتوقؼ مستوى الميارات  ،تمثؿ القدرات البدنية القاعدة العريضة لموصوؿ إلى الأداء المياري الجيدو     
وعمى ذلؾ تعمؿ  ،الرياضية بصفة عامة عمى ما يتمتع بو اللبعب مف تمؾ القدرات ذات العلبقة بالميارة

 ،طرائؽ التدريب المختمفة عمى الارتقاء بمستوى تمؾ القدرات مف خلبؿ ديناميكية العمؿ مع مكونات التدريب
واف القدرات  ، ات مناسبة لنوع الفعالية أو الرياضة الممارسةفضلب عف اختيار الأفراد الذيف يمتمكوف قدر 

ومؤىلًب بدنيا لأداء ذلؾ العمؿ  مييأالبدنية بمفيوميا العاـ ىي "قدرة الفرد عمى أداء عمؿ معيف بحيث يكوف 
ومفيوميا الرياضي ىي أف الجسـ الرياضي معد ومؤىؿ لأداء الواجب الحركي لفعاليتو الرياضية التي يختص 

قدرات بدنية خاصة لكؿ لعبة أو  وىناؾ (45، ص2010)ليث،  "ا بشكؿ فعاؿ وبحسب متطمبات تمؾ الفعاليةبي
خرى في ضوء ما يتطمبو نوع النشاط مكونات أ فعالية تيدؼ إلى إبراز مكونات بدنية معينة وتفضيميا عمى

يتمتع بو الفرد مف صفات بدنية البدنية الخاصة "بكونيا مقدار ما  الممارس وعرؼ )عكمة الحوري( القدرات
 (.68، ص2006)الحوري،  "متطمبات حركية وميارية خاصة بصورة أفضؿ خاصة تمكنو مف مجابية
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ف     "واف  ،عمى اللبعب امتلبؾ قدرات بدنية عالية ليواكب متطمبات المعبة التطور في لعبة كرة اليد حتـ وا 
لمقياـ بواجباتو الميارية والخططية في أثناء المباريات, وما إلى قدرات بدنية تؤىمو  لاعب كرة اليد يحتاج

والدفاع الأمر  الأداء الفني لمعبة كقوة القفز لمدفاع ضد التصويبات فضلًب عف تكرار عمميتي اليجوـ يتطمبو
 لياعا ف "كرة اليد المعاصرة تتطمب مستوىأكما  (52، ص2011البدري والسوداني، ) الذي يتطمب تحملًب للؤداء

مف ىجمات ودفاعات  ويعود ذلؾ إلى الطوؿ الفعمي لممباراة وما تتضمنيا ،مف المياقة البدنية العامة والخاصة
 .(Xiaoyan, 2013, p7)" متتالية التي يؤدييا لاعب كرة اليد بكثافة عالية في أثناء المعب

نتائج  لأثرىا الرئيس في تحديدميارة التصويب مف أىـ الميارات الأساسية بكرة اليد وأجمميا  دػوتع    
والخططية كافة التي  المباريات، وىي ميارة حركية أساسية بكرة اليد وىي الحركة النيائية لمجيود الميارية

ىذا بالإضافة إلى أف ىذه الميارة يعشقيا كؿ مف اللبعب  ،استخدمت لوصوؿ اللبعب إلى وضع التصويب
 الأخرى. وكذا المتفرج، وتجذبيـ أكثر مف الميارات

إصابة  إف اليدؼ الأساسي لمباراة كرة اليد ىو (2001الحيالي ) محمدو ضياء الخياط  ويذكر كؿ مف
أف كؿ الميارات  اليدؼ، لذا تعد ميارة التصويب مف الميارات الميمة والأساسية في لعبة كرة اليد، بؿ

وعمى الرغـ مف تعدد أنواع التصويب  ،حعديمة الفائدة إذا لـ تتوج في النياية بالتصويب الناج حوالخطط تصب
 (.40، ص2001)الخياط والحيالي،  اليدؼ إلا أف الغرض واحد وىو إدخاؿ الكرة بنجاح إلى داخؿ

لموصوؿ إلى الأداء المياري الجيد، ارتأى الباحث إجراء البدنيػػة  قدراتػػرورة تنميػػة الضمػػا سػػبؽ ولعمى  ءً وبنػػا
وقمنا ببناء بحثنا ، نتائج مف شأنيا المساىمة في رفع مستوى كرة اليد الجزائريةىذه الدراسة لموصوؿ إلى 

 :متبّعيف خطوات منيج البحث العممي وقد قسمنا بحثنا إلى
 أسباب اختيار الموضوع، يتضمف الإشكالية، الفرضيات، أىداؼ وأىمية البحث، :مدخؿ عاـ -1

 بالبحث.وتحديد المفاىيـ، الدراسات المرتبطة  المصطمحات
 اندرج تحتو ثلبث فصوؿ وىي كالتالي: الجانب النظري: -2
أشرنا فيو إلى التدريب الرياضي، المبادئ الفسيولوجية لتدريب في كرة اليد، والبرامج  الفصؿ الأوؿ: -

 التدريبية وكيفية إعدادىا.
د، التصويب تكممنا فيو أىمية القدرات البدنية في كرة اليد، الخصائص لاعب كرة الي الفصؿ الثاني: -

 في كرة اليد وأىـ العوامؿ المؤثرة فيو.
تطرقنا فيو إلى خصائص المرحمة العمرية وكذا أىـ مشاكؿ وحاجات لاعب فئة  الفصؿ الثالث: -

 إلى بعض التوجييات لكفية التعامؿ مع فئة الأشباؿ. بالإضافةالأشباؿ، 
  :الجانب التطبيقي -3
 يشمؿ منيج البحث وأىـ الإجراءات المتبعة فيو. الفصؿ الرابع: -
العاـ،  الاستنتاجيحتوي عمى تحميؿ ومناقشة النتائج المتحصؿ عمييا وصولًا إلى  الفصؿ الخامس: -

 وكذا اقتراحات وفروض مستقبمية.
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 إشكالية الدراسة:  -1
لقد اتفقت آراء الخبراء والمختصيف في مجاؿ عمـ التدريب الرياضي عمى أف القدرات البدنية ىي المكوف     

الأساسي الذي تبنى عميو بقية المكونات اللبزمة لموصوؿ بالرياضي إلى المستويات الرياضية العالية في 
مى طوؿ مدة المعب يسمح للبعب بتنفيذ الألعاب الرياضية كافة، إذ أف استخداـ ىذه القدرات بكفاية عالية ع

"إف تدريب القدرات البدنية مف العوامؿ  (Singer 1991)سيىجز ما ىو مطموب منو في المباراة وىذا ما أكده 
ف الميارة الحركية لا تتحقؽ إلا في وجود القدرات البدنية، فكمما تحسنت ىذه  الفعالة لتحسيف مستوى الأداء، وا 

 .(Singer , 1990, P221الممارس كمما ارتفع مستوى الأداء" )القدرات لنوع النشاط 

وبما أف لعبة كرة اليد ىي واحدة مف الألعاب الرياضية التي تعتمد بالدرجة الأولى عمى لياقة بدنية عالية     
ف نجاح اللبعب في أداة أي ميارة  لأداء الميارات المختمفة كالتصويب والتمرير والطبطبة )التنطيط(، وا 

طمب ضرورة التمتع بقدرات بدنية تسيـ في أداء تمؾ الميارة بصورة صحيحة مع ضرورة المحافظة عمى يت
نفس الأداء طيمة أطوار المقابمة، كما تعد ميارة التصويب مف الميارات اليجومية التي بفضميا يستطيع 

يد عند الفشؿ في احراز ىدؼ الفريؽ إنياء المباراة لصالحو دوف إىماؿ الجانب الدفاعي طبعا لأنو في كرة ال
 فتوقع تسجيؿ ىدؼ عميؾ مف الفريؽ المنافس.

وبما أف لعبة كرة اليد ىي لعبة أىداؼ أي أف الفريؽ الذي يحسـ نتيجة المباراة لصالحو عف طريؽ     
 اصابة مرمى الفريؽ المنافس بعدد أكثر مف الأىداؼ، والميارة التي يتـ بيا احراز أغمب الأىداؼ ىي ميارة

لذا تعد مف الميارات الأساسية  ،(57، ص2010)السقاؼ، التصويب، أي أنيا الميارة التي تحدد نتيجة المباراة 
والميمة في لعبة كرة اليد، والحد الفاصؿ بيف الفوز والخسارة بؿ إف الميارات الأساسية والخطط اليجومية 

، 2004)جرجس، تصبح عديمة الجدوى ما لـ تتوج في النياية بالتصويب الناجح عمى اليدؼ   بألوانيا المختمفة
 (. 112ص 
 2014ومف خلبؿ ما لاحظو الباحث مف معاناة المنتخب الوطني في منافستي كأس أمـ افريقيا سنتي     
دفاعات قوية في تسجيؿ الأىداؼ نتيجة اصطدامو ب 2014عمى الرغـ مف احرازه المقب في سنة  2016و

ميارة التصويب مف الارتقاء مف خارج منطقة  كاف يجد الحؿ في اللبعب مسعود بركوس الذي يتقف جيداً 
تسعة أمتار، وكاف لابد مف تسميط الضوء عمى ىذه الميارة لإعطائيا الوقت الكافي واللبزـ عند تدريب 

بيرة لمجانب اليجومي مف حيث امتلبكيا الأشباؿ عمماً بأف جميع الأندية والمنتخبات أصبحت تولي أىمية ك
بعيدة عف المرمى فضلب عف اجادتيـ المعب مع لاعبي  مختمفة للبعبيف ليـ القدرة عمى التصويب مف مناطؽ

 الخط الأمامي.
وتعد القوة العضمية عنصرا أساسيا وعاملب رئيسيا مؤثرا في الأداء المياري في التدريب والمنافسات مع     

رجة الاعتماد عمييا في الألعاب الرياضية ومنيا لعبة كرة اليد ويتفؽ المختصوف في مجاؿ الاختلبؼ في د
التدريب الرياضي عمى أىمية كؿ مف القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة حيث أف اللبعب الذي يمتمؾ قوة 
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أو القياـ بالتصويب  انفجارية كبيرة يستطيع بفضميا القفز وعمؿ حائط الصد ضد التصويبات عمى المرمى
القوة المميزة بالسرعة في الألعاب والفعاليات الرياضية  بمختمؼ أنواعو وبصورة متقنة وجيدة، وتكمف أىمية

"حيث أف القوة المميزة بالسرعة تمعب دورا ميما كإحدى الصفات الأساسية لمكونات الاعداد البدني التي تميز 
، 1999)عبد البصير، " وثب للؤعمى والتصويب في كرة القدـ واليدالأنشطة الرياضية مثؿ العدو والوثب وال

 وتتمثؿ مشكمة الدراسة في الاجابة عؿ السؤاؿ الرئيسي التالي: (99ص
أىـ القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء لدى  ما تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى

 ؟.(U19)كرة اليد فئة لاعبي 
 السؤاؿ الرئيسي الاسئمة الفرعية التالية:ويتفرع عف 

  ماىي أىـ القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء التي ينبغي تطويرىا لدى لاعبي كرة
 ؟.(U19)اليد فئة 

 ذات دلالة احصائية بيف متوسط درجات اللبعبيف في المتغيرات البدنية بيف  معنوية ىؿ توجد فروؽ
 القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية؟.

  ىؿ توجد فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بيف متوسط درجات اللبعبيف في ميارة التصويب مف
 والتجريبية؟.الارتقاء بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة 

  ىؿ توجد فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بيف متوسط درجات اللبعبيف في المتغيرات البدنية بيف
 القياسات البعدية لممجموعة الضابطة والتجريبية؟.

  ىؿ توجد فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بيف متوسط درجات اللبعبيف في ميارة التصويب مف
 ي لممجموعة الضابطة والتجريبية؟.الارتقاء بيف القياس البعد

 فرضيات الدراسة: -2
 للئجابة عف تساؤلات الدراسة تمت صياغة الفروض التالية:

 الفرضية العامة:  -3-1
ثر البرنامج التدريبي المقترح بالإيجاب عمى أىـ القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء ؤ ي    

 ؟.(U19)لدى لاعبي كرة اليد فئة 
 الفرضيات الجزئية:  -2-2
ذات دلالة احصائية بيف متوسط درجات اللبعبيف في المتغيرات البدنية بيف  معنوية توجد فروؽ -2-2-1

 القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية ولصالح القياس البعدي.
صويب مف توجد فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بيف متوسط درجات اللبعبيف في ميارة الت -2-2-2

 الارتقاء بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية ولصالح القياس البعدي.
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توجد فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بيف متوسط درجات اللبعبيف في المتغيرات البدنية بيف   -2-2-3
 القياسات البعدية لممجموعة الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.

فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية بيف متوسط درجات اللبعبيف في ميارة التصويب مف  توجد  -2-2-4
 الارتقاء بيف القياس البعدي لممجموعة الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.

 أىمية الدراسة:  -3
تحققو مف  ا يمكف أفتتوقؼ أىمية البحث عمى أىمية الظاىرة التي يتـ دراستيا وعمى قيمتيا العممية وم    

تتوقؼ ىذه الأىمية  نتائج يمكف الاستفادة منيا وما يمكف أف تخرج بو مف حقائؽ يمكف الاستناد إلييا، كذلؾ
الناحية العممية، وما يمكف أف تحققو  عمى ما يمكف أف تحققو الدراسة مف نفع لمعمـ والباحث ولقراء البحث مف

 (.14، ص2017)صمحاوي،  والتطبيقيةمف فائدة لممجتمع مف الناحية العممية 
 لدييـالأشباؿ  قدراتيتلبءـ و  بما عميو التعديؿ أو المقترح البرنامج استخداـ في المدربيفإفادة  -4-1

 .المستويات أفضؿ تحقيؽ لمحاولة
الأساسية بغرض الاعتماد عمييـ مستقبلب لأنيـ يمثموف النواة  بفئة الأشباؿالاىتماـ ابراز أىمية  -4-2

 .الجيدةلممستويات 
براز الدور الفعاؿ الذي يمعبو التحضير البدني في تكويف المنتخبات مف خلبؿ المساىمة  -4-3 توضيح وا 

 في تطوير الصفات البدنية مف قوة ، سرعة ، مرونة ....، بالإضافة إلى تنمية القدرات الحركية.  
 ابراز أىمية ودور ميارة التصويب في تحقيؽ الفوز. -4-4
 ضرورة المعرفة الجيدة الى عناصر المياقة البدنية التي تتطمبيا المعبة.   لفت انتباه المدربيف إلى -4-5
 استخلبص جممة مف التوصيات تكوف كمرشد مستقبمي لممدربيف. -4-6
ىذه الدراسة قد تثير الوعي العممي لإجراء المزيد مف البحوث العممية عمى مختمؼ الميارات سواء  -4-7

 كانت كرة اليد أو في غيرىا مف الرياضات.
 أىداؼ الدراسة: -4

 نسعى مف خلبؿ ىذا البحث تحقيؽ الأىداؼ التالية:
 .اليد كرةبالتصويب مف الارتقاء  بميارة الخاصة البدنية القدراتأىـ  تحديد -4-1
لاعبي  لدى التصويب مف الارتقاء بميارة الخاصة البدنية القدراتطوير أىـ لتتدريبي  برنامج تصميـ -4-2

 .(U19)كرة اليد فئة 
 .اليد كرةب التصويب مف الارتقاء ميارة أداء مستوى عمى المقترحالتدريبي  البرنامجتأثير  عمى التعرؼ -4-3
التصويب مف  ميارة أداء مستوىؾ وكذل البدنية، القدرات في الحادثةلتطور ا نسبة عمى التعرؼ -4-4

 .كرة اليدبالارتقاء 
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 أسباب اختيار الموضوع: -5
الأىداؼ خاصة عند مواجيتيـ لفرؽ تعتمد عمى خطة معناة الفرؽ والنوادي الوطنية في تسجيؿ  -5-1

 الدفاع المسطح.
 اىماؿ ميارة التصويب عند تدريب الأشباؿ عمى الرغـ مف أىميتيا الكبيرة.   -5-2
 عدـ اىتماـ مدربي كرة اليد بالتحضير البدني الخاص مع المبالغة في التحضير البدني العاـ. -5-3
ؿ عمى الرغـ مف أنيا المبنة الأساسية والخزاف المورد التركيز عمى فئة الأكابر واىماؿ فئة الأشبا -5-4

 لمفريؽ الأوؿ.  
 طويؿ المدى مع التركيز عمى تحقيؽ نتائج آنية.الغياب التخطيط المتوسط و  -5-5
 المصطمحات وتحديد المفاىيـ الأساسية لمدراسة:  -6

تكمف أىمية تحديد المفاىيـ والمصطمحات أنيا تعطى لمبحث أبعادا ايجابية مف خلبليا يتمكف كؿ مف     
الباحث والقارئ مف تصور الموضوع قيد الدراسة بشكؿ واضح، بالإضافة إلى أف ىذه العممية تساعد عمى 

ستويات، لذلؾ يعمد الباحث عدـ الخمط بيف المفاىيـ التي قد تختمؼ في تصور الناس تبعا لاختلبفاتيـ في الم
، 2008 ة،دمان(تفاديا لمتأويلبت الخاطئة عمى ادراج ىذا العنصر الذي يسمح لو بتقديـ جيد وفعاؿ لمموضوع 

 وكاف مف الميـ تحديد بعض المفاىيـ التي تدخؿ وبشكؿ مباشر في ىذه الدراسة. (،21ص
أحد الأسس والمبادئ اليامة لوصوؿ الفرد إلى أعمى مستويات التنافس الرياضي  التدريب الرياضي: -6-1

)أبو عودة، أياً كاف نوع النشاط الرياضي الممارس نظراً إلى لمبادئو الأساسية التي ترمي إلى تقدـ مستوى الفرد 
 (. 89، ص2016

 البرنامج التدريبي: -6-2
 ،1991وآخروف،  ىادية بف)" يريده لعمؿ المرء يختطيا خطة ىو البرنامج" الجديد القاموس عرفيا: لغة: البرنامج

 (.147ص
ىو أحد عناصر الخطة وبدونو يكوف التخطيط ناقصاً، فالبرنامج ىو الخطوات البرنامج التدريبي اصطلاحا: 

 (.102، ص 2003)البيؾ وعباس،  التنفيذية في صورة أنشطة تفصيمية مف الواجب القياـ بيا لتحقيؽ اليدؼ

بأنو مجموعة مف الوحدات التدريبية صممت بطريقة عممية روعت فييا مكونات ويعرفو الباحث اجرائياً: 
 الحمؿ مف شدة وحجـ وراحة وتيدؼ إلى تطوير أىـ القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء. 

التوصؿ الى نتيجة مف خلبؿ القياـ بأداء يعرفيا ابراىيـ حماد بأنيا "المقدرة عمى مفيوـ الميارة:  -6-3
 (.150، ص1996)حماد،  واجب حركي بأقصى درجة مف الإتقاف مع أجؿ يدؿ لمطاقة في أقصر زمف ممكف"

عبارة عف تصويبة كرباجية مف ارتفاع أعمى مستوى  مف الارتقاءالتصويب التصويب مف الارتقاء:  -6-4
الرامي لمتصويب مف فوؽ المدافع، وتكمف مزايا ىذه التصويبة في الرأس مع أداء حركة الوثب عاليا كمحاولة 
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توقيتيا المفاجئ وعدـ قدرة حارس المرمى مف إدراكيا حيث "تعتبر ىذه التصويبة مف أنجح وأقوى التصويبات 
 (.119-118، ص2004)جرجس، تأثيراً عمى المدافع وخاصة حارس المرمى" 

ما يتمتع بو الفرد مف صفات بدنية خاصة تمكنو مف مجابية  مقدار ىيالقدرات البدنية الخاصة:  -6-5
 (.68، ص2006)الحوري،  متطمبات حركية وميارية خاصة بصورة أفضؿ

القدرات البدنية التي تسمح بأداء ميارة التصويب مف الارتقاء بنجاح وتشمؿ " ىيويعرفيا الباحث إجرائيا: 
 ."ف وكذا القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمذراع الراميةالقوة الانفجارية لمرجميف ومرونة الجذع والكتفي

يقصد بيا المقدرة المحظية لعضمة أو لمجموعة عضمية عمى إخراج أقصى انقباض القوة الانفجارية:  -6-6
 (.15، ص2015)عمراف،  عضمي لمرة واحدة وبأسرع زمف ممكف

العصبي في التغمب عمى المقاومات بسرعة انقباض  وعرفيا عبد الرحمف عبد الحميد "بأنيا قدرة الجياز
 (.272، ص2000)عبد الحميد، عالية" 

ىي مف المتطمبات البدنية والأدائية الميمة في لعبة كرة اليد والتي كانت وما القوة المميزة بالسرعة:  -7-5 
الصفة الميمة والتي زالت موضوعاً لمكثير مف الدراسات والبحوث التي تيدؼ الى تسميط الضوء عمى ىذه 

 (.151ص، 1999، درويش وآخروف)"ىي "مكونة مف صفتي السرعة والقوة بنسب مختمفة
تعرؼ عمى أنيا مقدرة الجيازيف العضمي والعصبي في التغمب عمى مقاومة أو القوة المميزة بالسرعة: 

 (.300، ص2014)شغافي،  مقاومات خارجية بأعمى سرعة انقباض عضمي ممكف

 (. 63، ص2008)ابراىيـ، سريعة  قوة إنتاج عمى العصبي العضمي الجياز أو ىي قدرة
 الدراسات المرتبطة بالبحث: -7

المشابية، حيث السابقة و لا يمكف إنجاز أي بحث مف البحوث العممية دوف المجوء والاستعانة بالدراسات     
التي تحيط بو مع الاستفادة منيا في أىمية ىذه الدراسات في معالجة مشكمة البحث ومعرفة الأبعاد  تكمف

توجيو، تخطيط، ضبط المتغيرات أو مناقشة نتائج البحث وعمى ىذا الأساس قاـ الباحث بمراجعة الأبحاث 
 ؿاستكما ؿجأمف  وفي حدود استطاعة الباحث للبطلبع عمى المراجع العممية والبحوث ،العممية المشابية

 . مقومات البحث العممي
وتعتبر الدراسات السابقة مصدر إلياـ قوي لكؿ باحث ميما كاف مجاؿ تخصصو، فكؿ بحث ىو عبارة     

عف تكممة لبحوث أخرى وتمييد لبحوث قادمة، لذلؾ يجب القياـ أولًا بتصفح أىـ ما جاء في الكتب ومختمؼ 
ضوعية والمنيجية البحوث العممية والمجلبت...الخ، حتى يتسنى لصاحب البحث أف يرسـ الخطة المو 

 .(70، ص2010)إدير، السميمة التي بإمكانو أف يصؿ بيا الى تحقيؽ أغراض بحثو 
فيما يتعمؽ بأىمية الدراسات السابقة بقولو انو "مف الضروري ربط المصادر  1984ويؤكد تركي رابح 

حث والربط الأساسية مف دراسات ونظريات وتطبيقات سابقة حتى نتمكف مف تصنيؼ وتحميؿ معطيات الب
 .(123، ص1984)تركي، بينيا وبيف الموضوع المراد البحث فيو" 
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وتسييلًب لمقارئ والباحث وبناءً عميو كاف مف الضروري استعراض أىـ وأبرز الدراسات المرتبطة بالبحث،     
والمرتبطة  ، تـ عرض الدراسات السابقة وطمبة عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية في مجػاؿ التػدريب
 اليدؼ مػف الدراسػة، سنة إجراء الدراسة، ،، اسـ الباحثعنواف الدراسة (بدأ الباحث بعرض في عدة بنود حيث

متغيرات )مف حيث حيث التعميؽ عمى الدراسات مف  ، بالإضافة إلى)أىـ الاستنتاجات، وأىـ التوصيات
ختيارىا، الأدوات المستعممة، الوسائؿ الاحصائية، مف الدراسة، المنيج المتبع، العينة وكيفية ا اليدؼالدراسة، 

النتائج، التوصيات، مدة تطبيؽ البرنامج التدريبي(، وصولًا إلى الفائدة المتحققة مف الدراسات المرتبطة 
 بالبحث.

تأثير استخداـ أسموبي التدريب الدائري والمحطات في تطوير القوة وجاءت بعنواف "الدراسة الأولى:  -7-1
وأنجزت مف طرؼ اياد ( سنة"، 17-15المميزة بالسرعة وبعض الميارات الأساسية بكرة اليد لأعمار )

ىدفت الدراسة و 2002لنيؿ درجة الدكتوراه فمسفة في التربية الرياضية بجامعة بغداد،  حميد رشيد الخزرجي
 الى:
رؼ عمى أثر المنيج التدريبي بأسموب التدريب الدائري في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض التع -

 الميارات الأساسية بكرة اليد.
التعرؼ عمى أثر المنيج التدريبي بأسموب المحطات في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض الميارات  -

 الأساسية بكرة اليد.
ري، المحطات( أفضؿ في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض التعرؼ عمى أي الأسموبيف )الدائ -

 الأساسية بكرة اليد. الميارات
مف المركز التدريبي بعقوبة، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي  ( لاعبا24بػ )فقد تمثمت  عينة البحثأما 

 بأسموب المجموعتيف )الضابطة والتجريبية(.
أىـ حث خرج بمجموعة مف الاستنتاجات والتوصيات حيث كانت وفي ضوء النتائج التي توصؿ إلييا البا

 الاستنتاجات:
وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية لممجموعة  -

 التي تدربت بأسموب التدريب الدائري.
مناولة والاستلبـ، التصويب( وجود فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية لصالح الاختبارات الميارية )ال -

 لممجموعة التي تدربت بأسموب التدريب الدائري.
وجود فروؽ عشوائية بيف الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التي تدربت بأسموب التدريب الدائري في  -

 اختبار الطبطبة.
دنية لممجموعة وجود فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات الب -

 التي تدربت بأسموب تدريب المحطات.
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وجود فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية لصالح الاختبارات البعدية في الاختبارات الميارية لممجموعة  -
 التي تدربت بأسموب تدريب المحطات.

أسموب وجود فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبار البعدي لممجموعتيف )التي تدربت ب -
 التدريب الدائري، المحطات( في الاختبارات البدنية لصالح المجموعة التي تدربت بأسموب المحطات.

وجود فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبار البعدي لممجموعتيف )التي تدربت بأسموب  -
 دربت بأسموب الدائري.التدريب الدائري، المحطات( في الاختبارات الميارية لصالح المجموعة التي ت

 التي أوصى بيا الباحث فقد جاءت عمى النحو التالي: أىـ التوصيات أما في ما يخص
تشجيع المدربيف عمى استخداـ ىذيف الأسموبيف )الدائري، المحطات( لما ليما مف تأثير في تطوير  -

 الجانب البدني والمياري مف أجؿ الابتعاد عف الطرائؽ التقميدية.
أسموبي )الدائري، المحطات( في التدريب يفضؿ استخداـ التدريب الفتري عالي الشدة  عند استخداـ -

 لما لو مف أثر في تطوير الجوانب المختمفة.
الاعتماد عمى استخداـ ىذه الأساليب في المدارس لما ليا مف أسس تنظيمية ولما ليا مف القدرة عمى  -

 اشراؾ أكبر عدد مف التلبميذ في أي مكاف 
 أسموب تدريب المحطات لتطوير عناصر المياقة البدنية.استخداـ  -
 استخداـ أسموب التدريب الدائري لتطوير الجانب المياري. -

"تأثير أحماؿ تدريبية في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة وجاءت بعنواف  الدراسة الثانية: -7-2
نيؿ درجة الدكتوراه بكمية التربية ، وأنجزت مف طرؼ حساـ محمد جابر لوالميارات الأساسية بكرة اليد"

 ىدفت الدراسة الى:و 2003الرياضية بجامعة البصرة، 
اعداد منيج تدريبي باستخداـ متغير الحجـ ومعرفة تأثير ىذا المنيج عمى بعض الصفات البدنية  -

 الخاصة والميارات الأساسية بكرة اليد.
مف لاعبي كرة اليد في محافظة البصرة، واستخدـ الباحث المنيج  ( لاعبا24بػ )فقد تمثمت  عينة البحثأما 

 التجريبي بأسموب المجموعتيف )الضابطة والتجريبية(.
أىـ وفي ضوء النتائج التي توصؿ إلييا الباحث خرج بمجموعة مف الاستنتاجات والتوصيات حيث كانت 

 الاستنتاجات:
ات القبمية والبعدية لممجموعتيف ولصالح وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية في الاختبار  -

 الاختبارات البعدية الخاصة والميارات الأساسية قيد البحث.
وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف في الاختبارات البعدية ولصاح المجموعة  -

 الأولى في اختبارات صفة القوة المميزة بالسرعة لمرجميف والذراعيف.
 التي أوصى بيا الباحث فقد جاءت عمى النحو التالي: أىـ التوصياتخص أما في ما ي
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استخداـ الحجوـ التدريبية التي استخدميا الباحث في تطوير الصفات البدنية والميارية الأساسية قيد  -
 الدراسة.

 إتباع الأسموب العممي الصحيح في التخطيط لموحدات التدريبية. -
تأثير منيج تدريبي باستخداـ التمرينات المساعدة التنافسية في اف "وجاءت بعنو الدراسة الثالثة:  -7-3

، وأنجزت القدرات البدنية الخاصة والميارات الأساسية والمبادئ الخططية الفردية بكرة اليد" تطوير بعض
ىدفت و 2006مف طرؼ صادؽ عباس عمي لنيؿ درجة الدكتوراه بكمية التربية الرياضية بجامعة البصرة، 

 الى: الدراسة
وضع مجموعة مف التمرينات المساعدة التنافسية في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة والميارات  -

 الأساسية والمبادئ الخططية الفردية بكرة اليد.
التعرؼ عمى تأثير التمرينات المساعدة التنافسية في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة والميارات  -

 ة الفردية بكرة اليد.الأساسية والمبادئ الخططي
التعرؼ عمى نسب التطور في الاختبارات القبمية والعدية في القدرات البدنية الخاصة والميارات  -

 الأساسية.
 التعرؼ عمى نسب النجاح والفشؿ في تطبيؽ المبادئ الخططية الفردية اليجومية والدفاعية. -
( سنة، واستخدـ الباحث 19-17ر بأعمار )فقد تمثمت بلبعبي كرة اليد في محافظة البص عينة البحثأما 

 المنيج التجريبي بأسموب المجموعتيف )الضابطة والتجريبية(.
أىـ وفي ضوء النتائج التي توصؿ إلييا الباحث خرج بمجموعة مف الاستنتاجات والتوصيات حيث كانت 

 الاستنتاجات:
ابطة والتجريبية لصالح الاختبار وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعتيف الض -

 البعدي في بعض القدرات البدنية الخاصة والميارات الأساسية والمبادئ الخططية الفردية بكرة اليد.
وجود فروؽ معنوية بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة  -

 والميارات الأساسية والمبادئ الخططية الفردية بكرة اليد.التجريبية في بعض القدرات البدنية الخاصة 
 وجود اختلبؼ في نسب النجاح والفشؿ في تطبيؽ المبادئ الخططية الفردية اليجومية والدفاعية. -

 التي أوصى بيا الباحث فقد جاءت عمى النحو التالي: أىـ التوصياتأما في ما يخص 
 لمقدرات البدنية.اتباع الأسموب العممي الصحيح في التخطيط  -
استخداـ التمرينات الت استخدميا الباحث في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة والميارات  -

 .الأساسية والمبادئ الخططية الفردية بكرة اليد
 توفير المستمزمات الضرورية لتكوير العممية التدريبية وتحسيف الكوادر الذي يضمف تطور المعبة. -
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"تأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية وأداء دراسة تحت عنواف  الدراسة الرابعة: -7-4
( 19-17التحركات الفردية والجماعية ضمف حدود التشكيلات الدفاعية المفتوحة لدى لاعبيف بأعمار )

وأنجزت مف طرؼ أحمد خميس راضي السوداني لنيؿ درجة الدكتوراه فمسفة في التربية  سنة بكرة اليد"،
 وىدفت الدراسة الى: 2009ياضية بجامعة بغداد، الر 

تصميـ استمارة خاصة لقياس التحركات الفردية والجماعية ضمف حدود التشكيلبت الدفاعية المفتوحة  -
 في كرة اليد.

وضع مجموعة مف التمرينات الخاصة لتطوير القدرات البدنية وأداء التحركات الفردية والجماعية ضمف  -
( سنة في كرة 19-17الدفاعية المفتوحة في كرة اليد لدى اللبعبيف الشباب بأعمار )حدود التشكيلبت 

 اليد.
التعرؼ عمى الفروؽ بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في تطوير بعض القدرات البدنية وأداء  -

 بحث.التحركات الفردية والجماعية ضمف حدود التشكيلبت الدفاعية المفتوحة لدى أفراد عينة ال
التعرؼ عمى نسب النجاح والفشؿ في أداء بعض التحركات الفردية والجماعية ضمف حدود التشكيلبت  -

 الدفاعية المفتوحة في كرة اليد لدى أفراد عينة البحث للبختباريف القبمي والبعدي.
التجريبي  ( سنة، واستخدـ الباحث المنيج19-17فقد تمثمت بلبعبي نادي الكرخ بأعمار ) عينة البحثأما 

 بأسموب المجموعة الواحدة.
  أىـ الاستنتاجات:وخرج الباحث بمجموعة مف الاستنتاجات والتوصيات، حيث كانت 

لتطبيؽ التمرينات الخاصة ضمف إطار المنيج التدريبي تأثير ايجابي في تطوير القدرات البدنية  -
المميزة بالسرعة لمذراعيف والرجميف،  )الاستجابة الحركية، القوة الانفجارية لمذراعيف والرجميف، القوة

 مطاولة السرعة(.
لمتمرينات الخاصة المستخدمة ضمف إطار المنيج التدريبي تأثير إيجابي في تطوير التحركات الدفاعية  -

الفردية )المياجمة، حائط الصد الفردي، قطع الكرة وتشتيتيا، وقطع الكرة والاستحواذ عمييا( والتحركات 
ة )المعب الثنائي، التسميـ والتسمـ، المصاحبة، حائط الصد الجماعي( ضمف حدود الدفاعية الجماعي

 التشكيلبت الدفاعية المفتوحة بكرة اليد.
 فقد جاءت عمى الشكؿ التالي: أىـ التوصياتأما عف 
الاعتماد الكمي عمى نتائج البحث في تحديد مفردات التمرينات الخاصة في تطوير القدرات البدنية  -

 لدى اللبعبيف الشباب في مرحمة الإعداد الخاص. وبرمجتيا
التأكيد عمى ضرورة الربط بيف بعض القدرات البدنية وأداء بعض التحركات الدفاعية الفردية والجماعية  -

 ضمف حدود التشكيلبت الدفاعية المفتوحة، وىذا ما أثبتتو نتائج الدراسة.
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دنية بما يتلبئـ ومستوى اللبعبيف ومستوى ضرورة استخداـ الأسموب العممي في تدريب القدرات الب -
تطورىـ، وربطيا مع التحركات الدفاعية بشكؿ ينسجـ مع متطمبات الموقؼ الدفاعي في المباراة، فضلب 

 عف الإعداد النفسي عند تنفيذ مفردات المنيج التدريبي. 
يير محكية المرجع "تأثير التدريب المتبايف عمى وفؽ معا وجاءت تحت عنوافالدراسة الخامسة:  -7-5

وأنجزت مف طرؼ حساـ في تطوير القوة الخاصة وبعض أنواع التصويب للاعبي كرة اليد فئة الشباب"، 
  وىدفت الى: 2013محمد ىيداف الخزرجي لنيؿ درجة الدكتوراه فمسفة في التربية البدنية بجامعة ديالى، 

 لعبة كرة اليد لفئة الشباب قيد البحث. بناء معايير محكية المرجع لمقوة الخاصة وأنواع التصويب في -
إعداد منيج تدريبي بأسموب التدريب المتبايف لتطوير القوة الخاصة وبعض أنواع التصويب بكرة اليد  -

 لفئة الشباب.
تعرؼ تأثير المنيج المعد بأسموب التدريب المتبايف في تطوير القوة الخاصة وبعض أنواع التصويب  -

 بكرة اليد لدى عينة البحث.
تعرؼ فعالية توظيؼ المعايير المحكية المرجع في التدريب المتبايف في تطوير القوة الخاصة وبعض  -

 أنواع التصويب بكرة اليد لدى أفراد عينة البحث.
يمثموف أندية ديالي والجيش والبيشمركة وأربيؿ ونادي كربلبء بكرة  ( لاعبا95)اشتممت عمى  عينة البحثأما 

 اليد فئة الشباب، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي بأسموب المجموعة الواحد.
  أىـ الاستنتاجات:وخرج الباحث بمجموعة مف الاستنتاجات والتوصيات، حيث كانت 

ع كرة اليد العراقية لفئة الشباب تشير الى إف جميع نتائج المحكات المرجعية المستخرجة مف مجتم -
 وجود ضعؼ في مستوى القوة الخاصة والتصويب بالقفز عاليا ومف الثبات بكرة اليد.

إف استخداـ المحكات المرجعية في تقييـ مستوى اللبعب يعطي تفسيرا واضحا لممدرب لسير العممية  -
 بي المستخدـ.التدريبية ونقاط الضعؼ و القوة للبعبيف والمنيج التدري

إف اجراء الاختبارات المرحمية طيمة فترات التدريب والوقوؼ عمى نتائج ىذه الاختبارات ومقارنتيا مع  -
محكات مرجعية لممجتمع نفسو ومف البيئة المحمية نفسيا يعطي نتائج مدروسة وحقيقية لمستوى 

 اللبعبيف خلبؿ التدريب.
تطوير القوة الخاصة لأفراد عينة البحث لتأثيره الايجابي في بت أسموب التدريب المتبايف فعاليتو في ثأ -

خمؽ جو تدريبي يتفاعؿ معو اللبعبوف بعيدا عف الرتابة في استخداـ الشدة الواحدة داخؿ مجموعة 
 التمرينات.

إف استخداـ تمرينات مركبة تخدـ الجانب البدني والمياري في الوقت نفسو يزيد مف تطوير اللبعبيف،  -
 ايجاد مساحة واسعة لأداء الجيد البدني الايجابي في عممية المعب. ويساعد في
 التي أوصى بيا الباحث فقد جاءت عمى النحو التالي: أىـ التوصياتأما في ما يخص 

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


                  التعري   ف بالبحث                                                             مدخل ع ام  
 

 
12 

 

اعتماد المدربيف عمى المحكات المرجعية المستخمصة مف المجتمع، ومقارنة نتائج اللبعبيف معيا  -
 لتدريبية.لتصحيح الأخطاء وتقويـ العممية ا

استخداـ أسموب التدريب المتبايف داخؿ مجموعة التمرينات في تمرينات القوة الخاصة لفعاليتو في  -
 تحفيز اللبعبيف والارتقاء بالمستوى.

التنوع في استعماؿ أساليب التدريب الحديثة كي تعمؿ عمى كسر الجمود في المستوى، وتطوير  -
 اللبعبيف بدنيا ومياريا.

يجاد المحكات المرجعية لمصفات البدنية الأخرى، حت تتكامؿ لدى المدربيف مجموعة اجراء دراسات لإ -
محكات تضـ الصفات البدنية كافة الخاصة بكرة اليد والتي عمى ضوئيا تجري العممية التدريبية بصورة 

 عممية دقيقة.
تدريبي وتأثيره في اجراء دراسات لأسموب التدريب المتبايف في أنواعو الأخرى لفعالية ىذا الأسموب ال -

 تطوير الصفات البدنية، والتي تنعكس إيجابا عمى الأداء المياري.
 -المرونة والتأممي–"فعالية الأسموب التدريبي لذوي التصمب وجاءت بعنواف  الدراسة السادسة: -7-6

وأنجزت مف حاتـ شوكت ابراىيـ الدليمي لنيؿ درجة الاندفاعي في تعمـ بعض الميارات الأساسية بكرة اليد"، 
 وىدفت الى: 2013الدكتوراه فمسفة في التربية البدنية بجامعة ديالى، 

الاندفاعي في تعمـ بعض الميارات الأساسية  -المرونة والتأممي –تحديد عينة البحث لذوي التصمب  -
 بكرة اليد بالأسموب التدريبي.

ريبي لبعض الميارات الأساسية بكرة اليد لطمبة المرحمة الثانية كمية التربية إعداد تمرينات بالأسموب التد -
 الرياضية/ جامعة ديالى.

الاندفاعي( في تعمـ بعض  -المرونة( و)التأممي -تعرؼ عمى فعالية الأسموب التدريبي لذوي )التصمب -
 الميارات الأساسية بكرة اليد.

ب المرحمة الثانية في كمية التربية الرياضية/ جامعة ديالى مف طلب( طالبا 80)فتمثمت في  عينة البحثأما 
( 04(، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي بأسموب المجاميع التجريبية )2012-2011لمعاـ الدراسي )

 مجموعات تجريبية. 
أىـ وفي ضوء النتائج التي توصؿ إلييا الباحث خرج بمجموعة مف الاستنتاجات والتوصيات حيث كانت 

 ستنتاجات:الا
 التصنيؼ وفقا للؤساليب الادراكية المعرفية ذو فائدة حقيقية لعممية التعمـ. -
المرونة  –لأسموب التدريبي أىمية كبيرة في تعمـ بعض الميارات الأساسية بكرة اليد لذوي التصمب  -

 الاندفاعي في تعمـ بعض الميارات الأساسية بكرة اليد. -والتأممي
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التدريبي لذوي التأممي في ميارة المناولة ويميو الأساليب الثلبثة المرونة كاف أفضؿ تعمـ بالأسموب  -
 والتصمب والاندفاعي.

كاف أفضؿ تعمـ بالأسموب التدريبي لذوي المرونة في ميارة التصويب ويميو الأساليب الثلبثة التأممي  -
 والاندفاعي والتصمب.

الخداع ويميو عمى التوالي الأسموب  كاف أفضؿ تعمـ بالأسموب التدريبي لذوي التصمب في ميارة -
 المعرفي الاندفاعي والمرونة والتأممي.

 التي أوصى بيا الباحث فقد جاءت عمى النحو التالي: أىـ التوصياتأما في ما يخص 
 استخداـ الأسموب التدريبي في تعمـ بعض الميارات الأساسية بكرة اليد وخاصة لممتعمميف الخاـ. -
تعمميف المتصمبيف والمرنيف والتأممييف والاندفاعييف قبؿ البدء بعممية التعمـ الكشؼ والتفريؽ بيف الم -

 لمميارات الجديدة لما لو مف أثر في عممية التعمـ.
 اجراء دراسات وبحوث مشابية باستخداـ أساليب تدريسية أخرى وفي ألعاب وفعاليات فردية وجماعية.  -
ساليب المعرفية لمعرفة نظاـ استقباؿ المعمومات ضرورة تعرؼ مدرسي التربية الرياضية عمى ىذه الأ -

 لممتعمميف والإفادة مف خصائصيـ المعرفية لتسييؿ وتثبيت وتسريع عممية التعمـ.
عمى الصغيرة وتأثيرىا مقترحة باستخداـ الألعاب  تدريبيةوحدات وجاءت بعنواف "الدراسة السابعة:  -7-7

 وأنجزت مف طرؼ مفتي عبد المنعـ الأساسية لدى ناشئي كرة اليد"، والميارات  البدنيةبعض الصفات  تنمية
ىدفت و 2013، 3لنيؿ درجة الماجستير في نظرية ومنيجية التربية البدنية والرياضية بجامعة الجزائر 

 الدراسة الى:
ميارات البدنية وال بعض الصفات تنميةبيدؼ  الصغيرةمقترحة باستخداـ الألعاب  تدريبيةوضع وحدات  -

 يد.لناشئي كرة ال الأساسية
 :المقترحة عمى التدريبيةالوحدات  تأثيرالتعرؼ عمى  -
 * بعض الصفات البدنية )السرعة، الرشاقة، المرونة، التوافؽ(.     
 * بعض الميارات الأساسية )التمرير، التنطيط، التصويب(.     
مف ناشئي وفاؽ عيف البنياف، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي  ( لاعبا20بػ )فقد تمثمت  عينة البحثأما 

 بأسموب المجموعتيف )الضابطة والتجريبية(.
أىـ وفي ضوء النتائج التي توصؿ إلييا الباحث خرج بمجموعة مف الاستنتاجات والتوصيات حيث كانت 

 الاستنتاجات:
البدنية بعض الصفات  لتنمية الصغيرةالمقترحة باستخداـ الألعاب  التدريبيةأظيرت نتائج الوحدات  -

 البدنية والمياريةالاختبارات  جميعممموسا في  معنوياأثرا إيجابيا وتحسنا  الأساسيةوبعض الميارات 
 التجريبية. العينةلدى 
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طة الضاب العينتيف بيف إحصائيةذات دلالة  معنويةالمقترحة فروقا  التدريبيةأظيرت نتائج الوحدات  -
 .قيد الدراسة والميارية البدنيةفي معظـ الاختبارات  التجريبية العينةلصالح  والتجريبية

بنسبة  ولكف التقميديالضابطة المستخدمة لمبرنامج  لمعينةكما أظيرت نتائج الدراسة أف ىناؾ تحسف  -
 .المقترحة التدريبيةالتي استخدمت الوحدات  التجريبية أقؿ عف العينة

 الأساسية. وبعض الميارات البدنيةبعض الصفات  تنميةيؤثر إيجابيا في  الصغيرةإف استخداـ الألعاب  -
 التي أوصى بيا الباحث فقد جاءت عمى النحو التالي: أىـ التوصيات أما في ما يخص

في تطوير بعض  مقترحة تدريبيةضمف وحدات الصغيرة استخداـ الألعاب اجراء دراسة بعنواف تأثير  -
 س( لدى ناشئي كرة اليد.الانجاز، الثقة بالنف دافعية)المتغيرات النفسية 

ميارية( في تطوير القوة الانفجارية  -تأثير تمرينات )بدنيةوجاءت بعنواف "الدراسة الثامنة:  -7-8
ؿ درجة لني وأنجزت مف طرؼ خماس كريـ خماس الفضمي وبعض الميارات الأساسية لناشئي كرة اليد"، 

 ىدفت الدراسة الى:و 2014الماجستير في عموـ التربية الرياضية بجامعة الديالى، 
 ميارية( لتطوير القوة الانفجارية وبعض الميارات الأساسية لناشئي كرة اليد. -اعداد تمرينات )بدنية -
 .ميارية( في تطوير القوة الانفجارية لناشئي كرة اليد -التعرؼ عمى أثر تمرينات )بدنية -
 ميارية( في تطوير بعض الميارات الأساسية لناشئي كرة اليد. -التعرؼ عمى أثر تمرينات )بدنية -
مف ناشئي نادي ديالى، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي بأسموب  ( لاعبا16بػ )فقد تمثمت  عينة البحثأما 

 المجموعة الواحدة.
أىـ مف الاستنتاجات والتوصيات حيث كانت وفي ضوء النتائج التي توصؿ إلييا الباحث خرج بمجموعة 

 الاستنتاجات:
التمرينات البدنية الميارية وىذا  ظيور تطور معنوي في صفة القوة الانفجارية لمذراعيف والرجميف نتيجة -

 .البحث ناشئيف ظيرتو نتائج الاختبارات البعدية لعينةأما 
البدنية الميارية وبشكؿ  نتيجة التمريناتظيور تطور معنوي في بعض الميارات الأساسية قيد البحث  -

 .البحث ناشئيف إيجابي وقد اظيرتو نتائج الاختبارات البعدية لعينة
أثر إيجابي في تطوير  الميارية( المستخدمة في البحث كاف ليا –التنظيـ الجيد لمتمرينات )البدنية -

 . صفة القوة الانفجارية لعضلبت الذراعيف والرجميف
 .الانفجارية( والميارية رقو المنيج كاف كاؼ يا لحدوث تطور في )صفة القوةالوقت الذي استغ -
 .الميارات الأساسية بكرة اليد عمى إف تطور القوة الانفجارية لعضلبت الرجميف والذراعيف أثّر ايجابياً  -

 التي أوصى بيا الباحث فقد جاءت عمى النحو التالي: أىـ التوصيات أما في ما يخص
العضمية، وليا تأثير مباشر ف أنواع القوة م مؿعا عا ميمالكونيا نو  الانفجارية القوةر بتطوي الاىتماـ -

 .عض الميارات الأساسيةبفي 
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 .ىولفئات أخر  ىأخر  ميارية –الميارية( عمى متغيرات بدنية  -ةيالتمرينات )البدن استخداـ -
مف في ز لغرض معرفة عامؿ ال يبادة مدة المنيج التدريزي عإجراء دراسة مماثمة عمى فئات متقدمة م -

 .في أداء الميارات الأساسية بكرة اليد إسياميا ـومف ث الانفجاريةوة قتطوير ال
 20-10و VMAجري  20-10أثر التدريب المتناوب القصير وجاءت بعنواف " الدراسة التاسعة: -7-9

وأنجزت مف  "،ليدا لاعبيالسرعة القصوى والقوة الانفجارية للأطراؼ السفمية لدى قوة عمى  -VMAجري 
، 3لنيؿ درجة الماجستير في نظرية ومنيجية التربية البدنية والرياضية بجامعة الجزائر خودير صفيافطرؼ 
 ىدفت الدراسة الى:و 2015
 ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة أي تدريب مف ىاذيف التدريبيف يسمح بالوصوؿ إلى تطور أكبر في -

وتحقيقو  وبذلؾ يمكف لممدرب أف يستفيد منيا مف خلبؿ اقتصاده لموقت، واللبىوائية ئيةالقدرة اليوا
 كبر.لتطورات أ

، واستخدـ (NRICKM)مف النادي الرياضي لاتحاد شباب القصر  ( طالبا18بػ )فقد تمثمت  عينة البحثأما 
المتناوب عمييا برنامج التدريب طبؽيالباحث المنيج التجريبي بأسموب المجموعتيف )مجموعة تجريبية أولى 

القصير المتناوب عمييا برنامج التدريب طبؽي، ومجوعة تجريبية ثانية VMA جري -1020القصير 
 (.قوة -VMA جري -1020

أىـ وفي ضوء النتائج التي توصؿ إلييا الباحث خرج بمجموعة مف الاستنتاجات والتوصيات حيث كانت 
 الاستنتاجات:

 والذي تـ تطبيقو عمى VMA)لبرنامج التدريبي المقترح الأوؿ )تدريب متناوب قصير جري ا -
ما عندضئيمة حصة في الأسبوع، أعطى نتائج  2أسابيع، بمعدؿ  05المجموعة التجريبية الأولى لمدة 

مف  ء مختمؼ اختبارات القوة الانفجارية للؤطراؼ السفمية )القفز العمودي، القفز الأفقيإجراب قمنا
الثبات، القفز العمودي بعد السقوط( ولـ تسفر عف فروؽ ذات دلالة معنوية عندما قمنا بمقارنة 
المتوسطات الحسابية للبختبارات القبمية بالمتوسطات الحسابية للبختبارات البعدية، مما يدؿ عمى أف 

 السفمية. ىذا البرنامج التدريبي المقترح ليس لو أي أثر عمى القوة الانفجارية للؤطراؼ
 والذي تـ تطبيقو عمى قوة( -VMA )تدريب متناوب قصير جري الثانيلبرنامج التدريبي المقترح ابينما  -

ء مختمؼ اختبارات القوة الانفجارية إجراب ما قمناعندممموسة ، أعطى نتائج الثانيةالمجموعة التجريبية 
القفز العمودي بعد السقوط(، والتي أسفرت  للؤطراؼ السفمية )القفز العمودي، القفز الأفقي مف الثبات، 

عمى وجود فروؽ ذات دلالة معنوية عندما قمنا بمقارنة المتوسطات الحسابية للبختبارات القبمية 
بالمتوسطات الحسابية للبختبارات البعدية، مما يدؿ عمى أف ىذا البرنامج التدريبي المقترح لو أثر عمى 

 .القوة الانفجارية للؤطراؼ السفمية
 التي أوصى بيا الباحث فقد جاءت عمى النحو التالي: أىـ التوصيات أما في ما يخص
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والمتناوب القصير في نفس  Navette))إياب-التدريب المتناوب القصير جري ذىاباجراء دراسة  -
عمى بعض العوامؿ الفسيولوجية كمعدؿ تركيز حامض المكتيؾ في الدـ مباشرة بعد  En ligne)) الاتجاه

التدريب المتناوب، معدؿ نبض القمب، مدة دواـ الجيد بالسرعة القصوى اليوائية خلبؿ التمريف 
 المتناوب.

 ه عمى القدرات البدنيةر وتأثي مقترحي ر بيميومت يبرنامج تدريبوجاءت بعنواف " الدراسة العاشرة: -7-10
 "،ىقصالبدنية والرياضة بجامعة الأبية ر الت ستوى الرقمي لموثب الطويؿ لطمب كميةمال فالخاصة لتحسي

لنيؿ درجة الدكتوراه في فمسفة التربية الرياضية بجامعة السوداف  أيمف محمد جابر العصاروأنجزت مف طرؼ 
 ىدفت الدراسة الى:و 2016لمعموـ والتكنولوجيا، 

 يؿ.الطو  وثبمالقدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي ل فيومتري مقترح لتحسيموضع برنامج تدريبي ب -
وثب مل مستوى الرقميوال الخاصة البدنية القدرات تحسيف عمى البميومتري التدريب تأثير رؼ عمىالتع -

 . التجريبية المجموعة يؿ لدىالطو 
والمستوى الرقمي  الخاصة البدنية القدرات تحسيف عمى البعدية القياسات الفروؽ بيف رؼ عمىالتع -

 .ةالضابط والمجموعة التجريبية المجموعة لموثب الطويؿ بيف
 ية التربية البدنية والرياضة بجامعةمبكمف المستوى الأوؿ  ( طالبا40بػ )فقد تمثمت  عينة البحثأما 

 ، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي بأسموب المجموعتيف )الضابطة والتجريبية(.الأقصى
أىـ الاستنتاجات والتوصيات حيث كانت وفي ضوء النتائج التي توصؿ إلييا الباحث خرج بمجموعة مف 

 الاستنتاجات:
الخاصة  البدنية القدرات تحسيف عمى والبعدي القبمي القياسيف بيف إحصائية دلالة فروؽ ذاتتوجد  -

 .يالبعد القياس لصالح التجريبية المجموعة يؿ لدىوثب الطو موالمستوى الرقمي ل
والمستوى  القدرات البدنية الخاصة فى تحسيمية عالبعد القياسات بيف إحصائية دلالة وؽ ذاتتوجد فر  -

 .ةالتجريبي المجموعة يؿ لصالحوثب الطو مالرقمي ل
البدنية  القدرات تحسيف عمى والبعدي القبمي القياسيف بيف إحصائية دلالة فروؽ ذاتوجود  ـعد -

 الطويؿ. الوثب مسافة عدا الضابطة، المجموعة الطويؿ لدىوثب مالخاصة والمستوى الرقمي ل
البدنية رات يومتري المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح تحسناً في مستوى القدمرت تدريبات البيأظ -

 يؿ.وثب الطو مالخاصة ل
 التي أوصى بيا الباحث فقد جاءت عمى النحو التالي: أىـ التوصيات أما في ما يخص

 البميومتري. مدربي ألعاب القوى ببرامج التدريب ييتـ فيجب أ -
 ف ىدؼ.ى أكثر مما عيبالوحدة التدريبية وضرورة احتوائ ـتماىالا -
 ليـ.والمضمار لرفع الكفاءة التدريبية  ففي مسابقات الميدا فمدربيمعقد دورات تدريبية ل  -
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 . سطينيةمالف ى مراكز التدريب ومراكز تدريب الجامعات والمدارسميومتري عمبرنامج التدريب الب ـتعميػ -
 ف والسلبمة أثناء التدريبات.توفير عوامؿ الأم

 أثر برنامج تدريبي مقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة وجاءت بعنواف "الدراسة الحادي عشر:  -7-11
وأنجزت مف طرؼ اليجومية لناشئي كرة اليد"، الميارات  عمى تنمية السرعة الانتقالية وسرعة أداء بعض

، 3ومنيجية التربية البدنية والرياضية بجامعة الجزائر  لنيؿ درجة الدكتوراه في نظرية مفتي عبد المنعـ 
 ىدفت الدراسة الى:و 2017
تصميـ برنامج تدريبي باستخداـ الألعاب الصغيرة مع مراعاة تطبيؽ ىذه الأخيرة بشكؿ سميـ معتمديف  -

 في ذلؾ عمى أساليب التغيير والتنويع والتدرج في حمؿ التدريب.
كؿ مف التمرير والاستقباؿ والتنطيط والتصويب باستخداـ الالعاب  تنمية السرعة الانتقالية وسرعة -

 .الصغيرة
معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى السرعة الانتقالية وسرعة أداء بعض الميارات اليجومية  -

 .لدى ناشئي كرة اليد
لاعب )فريقي  15مقسميف عمى فريقيف كؿ فريؽ مكوف مف  ( لاعبا30بػ )فقد تمثمت  عينة البحثأما 

التريجي الرياضي السطايفي ووفاؽ سطيؼ(، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي بأسموب المجموعتيف 
 )الضابطة والتجريبية(.

أىـ وفي ضوء النتائج التي توصؿ إلييا الباحث خرج بمجموعة مف الاستنتاجات والتوصيات حيث كانت 
 جات:الاستنتا
البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة لو أثر إيجابي وواضح في تنمية السرعة الانتقالية  -

 وسرعة تنفيذ ميارات التمرير والاستلبـ والتنطيط والتصويب.
وبالتالي فيو يوافؽ الدراسات التي استعممت البرامج التدريبية باستخداـ الألعاب الصغيرة في تنمية  -

 ؼ الصفات البدنية والميارات الأساسية في رياضة كرة اليد.مختم
وىذا ما يوضح دور الألعاب الصغيرة في رياضة كرة اليد فيي لا تقتصر عمى الصفات البدنية فقط أو  -

الميارات الأساسية بؿ تنمي كذلؾ الصفات التي ليا علبقة بالميارة مثؿ ما تـ دراستو في بحثنا ىذا 
 .مياراتونقصد سرعة تنفيذ ال

لذلؾ فاستخداـ الألعاب الصغيرة يؤثر إيجابيا في تنمية السرعة الانتقالية وسرعة تنفيذ الميارات  -
 المرتبطة بكرة اليد.

 التي أوصى بيا الباحث فقد جاءت عمى النحو التالي: أىـ التوصيات أما في ما يخص
 .يب باستخداـ الألعاب الصغيرةمراعاة التدرج في حمؿ التدريب وأشكاؿ التغيير والتنويع عند التدر  -
 ومدروسة. لا توضع الألعاب الصغيرة في البرامج التدريبية عشوائيا بؿ يجب توظيفيا بطريقة صحيحة -

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


                  التعري   ف بالبحث                                                             مدخل ع ام  
 

 
18 

 

ضرورة إلماـ المدرب بأىمية الألعاب الصغيرة وأنيا تنمي جميع الجوانب إذا استعممت بطريقة صحيحة  -
 وبالتالي لا تقتصر عمى الجانب الترويحي فقط.

