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 قال الله تعـــــــــــــالى:
اً ﴿ رَب ِّ أَوْزِّعْنِِّ أَنْ أَشْكُرَ نِّعْمَتَكَ الَّتِِّ  عَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَى وَالِّدَيَّ وَأَنَْْعْمَلَ صَالِِّ أَنْـ

بَادِّكَ الصَّالِِِّّيَن﴾   لْنِِّ بِّرَحَْْتِّكَ فيِّ عِّ  19النمل  -تَـرْضَاهُ وَأَدْخِّ
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

يارب شكككككككككككمد     ككككككككككك     ككككككككككك  
مالي   لحصا بعدض  لس ا مق  رها
دعكككككككككي  أرى نعككككككككي   لكككككككك     ككككككككي

 ع ي فإنيكأح ث بالن

يدضككك    هكككا أا با  بال كككمد أ م ككككي 
مككككك   ككككك   أني بعككككك  شكككككمد  مسككككك ي
ممككككككككككك  يقكككككككككد   نككككككككك  ـ   أ م كككككككككككي

  لست مم  ي م كي
 

  ن مده  لذي  فقنا  أعاننا بالع ي  أحاطنا بال وف ق في سب   إنجاح هذ   لع  نح   الله  عالى 
أ ق م بخالص  ل مد   لعدفان   ل ق يد إلى  لأس ابا  لم دف  لذي أحاطنا بالدعاية  لمام ة   لمساع ة   ل و  هات 

  لمحترم: لق  ة  نجاز هذ   لع   
 جمالي مد بط لأس ابا 

 افة مسؤ لي  أسا ذة قسي  لترب ة  لب ن ة   لدياض ة ع ى    ماق موه لنا م   سه لات   ا أ و   بال مد إلى  
 حس   لمعام ة في م و را  ل ر سي    ا   يفو ي أن أشمد    ع ال   د رة  ع ال  لمم بة ع ى سهدهي  ل  ئي 

 ع ى  ق يم أحس   لخ مات .
 ع ى رأسهي م رب  م ع    ل ه  ءفي  لنادي  لدياضي  حين ن م ي ع   لوقفات  ب  أن أشمد     لمسؤ لين 

  لفديق ع ى  قف هي معنا .
  في  لأخير أشمد    م  ساهي م  قدي  أ  بع   في إتمام هذ   لع   . أخص بالذ د   

 .2016/2017دفعة  - ضد ب ني  -ط بة ماستر 
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  أحمي خ ق بسي الله  لدحمان  لدح ي  لذي خ ق فسوى 
   لصلاة   لسلام ع ى خير خ ق الله

 س  ا  حب بنا     ص ى الله ع     ع ى أل   صحب   س ي  م    بع ه  ه.
إلى أ ل شمس أشدقت في فؤ دي إلى  لتي  انت نبر سًا يضيء سب  ي بالح    لدعاية إلى  نة  لع ف   لديحان إلى أغ ى ما ل ي في 

 إلى م   هب ي  لثقة في  لنفس  أ سب ي ر ح  لعزيمة    ر دة  لح اة م   انت سب  في   ودي
 إلى  لتي بمائها م  بمائنا  فدحها م  فدحنا  ألمها م  ألمنا
 "أمي  لغال ة " حفظها الله  رعاها  أطال في ع دها

 " لعزيز إلى  لذي زرع ف نا بذ ر  لمسؤ ل ة  ر ح   خلاص في  لع    إلى  لغالي "أبككي
 ز دي في  لح اة إخوتي  أخو تي.إلى م  في ع ونهي فدحتي  سعادتهي 

 إلى جم ع  لأقارب.
 أسمى معاني  لأخوة   لص  قة يإلى جم ع زملائي  زم لاتي في  ل ر سة  لذي  م     ت ف ه

 إلى    م  جمع ي ب   لم  ة  ل  بة
 إلى    م  عدف    أحبب  
  لع    لم و ضع.إلى    هؤ ء   أ ثد أه ي ثمدة هذ  
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 أ

ه ي   نسان بهذه إ     لدياضة ممانة عال ة في  لمج  ع  لمعاصد  بال  بنوع ها  لترف هي   ل نافسي  ق  
 لظاهدة منذ أن  انت مجدد حد ات إما معبرة ع  م اعد أ  دفاع ة ض   لعو ئق  ل ب ع ة إلى أن أصبحت تخضع 

  ذ  م  ح ث  ل خصصات ,إلى قو نين  قو ع  قاب ة ل   ور   ل ر سة   ل صن ف م  ح ث  لأهم ة  طدق  لأد ء 
  دة  ل  .ة لدياضات  لج اع ة نج  لعب فظهدت رياضات فددية  أخدى جماع ة، م  بين هذه

نحاء  لعالم بفض   لمس وى  لمبير  لذي أظهده  للاعبون في أن  ار    سعا في جم ع إ دة  ل   شه ت لعبة
نجذب لها أغ   إ لمنافسات   لب و ت  ل  ل ة    ق    ة   لمح  ة لما يم مون  م  ق ر ت ب ن ة  مهارية  خ   ة 

 دة  ل    سائد أغ    لألعاب  لج اع ة في   ور د ئي  مس  د   لذي ة   بال عبة،  ما ز لت لعبه  ين لم  بعين   لم
ه  ام  لفدق  م رب ها بالع وم  لدياض ة  لصح حة  لتي عززت م  ع اء  إممان ات  للاعبين، ح ث إ اء ن  جة 