 مناقشة الدراسات المرتبطة بالبحث: -8-12
يتضح مف خلبؿ عرض الدراسات السابقة العلبقة بينيا وبيف الدراسة الحالية في بعض النقاط، وسنوضحيا 

 في النقاط التالية:
تختمؼ الدراسات السابقة في الصياغة وتشترؾ مع الدراسة الحالية في المتغيرات  مف حيث متغيرات الدراسة:

 القدرات البدنية، القوة الخاصة، ميارة التصويب، البرنامج التدريبي، كرة اليد. التالية:
تباينت أىداؼ الدراسات السابقة مف دراسة إلى أخرى وكاف اليدؼ الأبرز الذي  مف حيث ىدؼ الدراسة:

بعض وتحسيف القدرات البدنية اشتركت فيو مع الدراسة الحالية وىو اعداد برنامج تدريبي موجو لتنمية 
( فيدفت إلى 2002دراسة )رشيد الخزرجي ف الميارات الأساسية في كرة اليد مف بينيا ميارة التصويب،

 التعرؼ عمى أي الأسموبيف )الدائري، المحطات( أفضؿ في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض الميارات
تدريبي باستخداـ متغير الحجـ ( ىدفت إلى اعداد منيج 2003ودراسة )محمد جابر  الأساسية بكرة اليد،

ودراسة )عباس  ة والميارات الأساسية بكرة اليد،ومعرفة تأثير ىذا المنيج عمى بعض الصفات البدنية الخاص
( ىدفت إلى وضع مجموعة مف التمرينات المساعدة التنافسية في تطوير بعض القدرات البدنية 2006عمي 

ىدفت  (2009راضي السوداني دراسة )و  ية الفردية بكرة اليد،بادئ الخططالخاصة والميارات الأساسية والم
( 19-17إلى وضع مجموعة مف التمرينات الخاصة لتطوير القدرات البدنية لدى اللبعبيف الشباب بأعمار )

( ىدفت إلى إعداد منيج تدريبي بأسموب التدريب المتبايف 2013 سنة في كرة اليد، ودراسة )ىيداف الخزرجي
( ىدفت 2013الخاصة وبعض أنواع التصويب بكرة اليد لفئة الشباب، ودراسة )ابراىيـ الدليمي  لتطوير القوة

الاندفاعي لبعض الميارات  -المرونة والتأممي–إلى إعداد تمرينات بالأسموب التدريبي لذوي التصمب 
ـ رحة باستخداوضع وحدات تدريبية مقت( ىدفت إلى 2013ودراسة )مفتي عبد المنعـ الأساسية بكرة اليد، 
، ودراسة )خماس الأساسية لناشئي كرة اليدوالميارات  البدنية الصفات بعض تنمية بيدؼالألعاب الصغيرة 

ارات يالقوة الانفجارية وبعض الم ارية( لتطويريم -اعداد تمرينات )بدنية( ىدفت إلى 2014الفضمي 
ىدفت إلى معرفة أثر التدريب المتناوب القصير  (2015، ودراسة )صفياف خوذير الأساسية لناشئي كرة اليد

 -( ىدفت إلى 2016عمى القوة الانفجارية للؤطراؼ السفمى لدى لاعبي كرة اليد، ودراسة )جابر العصار 
 .الطويؿوثب مالقدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي ل فيومتري مقترح لتحسيموضع برنامج تدريبي ب

ج التجريبي ياشتركت الدراسات السابقة مع الدراسة الحالية في استخداـ المن مف حيث المنيج المتبع:
أما عف التصميـ التجريبي فقد تنوع بيف المجموعة الواحدة والمجموعتيف ، الدراساتىذه والمناسب لمثؿ 
 .حد كبير و ما يتفؽ مع الدراسة الحالية إلىىالمتكافئتيف، و 
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، )القصدية(ختيار العينات في الدراسات السابقة بالطريقة الغرضية تـ ا :مف حيث العينة وكيفية اختيارىا
  )القصدية(. ى الطريقة الغرضيةميتفؽ مع الدراسة الحالية التي اعتمدت في اختيار العينة عوىذا ما 

مية، ماستخدمت الدراسات السابقة الذكر الأدوات التالية: المصادر والمراجع الع: ةممف حيث الأدوات المستعم
و ما يتفؽ مع الدراسة الحالية التي استخدمت جميع ىالبرنامج التدريبي، و ، اريةيلاختبارات البدنية والما

 .المذكورة سابقا الأدوات
اتفقت الدراسات المذكورة مع الدراسة الحالية في الوسائؿ والمعادلات  ة:مف حيث الوسائؿ الإحصائي

ة، معامؿ معينات المرتبطة والمستقمستيودنت ل Tالتالية: المتوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري،  الإحصائية
، لحساب ثبات الاختبار، معامؿ صدؽ الاختبار، المنواؿ، معامؿ الالتواء، معامؿ الاختلبؼ الارتباط بيرسوف

 الكبير.ولـ تستخدـ أي دراسة مف الدراسات قانوف حجـ الأثر عمى الرغـ مف أىميتو 
 ا أثريا كاف ليؼ تمريناتمى أف البرامج التدريبية المطبقة بمختماتفقت معظـ الدراسات ع :مف حيث النتائج
و ما يتفؽ مع الدراسة ىوتحسيف التصويب في كرة اليد، و  ،القوة الخاصة القدرات البدنية، إيجابي في تنمية

 .الحالية إلى حد كبير
  :الدراسات إلى التوصيات التاليةصت معظـ مخ ت:مف حيث التوصيا

 مستوى ى كسر الجمود في المستوى، وتطويرمالتنوع في استعماؿ أساليب التدريب الحديثة كي تعمؿ ع -
 .ارياً يوم اللبعبيف بدنياً 

 .اتباع الأسموب العممي الصحيح في التخطيط لمقدرات البدنية -
 .ومتخصصةفة مى فئات عمرية مختمة عيإجراء دراسات مشاب -

التدريبي البرنامج  تطبيؽ اتفقت جميع الدراسات السابقة عمى أف مدة مف حيث مدة تطبيؽ البرنامج التدريبي:
 ( أسابيع. 08أسبوع، ومدة البرنامج التدريبي في الدراسة الحالية داـ لمدة ثمانية ) 12إلى  08تتراوح مف 

 بالبحث:الفائدة المتحققة مف الدراسات المرتبطة  -8-13
 الاطلبع عمى العناويف والأدبيات ذات العلبقة بموضوع الدراسة الحالية، وكذا تنظيـ خطوات الدراسة. -
 الاطلبع عمى أىـ المشاكؿ التي اعترضت الباحثيف السابقيف ومحاولة تفادييا. -
 ظرية معرفية.الاستفادة مف الدراسات النظرية التي ليا علبقة بمتغيرات الدراسة الحالية لتكويف خمفية ن -
 الاستفادة مف الاختبارات والأدوات التي جاءت بيا الدراسات المرتبطة. -
الاستفادة مف الاطلبع عمى العينات المختمفة وطريقة حساب تكافؤىا وتجانسيا وطريقة اختيارىا  -

 والمجتمعات التي أخذت منيا وكذا التصاميـ البحثية المناسبة.
 التي اعتمدت عمييا الدراسات المرتبطة. التعرؼ عمى أىـ الوسائؿ الاحصائية -
 التعرؼ عمى طرؽ وتنظيـ البيانات والرسوـ البيانية وعرضيا. -
 الاستفادة مف أىـ التوصيات التي قدمتيا الدراسات السابقة. -
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 تمييد:
التدريب للبعبيف، حيث يحدد مضموف عممية يعتبر التخطيط لمتدريب وسيمة ضرورية لمتقدـ بحالة     

 التدريب بطريقة منظمة تؤدي إلى أعمى مستوى للؤداء خلبؿ المنافسات.

إف التدريب ىو العممية الشاممة لمتحسيف اليادؼ للؤداء الرياضي والذي يتحقؽ مف خلبؿ برنامج مخطط     
كية والتغيير المستمر، ولابد أف يديرىا مدرب للئعداد والمنافسات، وىو عممية ممارسة منظمة تتميز بالدينامي

والفريؽ تنمية وتطوير  بمتخصص يتمثؿ دوره القيادي في خمؽ إطار عمؿ ملبئـ يستطيع مف خلبلو اللبع
قدراتيـ الكامنة، كما يتعامؿ التدريب الرياضي مع كائف بشري لو خصائصو البيولوجية والنفسية والبدنية 

سس عمى المبادئ والنظريات العممية المختمفة عند تنمية البناء البدني وتطوير والاجتماعية، وليذا فيو يتأ
سياسة(، والعموـ -اقتصاد–إدارة  -اجتماع–الخصائص الحركية، فيو يرتبط بالعموـ الاجتماعية )عمـ النفس 

 بيولوجي( وعموـ الحركة )البيومكانيؾ( وعموـ التربية. -الطبية مثؿ )تشريح فسيولوجي

حاولنا في ىذا الفصؿ تسميط الضوء عمى مكونات الأحماؿ التدريبية وأىـ الطرؽ والأساليب التدريبية  ولقد    
العممية التي  الأسسوكذا مكونات التدريب الرياضي في رياضة كرة اليد، بالإضافة إلى البرامج التدريبية وأىـ 

 التدريبية.، وخطوات إعداد البرامج يجب مراعاتيا عند وضع البرنامج التدريبي
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 مفيوـ التدريب الرياضي: -1-1
الى  حماد التدريب الرياضي بأنو كؿ العمميات التعميمية التنموية التربوية التي تيدؼ يعرؼ مفتي إبراىيـ 

عداد اللبعبيف والفريؽ الرياضي مف خلبؿ التخطيط والقيادة التطبيقي والميدانية بيدؼ تحقيؽ أعمى  ةتنشئة وا 
 (. 21، ص2001)حماد، مستوى ونتائج ممكنة في الرياضة التخصصية والحفاظ عمييا لأطوؿ فترة ممكنة 

 لمفعالية اللبعب مستوى لياقة ورفع تحسيف عمى تعمؿ أىداؼ ليا منظمة عممية ( بأنو2005الخياط ) ويعرفو
 (.2ص، 2005)الخياط، المختار  النشاط أو الخاصة

المستيدفة  لمبادئ العممية والتربوية قاً يشير مفيوـ التدريب الرياضي إلى عممية التكامؿ الرياضي المدارة وفو 
كؿ مف القدرة  إلى مستويات مثمى في إحدى الألعاب والمسابقات عف طريؽ التأثر المبرمج والمنظـ في

 (.13، ص2002)الفاتح والسيد،  للبعب وجاىزيتو للؤداء

( بأنو أحد الأسس والمبادئ اليامة لوصوؿ الفرد إلى أعمى مستويات 2016عبد ا﵀ أبو عودة )ويعرفو 
التنافس الرياضي أياً كاف نوع النشاط الرياضي الممارس نظراً إلى لمبادئو الأساسية التي ترمي إلى تقدـ 

 . (89، ص2016)أبو عودة، مستوى الفرد 

 أو الناحيػة الوظيفية مػف سػواء تكيؼ عنو ينتج جيد مف الجسـ يبذلو ما كؿ ( بأنو2016حسف حاتـ ) ويعرفو
 (.2، ص2016)حاتـ، مستواه  فيرتفع لمفرد الداخمية الأعضاء عمى بالإيجاب يؤثر التكوينية

والعممية فالأداء  ويعتبر مفيوـ التدريب الرياضي الحديث ىو العمميات التي تعتمد عمػى الأسػس التربويػة
القدرات والمستويات الرياضية  الناجح ىو نتاج كؿ مف القوى البدنية والعقمية التي تيػدؼ إلػى تطػويرالرياضي 

 (.9، ص2004)اللبمي،  في كافة جوانبيا، لتحقيؽ أفضؿ النتائج فػي الرياضػة الممارسػة

أسس عممية  بأنو عممية تربوية مخططػة مبنيػة عمػىوبناءً عمى ذلؾ فيمكف أف نعرؼ التدريب الرياضي 
البدنية  و، وذلؾ بتنمية قدراتمارسالرياضي الم وصوؿ بالفرد إلى أعمى مػستوى ممكػف فػي النػشاطلميدؼ ت

مكاناتو الخططية وقدراتو  .تطوير سماتو الشخصية والإرادية االعقمية، وكذ ومياراتو الحركية وا 

  :مفيوـ حمؿ التدريب -1-2
أثير عمى اللبعب ويؤدي إلى الارتقاء بالمستوى الوظيفي والعضوي حمؿ التدريب ىو الوسيمة الرئيسية لمت

لأجيزة  وأعضاء الجسـ، وبالتالي تنمية وتطوير الصفات البدنية والميارات الحركية والقدرات الحركية 
والسمات الارادية، وىذا يعني أنو العبء أو الجيد البدني والعصبي الواقع عمى أجيزة اللبعب المختمفة 

 (.172، ص2005)أبو زيد، لأداء الأنشطة البدنية المقصودة كنتيجة 
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حمؿ التدريب يمثؿ القاعدة الأساسية لمتدريب الرياضي، بؿ يعد الحروؼ  يذكر أبو العلب عبد الفتاح أف    
وليذا السبب لف  الأساسي لتحقيؽ المستويات العميا اءالأبجدية التي تشكؿ مفيوـ التدريب الرياضي والبن

  (.43، ص1997)عبد الفتاح،  البحث والتدقيؽ في مجاؿ حمؿ التدريبيتوقؼ 
ويمثؿ حمؿ التدريب أيضا شكؿ المنيج التدريبي وىيكمو مف حيث الحجـ الشدة والراحة كما يعكس أيضا 

 . (35، ص2005)البشتاوي والخوجا، الفعالية الناتجة عف المثيرات الحركية عمى الوظائؼ الجسمانية والنفسية 
التأثير المعينة الواقعة عمى الأعضاء والأجيزة المختمفة  ىو "كميةويعرؼ مفتي ابراىيـ حمؿ التدريب     

  (.39، ص1998)حماد،   "لمفرد أثناء ممارستو لمنشاط الرياضي
جميع المجيودات البدنية والعصبية )المحتويات التدريبية( التي تقع عمى "ما أمر ا﵀ البساطي فيعرفو أ    

  (.27، ص1998)البساطي، " اللبعب نتيجة ممارستو الأنشطة الرياضية المختمفةعاتؽ 
عبارة عف تبادؿ طبيعي بيف " عبد عمي نصيؼ وقاسـ حسف حسيف فيعرفاف الحمؿ التدريبي بأنو أما   

 "احتياجات الطاقة وعممية إعادة بناء مواد الطاقة، فخلبلو يحصؿ التوازف وبذلؾ يؤثر عمى الصفات البدنية
 (.94، ص1998)نصيؼ وحسيف، 

وبناءً عمى ذلؾ فيمكف أف نعرؼ الحمؿ التدريبي مقدار تأثير جميع الأنشطة التي يمارسيا الرياضي في 
 التدريب والمنافسة عمى الجسـ.

حمؿ التدريب  مف  جرعات معرفة كيفية تحديدعدـ ومف أىـ المشاكؿ التي تواجو المدربيف في التدريب ىي   
أخرى كيفية الارتفاع بمتطمبات التدريب حتى يتسنى لو النجاح في رفع مستوى لياقة لاعبيو  جية ومف جية

  (. 36، ص2005)البشتاوي والخوجا،  الميارية والبدنية حتى يمكف الوصوؿ بيـ إلى اليدؼ المنشود

   :أنواع حمؿ التدريب -1-3
 :لحمؿ التدريب كما يأتي ثلبث أنواعىناؾ 

 خارجي. الحمؿ التدريب  -
 داخمي. الحمؿ التدريب  -
 حمؿ التدريب النفسي. -

  :الحمؿ الخارجي -1-3-1
كاف  يقصد بالحمؿ الخارجي كؿ التمرينات المقدمة والتي ينفذىا الفرد الرياضي والتي يتـ تنفيذىا إيً     

 . (59، ص2005)البشتاوي والخوجا،  اليدؼ منيا
   :الحمؿ الداخمي -1-3-2

يقصد بالحمؿ الداخمي التأثير الناتج مف الحمؿ الخارجي عمى كافة الأجيزة الوظيفية لجسـ الفرد     
 .  (59، ص2005)البشتاوي والخوجا،  داء الحمؿ الخارجيأو ما ينتج مف استجابة داخؿ جسـ نتيجة أالرياضي 
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 يتعرض ليا الرياضي أوالتي  يتمثؿ الحمؿ النفسي مختمؼ الضغوط العصبيةالحمؿ النفسي:  -1-3-3
التدريب الرياضي يشمؿ تنمية مختمؼ  الممارس أثناء مواقؼ التدريب والمنافسة لتحقيؽ ىدؼ ما، حيث أف

إضافة إلى تنمية الجانب النفسي للبعب، خاصة ( )المعرفية الجوانب البدنية، والميارية، والخططية، والنظرية
التي تتميز بالشدة والإثارة، ويصاحب ذلؾ تغيرات  لانفعاليةخلبؿ المنافسات الرياضية المميئة بالمواقؼ ا

 (.75، ص1984)درويش وحسيف،   فيزيولوجية ليا تأثيرىا عمي أجيزة الجسـ الوظيفية
   :مكونات حمؿ التدريب -1-4

 ف الحمؿ التدريبي يستند عند بنائو عمى ثلبثة عناصر رئيسية واحدة مرتبطة بالأخرى وىو بذلؾ الأداةإ     
الرئيسية التي يمكف مف خلبليا رفع مستوى الحالة التدريبية لتحقيؽ أفضؿ النتائج ولا يمكف إىماؿ أي عنصر 

 بيف ىذه المكونات الثلبثة:عمى المدرب مراعاة العلبقة فيجب ف ذلؾ يؤدي إلى عدـ تحقيؽ اليدؼ، لذا لأ
  .شدة الحمؿ -
 حجـ الحمؿ.  -
 كثافة الحمؿ.  -

 لمثير(:شدة الحمؿ )شدة ا -1-4-1
ذ يعطي الشكؿ المميز لتحقيؽ إتمعب شدة الحمؿ دوراً رئيساً وفعالًا في توجيو عممية التدريب الرياضي 

" و القوة التي يؤدي بيا التمريف )الجيد البدني(أدرجة الصعوبة "الإنجاز، وبذلؾ يعرفيا مفتي ابراىيـ بأنيا 
للؤداء" )سيد، و الصعوبة المميزة أو القوة أىي السرعة " نصر الديف سيدويعرفيا  (65، ص2001)حماد، 
  (.25، ص2003

بمقدار التأثير الخاص بالمثير عمى الناحية الحيوية لمرياضي خلبؿ "فيعرفيا ( 1984)ما عمي البيؾ أ    
  .(42، ص1984)البيؾ، " تمريف واحد لأداءالتوافؽ بيف المسافة والزمف نتيجة 

أما أمر ا﵀ البساطي فيعرؼ شدة الحمؿ "بأنيا تتمثؿ في درجة تركيز التدريبات أو المتغيرات الحركية في 
الوحدة التدريبية وتتحدد بمقدار الإنجاز الفعمي، وىي تمثؿ بذلؾ قوة المثير أو درجة صعوبة أداء التمريف 

دات القياس المستخدمة لتحديد الشدة" ويعبر عف شدة حمؿ الجيد البدني أو شدة حمؿ التمريف مف خلبؿ وح
 ويمكف قياسيا مف خلبؿ: 

و معدؿ النبض كما في تدريبات الجري والسباحة أوالتي يمكف قياسيا مف خلبؿ الزمف  سرعة التمريف: -
 )رياضات السرعة والتحمؿ(. 

  .ويمكف قياسيا بمعرفة كمية المقاومة بالكيموجراـ باستعماؿ الأثقاؿ الحرة مقدار المقاومة: -
و التصويب لأبعد أو الرمي أوتقاس بالمتر كما في تدريبات الوثب الطويؿ والعالي  مسافة الاداء:  -

 مسافة في ألعاب الكرة. 
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و المنافسات وتحدد درجة سرعة المعب أو المنازلات أكما في الألعاب الجماعية  درجة سرعة المعب: -
و مف خلبؿ التدريبات أو عدد التمريرات في وقت محدد أفي الألعاب الجماعية بعدد مرات لمس الكرة 

 داء لعدد مف التكرارات. المشروطة بصفة عامة وفي المنازلات بسرعة الأ
 (.30-29، ص1998اطي، )البسو الوثب مف المكاف أكما في تدريبات نط الحبؿ  :سرعة تردد الحركة -
  :حجـ الحمؿ -1-4-2

و ثقؿ أو مسافة أو زمف أعدد ب وحد المكونات الثلبثة لحمؿ التدريب  ويعبر عن"أيعرؼ حجـ الحمؿ بأنو 
  (.27، ص2005)البشتاوي والخوجا، " داء الجيد البدنيأداء وتكراراتيا خلبؿ الأ

 إف حجـ الحمؿ يتركب مف بعديف رئيسييف ىما: 
و الثقؿ أو طوؿ المسافة المقطوعة أو الزمف المستغرؽ في تنفيذه أداء التمريف أعدد مرات  وؿ:الأ البعد  -

 المستعمؿ. 
)حماد، و مجموع الأزمنة المستغرقة في تنفيذه أعدد مرات إعادة تكرار التمريف ذاتو  البعد الثاني: -

 (.68، ص2001
  :كثافة الحمؿ -1-4-3

ىذه  فترات الراحة والعمؿ في وحدة التدريب أو مجموعة التمرينات حيث تعدونقصد بيا العلبقة الزمنية بيف 
التعب  العلبقة الركيزة الأساسية لتحقيؽ التكيؼ وتطوير الحمؿ ومف ثـ تطوير مستوي الانجاز حيث يؤدي

إذا كاف في  إلى انخفاض شدة الحمؿ ومف ثـ يبتعد التمريف مف تحقيؽ اليدؼ في درجة حمؿ معينة خاصة،
الجسـ الوظيفية مف  جاه السرعة أو القوة إذف يجب أف نحدد طوؿ فترات الراحة البينية بحيث يمكف لأجيزةات

وعمى ىذا يجب المطموبة  استرجاع القوة المناسبة إلى تكرار الحمؿ بنفس المستوي مف الحجـ وبنفس الشدة
بالقدر الذي يسمح  عادة القوىبحيث تمكننا مف التخمص مف التعب واست أف تشمؿ عمي فترات راحة معينة،

كفاءة  ىالبينية تتوقؼ عم وبصفة عامة فاف فترة الراحة بتكرار نفس التمريف أو تمريف أخر بالشدة المرجوة،
، 1999)بسطويسي،  الشدة والحمؿ أجيزة الجسـ الوظيفية وحالة الرياضي التدريبية، وكذا اتجاه الحمؿ مف حيث

 (.54ص
نبضة في الدقيقة  130-120الراحة المناسبة ىي التي تصؿ فييا نبضات القمب مف ف فترة أويرى العمماء 

 ميف: ػويمكف تقسيـ الراحة إلى قس ،(146، ص2001)الربضي،  الواحدة

راحة مف خلبؿ العمؿ أو الأداء، أي أنيا مزيح مف الحمؿ والراحة إذ وىي عبارة عف  الراحة الايجابية: -
ات البدنية )الحركية( بطريقة تسيـ في استعادتو القدرة عمى العمؿ ولا يقوـ فييا اللبعب ببعض الأداء

تؤدي إلى إحساسو بالتعب، أي أنيا الراحة التي يحصؿ عمييا اللبعب مف خلبؿ أداء بعض التمرينات 
التي تساعد عمى الاسترخاء وتجديد النشاط لمعمؿ شريطة أف لا تؤدي ىذه التمرينات إلى زيادة 

 (.176، ص2005أبو زيد، )إحساسو بالتعب 
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)أبو التي يستريح فييا اللبعب تماماً دوف أداء أي نشاط بدني )حركي( مقصود وىي  الراحة السمبية: -
 (.176، ص2005زيد، 

 
 

 

 

 

 

 يوضح أنواع ومكونات حمؿ التدريب. (:01الشكؿ رقـ )

 مكونات التدريب الرياضي في كرة اليد: -1-5
 الإعداد البدني: -1-5-1

ىو أحد الأركاف الميمة في عممية تييئة اللبعب لممشاركة في المباريات ومف خلبلو يمكف تحقيؽ كثير مف 
الأىداؼ التربوية التي يمكف غرسيا في نفس اللبعب وسموكو ويعرؼ بأنو "النشاط الحركي الذي يعمؿ عمى 

ركي لمنشاط الرياضي بصورة إكساب اللبعب عناصر المياقة البدنية الشاممة التي تمكنو مف الأداء الح
متكاممة والتي تظير في كمية الحركة المتغيرة التي تعتمد عمى الاجيزة الحيوية والعضمية والعوامؿ النفسية 

اذ ييدؼ الاعداد البدني الى تطوير امكانيات الفرد الوظيفية والنفسية ، (207، ص2004)عودة، المختمفة" 
ة لمواجية متطمبات التقدـ في أساليب الممارسة للؤنشطة الرياضية وتحسيف مستوى قدراتو البدنية والحركي

)الفضمي، وامكانية اعداد الفرد لمتحمؿ العالي مف خلبؿ استغلبؿ قدراتو وامكانياتو عند التدريب أو التنافس 
 (.30، ص2014

إكسابو المباقة البدنية ويعرفو غازي محمود صالح بأنو "العممية التطبيقية لرفع مستوى الحالة التدريبية لمفرد ب
والحركية، إذ ييدؼ الى تطوير إمكانيات الفرد الوظيفية والنفسية وتحسيف مستوى قدراتو البدنية والحركية 

 (.23، ص2011)محمود، لمواجية متطمبات التقدـ في أساليب الممارسة للؤنشطة الرياضية" 

د الرياضي لمصفات البدنية الأساسية بصورة إف الاعداد البدني ىو اكتساب الفر  السقاؼ ويذكر أحمد ىادي
شاممة وعامة ومتزامنة وىو العمؿ عمى رفع مستوى الفرد بدنيا وحركيا بصورة عامة متكاممة بالتقنية الشاممة 

 (.75، ص2010، السقاؼ)والمتكاممة المتزامنة لجميع قدرات الفرد البدنية والحركية 

 

 أنواع ومكونات حمؿ التدريب

لخارجيحمؿ التدريب ا حمؿ التدريب الداخمي  

 كثافة الحمؿ حجـ الحمؿ شدة الحمؿ التأثيرات الفسيولوجية التأثيرات النفسية

نفسيلحمؿ التدريب ا  
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 الإعداد البدني العاـ: -1-5-1-1
أسابيع  6إلى  4ىو المرحمة الأولى مف مرحمة تييئة اللبعب لممشاركة في المنافسات وتستمر ىذه المدة مف 

ويقوـ المدرب فييا بعممية بناء عامة لجسـ اللبعب واستخداـ مختمؼ الطرائؽ لبناء قاعدة بدنية قوية لدى 
اليدؼ بما فييا استخداـ الأثقاؿ مثلب الرياضي واستخداـ طرائؽ التدريب كميا التي تساعد عمى الوصوؿ إلى 

لتنمية القوة العضمية وغيرىا مف الأدوات، لأف الإعداد البدني العاـ ىو القاعدة الأساسية التي يرتكز عمييا 
 (.57، ص2014)عودة، الإعداد البدني الخاص كذلؾ بقية أنواع الإعداد الأخرى 

 الإعداد البدني الخاص:  -1-5-1-2
لمنشاط الرياضي الممارس لتنمية وتطوير القدرات البدنية والحركية اللبزمة ليذا النشاط ىو تييئة الفرد 

، 2003)عبد الخالؽ، التخصصي حتى يتحسف أداء الفرد لمنواحي الحركية وكذلؾ الخططية لمنشاط الممارس 
 (.82ص
 خصائص الإعداد البدني الخاص:* 

 الضرورية واليامة في نوع الرياضة الممارسة. البدنيةبعناصر المياقة  إف الإعداد البدني الخاص ييتـ -
 إف الزمف المخصص للئعداد البدني الخاص أطوؿ مف المخصص للئعداد البدني العاـ.  -
 إف الأحماؿ المتخصصة تتميز بدرجات أعمى مف تمؾ المستخدمة في فترة الإعداد البدني العاـ. -
تطػػابؽ مػػع مػػا يحػػدث فػػي المنافسػػة الرياضػػية التمرينػػات المسػػتخدمة ذات طبيعػػة تخصصػػية ت إف كافػػة -

 لنوع الرياضة الممارسة.
 .(146، ص2001، حماد) تستخدـ طرؽ التدريب الفتري والتدريب التكراري -

 التوازف بيف الإعداد البدني العاـ والإعداد البدني الخاص: * 
للئعداد المخصصة يرى البعض ضرورة زيادة الأزمنة المخصصة للئعداد البدني الخاص عمى حساب تمؾ 

 البدني العاـ وخاصة لدى الناشئيف لما في ذلؾ مف التأثير الضار عمى مستقبميـ الرياضي.                       
بعض المدربيف يخططوف برامج تدريبية لمناشئيف تعتمد بدرجة كبيرة عمى الإعداد البدني الخاص ميمميف     -

توياتيـ بسرعة كبيرة ووصوليـ في سف مبكرة إلى المستوى الأعمى  الإعداد البدني العاـ، أمميف في رفع مس
 وتحقيؽ بطولات رياضية.

إف الناشئيف الذيف ينالوف قسطا مناسبا مف الإعداد البدني العاـ قد يصموف إلى المستويات العالية في  -   
إضافة إلى انخفاض متأخرة، ولكف معدؿ نموا مستواىـ الرياضي يكوف أكثر انتظاما وبمعلبت ثابتة  سف

معدلات تعرضيـ للئصابة إذا ما قورنوا بأقرانيـ الذيف استخدموا تمرينات تخصصية ميمميف تمرينات الإعداد 
 البدني العاـ.

 إف الاىتماـ بالإعداد البدني العاـ في المراحؿ السنية المبكرة يحقؽ عدة مميزات نذكر منيا ما يمي: 
لبؿ الإعداد البدني العاـ مع معدلات نموا الأجيزة العضوية مما توافؽ درجات الأحماؿ المقدمة مف خ -

 في تطور مستويات الأداء. وثباتاً  انتظاماً  يحقؽ
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 تحسيف كفاءة التوافؽ العضمي نتيجة التعمـ والتدرب مما يؤثر إيجابا عمى الأداء المياري والخططي. -
مما ينتج معو نموا طبيعي توزيع الجيود عمى كافة عضلبت ومفاصؿ وعظاـ الجسـ دوف تركيز  -

   متوازف.
لا غنى عف استمرار الاىتماـ بالإعداد البدني العاـ حتى مع استمرار تقدـ مستوى الفرد الرياضي، إذ  -

أف التغييرات الفيزيولوجية التي تحدث في أعضاء جسمو الداخمية نتيجة التدريب الرياضي تقؿ 
نموا بدني متخصص  ثواعد وظيفية أقوى لإحدامحصمتيا بمرور الزمف الأمر الذي يتطمب إرساء ق

 . (40، ص2001)حماد، 

 الإعداد المياري:  -1-5-2
يعني كافة العمميات التي تبدأ بتعمـ اللبعبيف أسس تعمـ الميارات الحركية وتيدؼ إلى وصوليـ فييا لأعمى 

تسمح بو قدراتيـ خلبؿ درجة أو رتبة بحيث تؤدى بأعمى مواصفات الآلية والدقة والانسيابية والدافعية 
 (.103، ص2001)حماد،  المنافسات الرياضية بيدؼ تحقيؽ أفضؿ النتائج مع الاقتصاد في الجيد

 مراحؿ الإعداد المياري: -1-5-2-1
نما تعمـ الميارات  مف المفيوـ السابؽ يتضح أف الإعداد المياري لا يعني فقط تعمـ الميارات الحركية، وا 

الأولى مف الإعداد المياري، إذ لا يكفي ىذا التعمـ لخوض المنافسات بشروط الأداء الحركية ىي المرحمة 
 الواضحة في التعريؼ،  بؿ يتطمب الأمر بعد التعمـ عمميات تنمية وتطوير رفيعة المستوى.

 المرحمة الأولى للئعداد المياري وىي التعمـ الحركي لمميارات يتـ التركيز عمييا في مرحمة الناشئيف. -
مرحمة الثانية وىي مرحمة تطوير كفاءة الأداء المياري لموصوؿ إلى أعمى درجات الآلية والدقة ال -

والانسيابية والدافعية لتحقيؽ أعمى النتائج مع الاقتصاد في الجيد، فيتـ التركيز عمييا في المراحؿ 
 الأعمى لممستويات الرياضية العميا وتتأسس عمى المرحمة الأولى.  

ثة تستمر مع اللبعب حتى اعتزالو التنافس وتشغؿ كافة أزمنة الإعداد المياري في خطط المرحمة الثال -
 (.103، ص2001)حماد، التدريب بعد أف يكوف تعمـ الأداء الحركي لمميارات 

 الإعداد الخططي: -1-5-3
والمعارؼ  إكساب اللبعبيف القدرة عمى أداء خطط المعب المختمفة وكذلؾ المعمومات"يعني الإعداد الخططي 

المتصمة بيا بالقدر الكافي والذي يمكنيـ مف التصرؼ في مختمؼ المواقؼ المتعددة والمتغيرة خلبؿ 
ويمكف عد الخطط بأنيا المحاولة الجادة لاستغلبؿ إمكانات اللبعبيف  ،(99ص ،4991 )حماد، "المباريات

المباراة لمحد مف قدرات الخصـ البدنية ومياراتيـ الحركية والنفسية ضمف تحركات معينة وحسب ظروؼ 
 .واستغلبؿ نقاط الضعؼ لديو والتفوؽ عميو بغية كسب المباراة لصالحو

لػذلؾ أصػبح التػػدريب "وعنػد إعطػاء التمػاريف فػػي التػدريب الحػديث لا يمكػػف الفصػؿ بػيف الخطػط والميػػارات 
يكػوف فػي الوقػت نفسػو  أي أف تدريب الميارات الأساسػية الحديث يقتضي أف يعطي تمرينات ميارية خططية،

تمريناً خططياً فاللبعب يتدرب عمى التحرؾ في الممعب وفقاً لخطة فردية أو جماعية وفي الوقت نفسو يتدرب 

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


                  التدريب الرياضي والبرامج التدريبية                                     الفصل الأول  

 
30 

 
 

عمػػى إتقػػاف الميػػارات وكممػػا تعمػػـ اللبعػػب مبكػػراً تنفيػػذ الواجبػػات الخططيػػة اسػػتطاع أف يتصػػرؼ تصػػرفاً سػػميماً 
ارات الأساسية يكوف في المباريات أو ما يراد مف اللبعبيف تنفيذه أثناء ويعني ىذا أيضاً إف التدريب عمى المي

نمػا يكػوف تعمػـ الميػارة عمػى  في المباراة وبذلؾ يمكف القوؿ أف تعمـ الميارة الأساسية ليس ىدفاً في حػد ذاتػو وا 
  .(118ص ،ب ت )مختار، "أنيا وسيمة لتنفيذ الخطط

الخططيػػػة والتػػػي تكػػػوف مػػػع الخطػػػط العامػػػة لممنيػػػاج ويظيػػػر جميػػػاً فػػػي مرحمػػػة الإعػػػداد الخػػػاص التمرينػػػات 
التػػػدريبي ويراعػػػي فػػػي ذلػػػؾ التػػػدرج ومػػػف الأىميػػػة التػػػدريب عمػػػى خطػػػط المعػػػب البسػػػيطة أولًا ثػػػـ التػػػدريب عمػػػى 

 .(11، ص1991)حماد،الخطط ذات المتطمبات الميارية المعقدة 
 الإعداد النفسي: -1-5-4

 وىي ذات شقيف لا ينفصلبف عف بعضيما البعض الشؽ إف عممية التدريب عممية مبنية عمى أسس عممية
ىذا الشؽ لو أىميتو مثؿ الشؽ التعميمي  الشؽ النفسي التربوي:و  ويشمؿ الإعداد البدني والتكتيكي التعميمي:
 لإعداد النفسي يسرع عممية تكويف الإمكانات النفسية الضرورية باستعماؿ الإجراءات النفسية المختمفةا تماما،

 (.26، ص1985)علبوي، 
ذا تتبعنا بدقة منافسات الحديثة وما يبذلو اللبعب مف جيد بدني وعصبي وما يرافؽ ذلؾ مف   انفعالاتوا 

ذا  مختمفة، عداده مف حيث الحجـ والشدة وعرفنا الضغوط النفسية  اطمعناوا  عمى طريقة تدريب اللبعب وا 
ؾ مف خلبؿ إعداد اللبعب إعدادا سميما وعمميا مف عميو مف جراء حساسية المّعبة وأىمية المباراة ،وذل الواقعػة
حراز الفوز المنشودبينستطيع مجا أجؿ أف  .ة كؿ السمبيات والتغمب عمييا وا 

 : التدريب فترات -1-6
 :فترة الإعداد -1-6-1

مف لذا يجب عمي المدرب أف يستغؿ ىذه الفترة استغلبلا طيبا يستطيع  تخدـ ىذه الفترة مباشرة فترة المباريات
النفسية، بيدؼ  الخططية، الميارية، خلبلو أف يصؿ بلبعبيو إلي مستوي عالي ثابت في الجوانب البدنية،

 . تحقيؽ النجاح أثناء المباريات

وليس فقط أثناء الفترة الثانية  ويجب أف يتفيـ أف واجبات الإعداد الخاص تتحقؽ خلبؿ فترة الإعداد بكامميا،
سواء  يكوف العمؿ فييا متجو نحو تطوير متطمبات الإعداد العاـ، ىرة الأولأساس أف الفت ىمف الإعداد عم

التدريبات الخاصة ى البدنية أو الفنية حيث يتطمب الإعداد الحديث للبعبي كرة اليد التركيز منذ البداية عم
  .أنيا الأساس أو القاعدة لمجوانب البدنية الحركية والنفسية ىالتي تعتمد عم

 :عداد إلىوتنقسـ فترة الإ
  فترة الإعداد العاـ. 
   الخاصفترة الإعداد. 
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 :فترة الإعداد العاـ -1-6-1-1
رفع مستوى الإعداد البدني العاـ وتطوير إمكانات الأجيزة الوظيفية الرئيسية وتوسيع  ىوفييا يعمؿ المدرب عم

 ىالفترة يوجو التركيز أولا إلأنو في ىذه  (1989ويشير عمي البيؾ ) قاعدة الميارات الحركية والخططية،
سواء بالصورة اليوائية أو اللبىوائية، وكذا النمو المحدد  ATP التأثير المحدد لرفع كفاءة إمكانيات إعادة بناء

القدرة القصوى وكذلؾ الارتقاء بالناحية الفنية  ىوكذلؾ رفع مستو  بالعوامؿ الخاصة بالقوة المميزة بالسرعة،
ومف أىـ الواجبات للئعداد الخاص في الفترة الأولى مف فترة الإعداد ىو رفع  نفسي،وكذا كفاءة الجياز الت

، 2005)أبو زيد،  مستوى مقدرة اللبعب عمى تحمؿ مقادير عالية مف الأحماؿ التدريبية التخصصية الكبيرة
 .(285ص

 :فترة الإعداد الخاص -1-6-1-2
الناحية التخصصية )كرة  ىالرياضية للبعبيف ويتجو التدريب إلتيدؼ ىذه الفترة إلي البناء المباشر لمفورمة 

فبالنسبة للئعداد البدني يأخذ الإعداد الخاص الدور الرئيسي بينما الإعداد  اليد( في جميع جوانب الإعداد،
 العاـ يشكؿ الأساس أو القاعدة لمحفاظ عمي الحالة التدريبية العامة التي تـ التوصؿ إلييا وكذلؾ الارتفاع
بالعناصر المرتبطة بتطوير الحالة التدريبية الخاصة ارتباطا وثيقا لذا يحدث تغير خلبؿ ىذه الفترة في وسائؿ 

الإعداد  ىالأحماؿ التدريبية أما بالنسبة للئعداد المياري والخططي فيتـ التركيز عم وديناميكية التدريب
فردية والجماعية لمفريؽ ككؿ لضماف حسف الآلية في الأداء ووضعيا ضمف الخطط ال ىالمياري لموصوؿ إل

تنفيذىا كما يزداد الاىتماـ في ىذه الفترة بالإعداد النفسي الخاص )المرتبط بالمنافسات( والذي ييدؼ إلي 
 .تييئة اللبعب لمتغمب عمى الصعوبات النفسية التي قد تصادؼ وتواجو اللبعب أو اللبعبيف أثناء المباراة

يجب عمى المدرب أف يراعي أف الشكؿ الخاص بالدورات الأسبوعية يكاد يكوف  وفي نياية ىذه الفترة   
وأف تكوف المباريات التجريبية مع فرؽ ذات مستويات منخفضة ، لما سوؼ يتـ خلبؿ المباراة الفعمية مشابو

  ى.أف يتـ التدرج بالمباريات مع الفرؽ الأخر  ىنسبيا، عم

فترة ىي العمؿ عمي إيجاد علبقة وطيدة وخاصة ومتبادلة بيف ومما سبؽ يمكف أف نقوؿ أف أىداؼ ىذه ال
 .والمياري والخططي بيدؼ الوصوؿ اللبعبيف إلى الحالة التدريبية العالية الفيزيولوجيالإعداد 

  :فترة المنافسات -1-6-2
نياية في لبعب والفريؽ بالحالة التدريبية العالية التي وصموا إلييا الاحتفاظ إلى يدؼ العمؿ في ىذه الفترة ي

وواجبات المدرب في ىذه الفترة ىو أف يخطط لمتدريب بدقة جيدة للبحتفاظ وتثبيت الحالة  فترة الإعداد،
الذي وصمت إليو وتعتبر المباريات مف أىـ الوسائؿ التي تساىـ في تقدـ  ىالتدريبية العالية عند المستو 

قدر ممكف،  ىأقص ىمستوى اللبعب خلبؿ تمؾ الفترة، حيث يتطمب مف اللبعب تييئة كؿ قواه وقدراتو إل
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حيث تتطمب ظروؼ المباريات جيدا فسيولوجيا ونفسيا الأمر الذي يؤدي إلي تنشيط الإمكانات الوظيفية 
 . يمكف الوصوؿ إلييا تحت ظروؼ التدريب العادية لأجيزة اللبعب بدرجة لا

 ( أف طوؿ فترة البطولة )المباريات( يحدد شكؿ مباشر طرؽ الإعداد الخاصة بيا1989لبيؾ )اعمي  ويشير
وىذا يحتاج إلى استخداـ أحمالا مطابقة لمبطولة عند ىذا الحد فانو يجب أف يراعي أيضا النظاـ الخاص 

يبية الصغيرة والتي يتـ بيػا بطبيعة المسابقات أو المباريات خلبؿ البطولة، وذلؾ أثناء تنظيـ الدورات التدر 
  ص.تحقيػػؽ واجبات الإعداد الخا

 :المرحمة الانتقالية -1-6-3
تيدؼ ىذه الفترة إلى استعادة الاستشفاء لأجيزة اللبعب الحيوية مف أثر الجيد العصبي والبدني الشديد 

النسبي بالحالة التدريبية لضماف للؤحماؿ التدريبية لفترتي الإعداد والمسابقات عمى أف يتـ ذلؾ مع الاحتفاظ 
 . الاستعداد الأمثؿ للبعب لمموسـ التالي

 ىويجب عمي المدرب مراعاة الدقة عند تخطيط الفترة الانتقالية للبعبيف مف حيث الأحماؿ التدريبية ومحتو 
أفضؿ  ىالبرنامج التدريبي حتى يسمح للبعبيف بالاستشفاء بالإضافة إلى الاستعداد الجيد لمموسـ القادـ بمستو 

منو في الموسـ السابؽ ويستخدـ المدرب في كرة اليد في ىذه الفترة تمرينات تيدؼ إلى الارتقاء بالصفات 
إلى الارتقاء  ىة ذات اتجاىات مختمفة تودالحركية، وتخفيض المستوي البدني للبعب واستخداـ أحماؿ تدريبي

وفي نياية ىذه  بالصفات البدنية حتى يمكف للبعب أف يحافظ عمي استمرار مستوي الحالة البدنية لو نسبيا،
المدرب أف يرتفع تدريجيا بالأحماؿ التدريبية  ىالفترة وقبؿ الخوض في فترة الإعداد )لمموسـ الجديد( يجب عم

 .حة النشطة وزيادة تمرينات الإعداد العاـمع تقميؿ وسائؿ الرا

 المبادئ الفسيولوجية لتدريب كرة اليد: -1-7
 ىناؾ بعض المبادئ الفسيولوجية يجب عمى المدرب كرة اليد مراعاتيا عند تخطيطو لبرامج التدريب:

الأساسية : المقصود بمبدأ التدريب النوعي كأحد المبادئ الفسيولوجية مبدأ التدريب النوعي -1-7-1
داء لمعبة مف الناحية لأواليامة لتدريب كرة اليد، ىو أف توجو عممية التدريب وتركز عمى متطمبات ا

 الفسيولوجية والميارية والخططية.
: ويذكر حنفي مختار أف عممية التكيؼ ىي نتاج لتبادؿ الصحيح بيف الحمؿ والراحة مبدأ التكيؼ -1-7-2

 وينظر إلييا كوحدة.
: لمػػا كانػػت الأجيػػزة الحيويػػة للبعػػب تتكيػػؼ مػػع الحمػػؿ نتيجػػة لتكػػراره، بحيػػث زيػػادة الحمػػؿ مبػػدأ -1-7-3

يصبح الحمؿ بعد فترة معينة في مستوى مقدرة اللبعب، وبالتالي لا يؤدي إلى حدوث تأثيرات، لذا يجػب عمػى 
 المدرب زيادة حمؿ التدريب. 
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مسػتمرة، ولكػػف يجػب عمػػى المػدرب أف يتػػوخى : يجػػب زيػادة الأحمػػاؿ التدريبيػة بصػػفة مبػدأ التػػدرج -1-7-4
 الحذر ويراعي مبدأ التدرج عند زيادة الأحماؿ التدريبية.

: لكػػي يػػنجح المػدرب فػػي تخطيطػػو لعمميػػة التػػدريب يجػػب أف يراعػػي الفػػروؽ مبػػدأ الفػػروؽ الفرديػػة -1-7-5
 ة الصحية...إلخ.الفردية للبعبيف مف حيث السف، و العمر الرياضي، والعمر البيولوجي والجنس والحال

: عنػػد تخطػػيط البػػرامج التػػدريبي يجػػب أف يتميػػز ىػػذا البرنػػامج بػػالتنوع وعػػدـ التكػػرار، مبػػدأ التنػػوع -1-7-6
 ونعني بالتنوع ىنا تنوع حمؿ التدريب بيف العمؿ والراحة.

: يجب عمى المدرب مراعاة أف يتضمف البرنامج التدريبي عمى تدريبات مبدأ الإحماء والتيدئة -1-7-7
الإحماء تعطى في بداية كؿ جرعة تدريبية، بالإضافة إلى تدريبات لمتيدئة تعطى في نياية كؿ جرعة 

 تدريبية.
: يجب أف يخطط المدرب بدقة متناىية لعممية التدريب لسنوات متعػددة مبدأ التدريب طويؿ المدى -1-7-8

 لضماف وصوؿ اللبعب لممستويات الرياضية العالية.
إف ضػػعؼ أحػػد أجيػػزة الجسػػـ الحيويػػة أو مجموعػػة عضػػمية معينػػة منػػو يتسػػبب فػػي  ؿ:مبػػدأ التكامػػ -1-7-9

 (. 30، ص1998)درويش وآخروف، عدـ أداء اللبعب لممتطمبات البدنية والميارية بالدقة والتكامؿ المطموبيف. 

 :التدريب الرياضي وأساليب طرؽ -1-8
البدنيػػة لكػي يػػتمكف مػػف مقاومػػة صػػعوبات الحيػػاة فضػؿ قػػدر ممكػػف مػػف المياقػػة أيسػعى كػػؿ إنسػػاف لموصػػوؿ إلػػى 

)الفنيػػػة( لمػػػا ليػػػذا الأمػػػر مػػػف أىميػػػة كبػػػرى عمػػػى حيػػػاة الفػػػرد حتػػػى أصػػػبحت نسػػػبة كبيػػػرة مػػػف  الصػػػحية والعمميػػػة
 طرائػؽوتعػد أنػواع  (،11-11، 1111)الربضػي،  المجتمػعات تمارس النشاطات الريػاضية بحالة دائمة دوف انقطاع

لا تػػدريبات تطبيقيػػة موجيػػة لتحقيػػؽ ىػػدؼ التػػدريب ويكػػوف ذلػػؾ مػػف خػػلبؿ إالتػػدريب بأشػػكاليا المختمفػػة مػػا ىػػي 
عداد المختمفة والموجو للبرتقاء بمسػتوى الإنجػاز الرياضػي، وميمػا تنوعػت ىػذه الطرائػؽ أو طرؽ تنفيذ برامج الإ

لػذي يتحػدد لمنظػاـ الأساسػي المسػتخدـ للئمػداد الأساليب التدريبية فيي تعتمد في جوىرىا عمػى أنػواع التػدريب وا
 بالطاقة أثناء المجيود البدني، وعميو يمكف تقسيـ التدريب عمى أساسيف ىما:

يتمثػؿ بالتمرينػات التػي يكػوف معػدؿ إخػراج القػوة مرتفػع جػداً لػزمف قميػؿ وتكػوف ىػذه القػوة  التدريب اللاىوائي:* 
 المنتجة بدوف مساىمة ذات معنى لمنظاـ اليوائي.

تمثػػؿ ىػػذا النػػوع فػػي التمرينػػات التػػي تسػػتمر لفتػػرات طويمػػة ويكػػوف معػػدؿ إخػػراج القػػوة   التػػدريب اليػػوائي: *
 .الآتية ذات قيمة لمنظاـ اللبىوائي وكما مبيف في الجدوؿ المنتجة اقؿ ولزمف أطوؿ وبدوف مساىم
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 .يبيف بعض المؤشرات الخاصة بالنظـ الحيوية لإنتاج الطاقة (1)رقـ:  الجدوؿ
 النظاـ اليوائي النظاـ اللاىوائي النظاـ

 وكسجينيلأ االنظاـ  LA اللاكتيكي ATP.PCالفوسفاتي  المتغيرات
 .ثا 120 كثر مفأ .ثانية 120-15مف  .ثا 25وبحد أقصي  اث 15حتى  )التمريف(زمف الأداء

 اتجاه التدريب

 السرعة
 القوة المميزة بالسرعة

 القوة القصوى

 تحمؿ العمؿ لفترة قصيرة
 تحمؿ السرعة
 تحمؿ القوة

 تحمؿ الأداء )النشاط(

تحمػػػػػػػػؿ الأنشػػػػػػػػطة التػػػػػػػػي 
 تستمر لفترة طويمة

تحمػػػؿ القػػػوة لفتػػػرة طويمػػػة 
 التنفسي()التحمؿ الدوري 
 الأنشطة اليوائية

ستتوقؼ عمى طبيعة الميارات الخاصة في كؿ نشاط والتي تؤدي في الزمف المطابؽ لنظـ  طبيعة النشاط
 .الطاقة

 .(Merven-1990)نقلب عف  (11ص ،1998)البساطي، المصدر: 
 :طريقة التدريب الفتري -1-8-1

الإنجػاز الرياضػي وعمػى المػدرب معرفػة ىػذه الطػرؽ لقد تنوعت طرائؽ وأساليب التدريب لرفع مسػتوى 
مكانيػة اسػتخداميا بشػكؿ يتناسػب واتجاىػات التػدريب، وتعػد طريقػة  والمتغيػرات التػي تعتمػد عمييػا كػؿ طريقػة وا 

وتتميػز  التدريب الفتري مف الطرائؽ الرئيسة الميمػة التػي تيػدؼ إلػى الارتقػاء بمسػتوى عناصػر المياقػة البدنيػة،
ادؿ منتظـ ومستمر بيف الحمؿ والراحة غير الكاممة عمى عكس طريقة الحمػؿ المسػتمر التػي لا بأنيا عممية تب

ويراعػػى فػػي حالػػة اسػػتخداـ ىػػذه الطريقػػة تقنػػيف فتػػرات لمراحػػة البينيػػة المسػػتخدمة، بحيػػث  يتخمميػػا فتػػرات راحػػة،
مكانػػات وقػػدرات الأفػػراد الممارسػػيف، وتشػػير المصػػادر الحديثػػة فػػي عمػػـ التػػد ريب الرياضػػي إلػػى أف تتناسػػب وا 

معػػدؿ النػػبض ىػػو المؤشػػر العممػػي السػػميـ الػػذي يمكػػف مػػف خػػلبؿ اسػػتخدامو التعػػرؼ عمػػى حػػدود الراحػػة غيػػر 
( بأنػػػو "لػػػـ 1999) بسطويسػػي ويشػػػير ،(54، ص1990، )عثمػػافأي تحديػػػد نقطػػة بدايػػػة الحمػػؿ الجديػػػد الكاممػػة،

الفعاليػػات الأخػػػرى غيػػر الرقميػػة والألعػػػاب  بػػؿ جميػػع تقتصػػر ىػػذه الطريقػػة عمػػى الفعاليػػات الرياضػػية الفرديػػة،
إذ  ،(288-287ص ،1999 )بسطويسػػي، إذ تعتػػػمد عمػػػى تنميػػػة مسػػػتوى القػػػدرات البػػػدنية وتحسينػػػيا" والمنػػازلات،

نيػػػا تعتمػػػد عمػػػى إيجػػػاد التجػػػانس بػػػيف شػػػدة التػػػدريب وحػػػدة دوامػػػو والراحػػػة البينيػػػة بػػػيف التكػػػرارات والمجػػػاميع أ
(William, 1973, p 14). 

 إذ تتميز بوجود فترات راحة بيف كؿ تمريف وأخر وأف سبب تسميتيا بالتدريب الفتري كونيا تتخمميا فترات راحة
وقػد  ويعتمد ىذا التػدريب عمػى عمميػة التخطػيط المتبػادؿ بػيف مػدة الحمػؿ والراحػة وكذلؾ بيف مجموعة وأخرى،

إذ  كثػر الفعاليػات الرياضػية بصػورة عامػةأ( "أف التدريب الفتػري يسػتخدـ فػي 1998)البساطي أمر ا﵀  أوضح
 الطاقػة جللئنتػالذلؾ يعتمد ىذا النػوع مػف التػدريب عمػى نظػاـ الفوسػفاجيف  يؤثر في القدرة اللبىوائية واليوائية،
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يؼ بتأثيره الفعاؿ وىو بذلؾ يسيـ كثيراً في أحداث عممية التك فضلب عف نظامي حامض المبنيؾ والأوكسجيف،
 .(88ص ،1998 )البساطي،مف خلبؿ التحكـ في متغيراتو في الأنشطة الرياضية جميعيا" 

 :مميزات طريقة التدريب الفتري* 
 كثر شمولية مف الطرائؽ الأخرى.أيحصؿ تطور في مصادر الطاقة كافة بشكؿ  -
تجييزات ومساحات واسعة كالتي تستخدـ  بالإمكاف تنفيذ البرنامج التدريبي في أي مكاف إذ لا يحتاج إلى -

 في الطرائؽ الأخرى.
 تكػػػوف السػػػيطرة فيػػػو بكػػػؿ دقػػػة عمػػػى كػػػؿ متغيػػػرات التػػػدريب الفتػػػري مثػػػؿ زمػػػف الأداء والتكػػػرار وفتػػػرة الراحػػػة -

 (.111ص ،1981 وعمي، )التكريتي

 ومف الجدير بالذكر أف طريقة التدريب الفتري ليا مواصفات تختمؼ عف بقية الطرائؽ الأخرى منيا: 

 أف طريقة التدريب الفتري يمكف استخداميا في كافة الفعاليات الرياضية سواء كانت فردية أـ جماعية. -
 كثر لذا يمكف المحافظة عمى سرعة النبض لحد معيف.أتأخير ظيور التعب لوقت  -
 ىذا النوع مف التدريب يتميز بالراحة غير الكاممة.أف  -
 قؿ.أيحتاج اللبعب في ىذه الطريقة إلى سعرات حرارية  -
تكوف السيطرة في ىذا النوع مف التدريب عمى متغيرات التدريب كميا مثؿ زمف الأداء والتكػرار ومػدة الراحػة  -

 (.61-61ص ،1111)البقاؿ، ومعدؿ النبض 

 :التكراريطريقة التدريب  -1-8-2
تعد ىذه الطريقة مف الطرائؽ الميمة والأساسية في التدريب الرياضي، ولاسيما في المسابقات التي تعتمد عمى 

)القوة القصوى، والسرعة  الطاقة اللبىوائية وتيدؼ ىذه الطريقة إلى تطوير بعض الصفات البدنية مثؿ
، فضلًب عف استخداـ ىذه الطريقة (11ص ،1991)عثماف،  القصوى، والقوة الانفجارية، والقوة المميزة بالسرعة(

في تطوير المستوى المياري )التكنيؾ(، وتتميز ىذه الطريقة بالشدة المرتفعة لمحمؿ المستخدـ والتي تصؿ الى 
الحد الأقصى، لذلؾ فيي تؤثر بصورة مباشرة عمى أجيزة الجسـ المختمفة وبخاصة الجياز العصبي المركزي، 

 حدوث التعب المركزي. مما يؤدي إلى

% مػف 111-91( إلى أف "طريقة التدريب التكراري تتميز بأف الشدة فيػيا مػف 1999)بسطويسي أحمد  ويشير
% مف الشدة القصوى، ومف الممكػف الوصػوؿ إلػى 91-81الشدة القصوى وفي تدريبات القوة تقترب الشدة مف 

 (.611 ص ،1999ويسي، )بسط% كإحدى تدريبات القوة الخاصة بقياس المستوى 111

( "أف عدد التكرارات 1998) البساطيأمر ا﵀  وفيما يخص التكرارات المستخدمة ليذا النوع مف التدريب يشػير
 ، ويؤكد ذلؾ(99، ص1998 )البساطي،( تكرارات" 1-6المستخدمة وكنتيجة لزيادة الشدة المستخدمة تصؿ إلى)
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فأنو يجب أف لا يزيد عدد  اـ شدة تصؿ الى الحد الأقصى( "أنو في حالة استخد1991) عثمافعبد الغني 
 (.11ص ،1991)عثماف، ( تكرارات مصحوبة براحو كاممة" 1-9) التكرارات المستخدمة عف

( 1-6( أنيػا تقػرب مػف)1998)البسػاطي أمػر ا﵀  أما عدد المجاميع المستخدمة في التدريب التكراري فقد ذكر
( مجػػػاميع 6-1( الػػى أنيػػا تقتػػرب مػػف)1998) مفتػػي حمػػػاد فػػي حػػيف أشػػار (99ص، 1998)البسػػاطي، مجػػاميع 

  .(116ص ،1998، حماد)

 ةلػى حالػإولابد أف يراعى في طريقة التدريب التكراري فترة الراحة بحيث تسمح بوصػوؿ أجيػزة الجسػـ المختمفػة 
وتتوقؼ مدة الراحة أيضاً  ولى،تؤىميا لتكرار الحمؿ نفسو والقوة نفسيا والسرعة والنشاط التي تـ بو في المرة الأ

أف زمػف دواـ "( 1999)أمػا دواـ المثيػر فػي التػدريب التكػراري يشػير بسطويسػي  ،عمى شدة الحمؿ وزمف الأداء
و يمكػف القػػوؿ  (611 ص ،1999)بسطويسػي، " المثيػر عنػد اسػتخداـ الشػدة القصػػوى يختمػؼ مػف تمػريف الػػى أخػر

 أف الػػزمف المسػػتخدـ فػػي التػػدريب يزيػػد أو يقػػؿ بعػػض الشػػيء عػػف الػػزمف المسػػتخدـ فػػي المسػػابقة التخصصػػية،
أمػػا فػػي حالػػة زيػػادة زمػػف  فلببػػد مػػف اسػػتخداـ شػػدة تعػػادؿ الشػػدة المسػػتخدمة فػػي ظػػروؼ المسػػابقة عمػػى الأقػػؿ،

 (.11ص، 1991)عثماف، قؿ أالمثير عف الزمف المستخدـ في المسابقة فيتـ استخداـ شدة 
 التكراري:مميزات طريقة التدريب * 

وتتميػػز ىػػذه الطريقػػة بالمقاومػػة أو السػػرعة العاليػػة لمتمػػريف، وىػػي تتشػػابو مػػع التػػدريب الفتػػري فػػي تبػػادؿ الأداء 
 والراحة ولكف يختمؼ عنو في:

 طوؿ فترة أداء التمريف وشدتو وعدد مرات التكرار. -
 التكرارات.فترة استعادة الشفاء بيف  -

مػػع إعطػػاء  حيػػث تتميػػز ىػػذه الطريقػػة بالشػػدة القصػػوى أثنػػاء الأداء الػػذي ينفػػذ بشػػكؿ قريػػب جػػداً مػػف المنافسػػة،
 (.91ص، 1998)البساطي،  فترات راحو طويمة نسبياً بيف التكرارات القميمػة لتحقيػؽٍ الأداء بدرجة شدة عالية

  ي:البميومتر أسموب التدريب  -1-8-3
منػذ فتػرة بػدأ اسػتخداـ أسػموب أخػر لتنميػة القػدرة العضػمية بمػدى واسػع فػي العديػد مػف الأنشػطة الرياضػية وىػو 
أسػموب يعتمػػد عمػى تمرينػػات الوثػب العميػػؽ فػػوؽ الصػناديؽ وبينيػػا، والعػدو، والوثػػب والحجػؿ فػػوؽ المػػدرجات، 

 الأساليبإف التدريب البميومتري يعد مف أشير  ،(Marty, 1988, p214-215)والتداخؿ بيف الوثبات والحجلبت 
حالياً في تنمية القدرة العضمية ويعتمد عمى تنمية القوة والسػرعة معػاً وىنػاؾ أنشػطة عديػدة تسػتخدـ البميػومترؾ 

مػػف الأسػػاليب المعتػػادة مػػع الاحتفػػاظ بدرجػػة عاليػػة مػػف  لتحسػػيف الأداء بػػو، إذ يزيػػد القػػوة والسػػرعة بدرجػػة أكبػػر
 .(Sharki, 1990, p92)السرعة 

إذ أف التدريب البميومتري يعد تدريبا خاصاً ييدؼ إلى تعزيز القدرة الانفجارية ويحسف تطور العلبقة بيف القػوة 
التػدريب لكػؿ  أسػاليبالقصوى والقدرة الانفجارية، لذا فقد برز ىذا النوع مف التدريب بسرعة وأصبح مف أشػير 
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التػػدريب  أسػػاليبعػػاـ مػػف  أسػػموبلقػػد أصػػبح أيضػػاً مقبػػولًا بوصػػفو مسػػتويات الأعمػػار ومسػػتويات القػػدرات، و 
 .(5ص ،1998)درويش، المناسبة لقطاع عريض مف الأنشطة الرياضية التي تمعب فييا القدرة دوراً كبيراً 

ويعد التدريب البميومتري أحد أنواع التدريب التي تسيـ في تحسيف بعض القدرات البدنية والتي مف أىميا القوة 
التػػػػدريب المتدرجػػػػة والمػػػػؤثرة التػػػػي تسػػػػتخدـ فػػػػي تنميػػػػة القػػػػدرة  أسػػػػاليبالقصػػػػوى والقػػػػدرة الانفجاريػػػػة فيػػػػو أحػػػػد 

ؿ لمخػػزوف طاقػػػة المطاطيػػة فػػػي العضػػػلبت الانفجاريػػة، ويػػػتـ مػػف خػػػلبؿ التػػدريب البميػػػومتري الاسػػتخداـ الأمثػػػ
 .(114ص ،1993سيد، عبدالفتاح و ) العاممة ويعرؼ ذلؾ بدورة الإطالة والتقصير

تدريبية تتـ بيا تنمية وتطوير القوة العضمية والسرعة وىاتاف الميزتػاف  وسيمةإف تدريبات البميومترؾ أسموب أو 
نعمػػـ أف امػػتلبؾ القػػوة والسػػرعة يػػؤدي إلػػى تطػػوير وتنميػػة تعػػداف مػػف العناصػػر الأساسػػية لمياقػػة البدنيػػة، ونحػػف 

القدرة أو القوة المميزة بالسرعة، وىذه الخاصية تعد ميمة جداً في جميع الألعاب الرياضية مثؿ كرة القدـ وكػرة 
 .(163ص ،1998)ممحـ، الطائرة والسمة وألعاب القوى 

مػػف التػػدريب نتيجػػة إلػػى النجػػاح الػػذي حققػػو لاعبػػو أوربػػا الشػػرقية فػػي ألعػػاب  الأسػػموبوقػػد ازداد الاىتمػػاـ بيػػذا 
مػف التػدريب إذ حقػؽ بػو اللبعبػوف أرقامػاً قياسػية  الاسػموبالقوى بداية منتصؼ الستينات إلى استخداميـ ليذا 

، و 1972ثػواني عػاـ  10متػر عػدو بػزمف  100في الوثب، وفػاليري بػرزوؼ فػي  1967أمثاؿ: فيرشانسكي 
استخداـ ىذا النوع مف التمرينات يجعؿ العضمة تستجيب بصورة سريعة بطريقة تمط فييػا أولًا ثػـ يمػي ذلػؾ  إف

 ،1993سػػػيد، و  )عبػػػد الفتػػػاحانقبػػػاض مركػػػزي سػػػريع كػػػرد فعػػػؿ انعكاسػػػي لممطاطيػػػة تقػػػوـ بػػػو المغػػػازؿ العضػػػمية 
 .(106ص

والعضمي لأداء حركات سريعة وقوية  إف مفتاح تدريبات البميومترؾ مصمـ لتطوير فعالية الجيازيف العصبي
أف فعالية كرة القدـ والسمة والطائرة والفعاليات الرياضية  إذ في اتجاىات متعاكسة والتقميؿ مف زمف الأداء

الأخرى التي تحتاج إلى القوة الانفجارية يمكف أف تستفيد مف ىذه التمرينات فضلًب عف أف التمرينات 
 .(Brown and Bdeach, 1986, p74)  لتعمـالبميومترية ىي تمرينات سيمة ا

ويعتمد التدريب البميومتري عمى لحظات التسارع والفرممة التي تحدث نتيجة لوزف الجسـ في حركاتو 
الديناميكية كما ىو الحاؿ في الوثب الارتدادي بأنواعو، وىذا الأسموب مف التدريب يساعد عمى تنمية القدرة 

 (Patrickol, 1982, p210) الأداء الديناميكي خلبؿ الوثبالعضمية ومف ثـ فإنو يحسف مف 
وييدؼ ىذا الأسموب مف التدريب إلى تحسيف مستوى عمميات الارتقاء في الأداءات الرياضية المختمفة التي 
تعتمد عمى ىذه الخاصية في أحد مراحميا، فإذا ما لوحظ أف ىناؾ قصوراً في مستوى الارتقاء يرتبط بطوؿ 

لتي تنمي ما يطمؽ عميو القوة زمنو، فاف استخداـ التدريب البميومتري يعد مف أفضؿ أساليب التدريب ا
المطاطة، وقد أفادت نتائج العديد مف الدراسات التي استخدمت جياز قياس النشاط الكيربي لمعضلبت باف 
استخداـ القوة المطاطة بكفاءة عالية، يعتمد عمى كفاءة الاستجابة الانعكاسية لممستقبلبت الحسية الموجودة 
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ؾ الجزء مف الانقباض بالتطويؿ في القفز أو الوثب وتتحدد ىذه في العضلبت الباسطة لممفاصؿ خلبؿ ذل
الكفاءة باستجابة مغازؿ العضلبت، لذا فاف معظـ تدريبات ىذا الأسموب ترتبط بعامؿ الزمف، وعمى المدرب 
أف يحدد الخصائص الفنية للؤداء المياري تحديداً دقيقاً، وأف يركز عمى متطمبات العمؿ، حتى يمكف أف يحدد 

التحميؿ الذي تشممو ىذه التدريبات، ويسمى البعض ىذا الأسموب مف التدريب بالتدريب عف طريؽ  نوع
استخداـ الخصائص القصورية لمجسـ كمقاومة ويفضؿ استخدامو مع المبتدئيف، كما ينصح بأنو مع اقتراب 

يساعد عمى تعود أف ذلؾ  إذ مواعيد المسابقات يفضؿ أداء عدد أقؿ مف التكرارات مع زيادة السرعة،
العضلبت عمى التحوؿ السريع مف الانقباض بالتطويؿ إلى الانقباض بالتقصير والعكس خلبؿ لحظات زمنية 

 (.266، ص1997)حساـ الديف وآخروف،  محددة

ويمكف استخداـ تدريبات البميومترؾ سواء بالأدوات أو بدونيا مع زيادة في الشدة في تمرينات القوة تصؿ إلى 
%( أما فترات الراحة 90-80الشدة القصوى للبعب وفي تمرينات السرعة تتراوح ما بيف )%( مف 75)

( ثانية عندما يصؿ 180-90الإيجابية المستحسنة بيف التمرينات للبعبيف المتقدميف فتكوف في حدود )
نة ليـ مف ( نبضة/ دقيقة، أما الناشئوف فتتراوح فترات الراحة الإيجابية المستحس120-110النبض ما بيف )

ص  ،1999)بسطويسي، ( نبضة / دقيقة 120-110( ثانية، عندما ما يصؿ النبض إلى )240إلى  120)
310). 

 :مفيوـ البميومترؾ -1-8-3-1
عرؼ أسعد البميومترؾ بأنو تػدريب العضػلبت عمػى الانبسػاط والإطالػة بيػدؼ إنتػاج أكبػر قػوة فػي أقصػر زمػف 

نتػاج أكبػر قػوة انقبػاض فػي العضػلبت يػتـ تقصػير زمػف ملبمسػة  إذ ممكػف القػدميف لػلؤرض لحظػة الارتقػاء وا 
 .(50ص، 1991)أسعد،  العاممة

طاقة المرونة في الجسـ واستعماليا  لتخزيفصمـ  ذيالتدريب ال أسموبالبميومترؾ بأنو  Gambeta))عرؼ 
مف خلبؿ ظاىرة الحركة الدورانية مع مد وتقصير الدوراف وىذا يعتمد عمى حقيقة بيولوجية ىي أف العضمة 

 (Gambeta, 1987,p 30)تثب يمكنيا أف تبذؿ قوة أو جيد أكبر إذا ما تـ مدىا قبؿ أف 

التػػدريب البػػدني ييػػدؼ إلػػى التػػأثير عمػػى تنميػػة القػػوة بأنػػو أسػػموب مػػف أسػػاليب الأداء فػػي  Gerogary) )وعرفػػو 
  .(Gerogary, 1986, p 50)القصوى والقدرة التي تحتاج إلييا بعض الميارات البدنية 

  :آلية العمؿ البميومتري -1-8-3-2
تمر  إذ كي(ستشانو يمر العمؿ البميومتري عند أداء التمرينات بمراحؿ حسب أراء كؿ مف )تشو( و)فير 

 تحت تأثير العمؿ البميومتري بمراحؿ متتالية متداخمة وكما يأتي: العضلبت
 يقسـ تشو العمؿ البميومتري إلى ثلبث مراحؿ:
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 :المرحمة الأولىأولا 
وتعمؿ عمى  تستثار ألياؼ العضمة إذ ويسمييا تشو مرحمة الإطالة وىي أوؿ مرحمة تقع عمى كاىؿ العضلبت

المثير وكمما زادت الشدة زادت الإطالػة والعكػس صػحيح وبػذلؾ يكػوف إطالتيا، وتتوقؼ تمؾ الإطالة عمى شدة 
 الانقباض طرفياً عند منشأ العضمة واندغاميا.

  :المرحمة الثانيةثانيا 
يسمييا تشو مرحمة الاستعداد وىي قصيرة جداً ولا يمكف ملبحظتيا بسيولة إذ تفصؿ بيف الاسػتعداد لانقبػاض 

 س المركزي.العضمة اللبمركزي والانقباض الرئي
  :المرحمة الرئيسة المرحمة الثالثةثالثا 

وتمثػػؿ الانقبػػاض المركػػزي وتظيػػر مػػف خػػلبؿ قػػدرة العضػػمة فػػي مخزونيػػا لمطاقػػة الكافيػػة التػػي بفعػػؿ الانقبػػاض 
 البميومتري تتحوؿ إلى الطاقة الحركية وىي دلالة العمؿ البميومتري.

 :تقسيـ فيروتشانسكي
البميومتري إلى مرحمتيف، المرحمة الأولى وتقابؿ المرحمة الأولى مف مراحؿ العمؿ يقسـ )فيروتشانسكي( العمؿ 

البميومتري لػ )تشو( أما المرحمة الثانية فتقابؿ المرحمة الثالثة لتقسيـ )تشو( وبذلؾ نػرى أف المرحمػة الوسػطية لػػ 
قسيـ )فيروتشانسػكي( ىػو )تشو( ىي مرحمة انتقالية غير ممحوظة أو محسوسة، وبذلؾ يرى )فارنتونوس( أف ت

أف العمؿ البميومتري يمثؿ دورة إطالة فػي المرحمػة الأولػى ودورة تقصػير  أقرب إلى العمؿ البميومتري مف حيث
 .(295ص، 1999بسطويسي، )في المرحمة الثانية 

ومما سػبؽ ينحصػر العمػؿ البميػومتري فػي الشػد العضػمي المػنعكس أو شػد المغػزؿ العضػمي والػذي يعمػؿ عمػى 
يعتمػػد ىػػذا العمػػؿ عمػػى مرحمتػػي الانقبػػاض اللبمركػػزي والمركػػزي  دة مخػػزوف الطاقػػة المطاطيػػة لمعضػػمة، إذزيػػا

والمتػػاف تعػػداف أمػػراً حيويػػاً يتعمػػؽ بعمػػؿ الجيػػاز العصػػبي المسػػيطر عمػػى جميػػع حركػػات الجسػػـ، وبػػذلؾ تتضػػح 
تخضػع العضػلبت وتقػع  إذ أىميػة رد الفعػؿ المػنعكس عمػى كثيػر مػف الميػارات والفعاليػات الرياضػية المختمفػة

 .(14ص، 1999)الصوفي،  تحت تأثير قوة شد نتيجة )درجة الحمؿ( الواقع عمييا في أثناء التدريب
  :أسس العمؿ البميومتري -1-8-3-3

  :الأسس الفيزيائيةأولا 
العضلبت ومرونػة تمثميا العناصر البنائية )البدنية( لجسـ الإنساف كالقوة العضمية والسرعة الحركية ومطاطية 

 المفاصؿ.
  :الأسس الميكانيكيةثانيا 

الػخ، مػف تمػؾ العناصػر …والمتمثمة بنظاـ العمؿ الميكانيكي الذي يعتمد عمى كؿ مػف الشػغؿ والروافػع والعجمػة
 التي يعتمد عمييا عمـ البيوميكانيؾ.
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  :الأسس النفسيةثالثا 
 المدى.يمثميا الإعداد النفسي للبعبيف سواء أكاف إعداداً طويؿ المدى أـ قصير 

وفي ضوء ما تقدـ بيف )روبرت فارتنوس( أىمية الإعداد النفسي ضمف العلبقة المتبادلة بيف الأسس الثلبثة 
لا يمكف أف  إذ البميومترية)الفيزيائية والميكانيكية والنفسية( ومدى تأثير ذلؾ للبستفادة مف تأثير التمرينات 

تعطي ثمارىا في مجاؿ التدريب في غياب إرادة اللبعب وتصميمو ومثابرتو وأقممتو عمى جو المنافسات 
عداده إعداداً متعدد الجوانب عمى مدار السنة التدريبية   .(41ص، 1996)بسطويسي، وظروفيا وا 

 :مميزات التدريب البميومتري -1-8-3-4
 التدريب البميومتري بما يأتي:يمكف تمخيص مميزات 

غالبػػػاً مػػػا تػػػؤدى التػػػدريبات البميومتريػػػة بأسػػػموب انفجػػػاري أفضػػػؿ منػػػو فػػػي حالػػػة اسػػػتخداـ أي أسػػػموب أخػػػر  -
( ممؿ / ثانية في حػيف قػد يسػتغرؽ نفػس التمػريف 500-300فالوثب العميؽ قد يستغرؽ الارتكاز فيو مف )

مطالب بزيادة قوتيا بمعدلات أسرع بما تػؤدي إلػى تنميػة  باستخداـ الأثقاؿ أكثر مف ثانية، لذا فاف اللبعب
 .(Henriksson and Others,1988, p56)القدرة  

إف تمرينػػات التػػدريب البميػػومتري لا تتخمميػػا مرحمػػة فرممػػة طويمػػة  خػػلبؿ لحظػػات الانقبػػاض بالتطويػػؿ فػػلب  -
يب يسػاعد عمػى إنتػاج قػوة تصؿ سرعة الجسـ إلػى الصػفر خػلبؿ ىػذه المرحمػة لػذا فػاف ىػذا النػوع مػف التػدر 

كبيرة ومف ثـ تسارع عالي خػلبؿ المػدى الػرئيس فػي الأداء، وىػذه الحالػة تناسػب كثيػراً الأداءات فػي معظػـ 
 الميارات الرياضية التي تعتمد عمى الوثب.

تؤدى تمرينات التدريب البميومترؾ بسرعات عالية، وىذه السرعات العالية تمثؿ أىمية كبيرة في كثير مف  -
داءات، ومف ثـ تقترب في خصوصيتيا مما ىو مطموب في ىذه الأداءات فتحقؽ عائداً تدريبياً عالياً الأ

 .(81ص، 1998)حممي، 
  :عوامؿ نجاح التدريب البميومتري -1-8-3-5

البميومترؾ ىو نشاط عضمي شديد التركيز يتطمب قدراً عالياً مف التعامؿ مع الجياز العصبي ويجب أف يأخػذ 
 الاعتبار العوامؿ الأربعة الآتية:في 
 :حمؿ التدريب :أولا
ف العامػؿ الأسػػاس فػػي التػػدريب البميػػومتري ىػػو تحديػد أحمػػاؿ التػػدريب الملبئمػػة والمناسػػبة، وبالنسػػبة لمناشػػئيف إ

ف حجػـ التػدريب بصػفة  فاف تفاوت درجػة النضػج ودرجػة الخبػرة تشػكلبف طرفػي المشػكمة فػي نوعيػة التػدريب وا 
 أف يكوف عالياً إذا كانت شدة التدريب منخفضة.أساسية يمكف 

 :القوة الأساسية :ثانيا
يرى )جامبيتا( أنو عند البػدء بالتػدريب البميػومتري فػاف ىنػاؾ مسػتويات أساسػية مبينػة لمقػوة تعػد أمػرا ضػرورياً، 

وجيػة نظػره حػوؿ  إف القوة الأساسية التي كاف يعتقد أنيا ضرورية كػاف مبالغػاً فييػا تمامػاً ولقػد غيػر )جامبيتػا(
ىػػػذا الموضػػػوع اعتمػػػاداً عمػػػى خبرتػػػو العمميػػػة والأسػػػس النفسػػػية لمتػػػدريب البميػػػومتري  ولا يعنػػػي ىػػػذا أف القػػػوة 
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الأساسػػية ليسػػت ميمػػة بػػؿ أنيػػػا واحػػدة مػػف العديػػد مػػػف العوامػػؿ التػػي يجػػب مراعاتيػػػا قبػػؿ البػػدء فػػي التػػػدريب 
 البميومتري.

  :الميارة :ثالثا
نػػػو مػػػف الميػػػـ بالنسػػػبة إلػػػى ألمتمرينػػػات يجػػػب أف يركػػػز بشػػػكؿ دائػػػـ عمػػػى المسػػػتويات كافػػػو و إف التنفيػػػذ السػػػميـ 

إف  -أعمػػى مػػف العمػػؿ  -اللبعػػب المبتػػدئ أف يؤسػػس قاعػػدة متينػػة راسػػخة يعتمػػد عمييػػا البنػػاء )شػػدة/كثافة( 
تخدـ الحركػػػة ىػػػي تبػػػادؿ مسػػػتمر بػػػيف عمميػػػة إنتػػػاج القػػػوة وانخفػػػاض القػػػوة، وتػػػؤدي إلػػػى حصػػػيمة مػػػف القػػػوة تسػػػ

إف التزامف والتوافؽ ما بيف المفاصؿ  -الكاحؿ  -الركبة  -المفاصؿ الثلبثة لمجزء الأسفؿ مف الجسـ : الورؾ 
 . كافة ينتج قوة رد فعؿ مف الأرض ينتج عنيا قدر عاؿ مف القوة

  :التقدـ :رابعا
يكػػوف الارتقػػاء بػػرجميف معػػاً ويقصػػد بػػو الانتقػػاؿ التػػدريجي مػػف أداء الميػػارة السػػيمة إلػػى الميػػارة الصػػعبة فمػػثلب 

أكثػػر مػػف رجػػؿ واحػػدة وذلػػؾ فػػي المراحػػؿ الأولػػى مػػف التػػدريب البميػػومتري ويجػػب أف تزيػػد عػػدد الحركػػات لػػدى 
مف إتقاف الحركات التي أعطيت لو ومف الأىمية الكبيرة التركيز المستمر عمػى التوافػؽ  ئتمكف اللبعب المبتد

 .(27-20ص ،1998، درويش) وعمى تعزيز أداء نماذج الحركة
 اشكاؿ التدريب البميومتري: -1-8-3-6
الرياضي النشاط  بنوع ترتبط أطراؼ الجسـ بكؿ طرؼ مف الخاصة البميومترية التدريبات مف ف ىناؾ أنواعإ

 : كؿ التاليي بالشىالتخصصي و 
 أولا تدريبات الجزء السفمي مف الجسـ:

 * القفز العميؽ:
مػف التػدريبات الػتي تقوـ فكرتو عمى حػدوث انقباض عضمي تطويمي يميػػو بصػورة  يعػد القفػز العميػؽ واحػداً 

 كبيػػر عمػػي زيػػادة الطاقػػة المطاطية زيادة الفعؿ المطي سػػريعة انقباض عضمي تقصػػيري والػػذي لػػو تػأثير
   (.165، ص1999)فضؿ، 
 بالنسبة ؾلوكذ ولى،التدريب الأ مراحؿ في سوية القدميف عمى، اليبوط باستخداـ العميؽ القفز في وينصح 
ينصح باليبوط عمى بساط أو أرضية لينة  كما واحدة برجؿ القفز استخداـ قبؿ وذلؾ والناشئيف لمشباب

لامتصاص قوة الصدمة وفي القفز العميؽ ينصح باليبوط عمى الجزء الأمامي لمقدـ مع انثناء الركبتيف إلى 
اد الملبئـ "المشابو لما يحتاجو الرياضي في رياضتو الخاصة والتغيير السمس لمدفع الزاوية التي تسمح بالارتد

 (.51، ص1996)اسماعيؿ، للؤعمى 
ينحصر مستوى الانجاز في القفز العميؽ عمى اختيار الارتفاع المناسب والذي يؤثر في الشد العضمي 

طاقة المطاطية لمعضمة، اذ يعتمد ىذا المنعكس أو الشد العضمي المغزلي والذي يعمؿ عمى زيادة مخزوف ال
العمؿ عمى مرحمتي الانقباض اللبمركزي والمركزي والذي يعد امراً حيوياً حيث يتعمؽ بعمؿ الجياز العصبي 

 (.14، ص1999)الصوفي، المسيطر عمى الحركات جميعيا 
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 العميؽ:الاعتبارات التي يجب مراعاتيا اثناء اليبوط مف ارتفاعات مختمفة في القفز 
مقدار ثقؿ )وزف الجسـ( وارتفاعو والترابط المثالي بينيما والذي يجب اختياره بطرائؽ عممية، ومع ذلؾ  -

 فإنو يفضؿ أكبر ارتفاع وأكبر ثقؿ.
يمزـ أف تكوف المسافة الاستيلبكية لامتصاص القوة أقؿ ما يمكف ولكف بالقدر المناسب حتي يمكف  -

الحصوؿ عمى التوتر المناسب لمشد في العضمة، ويجب أف يكوف وضع البداية بالنسبة لزوايا المفاصؿ 
  المشتركة في الحركة مناسباً مع الوضع الذي تبدأ منو الحركة. 

 (. 192، ص2002، جرجيس)ماء المناسب لممجموعة العضمية العاممة يجب القياـ بالإح -
 * الوثب الارتدادي والحواجز:

وىما نوعاف مف التدريبات التي تستخدـ في حالة ما إذا كاف اتجاه الحركات المؤداة في الرياضة التخصصية 
ومترية حيث يقوـ الرياضي اتجاىا أفقيا أو لأعمى كمسابقات الوثب والحواجز وىي نوع مف التدريبات البمي

خلبؿ الجري بزيادة طوؿ الخطوة ويبقى وقتاً أطوؿ في اليواء، ويعتبر اليبوط بالقدميف مف العوامؿ المساعدة 
في خفض شدة التدريب بينما اليبوط بقدـ واحدة يزيد مف مستوى الشدة والجري الارتدادي مف فوؽ المدرجات 

 (.26-25، ص2016)العصار،  الأفقي والعمودي لحركة يعتبر مف أفضؿ الوسائؿ لتنمية الاتجاه
 ثانيا تدريبات الجزء العموي مف الجسـ:

بالجزء الخاصة  الانفجارية القوة لتطوير استخداميا يمكف والتي البميومترية التدريبات أنواع مف العديد ىناؾ
 :ايومن ـالجس فوي ممالع

 * الضغط بالذراعيف:
المحاولات، التصفيؽ بيف  مع بالذراعيف الضغط وتمريف الكفيف تلبمس مع بالذراعيف الضغط مؿ تمريناتوتش

والصدر، وتعتبر لحظة ف ت الذراعييومترية بغرض إعداد عضلبمالتمرينات الب ـوتعتبر نماذج ممتازة لاستخدا
 أو التعبئة"ة ممركزياً أو "مرحلا  العضلبت خلبليا عمؿ مفي المرحمة التي تىمع الأرض  الكفيفمس تلب

 نحصؿمباشرة بحركة دفع انفجارية ولكي  ةمذه المرحىالة استطالة وتتبع حت في العضلب ف"المنح" حيث تكو 
، 2016)العصار، يمكف  ما أقؿمع الأرض  فالكفي مستلب زمف يكوؼ أف يجب لمتدريب أفضؿ تأثير عمى
 . (26ص

 * الكرة الطبية:
الشائعة التمرينات  ومف والصدر الذراعيف لعضلبت الانفجارية القوة تيدؼ تنميةالتدريبات التي تس في مىو 

 اتجاه فؿ وفيلأس المدرب برمي كرة طبية ـالتدريب اتخاذ الرياضي وضع الرقود حيث يقو  فذا النوع مىفي 
برمي الكرة  ـمباشرة يقو وخمؼ الرأس ثـ  أعمى مف باليديف الكرة سؾ الرياضييم فى أمع الرياضي رأس

الصدر الأمامية"  عضلبت-العضدية " الذراعيف لعضلبت استطالة عممية تحدث الحالة ىذه وفي مخمؼ،ل
 بحالة وتمر الألياؼ العضمية يؿ خلبلياوالتي تستط ةمالعاملبت ة المنح لعضمذه الحالة مرحىوالتي تعتبر في 
 تؤثر والتي قباؿ الكرةاست فبي ام العضمة بفترة  تمر ـمركزياً ث لا انقباضاً  خلبليا وتنقبض رد فعؿ الاستطالة
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)مييب، الرياضي برمي الكرة تعتبر انقباضا مركزياً  ـة، بينما قيامطويزمنية  فترة استغرقت إذا ما حالة في سمباً 
 (.33، ص2008

 التدريبية: البرامج -1-9
التنفيذية في صورة ىو أحد عناصر الأساسية لمخطة وبدونو يكوف التخطيط ناقصاً، فالبرنامج ىو الخطوات 

 (.102، ص 2003)البيؾ وعباس،  أنشطة تفصيمية مف الواجب القياـ بيا لتحقيؽ اليدؼ

 العممية التي يجب مراعاتيا عند وضع البرنامج التدريبي نذكر منيا: الأسس -1-9-1
 ذه.يتحديد ىدؼ البرنامج وأىداؼ كؿ مرحمة مف مراحؿ تنف -
والاستجابات الفردية للبعبيف )صفات وخصائص اللبعب الفردية( وذلؾ بتحديد مراعاة الفروؽ الفردية  -

 المستوى.
 .تحديد أىـ واجبات التدريب وترتيب أسبقيتيا وتدرجيا -
 لممرحمة السنية وخصائص النمو للبعبيف. التدريبيملبئمة البرنامج  -
 .تنظيـ وتنويع واستمرارية التدريب -
 .التدريب وخصوصيتوف عمومية بيالموازنة  -
 مرونة البرنامج التدريبي وصلبحيتو لمتطبيؽ العممي. -
 .التدريب مف حيث الشدة والحجـ والكثافة فيتناسب درجة الحمؿ  -
زيادة الحمؿ والتقدـ المناسب والشكؿ التموجي والتوجيو للؤحماؿ التدريبية المحددة وديناميكية  فيالتدرج  -

 .يةبالأحماؿ التدري
 الدافعية. زيادة -
 الاىتماـ بقواعد الإحماء والتيدئة. -

 .(276، ص2005)أبو زيد، التكيؼ.  -
 :ذ البرنامجيالمبادئ اليامة الواجب مراعاتيا عند تنف -1-9-2
 .فية للبعبيمراعاة الصفات والخصائص الفرد -
 التدريب.ادة حمؿ يز  يمراعاة التدرج ف -
 .بيالتدر  ية فريمراعاة الاستمرا -
 .بريذ التدفيتن يثة فديب الحيمراعاة استخداـ الأسال -
 اللبعبيف.مراعاة زٌادة الدافعٌة لدى  -
 التقويـ.ب يأسال حديدمراعاة ت -
 :التدريبيـ البرنامج يخطوات تصم -1-9-3

فمف  ةيمف الألعاب الجماع ةط متكامؿ لمعبيإطار تخط يذ خطة فيلتنف التدريبيـ البرنامج يتصم عند
 :ةيشتمؿ عمى العناصر الآتأف ي يالضرور 
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 :البرنامج التي يقوـ عميياالأسس والمبادئ  -1-9-3-1
ية التي يقوـ عمييا البرنامج مف خلبؿ العموـ والمعارؼ العممية المرتبطة بعمـ العمم ئوىى أىـ الأسس والمباد

 التدريب الرياضي وعمـ النفس الرياضي وعمـ الحركة وغيرىا مف العموـ الأخرى.
 التدريبي:ة لمبرنامج ياليدؼ العاـ والأىداؼ الفرع -1-9-3-2
 ولاقيؽ لمتح قابلبً كوف ىدؼ البرنامج ي أف يستمد ىدؼ البرنامج مف ىدؼ الخطة كما أنو مف الضرور يو 
 .نفصؿ ىدفو عف محتواهي
 البرنامج: داخؿ الأنشطة تحديد -1-9-3-3

 :التالية الرئيسية العناصر يتضمف البرنامج داخؿ للؤنشطة عاـ إطار ىناؾ
 .الإحماء
 (. الخ...  نفسى خططى، ميارى، بدنى،) بأنواعو الإعداد

 .التيدئة 
 البرنامج داخؿ الأنشطة تنظيـ -1-9-3-4

 حمؿ التدريب تنظيـ:  منيا عناصر عادة عمى في الأساس التدريبي البرنامج داخؿ الأنشطة تنظيـ يعتمد
 وكذلؾ ووحدات التدريب، وأسابيع ومراحؿ فترات كافة عمى ودوراتو ودرجاتو مكوناتو حيث مف جوانبو بكؿ
 (.277، ص2005)أبو زيد، البرنامج  داخؿ الإعداد جزيئات مف جزئية بكؿ التدريب أزمنة توزيع

 عناصر الأساسية لمضموف العممية التدريبية: -1-9-4
علبقات متبادلة وتتوقؼ كؿ منيا عمى يعد التدريب الرياضي بأنو عممية تتصؼ بالمتابعة ومراحؿ ذات  -

 الأخرى كما يتضمف عمى عمميات ومراحؿ فرعية صممت كي تساىـ في تحقيؽ ىدؼ عاـ.
يكوف اليدؼ الرئيسي لمتدريب ىو تحسيف الأداء في الألعاب الرياضية التنافسية وقد تشكؿ ىذه العناصر  -

قيـ أسمى وأىـ بالنسبة لبعض المدربيف، التطور الشخصي للبعب( تكوف ذات –أىدافا أخرى مثؿ )النمو
 ولكنيا يجب أف تكوف مصاحبة لميدؼ الرئيسي.

يتضمف التدريب سمسمة مف العلبقات الشخصية المتبادلة وقد تختمؼ ىذه العلبقات في مداىا وقوتيا  -
ب بدرجة ودرجة الاقتناع بيا، ولذلؾ فإف طبيعة ىذه التفاعلبت والعلبقات يمكنيا أف تشكؿ عممية التدري

 ىامة، حيث أنيا توفر تعزيزا إيجابياً أو سمبياً.
يكوف تحقيؽ أىداؼ الأداء مقيدا بالتزاـ اللبعب وانتظامو وخبرة ومعرفة المدرب والموارد المتوافرة والطبيعة  -

 التنافسية لتحقيؽ الانجاز في الرياضة، ودرجة صعوبة وتعقد المتغيرات التي تؤثر عمى الأداء.
يعتبر التدريب الرياضي برنامجا لمتدخؿ بمعنى أنو لا نضج للبعبيف ولا لخبراتيـ المتواضعة سوؼ يقودىـ  -

إلى الوصوؿ إلى أقصي إمكانياتيـ، إلا أف إدارة العممية التدريبية بطريقة جيدة سوؼ يساعد في تعزيز أداء 
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عمـ عناصر الأداء المختمفة والمتنوعة اللبعبيف ويتـ ذلؾ بواسطة تخطيط وبناء استراتيجيات لمتحسيف وت
 والمرتبطة بالرياضة المعنية. 

يكوف دور المدرب بالإضافة الي الدور القيادي والتوجييي ىو إدارة عممية التدريب نحو تحسيف الأداء  -
، ص 2004)فكري وعبد الرحماف، القائـ عمى أساس طموح وقدرات اللبعب المناسب وذالؾ في الوقت المناسب 

32-33 .) 
 تخطيط الوحدة التدريبية: -1-9-5

تعتبر الوحدة التدريبية أساس عممية التخطيط اليومي وينظر عمييا عمى أنيا أصغر وحدة في السمـ التنظيمي 
 لعممية تخطيط التدريب الرياضي و ينبغي أف تشمؿ الوحدة التدريبية عمى ما يمي: 

 حماء.وجرعة عممية لمتييئة والإعداد والإ سيموتحديد و  -
 ترتيب وتسمسؿ تمرينات الجزء الرئيسي. -
 ).الخ …كثرة التمرينات ودواميا وعدد مرات تكرارىا وفترات الراحة  (تحديد حمؿ التدريب  -
 (.166، ص2005)البشتاوي والخوجا، تحديد أىـ النقاط التعميمية لمميارات الحركية أو الخططية  -

 التدريبية:تكويف الوحدة  -1-9-6
يدؼ إلييا الجزء الإعدادي مف الوحدة ييمكف تمخيص أىـ الواجبات التي الجزء الإعدادي:  -1-9-6-1

  :التدريبية كما يمي

العمؿ عمى ، العمؿ عمى زيادة سرعة ضربات القمب و زيادة كمية ما يدفع مف الدـ في كؿ ضربةالإحماء: * 
اليواء المستنشؽ حتى يصبح التنفس أسرع اتساع الأوعية الدموية، وزيادة سرعة التيوية وذلؾ بزيادة كمية 

 وينقسـ الإحماء إلى قسميف عاـ وخاص:وأعمؽ والعمؿ عمى رفع درجة حرارة الجسـ 
 * الإحماء العاـ: 

يزيد الإحماء العاـ مف درجة حرارة الجسـ وذلؾ باستخداـ الحركات التي تتضمف المجموعات العضمية 
الرئيسية، ويوصى ىنا بنشاطات ىوائية بسيطة كاليرولة الخفيفة، وىذا النوع مف الإحماء يوفر زيادة درجة 

مستوى المياقة البدنية العامة الحرارة لمختمؼ العضلبت باستخداـ عناصر الحركات العامة، وىو إحماء جيد ل
 (.200، ص2012)فرج، ولكنو لوحده لا يخدـ كشكؿ أساسي ورئيسي للئحماء لمتدريب أو المنافسات 

 * الإحماء الخاص:
يصمـ الإحماء الخاص للئعداد لممشاركة بالمطالب الخاصة بالنشاط اللبحؽ، ويساعد الإحماء الخاص 

لحركة الخاصة وكذلؾ يساىـ في إعداد الجياز العصبي المركزي المؤشرات الفسيولوجية وتوافؽ عناصر ا
ويحتوي الإحماء الخاص عمى استثارات لبعض عناصر التكنيؾ الخاص بالنشاط وبمعدؿ العمؿ الذي يزيد 

 (.  201-200، ص2012)فرج، بالتدرج 
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ؿ لأقصى فترة استجابة وىو الإعداد والتييئة لمميارات الحركية الخاصة، ومحاولة الوصو التنظيـ الحركي: * 
 الفعؿ. لرد

 الاستشارة الانفعالية الإيجابية لمممارسة التدريب ومحاولة خمؽ أقصى استعداد نفسي النفسية:الناحية * 
 لمتدريب.

 ،كما يجب ملبحظة الارتفاع التدريجي في الحمؿ لضماف الانتقاؿ لمجزء الرئيسي مف الوحدات التدريبية
يا الجزء الإعدادي ارتباطا كبيرا بالنسبة لطبيعة الجزء الرئيسي مف الوحدة التدريبية وترتبط الفترة التي يستغرق

البعض أف يستغرؽ الجزء الإعدادي حوالي ربع الزمف  ويفضؿ ،وكذلؾ بالنسبة لمحالة المناخية وطبيعة الفرد
 الكمي المخصص لموحدة التدريبية.

 الجزء الرئيسي: -1-9-6-2
الوحدة التدريبية عمى تمؾ الواجبات التي تيـ في تنمية الحالة التدريبية لمفرد، وتحدد يحتوي الجزء الرئيسي مف 

 تمؾ الواجبات طبقا ليدؼ الوحدة التدريبية.
 .الكمي لموحدةالوقت د مف 120-90العادي مف  بو تتراوح فترة الجزء الرئيسي في التدري

 الجزء الختامي: -1-9-6-3
التدريبية إلى محاولة العودة بالفرد الرياضي إلى حالتو الطبيعية أو ما يقرب يدؼ الجزء الختامي مف الوحدة ي

 .(167، ص 2005)البشتاوي والخوجا،  المبذوؿ دمنيا بقدر الإمكاف وذلؾ بعد الجي
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 خلاصة :
طرؽ ضح جمياً أىمية إلماـ القائـ بالعممية التدريبية عمى في ضوء ما تطرقنا إليو في ىذا الفصؿ يت    

تخطيط البرامج وكيفية التحكـ في مكونات الأحماؿ التدريبية فييا، وكذا أىمية  وأساليب التدريب الحديثة
التدريبية في المجاؿ الرياضي حيث أصبحت عممية التخطيط المبنية عمى الأسس العممية ضرورة حتمية لكؿ 

ف نجاح دوؿمدرب يريد الارتقاء بمستوى لاعبيو بغية الوصوؿ بيـ إلى أعمى الم أوربا الشرقية في  ستويات، وا 
رياضة كرة اليد لـ يكف اعتباطيا بؿ كاف نتيجة لمجموعة مف العوامؿ ولعؿ أىميا اعتماد مدربييا عمى برامج 
تدريبية تشمؿ جميع النواحي )البدنية، الميارية، الخططية، النفسية( وتخدـ متطمبات المعبة وتراعي احتياجات 

 اللبعبيف.

أصبحت كرة اليد الحديثة تفرض عمى اللبعبيف واجبات وميمات حركية وبذؿ جيد بدني كبير  ولقد    
إعداداً  لاعبييـ خاصة مع تطور طرؽ التدريب الحديث وخطط المعب، مما اضطر المدربيف إلى إعداد

ميزات متكاملًب ولا يأتي ىذا إلا مف خلبؿ إعداد خطط تدريبية مبنية عمى أسس عممية ومعرفة خصائص وم
 .اللبعبيف البدنية والنفسية
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 الفصل الثاني: كرة اليد ومتطلباتيا البدنية. 
 .اليد كرة في وأىميتيا البدنية القدرات -1

 .التصويب بميارة الخاصة البدنية القدرات أىم -2
 .الطاقة انتاج ونظم الرياضة -3

 والقوة الانفجارية القوة لصفتي الطاقوي المصدر -4
 .بالسرعة المميزة

 .اليد كرة لاعب خصائص -5
 .اليد كرة في التصويب -6

 .للتصويب الحركي الأداء -7
 .اليد كرة في التصويب قوة -8

 .الحركية الميارات تعلم مراحل -9
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 تمييد:

إف لعبة كرة اليد واحدة مف الألعاب الرياضية التي تعتمد عمى القدرات البدنية الخاصة لأداء مختمؼ الميارات 
ف صغر مساحة المعب وقرب  المنافس حتـ عمى الحركية وأداء مختمؼ التحركات الدفاعية واليجومية، وا 

اللبعب التمتع بقدرات بدنية خاصة تؤىمو للؤداء داخؿ ىذه المساحة الصغيرة بكفاءة عالية  حتى يتسنى لو 
 مجاراة أحداث المعب فضلب عف طبيعة المجيود العالي الذي أصبح ميزة تتميز بيا كرة اليد.

نية للبعب كرة اليد وأىـ القدرات ومف خلبؿ ىذا الفصؿ سنحاوؿ تسميط الضوء عمى أىمية القدرات البد
ف أىمية التصويب في نبيّ البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء، وكذا خصائص لاعب كرة اليد وسَ 

 .كرة اليد بالإضافة إلى أنواع التصويب في كرة اليد
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 اليد: القدرات البدنية وأىميتيا في كرة -2-1
البدنية القاعدة العريضة لموصوؿ إلى الأداء المياري الجيد إذ يتوقؼ مستوى الميارات تمثؿ القدرات     

الرياضية بصفة عامة عمى ما يتمتع بو اللبعب مف تمؾ القدرات ذات العلبقة بالميارة، وعمى ذلؾ تعمؿ 
، كونات التدريبطرائؽ التدريب المختمفة عمى الارتقاء بمستوى تمؾ القدرات مف خلبؿ ديناميكية العمؿ مع م

 .عف اختيار الأفراد الذيف يمتمكوف قدرات مناسبة لنوع الفعالية أو الرياضة الممارسة فضلب
 لمعبة المختمفة المواقؼ بسبب وذلؾ اليد كرة لعبة في ضرورية مكوناتيا مختمؼ عمى البدنية راتالقد فإ    
 مستوى إلى اللبعب يحتاج إذع، "الدفا إلى اليجوـ مف المعب اتجاىات في والتغير السريع الأداء حيث مف
 "العالية النتائج إلى لموصوؿ والميـ الأساسي والعنصر الحاسـ العامؿ تعد لأنيا البدنيةرات القد مف عاؿ

 عالية بدنيةرات قد امتلبؾ اللبعب عمى حتـ اليد كرة لعبة في التطور فا  و  (،45، ص2011)البدري والسوداني، 
 والخططية الميارية بواجباتو لمقياـ تؤىمو بدنية راتقد إلى يحتاج اليد كرة لاعب فأو ة، المعب متطمبات ليواكب

 عمميتي رارتك عف فضلب التصويبات ضد لمدفاع القفز كقوة لمعبة الفني الأداء يتطمبو وما ت،المباريا أثناء في
 اليد كرة " فأ كما ،(52ص، 2011)البدري والسوداني،  للؤداء تحملبً  يتطمب الذي الأمر والدفاع اليجوـ

 وما راةلممبا الفعمي الطوؿ إلى ذلؾ ويعود والخاصة العامة البدنية المياقة مف عالياً  مستوى تتطمب المعاصرة
 ,xiaoyan) المعب أثناء في عالية بكثافة اليد كرة لاعب يؤدييا التي متتالية ودفاعات تىجما مف تتضمنيا

2013, p 6-7).  

( بأف كرة اليد مف الألعاب التي تتطمب العديد مف 2009ويتفؽ الباحث مع ما جاء بو راضي السوداني )    
الخصائص البدنية وذلؾ لطبيعة الأداء فييا الذي يتميز بالمواقؼ المختمفة والمتغيرة والسريعة، وعميو يحتاج 

والعنصر الأساس والميـ لموصوؿ الى  اللبعب إلى مستوى عاؿ مف القدرات البدنية لأنيا تعد العامؿ الحاسـ
النتائج العالية، وليذا فأف تكيؼ وتأقمـ لاعب كرة بشكؿ منتظـ ومتناسؽ يتطمب تخطيطاً عمميا لذلؾ 

بأف مباريات كرة اليد تتطمب أف يكوف اللبعب  1998، وىذا ما أكده أحمد عريبي (34، ص2009)السوداني، 
حت إحدى المحاور الرئيسة في خطة التدريب اليومية والأسبوعية متمتعاً بقدرات بدنية عالية والتي أصب

والموسمية مع مراعاة الاىتماـ بتطوير المجاميع العضمية الأكثر استخداماً في المعبة وتعويد اللبعبيف مف 
 (.208، ص1998)عريبي، خلبؿ المباريات التجريبية عمى ظروؼ المباريات ومصاعبيا 

وف أنو "يجب أف يرتبط تطوير الصفات البدنية بتدريب الميارات الأساسية ويشير كماؿ درويش وآخر     
وخاصة في فترة الإعداد البدني الخاص لأف التدريبات في ىذه المرحمة تشبو إلى حد كبير ما يحدث أثناء 

 (. 101، ص1998)درويش وآخروف، المنافسة" 
مييأً ومؤىلًب بدنيا  مى أداء عمؿ معيف بحيث يكوفف القدرات البدنية بمفيوميا العاـ ىي "قدرة الفرد عا  و     

لأداء الواجب الحركي  جسـ الرياضي معد ومؤىؿيكوف ومفيوميا الرياضي ىي أف  ،لأداء ذلؾ العمؿ
فضلب  (45، ص 2010)جاسـ،  "الفعالية لفعاليتو الرياضية التي يختص بيا بشكؿ فعاؿ وبحسب متطمبات تمؾ
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متطمبات المعبة أو الفعالية ولكف  أو مجموعة قدرات معينة يعتمد عمى أخرىعف أف التركيز عمى قدرة دوف 
قدرات بدنية خاصة لكؿ لعبة أو فعالية تيدؼ إلى  وىناؾ ،لابد مف توافر القدرات البدنية جميعيا لدى الفرد

عرؼ مكونات أُخرى في ضوء ما يتطمبو نوع النشاط الممارس و  إبراز مكونات بدنية معينة وتفضيميا عمى
البدنية الخاصة "بكونيا مقدار ما يتمتع بو الفرد مف صفات بدنية خاصة  القدرات (2006) عكمة الحوري

 (.68، ص2006)الحوري،  "تمكنو مف مجابية متطمبات حركية وميارية خاصة بصورة أفضؿ
لبت المعب ( "أف لاعب كرة اليد يجب أف يتمتع بالعناصر التالية خلبؿ ح1989ويرى محمد الوليمي )    

الخاصة باليجوـ والدفاع والاتماـ الناجح السريع لتقدـ المعبة ومف الأنموذج الآتي يتضح أف حركات اليجوـ 
والدفاع السريع تتطمب حركات التصويب بقوة ممزوجة بسرعة في أثناء حلبت الوثب كما أف التحمؿ يجب أف 

اصة في الألعاب المختمفة ككرة اليد والقدـ يكوف مف الأساسيات الميمة بالنسبة لتحمؿ السرعة وبصفة خ
 (.356-355، ص1989)الويمي، والسمة وغيرىا في الألعاب 

 
 .حسب محمد الىليلي يىضح الىسبت المئىيت للقدراث البدويت والحزكيت للاعب كزة اليد(: 22شكل رقم )

 أىـ القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب: -2-2
لى البعض منيا في أداء إإف لاعب كرة اليد يحتاج الى جميع القدرات البدنية بصورة عامة، ويحتاج     

لى الدراسات المرتبطة وكذا الأخذ  بعض الميارات، وبعد إطلبع الباحث عمى الكتب ذات الصمة بكرة اليد وا 
برأي الخبراء والمختصيف في تحديد أىـ القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء تـ التوصؿ إلى 

 قاط التالية: أىـ ىذه القدرات والتي سنستعرضيا في الن
 القوة المميزة بالسرعة:  -2-2-1

تعد ىذه الصفة مف الصفات الأساسية في تحديد مستوى الأداء في كثير مف المنافسات الرياضية مثؿ     
كرة اليد وىي مف أكثر أنواع القوة المستخدمة في كرة اليد وتظير مثؿ ىذه القوة في حلبت التيديؼ القوي 

سرعة أداء الرميات الجانبية والمباغتة السريعة في المراوغة والانطلبؽ السريع  السريع والقفز إلى الأعمى وفي
وكذلؾ القدرة عمى أداء الميارات المطموبة بالسرعة المناسبة، ونظراً لأىمية ىذا النوع مف القوة للبعب كرة 
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بية نظراً لتميز أداء اليد فأنو يحتؿ نسبة كبيرة مف الزمف المخصص لتنمية القوة العضمية في المناىج التدري
، تؤدي صفة القوة المميزة بالسرعة دوراً ميماً بوصفيا (21، ص2004)اسماعيؿ، اللبعب بيذا النوع مف النشاط 

 (.49، ص 1999)الدرعة، إحدى الصفات الأساسية في تحديد مستوى الأداء في كثير مف المنافسات الرياضية 
( 1998) حسف قاسـ عرفيا إذ والمختصيف والباحثيف المؤلفيف مف الكثير بالسرعة المميزة القوة عرؼوقد     
 .(111، ص1998)قاسـ، عالية"  انقباض بسرعة مقاومة عمى لمتسمط العضلبت قابمية" بأنيا
 العضمي والجياز العصبي الجياز مقدرة" عف عبارة بأنيا( 1984) سعد ومحمد بحرالأ محمد ويعرفيا    
 (.118، ص1984عبد ا﵀، و  بحرالأ (" عالية انقباض بسرعةمقاومات  عمى التغمب عمى
( بأنيا "القدرة عمى التغمب المتكرر عمى مقاومات باستخداـ سرعة حركية 1992وعرفيا عمي فيمي )    

 (.118-117، ص 1992)فيمي، مختمفة" 
وتتميز ىذه الصفة بالارتباط المتبادؿ لمستويات متباينة لكؿ مف خصائص القوة وخصائص السرعة     

تتماشى مع طبيعة الأداء لمميارة في النشاط الممارس بحيث تضمف أعمى فعالية ليذا الأداء تحت ظروؼ 
سرعة يحصؿ الرياضي عمى ، وفي أثناء ارتباط القوة بال(93، ص 1980)علبء الديف وآخروف، وشروط المسابقة 

صفة مميزة تسمى سرعة القوة )القوة المميزة بالسرعة( وىي ذات أىمية في الأداء الحركي وىي خاصية مركبة 
  (.69، ص1980)قاسـ ونصيؼ، 

ويتضح جمياً مما تـ ذكره سابقا أىمية القوة المميزة بالسرعة للبعب كرة اليد لما تتطمبو ىذه المعبة مف     
اعية وىجومية وخاصة الحركات التي تحتاج الى انقباضات عضمية سريعة وقوية كالتصويب تحركات دف

والتمرير والجري بالكرة، وكؿ ىاتو الحركات تحتاج الى قوة عضمية متكررة في مدة زمنية قميمة مما يحتـ عمى 
 لاعب كرة اليد أف يكوف متمتعاً بصفتي القوة والسرعة. 

 لقوة المميزة بالسرعة: * توجيو الحمؿ في تدريبات ا
تعتبر سرعة الانقباضات العضمية مف أىـ العوامؿ التي تأثر عمى القوة المميزة بالسرعة، ويراعى أف تكوف 

، أما حجـ الحمؿ لا مف أقصى ما يستطيع الفرد تحممو( %60-40)شدة الحمؿ باستخداـ مقاومة متوسطة 
مجموعات وفترات الراحة مف  6-4مرة وتكرار التمريف الواحد  20يزيد عدد مرات تكرار التمريف الواحد عف 

 (.53، ص2004)بف قوة، دقائؽ بيف المجموعات لضماف استعادة الشفاء الكاممة  4الى  3
مة لتنمية القوة المميزة بالسرعة يجب ( أنو عند استخداـ التماريف العا2002يؤكد ريساف خريبط وعمي تركي )

 أف يكوف التدريب كما يمي:
 أف تكوف قوة وسرعة الانقباض العضمي عاليتيف. -
مف استطاعة الرياضي القصوى اذا كاف اليدؼ تنمية القوة المميزة  %50-30أف تكوف شدة المجيود  -

القصوى اذا كاف اليدؼ مف الاستطاعة  %75-60بالسرعة مباشرة بينما يجب أف تكوف شدة المجيود 
 تنمية القوة المميزة بالسرعة بصورة غير مباشرة ومع تنمية القوة العظمى في نفس الوقت.
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( مرات حسب وزف 10-6أف يكوف حجـ المجيود منخفضا أي يكوف عدد مرات تكرار التمريف قميؿ ) -
 الأثقاؿ المستخدمة.

، 2002خريبط وتركي، )دقيقة(  5-2الطبيعية ) أف تكوف فترات الراحة كافية لاستعادة الحالة الوظيفية -
 (.494-493ص

أما عف تنمية القوة المميزة بالسرعة بواسطة التماريف الخاصة فقد أكد ريساف خريبط وعمي تركي أف متطمبات 
 التدريب يجب أف تكوف كما يمي:

الحركي لمتمريف أف تكوف شدة المجيود متناسبة مع السرعة المطموبة لتأدية التمريف ومع التركيب  -
 بشكؿ عاـ.

أف يكوف حجـ المجيود منخفضا أي أف يكوف عدد مرات التمريف وعدد المجموعات مف التماريف  -
 المنفذة قميمتيف.

 (.38، ص2012)ستار، أف تكوف فترات الراحة كافية لاستعادة الحالة الوظيفية الطبيعية الى حد ما  -
 المباراة ذاتيا كتمريف ما يمي:وتتطمب تنمية القوة المميزة بالسرعة بواسطة 

أف تكوف مكونات وشروط التمريف مطابقاً أو مشابياً الى حد كبير للؤداء المطموب في المباراة  -
 الرسمية.

 أف يؤدي الرياضي التمريف بأقصى جيد. -
 أف تكبر المقاومة تدريجيا مف أجؿ تحسيف القوة المميزة بالسرعة مف حيث القوة العضمية. -
 المجيود منخفضاً أي أف يكوف عدد مرات تكرار التمريف قميلًب.أف يكوف حجـ  -
 دقيقة(. 5-2أف تكوف فترات الراحة كافية لاستعادة الحالة الوظيفية الطبيعية ) -
 (.495، ص2002)خريبط وتركي، اختيار التمرينات تبعاً لقوة اثارتيا  -

 القوة الانفجارية: -2-2-2
ىـ القدرات البدنية التي يجب أف يمتمكيا لاعب كرة اليد كونيا تظير تعد القوة الانفجارية كواحدة مف أ    

لييا عند حركات القفز والتصويب بمختمؼ أنواعو وكذا عند عمؿ جدار الصد ضد الخصـ بغية إالحاجة 
 منعو مف احراز ىدؼ وعند الانطلبؽ في ىجوـ عكسي. 

ج أقصى انقباض عضمي لمرة واحدة يقصد بيا المقدرة المحظية لعضمة أو لمجموعة عضمية عمى إخرا
 (.15، ص2015)عمراف،  وبأسرع زمف ممكف

ف تنتجيا العضمة أو أوعرفيا أحمد بسطويسي بأف "صفة القوة الانفجارية تعني أعمى قوة ديناميكية يمكف     
 (.112، ص1999)بسطويسي، مجموعة عضمية لمرة واحدة" 

القوة ىي تماريف القفز –تي تحمؿ الصفة المركبة مف السرعة أف أىـ التماريف ال" ويؤكد قاسـ حسف حسيف    
 (.90، ص1998)قاسـ، والرمي وضرب الكرة والتصويب في كرة اليد والمكـ والخطؼ في المصارعة" 
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لى أداء حركات سريعة وقوية مثؿ الرمي والقفز يجب عمى اللبعب أف يتغمب إاذ أف الألعاب التي تحتاج إ
 داخمية بأسرع وقت ممكف، لأف ىذا اللبعب يحتاج الى تطوير صفة القوة الانفجارية.عمى مقاومة خارجية أو 

وتمعب صفة القوة الانفجارية دوراً ميماً في لعبة كرة اليد ونراىا واضحة مف خلبؿ أداء اللبعب أو الفريؽ 
 لمختمؼ الميارات، وتظير أىميتيا مف خلبؿ قياـ اللبعب بالاتي:

 الانفجارية السريعة.حركات الدفاع  -
 الانطلبؽ لمحصوؿ عمى كرة مشتركة. -
 لحظة الانطلبؽ في اليجوـ السريع. -
 استلبـ الكرة العالية بالقفز. -
 المناولة القوية البعيدة والمناولة مف القفز. -
 (.41، ص2014)الفضمي، كؿ أنواع التصويب  -

 :الانفجارية * توجيو الحمؿ في تدريبات القوة
 %( مف الشدة القصوى لمرياضي.70-30دة تتراوح ما بيف )استخداـ تمرينات بش -
 ( تكرارات وبسرعة أداء انفجارية.10-5تتراوح تكرارات التماريف ما بيف ) -
استخداـ وزف الجسـ كمقاومة داخمية مثؿ تمرينات الوثب العميؽ وقفزات القرفصاء وغيرىا، مع امكانية  -

 (.228، ص2008)المداغمة، ات الطبية والصناديؽ استخداـ المقاومات الخارجية مثؿ الأثقاؿ والكر 
 * الفرؽ بيف القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة:

يجد الكثير مف الرياضيف والمدربيف صعوبة في التفريؽ بيف الصفتيف لذا ارتأى الباحث أف يسمط الضوء     
وة قصوى وفي أعمى سرعة وبأقصر عمى الفرؽ بيف الصفتيف، ويكمف الفرؽ في أف القوة الانفجارية ىي ق

زمف ممكف وتؤدى لمرة واحدة، بيمنا القوة المميزة بالسرعة ىي قوة أقؿ مف القصوى وفي أعمى سرعة وبزمف 
 محدد وتؤدى لعدة مرات، والجدوؿ التالي يوضح الفرؽ بيف الصفتيف:

 بالسرعة.يبيف الفرؽ بيف القوة الانفجارية والقوة المميزة  (:02جدوؿ رقـ ) 

 القوة المميزة بالسرعة القوة الانفجارية
 تؤدى لمرة واحدة وبأقصر زمف ممكف. -1
 تؤدى بإنتاج أعمى قوة وأعمى سرعة. -2
 تؤدى بانقباضو عضمية واحدة قوية وسريعة. -3

 تؤدى لعدد مف المرات وبزمف محدد. -1
 تؤدى بإنتاج قوة أقؿ مف القصوى وأعمى سرعة. -2
 بانقباضات عضمية قوية وسريعة.تؤدى  -3

 :* النصائح التي يجب الانتباه ليا خلاؿ تدريب القوة العضمية
 استعماؿ تماريف القوة العضمية الجديدة بحذر عمى أجيزة الجسـ المختمفة. -
 الانتباه إلى الإحماء قبؿ التمريف والمحافظة عمى حرارة الأجيزة الوظيفية عند تدريب القوة العضمية.  -
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 استعماؿ التمطية العضمية في حالة التعب. -
 تجنب الضغط وعدـ حبس النفس أثناء التدريب الرياضي لمقوة العضمية.  -
تتطمب تماريف القوة العضمية ضبطا مف الأداء الحركي الأمثؿ حيث يجب تعمـ الأداء الحركي بوزف خفيؼ  -

 (.451-450، ص1998)قاسـ، أولا ومف ثـ استعماؿ التماريف بشدة عالية 

 المرونة: -2-2-3
الحركي سواء مف  تعد المرونة قدرة بدنية في غاية الأىمية لأنيا إحدى الركائز التػي يتأسػس عمييػا الأداء    

طبقاً للئمكانيات  ناحية نوعية أو كمية، فيي تعتمد عمى مطاطية العضلبت والمدى الحركي لممفاصؿ
وبدوف تصمب في أجزاء جسمو  وتمكنو مف أداء الحركػات المطموبػة بحريػةالتشريحية التي يتميز بيا الرياضي 

 .نجاح الميارات الحركية ومف ثـ
تعرؼ المرونة بأنيا المدى الكامؿ لمحركة الذي يستطيع العضو أداءه ويزداد مدى الحركة عندما يقوـ الجسـ 

اعد فػي المحافظة عمى مدى الحركة بإحماء لمعضلبت والمفاصؿ، وتعتبر تماريف المرونة ىامة لأنيػا تػس
وتمنع الإصابات الحادة والمزمنة وتسيـ في اقتصاد الجيػد وتعتبػر طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة ىي 

 (.22، ص2001)زيداف،  أنسب الطرؽ لتنمية ىذه القدرة
ف صفة المرونة مف الصفات الميمة للؤداء الحركي سواء النوعية أو الكمية وأف نمو  ىػا يمكِّف الرياضي مف وا 

تقاف الناحية الفنية للؤنشطة   .(198، ص1999)سالـ، سرعة وا 
كما أف الرياضي يحتاج إلى صفة المرونة في جميع مراحؿ التدريب الرياضي حيث يبػذؿ الرياضي الذي 

البدنية الأخرى يتمتع بالمرونة جيداً أقؿ مف الآخر الذي ىو أقؿ مرونة، لارتباط ىػذه الػصفة مػع الصفات 
أبو عريضة وعبد ) كالسرعة والقوة والعمؿ بمبدأ التكامؿ لضماف التنميػة المتوازنػة لمجيػاز العضمي والحركي

  (.180، ص1999، الحؽ
كما أف لممرونة أثر كبير في القدرة عمى الوثب حيث أنو كمما زادت مرونة المفصؿ والعضلبت والأربطة 

لئصابة، حيث يزداد العبء الواقع عمى المفصؿ أثناء الارتقاء واليبوط المحيطة بو قؿ حدوث التعرض ل
ف مرونة مفصؿ الكتفيف ورسغ اليد والمرفؽ تساعد في عممية توجيو الكرة أثناء التمرير  وأثناء التصويب، وا 

 والطبطبة والتصويب نحو المرمى.
 أىمية المرونة عند ممارسة الألعاب الرياضية المختمفة:

 ة والمطاطية في تسييؿ اكتساب اللبعبيف لمميارات الحركية المختمفة والأدوار الخططية.تسيـ المرون -
 تسيـ في الاقتصاد بالطاقة والإقلبؿ مف زمف الأداء. -
 المساعدة عمى إظيار الحركات بصورة أكثر انسيابية وعمى نحو فعاؿ.  -
 ليا دور في تأخير ظيور التعب والاقلبؿ مف احتمالات التقمص العضمي. -
 تسيـ في استعادة الشفاء.  -
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تعمؿ عمى التقميؿ مف الألـ العضمي والوقاية مف الاصابات التي يتعرض ليا الرياضي كالشد والتمزؽ  -
 والخمع وغيرىا.

تعمؿ عمى زيادة المدى الحركي المؤثر لاستخداـ القوة في بعض الأنشطة الرياضية مثؿ الجولؼ  -
 (.364، ص2014)شغاتي، والتنس والرمي 

 طرؽ ووسائؿ تطوير المرونة:  -2-2-3-1
تتصؼ أىـ واجبات تطوير المرونة بالعمؿ عمى الارتقاء بمدى مرجحة جزء مف الجسـ أو الجسـ بكاممو  
فضلب عف أنيا تضمف تطور القدرة العضمية والسرعة والرشاقة وفؽ الأداء الحركي  وتعد تماريف النمطية التي 

ط وزيادة مدى حركة المفصؿ مف أىـ الوسائؿ في تطوير المرونة وتشمؿ تؤدي إلى نمطية العضلبت والى رب
تماريف نمطية عمى تماريف أساسية لتسمط عمى مختمؼ المجاميع العضمية والأربطة المختمفة . ويمكف 
استعماؿ التماريف بصورة فردية دوف مساعدة ودوف استعماؿ أدوات ، أو يمكف استعماؿ تماريف النمطية عمى 

عة تعاد أثناء التدريب الرياضي مع ضرورة التقدـ التدريجي لمدى المرجحة الحركية لموصوؿ إلى كؿ مجمو 
المستوى الأقصى أو مراعاة ربط ذلؾ بالإحساس والابتعاد عف الشعور بالاسـ الذي يكوف بمثابة ظاىرة تشير 

 إلى الحد مف زيادة المرجحة. 
 طريقة تطوير المرونة الايجابية:  -2-2-3-2
ـ تطوير المرونة ضمف حدود المدى التشريحي لممفصؿ حيث يتطابؽ مع مستمزمات مسار الحركة أو ويت

الأداء الحركي دوف صعوبة في تكرار الحركة، ويجب مراعاة القواعد اللبزمة عند تطوير المرونة والمتمثمة 
 في : 
 أف يكوف اختيار التماريف طبؽ مستمزمات المنافسات ومستوى الرياضي. -
التماريف إلى مختمؼ الجيات وزيادة توسيع مجاؿ الحركة لدى الرياضي وأف يتمكف الرياضي مف  تغيير -

  استعماؿ المرونة التي يحصؿ عمييا بأشكاؿ مختمفة.
لما كانت القوة العضمية القائمة بالحركة تعيف المرونة إلى حد معيف يتطمب إدخاؿ تماريف القوة  -

 التجريبي.  الخاصة مف تطوير المرونة ضمف المنيج
ف تأثير الثني لمرة واحدة يكوف قميلب إلا أف  - يجب وضع خطة عممية مبرمجة عند تطوير المرونة وا 

إعادة الحركة عدة مرات يؤدي إلى اتساع مدى الحركة الذي يعد مجموعة تأثير التماريف المنفردة 
 (. 15، ص1997)راتب، 

 أنواع المرونة: -2-1-3-3
الأداء الحركي فقد حظيت تقسيماتيا باىتماـ واسع مف الباحثيف إذ تباينت التقسيمات نظرا لأىمية المرونة في 

 مف رأي إلى أخر.
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 * التقسيـ الأوؿ: 
 المرونة العامة الشاممة: -1

وىي إمكانية المفصؿ أو مجموعة مف المفاصؿ عمى الحركة في ظروؼ طبيعية، أو المدى الحركي الذي 
 (. 370، ص2014)شغاتي، تصؿ إليو مفاصؿ الجسـ جميعا في الحركة 

 المرنة الخاصة: -2
وىي المدى الحركي الذي يمكف أف يصؿ إليو المفصؿ أو مجموعة مف المفاصؿ عند أداء نشاط تخصصي، 

 (.370ص ،2014 شغاتي،)المدى الذي تصؿ إليو المفاصؿ المشاركة في الحركة أو 
 * التقسيـ الثاني: 

وتعني قدرة المفصؿ عمى العمؿ إلى أقصى مدى لو عمى أف تكوف العضلبت العاممة  المرونة الايجابية: -1
ىي المسببة لمحركة، أو ىي المدى الحركي الواسع للؤطراؼ تحت تأثير المجموعات العضمية المشتركة في 

 الأداء.
ة الناتجة وتعني قدرة الرياضي عمى العمؿ إلى أقصى مدى لو عمى أف تكوف الحرك المرونة السمبية: -2

 (.372ص ،2014 شغاتي،)مف تأثير قوة خارجية )زميؿ، مدرب( 
 العوامؿ المؤثر في المرونة: -2-1-3-4

 ىناؾ العديد مف العوامؿ التي تؤثر في المرونة منيا:
 درجة مطاطية العضلبت والأوتار المحيطة. -
لأربطة لدورىا الأساسي درجة مطاطية الأربطة المحيطة بالمفصؿ، مع مراعاة أف ذلؾ يعني فقط ىذه ا -

 في تثبيت المفصؿ.
 درجة ضخامة العضلبت التي تعمؿ حوؿ المفصؿ. -
 الجنس والعمر ونوع النشاط الذي يمارسو الرياضي )الإناث أكثر مرونة مف الذكور بشكؿ عاـ(. -
 يؤثر الإحماء الجيد إيجابياً إذ تزاد بنسبة ممحوظة بعد إتمامو. -
.التوقيت اليومي، تقؿ المرونة وا -  لإطالة في الصباح عنيا في أي وقت أخر خلبؿ اليوـ
 .(373ص ،2014 شغاتي،) التعب الذىني والبدني يؤدياف إلى إقلبؿ نسبة المرونة والإطالة -

 الرياضة ونظـ انتاج الطاقة:  -2-3
ي نشاط عضمي ميما كاف ف مصدر الطاقة لأا  تعد الطاقة في جسـ الانساف مصدر الانقباض العضمي  و     

 .(ATP) دينوزيف ويرمز لو بػنوعو وزمنو ىو تحمؿ ثلبثي فوسفات الأ
المصػدر المباشػر لأنظمػة إنتػاج الطاقػة اللبزمػة لمنشػاط العضػمي  وىػو "ىػو  (ATP)دينوزيف ثلبثي فوسفات الأ

طاقة أحد المركبات الغنية بالطاقة المخزونة في معظـ الخلبيا ولاسيما الخلبيا العضمية، وىو يعد أحد أشكاؿ ال
  .(11، ص1981)عبد الفتاح،  "الكيميائية التي تستخمص مف المواد الغذائية
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و تنقسػـ أنظمػة إنتػاج اعادة بناء ىذا المركب يتخذ طرائقا مختمفة تبعا لطبيعة النشاط العضػمي وزمنػو، وعميػإف 
   الطاقة الى:

 نظاـ إنتاج الطاقة الفوسفاجيني:  -2-3-1

، (191ص ،1116، وسيد)عبد الفتاح مف المركبات الكيميائية الغنية بالطاقة  (PC) يعد فوسفات الكرياتيف    
وجود  (PC)ولا يتطمب تكسير  (ATP)وىو أسرع وأوؿ الوقود الاحتياطي الذي يستخدـ لإعادة بناء 

وكسجيف الوارد إلى العضمة مع الدـ، لذلؾ فاف عممية إنتاج الطاقة مف دوف الاوكسجيف تسمى عمميات لا الأ
عمى انتقاؿ  (ATP)والنظاـ الفوسفاجيني يعتمد في جوىره لإعادة بناء الػ (، 19، ص1111 )عبد الفتاح،ىوائية 

دينوسيف واعادة بناء ثلبثي وسفات الأالطاقة الكيميائية العالية مف فوسفات الكرياتيف إلى مركب ثنائي ف
، وفي الوقت نفسو تكوف (Hollman, et.al, 1988, p5) (C)وتراكـ مركب الكرياتيف (ATP)دينوسيف فوسفات الأ

لياؼ وؿ الذي يكوف مخزوناً أيضاً في الأالعنصر الميـ الثاني مف النظاـ الأ (PC)مادة فوسفات الكرياتيف 
 )التكريتي (ATP)وليا دور ميـ في إعادة تكويف مادة  (P)العضمية التي تحتوي عمى جزء واحد مف الفوسفات 

 .(611، ص1981 ،وطو
    :نظاـ حامض اللاكتيؾ -2-3-2

)عبد لا ىوائياً بوساطة عممية تحمؿ الكلبيكوجيف اللبىوائي  (ATP)يعتمد ىذا النظاـ أيضاً عمى اعادة بناء 
كوجيف اللبىوائي الذي يكوف يبواسطة التحمؿ الكلب (ATP)، إذ أف اعادة بناء الػ ( 191ص ،1116، وسيد الفتاح

مخزوناً في العضلبت ويتحمؿ بواسطة أنزيمات وىرمونات خاصة إلى كموكوز بعد المرور بعدة تفاعلبت 
ي اللبىوائي جينالتحمؿ الكلبيكو ف ىذا التحوؿ الكيميائي يطمؽ عميو إ ،(Fox & Bowers,1988, p22)كيميائية 

 Pyruvic Acidخرى تسمى حامض البايروفيؾ أالنظاـ الثاني لمطاقة ثـ ينتج مادة  لمصطمحوىي كممة مرادفة 
 .(618ص ،1981، طو)التكريتي و لعدـ دخوؿ عنصر الاوكسجيف في التفاعؿ الكيميائي 

   النظاـ اليوائي:  -2-3-3

يعد النظاـ اليوائي مف أنظمة إنتاج الطاقة المستخدمة في الفعاليات ذات الشدة المعتدلة ولفترة طويمة نسبياً 
وكسجيف غراماً مف الكلبيكوجيف في وجود الأ 181نحو لف الانشطار الكامؿ أ، إذ (11ص ،1111ا﵀،  )عبد
وتحدث ىذه العمميات الكيميائية اليوائية في الخمية العضمية  (ATP)جزيئاً  69نتاج طاقة تؤدي إلى تكويف لإ

 (ATP)التي يصنع فييا  (61ص ،1998)عبد الفتاح،  Mitochondria المايتوكوندرياوتنحصر أساساً في 
، إذ يتـ تزويد الطاقة عف طريؽ التحمؿ الكامؿ (98ص ،1111)الكيلبني، والخلبيا العضمية غنية بيا 

والطاقة  (Martin & Lumsden, 1980, p166)وكسجيف ىوف التي تتأكسد بمساىمة الأوالد لمكربوىيدرات
مرة تقريبا مف تمؾ الطاقة المتوافرة مجتمعة في كلب النظاميف  91المتولدة في ىذا النظاـ ىي الضعؼ 

، 1991)الدباغ،  (ATP)كثر كفاءة مف النظاميف السابقيف بما يخص إنتاج اللبىوائييف وعميو فيو النظاـ الأ
 .(11ص
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وطبقا لطبيعة الألعاب الرياضية وخصائصيا، تحتاج بعض الرياضات إلى نوع مف الطاقة السريعة التي تنتج 
بكمية في الجسـ خلبؿ فترة زمنية قصيرة مثؿ رياضات العدو السريع والرمي، وىناؾ رياضات تحتاج الى نوع 

طويمة، كرياضات الجري، سباحة المسافات الطويمة، التجديؼ مف الطاقة التي يمكف أف تستمر لفترة زمنية 
 والدراجات، غير أف معظـ الأنشطة الرياضية تكاد تجمع بيف نوعي الطاقة معا.

 وتنقسـ نظـ انتاج الطاقة عند أداء الجيد البدني الى قسميف أساسيف ىما:
 النظاـ اللبىوائي. -1
 النظاـ اليوائي. -2

)سيد، ويندرج تحت كؿ قسـ منيما بعض الأنظمة الفرعية، ويمكف توضيح ذلؾ مف خلبؿ الشكؿ التالي: 
 (.128-127، ص2003

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يوضح تقسيـ نظـ إنتاج الطاقة. (03شكؿ رقـ: )

 بالسرعة:المصدر الطاقوي لصفتي القوة الانفجارية والقوة المميزة  -2-4
مف المركبات الكيمائية المعنية بالطاقة ويوجد  (PC)يعتبر فوسفات الكرياتيف  ي:اجيننظاـ إنتاج الطاقة الفوسف

المصدر المباشر ليا، حيث يتـ  (ATP)في الخلبيا العضمية مثمو في ذلؾ مثؿ ثلبثي فوسفات الأدينوزيف 
 موؿ مف فوسفات الكرياتيف.  1مقابؿ انشطار (ATP)موؿ مف  1استعادة  

 . (ATP)موؿ مف  1           (PC)موؿ مف  1
موؿ  0.3في العضمة قميؿ جدا، وىي تقدر بحوالي  (PC)و (ATP)ومف المعروؼ أف الكمية الكمية لمخزوف  

موؿ عند الرجاؿ، وىذا بالتالي يحد مف إنتاجية الطاقة بواسطة ىذا النظاـ، فيمكف أف  0.6عند السيدات و

 نظـ إنتاج الطاقة
Energy Produce 

System 

 اليوائي النظاـ
Aerobic System 

 اللاىوائي النظاـ
Anaerobic System 

 اليوائي النظاـ
Aerobic System 

اللاكتيؾ حامض نظاـ  
Lactic Acid System 

 (اللاىوائية الجمكزة)
Anaerobic Glycolysis 

 يجينالفوسفا النظاـ
Posphagen System 

(ATP-PC) 

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


                  كرة اليد ومتطلباتيا البدنية                                                الثانيالفصل  
 

 
60 

 
 

غير أف القيمة الحقيقة ليذا النظاـ تكمف في  (PC)و  (ATP)ـ بأقصى سرعة بمخزوف 100يجري اللبعب 
وفرتيا وىناؾ أنشطة رياضية كثيرة تحتاج إلى سرعة الأداء الذي يتـ خلبؿ عدة  سرعة إنتاج الطاقة أكثر مف

 ثواني مثؿ عدو سباقاتٍ المسافات القصيرة. 
نتاج دوف وكؿ ىذه الأنشطة تعتمد عمى ىذا النظاـ في إنتاج الطاقة لما يتميز بو مف سرعة الإ 

 .(70، ص1993)عبد الفتاح وسيد،  ظاـ اللبىوائي، ولذا يطمؽ عمى ىذا النظاـ اسـ النالاعتماد عمى الأكسجيف

 :خصائص لاعب كرة اليد -2-5
تتطمػػب كػػؿ رياضػػة سػػواء كانػػت جماعيػػة أو فرديػػة ممػػف يمارسػػيا أف يمتػػاز بخصػػائص تتناسػػب مػػع طبيعػػة    

المعب فييا، حيث تساىـ ىذه الخصػائص فػي تفعيػؿ الأداء والنتػائج وكغيرىػا مػف الرياضػات يمتػاز لاعػب كػرة 
 اليد بمجموعة مف الخصائص منيا: 

 :الخصائص المرفولوجية -2-5-1
مرفولوجية دور ىاـ جدا تتوقؼ عميو الكثير مف نتائج الفرؽ خاصة عند فرؽ المستوى لمخصائص ال     

العالي، حيث أصبح الاىتماـ أكثر بالرياضييف ذوي القامات الطويمة، وكرة اليد مف الرياضات التي تيتـ بطوؿ 
وخاصة الذراعيف اللبعب ووزنو، حيث يتميز لاعب كرة اليد ببنية قوية وطوؿ القامة، وكذلؾ طوؿ الأطراؼ 

 واليد الواسعة وسلبميات الأصابع الطويمة نسبيا التي تتناسب مع طبيعة كرة اليد.
 النمط الجسماني: -2-5-1-1

إف النمط الجسمي أو الجسماني للبعب كرة اليد وىو النمط العضمي  الذي يتميز بطوؿ الأطراؼ خاصػة     
ممػػا يسػػاعد عمػػى السػػيطرة عمػػى الكػػرة وقػػوة العضػػلبت الػػذراعيف مػػع كبػػر كػػؼ اليػػد وطػػوؿ سػػلبميات الأصػػابع  

تساىـ فػي إنتػاج قػوة التصػويب وسػرعة التمريػر ولأف كػرة اليػد تعتمػد عمػى نسػبة معتبػرة مػف القػوة التػي  توفرىػا 
 (.19، ص1918، يمفيو  عبد الحميد) العضلبت فإف النمط العضمي ىو أنسب لمثؿ ىذا النوع مف  الرياضة

 الطوؿ: -2-5-1-2
ىو أحد المميزات الأساسية التي يجب توفرىا في لاعب كرة اليػد لمػا لػو مػف أىميػة فػي تسػجيؿ الأىػداؼ      

 . وزيادة ذروتو، كالارتقاء أثناء التصويب في اليجوـ وصد واسترجاع الكرة في الدفاع

( سػنػػػػػة 18-11-11يبػػػيف معػػػايير الطػػػوؿ الأساسػػػية بالنسػػػبة لمػػػذكور والإنػػػاث فػػػي سػػػف ) (:23الجػػػدوؿ رقػػػـ )
 (.111، ص1991، جرجس)

 إنػػػػػػػاث ذكػػػػػػور الجنس
ف السػ  16 17 18 16 17 18 

 167.8 160.8 158.7 175.3 170.5 169.5 الطػػػوؿ )سـ(
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 عػرض الكتػفيػف: -2-5-1-3
وقياسو كالآتي يسػتند اللبعػب إلػى الحػائط بحيػث يكػوف الػذراعيف مبسػوطيف أفقيػا مػف نيايػة الأصػبع الوسػطى 
في اليد اليمنى إلى نياية الأصبع الوسطى في اليد اليسرى بأخذ القياس، وىػذه الصػفة ليػا أىميػة كبيػرة بحيػث 

مػػى بحيػػث تسػػمح لػػو بتغطيػػة مسػػاحة تػػؤثر عمػػى قػػوة القػػذؼ والرمػػي، كمػػا أف ليػػا أىميػػة كبيػػرة عنػػد حػػارس المر 
 .(193، ص1994، جرجس) كبيرة مف المرمى

 الشػبػػر )كؼ اليػد(:  -2-5-1-4
 يعتبر كؼ اليد عامؿ ميـ أيضا في السيطرة عمى الكرة ويتـ قياسو كالتالي:

مف نياية أصبع الإبياـ إلى نياية أصبع البنصر )الأصبع الصػغير( لميػد، بحيػث تكػوف أصػابع اليػد متباعػدة  
عمى بعضيا إلى أقصى حد وأىمية اتساع مساحة كؼ اليد تتمثؿ في أنيا تسيؿ عمى اللبعب مسؾ الكرة أي 

 .(193، ص1994، جسجر )سـ  25 – 22سيولة التحكـ في الكرة وتنحصر قيمتيا عند الرجاؿ ما بيف 
 الوزف: -2-5-1-5

ىػػو أحػػد المؤشػػرات الأساسػػية عمػػى حركػػة اللبعػػب لمػػا لػػو مػػف تػػأثيرات عمػػى خفػػة اللبعػػب لصػػالح سػػرعة      
 مػػف طػػوؿ اللبعػػب 100الانطػػلبؽ والانتقػػاؿ خػػلبؿ التحػػرؾ اليجػػومي والػػدفاعي، وعػػادة يحسػػب الػػوزف بطػػرح 

 (.336، ص1994، جرجس)
 ( سػنػػة.18-17-16يبيف معايير الوزف الأساسية بالنسبة لمذكور والإناث في سف ) (:04الجدوؿ رقـ )

 إنػػػػػػػاث ذكػػػػػػور الجنس

 18 17 16 18 17 16 السػنػػوات
 54.3 53.8 47.78 60.4 58.5 46.13 الػػوزف )كغ(

 الخصائص البدنية: -2-5-2
بما أف كرة اليد تتطمب أف يكوف اللبعب ذو لياقة بدنية عاليػة فػإف الصػفات البدنيػة الأساسػية للبعػب كػرة     

 اليد يجب أف تكوف في مستوى الأداء الجيد.
إف كرة اليد الحديثة تتميز بالسرعة في المعب والميارة في الأداء الفني والخططي، والقاعدة الأساسية      

 .(59، ص1998وآخروف،  )درويش ميزات التي تؤىمو لذلؾ ىي تنمية الصفات البدنيةلبموغ اللبعب لمم
 وتتمثؿ الصفات البدنية الأساسية للبعب كرة اليد في:   

 وليا عدة أنواع: السرعة الانتقالية، السرعة الحركية، سرعة رد الفعؿ. السرعة:
 المدى، مداومة طويمة المدى.ومف أشكاليا: مداومة قصيرة المدى، ومتوسطة : المداومة
 ومف أنواعيا: القوة السريعة، القوة القصوى، وقوة التحمؿ.  القوة:
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تعتبر إحدى القدرات اليائمة للؤداء الحركي، وىػي قػدرة تعنػي فػي مفيوميػا العػاـ أداء الحركػات عمػى  :المرونة
 .(220، ص1996حسنيف، ) أقصى مدى ليا

 الخصائص الفسيولوجية: -2-5-3
 وتتمثؿ في:    

 تكيؼ مختمؼ أجيزة الجسـ وقدرتيا عمى مقاومة التعب. -
 قدرة اللبعب عمى إصدار الإشارات العصبية المناسبة لنوع الانقباض العضمي المطموب للؤداء. -
تنػػوع نظػػـ إنتػػاج الطاقػػة لمجسػػـ مػػا بػػيف الطاقػػة اللبىوائيػػة عنػػد أداء الحركػػات السػػريعة القويػػة والطاقػػة  -

 عند أداء الحركات المستمرة لفترة طويمة. اليوائية
للبعب القدرة عمى إيجاد مصادر لمطاقػة تسػمح لػو بالمحافظػة عمػى قدرتػو خػلبؿ المقابمػة وذلػؾ بتػأخير  -

 ظيور أعراض التعب.
 نمو وتطور الجيازيف التنفسي والدوري الدموي. -

 الخصائص الحركية: -2-4-4
 في الأداء الحركي السميـ وتتمثؿ في: وفعالاً  ىاماً  تمعب الصفات الحركية دوراً      
يرتبط بسلبمة الجيازيف العصبي والعضمي وبجيػاز التػوازف خمػؼ الأذف وىػو ضػروري لػلؤداء فػي  التوازف:* 

 .كؿ الحركات والقفزات
 وىي مركبة مف صفات السرعة والقوة والتوازف والمرونة، ويكمف دورىا في التحكـ بالكرة. الرشاقة:* 
يعنػػي قػػدرة اللبعػػب عمػػى إدمػػاج أنػػواع مػػف الحركػػات فػػي وقػػت واحػػد يتسػػـ بالانسػػيابية  سػػيؽ)التوافؽ(:التن* 

 .(156، ص1998وآخروف،  )درويش وحسف الأداء
 الخصائص النفسية: -2-4-5
 يتميز لاعب المستوى العالي بثلبث صفات نفسية ىامة ىي: 

 المواجية والمثابرة للانتصار:* 
يتميػػػز لاعػػػب كػػػرة اليػػػد بحػػػب المواجيػػػة و أخػػػذ المسػػػؤولية و إعطػػػاء مػػػا يممػػػؾ مػػػف إمكانيػػػات لتحقيػػػؽ       

 .  (337، ص1994، جرجس) الانتصار والفوز عمى الخصـ
 التحكـ في كؿ انفعالاتو:* 

لخاصية لعبة كرة اليد التي تتميز بالاحتكاؾ بيف اللبعبيف، فػإف ذلػؾ يفػرض عمػى اللبعػب الػتحكـ  نظراً       
في انفعالاتو لأف ذلؾ يجعمو أكثر حضورا ذىنػي وبػدني فػي المقابمػة وكػذلؾ التركيػز لتحقيػؽ اليػدؼ الجمػاعي 

 وىو الفوز.
 الدافعية:* 

  .Claud,1995, p20))وتحفز حب الانتصار والفوز يجعؿ اللبعب أكثر دافعية       
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ولقد أثبتت الشواىد والبحوث المتعددة أف اللبعبيف المذيف يفتقدوف لمسمات الخمقيػة والإراديػة يظيػروف بمسػتوى 
يقؿ عف مستوى قدراتيـ الحقيقيػة، كمػا يسػجموف نتػائج أقػؿ مػف المسػتوى فػي النػواحي البدنيػة والمياريػة وكػذلؾ 

 .(337، ص1994، جرجس) الخططية

 التصويب في كرة اليد: -2-6
نتائج المباريات،  ميارة التصويب مف أىـ الميارات الأساسية بكرة اليد وأجمميا لأثرىا الرئيس في تحديد    

والخططية كافة التي استخدمت  وىي ميارة حركية أساسية بكرة اليد وىي الحركة النيائية لمجيود الميارية
بالإضافة إلى أف ىذه الميارة يعشقيا كؿ مف اللبعب وكذا  ىذا ،لوصوؿ اللبعب إلى وضع التصويب

 المتفرج، وتجذبيـ أكثر مف الميارات الأخرى.
إصابة  إف اليدؼ الأساسي لمباراة كرة اليد ىو (2001الحيالي ) محمدو ضياء الخياط  ويذكر كؿ مف

أف كؿ الميارات  يد، بؿاليدؼ، لذا تعد ميارة التصويب مف الميارات الميمة والأساسية في لعبة كرة ال
وعمى الرغـ مف تعدد أنواع التصويب  ،حعديمة الفائدة إذا لـ تتوج في النياية بالتصويب الناج حوالخطط تصب

 (.40، ص2001)الخياط والحيالي،  اليدؼ إلا أف الغرض واحد وىو إدخاؿ الكرة بنجاح إلى داخؿ

 أنواع التصويب في كرة اليد: -2-6-1
الباحث عمى العديد مف المراجع والمصػادر التػي تخػص رياضػة كػرة اليػد خمػص إلػى وجػود ومف خلبؿ إطلبع 

 عدة أنواع مف التصويب في كرة اليد وىي كالآتي:
 التصويب مف الثبات. -1
 ويقع تحت ىذا النوع مف التصويب عدة أنواع أخرى: التصويب مف الحركة: -2

 التصويب مف القفز. - أ
 التصويب مف القفز عالياً.

 صويب مف القفز أماماً.الت
 التصويب مف السقوط. - ب

 التصويب مف السقوط الأمامي.
 .(45، ص2001)الخياط والحيالي، التصويب مف السقوط الجانبي )يميف، يسار( 

الأنػواع وفي الدراسة الحالية ركز الباحث عمى التصويب مف القفز عالياً )التصويب مػف الارتقػاء( لكونػو أكثػر 
مكانيػة خمػؽ الفػراغ الكػافي للبعػب المصػوب مػف إمف التصويب ب في كرة اليد لما يتمتع بو ىذا النوع استعمالاً 

تاحػػة  تنفيػػذ ىػػذه الميػػارة بنجػػاح المجػػاؿ الكػػافي لمتركيػػز عمػػى المرمػػى مػػف خػػلبؿ الػػزمف المتحقػػؽ للبعػػب فػػي وا 
، ويتوقػػؼ نجػػاح ىػػذا ديد الكػػرة إلييػػابػػاليواء أو الطيػػراف، ثػػـ يتمػػو ذلػػؾ تحديػػد الزاويػػة المناسػػبة لتسػػ أثنػػاء التعمػػؽ
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النػػوع مػػف التصػػويب عمػػى مقػػدار القػػدرات البدنيػػة الخاصػػة التػػي يمتمكيػػا اللبعػػب بالإضػػافة إلػػى ثبػػات الميػػارة 
 لديو.
 العوامؿ المؤثرة في نجاح التصويب: -2-6-3
صػػػعوبات كثيػػػرة  واجػػػوتف تنفيػػػذ ىػػػذه الميػػػارة أف ميػػػارة التصػػػويب تتػػػأثر بعوامػػػؿ عديػػػدة فػػػي أثنػػػاء الأداء، إذ إ

حػػارس المرمػػى، والفػػراغ الػػذي  ومواقػػؼ متغيػػرة، مثػػؿ عػػدد المػػدافعيف، والخطػػة التػػي يطبقونيػػا، ومكػػاف وقػػوؼ
بعػض العوامػؿ التػي مػف شػأنيا ( 2011) السػوداني وأَحمػد البػدري قاسـيستغمو اللبعب لمتنفيذ وغيرىا، ويذكر 

 : ثر في نجاح التصويب بكرة اليد وىيؤ أف ت
 لتصويب بعدة عوامؿ منيا:ويتأثر ا
 المواجية لميدؼ كمما كانت نسبة نجاحو أكبر. ةكمما كاف التصويب مف المنطق زاوية التصويب: -
: كمما قصرت المسافة بيف الرامي واليدؼ كمما ساعد ذلؾ عمى دقة التصويب واصابة المسافة -

 اليدؼ.
كمما كانت الكرة موجو الى الزوايا الحرجة بالنسبة لحارس المرمى كمما صعب صدىا ويسيـ  التوجيو: -

 رسغ اليد كثيرا في توجيو الكرة.
، 2011)البػػدري والسػػوداني، كممػػا كػػاف الاعػػداد سػػريعا كممػػا كػػاف التصػػويب اكبػػر احتمػػالًا لمنجػػاح  السػػرعة: -

 (.106ص
 أف يؤثرا عمى نجاح التصويب:عامميف مف شأنيما  2013وأضاؼ ىيداف الخزرجي 

المدافع عف  تكوف إما إلى الأماـ الأعمى، أو إلى الأعمى لمتخمص مف إعاقة اللبعب: قوة الوثب -
 .المرمى، وكذلؾ خمؽ زاوية لمتصويب أكبر للبعب الزاوية

يد اللبعب  تتمثؿ بالقوة التي تنتقؿ مف اللبعب إلى الكرة في آخر مرحمة قبؿ أف تترؾ قوة الرمي: -
 ليياعمى الحارس الوصوؿ إ المصوب، وتتحوؿ ىذه القوة إلى سرعة عالية تكتسبيا الكرة، ويصعب

   .(51، ص2013)الخزرجي،  بعادىا عف المرمىوا  

 الأداء الحركي لمتصويب: -2-7
يتمخص الأداء الحركي ليذا النوع مف التصويب بأف يقوـ اللبعب المياجـ بعد استلبـ الكرة بأخذ     

الخطوات التقريبية التي تساعده عمى قوة النيوض والارتقاء إلى الأعمى بالساؽ المعاكسة لمذراع الرامية وفي 
الكرة بالذراع الرامية إلى الخمؼ ثـ  التيديؼ يميؿ الجذع إلى جية اليميف )بالنسبة للبعب الأيمف( مع سحب

إلى الأعمى ويصوب اللبعب عند وصولو إلى أعمى نقطة مستغلًب محصمة القوى الناتجة عف دفع الأرض 
ولؼ الجذع في اليواء فضلب عف مرجحة الذراع الرامية مما يساعد عمى قوة وسرعة التصويب، ثـ ييبط عمى 

 (. 26، ص2004)الزبيدي، قدـ الارتقاء 
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لمراوغة المدافع أو الحارس قد يصوب اللبعب أثناء مرحمة اليبوط وذلؾ بمواصمة مرجحة الذراع الرامية و 
 حتى يتـ التصويب مف مستوى أعمى مف الرأس أو مستوى الكتؼ أو حتى مف مستوى الحوض.

ويتميز التصويب مف القفز عالياً بأنو يخمص اللبعب المصوب مف إعاقة اللبعبيف المدافعيف وكذلؾ 
الحصوؿ عمى فترة زمنية كافية لمعرفة رد فعؿ حارس المرمى ثـ التصويب عمى المنطقة المناسبة في اليدؼ 

 (. 44، ص2001)الخياط والحيالي، 

 خطوات التصويب بالارتقاء: -2-8
 الاقتراب: -2-8-1

تعتبر مرحمة الاقتراب بالنسبة لتقنية التصويب بالارتقاء مرحمة تمييدية حيث تمثؿ بذلؾ مرحمة اكتساب     
السرعة للبعب لاستخداميا في مرحمة الارتقاء، وبذلؾ تعتبر مرحمة ىامة مف مراحؿ التصويب بالارتقاء في 

 وى الارتقاء للبعب في كرة اليد.كرة اليد، كما يوجد ىناؾ ارتبط بيف مستوى السرعة ومست
فلبعب كرة اليد لا يستخدـ سرعتو القصوى في الاقتراب حيث مسافة الاقتراب لا تمكنو مف ذلؾ مف     

ناحية ومف ناحية أخرى يكفي سرعة متوسطة ليمكف تحويميا مف سرعة أفقية إلى سرعة رأسية لحظة الارتقاء 
إيجابي عمى قوة الوثب أىمية كبيرة في اكتساب النغمة العضمية والتي كما أف لمسرعة العالية والتي ليا تأثير 

، 1994، جرجس)تتمثؿ في تحسيف إيقاع خطوات الاقتراب الأخيرة وسرعة رد الفعؿ في الارتقاء أيضا 
 (. 135ص
 الارتقاء:  -2-8-2

مف جية عموـ الحركة تعتبر مرحمة الارتقاء أىـ مرحمة مف مراحؿ الأداء الحركي، كما تعتبر مرحمة     
معقدة حيث ينتج في تمؾ المرحمة القوة الدافعة للبرتقاء وىي عبارة عف محصمة عمؿ كبير مف المجموعات 

ضلبت العاممة عمى مرجعة الحركية في الجسـ وخصوصا عمؿ كؿ مف العضلبت المانحة لرجؿ الارتقاء والع
الرجؿ الحرة والذراعيف أثناء الارتقاء، ولكي يكوف الارتقاء مؤثرا يجب أف تكوف قوة مقاومة الأرض وقوة 
الاحتكاؾ عمى الأكثر أقؿ مف محصمة رد فعؿ الأرض لقوة العضلبت العاممة، وبذلؾ تمعب زاوية الارتقاء 

 رتقاء.دورا إيجابيا في عممية توجيو الجسـ لحظة الا
 الطيراف في اليواء: -2-8-3

مف خلبؿ القوة الناتجة عف رد فعؿ قوة الارتقاء تتحمؿ تمؾ القوة لتنتج لنا قػوة التصػويب وفػي نفػس الوقػت     
يكوف ىناؾ اتزاف للبعب لممحافظة عمى مركز ثقؿ الجسػـ فػي مسػاره الحركػي فكممػا زادت مسػافة الطيػراف فػي 

الارتقػػػاء لإعطػػاء الوقػػػت الػػػلبزـ لميػػػد  اليػػواء عنػػػد الارتقػػػاء وىػػذا يػػػدؿ عمػػػى الامتػػداد الكامػػػؿ فػػػي مفاصػػؿ رجػػػؿ
الضاربة، وتعتبر مرحمة الطيراف في اليواء آخر مرحمة مف مراحؿ الارتقػاء، حيػث تتفػاوت مسػافة الطيػراف فػي 

 (.261-260، ص1996، بسطويسي) اليواء مف لاعب لآخر، وىذا راجع إلى الفارؽ في الطوؿ في الساقيف
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 اليػبوط: -2-8-4
اليبوط بالنسبة للبعب كػرة اليػد آخػر مرحمػة مػف مراحػؿ الأداء الحركػي لتقنيػة التصػويب مػف تعتبر عممية     

الارتقاء في كرة اليد، حيث يجب أف يكوف اليبوط بحذر واسترخاء حتى يتجنب اللبعب أي أضرار قػد تحػدث 
 رة اليد.وكمما كانت عممية اليبوط سميمة كاف الأداء الحركي جيدا لعممية التصويب بالارتقاء في ك

 قوة التصويب في كرة اليد:  -2-9
القػػػوة مػػػف القػػػدرات البدنيػػػة التػػػي ينبغػػػي أف تميػػػز التصػػػويب فػػػي كػػػرة اليػػػد وبنسػػػب متفاوتػػػة الشػػػدة وحسػػػب نػػػوع 
التصويب وموقعو مف المرمى وتظير ذروتيػا فػي التصػويب مػف الخػط الخمفػي لكنيػا حاضػرة فػي جميػع أنػواع 

مكيػا لاعػب كػرة اليػد ليكػوف التصويب ومف أي موقع تتـ فيو، وبذلؾ فإف قوة التصويب بكرة اليػد ينبغػي أف يمت
قادراً عمى تسجيؿ الأىداؼ التػي ىػي الغايػة النيائيػة مػف أداء بػاقي ميػارات المعبػة، وذلػؾ بيػدؼ انسػجاـ القػوة 
المبذولػػػة عنػػػد التصػػػويب مػػػع الشػػػكؿ الحركػػػي واتجػػػاه وتسمسػػػؿ العضػػػلبت المشػػػتركة بالتصػػػويب خػػػلبؿ الأداء 

نة لمتصويب وىػذا مػف المبػادئ الخاصػة فػي المعبػة، إذ أف القػوة الفعمي في المباراة لموصوؿ إلى أعمى قوة ممك
في كرة اليد ممزوجة بعامؿ السرعة لتماـ فعاليتيا وتحقيػؽ اليػدؼ منيػا لتتػوج بنجػاح بػاقي الميػارات الأساسػية 

، 2015)حسػف، في كرة اليػد، إذ أف ميػارات اليجػوـ والػدفاع السػريعة ينبغػي انيائيػا بقػوة وبقػوة ممزوجػة بسػرعة 
 (. 66-65ص

 مراحؿ تعمـ الميارات الحركية: -2-10
يرى محمد حسف علبوي أف تعمـ مراحؿ الميارات الحركية ليا أىمية خاصة في عممية التدريب الرياضي إذ 
تقانيا بحيث يمكنو استخداميا بدرجة كبيرة مف الفعالية أثناء  تيدؼ إلى اكتساب الفرد لمميارات الحركية وا 

 والإتقاف التاـ لمميارات الحركية يتأسس عميو الوصوؿ لأعمى المستويات الرياضية. ،المنافسات الرياضية
بو مف سمات نفسية فإنو لا يحقؽ النتائج  ما اتصؼيما بمغ مستوى الصفات البدنية لمفرد الرياضي وميما مف 

المرجوة ما لـ يرتبط ذلؾ كمو بالإتقاف التاـ لمميارات الحركية الرياضية في نوع النشاط الرياضي الذي 
ىذا بالإضافة إلى أف إتقاف الميارات الحركية مف العوامؿ اليامة  ،(256، ص1990)علبوي،  يتخصص فيو

 . لإتقاف خطط المعب المختمفة
تمر عممية تعمـ الميارات الحركية في ثلبث مراحؿ أساسية ترتبط فيما بينيا وتؤثر كؿ منيا في الأخرى  و

 وتتأثر بيا، وىذه المراحؿ ىي:
 مرحمة اكتساب التوافؽ الأولي لمميارة الحركية.  
 مرحمة اكتساب التوافؽ الجيد لمميارة الحركية.  
 مرحمة إتقاف وتثبيت الميارة الحركية.  
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 مرحمة اكتساب التوافؽ الأولي لمميارة الحركية: -2-9-1
إف التعرؼ الجيد مف جانب اللبعب عمى ميارة جديدة يعتمد عمى الشرح أو مشاىدة الأفلبـ التعميمية أو 
الصور أو النماذج المختمفة حيث أنو كممت توفرت الخبر السابقة ارتبطت الميارة الحديثة بذىف اللبعب 

واستيعابيا أسرع، تيدؼ ىذه المرحمة إلى تكويف التشكيؿ الأساسي الأولي لتعمـ الميارة وكاف التصور ليا 
لمميمة الحركية ثـ تأديتيا بشكؿ مقبوؿ مف حيث مكوناتيا الأساسية  الحركية واتقانيا، وتبدأ بادراؾ اللبعب
 (.69، ص2008)أبو عبده،  ومستوى أداء الميارة الحركية دوف وضع أي اعتبارات بالنسبة لجودة

 * مميزات ىذه المرحمة:
 .عدـ توازف مصروؼ القوى والجيد مع متطمبات الميارة -
 .عدـ النجاح بالأداء في كؿ مرة -
 .التوقع الحركي ضعيؼ لقمة المعمومات الموجودة في الذاكرة الحركية -
ليا دور  الإحساس بالتعب المبكر نتيجة لمعمؿ العضمي الكبير التي تشارؾ فيو عضلبت لست -

 .بالميارة
 .التصور والتصرؼ الخاطئ وعدـ الاستعداد الدائـ لمحركة -
 .التوقيت وردة الفعؿ ضعيفة -
 .انعداـ الرشاقة التي تنظـ كافة الصفات الحركية -
 (.  12، ص2001)محجوب،  لا يحدث تطابؽ بيف اليدؼ المطموب والمرسوـ في الدماغ -

 ة الحركية:مرحمة اكتساب التوافؽ الجيد لمميار  -2-9-3
 تيدؼ ىذه المرحؿ والى تطوير الشكؿ البدائي لمميارة الأساسية و التي سبؽ للبعب أف اكتسبيا مف خلبؿ
 الأداء في مرحمة التوافؽ الأولي لمميارة الأساسية مع التخمص مف أداء الزوائد الغير اللبزمة لأداء الحركة،

)أبو عبده،  التصمب العضمي وقمة حدوث الأخطاء مع البعد عف وجود فواصؿ أثناء سيراف الحركة مع تجنب
 (.71، ص2008

 * مميزات ىذه المرحمة:
 .تتألؼ الميارة مف خلبؿ تعمـ أقساـ الحركة -
 .يتطور التوقع الحركي ويكوف المرحمة التي يستطيع فييا تثبت الحركات -
 .كبت الخوؼ يؤثر عمى التوافؽ الجيد ويطوره -
 .كتيؾ مع بداية تعمـ التكتيؾالتوافؽ الجيد يتميز بانسجاـ الت -
 الإعداد بتفكير يؤثر عمى دقة وعزؿ الحركات فتستوعب الميارة بشكؿ عاـ ثـ تبدأ بالتدرج وفؽ الميارة -

 .(13، ص2001)محجوب، 
 
 

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


                  كرة اليد ومتطلباتيا البدنية                                                الثانيالفصل  
 

 
68 

 
 

 الحركية:مرحمة إتقاف و تثبيت الميارة  -2-9-3
 الأساسية بصورة آلية، وخلبؿ ىذهإف اليدؼ الأساسي ليذه المرحمة ىو الوصوؿ باللبعب إلى أداء الميارة 

المرحمة يمكف تثبيت أداء الحركة فتصبح الميارة الأساسية أكثر دقة وانسيابية واستقرار مف حيث شكؿ الأداء 
وذلؾ مف خلبؿ تطوير التوافؽ الجيد للؤداء الميارة الحركية، وىذا يؤدي إلى إتقاف الأداء الحركي لمميارة 

ة حتى لو تـ أداء الحركة في ظؿ ظروؼ تتميز بالصعوبة كوجود منافس أو الأساسية بصورة ناجحة وثابت
 (.72، ص2008)أبو عبده،  أكثر أثناء الأداء المياري ومف خلبؿ أداء مباريات تجريبية

 * مميزات ىذه المرحمة:
 .لشعور العضمي بالميارة و المعرفة الكاممة لمتطمبات الحركةا -
التي تؤىؿ اللبعب لمدخوؿ في المنافسات مع ردود فعؿ حركية  الوصوؿ بالميارة لمتطمبات التكتيؾ -

 .عالية
تفسير المعمومات الحركية المعقدة في الدماغ بشكؿ عالي وتحويؿ كثير مف المراقبة والملبحظة   -

 .إلى حالة شعورية دوف التركيز الحقيقي عمى الحركة وىذا ما يدخميا في الآلية الحركية
 ربط الحركات والمجموعات الحركية مع بعضيا وقيادة وتوجيو الحركة والتصرؼ بيا القدرة عمى  -

 (.13، ص2001)محجوب، 
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 خلاصة:
أىمية القدرات البدنية للبعب كرة اليد باعتبارىا  ياً مذا الفصؿ يتضح جىفي  وفي ضوء ما تطرقنا إلي    

القاعدة الأساسية التي مف خلبليا يتـ الوصوؿ إلى الأداء المياري الجيد، كما قمنا بتحديد أىـ القدرات البدنية 
الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء وكيفية توجيو الأحماؿ التدريبية لتطوير ىذه القدرات، كما عرجنا إلى 

 الخصائص التي تميز لاعب كرة اليد والتي مف شأنيا أف تساىـ في تفعيؿ الأداء وتحقيؽ النتائج.أىـ 

كبيرا، حيث تعتمد في ىجماتيا عمى السرعة في التنفيذ  اكرة اليد ىي رياضة متكاممة تتطمب جيدا طاقوي
الجيد عمى المستوى البدني  والقوة في القذؼ والتسديد نحو المرمى لبموغ  اليدؼ وىذا لا يكوف إلا بالتحضير

 ، ولقد بينا في ىذا الفصؿ أىمية التصويب في كرة اليد وأىـ العوامؿ المؤثرة فيو.والتقني والتكتيكي
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 تمييد:
ا تعتبر ينأالرابط بيف الطفولة والرشد كما  مراحؿ النمو في الحياة الفرد وىي الجسر تعتبر المراىقة مف أىـ    

التربية نصبت وجيات اىتماـ عمماء النفس والاجتماع وعمماء ا ، وقدمرحمة تتميز بخطورتيا بالنسبة لمفرد
عمى ىذه الفترة وما يتعرض لو المراىؽ مف تغيرات وعقبات تجعمو متوترا نفسيا ومع المحيطيف بو خاصة 
وسط أسرتو، لذلؾ يقاؿ عمى ىذه المرحمة أنيا منعطؼ خطير في حياة الفرد، وتمعب ردود فعؿ الأسرة 

ماعي خلبؿ ىذه الفترة الحرجة مف في تخفيؼ وتحقيؽ أدائو النفسي والاجت ىاماً  والمدرسة والمجتمع دوراً 
 العمر أو رفع معدلات التوتر والمعاناة ومف ثـ ظيور المشكلبت النفسية والاجتماعية في المراىؽ.

وتعد المراىقة أكثر مراحؿ النمو إثارة لدي الدارسيف والباحثيف في مجاؿ العموـ النفسية والاجتماعية لما ليا     
 عة خاصة.يمف طب

رؽ في ىذا الفصؿ إلى خصائص النمو عند فئة الأشباؿ، وأىـ المشكلبت التي يواجيا لاعبو وليذا سنتط   
 ىذه الفئة بحكـ أنيـ في مرحمة المراىقة، وصولا إلى بعض التوجييات لمتعامؿ مع المراىقيف. 
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التي تسبؽ اكتماؿ النضج ىي المرحمة التي تبدأ مف البموغ وتنتيي بالرشد ىي المرحمة  :المراىقة -3-1
  (.275، ص2000)السيد، عضوية في بدئيا وظاىرة اجتماعية في نيايتيا فيي عممية بيولوجية حيوية 

 ولقد أشار العديد مف العمماء إلى أف مرحمة المراىقة عمى أنيا تبدأ مع نياية النضج الجنسي وليس بدايتيا،
وتحدد ىذه المرحمة في ضوء العديد مف الجوانب الانمائية والوظيفية تمؾ التي يصؿ إلييا الانساف في أوقات 
 مختمفة مف العمر وليست كميا في وقت واحد، وعمى ذلؾ لا يمكف تحديدىا إلا بطريقة تقريبية، كأف تكوف في

 (. 15، ص2005العيسوي، )ا لدى الذكور عام 21إلى  13عاما لدى الاناث و  21إلى  12الفترة الممتدة مف 
 بطريقة 

 التعريؼ بفئة الأشباؿ: -3-2
 :تحديد وتعريؼ فئة الأشباؿ -3-2-1

( سنة مرحمة جد حاسمة في حياة الفرد، إذ أف الحياة في ىذه المرحمة تأخذ 19-17تعتبر المرحمة العمرية )
طابع أخر ويتجو فييا الفرد إلى محاولة تكييؼ نفسو مع المجتمع الذي يعيش فيو ويلبءـ بيف تمؾ المشاعر 

لتعود عمى ضبط النفس والابتعاد عف الجديدة والظروؼ البيئية ليحدد موقعو مف ىؤلاء الناضجيف، محاولا ا
العزلة والانطواء تحت لواء الجماعة فيدرس المراىؽ كيفية الدخوؿ في الحياة المينية، وتتوسع علبقاتو مع 

، وىذه (75، ص2012)بوحاج، تحديد اتجاىاتو إزاء الشؤوف السياسية والاجتماعية وازاء العمؿ الذي يسعى إليو 
 .كرة اليد تسمى بفئة الأشباؿالمرحمة العمرية في رياضة 

 تحديد مراحؿ المراىقة: -3-3
وكـ تدوـ في حياة الإنساف، وفي أي سنة تنتيي، كما  ،لقد اختمؼ العمماء في تحديد فترة المراىقة، متى تبدأ

اختمفوا في تحديد مراحؿ النمو بدايتو ونيايتو ونظرا لعدـ وجود مقياس موضوعي تخضع لو ىذه التقسيمات، 
وىا لمجاؿ دراستيـ وتسييلب ليا فيناؾ مف اتخذ أساس النمو الجسمي كمعيار، وىناؾ مف اتخذ النمو فأخضع

العقمي كمعيار أخر، ولكنيـ اتفقوا مبدئيا عمى أف فترة المراىقة ىي الفترة الواقعة بيف أوؿ بموغ جنسي واكتماؿ 
سنة  22إلى غاية الثانية والعشروف  سنة وتستمر 12النمو الجسمي لمراشد أي أف حياتيا مف الثانية عشر 

حيث يذىب الباحثوف الأمريكيوف إلى تقسيـ مرحمة المراىقة إلى ثلبث مراحؿ لتسييؿ مجاؿ الدراسة والبحث 
 لا غير ولضبط كؿ التغيرات والمظاىر النفسية السموكية التي تحدث في ىذه الفترة.

 العمماء أف فترة المراىقة فترة طويمة جدا وقد جرت العادة عند العمماء تقسيميا إلى ثلبث مراحؿ ىي: ويرى
 ( سنة وىي فترة تغيرات سريعة .14-11مرحمة مبكرة ) -
 ( سنة حيث تكوف التغيرات المتعمقة بالبموغ قد اكتممت تقريبا.18 -14مرحمة متوسطة ) -
 (.58، ص2007)الأعظمي، الشباب  ( سنة وىي مرحمة21-18مرحمة متأخرة ) -
 ( المراىقة إلى ثلبث أقساـ:1995قد قسـ عبد السلبـ زىراف )و 
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 ( سنة:14-12المراىقة المبكرة ) -3-3-1 
تمتد منذ بدء النمو السريع الذي يصاحب البموغ حوالي سنة إلى سنتيف بعد البموغ لاستقرار التغيرات     

 البيولوجية الجديدة عند الفرد.
في ىذه المرحمة المبكرة يسعى المراىؽ إلى الاستقلبؿ ويرغب دائما في التخمص مف القيود والسمطات     

الجنسية  الاستثارةالتي تحيط بو ويستيقظ لديو إحساس بذاتو وكيانو ويصاحبيا التفطف الجنسي الناتج عف 
 ىؽ. التي تحدث جراء التحولات البيولوجية ونمو الجياز التناسمي عند المرا

 سنة: (17-15المرحمة الوسطى ) -3-3-2
يطمؽ عمييا أيضا المرحمة الثانوية وما يميز ىذه المرحمة ىو بطئ سرعة النمو الجنسي نسبيا مع المرحمة     

السابقة وتزداد التغيرات الجسمية والفيزيولوجية مف زيادة الطوؿ والوزف واىتماـ المراىؽ بمظيره الجسمي 
 جسمو ويزداد بيذا الشعور بذاتو. وصحتو الجسمية وقوة

 سنة: (21-18المراىقة المتأخرة ) -3-3-3
يطمؽ عمييا مرحمة الشباب، حيث أنيا تعتبر مرحمة اتخاذ القرارات الحاسمة التي يتخذ فييا اختيار مينة     

وفييا يصؿ النمو إلى مرحمة النضج الجسمي ويتجو نحو الثبات  المستقبؿ وكذلؾ اختيار الزواج أو العزوؼ،
والتبمور لبعض العواطؼ الشخصية مثؿ: الاعتناء بالمظير الخارجي وطريقة الكلبـ والاعتماد عمى  الانفعالي

، 1995)زىراف،  النفس والبحث عف المكانة الاجتماعية وتكوف لديو نحو الجماليات ثـ الطبيعة والجنس الآخر
 .(262-261ص

 :الأشباؿخصائص النمو عند فئة  -3-4
واجتماعية وكذا خمقية والتي ليا  ،نفسية ،انفعالية ،جسمية صائصبعدة خ لأشباؿيتميز نمو لاعب فئة ا    

الأثر الكبير في تكويف شخصية اللبعب المراىؽ، وعمى مدى تكيفو في المحيط الذي يعيش فيو  وخصائص 
 ىي نفسيا خصائص النمو في مرحمة المراىقة. شباؿنمو لعب فئة الأ

    الجسمي:النمو  -3-4-1
تعد التغيرات التي تحؿ بالجسـ خلبؿ ىذه الفترة مؤشرا لنمو المراىؽ وعميو أف يتكيؼ مع تغيرات        

 التغيرات.أعضاء جسمو ويستجيب لمنتائج والآثار التي تتركيا ىذه 

منكبيو، اشتداد  في طولو واتساع يادزداالمراىقة بعدـ الانتظاـ والسرعة فيناؾ مرحمة  في بداية الفرد يتميز نمو
الشارب مف الشعر الذي يوجد  في عضلبتو، واستطالة ليديو، وقدمو، وخشونة صوتو والطلبئع الأولى لمحية و

 نخفاضكاجانب التغيرات الفيزيولوجية  في مواضع مختمفة مف جسمو علبوة عمى الإفرازات المنوية، إلى
انخفاض استيلبؾ الجسـ للؤكسجيف، الشعور بالتعب و و لمضغط الدموي  والارتفاعمعدؿ النبض بعد البموغ 

البدني الشاؽ وتصاحب ىذه التغيرات الاىتماـ الشديد لمجسـ، والشعور  التخاذؿ وعدـ القدرة عمى بذؿ الجيد
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لمنقد مما يتصؿ بيذه التغيرات محاولات  المفاجئة لمنمو الجسمي، الحساسية الشديدة بالقمؽ نحو التغيرات
 .(256، ص2003)مجدي،  التكيؼ معيا المراىؽ

تعتبر كذلؾ ىذه المرحمة دورة جديدة لمنمو الحركي ويستطيع المراىؽ اكتساب وتعمـ مختمؼ الحركات  
ذه المرحمة واتقانيا وتثبيتيا، بالإضافة إلى ذلؾ فإف عامؿ زيادة قوة العضلبت الذي يتميز بو الفتى في ى

يساعده كثيرا عمى إمكانية ممارسة أنواع عديدة مف الأنشطة الرياضية التي تتطمب المزيد مف القوة العضمية 
 .(147، ص 1992)علبوي، 

 النمو الحركي:  -3-4-2
تتعارض الآراء بالنسبة  لمجاؿ النمو الحركي في مرحمة المراىقة، فمقد اتفؽ كؿ مف "جوركف" و"مانيؿ" 

أف حركات المراىؽ في بداية المرحمة تتميز بالاختلبؿ في التوازف والاضطراب بالنسبة لنواحي التوافؽ عمى 
والتناسؽ والانسجاـ، وأف ىذا الاضطراب الحركي يحمؿ الطابع الوقتي، إذ لا يمبث المراىؽ بعد ذلؾ أف 

ىقة ىي" فترة الارتباؾ الحركي و تتبدؿ حركاتو لتصبح أكثر توافقا وانسجاما عف ذي قبؿ، أي أف مرحمة المرا
 فترة الاضطراب".

إلا أف "ماتيؼ" أشار إلى أف النمو الحركي في مرحمة المراىقة لا يتميز بالاضطراب ولا ينبغي أف نطمؽ     
عمى ىذه المرحمة مصطمح الأزمة الحركية لممراىؽ، بؿ عمى العكس مف ذلؾ يستطيع الفرد في ىذه المرحمة 

  (.71، ص1998)فرج،  مف الميارات الحركية ويقوـ بتثبيتياأف يمارس العديد 
 النمو الانفعالي: -3-4-3

 تتصؼ الانفعالات في ىذه المرحمة بأنيا انفعالات عنيفة منطمقة متيورة لا تتناسب مع مثيراتيا    
 نحو الاستقلبؿيلبحظ عدـ الثبات الانفعالي، والتذبذب الانفعالي، وقد يلبحظ التناقض الانفعالي، والسعي 

الانفعالي، كما يلبحظ الخجؿ، وقد يلبحظ الشعور بالذنب والخطيئة، والتردد، ويكوف الخياؿ خصبا، ويستغرؽ 
 المراىؽ في أحلبـ اليقظة، وينمو الإحساس بالحاجة إلى الحب بشكؿ يفوؽ المراحؿ السابقة

 (.28، ص2000)عدس،  حيث يعتبر الحب مف أىـ مظاىر الحياة الانفعالية لممراىؽ
( أف جولماف قد أشار في أطروحتو حوؿ درجة مصداقية التنبؤ لنموذجو بأف 2011ويذكر أبو غزاؿ )    

الذكاء الانفعالي عامؿ ىاـ في نجاح الفرد في بيئتو وفي مدرستو وفي عممو، وىو الذي يقود الشباب إلى 
لى المزيد مف القدرة ا  الشيرة والشعبية، و  لى المزيد مفإالتخفيض مف فظاظتيـ وعدوانيتيـ اتجاه الآخريف، و 

لى اتخاذ قرارىـ بشكؿ أفضؿ حوؿ مسائؿ ىامة مثؿ المخدرات، والتدخيف، والممارسات ا  عمى التعمـ وتطويره و 
الجنسية، فيي مجاؿ العمؿ يستطيع الذكاء الانفعالي أف يساعد الناس عمى العمؿ الجماعي وعمى التعاوف 

 (.298، ص2011)أبو غزاؿ،  أكثر فعاليةوعمى التعمـ الجماعي بشكؿ 
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 النفسي:النمو  -3-4-4
مرحمة النمو النفسي عند المراىؽ مرحمة مف مراحؿ النمو، حيث تتميز بثورة وحيرة واضطراب  تعتبر    

يترتب عمييا جميعا عدـ تناسؽ وتوازف ينعكس عمى انفعاؿ المراىؽ مما يجعمو حساسا إلى درجة بعيدة، وأىـ 
 ىذه الحساسيات والانفعالات وضوحا ىي:

 أو مرضا. ايظنو شذوذدرجة  الجسمي إلىنموه  خجؿ بسبب -
 إحساس شديد بالذنب يثيره انبثاؽ الدافع الجنسي بشكؿ واضح. -
 خيالات واسعة وأمنيات جديدة وكثيرة. -
 عواطؼ وطنية دينية وجنسية. -
  .(91، ص2000)خوري،  أفكار مستحدثة وجديدة -

عف القيـ كما ينمو عند المراىؽ الفكر النقدي وسعة الملبحظة، ويصبح مضادا لمعادات والتقاليد ومبتعدا 
حمـ اليقظة ويصبح كثير البحث عف الإمكانيات  وىذا عف طريؽ العائمية ويتبع سياسة اليروب نحو الأماـ،

التي تمكنو مف إبراز شخصيتو ومراحؿ تنمية المقدرة عف التحكـ في الانفعالات مف خلبؿ مواقؼ المعب 
 (.166، ص1991)كاشؼ، المختمفة 

 النمو العقمي والمعرفي: -3-4-5
في ىذه المرحمة العمرية يكوف المراىؽ غير قادر عمى الاستيعاب ولا فيـ المجرد كما تكوف اىتماماتو     
وىي المرحمة التي تبدأ بالتفكير في المستقبؿ وىكذا شيئا فشيئا تتبمور  ،محاولة معرفة المشكمة العقائدية ىي

 ولة.لديو الاتجاىات الفكرية ويبدأ في البحث عف تكسير سمسمة الطف
كما يقترب المراىؽ مف النضج ويحصؿ لديو نمو معتبر في القدرات العقمية، مما يؤدي بو إلى حب الإبداع 

 .(50، ص1994)ويتج،  واكتشاؼ  الأمور التي تبدو غامضة، والبحث عف أشياء  ومثيرات جديدة
 :النمو الديني والأخلاقي ومظاىره -3-4-6

 وبوجو عاـ ،الدينية، وقد يشاىد ازدواج الشعور الديني وتعدد الاتجاىات الدينيةيعيد المراىؽ تقييـ القيـ     
خطئو،  يتبع المراىؽ المعتقدات الأخلبقية التي سبؽ لو اكتسابيا، وقد يبدي رأيو في مدى صواب السموؾ أو

 (.105، ص2008)بركات،  وقد يتأثر بسموؾ أقرانو

 مشاكؿ فئة الأشباؿ: -3-5
مشاكؿ المراىقة مف المشكلبت الرئيسية التي تواجو المراىقيف في ىذه الفترة والسبب يعود إلى  إف    

بيذه الفئة وليذا  المجتمع نفسو والمدرسة والييئات الاجتماعية والأسرة والنوادي وكؿ المنظمات التي ليا علبقة
 .سوؼ نتناوؿ مختمؼ المشاكؿ التي يتعرض ليا المراىؽ
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 النمو:مشاكؿ  -3-5-1
تناسؽ  حيث ينالو الأرؽ والشعور بالتعب بصورة سريعة، معاناة الغثياف، عدـ الاستقرار النفسي وعدـ    

إذا ما  أعضاء الجسـ، فيذه الأمور لا تيـ الراشد كثيرا لكنيا بالنسبة لممراىؽ تكوف مصدر قمؽ وخاصة
 (.501، ص1994)الجسماني،  جعمتو معرضا لمسخرية

 النفسية:المشاكؿ  -3-5-2
الذات  انطلبقا مف العوامؿ النفسية التي تبدو واضحة في تطمع المراىؽ نحو التجدد والاستقلبؿ وتأكيد    

بشتى الطرؽ والوسائؿ، فالمراىؽ لا يخضع لأمور البيئة وقوانينيا وأحكاـ المجتمع بؿ يقصد الأمور ويناقشيا 
ذا أحس بأف المجتمع يعارضو و  يؤكد بنفسو  لا يقدر مواقفو وأحاسيسو يسعى لأفحسب تفكيره وقدراتو، وا 

كفرد مستقؿ  تمرده وعصيانو فإذا كانت الأسرة والمدرسة والأصدقاء لا ييتموف بقدراتو ومواىبو ولا يعاممونو
 (72، ص1981)معوض، فيو يجب أف يحس بذاتو وأف يتعرؼ كؿ الناس عمى قيمتو 

 المشاكؿ الانفعالية: -3-5-3
وىذا  الانفعالي في حياة الفرد المراىؽ يبدو واضحا في عنؼ الانفعالات وحدتيا واندفاعياإف العامؿ     

حيف ينمو جسمو   لممراىؽ ؾ إلى التغيرات الجسميةليرجع ذة، و لانفعالي ليس لو أسباب نفسية خاصالاندفاع ا
ؾ وكذل  ىؽ بالفخرخشنا فيشعر المرا  وشعوره حيث أف جسمو لا يختمؼ عف أجساـ الرجاؿ وأف صوتو أصبح

خوؼ المراىؽ مف ىذه المرحمة ح يتجمى بوضو  في الوقت نفسو بالحياء والخجؿ مف ىذا النمو الطارئ كما
 .رجلب في سموكو وتصرفاتو الجديدة التي ينتقؿ إلييا والتي تتطمب منو أف يكوف

 المشاكؿ الاجتماعية: -3-5-4
والحرية والتمرد وعندما تتدخؿ الأسرة فإنو يعتبر ىذا الموقؼ  الاستقلبؿفي الأسرة نجد المراىؽ يميؿ إلى     

أفكار مما يؤدي إلى و ، لذلؾ نجده يميؿ إلى النقد ومناقشة كؿ ما يعرض عميو مف آراء لقدرتو وانتقاداً  تصغيراً 
 الصراع مع عائمتو.

لقيـ الخمقية والدينية السػائدة أما في المجتمع فنجد المراىؽ يواجو النقد مف المجتمع والعادات والتقاليد وا    
 .(300، ص1991)أسعد،  إلى المجتػمع يؤكد رغبتو في التعبير عف ذاتو وشخصيتو بانتمائولكونو كفرد 

 فمف ناحية المنظور الاجتماعي المراىقة تدخؿ كسمؾ محوري يتعرض عمى عدة ضغوط خارجية أو
 الضغوط وكثرتيا تطبؽ عمى المراىقيف مثؿداخمية التي يصطدـ بيا الشخص، حيث ىاتو العوامؿ أو 

 ...الخ(، كذلؾ عامؿ ثقافة المجتمع كالعادات والتقاليد، بالإضافة إلى تاريخالإخوة الوالديف، المعمميف،)
 .(Richard, 2008, p30) ومكاف حدوث سف المراىؽ

 
 
 

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


 خصائص المرحلة العمرية                                                  الفصل الثالث  
 

 
77 

 المشاكؿ الصحية: -3-5-5
البدانة إذ يصاب بالسمنة البسيطة والمؤقتة لكف إذا المشاكؿ المرضية التي يعاني منيا المراىؽ ىي     

كانت ىذه السمنة كبيرة يجب العمؿ عمى تنظيـ أكؿ وممارسة الرياضة وزيارة الطبيب المختص لمعرفة 
 (.76، ص1981عوض، م) متاعبيـ، لأف لدى المراىؽ إحساس خانؽ بأف أىمو لا ييتموف بػػو

 مشاكؿ الرغبات الجنسية: -3-5-6
مف الطبيعي أف يشعر المراىؽ بالميؿ الشديد لمجنس الآخر، ولكف التقاليد مف مجتمعو تقؼ حائلب دوف     

أف يناؿ ما ينبغي، فعندنا يفصؿ المجتمع بيف الجنسيف فإف ىذا يعمؿ عمى إعاقة الدوافع الفطرية الموجودة 
بالإضافة إلى ، ى السموؾ المنحؿحباطيا وقد يتعرض لانحرافات تؤدي إلواعند المراىؽ اتجاه الجنس الآخر 

أو الإغراء ببعض  المجوء إلى الأساليب الممتوية التي لا يقرىا المجتمع، كمعاكسة الجنس الآخر والتشيير بيـ
 .(43، ص1987)العيسوي،  العادات والأساليب المنحرفة

 :الأشباؿحاجات لاعب فئة  -3-6
الحاجات لأوؿ وىمة تبدو تمؾ و  ات المراىقيففي حاجيصاحب التغيرات التي تحدث مع البموغ تغيرات     

، ولعمنا لا نبالغ إذا قا واضحة خاصة في مرحمة المراىقة، إلا أف المدقؽ يجد فرو قريبة مف حاجات الراشديف
، ويمكف تمخيص حاجات مرحمة إلى درجة كبيرة مف التعقيدقمنا أف الحاجة والميوؿ والرغبات تصؿ في ىذه ال

 :ية فيما يميالأساس المراىؽ
 الحاجة إلى الأمف: -3-6-1

الحاجة إلى  ،لحاجة إلى الشعور بالأمف الداخمي، الى الأمف الجسمي أي الصحة التامةوتتضمف الحاجة إ
الحياة  الحاجة إلى الراحة والشفاء عند المرض، الحاجة إلى ،، الحاجة إلى تجنب الخطر والألـالبقاء حيا

 الشخصية.حاجة إلى حؿ المشكلبت ، والالأسرية الآمنة المستقرة
 :نة الذاتاالحاجة إلى مك -3-6-2
إلى الشعور بالعدالة في الحاجة  ،الحاجة إلى المركز والقيمة الاجتماعية ،تتضمف الحاجة إلى جماعة الرفاؽ 

، الحاجة الحاجة إلى تقميد الآخريف ،، الحاجة إلى القيادةلى الاعتراؼ والتقبؿ مف الآخريف، الحاجة إالمعاممة
 .الموـ والحاجة إلى الامتلبؾإلى المساواة مع رفاؽ السف في المظير والمكانة الاجتماعية، الحاجة إلى تجنب 

 :الحاجة إلى الحب والقبوؿ -3-6-3
، الحاجة إلى الانتماء لاجتماعي، الحاجة إلى الأصدقاءتتضمف الحاجة إلى المحبة والقبوؿ والتقبؿ ا 
 .مجماعاتل
 : الحاجة إلى الإشباع الجنسي -3-6-4
، الحاجة إلى التخمص مف بالجنس الآخر وحبو، الحاجة إلى الاىتماـ تضمف الحاجة إلى التربية الجنسيةت
 .لتوتر الحاجة إلى التوافؽ الجنسيا
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 والابتكار:الحاجة إلى النمو العقمي  -3-6-5
الحاجة  ،حاجة إلى تحصيؿ الحقائؽ وتفسيرىاوتتضمف الحاجة إلى التفكير وتوسيع قاعدة الفكر والسموؾ ال 

، الحاجة الحاجة إلى النجاح الدراسي ،الحاجة إلى إشباع الذات عف طريؽ العمؿ، إلى خبرات جديدة ومتنوعة
 .تربوي والمينيإلى اكتساب المعمومات ونمو القدرات  الحاجة إلى الإرشاد ال

 :الحاجة إلى تحقيؽ وتأكيد الذات -3-6-6
مف أجؿ تحقيؽ أىداؼ شخصية معينة،  وتتضمف الحاجة إلى النمو العادي والسوي الحاجة إلى العمؿ 

 .(437-436، ص1991)حمودة،  الحاجة إلى معرفة الذات وتوجيييا ،الحاجة إلى معارضتو للآخريف

شأنيا عمينا  ؿيويأنو ينبغي "الإقرار بالمراىقة عمى أنيا فترة طبيعية قائمة وبدلا مف تستوف وجورج و ذكر 
أف ننمييا وأف نقر بكيانيا كمرحمة ضرورية في التدرج الطبيعي نحو النضج فإف نحف تبنينا مثؿ ىذا الاتجاه 
نكوف قد قدنا المراىقة بعد تقبمنا إياىا عمى أنيا فترة تدريب، يتمتع الفرد خلبليا بما يستحؽ مف امتيازات، وما 

  .(236، ص1995)زىراف،  ىو مؤىؿ لو مف مسؤوليات
 بعض التوجييات لمتعامؿ مع المراىقيف: -3-7

 مف أىـ طرؽ التعامؿ مع المراىقيف:
 تنمية النضج والمرونة لحؿ مشكمة المراىقة. -
يجب الابتعاد عف التأكيد عمى مشكلبت معينة، وتوجيو اىتماـ المراىؽ إلى ما تنطوي عميو نفسو مف  -

 دوافع زاخرة وقدرات خلبقة.
"أف الأمف الأخلبقي يتلبشى عند عدـ  المراىؽ حيث يرى عمي بف سميماف الحناكي إشباع حاجات -

 اشباع حاجات المراىقيف النفسية و الاجتماعية".
تكييؼ الارشاد الديني والأخذ بمبادئ التربية الإسلبمية مع الابتعاد عف الوعظ العابر وتوظيؼ تأملبت  -

 لبمية.المراىقيف الروحية في توجيو سموؾ الوجية الإس
 تمكينيـ مف التغمب عمى خجميـ ومخاوفيـ بغرس الثقة بأنفسيـ وتعويدىـ حسف المناقشة والاتصاؿ. -
 مف النزعة الفردية مف خلبؿ روح الفريؽ والمجموعة التعاوف بدلاً تعزيز صفة  -
 رىـ.مناقشة المراىقيف و تقدير حساباتيـ النفسية واستخداـ تشجيع ورفع معنوياتيـ والتقرب إلييـ وحوا -
 التدريب عمى استخداـ التفكير المنطقي لحؿ المشكلبت. -
 (. 96-95، ص2013)زماـ، غرس المواطنة والقيـ الصالحة في نفوسيـ ليشاركوا في التنمية الايجابية  -
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 خلاصة: 
نستنج بعد القياـ بعرض لأىـ خصائص المراىقة أف ىذه الفػترة ىي الأكثػر تعرضا لممشكلبت السموكية     

مف غيرىا مف الفترات، نتيجة لحساسية المراىؽ مف نفسو وبمف حولو والتغيرات المرفولوجية والفيزيولوجية 
التي تطرأ عميو ذات أثر كبير عمى سيكولوجيتو وأف اكتماؿ غدد الجنس ذا أثر بالغ عمى الجسـ، و عمى 

 الحالة المزاجية والنفسية لو.
 وصحيحاً  سميماً  ة المراىؽ حتى يتـ نموه ويكتمؿ نضجو اكتمالاً مف الضروري متابعة ومراقبكاف وليذا    

ومف ىنا يجب عمى الأسرة تفيـ حالتو ومحاولة الأخذ بيده ليتجاوز ىذه المرحمة، كما يأتي دور المدرسة 
باعتبارىا الأسرة الثانية لتبرز أىمية الأنشطة الرياضية وما يحتويو مف أىداؼ اجتماعية ونفسية وصحية، 

 س لممراىقيف. كمتنف
لؤداء الحركي، و يستطيع الفرد أف لالتدريجي  الاتزاففي صورة لنمو الحركي اظير يوفي ىذه المرحمة     

يصؿ إلى مرحمة أداء العديد مف الميارات الحركية إلى درجة الإتقاف، حيث تعتبر نياية ىذه المرحمة ذروة 
، ومصحوبة بتغيرات في حادةفترة تقمبات عنيفة و  ومنو فإف مرحمة المراىقة تعتبر ،جديدة لمنمو الحركي

 ، مما يؤدي إلى الشعور بعدـ التوازف.الوظائؼمظاىر الجسـ و 
ومما يزيد الأمر صعوبة وظيور اضطرابات انفعالية مصاحبة لمتغيرات الفيزيولوجية وعادة ما تظير     

دوري ما بيف الحزف والفرح والشعور ، وتقمب مى شكؿ ثورات مزاجية حادة مفاجئةالاضطرابات انفعالية ع
وبذلؾ وجب عمى الآباء والمربي والمدرس والمدرب تفيـ ىذه التقمبات والتعامؿ معيا بطريقة عادية  ،بالضياع

 لكونيا ضرورة حتمية في حياة الفرد.
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 تمييد:
إف كؿ باحث مف خلبؿ بحثو يسعى إلى التحقؽ مف صحة الفرضيات التي وضعيا، ويتـ ذلؾ بإخضاعيا 
إلى التجريب العممي باستخداـ مجموعة مف المواد العممية، وذلؾ بإتباع منيج يتلبءـ وطبيعة الدراسة، وكذا 

تطبيؽ الاختبارات عمى العينة الاستطلبعية والعينة الأصمية ويشتمؿ الجانب القياـ بدراسة ميدانية عف طريؽ 
 :التطبيقي لبحثنا ىذا عمى فصميف

الفصؿ الأوؿ ويمثؿ الطرؽ المنيجية لمبحث والتي تشتمؿ عمى الدراسة الاستطلبعية والمجاؿ         
لموضوعية مع ضبط متغيرات الدراسة المكاني والزماني وكذا الشروط العممية للؤداة وىي الصدؽ والثبات وا

كما اشتمؿ عمى عينة البحث وكيفية اختيارىا والمنيج المستخدـ وأدوات الدراسة وكذلؾ إجراءات التطبيؽ 
 الميداني وحدود الدراسة.

أما الفصؿ الثاني فيحتوي عمى عرض وتحميؿ نتائج الدراسة ومناقشتيا في ضوء الفرضيات مع  
 الخلبصة العامة لمبحث.
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 الدراسة الاستطلاعية:  -4-1
تعد التجربة الاستطلبعية واحدة مف الإجراءات الضرورية لتأشير متطمبات العمؿ العممي الدقيؽ والصحيح 

دراسة "والخػالي مف الصعوبات والإجراءات الغير الاقتصادية في الجيديف المادي والبشري، فيي عبارة عف 
)ميسوف تجريبية أولية يقوـ بيا الباحث عمى عينة صغيرة قبؿ قيامو ببحثو بيدؼ اختيار أساليب وأدواتو" 

، فالبحوث الاستطلبعية ىي تمؾ البحوث التي تتناوؿ موضوعات جديدة لـ يتطرؽ إلييا (89، ص2005وعبيد، 
الباحث كثيرا مف أبعادىا وجوانبيا  أي باحث مف قبؿ ولا تتوفر عمييا بيانات أو معمومات أو حتى يجيؿ

، إذ يعد ضبط إشكالية البحث وصياغة فرضياتو ىو أساس انطلبؽ الدراسة، وأما (74، ص 1984)ثابت، 
أدوات البحث المناسبة فيي أساس انجاز الجانب الميداني الذي يعطي مصداقية للئشكالية، وعمى ىذا 

( خطوات حيث كاف لكؿ خطوة زمانيا ومكانيا 08ة إلى )بتقسيـ الدراسة الاستطلبعي الأساس قاـ الباحث
 وغرضيا ونتائجيا وسنعرضيا بالتفصيؿ:

 :الخطوة الأولى -4-1-1
 .03/10/2016الى  05/09/2016مف المجاؿ الزماني: 
 ولاية البميدة ولاية المدية.المجاؿ المكاني: 
 المجتمع والعينة التي ستجرى عمييا الدراسة. معاينة مكاف الدراسة وضبطالغرض منيا: 

بعد اتصاؿ الباحث بمكتب الرابطة الجيوية لكرة اليد بالبميدة مف أجؿ ضبط  :محتوى الدراسة الاستطلاعية
مجتمع الدراسة قاـ بزيارة لبعض الفرؽ الناشطة عمى مستوى ىاتو الرابطة لمتأكد مف ملبئمة مكاف الدراسة 

مبدئية عف العينة التي ستجرى عمييا الدراسة، بالإضافة الى معرفة عدد اللبعبيف في كؿ لمبحث وأخذ فكرة 
فريؽ وأوقات التدريب وكذا اجراء مقابلبت شخصية مع مدربي الفرؽ مف خلبؿ طرح بعض الأسئمة المتعمقة 

لتي يركزوف عمييا حوؿ أىـ الطرؽ والأساليب التدريبية المنتيجة، ومعرفة أىـ القدرات البدنية والميارية ا
 خلبؿ العممية التدريبية.

 نتائجيا:
 (.89أنظر في نفس الفصؿ صفحة )تحديد المجتمع الاحصائي لمدراسة  -
 أخذ نظرة عف العينة والفئة العمرية التي ستجرى عمييا الدراسة. -
 معرفة أوقات وأماكف تدريب الفرؽ محؿ الدراسة. -

 الخطوة الثانية:  -4-1-2
 .21/11/2016الى  10/11/2016مف المجاؿ الزماني: 
 .ولاية المديةالمجاؿ المكاني: 
 القياـ بإنياء الإجراءات التنظيمية.الغرض منيا: 
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معيد عموـ وتقنيات النشاطات ل موافقة المجمس العمميبعد الحصوؿ عمى  :محتوى الدراسة الاستطلاعية
، تـ عقد جمسات تنظيمية مع رؤساء ومدربي عمى مشروع البحث الذي تقدـ بو الباحث البدنية والرياضية

 الدراسة الميدانية وتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح.   الموافقة حوؿ إمكانية تطبيؽالنوادي لأخذ 
 نتائجيا:
 تـ أخذ موافقة رؤساء ومدربي النوادي المختارة في ما يخص القياـ بتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح. -
 تـ الاتفاؽ عمى المواعيد التي يتـ فييا تطبيؽ الاختبارات. -

 الخطوة الثالثة:  -4-1-3
 .04/04/2017الى  01/02/2017مف  المجاؿ الزماني:
 أساتذة مف الجامعات الجزائرية، أساتذة مف خارج الجزائر.المجاؿ المكاني: 
استطلبع آراء الخبراء والمختصيف حوؿ تحديد أىـ القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب الغرض منيا: 
 (.01)أنظر الممحؽ رقـ مف الارتقاء 

اطلبع الباحث عمى الأدب التربوي قاـ بإجراء مسح لممراجع والدراسات بعد  :محتوى الدراسة الاستطلاعية
التي تعتمد عمييا كرة اليد، توصؿ  قدرات البدنية الخاصةالمتخصصة التي تناولت تحميؿ وتحديد ال العممية

وبعد موافقة الأستاذ المشرؼ تـ  الى مجموعة مف القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء
    (.05)أنظر الممحؽ رقـ عرضيا عمى مجموعة مف الخبراء والمختصيف مف داخؿ وخارج الوطف 

 نتائجيا:
البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء )القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة تـ تحديد القدرات  -

 .لمذراعيف، القوة الانفجارية لمرجميف، مرونة الجذع الخمفية، مرونة الكتفيف(
 الخطوة الرابعة: -4-1-4

 .10/05/2017الى  07/04/2017مف المجاؿ الزماني: 
 زائرية، أساتذة مف خارج الجزائر.أساتذة مف الجامعات الجالمجاؿ المكاني: 

استطلبع آراء الخبراء والمختصيف حوؿ ترشيح أىـ الاختبارات التي تقيس القدرات البدنية  الغرض منيا:
 .(02)أنظر الممحؽ رقـ  (U19)والميارية للبعبيف الأشباؿ 

  :محتوى الدراسة الاستطلاعية
* بعد قياـ بمسح مرجعي لمكتب والدراسات توصؿ الباحث الى مجموعة مف الاختبارات، ونظرا الى وجود 
عدد كبير مف الاختبارات البدنية والميارية، ومف أجؿ الوصوؿ الى نتائج دقيقة تـ عرض استمارة الاستطلبع 

 عمى مجموعة مف المحكميف. 
الباحث إلى  اختبار واحد في كؿ صفة أو قدرة بدنية، اضطر بعدما قاـ السادة المحكميف بترشيح أكثر مف* 

لآراء  مية النسبيةىلاختيار اختبار واحد في كؿ قدرة بدنية مف خلبؿ الأ ذه الاختباراتىة بيف مإجراء المفاض
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الاختبارات ارية فقد تـ اعتماد يفيما يخص الاختبارات الم، أما حتى يتمكف بذلؾ مف تقديـ نتائج دقيقة الخبراء
 .(05)أنظر الممحؽ رقـ  الخبراء التي رشحت مف طرؼ السادة

 نتائجيا:
 .أسفرت عممية الترشيح عمى مجموعة مف الاختبارات البدنية والميارية -

 الخطوة الخامسة:  -4-1-5
 .26/05/2017الى  15/05/2017مف  المجاؿ الزماني:
 خارج الجزائر. أساتذة مف الجامعات الجزائرية، أساتذة مفالمجاؿ المكاني: 
استطلبع آراء الخبراء والمختصيف حوؿ اختيار أنسب التمرينات البدنية لتطوير القدرات البدنية الغرض منيا: 

 الخاصة بميارة التصويب.
بعد الحصوؿ عمى مجموعة مف التمرينات مف مختمؼ المصادر والمراجع  :محتوى الدراسة الاستطلاعية

المتخصصة تـ عرض استمارة لاستطلبع آراء المحكميف حوؿ مدى مناسبة التمرينات البدنية مع القدرات 
 محؿ الدراسة ومدى مناسبتيا لمفئة العمرية. 

 نتائجيا:
لى اقتراح مجموعة مف إت البدنية بالإضافة اتفاؽ السادة المحكميف عمى مناسبة بعض التمرينات لمقدرا -

 (.06)أنظر الممحؽ رقـ التمرينات 
 محؿ الدراسة. (U19)اتفاؽ السادة المحكميف عمى مناسبة التمرينات لمفئة العمرية  -

 الخطوة السادسة:  -4-1-6
 .07/08/2017الى  28/05/2017مف  المجاؿ الزماني:
 أساتذة مف خارج الجزائر. أساتذة مف الجامعات الجزائرية،المجاؿ المكاني: 
 استطلبع آراء الخبراء والمختصيف حوؿ البرنامج التدريبي المقترح.الغرض منيا: 

بعد قياـ الباحث بإعداد البرنامج التدريبي وتـ تحديد مدة الوحدة التدريبية  :محتوى الدراسة الاستطلاعية
وكيفية حساب الشدة التدريبية لكؿ تمريف تـ عرض البرنامج التدريبي عمى مجموعة مف المحكميف مف داخؿ 

 وخارج الوطف. 
 نتائجيا:

)أنظر الذي أعد مف أجمو  اتفاؽ السادة المحكميف عمى مناسبة البرنامج التدريبي المقترح مع اليدؼ -
 (.06الممحؽ رقـ 

ابداء بعض المحكميف لبعض الملبحظات )الوقت المخصص لكؿ وحدة تدريبية، تحديد مستويات  -
 الشدة، تموج الأحماؿ التدريبية، ضرورة تقنيف الأحماؿ التدريبية(.

 محؿ الدراسة. (U19)اتفاؽ السادة المحكميف عمى مناسبة البرنامج التدريبي المقترح لمفئة العمرية  -
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 الخطوة السابعة:  -4-1-7
 .11/09/2017الى  02/09/2017مف  المجاؿ الزماني:
 .WAIN BOUCHFقاعة تدرب فريؽ المجاؿ المكاني: 
 معرفة ملبئمة الاختبارات لمستوى اللبعبيف بالإضافة الى تدريب الفريؽ العمؿ المساعد.الغرض منيا: 

قاـ الباحث بإجراء دراسة استطلبعية قبؿ الشروع بالتجربة الأصمية عمى عينة  :محتوى الدراسة الاستطلاعية
( لاعبيف وقد تـ اختيارىـ بطريقة 6بولاية المدية وقد بمغت ) (U19)عيف بوسيؼ وداد أشباؿ نادي مف 

  .الدراسة الأساسية ، وىي مف نفس المجتمع الأصمي لمدراسة ومف خارج عينػةعشوائية
 نتائجيا:
 التعرؼ عمى المستوى البدني والمياري للبعبيف.  -
 .التأكد مف ملبءمة ىذه الاختبارات لعينة الدراسة -
 .صلبحية تسمسؿ أداء الاختبارات المستخدمة -
 .عمى كيفية استخداـ الأدوات وطرؽ تسجيؿ البيانات فريؽ العمؿ المساعدتدريب  -
 94-93أنظر في نفس الفصؿ الصفحة رقـ )حساب الخطأ الفني لمقياس لأفراد الفريؽ العمؿ المساعد  -

 لمعرفة كيفية حساب الخطأ(.
 .تظير أثناء القياس لتلبفييا في الدراسة الأساسية التيالتعرؼ عمى الأخطاء والمشكلبت  -
 .معرفة الوقت المستغرؽ لإجراء الاختبارات -
 .الدراسةذىنياً وبدنياً للبختبارات المستخدمة في  اللبعبوفأخذ فكرة عف كيفية استقباؿ  -
)أنظر في نفس  للبختبارات البدنية والميارية الموضوعية(-الثبات-الصدؽ)لتأكد مف الصلبحية العممية ا -

 .(98الفصؿ صفحة 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 يوضح تنظيـ سير الاختبارات المستخدمة في الدراسة. (04الشكؿ رقـ: )
 

 اختبار الوثب العمودي. 1

اختبار ثني الجذع . 4

 خلفاً من الوقوف

 اختبار رمي الكرة الطبية. 5 اختبار المرونة لممنكبيف. 3

 اختبار الاستناد الأمامي. 2 اختبار التصويب مف الوثب .6
تمديد العضلات 

 بعد كل اختبار
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 الخطوة الثامنة:  -4-1-8
 . 23/09/2017إلى  13/09/2017 المجاؿ الزماني: مف
 (.ESBERROUAGHIA)قاعة تدرب فريؽ البرواقية المجاؿ المكاني: 
 وحدات تدريبية مف البرنامج التدريبي. 05تطبيؽ الغرض منيا: 

الأساسية )المجموعة عمى عينة الدراسة قاـ الباحث بإجراء دراسة استطلبعية  :محتوى الدراسة الاستطلاعية
قبؿ لمتأكد مف مدى ملبئمة الوحدات التدريبية ومستوى اللبعبيف، وكذا تقنيف الأحماؿ التدريبية التجريبية( 
  في الدراسة الأساسية، حيث تـ تطبيؽ محتوى الحصة التدريبية بمساعدة مف مدرب الفريؽ. الشروع 
 نتائجيا:
 الدراسة. لعينة التدريبي البرنامج في المستخدمة والتدريبات التمرينات مناسبة -
 .للؤشباؿ والعمري البدني لممستوى التدريبية الوحدة بتنفيذ الخاص لمزمف التدريبية الأحماؿ مناسبة  -
 .(U19)الفئة العمرية  قدرات مع وملبءمتيا التدريبية الأحماؿ توزيع  -
 الإحساس وأخذ والراحات الأزمنة وضبط والقياس والتسجيؿ الأداء كيفية عمى المساعديف تدريب  -

 .البرنامج بطبيعة الأمثؿ
 .التدريبي البرنامج تطبيؽ أثناء والسلبمة الأمف عوامؿ تحديد -

 الدراسة الأساسية: -4-2
 :منيج البحث -4-2-1

والاستفسارات،  المنيج ىو الطريقة التي يتبعيا الباحث لمكشؼ عف الحقيقة في العموـ والإجابة عف الأسئمة
القواعد العامة تييمف  ونوع المشكمة المطروحة وذلؾ بواسطة طائفة مفالتي يثيرىا موضوع البحث وطبيعة 

 .(161، ص2017)صمحاوي،  عمى سير العقؿ وتحدد عممياتو حتى يصؿ إلى نتيجة معمومة
ىو مجموعة الخطوات المنظمة والعمميات العقمية الواعية والمبادئ العامة والطرؽ الفعمية التي يستخدميا 

 (.111، ص2009)بوداود وعطاء ا﵀، موضوع دراستو  الباحث لتفيـ الظاىرة
وبالتالي فالمنيج ضروري لمبحث إذ ىو الذي ينير الطريؽ ويساعد الباحث في ضبط أبعاد ومساعي أسئمة 

  .(Jean. 1999. P9)وفروض البحث 

قياس مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة( مع )استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجموعتيف و   
مف فروضو  قبمي وبعدي، واستخدـ ىذا المنيج لمناسبتو وطبيعة الدراسة ولتحقيؽ أىداؼ البحث والتحقؽ

أف "المنيج التجريبي يعد  (1990) بإتباع خطوات منيجية عممية، حيث يؤكد حسف علبوي وكماؿ راتب
قا لحؿ العديد مف المشكلبت قتراب الأكثر صدالاختبار الحقيقي لمعلبقات الخاصة لسبب أو الأثر ويمثؿ الا

 .(217، ص1990)علبوي وراتب،  "العممية بصورة عممية
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 متغيرات البحث: -4-2-2
 :المستقؿالمتغير  -4-2-2-1

يؤدي التغير في قيمتو إلى التأثير  "ذلؾ المتغير الذي نتداولو لقياس التأثير في المتغير التابع وىو الذي وىو
 .(196، ص2013)موريس،  بو"في قيـ متغيرات أخرى ليا علبقة 

 بالبرنامج التدريبي المقترح.وقد حدد المتغير المستقؿ في ىذه الدراسة 
 المتغير التابع: -4-2-2-2

ىو العامؿ الذي يتبع العامؿ المستقؿ ويعرؼ بأنو المتغير الذي يتغير نتيجة تأثير المتغير المستقؿ، أو ىو 
 .(141، ص2009)بوداود وعطا ا﵀، المتغير الذي يُراد معرفة تأثير المتغير المستقؿ عميو 

تأثير قيـ المتغيرات الأخرى يعرؼ بأنو متغير يؤثر فيو المتغير المستقؿ وىو الذي تتوقؼ قيمتو عمى مفعوؿ 
، 1999علبوي وراتب، ) حيث أنو كمما أحدثت تعديلبت عمى قيـ المتغير المستقؿ ستظير عمى المتغير التابع

 .(219ص
 :تمثؿ فيت ةالتابع اتوفي بحثنا ىذا المتغير 

)القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمذراعيف، القوة الانفجارية لمرجميف، مرونة الجذع  المتغيرات البدنية:* 
 الخمفية، مرونة الكتفيف(.

 ميارة التصويب مف الارتقاء. المتغيرات الميارية: *
( الذي المتغير الدخيؿ بأنو نوع مف المتغير المستقؿ )غير التجريبي يعرؼالمتغيرات الدخيمة )المشوشة(: * 

لا يدخؿ في تصميـ البحث ولا يخضع لسيطرة الباحث ولكف يؤثر في النتائج تأثيرا غير مرغوب فيو ولا 
يستطيع الباحث ملبحظة ىذا المتغير أو قياسو، لكنو يفترض وجود عدد مف المتغيرات الدخيمة كظروؼ 

ذ بعيف الاعتبار عند مناقشة النتائج التجربة والعوامؿ المصاحبة ليا أو فروؽ الاختيار في أفراد العينة وتؤخ
 .(129، ص2004)جواد، وتفسيرىا وعميو يجب تحديد ىذه المتغيرات والسيطرة عمييا 

 إف الدراسة الميدانية تتطمب ضبط لممتغيرات قصد التحكـ فييا مف جية وعزؿ بقية المتغيرات الأخرى، وبدوف
عمى التحميؿ والتصنيؼ والتفسير ويذكر "محمد حسف ىذا تصبح النتائج التي يصؿ إلييا الباحث مستعصية 

يصعب عمى الباحث أف يتعرؼ عمى المسببات الحقيقية لمنتائج بدوف ممارسة  وأسامة كامؿ راتب" علبوي
 .(243، ص 1987راتب، و علبوي ) لإجراءات الضبط الصحيحة الباحث

المتغير التابع والتي مف واجب ضبطيا إف المتغيرات التي تؤثر في "ف( ديو بولدب وفاف دالي(بينما يذكر 
 :ىي

نوفؿ ) "المؤثرات الخارجية والمؤثرات التي ترجع إلى إجراءات تجريبية والمؤثرات التي ترجع إلى مجتمع العينة
 .(386، ص1985، وآخروف
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وعمى أساس ىذه الاعتبارات قاـ الباحث بمجموعة مف الإجراءات لضبط متغيرات البحث قصد التحكـ فييا 
 :والتي تمثمت فيما يميلأنيا يمكف أف تؤثر عمى المتغيرات التابعة عزليا  أو
المتغيرات المرتبطة بالإجراءات التجريبية )ضماف تجانس العينتيف وتكافئيما في السف، العمر التدريبي،  -

 الطوؿ، الوزف، الاختبارات البدنية والميارية(.
، إذ حدد وقت دريبيرات والسيطرة عمييا ومنيا وقت التوعميو تـ ضبط ىذه المتغالمتغيرات الخارجية  -
والأربعاء( مف كؿ  ( في أياـ )السبت والاثنيف17:00نفسو في كافة الوحدات التدريبية وىو الساعة )دريب الت

الباحث السيطرة عمى جميع  (، وقد حاوؿاتالرياض متعددةأسبوع، وقد كاف مكاف التدريب ىو )قاعة 
المتغير المستقؿ الذي طبؽ عمى المجموعة  لممكف أف تؤثر في نتائج التجربة باستثناءالمتغيرات التي مف ا

  .التجريبية

 مجتمع وعينة الدراسة:  -4-3
يتأكد مف  بعد تحديد الباحث لمشكمة البحث وما يرتبط بيا مف فرضيات، تأتي خطوة جمع البيانات كي

وكذا العينة البحثية،  الذي تطبؽ عميو الدراسة فروضو، وأوؿ خطوة مف ىذه الخطوات ىي اختيار المجتمع
الاجتماعية الحالية عمى  ويعد اختيار الباحث لمعينة مف أىـ خطوات ومراحؿ البحث إذ تعتمد البحوث

البحث لذلؾ، فعادة ما يقوـ الباحث  استعماؿ العينات بشكؿ أساسي لكونيا الطريقة الأكثر اقتصادا في نفقات
الظاىرة أو المشكمة التي يختارىا، ولما كانت  مجتمع دراستو حسب الموضوع أوبتحديد جميور بحثو أو 

يمكف لباحث واحد أف يقوـ بدراسة ظاىرة أو حدث في ذلؾ  المجتمعات المدروسة غالبا كبيرة الحجـ، فإنو لا
 (.161، ص2017)صمحاوي،  المجتمع منفردا وانما يمجأ لاختيار عينة

 مجتمع الدراسة:  -4-3-1
النتائج ذات العلبقة بالمشكمة المدروسة،  لمجتمع الكمي لمعناصر التي يسعى الباحث إلى أف يعمـ عمييااىو 

 (.74، ص2014، صالحو  الدليمي) أي أنيا المجموعة الأصمية التي تؤخذ منيا العينة
 يبيف مجتمع الدراسة.( 05جدوؿ رقـ: )
 عدد اللاعبيف الرمز الفرؽ الولاية

 البميدة

 JSARBAA 16 الأربعاءشبيبة 
 MAJBLIDA 15 بميدةالمجد 

 RCABAA 18 أمؿ الأربعاء
 ASFOUEL YAICH 16 الاتحاد الرياضي لبمدية أولاد يعيش
 IRBBOUGARA 18 الاتحاد الرياضي لبمدية بوقرة

 CBROUINA 16 شباب روينة عيف الدفمى
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 ESSSALEM ATTAF 17 سلبـ العطاؼ
 NADJAH ABADIA 16 نجاح العبادية
 WIFAK DJENDEL 17 وفاؽ جندؿ 

 تيبازة
 USFOUKA 16 الاتحاد الرياضي لبمدية فوكة
 ESMKOLEA 15 النجـ الرياضي لبمدية القميعة

 المدية

 ARBEL OMARIA 17 أمؿ الرياضي لبمدية العمارية
 ESBERROUAGHIA 18 النجـ الرياضي لبمدية البرواقية

 WAIN BOUCHF 18 وداد عيف بوسيؼ
 ARB SOUAGI 15 أمؿ الرياضي لبمدية السواقي

 عينة البحث وكيفية اختيارىا: -4-3-2
ليقوـ بجمع  عمى الباحث أف يحدد نوع العينة أو العينات التي سيقوـ بسحبيا مف المجتمع الأصمي لمدراسة،

أىمية عمى القياسات  لما ليا مفبياناتو منيا، فاختيار العينة يخضع بطبيعة الحاؿ إلى عدة اعتبارات، 
واستخداميا يختصر عميو الوقت  والنتائج التي يخرج بيا الباحث مف دراستو أو بحثو، فتوظيؼ الباحث لمعينة

 .(162، ص2017)صمحاوي،  الممكنة والجيد والماؿ، كما يسيؿ عميو الوصوؿ إلى النتائج بالسرعة
مومات مف المجتمع الأصمي لمبحث، فميس مف السيؿ أف إف اليدؼ مف اختيار العينة ىو الحصوؿ عمى مع

يقوـ الباحث بتطبيؽ بحثو عمى جميع أفراد المجتمع الأصمي، فالاختيار الجيد لمعينة يجعؿ النتائج قابمة 
   .(19، ص2000)عبد الحفيظ وباىي، لمتعميـ عمى المجتمع حيث تكوف النتائج صادقة بالنسبة لو 

ممثمة لجميع صفات المجتمع الأصمي الذي اشتقت منو حتي يصبح استنتاجنا  ويشترط في العينة أف تكوف
لا أخطأنا في الحكـ عمى صفات ذلؾ الأصؿ   .(519، ص1987)السيد، صحيحاً وا 

 مجتمع الدراسة فالعينة ىي الجماعة التي تجرى عمييا الدراسة و ىي عبارة عف جزء صغير مف الكؿ أي مف
 ووقع الاختيار عمى ناديي: بطريقة قصديةاختيار العينة  ، ولقد تـ(175، ص2002، مسعد)

 (. ESBERROUAGHIA) النجـ الرياضي لبمدية البرواقية -
 (.WAIN BOUCHF) وداد عيف بوسيؼ -

حيث تـ تقسيميـ الى مجموعتيف متكافئتيف مف حيث العدد، السف، القياسات الجسمية )الوزف، الطوؿ(، 
 وكانت المجموعتيف كالتالي:والمتغيرات المقاسة في البحث  الخبرة )العمر التدريبي(

( والتي يطبؽ عمييا ESBERROUAGHIA( لاعبا مف نادي )12تمثمت في ) المجموعة التجريبية:* 
 البرنامج التدريبي المقترح.

 ( والتي تتدرب بصورة عادية.WAIN BOUCHF( لاعبا مف نادي )12تمثمت في ) المجموعة الضابطة:* 
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 يبف توزيع أفراد العينة. (06جدوؿ رقـ: )
 العدد النيائي اللاعبيف المستبعديف عدد اللاعبيف الفرؽ عينة البحث
 12 لاعبيف ESBERROUAGHIA 18 06 تجريبية
 12 لاعبيف WAIN BOUCHF 18 06 ضابطة
 لاعب 24 لاعب 12 لاعب 36 المجموع 

 أسباب اختيار عينة البحث: *
 تواجد أفراد العينة لأداء جميع الاختبارات المستخدمة في البحث. ضماف -
 ضماف تنفيذ أفراد العينة لمفردات البرنامج التدريبي المقترح. -
 ضماف الإشراؼ المستمر عمى سير تنفيذ التجربة. -
يـ لخطوات اختيار الأندية التي يتمتع مدربوىا بالمستوى العممي الجيد ومعرفتيـ بموضوع الدراسة وتقبم -

 الدراسة ومنحيـ المجاؿ لنا لمعمؿ.
 التصميـ التجريبي لعينة البحث: -4-4
تـ الاعتماد عمى نظاـ المجموعتيف المتكافئتيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة مع إجراء القياسات  

 إلى ثلبث مراحؿ: القبمية والبعدية، ولقد قسـ الباحث التصميـ التجريبي لسير الدراسة عمى عينة البحث
 )الاختبارات القبمية( المرحمة الأولى: -4-4-1

في ىذه المرحمة قاـ الباحث بإجراء الاختبارات البدنية والميارية للبعبي العينتيف )الضابطة والتجريبية(، وىنا 
 التسجيؿ يكوف وفؽ جداوؿ خاصة بكؿ اختبار ونقوـ بتسجيؿ نقاط كؿ محاولة لكؿ لاعب. 

 مة الثانية: المرح -4-4-2
تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى العينة التجريبية، أما العينة الضابطة فطبقت البرنامج التدريبي 

 التقميدي. 
 المرحمة الثالثة: )الاختبارات البعدية( -4-4-3
ىذه المرحمة قمنا بإعادة تطبيؽ الاختبارات المطبقة في الاختبار القبمي وتسجيؿ النتائج في جداوؿ  في

 مشابية لمجداوؿ التي استخدمت في الاختبار القبمي.
وبعد ذلؾ تـ مقارنة نتائج ومتغيرات اللبعبيف في الاختبار البعدي بنتائج ومتغيرات اللبعبيف في الاختبار 

 .(spss v 24)لوسائؿ الاحصائية المناسبة لذلؾ وباستعماؿ برنامج الحزـ الاحصائية القبمي عف طريؽ ا
 سلامة البحث: -4-5

توجد عوامؿ ومتغيرات كثيرة غير المتغير التجريبي )البرنامج التدريبي المقترح( التي مف شأنيا أف تؤثر في 
سلبمة البحث ونتائجو، لذا اتخذ الباحث بعض الاجراءات لغرض تحديد ىذه المتغيرات الدخيمة )المشوشة( 
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يبي، اذ يذكر موفؽ الحمداني وآخروف والسيطرة عمييا وحجب تأثيرىا في التجربة الرئيسية والمتغير التجر 
( "إف لممتغيرات الخارجية )الدخيمة( تأثيرات عمى تصاميـ البحوث التجريبية وتفسير نتائجيا" 2006)

، وبالتالي فإف ىذه العوامؿ الدخيمة الغير التجريبية تؤثر في السلبمة (149، ص2006)الحمداني وآخروف، 
 ي لمبحث.الداخمية والخارجية لمتصميـ التجريب

 السلامة الداخمية لمبحث: -4-5-1
ثر في نتائج ؤ لغرض التأكد مف خمو التصميـ التجريبي مف المتغيرات والعوامؿ الدخيمة التي مف الممكف أف ت

البحث عمد الباحث الى تحقيؽ السلبمة الداخمية لمبحث )الصدؽ الداخمي لمبحث( والذي يقصد بو "خمو 
ات الخارجية ويُعزى الفرؽ بيف قياسات المجموعة التجريبية الى أثر المتغيرات التصميـ التجريبي مف المتغير 

التجريبية وليس الى فعؿ أو تأثير عوامؿ أخرى، وليذا يزداد الصدؽ الداخمي لمبحث كمما تـ ضبط المتغيرات 
ير في المتغير الخارجية والذي ينجـ عنو تقميؿ عوامؿ الخطأ التي تؤثر في تصميـ البحث، وبذلؾ يُعزى التغي

، ومف بيف ىذه (149، ص2006)الحمداني وآخروف، التابع الى إجراءات البحث وليس إلى عوامؿ خارجية 
 العوامؿ ما يمي:

 الأحداث المصاحبة: -4-5-1-1
ويقصد بالأحداث المصاحبة كؿ الأحداث التي مف شأنيا أف تعيؽ سيرورة البرنامج التدريبي كالظروؼ 

بيعية بالإضافة الى المناسبات الدينية والوطنية التي ينقطع مف جرائيا الالتزاـ بالدواـ أو الجوية والكوارث الط
بسبب سوء الأحواؿ الجوية )الثموج(  17العمؿ أو ما شابو مف ذلؾ، وقد تعطؿ تطبيؽ الوحدة التدريبية رقـ 

، ولتلبفي ىذا الانقطاع المفاجئ في التدريب تـ برمجة 06/11/2017والتي كاف مف المقرر تطبييا يوـ 
 ، وبذلؾ تـ السيطرة عمى ىذا العامؿ المفاجئ ولـ يعرقؿ مف سير التجربة. 07/11/2017ىاتو الوحدة يوـ  

 اختيار العينة: -4-5-1-2
ىذا العامؿ لأف عينة البحث متجانسة إحصائياً، فقد أجرى الباحث عمميات التجانس بيف أفراد  استبعد أثر

أنظر في الفصؿ الخامس الصحفة )العينة في المتغيرات البارومترية )متغيرات النمو(، وكذا في متغيرات الدراسة 
 (.109رقـ 

 الاندثار التجريبي: )التسرب مف العينة( -4-5-1-3
لأثر المتولد مف ترؾ بعض اللبعبيف الخاضعيف لمتجربة أو انقطاعيـ مما يؤثر في متوسط ويقصد بو "ا

، وفي بحثنا ىذا التزـ جميع اللبعبيف بالحضور لموحدات (70، ص1984)العزاوي،  تحصيؿ المجموعة
 مبحث.التدريبية، ولـ يسجؿ أي غياب للبعبيف وبذلؾ تـ استبعاد أثر ىذا العامؿ عف التصميـ التجريبي ل

 النضج: -4-5-1-4
يقد بيا ىنا "تمؾ العمميات التي تؤدي إلى التغيرات في أفراد التجربة عبر الزمف ولا تكوف ناجمة عف المعالجة 

، بالنسبة الى ىذا المتغير فإف جميع أفراد العينة لا يتعرضوف (150، ص2006)الحمداني وآخروف، التجريبية" 
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ؽ التجربة الرئيسية وبما أف مدة التجربة الرئيسية )مدة البرنامج التدريبي الى برنامج تدريبي يتزامف مع تطبي
مف  عمى مستوى المتغيرات الأنثروبومترية المقترح( لا تتعدى الشيريف وىي مدة قصيرة نسبياً لحدوث تغيرات

 لدراسة.كاف تأثير ىذا المتغير ضعيؼ جداً ولا يؤثر في نتائج او شأنيا أف تؤثر في المتغير التجريبي، 
 أدوات البحث: -4-5-1-5

ويقصد بيا جميع الأدوات والوسائؿ التي تـ مف خلبليا الحصوؿ عمى المعمومات والبيانات المتعمقة بمتغيرات 
البحث، حيث استخدـ الباحث أدوات وأجيزة موضوعية لمقياس مثؿ ساعة توقيت وشريط قياس الأطواؿ 

ننة وتـ تطبيقيا عمى عينة مف داخؿ والميزاف، أما بالنسبة للبختبارات البدنية والميارية فجميعيا اختبارات مق
مجتمع الدراسة وخارج عف الدراسة الأساسية )التجريبية(، وىي بذلؾ تعطي نتائج حقيقية لمتغيرات البحث 
التجريبية، فإذا كاف الاختبار أو المقياس غير صادؽ أو غير ثابت فإف النتائج لا تكوف موثوقة، وكذلؾ إذا 

، (193، ص1992)عدس، بيف الاختباريف فإف ذلؾ يؤثر في النتائج النيائية كاف الفرؽ واضح بدرجة الصعوبة 
أنظر في نفس الفصؿ الصفحة رقـ )وقد تـ حساب المعاملبت العممية لجميع الاختبارات المستخدمة في البحث 

97). 
 كفاءة فريؽ العمؿ المساعد: -4-5-1-6

تؤثر نتائج الاختبارات المستخمصة مف العينة تأثيراً كبيراً في نتائج البحوث وكمما كانت طريقة تسجيؿ نتائج 
الاختبارات دقيقة أمكف الحصوؿ عمى نتائج حقيقية تدؿ عمى مستوى العينة، وتسجيؿ النتائج يكوف بمساعد 

يكوف اختياراً دقيقاً، ويممؾ أفراده الكفاءة  فريؽ العمؿ المساعد ولذلؾ فإف اختيار أفراد ىذا الفريؽ يجب أف
ولضماف عدـ تأثير ىذا العامؿ الدخيؿ في إجراءات  (،65، ص2013)الخزرجي، العالية في عممية الاختبار 

( في ىذا 2008البحث لجأ الباحث الى إيجاد معامؿ الخطأ الفني لمقياس، إذ يذكر محمد اليزاع )
، لذا عمد (214، ص2008)اليزاع، الخبرة والتدريب الذي يتمقاه الفاحص  الخصوص "تتأثر دقة القياس بمقدار

الباحث إلى حساب الخطأ الفني لمقياس لأفراد الفريؽ العمؿ المساعد عف طريؽ تطبيؽ الاختبارات في 
 الخطوة السابعة مف الدراسة الاستطلبعية وفؽ خطوتيف: 

  :التالي:  حساب الخطأ الفني باستخداـ القانوفالخطوة الأولى 

√
مجموع  مربعات الفروؽ 
     عدد المفحوصيف 

   الخطأ الفني  

  :استخراج قيمة الخطأ الفني النسبي باستخداـ القانوف التالي: الخطوة الثانية 

011  
 المتوسط الحسابي لمقراءة الأولى  المتوسط الحسابي لمقراءة الثانية

 
الخطأ الفني      الخطأ الفني النسبي 
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 يبيف قيـ الخطأ الفني لمقياس لأفراد الفريؽ العمؿ المساعد. (07)جدوؿ رقـ: 

 المتغيرات
عدد 
أفراد 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي
 الأوؿ

المتوسط 
 الحسابي
 الثاني

مجموع 
مربعات 
 الفروؽ

الخطأ 
الفني 
 لمقياس

النسبة 
المئوية 
 لمخطأ الفني

  الوثب العمودياختبار 
 
 

05 

40.8 40.2 05 0.7 1.72% 
 %2.73 0.2 0.42 7.33 7.27 كغ 3اختبار رمي كرة طبية وزف 

 %4.68 0.44 02 9.2 9.6 الاستناد الأمامياختبار 
 %1.81 0.77 6 42.8 42 اختبار مرونة الجذع الخمفية

 %0.9 0.54 3 60.2 59.6 الكتفيف مرونة اختبار
 %4.62 0.31 1 6.6 6.8 اختبار دقة التصويب مف الارتقاء

يتبيف قيـ لمخطأ الفني لمقياس لفريؽ العمؿ المساعد لمتغيرات البحث، حيث كانت  07جدوؿ رقـ المف     
% في اختبار الاستناد الأمامي، 4.68% في اختبار مرونة الكتفيف وأعمى نسبة مئوية 0.9أدنى نسبة مئوية 

ىزاع محمد اليزاع إلى "أف  وىي نسب مقبولة جدا وتعبر عف مدى كفاءة فريؽ العمؿ المساعد، إذ يشير
)اليزاع، %( وخصوصاً لممتغيرات الفسيولوجية" 5-%2نسبة الخطأ الفني المقبولة تكوف محضورة بيف )

 .(216، ص2008
 السلامة الخارجية لمبحث: -4-5-2

مف الشروط الواجب توافرىا في البحوث التجريبية ىي السلبمة الخارجية لمبحث )الصدؽ الخارجي لمبحث(، 
قصد بيذا النوع "الدرجة التي يتمكف فييا الباحث مف تعميـ نتائج البحث عمى مواقؼ تجريبية مماثمة أو وي

عمى المجتمع الكبير، ويكوف الصدؽ الخارجي مرتفعا إذا أمكف تعميـ النتائج عمى المجتمع بشكؿ كامؿ، 
، 2006)الحمداني وآخروف، ة" ويكوف الصدؽ الخارجي منخفضا اذا كاف التعميـ غير ممكف خارج إطار التجرب

    ويتمتع البحث بصدؽ خارجي عاؿٍ مف خلبؿ:(، 150ص
 التعميـ بواسطة المجتمعات: -4-5-2-1

ماماً لا يمكف تعميـ نتائج البحث إلا إذا كانت الخصائص التي يتصؼ بيا أفراد العينة المأخوذة مماثمة ت
 لممجتمع الذي اختيرت منو.

 الزمف: التعميـ بواسطة  -4-5-2-2
ويقصد بو زمف إجراء التجربة والوقت الذي تتدرب فيو عينة الدراسة، "فقد تجرى التجربة عمى اللبعبيف مساءا 

وفي (، 155، ص2006)الحمداني وآخروف، عندما يكوف اللبعبوف مجيديف عمى العكس مما لو أجريت صباحا" 
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الرابعة والخامسة مساءا، وىو الوقت الذي تتدرب فيو ىذه الدراسة تـ إجراء الوحدات التدريبية ما بيف الساعة 
 .لتمدرسأغمب النوادي بحكـ تواجد لاعبييا في سف ا

 التعميـ بواسطة المناطؽ:  -4-5-2-3
ويقصد بيا الاختلبؼ في البيئة الجغرافية والمناخية لممجتمع إذ يمكف تعميـ النتائج وفؽ ىذا العامؿ 

اء مجتمع الدراسة الى الرابطة الجيوية لكرة اليد بالبميدة فإف جؿ ، وبحكـ انتم(65، ص2013)الخزرجي، 
ذا  النوادي تنتمي الى المناطؽ الداخمية مف الوطف حيث تتشابو فييا البيئة الجغرافية و الظروؼ المناخية، وا 

وجود أخذنا بعيف الاعتبار أماكف تدرب ىذه الفرؽ فإنيا جميعيا تتدرب داخؿ القاعات الرياضية المغطاة، و 
 ملبعب لكرة اليد تخضع لقياسات قانونية ضمف قانوف الاتحاد الدولي لكرة اليد.  

 مجالات البحث:  -4-6
 المجاؿ البشري:  -4-6-1

أجريت الدراسة عمى ثلبث فرؽ تنتمي الى الرابطة الجيوية لكرة اليد بالبميدة صنؼ أشباؿ تتراوح أعمارىـ بيف 
لاعبيف لغرض إجراء الدراسة الاستطلبعية والجدوؿ  06ا، مف بينيـ لاعب 30سنة، والبالغ عددىـ  17-19

 التالي يوضح توزيع أفراد عينة البحث.
 يبيف المجاؿ البشري لمدراسة. (08جدوؿ رقـ: )

 المجموع العينة التجريبية العينة الضابطة النادي
ESBERROUAGHIA -- 12 12 

WAIN BOUCHF 12 -- 12 
 06 -- -- الاستطلبعيةالعينة الدراسة 

 30 المجموع

 المجاؿ الزماني: -4-6-2
امتدت الدراسة الحالية لفترة زمنية تقارب الثلبث سنوات، وبعد موافقة المجمس العممي لمعيد عموـ وتقنيات 
النشاطات البدنية والرياضية عمى مشروع البحث الذي تقدـ بو الباحث بالتنسيؽ مع المشرؼ، بدأ الباحث في 

المادة العممية )مصادر، مراجع، دراسات سابقة ومشابية( بغية توسيع معارفو والإلماـ بكؿ جوانب  جمع
البحث وصولًا الى الجانب التطبيقي الذي يعد جوىر ىذه الدراسة، وسنوضح بشيء مف التفصيؿ تواريخ بداية 

 ونياية كؿ خطوة مف خطوات ىذا البحث في الجدوؿ التالي:
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 بيف المجاؿ الزماني لمبحث.ي (09جدوؿ رقـ: )
 المدة المستغرقة تاريخ النياية تاريخ البداية الجانب

الدراسة 
 الاستطلاعية

 يوما 29 03/10/2016 05/09/2016 الخطوة الأولى 
 يوما 11 21/11/2016 10/11/2016 الخطوة الثانية
 أياـ 03شيريف و 04/04/2017 01/02/2017 الخطوة الثالثة

 أياـ 03شير و 10/05/2017 07/04/2017 الرابعة الخطوة
 يوما 11 26/05/2017 15/05/2017 الخطوة الخامسة
 أياـ 10شيريف و 07/08/2017 28/05/2017 الخطوة السادسة
 أياـ 09 11/09/2017 02/09/2017 الخطوة السابعة
 أياـ 10 23/09/2017 13/09/2017 الخطوة الثامنة

الجانب 
 التطبيقي

 يوماف 27/09/2017 25/09/2017 الاختبارات القبمية 
 شيريف 22/11/2017 30/09/2017 البرنامج التدريبي المقترح 

 يوماف 29/11/2017 27/11/2017 الاختبارات البعدية
 يوما 12شيريف و 24/03/2018 12/01/2018 تحميؿ النتائج 

 المجاؿ المكاني: -4-6-3
أجريت الدراسة الميدانية )الاستطلبعية، الأساسية( في أماكف تدرب الفرؽ محؿ الدراسة والجدوؿ التالي  لقد

 يوضح المجاؿ المكاني لمدراسة.
 يبيف المجاؿ المكاني لمدراسة. (10جدوؿ رقـ: )

 المجاؿ المكاني لمدراسة النادي
 متعدد الرياضات لبمدية البرواقيةالقاعة  ESBERROUAGHIAالنجـ الرياضي لبمدية البرواقية 

 القاعة متعدد الرياضات لبمدية عيف بوسيؼ WAIN BOUCHFوداد عيف بوسيؼ 

 أدوات وأجيزة البحث:  -4-7
استعاف الباحث بمجموعة مف الأجيزة والأدوات ووسائؿ جمع المعمومات الضرورية لإتماـ متطمبات البحث 
في الاختبارات والقياسات وجمع البيانات وتطبيؽ مفردات المنيج وغيرىا، وىي الوسائؿ التي مف خلبليا 

مؾ الأدوات مف بيانات وعينة يستطيع الباحث جمع البيانات وحؿ المشكمة لتحقيؽ أىداؼ البحث ميما كانت ت
 (.273، ص1995)حسانيف، وأجيزة 
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حرص النظري حوؿ موضوع البحث بالجانب الإلماـ  بغية: المصادر والمراجع العربية والأجنبية -4-7-1
الممتقيات العممية، شبكة  لبت،لمجا المصادر والمراجع العربية والأجنبية، كؿ مففي  الباحث عمى البحث

 كما تـ الاستعانة والاعتماد عمى وعمى كؿ المعمومات والبيانات التي مف شأنيا إثراء الدراسة، الانترنت،
  .تنفيذ البرامج التدريبيةإعداد و ، وطرؽ القدرات البدنيةالدراسات السابقة والمرتبطة بتدريبات 

رية في ىذه الدراسة استخدـ الباحث الاختبارات البدنية والمياالاختبارات البدنية والميارية:  -4-7-2
 لغرضيف أساسيف:

 إجراء التكافؤ بيف المجموعتيف )الضابطة والتجريبية(. -
لإجراء القياسات القبمية والبعدية لمعينتيف ومعرفة الفروؽ بينيما سواء قبؿ أو بعد التجربة، وكذا المقارنة -

 بينيما.

تطوير القدرات البدنية الخاصة  إلىييدؼ قاـ الباحث بإعداد برنامج تدريبي البرنامج التدريبي:  -4-7-3
وللاطلاع عمى محتوى ) .بميارة التصويب مف الارتقاء بكرة اليد، وسنتطرؽ إليو بدقة لاحقاً في ىذا الفصؿ

 .(04البرنامج التدريبي أنظر الممحؽ رقـ 

 استمارات استطلاع آراء الخبراء والمختصيف: -4-7-4
تـ تصميـ مجموعة مف استمارات استطلبع الرأي بغية )تحديد القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب، 

أنظر الملاحؽ ترشيح الاختبارات البدنية، تحكيـ البرنامج التدريبي( ولاطلبع عمى محتوى ىذه الاستمارات 
 ( عمى التوالي. 1،2،3)
 استمارات تسجيؿ النتائج:  -4-7-5

تصميـ استمارات خاصة بتسجيؿ نتائج المختبريف بيدؼ تسييؿ الميمة عمى فريؽ العمؿ قاـ الباحث ب
  .(08 أنظر الممحؽ رقـ)المساعد وكذا تجنب الوقوع في أخطاء التسجيؿ مف شأنيا أف تؤثر عمى نتائج البحث. 

 الوسائؿ البيداغوجية: -4-7-6
تمثمت في الأجيزة والأدوات والمستمزمات التي اعتمد عمييا الباحث أثناء تطبيؽ البرنامج التدريبي  

والاختبارات )البدنية والميارية( ونذكر منيا: ممعب كرة اليد، كرات يد، كرات طبية، شواخص، صناديؽ، 
 صافرة، ميقاتي، شريط قياس )ديكامتر(، طباشير، كراسي.....الخ.

 (:السيكومترية الشروط) والميارية البدنية للاختبارات العممية الأسس -4-8
 ر: ثبات الاختبا -4-8-1

خلبؿ  ثابتة( قيمة ذو النتيجة )أي في يتغير لا الاختبار أف وذلؾ ''الثقة درجة'' الاختبار بثبات والمقصود
 عمى التجربة أعيدت ما إذا الباحث عمييا تحصؿ التي لمنتائج الثبات إعطاء آخر وبمعنى الإعادة، أو التكرار
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أكثر مف مرة  وسيعطي تقريبا نفس النتائج إذا ما أعيد تطبيق وأي أن ،(143، ص2005، السيد) المجموعة نفس
 .ر نوعا مف الاستقراريى نفس الأفراد، وبذلؾ سيظموع تحت نفس الظروؼ
 يعتبر ثابتا إذا كاف يعطي نفس النتائجعف ثبات الاختبارات "إف الاختبار  van dalin)) ويقوؿ فاف داليف

 (.193، ص1995، حسانيف) باستمرار إذا ما تكرر تطبيقو عمى نفس المفحوصيف وتحت نفس الشروط
إعادة الاختبار مف أكثر طرؽ إيجاد معامؿ الثبات صلبحية  -ويعتبر أسموب الثبات عف طريؽ الاختبار

ختبارات )البدنية والميارية( قاـ الباحث بحساب معامؿ الثبات ، ولقياس صلبحية الاالأداء للبختبارات بالنسبة
لاعبيف مف خارج عينة البحث  06لكؿ اختبار بأسموب الاختبار واعادة الاختبار عف طريؽ إجراءىا عمى 

ومف نفس مجتمع البحث وقد تـ اختيارىـ بطريقة عشوائية، ولاستبعاد أي مؤثرات كاف الفاصؿ الزمني بيف 
الاختبار واعادة الاختبار( أسبوع واحد، وقد حرص الباحث أف يكوف تطبيؽ الاختباريف في نفس الاختباريف )

الظروؼ ونفس الوقت وبشروط الاختبار الأوؿ، وبعد تدويف نتائج الاختباريف مف قبؿ فريؽ العمؿ المساعد 
يعرؼ باسـ  بسيط الذياـ الباحث بالمعالجة الإحصائية واستخلبص النتائج بالاستخداـ معامؿ الارتباط الق

( أنو لا بد مف توفر الشروط التالية 2006حيث يؤكد فلبح المنيزؿ وموسى غرابية ) رسوفيارتباط ب
 لاعتماده:

 .أف تكوف العينة مسحوبة بطريقة عشوائية -
 .أف تكوف البيانات متبعة لمتوزيع الطبيعي -
وفي حالة عدـ التحقؽ  الانتشار،أف تكوف العلبقة خطية بيف المتغيريف، وتختبر مف خلبؿ رسـ شكؿ  -

 .(128، ص2006، غرايبةو  المنيزؿ) مف ىذه الشروط فلب يمكف اعتماد نتيجة الارتباط لبيرسوف
وعميو قاـ الباحث مف التأكد مف التوزيع الطبيعي لعينة الدراسة الاستطلبعية بحساب معامؿ الالتواء ورسـ  

ط الثالث لحساب معامؿ و حساب الثبات وبالتالي تحقؽ الشر شكؿ الانتشار لمتأكد مف الارتباط الخطي قبؿ 
: رقـ وأفرزت ىذه المعالجة الإحصائية عف مجموعة مف النتائج يوجزىا الباحث في الجدوؿ ،الارتباط لبيرسوف

(11.)  
  :صدؽ الاختبار -4-8-2

، ويشير موأج الذي وضع مف ودفيى مدى تحقيؽ الاختبار لمـ شروط الاختبار الذي يدؿ عىيعتبر الصدؽ أ
الذي  غرضمالاختبار ل والصدؽ يعني "المدى الذي يؤدي فيأف إلى  (MC–Gee)مؾ جي و Barrow))باروا 

 محمود،)ا يا، والاختبار الذي يجري لإثباتيؼ الصدؽ وفقا للؤغراض التي يود قياسم، حيث يختمووضع مف أج
صابر ) وأو بالإضافة إلي وولا يقيس شيئا بديلب عن وبمعنى أف يقيس فعلب ما أعد لقياس (21-20، ص2011

 .(167، ص2002، خفاجةو 
الصدؽ الذاتي للبختبار عبارة عف  ومف أجؿ التأكد مف صدؽ الاختبارات استخدـ الباحث الصدؽ الذاتي

 لمدرجات الحقيقية الخالية مف أخطاء القياس، ويقاس الصدؽ الذاتي الدرجات التجريبية للبختبار منسوبة
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   (.216، ص2006رضواف، )التربيعي لمعامؿ ثبات  بحساب الجذر

معامؿ الثبات√  الصدؽ 
عند مستوى ( 11ـ: )بالاعتماد عمى ىذا النوع مف الصدؽ توصمنا إلى النتائج الموضحة في الجدوؿ رق

  (.2-)فودرجة الحرية  0.05 الدلالة
 موضوعية الاختبار: -4-8-3
الحقائؽ المتعمقة  ، وأف تعتمد نتائجو عمى)المحكميف(يقصد بيا عدـ التأثر بالأحكاـ الذاتية لممصححيف  

بموضوع الاختبار وحده، "ويعتبر الاختبار موضوعيا إذا كاف يعطي نفس الدرجة بغض النظر عف مف 
يصدر الباحث مف أحكاـ وعدـ إدخاؿ العوامؿ الشخصية فيما ،(107، ص2009 عطاء ا﵀،و بوداود )يصححو" 

 .(380، ص1998)علبوي ورضواف،  التعصب والتحرر مف التحيز أو
ترجع موضوعية الاختبار في الأصؿ إلى مدى وضوح التعميمات الخاصة بتطبيؽ الاختبار وحساب الدرجات "

حساب أوالنتائج الخاصة بو، والموضوعية العالية لاختبار ما تظير حينما تقوـ مجموعة مف المحكميف ب
في نفس الوقت عندما يطبؽ الاختبار عمى مجموعة معينة مف الأفراد ثـ يحصموف تقريبا  درجات الاختبار

ذه الميمة بدرجة عالية بي التسميـ بأف المدرسيف أو المحكميف مؤىميف لمقياـ عمى نفس النتائج وذلؾ مع
رتباط بيف نتائج محكميف اثنيف حيث ولقد قاـ الباحث بإيجاد معامؿ الا ،(85، ص2001، حسانيف)" ومتكافئة

"يمكف أف نحكـ عمى درجة موضوعية الاختبار بإيجاد معامؿ الارتباط بيف الدرجة النيائية التي يطبقيا 
، ولتجنب الوقوع في التحيز مف قبؿ الباحث (154، ص1999)ابراىيـ، ماف مستقلبف كؿ منيما عف الأخر" حك

نتائج اللبعبيف في جميع مراحؿ البحث وللبطلبع عمى فريؽ العمؿ تـ تكميؼ فريؽ العمؿ المساعد بتدويف 
 (.07أنظر الى الممحؽ رقـ )المساعد 

 المعاملبت العممية للبختبارات. يبيف (11) جدوؿ رقـ:

 اسـ الاختبار
حجـ 
 العينة

معامؿ 
 الثبات

الصدؽ 
 الذاتي

 الموضوعية
مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 Rالجدولية 

الدلالة 
 الإحصائية

 الوثب العمودياختبار 

06 

0.87 0.93 0.83 

0.05 0.81 

 داؿ
 داؿ 0.85 0.91 0.83 كغ 3اختبار رمي كرة طبية وزف 

 داؿ 0.86 0.90 0.82 الاستناد الأمامياختبار 
 داؿ 0.87 0.90 0.82 اختبار مرونة الجذع الخمفية

 داؿ 0.82 0.92 0.84 الكتفيف مرونة اختبار
 داؿ 0.89 0.92 0.85 دقة التصويب مف الارتقاءاختبار 

(df=n-2, df=4) 
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الاختبارات تتميز بدرجة ثبات عالية، حيت أف  جميعيتبيف أف  11 مف خلبؿ نتائج المدونة في الجدوؿ    
الاستناد ي مرونة الجذع الخمفية واختبار في اختبار  0.82 حيث بمغت أدنى قيمة ،بدت عالية المحسىبت R قيـ

، 0.81الجدولية  Rوىي قيـ أكبر مف قيمة  في اختبار الوثب العمودي 0.87وأعمى قيمة بمغت الأمامي 
عادة الاختبار) التطبيقيف نتائج بيفالقوى الحاصؿ  شير إلى مدى ارتباطوىذا ما ي  .(الاختبار وا 

الجدوؿ يتبيف أف جميع الاختبارات تتمتع بدرجة عالية مف الصدؽ  نفس ومف خلبؿ النتائج المدونة في    
وأعمى قيمة  الاستناد الأماميي مرونة الجذع الخمفية واختبار في اختبار  0.90الذاتي حيث بمغت أدني قيمة 

 .اختبار الوثب العموديفي  0.93بمغت 

ارات تتمتع بدرجة عالية مف ومف خلبؿ النتائج المدونة في نفس الجدوؿ يتبيف أف جميع الاختب    
في اختبار دقة  0.89وأعمى قيمة  الكتفيففي اختبار مرونة  0.82الموضوعية حيث بمغت أدنى قيمة 

التصويب مف الارتقاء، ولقد عمد الباحث إلى تكميؼ فريؽ العمؿ المساعد بتسجيؿ نتائج الاختبارات ومف 
 .بيف النتائج رتباط بيرسوفخلبؿ تسجيؿ نتائج محكميّف اثنيف تـ حساب معامؿ الا

 عرض الاختبارات البدنية والميارية الخاصة بالدراسة: -4-9
لى وجود عدد إبعد قياـ بمسح مرجعي لمكتب والدراسات توصؿ الباحث الى مجموعة مف الاختبارات، ونظرا 

كبير مف الاختبارات البدنية والميارية، ومف أجؿ الوصوؿ الى نتائج دقيقة تـ عرض استمارة الاستطلبع عمى 
لقاس  ؾيعد اختيار الاختبارات مف الخطوات الميمة في البحوث العممية وذلمجموعة مف المحكميف، حيث 

 لتمرينات تعطي لمفرد ييدؼ الى تعرؼ قدراتو أومجموعة مف ا فالاختيار "وىوتتعمؽ بالبحث  المتغيرات التي
 .(213، ص1995، حسنيف)" استعداداتو أو كفايتو

 الاختبارات البدنية المستخدمة في الدراسة: -4-9-1
 (.84، ص2002، رضوافو علبوي )العمودي:الوثب  اختبار -4-9-1-1

 قياس القوة الانفجارية لعضلبت الرجميف.  :الاختبارالغرض مف 
 الأدوات المستخدمة:

 150سبورة تثبت عمى حائط بحيث تكوف حافتيا السفمى مرتفعة عف الأرض مسافة 
 سـ، طباشير.  400 إلى 151سـ عمى أف تدرج بعد ذلؾ مف 

 مواصفات الأداء:
 يمسؾ اللبعب بطباشير ثـ يقؼ بحث يكوف ذراعو بجانب السبورة.  -
لعمؿ علبمة بالأصابع عمى  امتدادىايقوـ اللبعب برفع ذراعو عمى كامؿ  -

 السبورة.
 ملبحظة عدـ رفع العقبيف عف الأرض، ويسجؿ الرقـ الذى تـ وضع العلبمة أمامو.  -
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يقوـ اللبعب مف الوقوؼ بمرجحة الذراعيف أماماً عالياً ثـ أسفؿ خمفاً مع ثنى الركبتيف نصفاً، ثـ مرجحتيا  -
إلى أقصى مسافة يستطيع المختبر الوصوؿ إلييا لعمؿ علبمة  لعمودياأماماً عالياً مع فرد الركبتيف لموثب 

 . امتدادىاباليد وىى عمى كامؿ 
عمؿ مرجحتيف، يجب عدـ رفع كتؼ الذراع المميزة عف مستوى الكتؼ الأخرى أثناء  فيلممختبر الحؽ  -

 وضع العلبمة الأولى. 
 لكؿ مختبر محاولتاف ويسجؿ لو أفضميما. التسجيؿ:

المسافة بيف العلبمة الأولى والعلبمة الثانية عف مقدار ما يتمتع بو المختبر مف قدرة عضمية مقاسة تعبر  -
 بالسنتيمتر.

 .(55، ص2007)محمود،  كغـ( بالذراعيف مف فوؽ الرأس3رمي الكرة الطبية زنة )اختبار  -4-9-1-2
  قياس القوة الانفجارية لعضلبت الذراعيف :الغرض مف الاختبار

قياس، قطع مف لممتر الرمي، شريط  لمسافةمساحة مستوية تكفي  (4كغـ( عدد ) 3كرة طبية زنة ) الأدوات: 
 .ونةمالطباشير الم

 :طريقة التسجيؿ
 .المحاولات الثلبث أفضاؿ محاولة ناجحة مف وتعطي ثلبث محاولات بحيث تسجؿ ل -

  :مواصفات الأداء
بحيث تكوف و يدي بكمتاؼ فتحاً ماسكاً الكرة الطبية و الوق وضعويتخذ و فميحدد خط لوقوؼ المختبر ويقؼ خ

 ، يقؼ المختبر بحركة الرمي بعد محاولة مد الذراعيف لأماـ ومف ثـومامأالرمي  ومساحة الرأسالكرة فوؽ 
القدميف ملبصقتيف  ى بقاءمتخطى خط الرمي مع التأكد عيف أرمي الكرة للؤماـ بأقصى قوة ممكف دوف 

 .للؤرض
، 2008جاسـ، )  ( ثانية10الاستناد الأمامي )ثني ومد الذراعيف( باستمرار لمدة )اختبار  -4-9-1-3
 .(90ص

 .قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلبت لمذراعيفمف الاختبار:  الغرض
 الأدوات:

 .ممعب، ساعة توقيت الكترونية، صافرة لإعطاء إشارة البداية والنياية -
 طريقة الأداء:

 يقوـ البدء اشارة عند مستقيـ بوضع الجسـ يكوف بحيث الارض عمى الامامي الاستناد وضع المختبر يتخذ
 وبدوف التكرارات مف ممكف عدد لأكبر الاداء تكرار في يستمر اف عمى كاملب الذراعيف ومد بثني المختبر
 ( ثواني.10)لمدة  توقؼ

 القواعد والشروط:
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 غير مسموح بالتوقؼ. -
 .استقامة جسـ المختبر خلبؿ الأداءيلبحظ  -
 . ثني المرفقيف ملبمسة الصدر للؤرض عندعدـ ضرورة  -
 . عند الصعودكاملبً مداً مد الذراعيف  -

 التسجيؿ: 
 ( ثانية.10درجة المختبر ىي عدد التكرارات الصحيحة خلبؿ ) -
 اختبار مرونة الجذع الخمفية:  -4-9-1-4

 .(268، ص 2001)حسانيف،  الوقوؼاختبار ثني الجذع خمفاً مف 
 .قياس المرونة الخمفية لمعمود الفقري :الغرض مف الاختبار

 :المستخدمة الأدوات
 .قياس شريط القماش، أو الجمد مف حزاـ 

  :مواصفات الأداء
لأقصى  بواسطة الحزاـ، يقوـ المختبر بثني الجذع لمخمؼ مف وضع الوقوؼ أماـ الحائط مع تثبيت الحوض

  .ممكفمدى 
 :تعميمات الاختبار

 .عدـ تحريؾ القدميف -
 .لكؿ مختبر محاولتاف تحسب لو أفضميما -
 .لمدة ثانيتيف يجب الثبات عند آخر مسافة يصؿ إلييا المختبر -

 :التسجيؿ طريقة
 وتسجؿ بالسنتيمتر. الذقف، حتى الحائط مف المسافة تقاس

 .(57، ص 1999 )الوزير وطو، اختبار المرونة لممنكبيف -4-9-1-5
 .قياس المرونة الداخمية والخارجية لمفصمي المنكبيف : الاختبارمف غرض ال

 الأدوات:
  .عصا تمرينات أو يد مكنسة، شريط قياس

  :مواصفات الأداء
الجسـ، ومف ىذا الوضع والذراعيف  يقؼ المختبر مرتخياً وىو ممسؾ بالعصا أماـ 

الأمامي إلى  مف الوضع( ثني المرفقيفدوف )المختبر الذراعيف  مفرودتيف يمؼ
، ثـ العودة مرة أخرى بنفس الأسموب (الجسـ تصبح العصا خمؼ) الوضع الخمفي

المسافة بيف اليديف، وىكذا  وضع العصا أماـ الجسـ، يكرر العمؿ بعد تقميؿ إلى
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 .عف أداء الاختبار إلى أف يعجز المختبر
 :التسجيؿ طريقة

 .واجدةيعطى المختبر محاولة  -
 .بالسنتيمتر محاولة ناجحة لو، وتقاس المسافة بيف اليديف يسجؿ لممختبر المسافة بيف اليديف في آخر -
 الاختبارات الميارية المستخدمة في الدراسة: -4-9-2
 .(229، ص2007أبو زيد والشافعي، ) اختبار التصويب مف الوثب عالياً  -4-9-2-1

 الوثب عالياً. دقة التصويب مفالغرض مف الاختبار: 
ـ، أربع مربعات 2سـ وتكوف المسافة بيف القائميف  150( كرة يد، جياز وثب عالي بارتفاع 12)الأدوات: 

 .( سـ تمثؿ الزوايا الأربع لممرمى40×40كؿ منيا بأبعاد )
 طريقة الأداء: 

 بالكرة.يقؼ اللبعب خمؼ خط البداية تبعاً لمذراع المصوبة وأماـ قائـ جياز الوثب ممسكاً  -
 .4ثـ  3ثـ  2ثـ إلى  1خطوات ثـ يؤدي التصويب مف الوثب عالياً إلى المربع  3-2يبدأ اللبعب بأخذ  -
 كرة كؿ مربع ثلبث مرات. 12يكرر الأداء ثلبث مرات أي التصويب  -

 والشروط: القواعد
  خذ أكثر مف ثلبث خطوات.أعدـ  -

 التسجيؿ:
التصويب، تحتسب صفر لمتصويب خارج المربع، لا تحتسب نتيجة تحتسب نقطة عند دخوؿ الكرة مربع  -

 .التصويب التي يتحرؾ فييا اللبعب أكثر مف ثلبث خطوات
 البرنامج التدريبي المقترح:  -4-10

تـ وضع البرنامج التدريبي المقترح مف خلبؿ الاطلبع عمى المراجع العممية المتخصصة والدراسات المرتبطة 
، وقد تـ ذلؾ وفقا لمخطوات (08)أنظر الممحؽ رقـ  ادة الخبراء في مجاؿ التدريب الرياضيوالاستعانة برأي الس

 التالية:
 أولا: أىداؼ البرنامج التدريبي:

 تطوير القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء. -
 تطوير أداء ميارة التصويب. -

 ثانيا: أسس وضع البرنامج:
 مراحؿ الاعداد بوضوح.تحديد أىداؼ كؿ مرحمة مف  -
 تحديد الطرؽ والوسائؿ الخاصة بعممية التدريب وكذا الوسائؿ المعينة. -
 مرونة البرنامج التدريبي وقبولو لمتطبيؽ العممي. -
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 أف يكوف البرنامج التدريبي ملبئما لممرحمة السنية. -
 استخداـ الطريقة التموجية لتشكيؿ درجة الحمؿ. -
 المستخدمة في تنفيذ البرنامج.امكانية توافر الأدوات  -
 مراعاة عوامؿ الأمف والسلبمة في تطبيؽ البرنامج. -

 ثالثا: محتوى البرنامج:
تـ تصميـ البرنامج المقترح بالاعتماد عمى المسح المرجعي لأسس تصميـ البرامج التدريبية عمى ضوء ما 

الشبكة العالمية لممعمومات توفر لدى الباحث مف مراجع ودراسات عربية وأجنبية، وبالاعتماد عمى 
(internet) كما اعتمد الباحث عمى نتائج الدراسة الاستطلبعية وكذا آراء السادة الخبراء في تصميـ البرنامج ،

التدريبي، وقد تـ اختيار التمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي بما يتفؽ مع طبيعة المتغيرات قيد 
 البحث.

 ريبي:رابعا: مدة البرنامج التد
لقد وجد أف البرنامج المقترحة والتي تـ تجربتيا مف خلبؿ المسح المرجعي لمدراسات السابقة والمراجع العممية 

أسبوع، لذا ارتأى الباحث بعد أخذ رأي السادة الخبراء أف تكوف مدة البرنامج المقترح  12الى  6تراوحت بيف 
وىي مدة كافية لتحقيؽ أىداؼ البحث، وبذلؾ يصبح  أسابيع بواقع ثلبث وحدات تدريبية في الأسبوع 08ىي 

 وحدة. 24عدد الوحدات التدريبية 
 خامسا: فترة تطبيؽ البرنامج التدريبي:

 قاـ الباحث بتطبيؽ وحدات البرنامج التدريبي أثناء فترة الإعداد الخاص.
 مكونات الوحدة التدريبية: -4-11

 أساسية: التمييدية، الرئيسية، الختامية.( أجزاء 03تشمؿ الوحدة التدريبية عمى ثلبث )
 الجزء التمييدي: -4-11-1

ييدؼ ىذا الجزء إلى إعداد وتييئة أعضاء الجسـ تييئة كاممة مف الناحية البدنية والفسيولوجية والنفسية مما 
 يجعؿ اللبعب قادر عمى تحمؿ أعباء الجزء الرئيسي، راعى الباحث في ىذا الجزء أف يكوف مرتبط بالجزء

 دقيقة. 20إلى  15الرئيسي لتحمؿ أعباء الحمؿ خلبؿ الوحدة التدريبية، ويتراوح زمف ىذا الجزء مف 
 الجزء الرئيسي: -4-11-2

 قاـ الباحث بتقسيـ ىذا الجزء الى مرحمتيف:
وىنا يكوف الباحث المسؤوؿ الأوؿ عف سير مرحمة خاصة بتطبيؽ مفردات البرنامج التدريبي المقترح:   *

تيدؼ إلى تطوير القدرات البدنية الخاصة تمرينات متنوعة ة، حيث تضمنت ىذه المرحمة التدريبيالوحدة 
تنوع في اسػتخداـ التمرينات والأدوات اللبزمة لتطبيؽ ال إلىبميارة التصويب مف الارتقاء، ووجب التنبيو 
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ويتراوح زمف ىذا الجزء ، التدرج فييا مف البسيط إلى المركب ومف السيؿ إلى الصعبيكوف التمريف بحيث 
 دقيقة. 45إلى  25مف 
حيث يركز مدرب الفريؽ في ىذه المرحمة عمى )تطوير القدرات البدنية مرحمة خاصة بعمؿ مدرب الفريؽ:  *

التي لـ يتطرؽ إلييا الباحث، تمرينات ميارية، معرفة نظرية، معرفة خططية، تطبيقات خططية، إعداد 
 لباحث قاـ بمساعدة المدرب أثناء إعداده ليذه المرحمة.نفسي(، وتجدر الاشارة ىنا أف ا

 الجزء الختامي: -4-11-3
وييدؼ ىذا الجزء إلى العودة لمحالة الطبيعية أو ما يقرب منيا قدر الإمكاف وذلؾ مف خلبؿ الجري الخفيؼ، 

 دقيقة. 12إلى  08المشي، تمرينات الإطالة، الاسترخاء الكمي، ويتراوح زمف ىذا الجزء مف 
 الوسائؿ الإحصائية المستخدمة في البحث:  -4-12
 المتوسط الحسابي: *

النزعة  تيدؼ كممة المتوسط لمتعبير عف مجموعة مف القيـ بطريقة مبسطة و وجيزة، فيو أكثر مقاييس
يساعد عمى  يعتمد عمى جميع درجات التوزيع بعكس الوسيط والمنواؿ بحيث واستخداما لأنوالمركزية دقة 

 .(360، ص2006ر، خض) علبمة فردية عمى كونيا تحت الوسط و فوقو تفسير أية
 .(85، ص 2002اد، مر ) بحيث المتوسط الحسابي يساوي مجموع التكرارات قسمة عددىا

 ̅  
∑   

 
 

 :الانحراؼ المعياري *
التحميؿ  يعتبر الانحراؼ المعياري مف أقوى مقاييس التشتت حساسية وأكثرىا شيوعا، فجميع وسائؿ 

انحرافات القيـ عف  الإحصائي تعتمد عميو ويمكف تعريفو بأنو "الجذر التربيعي لمتوسط مجموع مربعات
 .(375، ص2011، الخياط)" الوسط الحسابي

 : قانوف الانحراؼ المعياري
  ويتـ حسابو لمعرفة تقارب أو تباعد نتائج المجموعة عف وسطيا الحسابي.  

  √
∑    ̅  

 
 (.136ص، 2007)النجار،    

 لعينتيف مستقمتيف متساويتيف:   (T Student)اختبار "ت" ستيودنت  *
   

 ̅   ̅  

√           

   

 (.377، ص2012والعبيدي، يع )ود 

 

 لعينتيف مترابطتيف:   (T Student)* اختبار "ت" ستيودنت 
  

∑  

√  ∑     ∑   

  0

 

 * معامؿ الارتباط البسيط )بيرسوف(:
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∑      

∑  ∑  

 

√[∑   
 ∑    

 
] [∑   

 ∑    

 
]

 (.52، ص2001، يـىابراو الياسري ) 

 معامؿ التشتت: *
أو معامؿ الاختلبؼ، يطبؽ في حالة المقارنة بيف توزيع درجات متغيريف مختمفيف في وحدات العد )القياس( 

 .(243، ص2001)ابراىيـ،  لمجموعة واحدة، أو بيف توزيع درجات متغير واحد فقط لو نفس وحدات العد

011  
الانحراؼ المعياري    
المتوسط الحسابي   ̅  

    معامؿ  التشتت 

 حجـ الأثر: *

√ حجـ  الأثر 
  

    
 (.230، ص2011)اليساري وآخروف،   

، 2005)جرادات وجودة، تصنيؼ كوىف لحجـ الأثر حسب نوع الاختبار المستخدـ  يبيف (12جدوؿ رقـ: )
 (.22ص

 Fفي حالة استخداـ اختبار  Tفي حالة استخداـ اختبار  حجـ الأثر
 0.24إلى  0.1مف  0.49إلى  0.2مف  صغير
 0.39إلى  0.25مف  0.79إلى  0.5مف  متوسط
 فما فوؽ 0.4مف  فما فوؽ  0.8مف  كبير

 معامؿ الالتواء: *

 = معامؿ الالتواء
  (الوسط الحسابي الوسيط)

الإنحراؼ المعياري
 (.28، ص2013)باىي وآخروف،  
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 خلاصة:

 مف خلبؿ ما تـ عرضو في ىذا الفصؿ نكوف قد أوضحنا أىـ الإجراءات الميدانية التي قمنا بيا مف أجؿ     
ضبط الإجراءات الميدانية الخاصة بالدراسة، وكذا توضيح أىـ الطرؽ والأدوات المستعممة في جمع 

ونكوف بذلؾ قد أزلنا المبس أو وىذا تماشيا مع طبيعة البحث ومتطمباتو العممية والعممية  المعمومات وتنظيميا
حيث تـ التطرؽ في بداية ىذا الفصؿ إلى  الغموض عند بعض العناصر والتي وردت في ىذا الفصؿ،

اعدة التي الدراسة الاستطلبعية وخطواتيا والغرض مف كؿ خطوة واليدؼ منيا وكذا نتائجيا وكانت بمثابة الق
تبني عمييا الدراسة الأساسية، ولقد حاوؿ الباحث التحكـ في المتغيرات الدخيمة والتي مف شأنيا أف تؤثر في 
سلبمة البحث ونتائجو، ىذا بالإضافة إلى عرض أىـ العناصر التي تخدـ الدراسة وفي مقدمتيا المنيج 

الإحصائية جيزة البحث وصولًا إلى أىـ الوسائؿ العممي المتبع في الدراسة، مجتمع وعينة الدراسة، أدوات وأ
 المستخدمة في البحث.

مف  وىذا الفصؿ ذو أىمية كبيرة في البحوث العممية حيث أنو لا يخمو أي بحث مف وجود ىذا الفصؿ    
واضحة المعالـ  بيف فصوؿ الدراسة، لأنو يعتبر الركيزة المنيجية التي يعتمد عمييا الباحث لرسـ خريطة عمؿ

أف يمتزـ بو ليعطى  والأبعاد، ضؼ إلى ذلؾ فإنو يحدد الإطار المنيجي والعممي الذي يجب عمى الباحث
  .مصداقية عممية لبحثو
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ع  رض وتحلي  ل وم ناقش ة   الفصل الخامس:

 .النتائ  ج
 .عرض وتحليل نتائج التجانس والتكافؤ لعينتي البحث -1

 البدنية.عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات   -2
 ومناقشة نتائج الاختبارات الميارية.عرض وتحليل   -3
والميارية لعينتي    البدنيةمق ارنة نتائج اختبارات   -4

 .البحث في الاختبار البعدي
 الاستنتاج العام. -5

 اقتراحات وفروض مستقبلية. -6
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 مقدمة:
التحقػؽ مػف  تعتبر عممية جمع النتائج وعرضيا مف الخطوات التي تمػزـ الباحػث عمػى القيػاـ بيػا مػف أجػؿ

نمػا ا  صػحتيا، ولكػف العػرض وحػده غيػر كػافي لمخػروج بنتيجة ذات دلالػة عمميػة، و صػحة الفرضػيات أو عػدـ 
تصبح ليا قيمػة عمميػة وتعػود بالفائػدة  يجػب عمػى الباحػث أف يقػوـ بعمميػة تحميػؿ ومناقشػة ىػذه النتػائج حتػى

   (.147، ص2012)بوحاج،  عمػى البحػث بصػفة عامػة

التػػي تػػـ جمعيػػا الاختبػػارات البدنيػػة والمياريػػة سػػػنقوـ بعػػرض وتحميػػؿ ومناقشػػة نتػػائج  ومػػف خػػػلبؿ ىػػػذا الفصػػػؿ
البميػدة، –لكػرة اليػد  والتحصؿ عمييا مف خلبؿ الدراسة الميدانية التي أجريت عمى بعػض فػرؽ الرابطػة الجيويػة

ع ىذه النتائج في جداوؿ ولتسييؿ ملبحظة الفروؽ والمقارنة بينيا وصولًا الى النتائج النيائية قاـ الباحث بوض
، 1986)الشػػوؾ، خاصػػة "كونيػػا أداة توضػػيحية تقمػػؿ مػػف احتمػػالات الخطػػأ وتعػػزز الأدلػػة العمميػػة وتمنحيػػا قػػوة" 

 .(60ص

وفي الأخير نختـ ىذا الفصؿ بعرض الاستنتاجات العامة ومحاولة تقديـ بعض الاقتراحات وبعض الفروض 
 المستقبمية.
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 عرض وتحميؿ نتائج التجانس والتكافؤ لعينتي البحث: -5-1
 :تي البحثعرض وتحميؿ نتائج التجانس لعين -5-1-1

عينة الدراسة  لمتأكد مف وقوع أفراد العينة تحت المنحنى الاعتدالي، قاـ الباحث بإجراء التجانس بيف أفراد    
د المتوسػط الحػسابي والوسيط والانحراؼ ، وقد تـ ذلؾ مف خػلبؿ إيجػامتغيرات النمو ومتغيرات البحثفي 

البحث تي بعد إجراء الاختبارات القبمية لعينو  ومعامؿ الاختلبؼ، المعياري واستخراج معامؿ الالتواء
 عينتي البحثالتجريبية(، وعمى إثر النتائج المحصؿ عمييا قاـ الباحث بدراسة مدى تجانس و  )الضابطة

 :وأفرزت ىذه العممية عمى النتائج التالية
 معينة الضابطة:لعرض وتحميؿ نتائج التجانس  أولا:

 والعمر التدريبي والقياسات القبمية لمتغيرات البحث نتائج القياسات الأنثروبومتريةيبيف (: 13جدوؿ رقـ )
 .الضابطةة معينل

 متغيرات البحث
المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

معامؿ  الوسيط
 الالتواء

معامؿ 
 الاختلاؼ

حجـ 
 العينة

 والعمر التدريبي الأنثروبومتريةأولا: المتغيرات 
 % 2.83 0.43- 17.4 0.49 17.33 )سنة(العمر  01

12 
 % 27.14 0.34- 3 0.79 2.91 )سنة(العمر التدريبي  02
 % 2.14 0.65 175 3.78 175.83 )سـ(الطوؿ  03
 % 7.65 0.44 66.5 5.27 68.83 )كغ(الوزف  04

 ثانيا: المتغيرات البدنية
 %  5.95 0.42- 41 2.42 40.66 )سـ(اختبار الوثب العمودي  01

12 
 % 8.29 0.96- 7.3 0.59 7.11 )متر(كغ  3اختبار رمي كرة طبية  02
 % 13.02 0.88 7.53 1.02 7.83  )عدد(اختبار الاستناد الأمامي  03
 % 3.99 0.13 43 1.72 43.08  )سـ(اختبار مرونة الجذع الخمفية  04
 % 6.09 0.91 61.5 3.82 62.66 )سـ(اختبار مرونة الكتفيف  05

 ثالثا: المتغيرات الميارية
 12 % 27.27 1 5 1.5 5.5 )درجة(اختبار دقة التصويب  01
حيث بمغت أعمى  06( نلبحظ أف قيـ الانحراؼ المعياري صغيرة ولا تتعدى 13مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )    

وىذه يدؿ عمى تقارب النتائج مف متوسطاتيا  0.49في الوزف وأدنى قيمة ليا في العمر 5.27قيمة ليا 
حيث بمغت أعمى قيمة ليا في  2.1±قريبة مف الصفر ولا تتعدى   الحسابية، كما أف قيـ معامؿ الالتواء
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في اختبار الاستناد الأمامي وىي قيـ محصورة بيف  -0.5ي العمر التدريبي وأدني قيمة ليا في ف 2.02
في مميارة  % 27.27(، كما أف قيـ معامؿ الاختلبؼ ليست كبيرة حيث بمغت أعمى قيمة ليا ±3)

نة الضابطة في الطوؿ وىذا يدؿ عمى تقارب نتائج أفراد العي % 2.14التصويب مف الارتقاء وأدنى قيمة ليا 
%( وفي ىذا 30مف بعضيا البعض حيث أظيرت النتائج أف معامؿ الاختلبؼ لجميع القياسات لـ يتعدى )

%( يعد التجانس 1أنو "كمما اقترب معامؿ الاختلبؼ مف ) 1996الصدد يؤكد وديع ياسيف ومحمد العبيدي 
 .(243، ص1996عبيدي، )ياسيف وال%( يعني أف العينة غير متجانسة" 30عالياً وكمما زاد عف )

 الاستنتاج:
مف خلبؿ ما تـ ذكره سابقا يمكف القوؿ أف العينة الضابطة تتمتع بتجانس جيد في مختمؼ المتغيرات      

المقاسة )العمر، العمر التدريبي، الطوؿ، الوزف، الوثب العمودي، رمي كرة طبية، الاستناد الأمامي، مرونة 
 مؿ الالتواء. الجذع الخمفية، مرونة الكتفيف(، وىذا بدلالة معامؿ الاختلبؼ ومعا

 :التجريبيةمعينة لعرض وتحميؿ نتائج التجانس ثانيا: 
 والعمر التدريبي والقياسات القبمية لمتغيرات البحث نتائج القياسات الأنثروبومتريةيبيف ( 14) :جدوؿ رقـ

 .ة التجريبيةمعينل

المتوسط  متغيرات البحث
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

معامؿ  الوسيط
 الالتواء

 معامؿ
 الاختلاؼ

حجـ 
 العينة

 والعمر التدريبي الأنثروبومتريةأولا: المتغيرات 
 % 2.97 0.00 17.5 0.52 17.5 )سنة(العمر  01

12 
 % 29.32 0.61- 3 0.83 2.83 )سنة(العمر التدريبي  02
 % 2.37 0.36 174.5 4.15 175 )سـ(الطوؿ  03
 % 8.87 0.57 68 6.14 69.16 )كغ(الوزف  04

  ثانيا: المتغيرات البدنية
 % 6.66 0.74- 41.5 2.72 40.83 )سـ(اختبار الوثب العمودي  01

12 
 % 10.55 0.69- 7.57 0.78 7.39 )متر(كغ  3اختبار رمي كرة طبية  02

 % 13.63 0.22 08 1.08 8.08  )عدد(اختبار الاستناد الأمامي  03

 % 6.82 0.41 42.5 2.93 42.91  )سـ(اختبار مرونة الجذع الخمفية  04

 % 5.08 0.57 62.9 3.23 63.5 )سـ(اختبار مرونة الكتفيف  05

 ثالثا: المتغيرات الميارية
 12 % 24.39 0.76 05 1.3 5.33 )درجة(اختبار دقة التصويب  01
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حيػث بمغػت أعمػى  6.2( نلبحظ أف قيـ الانحراؼ المعياري صغيرة ولا تتعدى 14مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )    
فػػي العمػػر وىػػذه يػػدؿ عمػػى تقػػارب النتػػائج مػػف متوسػػطاتيا  0.52فػػي الػػوزف وأدنػػى قيمػػة ليػػا  6.14قيمػػة ليػػا 

حيػػث بمغػػت أعمػػى قيمػػة ليػػا فػػي  0.8±الحسػػابية، كمػػا أف قػػيـ معامػػؿ الالتػػواء قريبػػة مػػف الصػػفر ولا تتعػػدى 
(، كمػػػا أف قػػػيـ معامػػػؿ 1±فػػػي الطػػػوؿ وىػػػي قػػػيـ محصػػػورة بػػػيف ) 0.43-فػػػي العمػػػر وأدنػػػي قيمػػػة ليػػػا  0.35

%  2.37% فػي العمػر التػدريبي وأدنػى قيمػة ليػا  29.32الاختلبؼ ليست كبيرة حيث بمغت أعمى قيمػة ليػا 
نتػػائج أف فػػي الطػػوؿ وىػػذا يػػدؿ عمػػى تقػػارب نتػػائج أفػػراد العينػػة التجريبيػػة مػػف بعضػػيا الػػبعض حيػػث أظيػػرت ال

 .%(30معامؿ الاختلبؼ لجميع القياسات لـ يتعدى )
 الاستنتاج:

مف خلبؿ ما تـ ذكره سابقا يمكف القوؿ أف العينة التجريبية تتمتع بتجانس جيد في مختمؼ المتغيرات      
المقاسة )العمر، العمر التدريبي، الطوؿ، الوزف، الوثب العمودي، رمي كرة طبية، الاستناد الأمامي، مرونة 

عامؿ الالتواء، وعميو يمكف تطبيؽ البرنامج الجذع الخمفية، مرونة الكتفيف(، وىذا بدلالة معامؿ الاختلبؼ وم
 التدريبي عمى العينة دوف التخوؼ مف الفروؽ بيف اللبعبيف.
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 :يؿ نتائج تكافؤ العينتيف الضابطة والتجريبيةمعرض وتح -5-1-2
لغرض الانطلبؽ مف نقطة شروع واحدة وعزو النتائج التي تظير بعد إجراء الاختبارات البعدية إلى     

المتغير المستقؿ )البرنامج التدريبي( وليس إلى شيء أخر، لجأ الباحث إِلى التحقؽ مف تكافؤ المجموعتيف 
ينبغي عمى الباحث تكويف مجموعات متكافئة " 1985التجريبية والضابطة، وفي ىذا الصدد يقوؿ فاف داليف 

، وأفرزت ىذه العممية (407، ص1985)فاف داليف، عمى الأقؿ فيما يتعمؽ بالمتغيرات التي ليا علبقة بالبحث" 
 :عمى النتائج التالية
المتغيرات في  والتجريبية الضابطة العينتيف لتكافؤ الإحصائية الدلالات نتائج يبيف( 15جدوؿ رقـ: )

 .المحسوبة (t)ا بقيمة يالمدروسة معبر عن
 

 المتغيػػػػػر
 العينة التجريبية العينة الضابطة

T 
 المحسوبة

T  
 الجدولية

الدلالة 
المتوسط  الاحصائية

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

  0.8 0.52 17.5 0.49 17.33 )سنة(العمر 
 
 
 

1.71 

 غير داؿ

 غير داؿ 0.25 0.83 2.83 0.79 2.91 )سنة(العمر التدريبي 

 غير داؿ 0.51 4.15 175 3.78 175.83 )سـ(الطوؿ 

 غير داؿ 0.14 6.14 69.16 5.27 68.83 )كغ(الوزف 

 غير داؿ 0.15 2.72 40.83 2.42 40.66  )سـ(الوثب العمودي 
 غير داؿ 0.99 0.78 7.39 0.59 7.11 )متر(رمي كرة طبية مف الوقوؼ 

 غير داؿ 0.57 1.08 8.08 1.02 7.83 )عدد(الاستناد الأمامي 

 غير داؿ 0.16 2.93 42.91 1.72 43.08 )سـ(مرونة الجذع الخمفية 

 غير داؿ 0.57 3.23 63.5 3.82 62.66 )سـ(مرونة الكتفيف 
 غير داؿ 0.29 1.3 5.33 1.5 5.5 )درجة(التصويب مف الارتقاء 

 
 في والتجريبية الضابطة العينتيف لتكافؤ الإحصائية الدلالات لنتائج التمثيؿ البياني يوضح(: 05) رقـ الشكؿ

 .المحسوبة (t) ا بقيمةيالمتغيرات المدروسة معبر عن

1,71 

0,8 

0,25 
0,51 

0,14 0,15 

0,99 
0,57 

0,16 
0,57 

0,29 
0

1

2

T  العمر  العمر الجدولية
 التدريبي

الوثب  الوزف الطوؿ
 العمودي

رمي كرة 
 طبية

الاستناد 
 الأمامي

مرونة الجذع 
 الخمفية

مرونة 
 الكتفيف

التصويب مف 
 الارتقاء 

 T سيودنت 
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 فالمتوسػػػػطات الحسػػػابية لعينتػػػػيقػػػيـ  فنلبحػػػػظ أ (، 05( والشػػػػكؿ البيػػػاني رقػػػـ )15الجػػػػدوؿ رقػػػـ ) خػػػلبؿ فمػػػ
المعياريػػة كانػت ىػػي  قػػيـ الانحرافػات أف والتجريبيػة لكػػؿ متغيػر مػػف المتغيػرات المقاسػػة متقاربػة، كمػا الضػابطة
، المقاسػة المتغيػرات في اللبعبيف نتائج تقارب مما يدؿ عمىالضابطة والتجريبية  بيف العينتيف متقاربة الأخرى
العمػر التػدريبي، الطػوؿ، الػوزف، رمػي كػرة  ،العمػر) المقاسػة لكػؿ المتغيػراتستيودنت المحسوبة  Tيـ ق فكما أ

طبيػػة، الاسػػتناد الأمػػامي، الوثػػب العمػػودي، مرونػػة الجػػذع الخمفيػػة، مرونػػة الكتفػػيف، التصػػويب مػػف الارتقػػاء( 
 .1.71ستيودنت المجدولة  Tكانت أصغر مف قيمة 

 الاستنتاج:
مػػف خػػلبؿ مػػا تػػـ ذكػػره سػػابقا نسػػتنتج أف العينتػػيف الضػػابطة والتجريبيػػة متكػػافئتيف وىػػذا بدلالػػة عػػدـ وجػػود     

 ستيودنت المحسوبة والمجدولة في مختمؼ المتغيرات المقاسة. Tفروؽ ذات دلالة احصائية بيف قيـ 
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والمياريػة القبميػة والبعديػة لممجموعػة الضػابطة ومناقشػة نتػائج الاختبػارات البدنيػة عرض وتحميػؿ  -5-2
 :والتجريبية

عػػػرض وتحميػػػؿ ومناقشػػػة نتػػػائج الاختبػػػارات البدنيػػػة القبميػػػة والبعديػػػة لممجموعػػػة الضػػػابطة  -5-2-1
 والتجريبية.

 عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج اختبار الوثب العمودي:أولا: 
الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار نتائج معامؿ الاختلبؼ بيف يبيف ( 16) :جدوؿ رقـ

 الوثب العمودي.

 العينة
معامؿ  الاختبار القبمي

 الاختلاؼ
معامؿ  الاختبار البعدي

 الاختلاؼ
حجـ 
المتوسط  العينة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 % 4.74 3.44 45.66 % 5.95 2.72 40.83 التجريبية
12 

 % 7.53 2.06 43.41 % 6.66 2.42 40.66 الضابطة

قػد بمغػت  التجريبيةلممجموعة ( نلبحظ أف المتوسط الحسابي للبختبار القبمي 16مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )    
، كما أف قيـ معامؿ الاختلبؼ 3.44وبانحراؼ معياري  45.66وأصبحت  2.72وبانحراؼ معياري  40.83

% ممػػا يػػدؿ عمػػى 30%، للبختبػػاريف القبمػػي والبعػػدي عمػػى التػػوالي وىػػي أقػػؿ مػػف 4.74%، 5.95قػػد بمغػػت 
 تجانس العينة وعدـ تشتتيا.

قػػد بمغػػت  الضػػابطةلممجموعػػة ومػػف خػػلبؿ نفػػس الجػػدوؿ نلبحػػظ أف المتوسػػط الحسػػابي للبختبػػار القبمػػي     
أف قيـ معامؿ الاختلبؼ  ، كما2.06وبانحراؼ معياري  43.41وأصبحت  2.42وبانحراؼ معياري  40.66

% ممػػا يػػدؿ عمػػى 30%، للبختبػػاريف القبمػػي والبعػػدي عمػػى التػػوالي وىػػي أقػػؿ مػػف 2.06%، 5.66قػػد بمغػػت 
أنػػو "كممػػا اقتػػرب  1996وفػػي ىػػذا الصػػدد يؤكػػد وديػػع ياسػػيف ومحمػػد العبيػػدي ، تجػػانس العينػػة وعػػدـ تشػػتتيا

)ياسيف %( يعني أف العينة غير متجانسة" 30%( يعد التجانس عالياً وكمما زاد عف )1معامؿ الاختلبؼ مف )
 .(243، ص1996والعبيدي، 

 ار الوثب العمودي.يبيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختب( 17) :جدوؿ رقـ

 العينة
  (T) الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 الجدولية
(T)    
 لمحسوبةا

 الدلالة
 الاحصائية

حجـ 
 الأثر

الدلالة 
المتوسط  العممية

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 3.44 45.66 2.72 40.83 التجريبية
1.79 

 كبير 0.90 داؿ 6.95
 متوسط 0.73 داؿ 3.57 2.06 43.41 2.42 40.66 الضابطة

(2.20α= ( ،)df =11). 
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 ية والبعدية لعينتي البحث فيمفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمالتمثيؿ البياني ل يوضح (06: )الشكؿ رقـ
 .اختبار الوثب العمودي مف الثبات

 تحميؿ ومناقشة النتائج:
يبيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب  الذي (17رقـ )مف خلبؿ الجدوؿ 

 نلبحظ أف: العمودي
( وانحراؼ معياري قدره 40.83حققت في الاختبار القبمي متوسط حسابي قدره ) المجموعة التجريبية    
وانحراؼ معياري قدره ( 45.66(، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )2.72)
(، عند مستوى 1.79الجدولية ) T( وىي أكبر مف قيمة 6.95المحسوبة فقد بمغت ) T (، أما قيمة3.44)

، مما يعني وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي ولصالح 11وبدرجة حرية  0.05الدلالة 
 الاختبار البعدي.

( وانحراؼ معياري 40.66في الاختبار القبمي متوسط حسابي قدره )حققت فقد  المجموعة الضابطةأما     
( وانحراؼ معياري قدره 43.41(، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )2.42قدره )

(، عند مستوى الدلالة 1.79( وىي أقؿ مف قيمة الجدولية )3.57المحسوبة فقد بمغت ) T (، أما قيمة2.06)
، مما يعني وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار 11رية وبدرجة ح 0.05
 البعدي.

 القبمي الاختبار نتائج بيف إحصائية ذات فروؽ توجد أنو السابؽ، التحميؿ نتائج خلبؿ فنستنتج م    
توجد فروؽ ذات دلالة  ومجموعة التجريبية، كما أنمالبعدي لصالح الاختبار البعدي بالنسبة لوالاختبار 

 إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لصالح لممجموعة الضابطة.
إلى التمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي  لممجموعة التجريبيةبالنسبة  ويعزو الباحث ىذا الفرؽ    

حيث أدى استخداـ تمرينات بالأسموب البميومتري إلى ظيور فروؽ معنوية في القوة الانفجارية لعضلبت 
الرجميف، واستخدـ الباحث تمرينات الوثب العميؽ وتمرينات الصناديؽ والتمرينات الارتدادية أثناء تدريبو لعينة 

أف تكوف الحركات المستخدمة في ىذه التمرينات مشابية لطبيعة الحركة وذلؾ مف خلبؿ البحث مع الحرص 

40,83 40,66 

45,66 

43,41 

38

39
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41

42

43

44

45

46

47

 العينة الضابطة العينة التجريبية

 الاختبار القبمي

 الاختبار البعدي 
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ف مثؿ ىذه التمرينات تعتمد عمى إطالة العضمة ثـ  انتياء ىذه التمرينات بتصويب الكرة ناحية المرمى وا 
لـ يكف ىناؾ أنو "إذا  1984 (Crossly)تقصيرىا مما يولد قوة انفجارية عاليا، وبيذا الصدد يؤكد كرسمي 

تأخير بيف عممية التقمص اللبمركزي )الإطالة( والتقمص المركزي )التقصير( فإف كمية العمؿ المنجز تحت 
وىذا ما أكده ، (Crossly, 1984, p26)ىذه الحالة تكوف مصحوبة بطاقة مرنة محررة في العضمة أثناء التمدد" 

ف مفعوؿ التدريب ىي الربط المباشر لمقفز عالياً بعد "إف النوعية العالية لمتمريف والتي تزيد م 1990ىارة 
ف مرحمة اليبوط في مثؿ ىذه القفزات يكوف مفعوليا كقسـ تحضيري لمقفز عالياً تجبر عمى التقمص  اليبوط وا 

 .(172، ص1990)نصيؼ، القوي والشديد" 

الذي حساب حجـ الأثر وتأكيداً لتمؾ النتيجة قاـ الباحث بحساب الدلالة العممية لمنتائج مف خلبؿ     
( في اختبار الوثب 0.90) تويستخدـ لتحديد درجة أىمية النتيجة التي ثبت وجودىا إحصائياً فكانت قيم

القوة مقترح( في المتغير التابع )لممتغير المستقؿ )البرنامج التدريبي ال مما يدؿ عمى وجود أثر كبير العمودي،
 .(Cohen, 1977)( حسب كوىف الانفجارية لعضلبت الرجميف

انتظاـ المجموعة  يعزو الباحث معنوية الفروؽ للبختباريف القبمي والبعدي إلىف المجموعة الضابطةأما     
 ومباشر في القدرات البدنية ف التدريب يحتوي عمى تمرينات متعددة ومتنوعة تؤثر بشكؿ كبيرفي التدريب لأ
الفرد نتيجة لأداء  إف التدريب المنتظـ ينتج عنو زيادة في قدرة"Edinghtien and Edgerton  وىذا ما يؤكده

الأداء الأمثؿ لتمؾ التماريف  التماريف لأياـ عدة وأسابيع أو أشير وذلؾ عف طريؽ تطبع أجيزة الجسـ عمى
 .(Edinghtien and Edgerton, 1976, p76) "الخلبيا العضمية لمتطبعف تأثير التمرينات يحفز أومعنى ذلؾ 

مما يدؿ عمى  في اختبار الوثب العمودي، (0.73)حجـ الأثر الذي بمغ مف خلبؿ و وتأكيداً لتمؾ النتيجة     
لعضلبت متوسط لممتغير المستقؿ )البرنامج التدريبي العادي( في المتغير التابع )القوة الانفجارية وجود أثر 

 .(Cohen, 1977) الرجميف( حسب كوىف
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 :كغ( 3رمي كرة طبية وزف )عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج اختبار ثانيا: 
رمي نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار معامؿ الاختلبؼ بيف يبيف ( 18) :جدوؿ رقـ

 .كغ(3كرة طبية وزف )

 العينة
معامؿ  الاختبار القبمي

 الاختلاؼ
معامؿ  الاختبار البعدي

 الاختلاؼ
حجـ 
المتوسط  العينة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 % 7.02 0.61 8.68 % 10.55 0.78 7.39 التجريبية
12 

 % 9.72 0.73 7.51 % 8.29 0.59 7.11 الضابطة

قػد بمػغ  لممجموعػة التجريبيػة( نلبحػظ أف المتوسػط الحسػابي للبختبػار القبمػي 18مف خلبؿ الجػدوؿ رقػـ )    
، كمػا أف قػػيـ معامػؿ الاخػػتلبؼ قػػد 0.61وبػػانحراؼ معيػػاري  8.68وأصػبح  0.78وبػانحراؼ معيػػاري  7.39
% ممػا يػدؿ عمػى  30%، للبختبػاريف القبمػي والبعػدي عمػى التػوالي وىػي أقػؿ مػف  7.02%،  10.55بمغت 

 .ة وعدـ تشتتياتجانس العين

 7.11قد بمغ  لممجموعة الضابطةومف خلبؿ نفس الجدوؿ نلبحظ أف المتوسط الحسابي للبختبار القبمي     
، كمػػا أف قػػيـ معامػػؿ الاخػػتلبؼ قػػد بمغػػت 0.73وبػػانحراؼ معيػػاري  7.51وأصػػبح  0.59وبػػانحراؼ معيػػاري 

% ممػا يػدؿ عمػى تجػانس  30قػؿ مػف %، للبختبػاريف القبمػي والبعػدي عمػى التػوالي وىػي أ %9.72،  8.29
 العينة وعدـ تشتتيا.    

 .كغ(3رمي كرة طبية وزف )يبيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار ( 19جدوؿ رقـ )

 العينة
  (T) الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 الجدولية
(T)    
 لمحسوبةا

 الدلالة
 الاحصائية

حجـ 
 الأثر

الدلالة 
المتوسط  العممية

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 0.61 8.68 0.78 7.39 التجريبية
1.79 

 كبير 0.90 داؿ 6.92
 صغير 0.49 داؿ 1.9 0.73 7.51 0.59 7.11 الضابطة

(2.20α= ( ،)df =11). 
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 ية والبعدية لعينتي البحث فيمفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمل التمثيؿ البياني يوضح (07: )الشكؿ رقـ
.كغ( 3رمي كرة طبية وزف )اختبار   

 تحميؿ ومناقشة النتائج:
رمي يبيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الذي  (19مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )    

 كرة طبية نلبحظ أف:
( وانحراؼ معياري قدره 7.39حققت في الاختبار القبمي متوسط حسابي قدره ) المجموعة التجريبية    
(، 0.61( وانحراؼ معياري قدره )8.68(، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )0.78)

 0.05(، عند مستوى الدلالة 1.79الجدولية ) T( وىي أكبر مف قيمة 6.92المحسوبة فقد بمغت ) Tأما قيمة 
 ، مما يعني وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.11وبدرجة حرية 

( وانحراؼ معياري 7.11حققت في الاختبار القبمي متوسط حسابي قدره )فقد  المجموعة الضابطةأما     
( وانحراؼ معياري قدره 7.51(، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )0.59قدره )

(، عند مستوى الدلالة 1.79( وىي أكبر مف قيمة الجدولية )1.9المحسوبة فقد بمغت ) T(، أما قيمة 0.73)
، مما يعني وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار 11وبدرجة حرية  0.05
 البعدي.

 القبمي الاختبار نتائج بيف إحصائية ذات فروؽ توجد أنو لمنتائج،السابؽ  التحميؿ خلبؿ فنستنتج م    
توجد فروؽ ذات دلالة  ومجموعة التجريبية، كما أنمالبعدي لصالح الاختبار البعدي بالنسبة لوالاختبار 

 إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة.

والذي اشتمؿ عمى إلى البرنامج التدريبي المقترح  لممجموعة التجريبيةسبة ويعزو الباحث ىذا الفرؽ بالن    
بالحمؿ التدريبي مع مراعاة فترة الراحة بيف التكرارات والراحة  استخداـ أحماؿ تدريبية مناسبة فضلب عف التدرج

ممجموعات في العممية التدريبية مما أدى الى التكيؼ الخاص لالفعاؿ كاف لو التأثير  موعاتبيف المج
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حمؿ التدريب يجب أف تحدث وعمى مدد زمنية تسمح بحدوث التكيؼ  العضمية العاممة إذ أف "الزيادة في
الحمؿ التدريبي يفضؿ التدرج بمكونات حمؿ التدريب مف أسبوع الى اَخر ومف  الوظيفي ولتحقيؽ زيادة في

طبية وبأوزاف مختمفة وبمسار  فضلًب عف استخداـ كرات، (84، ص1984)درويش وحسنيف، " اَخر شير الى
حركي مشابو لممسار الحركي لمميارة مع مراعاة التدرج في أداء الحركات مف الثبات ومف الحركة ومف 

 2013الارتقاء ومف ثـ يتـ الرمي بذراع واحدة وبالذراعيف معاً، وىذا ما أكده رضا المدامغة وكاظـ السوداني 
مفة لتنمية قوة عضلبت نفس المجموعة العضمية يؤدي إلى زيادة كبيرة "إف التنوع في استعماؿ التماريف المخت

 (.218، ص2013)المدامغة والسوداني، في القوة أو صفة القوة الانفجارية" 

الذي حساب حجـ الأثر وتأكيداً لتمؾ النتيجة قاـ الباحث بحساب الدلالة العممية لمنتائج مف خلبؿ     
( في اختبار رمي كرة 0.90) توالنتيجة التي ثبت وجودىا إحصائياً فكانت قيميستخدـ لتحديد درجة أىمية 

القوة لممتغير المستقؿ )البرنامج التدريبي المقترح( في المتغير التابع ) مما يدؿ عمى وجود أثر كبير طبية،
 .(Cohen, 1977)( حسب كوىف الانفجارية لعضلبت الذراعيف

فقد كاف الفرؽ معنوي قميلب قياسا لمفػرؽ الذي حصؿ لممجموعة التجريبية  لممجموعة الضابطةما بالنسبة أ    
ويعزو الباحث سبب الفرؽ عزاه الباحث إلى البرنامج التدريبي المقترح واستخداـ الوسائؿ المساعدة، أوالذي 

غالبا ما تكوف  التمريناتالعامة وىذه  التمريناتبالنسبة لممجموعة الى اعتماد البرنامج التدريبي العادي عمى 
فائدتيا محدودة لا تمبي حاجة لاعػب كػرة اليػد لمقوة الانفجارية لمذراعيف في أداء متطمبات وواجبات المعب 

 الحديث.

مما يدؿ عمى  ،رمي كرة طبيةفي اختبار  (0.49)حجـ الأثر الذي بمغ مف خلبؿ و وتأكيداً لتمؾ النتيجة     
القوة الانفجارية لعضلبت )البرنامج التدريبي العادي( في المتغير التابع )صغير لممتغير المستقؿ وجود أثر 
 .(Cohen, 1977)( حسب كوىف الذراعيف
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 الاستناد الأمامي:عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج اختبار ثالثا: 
نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار معامؿ الاختلبؼ بيف يبيف ( 20) :جدوؿ رقـ

 .الاستناد الأمامي

 العينة
معامؿ  الاختبار القبمي

 الاختلاؼ
معامؿ  الاختبار البعدي

 الاختلاؼ
حجـ 
المتوسط  العينة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 % 9.76 1.05 10.75 % 13.36 1.08 8.08 التجريبية
12 

 % 14.2 1.23 8.66 % 13.02 1.02 7.83 الضابطة

قػد بمػغ  لممجموعػة التجريبيػة( نلبحظ أف المتوسط الحسابي للبختبػار القبمػي 20مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )     
أف قيـ معامؿ الاخػتلبؼ قػد  ، كما1.05وبانحراؼ معياري  10.75وأصبح  1.08وبانحراؼ معياري  8.08
% ممػا يػدؿ عمػى  30%، للبختباريف القبمي والبعدي عمى التوالي وىي أقؿ مػف  10.75%،  13.36بمغت 

   . تجانس العينة وعدـ تشتتيا

 7.83قد بمغ  لممجموعة الضابطةومف خلبؿ نفس الجدوؿ نلبحظ أف المتوسط الحسابي للبختبار القبمي     
، كمػػا أف قػػيـ معامػػؿ الاخػػتلبؼ قػػد بمغػػت 1.23وبػػانحراؼ معيػػاري  8.66وأصػػبح  1.02وبػػانحراؼ معيػػاري 

% ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى  30%، للبختبػػػاريف القبمػػػي والبعػػػدي عمػػػى التػػػوالي وىػػػي أقػػػؿ مػػػف  %14.02،  13.02
 تجانس العينة وعدـ تشتتيا.

 الاستناد الأمامي.يبيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار ( 21) :جدوؿ رقـ   

 العينة
  (T) الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 الجدولية
(T)    
 لمحسوبةا

 الدلالة
 الاحصائية

حجـ 
 الأثر
 

الدلالة 
المتوسط  العممية

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 1.05 10.75 1.08 8.08 التجريبية
1.79 

 كبير 0.94 داؿ 9.38
 متوسط 0.64 داؿ 2.8 1.23 8.66 1.02 7.83 الضابطة

(2.20α= ( ،)df =11). 
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 ية والبعدية لعينتي البحث فيمفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمالتمثيؿ البياني ليوضح  (08: )الشكؿ رقـ

 .الاستناد الأمامياختبار 

 تحميؿ ومناقشة النتائج:
الاستناد يبيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الذي ( 21مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )

 الأمامي نلبحظ أف:
( وانحراؼ معياري قدره 8.08حققت في الاختبار القبمي متوسط حسابي قدره ) المجموعة التجريبية    
( وانحراؼ معياري قدره 10.75(، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )1.08)
(، عند مستوى 1.79الجدولية ) T( وىي أكبر مف قيمة 9.38المحسوبة فقد بمغت ) T(، أما قيمة 1.05)

، مما يعني وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي ولصالح 11وبدرجة حرية  0.05الدلالة 
 الاختبار البعدي.

( وانحراؼ معياري 7.83حققت في الاختبار القبمي متوسط حسابي قدره )فقد  المجموعة الضابطةأما     
( وانحراؼ معياري قدره 8.66(، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )1.02قدره )

(، عند مستوى الدلالة 1.79( وىي أقؿ مف قيمة الجدولية )2.8المحسوبة فقد بمغت ) T(، أما قيمة 1.23)
، مما يعني وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار 11حرية  وبدرجة 0.05

 البعدي. 

 القبمي الاختبار نتائج بيف إحصائية ذات فروؽ توجد أنو السابؽ، التحميؿ نتائج خلبؿ فنستنتج م    
توجد فروؽ ذات دلالة  وأن مجموعة التجريبية، كمامالبعدي لصالح الاختبار البعدي بالنسبة لوالاختبار 

 لممجموعة الضابطة. لصالح الاختبار البعدي بالنسبة إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي

إلى التأثير الإيجابي لمبرنامج التدريبي المقترح كما أف  لممجموعة التجريبيةويعزو الباحث ذلؾ بالنسبة    
عينة مف حيث الشدة والحجـ والراحة وذلؾ مف أجؿ الحفاظ عمى تطوير التمرينات كانت مناسبة لمستوى ال
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ىذه الصفة دوف الدخوؿ في تطوير صفات بدنية أخرى، فضلًب عف استخداـ الكرات الطبية ومناسبة أوزانيا 
"أف الوسائؿ المتنوعة في التدريب الديناميكي  1998لأعمار وقابميات عينة البحث، وقد أشار ريساف خريبط 

 . (62، ص1998)خريبط، ف تأثيراً متنوعاً في الجياز العصبي وتساعد أيضاً في تمازج أنواع القوة" تؤم
لى تأثيرات القوة إذه القوة يخضع ىف التدريب ضمف أ التطور الحاصؿ في القوة الانفجارية إذ عف فضلب    

ا تأثير كبير يالقوة الانفجارية ل ى تطويرمف التدريبات التي تعمؿ عأ( Paul Camble) الانفجارية إذ بيف لنا
 ,Paul) لتطوير عنصري القوة والسرعة في آف واحد افتا القدرتيف تخضعمتطوير القوة السريعة لأف ك ىمع

2012, p 22.) 

الذي حساب حجـ الأثر وتأكيداً لتمؾ النتيجة قاـ الباحث بحساب الدلالة العممية لمنتائج مف خلبؿ     
الاستناد ( في اختبار 0.94) تومية النتيجة التي ثبت وجودىا إحصائياً فكانت قيميستخدـ لتحديد درجة أى

القوة لممتغير المستقؿ )البرنامج التدريبي المقترح( في المتغير التابع ) مما يدؿ عمى وجود أثر كبير ،الأمامي
 .(Cohen, 1977)( حسب كوىف لعضلبت الذراعيف المميزة بالسرعة

فقد كاف الفرؽ معنوي قميلب قياسا لمفػرؽ الذي حصؿ لممجموعة التجريبية  لممجموعة الضابطةما بالنسبة أ    
استخداـ الكرات الطبية ومناسبة أوزانيا لأعمار عزاه الباحث إلى البرنامج التدريبي المقترح واستخداـ أوالذي 

اد البرنامج التدريبي العادي لى اعتمإويعزو الباحث سبب الفرؽ بالنسبة لممجموعة ، وقابميات عينة البحث
  .غالبا ما تكوف فائدتيا محدودة التمريناتالعامة وىذه  التمريناتعمى 

مما يدؿ عمى  ،الاستناد الأماميفي اختبار  (0.49)حجـ الأثر الذي بمغ مف خلبؿ و وتأكيداً لتمؾ النتيجة 
 المميزة بالسرعةالقوة المتغير التابع )صغير لممتغير المستقؿ )البرنامج التدريبي العادي( في وجود أثر 

 .(Cohen, 1977)( حسب كوىف لعضلبت الذراعيف
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 مرونة الجذع الخمفية:عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج اختبار رابعا: 
نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار معامؿ الاختلبؼ بيف يبيف ( 22) :جدوؿ رقـ

 الخمفية.مرونة الجذع 

 العينة
معامؿ  الاختبار القبمي

 الاختلاؼ
معامؿ  الاختبار البعدي

 الاختلاؼ
حجـ 
المتوسط  العينة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 12 % 9.02 4.68 51.83 % 6.82 2.93 42.91 التجريبية
 % 4.91 2.23 45.41 % 3.99 1.72 43.08 الضابطة

قػد بمػغ  لممجموعػة التجريبيػة( نلبحػظ أف المتوسػط الحسػابي للبختبػار القبمػي 22مف خلبؿ الجػدوؿ رقػـ )    
أف قػيـ معامػؿ الاخػتلبؼ  ، كمػا4.68وبػانحراؼ معيػاري  51.83وأصػبح  2.93وبانحراؼ معيػاري  42.91
% ممػا يػدؿ عمػى  30%، للبختباريف القبمي والبعدي عمى التوالي وىػي أقػؿ مػف  9.02%،  6.82قد بمغت 

 .تجانس العينة وعدـ تشتتيا

قػػػد بمػػػغ  لممجموعػػػة الضػػػابطةومػػػف خػػػلبؿ نفػػػس الجػػػدوؿ نلبحػػػظ أف المتوسػػػط الحسػػػابي للبختبػػػار القبمػػػي     
، كمػا أف قػيـ معامػؿ الاخػتلبؼ 2.23وبػانحراؼ معيػاري  45.41وأصػبح  1.72وبانحراؼ معيػاري  43.08
% ممػا يػدؿ عمػى  30%، للبختباريف القبمي والبعدي عمى التوالي وىػي أقػؿ مػف  4.91%،  3.99قد بمغت 

 تجانس العينة وعدـ تشتتيا.
     

 مرونة الجذع الخمفية.بمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار يبيف نتائج الاختباريف الق( 23): جدوؿ رقـ

 

(2.20α= ( ،)df =11). 

 

 

 

 العينة
  (T) الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 الجدولية
(T)    
 لمحسوبةا

 الدلالة
 الاحصائية

حجـ 
 الأثر
 

الدلالة 
المتوسط  العممية

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 4.68 51.83 2.93 42.91 التجريبية
1.79 

 كبير 0.92 داؿ 7.79
 متوسط 0.70 داؿ 3.28 2.23 45.41 1.72 43.08 الضابطة
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 ية والبعدية لعينتي البحث فيمفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمالتمثيؿ البياني ليوضح  (09: )الشكؿ رقـ

 .مرونة الجذع الخمفيةاختبار 

 تحميؿ ومناقشة النتائج:

 يبيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب العمودي( 23مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )
 نلبحظ أف:

( وانحراؼ معياري قدره 42.91حققت في الاختبار القبمي متوسط حسابي قدره ) المجموعة التجريبية    
( وانحراؼ معياري قدره 51.83(، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )2.93)
(، عند مستوى 1.79الجدولية ) T( وىي أكبر مف قيمة 7.79المحسوبة فقد بمغت ) T(، أما قيمة 4.68)

، مما يعني وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي ولصالح 11وبدرجة حرية  0.05الدلالة 
 الاختبار البعدي.

( وانحراؼ معياري 43.08حققت في الاختبار القبمي متوسط حسابي قدره )فقد  المجموعة الضابطةأما     
( وانحراؼ معياري قدره 45.41(، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )1.72قدره )

(، عند مستوى الدلالة 1.79( وىي أكبر مف قيمة الجدولية )3.28فقد بمغت ) المحسىبت T(، أما قيمة 2.23)
، مما يعني وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار 11وبدرجة حرية  0.05
 البعدي.

 الاستنتاج:
والاختبار  القبمي الاختبار نتائج بيف إحصائية ذات فروؽ توجد أنو السابؽ، التحميؿ نتائج خلبؿ فنستنتج م

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  ومجموعة التجريبية، كما أنمالبعدي لصالح الاختبار البعدي بالنسبة ل
 نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة.
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إلى احتواء البرنامج التدريبي المقترح عمى تمرينات  لممجموعة التجريبيةرؽ بالنسبة ويعزو الباحث ىذا الف    
لإطالة عضلبت الظير ومرونة الجسـ سواء لعضلبت الطرؼ العموي أو السفمي في الإحماء وفي التدريب 

ر كبير في الأساسي عمى مدار البرنامج التدريبي وخاصة في بداية الوحدات التدريبية الأمر الذي يسيـ بقد
اكتساب قوة الحركة لمعضلبت العاممة في الأداء المياري بسرعة وسيولة وتمكنو مف أداء الحركات المطموبة 

، وفي ىذا الخصوص يؤكد أبو العلب نجاح الميارات الحركية بحرية وبدوف تصمب في أجزاء الجسـ ومف ثـ
 ويسيـ بقدر كبير في زيادة وقدرة الأوتار أف زيادة مستوى المرونة يؤدي إلى اتساع مدى الحركة،( "1997)

وكمية الحركة  والأربطة عمى الاستطالة والمطاطية وسيولة الحركة في مفاصؿ الجسـ، وبالتالي زيادة السرعة
 .(246، ص1997)أبو العلب، " المطموبة للؤداء، بالإضافة لإنتاج قوة كبرى مع الاحتفاظ بالطاقة الناتجة

الذي حساب حجـ الأثر وتأكيداً لتمؾ النتيجة قاـ الباحث بحساب الدلالة العممية لمنتائج مف خلبؿ     
مرونة ( في اختبار 0.92) تويستخدـ لتحديد درجة أىمية النتيجة التي ثبت وجودىا إحصائياً فكانت قيم

يبي المقترح( في المتغير التابع لممتغير المستقؿ )البرنامج التدر  مما يدؿ عمى وجود أثر كبير ،الجذع الخمفية
 .(Cohen, 1977)( حسب كوىف مرونة الجذع الخمفية)

فقد كاف الفرؽ معنوي قميلب قياسا لمفػرؽ الذي حصؿ لممجموعة التجريبية لممجموعة الضابطة أما بالنسبة     
عضلبت الظير ومرونة عزاه الباحث إلى احتواء البرنامج التدريبي المقترح عمى تمرينات لإطالة أوالذي 

الجسـ سواء لعضلبت الطرؼ العموي أو السفمي في الإحماء وفي التدريب الأساسي عمى مدار البرنامج 
، وعمى النقيض مف ذلؾ فإف البرنامج العادي افتقر إلى التمرينات التي التدريبي البرنامج التدريبي المقترح

كات التي تيدؼ الى تييئة الجسـ لمتدريب والتي عدا بعض الحر تيدؼ إلى تطوير مرونة الجذع الخمفية 
 استخدمت في مرحمة الاحماء.

مما يدؿ  ،مرونة الجذع الخمفيةفي اختبار  (0.70)حجـ الأثر الذي بمغ مف خلبؿ و وتأكيداً لتمؾ النتيجة     
( الجذع الخمفية مرونةمتوسط لممتغير المستقؿ )البرنامج التدريبي العادي( في المتغير التابع )عمى وجود أثر 
 .(Cohen, 1977)حسب كوىف 
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 المرونة الكتفيف )المنكبيف(:عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج اختبار خامسا: 
نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار معامؿ الاختلبؼ بيف يبيف ( 24) :جدوؿ رقـ

 المرونة الكتفيف.

 العينة
معامؿ  الاختبار القبمي

 الاختلاؼ
معامؿ  الاختبار البعدي

 الاختلاؼ
حجـ 
المتوسط  العينة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 % 7.06 3.65 51.66 % 5.12 3.23 63.05 التجريبية
12 

 % 6.62 4.09 61.75 % 6.09 3.82 62.66 الضابطة

 63.05قػد بمػغ  لممجموعػة التجريبيػة( أف المتوسط الحسابي للبختبار القبمي 24مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )    
، كمػا أف قػيـ معامػؿ الاخػتلبؼ قػد بمغػت 3.65وبػانحراؼ معيػاري  51.66وأصبح  3.23وبانحراؼ معياري 

% ممػا يػدؿ عمػى تجػانس  30%، للبختبػاريف القبمػي والبعػدي عمػى التػوالي وىػي أقػؿ مػف  %7.06،  5.12
 .ـ تشتتياالعينة وعد

قػػػد بمػػػغ  لممجموعػػػة الضػػػابطةومػػػف خػػػلبؿ نفػػػس الجػػػدوؿ نلبحػػػظ أف المتوسػػػط الحسػػػابي للبختبػػػار القبمػػػي     
، كمػا أف قػيـ معامػؿ الاخػتلبؼ 4.09وبػانحراؼ معيػاري  61.75وأصػبح  3.82وبانحراؼ معيػاري  62.66
% ممػا يػدؿ عمػى  30%، للبختباريف القبمي والبعدي عمى التوالي وىػي أقػؿ مػف  6.62%،  6.09قد بمغت 

 تجانس العينة وعدـ تشتتيا.

 المرونة الكتفيف.ي والبعدي لعينتي البحث في اختبار يبيف نتائج الاختباريف القبم( 25) :جدوؿ رقـ   

 العينة
  (T) الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 الجدولية
(T)    
 لمحسوبةا

 الدلالة
 الاحصائية

حجـ 
 الأثر

الدلالة 
المتوسط  العممية

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 3.65 51.66 3.23 63.05 التجريبية
1.79 

 كبير 0.96 داؿ 11.67
 -- -- غير داؿ 0.86 4.09 61.75 3.82 62.66 الضابطة

(2.20α= ( ،)df =11). 
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 ية والبعدية لعينتي البحث فيمفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمالتمثيؿ البياني ليوضح  (10: )الشكؿ رقـ
 .المرونة الكتفيفاختبار 

 النتائج: تحميؿ ومناقشة
 يبيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الوثب العمودي( 25مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )

 نلبحظ أف:

معياري قدره  ( وانحراؼ63.05حققت في الاختبار القبمي متوسط حسابي قدره ) المجموعة التجريبية    
( وانحراؼ معياري قدره 51.66(، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )3.23)
مستوى  (، عند1.79الجدولية ) T( وىي أكبر مف قيمة 11.67المحسوبة فقد بمغت ) T(، أما قيمة 3.65)

والبعدي ولصالح  ، مما يعني وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي11وبدرجة حرية  0.05الدلالة 
)أنظر الاختبار البعدي، ونلبحظ ىنا أف قيـ المتوسط الحسابي قد تناقصت لأف طبيعة الاختبار تفرض ذلؾ 

 (.102الصفحة رقـ 

( وانحراؼ معياري 62.66ر القبمي متوسط حسابي قدره )حققت في الاختبافقد  المجموعة الضابطةأما    
( وانحراؼ معياري قدره 61.75(، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )3.82قدره )

(، عند مستوى الدلالة 1.79( وىي أقؿ مف قيمة الجدولية )0.86المحسوبة فقد بمغت ) T(، أما قيمة 4.09)
 ا يعني عدـ وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي.، مم11وبدرجة حرية  0.05

 الاستنتاج:
والاختبار  القبمي الاختبار نتائج بيف إحصائية ذات فروؽ توجد أنو السابؽ، التحميؿ نتائج خلبؿ فنستنتج م

دلالة إحصائية بيف  توجد فروؽ ذات لا ومجموعة التجريبية، كما أنمالبعدي لصالح الاختبار البعدي بالنسبة ل
 نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة.
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إلى تناسب الفترة الزمنيػة لمبرنػامج والجرعػات  لممجموعة التجريبيةويعزو الباحث ىذا الفرؽ بالنسبة     
ضلبت عأسابيع، واحتواء البرنامج عمى تمرينات فردية وزوجية مع الزميؿ لإطالة ( 8) التدريبية المكونة مف

ىـ بقدر كبير فػي زيػادة قػدرة العضلبت والأربطة عمى االذراعيف والكتفيف ومرونة الجسـ، الأمر الذي س
 كرة اليد مػف المتطمبات اليامة في رياضة يالاستطالة وبالتالي عمى اتساع مدى الحركة في المفاصػؿ، وىػ

العاممة في الأداء المياري بسرعة وسيولة، كما أف ليا  وتعد أساسية لاكتساب قوة الحركة لحركػة العػضلبت
أف الافتقار " 1996، ويؤكد حماد التدريب وتأخير ظيور التعب دوراً فعالًا في التقميؿ مف الألـ العضمي أثناء

صؿ والعضلبت، بالإضافة إلى تأثيره السمبي عمى تنمية لممرونة يعرض الفرد الرياضػي للئصػابة فػي المفا
 .(154، ص1996)حماد، " الصفات البدنية الأخرى

الذي حساب حجـ الأثر وتأكيداً لتمؾ النتيجة قاـ الباحث بحساب الدلالة العممية لمنتائج مف خلبؿ     
مرونة ( في اختبار 0.96) تويستخدـ لتحديد درجة أىمية النتيجة التي ثبت وجودىا إحصائياً فكانت قيم

مرونة لممتغير المستقؿ )البرنامج التدريبي المقترح( في المتغير التابع ) مما يدؿ عمى وجود أثر كبير ،الكتفيف
 .(Cohen, 1977)( حسب كوىف الكتفيف

 فمـ يظير أي تطور في مستوى مرونة الكتفيف ويعزو الباحث ذلؾ الى لممجموعة الضابطةأما بالنسبة     
افتقار البرنامج العادي عمى أي تمرينات تيدؼ الى تطوير مرونة الكتفيف عدا بعض الحركات التي تيدؼ 

 الى تييئة الجسـ لمتدريب والتي استخدمت في مرحمة الاحماء.
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 :المياريةعرض وتحميؿ ومناقشة نتائج الاختبارات  -5-2-2
 مف الارتقاء:التصويب عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج اختبار 

نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار معامؿ الاختلبؼ بيف يبيف ( 26) :جدوؿ رقـ
 التصويب مف الارتقاء.

 العينة
معامؿ  الاختبار القبمي

 الاختلاؼ
معامؿ  الاختبار البعدي

 الاختلاؼ
حجـ 
المتوسط  العينة

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 12 % 12.64 1.5 7.91 % 24.39 1.3 5.33 التجريبية
 % 18.84 1.24 6.58 % 27.27 1.5 5.5 الضابطة

قد بمغ  لممجموعة التجريبيةنلبحظ أف المتوسط الحسابي للبختبار القبمي  (26) مف خلبؿ الجدوؿ رقـ    
، كما أف قيـ معامؿ الاختلبؼ قد بمغت 1.5وبانحراؼ معياري  7.91وأصبح  1.3وبانحراؼ معياري  5.33
% مما يدؿ عمى  30%، للبختباريف القبمي والبعدي عمى التوالي وىي أقؿ مف  %12.64،  24.39

 .تجانس العينة وعدـ تشتتيا

 5.5قد بمغ  لممجموعة الضابطةومف خلبؿ نفس الجدوؿ نلبحظ أف المتوسط الحسابي للبختبار القبمي     
، كما أف قيـ معامؿ الاختلبؼ قد بمغت 1.24وبانحراؼ معياري  6.58وأصبح  1.5وبانحراؼ معياري 

% مما يدؿ عمى  30%، للبختباريف القبمي والبعدي عمى التوالي وىي أقؿ مف  %18.84،  27.27
 تجانس العينة وعدـ تشتتيا.

 التصويب مف الارتقاء.يبيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار ( 27) :جدوؿ رقـ

 العينة
  (T) الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 الجدولية
(T)    
 لمحسوبةا

 الدلالة
 الاحصائية

حجـ 
 الأثر

الدلالة 
المتوسط  العممية

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 1.5 7.91 1.3 5.33 التجريبية
1.79 

 كبير 0.88 داؿ 6.2
 متوسط 0.60 داؿ 2.49 1.24 6.58 1.5 5.5 الضابطة

(2.20α= ( ،)df =11). 
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اختبار  ية والبعدية لعينتي البحث فيمفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمالتمثيؿ البياني ل (11: )الشكؿ رقـ
 .الارتقاءالتصويب مف 

 تحميؿ ومناقشة النتائج:
التصويب يبيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الذي ( 27مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )

 نلبحظ أف: مف الارتقاء

( وانحراؼ معياري قدره 5.33حققت في الاختبار القبمي متوسط حسابي قدره ) المجموعة التجريبية    
(، أما 1.5( وانحراؼ معياري قدره )7.91(، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )1.3)

 0.05(، عند مستوى الدلالة 1.79الجدولية ) T( وىي أكبر مف قيمة 6.2المحسوبة فقد بمغت ) Tقيمة
 ، مما يعني وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.11ة حرية وبدرج

( وانحراؼ معياري قدره 5.5حققت في الاختبار القبمي متوسط حسابي قدره )فقد  المجموعة الضابطةأما     
(، 1.24( وانحراؼ معياري قدره )6.58(، في حيف حققت في الاختبار البعدي متوسط حسابي قدره )1.5)

 0.05(، عند مستوى الدلالة 1.79( وىي أكبر مف قيمة الجدولية )2.49المحسوبة فقد بمغت ) Tأما قيمة 
 ، مما يعني وجود فرؽ معنوي بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.11حرية  وبدرجة

 القبمي الاختبار نتائج بيف إحصائية ذات فروؽ توجد أنو السابؽ، التحميؿ نتائج خلبؿ فنستنتج م    
توجد فروؽ ذات دلالة  وأنمجموعة التجريبية، كما مالبعدي لصالح الاختبار البعدي بالنسبة لوالاختبار 

 إحصائية بيف نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة الضابطة.

الى اشتماؿ البرنامج التدريبي المقترح عمى  لممجموعة التجريبيةويعزو الباحث ىذا الفرؽ بالنسبة     
ة الخاصة بميارة التصويب، حيث تمرينات نوعية كاف ليا الأثر الايجابي والفعاؿ في تطوير القدرات البدني

"أف التمرينات النوعية ىي إعداد مجموعات عضمية معينة تتناسب مع النشاط  1993يشير حساـ طمحة 
الرياضي الممارس، أي أنيا تعمؿ عمى تنمية العضلبت العاممة في الميارة مع الاىتماـ بالنواحي الفنية 
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لتطور الحاصؿ عمى مستوى )القوة الانفجارية لعضلبت ويرى الباحث أف ا(، 94، ص1993)طمحة، لمميارة" 
الرجميف والذراعيف، القوة المميزة لعضلبت الذراعيف، مرونة الجذع الخمفية، ومرونة الكتفيف( قد ساىـ في 

"اف الحاجة لمقدرات البدنية ىامة ( وىذا ما أكده )حسانيف وعبد المنعـتطور ميارة التصويب مف الارتقاء، 
( ويتفؽ الباحث مع )حجاج، (20، ص1997)حسانيف وعبد المنعـ،  ؿ الأداء المياري ورفع المستوى"وكبيرة لتكام

"أف تحسيف القدرات البدنية ليا تأثير فعاؿ ودور مباشر وأساسي في تحسيف مستوى الأداء المياري وبدوف 
 .(53، ص1995)حجاج ، تطوير تمؾ المتطمبات يصعب إتقاف الميارات الفنية الخاصة"

القدرات البدنية،  تطوير إضافة إلى تطوير الأداء المياري للبعبيفحرص الباحث أف تيتـ التمرينات بوقد     
ف الجانب البدني ىو الذي يساعد ا  فقط، و  وذلؾ لأف تحقيؽ النتيجة المطموبة لا تتحقؽ بالجانب البدني

أداء الميارات ىو مف يستطيع الفوز الذي يجيد لاعبيو  ف الفريؽا  داء المياري الجيد، و اللبعب عمى الأ
بو مف  اتصؼ نو "ميما بمغ مستوى المياقة البدنية لمفرد الرياضي وميماأ (2012) صبحي بالمباراة ويرى

التاـ لمميارات الحركية الرياضية  سمات خمقية، فإنو لف يحقؽ النتائج المرجوة ما لـ يرتبط ذلؾ كمو بالإتقاف
 .(26، ص2012)صبحي، " مارسوفي نوع النشاط المخصص الذي ي

ساعدت حيث  فضلب عف استخداـ الوسائؿ المساعدة في تطوير مستوى أداء ميارة التصويب مف الارتقاء    
الختامية( فبالنسبة لممرحمة ، الرئيسية، )المرحمة التحضيرية ىذه الوسائؿ في تحسيف المراحؿ الثلبثة لمميارة

الصناديؽ تحسيف خطوات الاقتراب الثلبث حيث أف وضع ) التحضيرية ساعدت الوسائؿ المساعدة في
إجبار  فيساعد أمتار(  9و) متار(أ 6)تي في مكاف محدد قرب منطق (والموانع ذات الارتفاعات المختمفة

كذلؾ ساعدت ىذه الوسائؿ تطوير قوة ، رتقاء بصورة صحيحةالاالعينة عمى تقنيف خطواتيـ بصورة صحيحة و 
عدىـ عمى تحقيؽ قدرة عالية في الارتقاء الأمر الذي أدى الى الاستقرار في اليواء عند القفز للبعبيف مما سا

إذ تمتاز ىذه الوسائؿ المساعدة بخاصية الدفع للؤعمى عند تسميط  القفز واختيار زاوية التصويب المناسبة،
في القسـ الختامي  لى ذلؾ التحسف الحاصؿإويضاؼ  قوة عمييا والمتمثمة ىنا بقوة الدفع لقدـ الارتقاء،
ساعدت في تطور مستوى الأداء  المجتمعةىذه العوامؿ  ،لمحركة والمتمثؿ باليبوط بعد أداء عممية التصويب

ساعد كثيرا اللبعبيف في الوصوؿ الى الآلية الاستمرار عمى التدريب باستخداـ مثؿ ىذه الوسائؿ وكذا  لمعينة،
في "أف لموسائؿ  التعميمية المساعدة تأثير  د زيد الدليمي(بو )ناىدة عب تما جاءوىذا يتفؽ في الأداء، 

ايجابي وفعاؿ في موصفات الأداء الفني لمتكنيؾ والذي ينتج مف خلبؿ التطور الحادث في التطور الحركي 
، 2009)الدليمي،  وما ينعكس عف ذلؾ مف التأثير الايجابي والفعاؿ في المستوى الرقمي والتقويـ النيائي للؤداء"

 (.172ص
الذي حساب حجـ الأثر وتأكيداً لتمؾ النتيجة قاـ الباحث بحساب الدلالة العممية لمنتائج مف خلبؿ     

التصويب ( في اختبار 0.88) تويستخدـ لتحديد درجة أىمية النتيجة التي ثبت وجودىا إحصائياً فكانت قيم
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لممتغير المستقؿ )البرنامج التدريبي المقترح( في المتغير التابع  مما يدؿ عمى وجود أثر كبير ،مف الارتقاء
 .(Cohen, 1977)( حسب كوىف ميارة التصويب مف الارتقاء)

إلى تكرار أداء الميارة  يعزو الباحث معنوية الفروؽ للبختباريف القبمي والبعديف المجموعة الضابطةأما     
أثناء البرنامج العادي بالإضافة الى التطور الحاصؿ )القوة الانفجارية لعضلبت الرجميف والذراعيف، القوة 

 المميزة لعضلبت الذراعيف، مرونة الجذع الخمفية(.

مما  ،تقاءالتصويب مف الار في اختبار  (0.60)حجـ الأثر الذي بمغ مف خلبؿ و وتأكيداً لتمؾ النتيجة     
ميارة التصويب متوسط لممتغير المستقؿ )البرنامج التدريبي العادي( في المتغير التابع )يدؿ عمى وجود أثر 

 .(Cohen, 1977)( حسب كوىف مف الارتقاء
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 :والميارية لعينتي البحث في الاختبار البعدي البدنيةمقارنة نتائج اختبارات  -5-3
 .المحسوبة في الاختبارات البعدية لعينتي البحث (T)ـ قي يبيف (28ـ: )الجدوؿ رق

 
 الاختبار

 العينة التجريبية العينة الضابطة
T 

 المحسوبة
T  

 الجدولية
الدلالة 
المتوسط  الاحصائية

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحرا
ؼ 

 المعياري

 1.94 3.44 45.66 2.06 43.41 )سـ(اختبار الوثب العمودي 

1.79 

 داؿ
 داؿ 4.21 0.61 8.68 0.73 7.51 )متر(رمي كرة طبية اختبار 
 داؿ 4.45 1.05 10.75 1.23 8.66 )عدد(الاستناد الأمامي اختبار 

 داؿ 4.28 4.68 51.83 2.23 45.41 )سـ(اختبار مرونة الجذع الخمفية 
 داؿ 6.36 3.65 51.66 4.09 61.75 )سـ(المرونة الكتفيف اختبار 
 داؿ 2.36 1.5 7.91 1.24 6.58 )درجة(دقة التصويب اختبار 

(2.20α= ( ،)df =22). 

 
 .ستيودنت المحسوبة في الاختبارات البعدية لعينتي البحث (t) التمثيؿ البياني لقيـ يبيف (12) :الشكؿ رقـ

المحسوبة في الاختبارات T  قيـ افيوضح فالذي (12)والشكؿ البياني رقـ  (28) مف خلبؿ الجدوؿ رقـ
 :البعدية تبيف أف

الاختبارات في  (6.36، 4.28، 4.45، 4.21، 1.94جاءت عمى النحوي التالي ) المحسوبة  Tقيمة     
الجدولية المقدرة  T وىي قيـ أكبر مف قيمة( 2.36وفي اختبار ميارة التصويب مف الارتقاء بمغت ) البدنية

، وعميو العينتيف، وىذا يعني وجود فروؽ معنوية بيف 22ودرجة الحرية  0.05مستوى الدلالة  عند( 1.79)بػ

1,79 1,94 

4,21 4,45 4,28 

6,36 

2,36 

0

1

2

3

4

5

6

7

  T    اختبار الوثب  الجدولية
 العمودي

اختبار رمي كرة 
 طبية

اختبار الاستناد 
 الأمامي

اختبار مرونة 
 الجذع الخمفية

اختبار المرونة 
 لممنكبيف 

اختبار التصويب 
 مف الارتقاء

 T سيودنت 

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


                  ع  رض وتحلي  ل وم ناقش ة النتائ  ج                                        الخامس فصلال 
 

 
135 

العينة البحث في الاختبار البعدي، وأف ىذه الدلالة الإحصائية بيف نتائج  تيفإنو لا يوجد تجانس في عين
 .التجريبية العينةىي لصالح في الاختبارات البدنية واختبار ميارة التصويب مف الارتقاء الضابطة والتجريبية 

 الاستنتاج:
 في وىذا إحصائية بيف الاختبارات البعدية دلالة ذات فروؽ توجد أنو السابؽ التحميؿ خلبؿ فنستنتج م    

رمي كرة طبية، الاستناد الأمامي، مرونة الجذع الخمفية، مرونة الكتفيف( )الوثب العمودي،  ةالاختبارات البدني
 التصويب مف الارتقاء لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.واختبار ميارة 

والذي  ةويعزو الباحث ىذا الفرؽ إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح الذي طبؽ عمى العينة التجريبي    
 ييدؼ إلى تطوير القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء. 
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 الاستنتاج العاـ: -5-4
وفى ، استناداً إلى ما تـ استخلبصو مف القياسات والاختبارات المستخدمة في الدراسة وفي حدود عينة الدراسة

ضوء أىداؼ الدراسة وأدواتيا والأجيزة المستخدمة والإمكانيات المتاحة، ومف خلبؿ جمع المعمومات الدقيقة، 
المتبعة واعتماداً عمى نتائج الأسموب الإحصائي أمكف التوصؿ للبستنتاجات  واستناداً إلى الإجراءات العممية

 :التالية
فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي في القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف  وجود -

 الارتقاء لدى العينة التجريبية لصالح الاختبار البعدي.
اس القبمي والبعدي في ميارة التصويب مف الارتقاء لدى العينة فروؽ دالة احصائيا بيف القي وجود -

 التجريبية لصالح الاختبار البعدي.
فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي في القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف  وجود -

 الارتقاء لدى العينة الضابطة لصالح الاختبار البعدي، عدا مرونة الكتفيف.
فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي في ميارة التصويب مف الارتقاء لدى العينة  ودوج -

 الضابطة لصالح الاختبار البعدي.
بميارة التصويب  القدرات البدنية الخاصة فيية البعد القياسات بيف إحصائية دلالة وؽ ذاتفر  وجود -

 .ةالتجريبي المجموعة لصالح
 المجموعة ميارة التصويب لصالح فيية البعد القياسات بيف إحصائية دلالة وؽ ذاتفر  وجود -

 .ةالتجريبي
وحدات تدريبية أسبوعيا يعتبر  3أسابيع بواقع  8استخداـ البرنامج التدريبي المقترح بانتظاـ ولمدة  -

عاملب فعالا في تطوير القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء )القوة الانفجارية 
ضلبت الرجميف والذراعيف، القوة المميزة بالسرعة لعضلبت الذراعيف، مرونة الجذع الخمفية، مرونة لع

 الكتفيف( لدى عينة البحث.
أثر البرنامج التدريبي المقترح كاف أكبر مف أثر البرنامج التدريبي العادي في تطوير القدرات البدنية  -

 .الخاصة بميارة التصويب وفي الميارة في حد ذاتيا
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 اقتراحات وفروض مستقبمية: -5-5
النقاط  إف خير أثر يتركو الباحث إثر إجرائو لموضوع بحثو، ىو ترؾ المجاؿ مفتوح لمبحث واقتراح بعض

الاقتراحات والتوصيات  التي تسيـ في خدمة البحث العممي وتدعمو، وىذا ما سنقوـ بو الآف أي تقديـ بعض
 وسنعرضيا في النقاط التالية: وكذا فتح المجاؿ لاستمرارية البحث فيو،التي تضفي عمى البحث قيمة عممية 

تطبيؽ مفردات البرنامج التدريبي المقترح عمى فػرؽ مشابية لعينة الدراسة مف حيث المستوى والمرحمة  -
تطوير القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف فعاؿ في و لما لو مف تأثير إيجابي  العمرية
 الارتقاء.

اعادة تقنيف الحجوـ التدريبية التي استخدميا الباحث في تطوير الصفات البدنية والميارية الأساسية قيد  -
 الدراسة بما يتناسب مع مستوى اللبعبيف.

 استخداـ التمرينات التي استخدميا الباحث في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة. -
ببعض  البدنيػة الخاصة القػدرات لتنميػة سميمة عممية أسس عمى مقننة تدريبية برامج بوضع الاىتماـ -

 ليا لما الميارات الأساسية في كرة اليد لمختمؼ المراحؿ العمرية بما فييا المرحمة العمرية قيد الدراسة
 رياضة كرة اليد. في الأداء تقػدـ مستوى عمػى واضػح إيجػابي تأثير مف

 في الميارات الأساسية مختمؼ وأداء الحركية وكذا البدنية القدرات بعض بيف الربط ضرورة عمى التأكيد -
 اليد. كرة

تعمؿ عمى كسر الجمود في المستوى، وتطوير  التنويع في استعماؿ أساليب التدريب الحديثة كي -
 اللبعبيف بدنيا ومياريا.

 مسؤولي الفرؽ والمختصيف والمدربيف بضرورة الاىتماـ بالفئات الصغرى مع توفيريوصي الباحث  -
 الإمكانات اللبزمة لمتدريب وتخطيط برامج تدريبية مقننة.

بشكؿ  )الثبػات –الصدؽ)التأكيد عمى استخداـ الاختبارات الخاصة التي خضعت لممعاملبت العممية  -
مناىج  دوري لتقويـ مستوى اللبعبيف البدني والمياري والتي مف شأنيا مساعدة المدربيف عمى وضع

 وحديث في المراحؿ التدريبية المختمفة. تدريبية بشكؿ عممي وموضوعي
 إعادة إجراء ىذه الدراسة عمى عينات أخرى تختمؼ في الجنس والمرحمة العمرية. -
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 (.01) الملحق رقم
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 رةػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالبوي اجػػػػػػػػأولح محند آكمي ةػػػػػػػػجامع

   معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  

 قسػػػػـ التدريب الرياضي 

 

 ي المحكميفأاستمارة استطلاع ر 

 حوؿ تحديد أىـ القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء في كرة اليد

 .………………………………………………السيد الدكتور:  

 السلاـ عميكـ ورحمتو الله تعالى وبركاتو، 
 القدرات طوير أىـتأثير برنامج تدريبي مقترح لتيعتزـ الباحث اجراء دراسة تيدؼ الى التعرؼ عمى       

، وذلؾ ضمف متطمبات الحصوؿ عمى درجة البدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء في كرة اليد
 الدكتوراه في التدريب الرياضي.

ويتشرؼ الباحث بالاستعانة برأيكـ السديد لمتعرؼ عمى أىـ القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف      
الارتقاء في كرة اليد، وليذا تـ تصميـ ىذه الاستمارة لتحديد وتعييف أكثر القدرات البدنية ارتباطػا بميارة 

ناصر والقدرات البدنية الخاصة والمرتبطة بميارة التصويب مف الارتقاء، ولذا أرجوا منكـ التكرـ بتحديد الع
الموضوعة ضمف الجدوؿ التالي وذلؾ بالإشارة  (U19)التصويب مف الارتقاء في كرة اليد لمفئة العمرية 

 في المكاف المخصص لكؿ قدرة بدنية تتناسب مع الميارة. (X)بعلبمة 

 ودمتـ في خدمة العمـ والبحث العممي وشكرا

 

 الباحث                                                                                         
 حكيـ العيداني 

 

 



 

 
 

 غير موافػػػػػػػؽ موافػػػػػؽ  العناصر والقدرات الخاصة والمرتبطة بالميارة
 
1 

 
 القوة العضمية

   القوة المميزة بالسرعة )لمذراعيف(
   بالسرعة )لمرجميف(القوة المميزة 

   القوة الانفجارية للؤطراؼ السفمية
 
2 

 
 السرعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة

   السرعة الانتقاليػػػػػػػػػػػػػػػػة
   السرعة الحركيػػػػػػػػػػػػػػػػػػة
   سرعة رد الفعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ

 
3 

 
 المرونػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة

   الجذع الخمفيػػػػػػةمرونة 
   مرونة الجذع الامامية
   مرونػػػػػػػة الكتفيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف

   التحمؿ اليوائي 4
 

 ملبحظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات:
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

 خصية مف فضمؾ.ملبحظة: لا تنسى ممئ المعمومات الش

 الجامعة الاختصاص المقب العممي الاسـ والمقب
    

 
 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.02) الملحق رقم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 جامعػػػػػػػػة آكمي محند أولحػػػػػػػػاج البويػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرة

   معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  

 قسػػػػـ التدريب الرياضي 

 استمارة استطلاع رأي المحكميف

 ترشيح الاختبارات البدنية والميارية حوؿ 

 السلاـ عميكـ ورحمتو الله تعالى وبركاتو، 

 القدرات لتطوير أىـتأثير برنامج تدريبي مقترح يعتزـ الباحث اجراء دراسة تيدؼ الى التعرؼ عمى       
، وذلؾ ضمف متطمبات (U19)لدى لاعبي كرة اليد فئة  مف الارتقاء البدنية الخاصة بميارة التصويب

ا يحيث اقترح الباحث عددا مف الاختبارات التي تـ جمع، الحصوؿ عمى درجة الدكتوراه في التدريب الرياضي
 مف الرسائؿ

 ة بميارة التصويب.ارية الخاصيح لقياس القدرات البدنية والمممية التي تخدـ الدراسة وتصموالمراجع الع

ذه الدراسة بالشكؿ الأمثؿ ىى إنجاز ممساعدة الباحث عىمية بالغة في أ ول آرائكـإف تعاونكـ وابداء 
 و وذلؾ مف خلبؿ:والمرغوب في

أماـ الاختبارات البدنية والميارية التي ترونيا ضرورية ومناسبة لقياس كؿ قدرة  (X)الإشارة بعلبمة  -
 U19.  ارية المناسبة لفئة مف القدرات البدنية، وكذا أماـ القدرات المي

 يمكف ادراج أي اختبار غير مدرج في المكاف المخصص لذلؾ. -

 ودمتـ في خدمة العمـ والبحث العممي وشكرا

 بيانات المحكـ:
 الجامعة الاختصاص المقب العممي الاسـ والمقب

    

 : حكيـ العيداني.الباحث                                                                             

 



 

 
 

 اختبارات يمكف لممحكـ اضافتيا:
........................................................................................................
........................................................................................................

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

 

 (x)الرأي  الغرض مف الاختبار اسـ الاختبار  القدرات البدنية
القوة الانفجارية 

 لمرجميف
  قياس القوة الانفجارية لعضلبت الرجميف اختبار الوثب العمودي

  قياس القوة الانفجارية لعضلبت الرجميف العريض مف الثباتاختبار الوثب 

القوة الانفجارية 
 لمذراعيف

كغـ( 3رمي الكرة الطبية زنة )اختبار 
 قياس القوة الانفجارية لعضلبت الذراعيف مف فوؽ الرأس بكمتا اليديف

 

كغـ( 2رمي الكرة الطبية زنة )اختبار 
مف أماـ الصدر بكمتا اليديف مف وضع 

 الجموس عمى الكرسي
 قياس القوة الانفجارية لعضلبت الذراعيف

 

القوة المميزة 
بالسرعة 
 لمذراعيف

الاستناد الأمامي )ثني ومد اختبار 
 ( ثانية10الذراعيف( باستمرار لمدة )

قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلبت 
 لمذراعيف

 

  العميا بالسرعة للؤطراؼقياس القوة المميزة  اختبار مف وضع التعمؽ عمى العقمة

 مرونة الجذع 
  قياس المرونة الخمفية لمعمود الفقري اختبار ثني الجذع خمفاً مف الوقوؼ
 –اختبار ثني الجذع لمجانب )اليميف 

 اليسار(
   .قياس مرونة العامود الفقري لمجانبيف

 

مرونة المنكبيف 
 )الكتفيف(

الداخمية والخارجية لمفصمي قياس المرونة  اختبار المرونة لممنكبيف
 .المنكبيف

 

  .قياس مرونة مفصؿ الكتفيف وقوؼ مسؾ عصى الجمباز

ميارة التصويب 
 مف الارتقاء

التصويب مف القفز عاليا عمى مربعات 
موضوعة في  سـ( 50×سـ  50)

 الزوايا العميا والسفمى لميدؼ
 .دقة التصويب مف الوثب عالياً 

 

عمى مربعات التصويب مف القفز عاليا 
سـ(موضوعة في  40×سـ  40)

 الزوايا العميا والسفمى لميدؼ
 .دقة التصويب مف الوثب عالياً 
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 البويػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرة أولحػػػػػػػػاج محند آكمي جامعػػػػػػػػة
   معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  

 قسػػػػـ التدريب الرياضي 
 

 
 استطلاع رأي المحكميفاستمارة 

 التصويب مف الارتقاء بكرة اليدحوؿ تحديد أنسب التمرينات البدنية الخاصة بميارة 
 :..................................................................السيد الدكتور 

 السلاـ عميكـ ورحمتو الله تعالى وبركاتو، 
 القدراتطوير أىـ تأثير برنامج تدريبي مقترح لتيعتزـ الباحث اجراء دراسة تيدؼ الى التعرؼ عمى       

، وذلؾ ضمف متطمبات (U19)فئة  كرة اليد لدى لاعبيالبدنية الخاصة بميارة التصويب مف الارتقاء 
 الحصوؿ عمى درجة الدكتوراه في التدريب الرياضي.

الباحث حيث  بالاستعانة برأيكـ السديد لمتعرؼ عمى أىـ التمرينات البدنية التي اقترحيػاويتشرؼ الباحث      
الخاصة  القػدرات البدنيػة طويرتالتي تيدؼ إلى تـ جمعيا مف الرسائؿ والمراجع العممية التي تخدـ الدراسة و 

 .التصويب مف الارتقاءميارة ب
الخاصة بميارة  أىـ لمقػدرات البدنيػة تطويرسيادتكـ مناسباً لالتمريف الذي ترونو أماـ  (x)إشارة  يرجى وضع 

   (.U19) لمفئة العمرية التصويب مف الارتقاء بكرة اليد
 

 ودمتـ في خدمة العمـ والبحث العممي وشكرا
 

                                                                                       
 
 

 :الباحث                                                                                              
 العيداني حكيـ

 
 بيانات المحكـ:

 الجامعة الاختصاص المقب العممي الاسـ والمقب
    

 
 



 

 
 

 
أماـ التمريف الذي ترونو مناسباً لتطوير القدرات البدنية الخاصة بميارة التصويب مف  (x)ضع علامة 

 الارتقاء بكرة اليد.
 التمريف البدني

 غير موافؽ  موافؽ لعضلات الرجميف.تمرينات القوة الانفجارية  /أ
   .القفز بالقدميف بالتعاقب )يميف يسار( لأعمى ما يمكف 01
   .سـ لميميف واليسار 25 ارتفاعو عالقدميف مف فوؽ مانالقفز بكمتا  02
   .سـ 35اليبوط والقفز عمى صندوؽ بارتفاع  03
   القفز بالقدميف سوية عالياً لمس نقطة معينة عمى الجدار باليديف 04
   القفز بالقدميف عالياً لمس كرة معمقة بالرأس مف الركض 05
   شيء عالي باليد مف الركض.القفز بقدـ واحدة عالياً لمس  06
   القفز مف المكاف بالقدميف معاً قفزات قوية ارتدادية مع سحب الركبتيف. 07
   الحجؿ بقدـ واحد لاجتياز حواجز واطئة ومتوسطة بالتناوب. 08
   الركض بالقفز فوؽ حواجز واطئة بالدفع الارتدادي. 09
   % فوؽ الظير.50-%30تمريف القفز والدفع مف المكاف مع ثقؿ  10

 80-50القفز الساقط بالرجميف بيف صندوقيف أو منضدتيف ثابتتيف بارتفاع  11
 سـ حسب مستوى اللبعبيف.

  

القفز الساقط بالرجؿ واحد )يميف، يسار( بيف صندوقيف أو منضدتيف ثابتتيف  12
 سـ حسب مستوى اللبعبيف. 80-50بارتفاع 

  

 تمرينات يمكف إضافتيا. 
01  
02  
03  
04  
05  
06  
 غير موافؽ موافؽ الانفجارية لعضلات الذراعيف.تمرينات القوة  /ب

دفع مرتد قوي لمكرة القادمة مف الزميؿ نحو الأماـ والأعمى باستخداـ الذراعيف  01
 سوية برفعيما لاستقباؿ الكرة ثـ دفعيا المباشر بأقؿ انثناء لممرفقيف.

  

   لمكرة القادمة مف الزميؿ نحو الأماـ والأعمى باستخداـ ذراعدفع مرتد قوي  02



 

 
 

 واحدة وبالتناوب أي مرة باليميف ومرة باليسار ثـ دفعيا سريعاً مباشراً.

ذراع الواحدة وتركيا تسقط )الوقوؼ، فتحا( رمي الكرة الطبية إلى الأعمى بال 03
 .رضعمى الأ

  

04 

وقوؼ الزميؿ عمى مصطبة مع حمؿ كرة  (وضع الاستمقاء عمى الظيرمف )
بجانب واللبعب الاخر بوضع الاستمقاء عمى الارض كغ  02وزف طبية 

تجاه اللبعب اوؿ لمكرة الطبية وجعميا تسقط بحمؿ الاعب الأ المصطبة،
 .واستلبميا ورمييا مف اللبعب المستمقي

  

 كغ مع زيادة 1 وقوؼ اللبعبيف وجياً لوجو والقياـ بمناولة كرة طبية زنة 05
 .المسافة بينيما بالتدرج

  

ستلبـ ا  عمى الحائط واستلبـ و كغ بقوة باليد المميزة  01كرة طبية وزنة مناولة  06
 باليديف. الكرة

  

   .أمتار 05كغ بيف زميميف المسافة بينيما  03رمي كرة طبية زنة  07
   .كغ مف خمؼ الرأس لمزميؿ واستلبميا 05رمي كرة طبية زنة  08
   .كغ 01ـ بكرة طبية زنة  3-4المناولة بيف ثلبثة لاعبيف عمى مسافة  09

كغـ  3الوقوؼ أماـ حائط/ الذراعاف ممدودتاف مناولة واستلبـ كرة طبية زنة  10
 عمى الحائط

  

 تمرينات يمكف إضافتيا. 
01  
02  
03  
04  
05  
06  
 غير موافؽ موافؽ .الذراعيفتمرينات القوة المميزة بالسرعة لعضلات  /ج

   )انبطاح مائؿ( دفع الأرض بالقدميف والتصفيؽ. 01
   )مف الوقوؼ( مسؾ كرة طبية ودفعيا للؤماـ باتجاه الزميؿ باليد المميزة. 02
   )مف الوقوؼ( مسؾ كرة طبية ودفعيا للؤماـ باتجاه الزميؿ باليديف معاً. 03
   كغ باليديف بيف الزميميف. 3فتحاً مناولة واستلبـ كرة طبية زنة  (مف الجموس) 04

كغ للؤماـ، لمخمؼ، ولمجانبيف باليديف  3)مف الوقوؼ( رمي كرة طبية زنة  05
 معاً.

  



 

 
 

كغ الى  3)مف وضع الرقود عمى الظير( حمؿ كرة طبية مف خمؼ الرأس زنة  06
 وضع الجموس.

  

سـ وضع ثقؿ عمى  30القدميف فوؽ مسطبة بارتفاع )مف الاستناد الأمامي(  07
 الكتفيف ثني المرفقيف ومدىما.

  

 عاستمقاء عمى الظير بمواجية الحائط والكرة الطبية أماـ الصدر الجموس م 08
 .الكرة الطبية إلى الحائط عدف

  

   ثني المرفقيف ومدىماأعمى الظير ثقؿ عمى  عالاستناد الأمامي وض عمف وض 09

كغـ  3الوقوؼ أماـ حائط/ الذراعاف ممدودتاف مناولة واستلبـ كرة طبية زنة  10
 .عمى الحائط

  

   .تسمؽ حبؿ بأسرع ما يمكف 11
 تمرينات يمكف إضافتيا. 
01  
02  
03  
04  
05  
06  
 غير موافؽ موافؽ .تمرينات المرونة )مرونة الجذع الخمفية + مرونة الكتفيف( /د

الذراعيف جانباً دوراف الذراعيف أماماً عالياً وخمفاً رسـ دوائر  الوقوؼ()مف  01
 كبيرة.

  

02 
فتحاً يتقابؿ زميميف يضع كؿ زميؿ راحة كفييو عمى كتفي زميمو  )مف الوقوؼ(

 مع ميؿ الجذع ثـ ضغط الصدر للؤسفؿ.
  

03 
مع تشبيؾ اليديف خمؼ الرأس يثبت قدمي الزميؿ أ  (الرقود عمى الصدر )مف

 الزميؿ ب يرفع المتدرب أ جذعو عالياً الى الخمؼ مع التقوس.
  

   )مف التعمؽ( عمى بار حديدي تبادؿ لؼ الجذع جانباً. 04

05 
فتحاً مواجو سند القدميف مع قدمي الزميؿ وتشبيؾ اليديف مع  (جموس)مف ال

 يدي الزميؿ يتـ تبادؿ جذب الزميؿ.
  

06 
فتحاً تقوس الجذع لمخمؼ لتسميـ الكرة لمزميؿ ثـ ثني الجذع  )مف الوقوؼ(

 أماماً للؤسفؿ لتسميـ الكرة لمزميؿ مف بيف الرجميف.
  



 

 
 

07 
كغـ رفع الذراعيف جانباً  5بكؿ يد ومسؾ قرص حديدي مناسب  الوقوؼ فتحاً 

والثبات  الاتزافلميميف ولميسار مع المحافظة عمى º 180والقياـ بفتؿ الجذع 
 . بالقسـ الأسفؿ مف الجسـ

  

08 
حمؿ بار وثقؿ مناسب فوؽ  تثبيت القدميف داخؿ سلبلـ الحائط)مف الجموس( 

القياـ بمؼ  كغـ ومسكو باليديف مسكة واسعة20 -10الكتفيف وخمؼ الرأس 
 .الجذع لميميف ولميسار

  

09 

فتحاً بمسافة بعرض الكتفيف بيف القدميف وحمؿ ثقؿ فوؽ )مف الوقوؼ( 
القياـ  ،كغـ 20-10الكتفيف وخمؼ الرأس ومسكو جيداً باليديف مسكة واسعة 

ثقؿ الجسـ فوؽ الرجؿ  زبمؼ الجذع والثقؿ نحو الجية اليمنى مع نقؿ مرك
نقؿ مركز ثقؿ الجسـ  والثقؿ نحو الجية اليسرى معثـ لؼ الجذع ، اليمنى

 .فوؽ الرجؿ اليسرى

  

   .090 بزاوية مثني والمرفؽ الوقوؼمف وضع  لممرفقيف الخمفي الدفع 

بدوراف  اللبعببجانب الجسـ يقوـ  واليدافدوراف المنكبيف، مف وضع الوقوؼ  11
 .الذراعيف لمجانبيف عمى تدليمع المحافظة  الخمؼالمنكبيف الى 

  

 لمخمؼ بقوة المرفقيف ضغط الرأس خمؼ الأصابعمف وضع الوقوؼ وتشابؾ  12
 ثواني. 6لمدة  والثبات

  

13 

 الزميؿيقؼ  الكتؼ مستوىمف  أعمى والذراعيفمف وضع الجموس الطويؿ 
 الأخرىعمى الارض ويضع  ركبتيو احدىعمى  يرتكز بحيث اللبعب خمؼ
مف مفصمي  ذراعي اللبعب ويمسكؾ الكتؼلوحي  بيف ظير اللبعبخمؼ 

 عند الزميؿ ويتوقؼ اللبعبالمرفقيف ويشدىما الى الخمؼ وبدوف مقاومة مف 
 ثواني. 10ويثبت لمدة  بالألـ اللبعب شعور

  

 تمرينات يمكف إضافتيا. 
01  
02  
03  
04  
05  
06  
 
 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.04) الملحق رقم
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 تطبيؽ البرنامج التدريبي: تعميمات
لدحض الغموض سيحاوؿ الباحث تقديـ ارشادات وتعميمات لممدربيف والباحثيف الميتميف بمجاؿ التدريب 

 الرياضي بشأف تطبيؽ وحدات البرنامج التدريبي المقترح:
ينات المستخدمة قبؿ الشروع في تطبيؽ وحدات ىذا البرنامج التدريبي يجب تقنيف الأحماؿ التدريبية لمتمر  أولا:

لتتناسب مع مستوى اللبعبيف، مع الحرص عمى مراعاة الفروؽ الفردية بيف اللبعبيف وذلؾ مف خلبؿ تقسيـ 
 اللبعبيف إلى مجموعات بناءً عمى نتائجيـ.

يقوـ المدرب باختبار لاعبيو بحيث يطمب  )القوة المميزة بالسرعة لعضلبت الذراعيف( في تمريف الاستناد الأمامي مثاؿ:    
، محاولة صحيحة وبعد 08، 10، 14،12ثواني، فمنيـ مف يحقؽ  10كبر عدد مف المحاولات الصحيحة في مدة أمنيـ أداء 

محاولات  10-08محاولة صحيحة، مجموعة ثانية مف  14-12ذلؾ يقوـ بتقسيـ لاعبيو إلى مستويات مجموعة أولى مف 
محاولات تقابميا  10)ومجموعة ثانية  (%100محاولة تقابميا  14)دينا مجموعتيف مجموعة أولى صحيحة، فتصبح ل

   .، وبناءً عمى ذلؾ يحدد مقدار الشدة المطموبة لكؿ مجموعة(100%

في تدريبات القوة الانفجارية استخدـ الباحث أسموب التدريب البيميومتري وىذا الأسموب يحتاج إلى ثانيا: 
وحدات  06لمعضلبت المستيدفة كأف يتدرب اللبعبيف عمى تمرينات نط الحبؿ عمى الأقؿ تييئة خاصة 

 تدريبية قبؿ تطبيؽ البرنامج التدريبي.
ت تدريبية أسبوعيا عمى أف لا تكوف الوحدات متتالية )كػأف يطبؽ أياـ ادثلبث وحدؿ ذ المنيج بمعفينثالثا: 

 الثلبثاء، الخميس(.السبت، الإثنيف، الأربعاء أو أياـ الأحد، 
يقتصر البرنامج التدريبي عمى الجانب البدني والجزء المخصص لتطوير ميارة التصويب مف الارتقاء  رابعا:
 فقط.

يطبؽ البرنامج التدريبي في فترة الإعداد الخاص ويمكف تطبيؽ بعضا مف وحداتو أثناء فترة  خامسا:
 المنافسة.
 الإطالة والمرونة في بداية الوحدة التدريبية.الاىتماـ بأداء تدريبات  سادسا:

ائية في الجزء الختامي مف الوحدة التدريبية اليومية بيدؼ العودة خستر التدريبات الا تنفيذ مجموعة مف سابعا:
 .بالجسـ إلى الحالة الطبيعية
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زمف  القسـ
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات
زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية.القياـ بالأمور التنظيمية وتقديـ شروحات  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث
10+
 إحماء عاـ+ احماء خاص. 10

وصوؿ النبض الى         
 ف/د 110-120

ػػػػي
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
سػػػػػػػػػػ

رئػػػي
ال

 

30.5 
 د

كغ مع زيادة  1وقوؼ اللاعبيف وجياً لوجو والقياـ بمناولة كرة طبية زنة 
 المسافة بينيما بالتدرج.

  د 7.5 ثا 60 12 03 ثا 30 04 ثا 15 50%

  د 4 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 %60 القفز بالقدميف بالتعاقب )يميف يسار( لأعمى ما يمكف.
استمقاء عمى الظير بمواجية الحائط والكرة الطبية أماـ الصدر الجموس مع دفع 

 الكرة الطبية إلى الحائط.
  د 6.5 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 60%

  د 5 ثا 40 08 02 ثا 20 04 ثا 20 %70 )مف الوقوؼ( الذراعيف جانباً دوراف الذراعيف أماماً عالياً وخمفاً رسـ دوائر كبيرة.

  د 7.5 ثا 60 12 03 ثا 30 04 ثا 15 %60 ـ بكرة يد قانونية.9تمريف القفز إلى الأماـ والتصويب مف الػ

 تماريف بدنية عامة وخاصة، معرفة نظرية ومعرفة خططية 
 اعداد نفسي.

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

عودة النبض الى          تماريف تيدئة واسترخاء د 10
 الحالة الطبيعية
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 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات
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 راحة تكرار الأداء
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 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث
10+
 + احماء خاص.إحماء عاـ 10

وصوؿ النبض الى         
 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

27 
 د

  د 6.5 ثا 60 12 03 ثا 30 04 ثا 10 %60 .الاستناد الأمامي ثني المرفقيف ومدىما عمف وض

)مف الوقوؼ( فتحاً يتقابؿ زميميف يضع كؿ زميؿ راحة كفييو عمى كتفي زميمو 
 مع ميؿ الجذع ثـ ضغط الصدر للأسفؿ.

  د 3.5 ثا 30 06 03 ثا 30 02 ثا 15 70%

  د 4.5 ثا 60 06 02 ثا 30 03 ثا 15 %60 )مف الوقوؼ( مسؾ كرة طبية ودفعيا للأماـ باتجاه الزميؿ باليد المميزة.

)مف الرقود عمى الصدر( مع تشبيؾ اليديف خمؼ الرأس يثبت قدمي الزميؿ أ 
  د 5 ثا 40 08 02 ثا 20 04 ثا 20 %70 الزميؿ ب يرفع المتدرب أ جذعو عالياً الى الخمؼ مع التقوس.

  د 7.5 ثا 60 12 03 ثا 30 04 ثا 15 %50 قانونيةالقفز للأماـ والخمؼ عمى عارضة والتصويب بخطوتيف بكرة يد 

 
 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة

 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

عودة النبض الى          تماريف تيدئة واسترخاء د 10
 الحالة الطبيعية

 
 
 



  

 

                                    % 66الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    04/10/2017التاريخ:                03رقـ الوحدة:            ػػػػػػػػػوع الأوؿ   ػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ
 الشدة.                                                         والمرتفع منخفض الطرؽ التدريب المستخدمة: الفتري    .الجذع، التصويبت )الذراعيف والرجميف(، القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف، مرونة تطوير القوة الانفجارية لعضلااليدؼ التدريبي: 

                             قانونية.كرات يد أقماع، ، كغ 03كرات طبية وزف  الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات
زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + احماء خاص. إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

23.5 
 د

الأماـ والأعمى باستخداـ الذراعيف دفع مرتد قوي لمكرة القادمة مف الزميؿ نحو 
 سوية برفعيما لاستقباؿ الكرة ثـ دفعيا المباشر بأقؿ انثناء لممرفقيف.

  د 4 ثا 45 15 03 ثا 15 05 ثا 05 60%

  د 4 ثا 60 08 02 ثا 30 04 ثا 10 %70 القفز بالقدميف سوية عالياً لمس نقطة معينة عمى الجدار باليديف.

كغ الى  3عمى الظير( حمؿ كرة طبية مف خمؼ الرأس زنة )مف وضع الرقود 
 وضع الجموس.

  د 5.5 ثا 60 08 02 ثا 30 04 ثا 15 60%

)مف الوقوؼ( فتحاً تقوس الجذع لمخمؼ لتسميـ الكرة لمزميؿ ثـ ثني الجذع 
 أماماً للأسفؿ لتسميـ الكرة لمزميؿ مف بيف الرجميف.

  د 5 ثا 40 06 02 ثا 40 03 ثا 20 70%

سريعا لمخمؼ والدوراف  عالتقدـ بالكرة للأماـ ومناولتيا لممدرب ومف ثـ التراج
حوؿ الشاخص ومف ثـ التقدـ للأماـ واستلاـ الكرة والتصويب عمى المرمى 

 .بالقفز عاليا

 د 5 ثا 60 06 02 ثا 30 03 ثا 20 70%
 

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .نفسياعداد 

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

 تماريف تيدئة واسترخاء د 10
عودة النبض الى         

 الحالة الطبيعية
 
 



  

 

                                    % 60الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    07/10/2017التاريخ:                04رقـ الوحدة:              لثانيػػػػػػػػػوع اػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ
 الشدة.                                                         والمرتفع منخفض الطرؽ التدريب المستخدمة: الفتري    .الجذع، التصويبتطوير القوة الانفجارية لعضلات )الذراعيف والرجميف(، القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف، مرونة اليدؼ التدريبي: 

                             كرات يد قانونية.أقماع،  كغ، 20،10أوزاف  ،كغ 02كرات طبية وزف  الوسائؿ المستخدمة:

سـ
الق

 

زمف 
 الشدة الوحدة التدريبية تفاصيؿ القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 الأداء

 راحة تكرار

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

وصوؿ النبض الى          + احماء خاص. إحماء عاـ 10+10
 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

30.5 
 د

كغ( القادمة مف الزميؿ نحو الأماـ والأعمى  2دفع مرتد قوي لكرة طبية وزف )
دفعيا سريعاً باستخداـ ذراع واحدة وبالتناوب أي مرة باليميف ومرة باليسار ثـ 

 مباشراً.
 د 7.5 ثا 45 09 03 ثا 15 03 ثا 05 60%

 

  د 4 ثا 45 09 03 ثا 30 03 ثا 15 %70 القفز بالقدميف عالياً لمس كرة معمقة بالرأس مف الركض.

كغـ  3الوقوؼ أماـ حائط/ الذراعاف ممدودتاف مناولة واستلاـ كرة طبية زنة 
 .عمى الحائط

  د 6.5 ثا 60 12 03 ثا 30 04 ثا 15 50%

فتحاً بمسافة بعرض الكتفيف بيف القدميف وحمؿ ثقؿ فوؽ الكتفيف )مف الوقوؼ( 
القياـ بمؼ  ،كغ 20-10وخمؼ الرأس ومسكو جيداً باليديف مسكة واسعة 

، ثقؿ الجسـ فوؽ الرجؿ اليمنى زالجذع والثقؿ نحو الجية اليمنى مع نقؿ مرك
نقؿ مركز ثقؿ الجسـ فوؽ الرجؿ  اليسرى معثـ لؼ الجذع والثقؿ نحو الجية 

 .اليسرى

 د 5 ثا 40 06 02 ثا 20 03 ثا 20 70%

 

تمريف القفز إلى الأماـ والخمؼ عمى عارضة والتصويب بخطوتيف بكرة يد 
 .قانونية

  د 7.5 ثا 60 12 03 ثا 30 04 ثا 15 50%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .نفسي اعداد

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

عودة النبض الى          تماريف تيدئة واسترخاء د 10
 الحالة الطبيعية



  

 

 
                                    % 62الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    09/10/2017التاريخ:               05رقـ الوحدة:               لثانيػػػػػػػػػوع اػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ

 الشدة.                                                         والمرتفع منخفض الطرؽ التدريب المستخدمة: الفتري    .الجذع، التصويبتطوير القوة الانفجارية لعضلات )الذراعيف والرجميف(، القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف، مرونة اليدؼ التدريبي: 
                             كرات يد قانونية.كغ،  05أثقاؿ ، كغ 03كرات طبية وزف  الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات
زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

30.5 
 د

  د 7.5 ثا 40 15 03 ثا 20 05 ثا 10 %50 كغ باليديف بيف الزميميف. 3فتحاً مناولة واستلاـ كرة طبية زنة  (مف الجموس)

الذراعيف جانباً كغ رفع  5الوقوؼ فتحاً ومسؾ قرص حديدي مناسب بكؿ يد 
والثبات  الاتزافلميميف ولميسار مع المحافظة عمى º 180والقياـ بفتؿ الجذع 

 . بالقسـ الأسفؿ مف الجسـ

 د 4 ثا 60 06 02 ثا 30 03 ثا 20 70%
 

ثني المرفقيف أعمى الظير ثقؿ عمى  عالاستناد الأمامي وض عمف وض
 .ومدىما

  د 6.5 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 60%

)مف الجموس( فتحاً مواجو سند القدميف مع قدمي الزميؿ وتشبيؾ اليديف مع 
  د 5 ثا 40 09 03 ثا 20 03 ثا 20 %70 يدي الزميؿ يتـ تبادؿ جذب الزميؿ.

القفز للأماـ والخمؼ بكمتا القدميف ومف ثـ التصويب عمى المرمى بخطوتيف 
 .مف الثبات

  د 7.5 ثا 40 12 03 ثا 20 05 ثا 10 60%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

عودة النبض الى          .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
 الحالة الطبيعية



  

 

 
%                                     78الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    11/10/2017التاريخ:               06الأسبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوع الثاني              رقـ الوحدة: 

                                                          طرؽ التدريب المستخدمة: التكراري+ الفتري المرتفع والمنخفض الشدة.                                                 اليدؼ التدريبي: تطوير القوة الانفجارية لعضلات )الذراعيف والرجميف(، التصويب.
                             كرات يد قانونية. سـ، 30موانع، مصطبة بارتفاع  ،كغ 05كرات طبية وزف  الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات
زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

 د26

إلى الأعمى بالذراع الواحدة  كغ 05وزف  )الوقوؼ، فتحا( رمي الكرة الطبية
 .رضوتركيا تسقط عمى الأ 

  د 6.5 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 05 90%

  د 3.5 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 10 %80 القفز بقدـ واحدة عالياً لمس شيء عالي باليد مف الركض.

ثني المرفقيف أعمى الظير ثقؿ عمى  عالاستناد الأمامي وض عمف وض
 .ومدىما

  د 4.5 ثا 60 12 03 ثا 30 04 ثا 10 60%

  د 5 ثا 60 06 02 ثا 30 03 ثا 15 %90 القفز مف المكاف بالقدميف معاً قفزات قوية ارتدادية مع سحب الركبتيف.

القفز جانبا والرجوع إلى  ،الإشارة عم عالقفز بكمتا القدميف مف فوؽ المان
 .سـ30طبة بارتفاع صالأوؿ والتصويب بالقفز عاليا فوؽ م عالوض

  د 7.5 ثا 60 06 02 ثا 30 03 ثا 15 70%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا
ال

 

 .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
عودة النبض الى         

 الحالة الطبيعية

 



  

 

 
                                    % 74الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    14/10/2017التاريخ:               07رقـ الوحدة:               لثالثػػػػػوع اػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ

                                                          التكراري+ الفتري منخفض الشدة. طرؽ التدريب المستخدمة:                 الجذع، التصويبجارية لعضلات الرجميف، القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف، مرونة تطوير القوة الانفاليدؼ التدريبي: 
                             كرات يد قانونية. سـ، 35سـ، صناديؽ بارتفاع  30،25موانع بارتفاع  الوسائؿ المستخدمة:

الق
 سـ

زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات
زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

 د 36

  د 4.5 ثا 60 06 03 ثا 30 02 ثا 10 %90 .سـ لميميف واليسار 25 ارتفاعو عالقفز بكمتا القدميف مف فوؽ مان

كغ للأماـ، لمخمؼ، ولمجانبيف باليديف  3)مف الوقوؼ( رمي كرة طبية زنة 
 معاً.

  د 9.5 ثا 60 16 04 ثا 30 04 ثا 15 60%

  د 4.75 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 05 %90 .سـ 35اليبوط والقفز عمى صندوؽ بارتفاع 

سـ وضع ثقؿ عمى  30)مف الاستناد الأمامي( القدميف فوؽ مسطبة بارتفاع 
  د 6 ثا 40 12 03 ثا 20 04 ثا 10 %60 الكتفيف ثني المرفقيف ومدىما.

يتقدـ اللاعب ليستمـ الكرة مف المدرب ويتحرؾ بيف الشواخص الثلاث 
 .المرمىب الكرة بالأرض، ومف ثـ التصويب بالقفز عاليا عمى موبالإمكاف ط

  د 10.5 ثا 60 16 04 ثا 30 04 ثا 15 70%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا
ال

 

 .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
عودة النبض الى         

 الحالة الطبيعية

 



  

 

 
                                    % 66الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    16/10/2017التاريخ:               08رقـ الوحدة:               لثالثػػػػػوع اػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ

                                                          التكراري+ الفتري منخفض الشدة. طرؽ التدريب المستخدمة:                                         والكتفيف(، التصويب الجذع)لات الذراعيف، مرونة القوة المميزة بالسرعة لعضتطوير اليدؼ التدريبي: 
                             كرات يد قانونية. كغ، سمـ حائط، 20،10سـ، أثقاؿ  30سـ، مصطبة بارتفاع  35صناديؽ بارتفاع  الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات
زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

39.25 
 د

سـ وضع ثقؿ عمى  30الاستناد الأمامي( القدميف فوؽ مصطبة بارتفاع  )مف
 الكتفيف ثني المرفقيف ومدىما.

  د 4 ثا 60 06 02 ثا 30 03 ثا 10 90%

تثبيت القدميف داخؿ سلالـ الحائط حمؿ بار وثقؿ مناسب فوؽ )مف الجموس( 
القياـ بمؼ  كغـ ومسكو باليديف مسكة واسعة20 -10الكتفيف وخمؼ الرأس 

 .الجذع لميميف ولميسار

 د 10 ثا 60 15 03 ثا 30 05 ثا 20 60%
 

كغـ  3الوقوؼ أماـ حائط/ الذراعاف ممدودتاف مناولة واستلاـ كرة طبية زنة 
 .عمى الحائط

  د 9 ثا 60 12 03 ثا 40 04 ثا 20 60%

  د 6.25 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 %70 .090 بزاوية مثني والمرفؽ الوقوؼمف وضع  لممرفقيف الخمفي الدفع

حواجز ثـ عمؿ خداع  3امتلاؾ الكرة القفز بقدـ الارتقاء فوؽ  عالوقوؼ م
 .ـ9والتصويب بالقفز عاليا مف منطقة الػ

  د 10 ثا 80 12 03 ثا 40 04 ثا 20 50%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

 .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
عودة النبض الى         

 الحالة الطبيعية

 



  

 

 
                                    % 82الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    18/10/2017التاريخ:               09رقـ الوحدة:               لثالثػػػػػوع اػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ

 التكراري+ الفتري مرتفع الشدة طرؽ التدريب المستخدمة:                                                   الجذع، التصويبالذراعيف، مرونة و  تطوير القوة الانفجارية لعضلات الرجميفاليدؼ التدريبي: 
                             كرات يد قانونية. سـ، 35أكياس رممية، صناديؽ بارتفاع  الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات
زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

 د 35

  د 5 ثا 90 06 02 ثا 30 03 ثا 10 %90 % فوؽ الظير.50-%30تمريف القفز والدفع مف المكاف مع ثقؿ 
وقوؼ الزميؿ عمى مصطبة مع حمؿ كرة  (مف وضع الاستمقاء عمى الظير)

بجانب واللاعب الاخر بوضع الاستمقاء عمى الارض كغ  02وزف طبية 
تجاه اللاعب اوؿ لمكرة الطبية وجعميا تسقط بحمؿ الاعب الأ  المصطبة،

 .واستلاميا ورمييا مف اللاعب المستمقي

 د 5 ثا 90 06 02 ثا 30 03 ثا 10 90%

 

 80-50القفز الساقط بالرجميف بيف صندوقيف أو منضدتيف ثابتتيف بارتفاع 
 سـ حسب مستوى اللاعبيف.

  د 7.5 ثا 60 12 03 ثا 30 04 ثا 15 70%

 كغ مع زيادة 1 وقوؼ اللاعبيف وجياً لوجو والقياـ بمناولة كرة طبية زنة
 .المسافة بينيما بالتدرج

  د 12 ثا 60 12 03 ثا 60 04 ثا 30 70%

إشارة ومع/  مانع حوؿ الدوراف/ غـ800  زنة طبية يد كرة حمؿ  
عمى والتصويب الدوراف اتجاه عكس خداع حركة عمؿ المدرب  

 بخطوتيف. المرمى
 د 5.5 ثا 90 06 02 ثا 30 03 ثا 15 90%

 

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

عودة النبض الى          .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
 الحالة الطبيعية



  

 

 
                                    % 66الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    21/10/2017التاريخ:              10رقـ الوحدة:              الرابعػػػػػوع ػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ

                                                          الفتري المرتفع والمنخفض الشدة.طرؽ التدريب المستخدمة:                                                              .، التصويبرية لعضلات الذراعيف والرجميفالقوة الانفجاتطوير اليدؼ التدريبي: 
                             كرات يد قانونية. سـ، موانع، 30سـ، مصطبة بارتفاع  80-50صناديؽ بارتفاع  ،، كغ03، 01ف اوز بأكرات طبية  الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات
زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

 د 32

 واستلاـعمى الحائط واستلاـ كغ بقوة باليد المميزة  01كرة طبية وزف مناولة 
 باليديف. الكرة

  8.75 ثا 60 15 03 ثا 30 05 ثا 15 60%
  د

 80-50القفز الساقط بالرجميف بيف صندوقيف أو منضدتيف ثابتتيف بارتفاع 
 سـ حسب مستوى اللاعبيف.

  د 4.5 ثا 60 06 02 ثا 30 03 ثا 15 70%

كغ ودفعيا للأماـ باتجاه الزميؿ  03)مف الوقوؼ( مسؾ كرة طبية وزف 
 باليديف معاً.

 6.25 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 70%
 د

 

  د 7.5 ثا 80 08 04 ثا 40 04 ثا 15 %60 الحجؿ بقدـ واحد لاجتياز حواجز واطئة ومتوسطة بالتناوب.
الإشارة يأخذ ومع  سـ 50بارتفاع  عالقفز لمجانب بكمتا القدميف مف فوؽ مان

 .سـ 30طبة بارتفاع صاللاعب خطوتيف والتصويب بالقفز عاليا فوؽ م
  د 5 ثا 60 06 03 ثا 30 02 ثا 15 70%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

 .واسترخاءتماريف تيدئة  د 10
عودة النبض الى         

 الحالة الطبيعية

 



  

 

 
                                    % 70الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    23/10/2017التاريخ:              11رقـ الوحدة:              الرابعػػػػػوع ػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ

                                                          الفتري مرتفع الشدة.طرؽ التدريب المستخدمة:                                                    والكتفيف(، التصويب الجذع)القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف، مرونة تطوير اليدؼ التدريبي: 
                             كرات يد قانونية. كغ، موانع، 03غ، 800ف اوز بأكرات طبية  الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 الأداء

 راحة تكرار

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

 د 27

كغ باليديف بيف  3فتحاً مناولة واستلاـ كرة طبية وزف  (مف الجموس)
 الزميميف.

  د 6.25 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 70%

)مف الوقوؼ( فتحاً تقوس الجذع لمخمؼ لتسميـ الكرة لمزميؿ ثـ ثني الجذع 
 لمزميؿ مف بيف الرجميف.أماماً للأسفؿ لتسميـ الكرة 

  د 5.5 ثا 40 09 02 ثا 40 03 ثا 20 70%

ثني المرفقيف أعمى الظير ثقؿ عمى  عالاستناد الأمامي وض عمف وض
 .ومدىما

  د 4.75 ثا 60 09 02 ثا 30 02 ثا 15 70%

بدوراف  اللاعببجانب الجسـ يقوـ  واليدافدوراف المنكبيف، مف وضع الوقوؼ 
  د 5 ثا 40 08 02 ثا 20 04 ثا 20 %70 .الذراعيف لمجانبيف عمى تدليمع المحافظة  الخمؼالمنكبيف الى 

شارة المدرب عمؿ إ ع/ وم عغـ/ الدوراف حوؿ مان 800حمؿ كرة يد طبية زنة 
 .حركة خداع عكس اتجاه الدوراف والتصويب عمى المرمى بخطوتيف

  د 5.5 ثا 60 9 03 ثا 30 03 ثا 10 70%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،بدنية عامة وخاصة تماريف 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا
ال

 

 .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
عودة النبض الى         

 الحالة الطبيعية

 



  

 

 
                                    % 94الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    25/10/2017التاريخ:              12رقـ الوحدة:              الرابعػػػػػوع ػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ

                                                          التكراري.طرؽ التدريب المستخدمة:                                                 التصويبالقوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف، ، تطوير الرجميفقوة الانفجارية لعضلات التطوير اليدؼ التدريبي: 
                             كرات يد قانونية. سـ، 80-50صناديؽ بارتفاع  كغ، 03غ، 800ف اوز بأكرات طبية  الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
ىدؼ الحصة شرح         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

27.25 
 د

 80-50القفز الساقط بالرجميف بيف صندوقيف أو منضدتيف ثابتتيف بارتفاع 
 سـ حسب مستوى اللاعبيف.

  د 5.5 ثا 60 08 02 ثا 30 04 ثا 15 90%

 عاستمقاء عمى الظير بمواجية الحائط والكرة الطبية أماـ الصدر الجموس م
 .الكرة الطبية إلى الحائط عدف

  د 6.25 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 90%

الساقط بالرجؿ واحد )يميف، يسار( بيف صندوقيف أو منضدتيف ثابتتيف  القفز
 سـ حسب مستوى اللاعبيف. 80-50بارتفاع 

  د 6 ثا 90 06 03 ثا 30 02 ثا 10 100%

ثني المرفقيف أعمى الظير ثقؿ عمى  عالاستناد الأمامي وض عمف وض
  د 4.5 ثا 90 04 02 ثا 30 02 ثا 15 %100 .ومدىما

إلى الشواخص ثـ الاندفاع  عاللاعبوف عند الزاوية والتحرؾ السريقؼ ي
غ مف المدرب والالتفاؼ حوؿ الشاخص 800زف و للأماـ واستلاـ كرة طبية 

 .عمى المرمى والتحرؾ بالكرة والتصويب بالقفز عالياً 

 د 5 ثا 90 06 02 ثا 30 03 ثا 10 90%
 

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

 .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
عودة النبض الى         

 الحالة الطبيعية



  

 

 
                                    % 82الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    28/10/2017التاريخ:              13رقـ الوحدة:             الخامسػػػػػوع ػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ

                                                          التكراري+ الفتري مرتفع الشدة. طرؽ التدريب المستخدمة:                                                   التصويب مرونة الجذع والكتفيف، الذراعيف،قوة الانفجارية لعضلات التطوير اليدؼ التدريبي: 
                             كرات يد قانونية. سـ، 80-50صناديؽ بارتفاع  كغ، 02كرات طبية  الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة الوحدة التدريبية تفاصيؿ القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

26.25 
 د

)الوقوؼ، فتحا( رمي الكرة الطبية إلى الأعمى بالذراع الواحدة وتركيا تسقط 
 .رضعمى الأ 

  د 4 ثا 60 08 02 ثا 30 04 ثا 05 90%

 لمخمؼ بقوة المرفقيف ضغط الرأس خمؼ الأصابعوضع الوقوؼ وتشابؾ  مف
 ثواني. 10لمدة  والثبات

 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 70%
6.25 
 د

 

وقوؼ الزميؿ عمى مصطبة مع حمؿ كرة  (مف وضع الاستمقاء عمى الظير)
بجانب واللاعب الاخر بوضع الاستمقاء عمى الارض كغ  03وزف طبية 

تجاه اللاعب اوؿ لمكرة الطبية وجعميا تسقط بحمؿ الاعب الأ  المصطبة،
 .واستلاميا ورمييا مف اللاعب المستمقي

 د 5.5 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 10 90%

 

  د 4.5 ثا 40 06 03 ثا 20 02 ثا 20 %70 )مف التعمؽ( عمى بار حديدي تبادؿ لؼ الجذع جانباً.

  د 6 ثا 90 08 02 ثا 30 04 ثا 10 %90 .ـ بكرة يد قانونية9تمريف القفز للأماـ والتصويب مف 

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

عودة النبض الى          .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
 الحالة الطبيعية

 



  

 

 
                                    % 90الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    30/10/2017التاريخ:              14رقـ الوحدة:              الخامسػػػػػوع ػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ

                                                          التكراري.طرؽ التدريب المستخدمة:                                                                        مرونة الكتفيف، التصويبالذراعيف، و الرجميف قوة الانفجارية لعضلات التطوير اليدؼ التدريبي: 
                             كرات يد قانونية. رممية بأوزاف مختمفة،كغ، أكياس  02،03ف اوز بأكرات طبية  الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

28.5 
 د

  د 4.5 ثا 80 04 02 ثا 40 02 ثا 20 %90 الظير. % فوؽ50-%30تمريف القفز والدفع مف المكاف مع ثقؿ 
  د 7.75 ثا 90 09 03 ثا 30 03 ثا 15 %90 .أمتار 05كغ بيف زميميف المسافة بينيما  03زف و رمي كرة طبية 

 الزميؿيقؼ  الكتؼ مستوىمف  أعمى والذراعيفمف وضع الجموس الطويؿ 
خمؼ  الأخرىعمى الارض ويضع  ركبتيو احدىعمى  يرتكز بحيث اللاعب خمؼ

مف مفصمي المرفقيف  ذراعي اللاعب ويمسكؾ الكتؼلوحي  بيف ظير اللاعب
 شعور عند الزميؿ ويتوقؼ اللاعبويشدىما الى الخمؼ وبدوف مقاومة مف 

 ثواني. 10ويثبت لمدة  بالألـ اللاعب

 6.25 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 90%
 د

 

  د 4.5 ثا 80 04 02 ثا 40 02 ثا 20 %90 القفز مف المكاف بالقدميف معاً قفزات قوية ارتدادية مع سحب الركبتيف.
والتصويب بخطوتيف بكرة يد  فوؽ موانع واطئةتمريف القفز إلى الأماـ والخمؼ 

 .قانونية
  د 5.5 ثا 90 06 02 ثا 30 03 ثا 15 90%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

عودة النبض الى          .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
 الحالة الطبيعية

 



  

 

 
%                                     56الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    01/11/2017التاريخ:              15الأسبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوع الخامس             رقـ الوحدة: 

 طرؽ التدريب المستخدمة: الفتري منخفض الشدة.                                                                           اليدؼ التدريبي: تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف، مرونة )الجذع والكتفيف(، التصويب                                 
 سـ، أكياس رممية بأوزاف مختمفة، كرات يد قانونية.                             30الوسائؿ المستخدمة: مصطبة بارتفاع 

 القسـ
زمف 
 الشدة الوحدة التدريبية تفاصيؿ القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

 د 40

سـ وضع ثقؿ عمى  30)مف الاستناد الأمامي( القدميف فوؽ مصطبة بارتفاع 
 الكتفيف ثني المرفقيف ومدىما.

  د 9.5 ثا 60 16 04 ثا 30 04 ثا 15 50%

)مف الرقود عمى الصدر( مع تشبيؾ اليديف خمؼ الرأس يثبت قدمي الزميؿ أ 
 الزميؿ ب يرفع المتدرب أ جذعو عالياً الى الخمؼ مع التقوس.

  د 8.5 ثا 80 09 03 ثا 40 03 ثا 20 60%

  د 7.5 ثا 60 12 03 ثا 30 04 ثا 15 %60 )مف الاستناد الأمامي( دفع الأرض بالقدميف والتصفيؽ.

)مف الوقوؼ( فتحاً يتقابؿ زميميف يضع كؿ زميؿ راحة كفييو عمى كتفي زميمو 
  د 7 ثا 40 12 03 ثا 20 04 ثا 20 %50 مع ميؿ الجذع ثـ ضغط الصدر للأسفؿ.

مف خارج منطقة  والتصويب فوؽ موانع واطئةتمريف القفز إلى الأماـ والخمؼ 
 .بكرة يد قانونية بثلاث خطوات ـ 9الػ

  د 7.5 ثا 60 12 03 ثا 30 04 ثا 15 60%

 
 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة

 .اعداد نفسي
جزء خاص بعمؿ         

 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

عودة النبض الى          .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
 الحالة الطبيعية

 
 



  

 

 
                                    % 66الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    04/11/2017التاريخ:              16رقـ الوحدة:             السادسػػػػػوع ػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ

                                                          الفتري مرتفع الشدة.طرؽ التدريب المستخدمة:                                      ة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف، التصويبالرجميف، تطوير القو لعضلات الانفجارية القوة تطوير اليدؼ التدريبي: 
                             كرات يد قانونية. أكياس رممية بأوزاف مختمفة، سـ، 80-50صناديؽ بارتفاع  الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

27.5
 د

 80-50صندوقيف أو منضدتيف ثابتتيف بارتفاع  القفز الساقط بالرجميف بيف
 سـ حسب مستوى اللاعبيف.

  د 5.5 ثا 90 06 02 ثا 30 03 ثا 15 70%

كغـ  3الوقوؼ أماـ حائط/ الذراعاف ممدودتاف مناولة واستلاـ كرة طبية زنة 
 .عمى الحائط

  د 4.5 ثا 60 06 02 ثا 30 03 ثا 15 70%

  د 7 ثا 90 09 03 ثا 30 03 ثا 10 %60 % فوؽ الظير.50-%30المكاف مع ثقؿ تمريف القفز والدفع مف 

  د 5 ثا 40 08 03 ثا 20 02 ثا 20 %70 .تسمؽ حبؿ بأسرع ما يمكف
مف خارج منطقة  والتصويب فوؽ موانع واطئةتمريف القفز إلى الأماـ والخمؼ 

 .بكرة يد قانونية بثلاث خطوات ـ 9الػ
  د 5.5 ثا 60 08 02 ثا 30 04 ثا 15 60%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا
ال

 

 .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
عودة النبض الى         

 الحالة الطبيعية

 
 



  

 

 
                                    % 78الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    07/11/2017التاريخ:              17رقـ الوحدة:             السادسػػػػػوع ػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ

                                                          التكراري+ الفتري مرتفع الشدة.طرؽ التدريب المستخدمة:                                                 التصويب كتفيف،مرونة الجذع وال الذراعيف،قوة الانفجارية لعضلات التطوير اليدؼ التدريبي: : 
                             كرات يد قانونية. ،موانع الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
 زمف
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 الأداء

 راحة تكرار

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
الحصة  شرح ىدؼ        

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

29.75 
 د

دفع مرتد قوي لمكرة القادمة مف الزميؿ نحو الأماـ والأعمى باستخداـ الذراعيف 
 المباشر بأقؿ انثناء لممرفقيف.سوية برفعيما لاستقباؿ الكرة ثـ دفعيا 

  د 6 ثا 90 06 03 ثا 30 02 ثا 10 90%

)مف الوقوؼ( فتحاً يتقابؿ زميميف يضع كؿ زميؿ راحة كفييو عمى كتفي زميمو 
 مع ميؿ الجذع ثـ ضغط الصدر للأسفؿ.

  د 6.25 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 70%

الأماـ والأعمى باستخداـ ذراع دفع مرتد قوي لمكرة القادمة مف الزميؿ نحو 
 واحدة وبالتناوب أي مرة باليميف ومرة باليسار ثـ دفعيا سريعاً مباشراً.

  د 5.25 ثا 60 09 02 ثا 30 03 ثا 15 90%

بدوراف  اللاعببجانب الجسـ يقوـ  واليدافدوراف المنكبيف، مف وضع الوقوؼ 
  د 6 ثا 40 08 02 ثا 40 04 ثا 20 %70 .الذراعيف لمجانبيف عمى تدليمع المحافظة  الخمؼالمنكبيف الى 

مف خارج منطقة  والتصويب فوؽ موانع واطئةتمريف القفز إلى الأماـ والخمؼ 
 .بكرة يد قانونية بثلاث خطوات ـ 9الػ

  د 6.25 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 70%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

عودة النبض الى          .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
 الحالة الطبيعية

 



  

 

 
                                    % 82الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    08/11/2017التاريخ:              18رقـ الوحدة:             السادسػػػػػوع ػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ

                                                          التكراري+ التدريب الفتري مرتفع الشدة.لمستخدمة: طرؽ التدريب ا         الرجميف والذراعيف، تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف، التصويبلعضلات الانفجارية القوة تطوير اليدؼ التدريبي: 
                             كرات يد قانونية. أكياس رممية بأوزاف مختمفة، سـ، 80-50صناديؽ بارتفاع  كغ، 03كرات طبية وزف الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

29.25 
 د

 80-50القفز الساقط بالرجميف بيف صندوقيف أو منضدتيف ثابتتيف بارتفاع 
 سـ حسب مستوى اللاعبيف.

  د 5 ثا 90 06 02 ثا 30 03 ثا 10 90%

كغ  3الوقوؼ أماـ حائط/ الذراعاف ممدودتاف مناولة واستلاـ كرة طبية زنة 
 .عمى الحائط

 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 70%
6.25 
 د

 

  د 4.5 ثا 90 04 02 ثا 30 02 ثا 15 %90 % فوؽ الظير.50-%30تمريف القفز والدفع مف المكاف مع ثقؿ 

  د 6.5 ثا 90 04 03 ثا 30 02 ثا 15 %70 .تسمؽ حبؿ بأسرع ما يمكف
مف خارج منطقة  والتصويب فوؽ موانع واطئةتمريف القفز إلى الأماـ والخمؼ 

 .بكرة يد قانونية بثلاث خطوات ـ 9الػ
  د 7 ثا 90 09 03 ثا 30 03 ثا 10 90%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا
ال

 

 .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
عودة النبض الى         

 الحالة الطبيعية

 
 



  

 

                                    % 68الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    11/11/2017التاريخ:              19رقـ الوحدة:             السابعػػػػػوع ػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ
                                                          الفتري مرتفع الشدة.طرؽ التدريب المستخدمة:                                                                 تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف، مرونة الكتفيف التصويباليدؼ التدريبي: 

 كرات يد قانونيةموانع،  أكياس رممية بأوزاف مختمفة، سـ، 80-50صناديؽ بارتفاع  كغ، 03كرات طبية وزف الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

بيف الراحة 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

 د 28

  د 5.5 ثا 60 08 02 ثا 30 04 ثا 15 %70 )مف الاستناد الأمامي( دفع الأرض بالقدميف والتصفيؽ.

  د 6.25 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 %70 )مف التعمؽ( عمى بار حديدي تبادؿ لؼ الجذع جانباً.
سـ وضع ثقؿ عمى  30الاستناد الأمامي( القدميف فوؽ مصطبة بارتفاع  )مف

 الكتفيف ثني المرفقيف ومدىما.
  د 5 ثا 60 06 03 ثا 30 02 ثا 15 60%

 لمخمؼ بقوة المرفقيف ضغط الرأس خمؼ الأصابعمف وضع الوقوؼ وتشابؾ 
  د 5 ثا 40 08 02 ثا 20 04 ثا 20 %70 ثواني. 6لمدة  والثبات

سريعا لمخمؼ والدوراف  عالتقدـ بالكرة للأماـ ومناولتيا لممدرب ومف ثـ التراج
حوؿ الشاخص ومف ثـ التقدـ للأماـ واستلاـ الكرة والتصويب عمى المرمى 

 .بالقفز عاليا

 6.25 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 70%
 د

 

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا
ال

 

 .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
عودة النبض الى         

 الحالة الطبيعية

 
 
 



  

 

                                    % 80الشدة الكمية:                               17:00د   الوقت:  90زمف الوحدة:                    13/11/2017التاريخ:              20رقـ الوحدة:             السابعػػػػػوع ػػػػػػػػػػػػػػالأسبػػػػػػػ
 التكراري+ التدريب الفتري مرتفع الشدةالمستخدمة: طرؽ التدريب الرجميف والذراعيف، تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف، التصويب          لعضلات الانفجارية القوة تطوير اليدؼ التدريبي: 

 سـ ، كرات يد قانونية 30سـ، أكياس رممية بأوزاف مختمفة، موانع مصطبة بارتفاع  80-50كغ، صناديؽ بارتفاع  03كرات طبية وزف الوسائؿ المستخدمة:

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

 التكرار 
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

25.5 
 د

 واستلاـعمى الحائط واستلاـ كغ بقوة باليد المميزة  01كرة طبية وزف مناولة 
 باليديف. الكرة

  د 6.25 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 70%

الساقط بالرجؿ واحد )يميف، يسار( بيف صندوقيف أو منضدتيف ثابتتيف  القفز
 سـ حسب مستوى اللاعبيف. 80-50بارتفاع 

  د 4.5 ثا 90 04 02 ثا 30 02 ثا 15 90%

ثني المرفقيف أعمى الظير ثقؿ عمى  عالاستناد الأمامي وض عمف وض
 .ومدىما

  د 5.5 ثا 60 08 02 ثا 30 04 ثا 15 60%

إلى الشواخص ثـ الاندفاع للأماـ  عاللاعبوف عند الزاوية والتحرؾ السريقؼ ي
غ مف المدرب والالتفاؼ حوؿ الشاخص والتحرؾ 800زف و واستلاـ كرة طبية 

 .عمى المرمى بالكرة والتصويب بالقفز عالياً 
  د 5 ثا 80 04 02 ثا 40 02 ثا 20 90%

مف خارج منطقة  والتصويب واطئةفوؽ موانع تمريف القفز إلى الأماـ والخمؼ 
 .بكرة يد قانونية بثلاث خطوات ـ 9الػ

  د 4.5 ثا 90 04 02 ثا 30 02 ثا 15 90%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

 .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
الى  عودة النبض        

 الحالة الطبيعية
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 سـ، أكياس رممية بأوزاف مختمفة، كرات يد قانونية.                             30الوسائؿ المستخدمة: مصطبة بارتفاع 

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

28.5 
 د

  د 6.5 ثا 90 06 03 ثا 30 02 ثا 15 %90 .سـ لميميف واليسار 25 ارتفاعو عالقفز بكمتا القدميف مف فوؽ مان
  د 5.5 ثا 90 06 02 ثا 30 03 ثا 15 %90 .أمتار 05كغ بيف زميميف المسافة بينيما  03زف و رمي كرة طبية 

  د 6.25 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 %60 .090 بزاوية مثني والمرفؽ الوقوؼمف وضع  لممرفقيف الخمفي الدفع
)الوقوؼ، فتحا( رمي الكرة الطبية إلى الأعمى بالذراع الواحدة وتركيا تسقط 

  د 3.5 ثا 80 04 02 ثا 20 02 ثا 10 %90 .رضعمى الأ 

مف خارج منطقة  والتصويب موانع واطئةفوؽ تمريف القفز إلى الأماـ والخمؼ 
 .بكرة يد قانونية بثلاث خطوات ـ 9الػ

  د 6.5 ثا 90 06 03 ثا 30 02 ثا 15 90%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا
ال

 

 .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
النبض الى  عودة        

 الحالة الطبيعية
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 سـ، أكياس رممية بأوزاف مختمفة، كرات يد قانونية.                             30الوسائؿ المستخدمة: مصطبة بارتفاع 

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

32.75 
 د

  د 6.5 ثا 90 06 03 ثا 30 02 ثا 15 %90 .كغ مف خمؼ الرأس لمزميؿ واستلاميا 05زف و رمي كرة طبية 
القفز الساقط بالرجؿ واحد )يميف، يسار( بيف صندوقيف أو منضدتيف ثابتتيف 

  د 5.5 ثا 90 06 02 ثا 30 03 ثا 15 %90 سـ حسب مستوى اللاعبيف. 80-50بارتفاع 

ثني المرفقيف أعمى الظير ثقؿ عمى  عالاستناد الأمامي وض عمف وض
 .ومدىما

  د 6.25 ثا 60 09 03 ثا 30 03 ثا 15 60%

)مف الوقوؼ( الذراعيف جانباً دوراف الذراعيف أماماً عالياً وخمفاً رسـ دوائر 
  د 8 ثا 40 12 03 ثا 40 04 ثا 20 %60 كبيرة.

مف خارج منطقة  والتصويب فوؽ موانع واطئةتمريف القفز إلى الأماـ والخمؼ 
 .بكرة يد قانونية بثلاث خطوات ـ 9الػ

  د 6.5 ثا 90 06 03 ثا 30 02 ثا 15 90%

 
 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة

 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا
ال

 

 .تماريف تيدئة واسترخاء د 10
عودة النبض الى         

 الحالة الطبيعية
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 سـ، أكياس رممية بأوزاف مختمفة، كرات يد قانونية.                             30الوسائؿ المستخدمة: مصطبة بارتفاع 

 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

 د 32.5

دفع مرتد قوي لمكرة القادمة مف الزميؿ نحو الأماـ والأعمى باستخداـ الذراعيف 
 سوية برفعيما لاستقباؿ الكرة ثـ دفعيا المباشر بأقؿ انثناء لممرفقيف.

  د 6.5 ثا 90 06 03 ثا 30 02 ثا 15 90%

دوراف الذراعيف أماماً عالياً وخمفاً رسـ دوائر  )مف الوقوؼ( الذراعيف جانباً 
 كبيرة.

  د 9.5 ثا 60 16 04 ثا 30 04 ثا 15 60%

وقوؼ الزميؿ عمى مصطبة مع حمؿ كرة  (مف وضع الاستمقاء عمى الظير)
بجانب واللاعب الاخر بوضع الاستمقاء عمى الارض كغ  03وزف طبية 

تجاه اللاعب اوجعميا تسقط بوؿ لمكرة الطبية حمؿ الاعب الأ  المصطبة،
 .واستلاميا ورمييا مف اللاعب المستمقي

 د 4.5 ثا 60 06 02 ثا 30 03 ثا 15 90%
 

بدوراف  اللاعببجانب الجسـ يقوـ  واليدافدوراف المنكبيف، مف وضع الوقوؼ 
  د 7 ثا 40 12 03 ثا 20 04 ثا 20 %70 .الذراعيف لمجانبيف عمى تدليمع المحافظة  الخمؼالمنكبيف الى 

مف خارج منطقة  والتصويب فوؽ موانع واطئةتمريف القفز إلى الأماـ والخمؼ 
 .بكرة يد قانونية بثلاث خطوات ـ 9الػ

  د 5 ثا 60 06 03 ثا 30 02 ثا 15 90%

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

تام
الخ عودة النبض الى          .تماريف تيدئة واسترخاء د 10 ي

 الحالة الطبيعية
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 القسـ
زمف 
 الشدة تفاصيؿ الوحدة التدريبية القسـ

 الحجـ

ات
وع
جم
الم

التكرار  
 الكمي

الراحة بيف 
 المجاميع

الزمف 
الكمي 
 لمتمريف

 الملاحظات

زمف 
 راحة تكرار الأداء

ري
ضي

لتح
ا

 

 .التنظيمية وتقديـ شروحات حوؿ ىدؼ الوحدة التدريبية بالأمورالقياـ  05
شرح ىدؼ الحصة         

 مف قبؿ الباحث

 + إحماء خاص.إحماء عاـ 10+10
وصوؿ النبض الى         

 ف/د 110-120

يسػػػالرئ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػػػػػػػػػػػ
ػػ

 ي

32.5 
 د

  د 6.5 ثا 90 06 03 ثا 30 02 ثا 15 %90 .أمتار 05كغ بيف زميميف المسافة بينيما  03زف و رمي كرة طبية 

  د 5.5 ثا 90 06 02 ثا 30 03 ثا 15 %90 .سـ 35اليبوط والقفز عمى صندوؽ بارتفاع 

  د 7 ثا 60 12 04 ثا 30 03 ثا 10 %70 )مف الاستناد الأمامي( دفع الأرض بالقدميف والتصفيؽ.

القفز الساقط بالرجؿ واحد )يميف، يسار( بيف صندوقيف أو منضدتيف ثابتتيف 
  د 5 ثا 90 08 02 ثا 30 02 ثا 10 %90 سـ حسب مستوى اللاعبيف. 80-50بارتفاع 

مف خارج منطقة  والتصويب فوؽ موانع واطئةتمريف القفز إلى الأماـ والخمؼ 
 .بكرة يد قانونية بثلاث خطوات ـ 9الػ

  د 4 ثا 90 04 02 ثا 30 02 ثا 10 90%

 
إلى الشواخص ثـ الاندفاع للأماـ  عقؼ اللاعبوف عند الزاوية والتحرؾ السريي

والالتفاؼ حوؿ الشاخص والتحرؾ غ مف المدرب 800زف و واستلاـ كرة طبية 
 عمى المرمى بالكرة والتصويب بالقفز عالياً 

 4.5 ثا 90 04 02 ثا 30 02 ثا 15 90%
 

 معرفة نظرية ومعرفة خططية ،تماريف بدنية عامة وخاصة 
 .اعداد نفسي

جزء خاص بعمؿ         
 مدرب الفريؽ

مي
ختا

ال
 

 د 10
 .تماريف تيدئة واسترخاء

النبض الى عودة         
 الحالة الطبيعية



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.05) الملحق رقم
 

 



  

 

التصويب مف الارتقاء أسماء الخبراء الذيف عرضت عمييـ استمارة ترشيح القدرات البدنية الخاصة بميارة 
 واختباراتيا.

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسـ ولقب المحكـ المقب العممي الاختصاص مكاف العمؿ
 أمجاد عبد الحميد الماجد أستاذ دكتور فسيولوجيا المياقة البدنية جامعة المستنصرية العراؽ

 صبرى جابر حسف أستاذ دكتور يدال كرة مصر الزقازيؽ جامعة
الأكاديمية العممية لندف 

 بريطانيا
 وساـ الشيخمي أستاذ دكتور طب رياضي وتأىيؿ حركي

مناىج وتدريس التربية  الجامعة الاردنية
 الرياضية

 صادؽ الحايؾ أستاذ دكتور

-التدريب الرياضي جامعة ميساف العراؽ
 البيوميكانيؾ

حكمت عبد الكريـ  دكتور
 المضخوري

 فرات جبار سعدا﵀ العزاوي دكتور  عمـ الحركة  جامعة ديالى العراؽ
 قاسـ مختار دكتور تدريب رياضي الجمفةجامعة 

 عائد صباح النصيري دكتور فسيولوجيا التدريب الرياضي جامعة بغداد العراؽ
 مسعود شريفي دكتور تدريب رياضي  جامعة البويرة

 حاتـ فميح حافظ الكرعاوي دكتور التعمـ الحركي/ الكرة الطائرة العراؽ كربلبءجامعة 
 حميدة خالد دكتور  تدريب رياضي جامعة الجمفة

 ياسر محمود وىيب دكتور اختبارات ومقاييس جامعة ديالى العراؽ



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.06) الملحق رقم
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



  

 

 أسماء الخبراء الذيف عرضت عمييـ استمارة تحديد التمرينات وعرض عمييـ البرنامج التدريبي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسـ ولقب المحكـ المقب العممي الاختصاص مكاف العمؿ
 أمجاد عبد الحميد الماجد أستاذ دكتور البدنيةفسيولوجيا المياقة  جامعة المستنصرية العراؽ

 صبرى جابر حسف أستاذ دكتور يدال كرة مصر الزقازيؽ جامعة
 قاسـ مختار دكتور تدريب رياضي الجمفةجامعة 

 عائد صباح النصيري دكتور فسيولوجيا التدريب الرياضي جامعة بغداد العراؽ
 شريفيمسعود  دكتور تدريب رياضي  جامعة البويرة



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.07) الملحق رقم
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



  

 

 أسماء فريؽ العمؿ المساعد

 
 

 
 

 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 لقب اسـ و الا المستوى العممي  مكاف العمؿ
 أميف سعيدي طالب دكتوراه جامعة البويرة
 بايزيد عبد القادر طالب دكتوراه جامعة البويرة
 توفيؽ لبوخ طالب دكتوراه جامعة البويرة

 بف شويطة عيسى أستاذ تربية بدنية ورياضية بني شكاو المدية ثانوية
مربي أنشطة بدنية ورياضية  مديرية الشباب والرياضة الجمفة

 تخصص كرة يد  
 عقيؿ محمد 

مديرية الشباب والرياضة 
 الجمفة/ جامعة الجمفة

مستشار في الشبيبة/ طالب 
 دكتوراه  

 العيداني محمد 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 (.08) الملحق رقم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 
 :نتائج تجانس العينة الضابطة* 

 بالنسبة لمتغير العمر:
 

 

 

 

 بالنسبة لمتغير الطوؿ:  
 

 

 

 

 

 

 

 

 الوزف: بالنسبة لمتغير 
Statistics 

 الىسن

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 68,83 

Mode 66,5 

Std. Deviation 5,271 

Skewness -,437 

 العمر التدريبي: بالنسبة لمتغير
Statistics 

 التدريبي_العمز

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 2,91 

Mode 3 

Std. Deviation ,793 

Skewness -,432 

 

Statistics 

 العمز

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 17,33 

Mode 17,4 

Std. Deviation ,492 

Skewness ,431 

Statistics 

 الطىل

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 175,83 

Mode 175 

Std. Deviation 3,786 

Skewness ,648 

 والتجريبية نتائج تجانس العينة الضابطة



  

 

 بالنسبة لمتغير الوثب العمودي:
Statistics 

 الىثب_العمىدي

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 11,11 

Mode 11 

Std. Deviation 1,11 

Skewness -,411 

 

 بالنسبة لمتغير رمي كرة طبية:
 

Statistics 

 رمي_كزة_طبيت

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 1,11 

Mode 1,60 

Std. Deviation ,99 

Skewness -,9 

 

 بالنسبة لمتغير الاستناد الأمامي:
Statistics 

 الاستىبد_الأمبمي

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 1,86 

Mode 1,53 

Std. Deviation 1,11 

Skewness -,88 

 

 

 بالنسبة لمتغير مرونة الجذع الخمفية:
Statistics 

 مزووت_الجذع

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 16,16 

Mode 16 ,00 

Std. Deviation 1,11 

Skewness ,13 



  

 

 بالنسبة لمتغير مرونة الكتفيف:
Statistics 

 مزووت_الكتفيه

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 11,11 

Mode 11 ,50 

Std. Deviation 6,81 

Skewness ,91 

 بالنسبة لمتغير ميارة التصويب مف الارتقاء:
Statistics 

 مهبرة_التصىيب

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 9,91 

Mode 9 ,10 

Std. Deviation 1,91 

Skewness 1,11 

 

 العينة التجريبية: نتائج تجانس** 
 بالنسبة لمتغير العمر:

 

 

 

 

 

 بالنسبة لمتغير الطوؿ:
 

 

 

 

 

 

 

 

Statistics 

 العمز

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 17,91 

Mode 17,9 

Std. Deviation ,92 

Skewness 1,11 

Statistics 

 الطىل

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 175,11 

Mode 174 ,50 

Std. Deviation 1,191 

Skewness ,661 



  

 

 الوزف: بالنسبة لمتغير 
Statistics 

 الىسن

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 69,16 

Mode 68 ,00 

Std. Deviation 6,14 

Skewness ,571 

 
 بالنسبة لمتغير العمر التدريبي:

Statistics 

 التدريبي_العمز

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 2,83 

Mode 3 

Std. Deviation ,83 

Skewness -,61 

 بالنسبة لمتغير الوثب العمودي:
Statistics 

 الىثب_العمىدي

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 11,83 

Mode 11,50 

Std. Deviation 1,71 

Skewness -,743 

 

 
 بالنسبة لمتغير رمي كرة طبية:

 

Statistics 

 رمي_كزة_طبيت

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 1,39 

Mode 1,57 

Std. Deviation ,78 

Skewness -,691 

 



  

 

 بالنسبة لمتغير الاستناد الأمامي:
Statistics 

 الاستىبد_الأمبمي

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 8,08 

Mode 8,00 

Std. Deviation 1,18 

Skewness -,223 

 

 

 بالنسبة لمتغير مرونة الجذع الخمفية:
Statistics 

 مزووت_الجذع

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 12,91 

Mode 12 ,50 

Std. Deviation 2,93 

Skewness ,41 

 بالنسبة لمتغير مرونة الكتفيف:
Statistics 

 مزووت_الكتفيه

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 13,50 

Mode 12 ,90 

Std. Deviation 6,23 

Skewness ,91 

 
 بالنسبة لمتغير ميارة التصويب مف الارتقاء:

Statistics 

 مهبرة_التصىيب

N 
Valid 12 

Missing 0 

Mean 5,33 

Mode 62,9 

Std. Deviation 1,304 

Skewness ,57 

 

  



  

 

 بالنسبة لمتغير العمر:
Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجمىعت 

 العمز
 15076, 52223, 17,5000 12 تجزيبيت

 14213, 49237, 17,3333 12 ضببطت

 
Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality 

of Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Differenc

e 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 

Equal variances assumed 1,375 ,253 ,804 22 ,430 ,16667 ,20719 -,26303 ,59636 

Equal variances not 

assumed 

  
,804 21,924 ,430 ,16667 ,20719 -,26311 ,59645 

 بالنسبة لمتغير العمر التدريبي:
Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجمىعت 

 التدريبي_العمز
 24100, 83485, 2,8333 12 تجزيبيت

 22891, 79296, 2,9167 12 ضببطت

 
Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 

Equal variances 

assumed 
,212 ,649 -,251 22 ,804 -,08333 ,33239 -,7726 ,60599 

Equal variances 

not assumed 

  
-,251 21,942 ,804 -,08333 ,33239 -,7727 ,60610 

 بالنسبة لمتغير الطوؿ:
Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجمىعت 

 الطىل
 1,19975 4,15605 175,0000 12 تجزيبيت

 1,09291 3,78594 175,8333 12 ضببطت

 
Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality 

of Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 

Equal variances assumed ,031 ,862 -,513 22 ,613 -,83333 1,62291 -4,19904 2,532 

Equal variances not 

assumed 

  
-,513 21,81 ,613 -,83333 1,62291 -4,20073 2,534 

 والتجريبية الضابطة تكافؤ العينتيفنتائج 



  

 

 بالنسبة لمتغير الوزف:
Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجمىعت 

 الىسن
 1,77454 6,14718 69,1667 12 التجزيبيت

ضببطتال  12 68,8333 5,27142 1,52173 

 
Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality 

of Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Differenc

e 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 

Equal variances assumed ,234 ,633 ,143 22 ,888 ,33333 2,33766 -4,5146 5,18134 

Equal variances not 

assumed 

  
,143 21,50 ,888 ,33333 2,33766 -4,5212 5,18788 

 بالنسبة لمتغير الوثب العمودي:
Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجمىعت 

 طبيت_كزة_رمي_اختببر
 87437, 3,02890 51,4167 12 تجزيبيت

 1,20264 4,16606 51,0833 12 ضببطت

 
Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality 

of Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Differen

ce 

Std. Error 

Differenc

e 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 
Equal variances assumed 2,939 ,101 ,224 22 ,825 ,33333 1,48690 -2,75030 3,41697 

Equal variances not assumed   ,224 20,089 ,825 ,33333 1,48690 -2,76739 3,43406 

 بالنسبة لمتغير رمي كرة طبية:
Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجمىعت 

 طبيت_كزة_رمي_اختببر
 34913, 1,20941 18,6408 12 تجزيبيت

 26696, 92477, 19,0542 12 ضببطت

 
Independent Samples Test 

 Levene's 

Test for 

Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Differen

ce 

Std. Error 

Differenc

e 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

 

Equal variances assumed ,655 ,427 -,940 22 ,357 -,41333 ,43950 -1,32479 ,49812 

Equal variances not 

assumed 

  
-,940 20,586 ,358 -,41333 ,43950 -1,32843 ,50177 

 



  

 

 بالنسبة لمتغير الاستناد الأمامي: 
 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجمىعت 

 الأمبمي_الاستىبد_اختببر
 310, 1,073 7,33 12 تجزيبيت

 313, 1,084 7,92 12 ضببطت

 
Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Differenc

e 

Std. Error 

Difference 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 

Equal variances assumed ,040 ,843 -1,325 22 ,199 -,583 ,440 -1,496 ,330 

Equal variances not 

assumed 

  
-1,325 21,998 ,199 -,583 ,440 -1,496 ,330 

 بالنسبة لمتغير مرونة الجذع الخمفية:
Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعة 

 الخلفية_الجذع_مرونة
 86017, 2,97973 42,8333 12 التجريبية

 59193, 2,05050 43,7500 12 ضابطةال

 
Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality 

of Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 
Equal variances assumed 1,074 ,311 -,878 22 ,389 -,91667 1,04416 -3,0821 1,24880 

Equal variances not assumed   -,878 19,510 ,391 -,91667 1,04416 -3,0982 1,26493 

 بالنسبة لمتغير مرونة الكتفيف:
 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجمىعت 

 للكتفيه_المزووت_اختببر
 933, 3,233 63,50 12 تجزيبيت

 1,103 3,822 62,67 12 ضببطت

 
Independent Samples Test 

 Levene's 

Test for 

Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Differen

ce 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Equal variances assumed 

Equal variances not 

assumed 

 ,471 ,500 ,577 22 ,570 ,833 1,445 -2,164 3,830 

   ,577 21,412 ,570 ,833 1,445 -2,168 3,835 



  

 

 بالنسبة لمتغير التصويب مف الارتقاء:
 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجمىعت 

 الارتقبء_مه_التصىيب_اختببر
 37605, 1,30268 5,3333 12 تجزيبيت

 43519, 1,50756 5,5000 12 ضببطت

 
Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean 

Differen

ce 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Equal variances assumed 

Equal variances not 

assumed 

 ,432 ,518 -,290 22 ,775 -,167 ,575 -1,359 1,026 

   -,290 21,547 ,775 -,167 ,575 -1,361 1,028 

 



  

 

  

 :الضابطةعينة مية والبعدية لمنتائج الاختبارات البدنية والميارية القب1-
 نتائج الاختبارات البدنية: -1-1
 :الوثب العمودينتائج اختبار  *

 

 

 * نتائج اختبار رمي كرة طبية:

 

 

 :الاستناد الأمامينتائج اختبار  *  

 

 الاختبارات البدنية والميارية القبمية والبعدية لعينتي البحث الضابطة والتجريبيةنتائج 



  

 

 
 * نتائج اختبار المرونة لمكتفيف:

 

 
 * نتائج اختبار مرونة الجذع الخمفية:

 

 
 



  

 

 نتائج الاختبارات الميارية: -1-2
 * نتائج اختبار التصويب مف الارتقاء:

 

 
 :التجريبيةعينة مية والبعدية لمالاختبارات البدنية والميارية القبنتائج  -2
 نتائج الاختبارات البدنية: -1-1
 :نتائج اختبار الوثب العمودي *

 

 
 * نتائج اختبار رمي كرة طبية:

 



  

 

 
 * نتائج اختبار الاستناد الأمامي:

 

 
 * نتائج اختبار مرونة الجذع الخمفية:

 

 
 
 



  

 

 المرونة لمكتفيف:* نتائج اختبار 

 

 
 نتائج الاختبارات الميارية: -1-2

 * نتائج اختبار التصويب مف الارتقاء:

 

 

 

 

 