ع باطا  ل س  ل    لص فة  إنما يح اج إ يأتيال ة   ب وغ  لمس ويات  لم ق مة  لع ويد  لمس وى  لدياضي   ل ق م بهأن  
إلى مم ز ت ب ن ة  مهارية  نفس ة    ة حتى ي سنى  لوصول إلى      لمس ويات  لعال ة،  هذ    ي ي إ  م  خلال 
 ل ر سات  ل ق قة  لتي  ع    ع ى  ل ح     لس  ي لأي مهارة رياض ة م   لمهار ت  لم ع دة في مخ  ف  لفعال ات 

 ض ة. لديا
 يع  ع ي  ل  ري   لدياضي   ح   م   لع وم  لتي  د بط بالع وم  لأخدى،   لذي م  خلال  يمم    ويد 
 لأد ء  لب ني   لمهاري   لخ  ي ل حق ق إنجاز ت أفض ،  ي   ز  لعصد  لح يث بم زة  ل غ ير   ل  ويد في مخ  ف 

لدياضي، ح ث بذل  لع  اء  هود   ثيرة م  أ     ويد مجا ت  لح اة  منها مجال  لترب ة  لدياض ة   ل  ري   
  لع   ة  ل  ريب ة م   افة  لنو حي ) لب ن ة،  لمهارية،  لخ   ة،  لفس ج ة،  لنفس ة(.

فأ ديت  لبحوث ل  ويد  لصفات  لب ن ة   لمهار ت  لأساس ة   ذل  إيجاد  ل دق   لوسائ   ل  ريب ة  لتي 
م  ـ  لدبط بين  لب ن   لمهارة ع  طديق   خ ص  لأسباب  لتي  ؤدي إلى هبوط م  شانها   ويد هذه  لصفات   

  لمس وى  لفي  معالج ها بو س ة  لبحث   ل جدي   لع  ي   لم   ني.
س خ  م تماري  ع  ادا ع ى  لبرامج  ل  ريبي ل  ويد  لحالة  ل  ريب ة ع ى  لمس وى  لب ني  بال  بإ بإ

 تمدينات  لسدعة    طالة ل عضلات،    ا هو معد ف فإن  ل  ري  يؤدي إلى إح  ث  لقفز   لوث    لحج  
 لع ي  م   ل غير ت   ن  ة صفات ب ن ة خاصة بنوع ن اط ما ب ني أ  مهاري، أ   غير ت   ث ن  جة  ل  ري  

  لدياضي   لتي       غير ت  ظ ف ة لأ هزة  لجسي  لمخ  فة.
 دة  ل   ل   لع ي  م   لأه  ف أهمها  سين  ل  اقة  لب ن ة ع  طديق     ا أن ل   ري   لدياضي في

 سين ممواتها لما لها م  علاقة  تأثير مباشد  ال أثير ع ى  لن و  لب ني أ  غير مباشد  ال أثير ع ى   ن اج 
هي  ع  عاملا مه ا  لقوة   لسدعة هي إح ى هذه  لمموات  لأساس ة  لتي   اج إل ها لعبة  دة  ل        لب دي، 

 مساع   في أد ء  ل قن ات   لحد ات  لدياض ة بنجاح  إ قان عال ين مع بذل  ه  أق   إ  ناب   صابات،   ع  
 .  لقوة   لسدعة عنصد ن  بارز ن  في   لأد ء  لحد ي

 لعض ي  - ل برامج  ل  ريبي أثد فعال في  ن  ة  لقوة   لسدعة م  خلال   ويد قاب  ة  لجهاز  لعصبي
ل وصول إلى أقصى سدعة في أقصد زم  ممم ، م  خلال   ريبات  لقفز   ر   دي   لوث    لجدي  لتي  ؤدي



 

 
 ب

بأشمال مخ  ف  مصاحبة لأن  ة  قوم ف ها  لعضلات بال   د   ل ق ص م  أ    ن  ة  لقوة   لسدعة عن  
  لدياضي.

صناف  خاصة لمدة  ل   لج  ع  لأ   م  مباريات أن ية   ية  لو دي م  خلال م ابعة  لع ي
  دة  ل   إهمال  ل  اري   لتي ته ف إلى  ن  ة  لقوة   لسدعة، إضافة إلى  لوحظ م  خلال   ريبات فدق لصغدى،

 هم   .أطلاع ع ى ع ي   ل ر سات  لتي تمس موضوع  لبحث  م  هنا بدزت   
 ل  ريب ة  لمقترحة ع ى بعض  لصفات أثد مج وعة م   لوح  ت  ين رج موضوع  لبحث  ت عنو ن 

  لب ن ة  بعض  لصفات  لمهارية ل ى  ع  يمدة  ل  
  ق  إرتأينا إلى  قس ي موضوع در س نا إلى:

أ  :  لجان   ل  ه  ي   لذي  نا لنا ف     طار  لعام ل  ر سة ح ث تم طدح   شمال ة   لفدض ات م  رسي 
 خ وط لبحثنا هذ .
ظدي  يح وي ع ى ثلاثة فصول ح ث  ان  لفص   لأ ل ي ح ث ع   لبرامج  ل  ريبي   ل  ري  ثان ا:  لجان   لن

بالأد ء ما  لفص   لثالث ي ع ق أ عن  صنف  لأشبال  لثاني فق   نا لنا ف    لصفات  لب ن ة ا  لفص مأ لدياضي 
  لمهاري في  دة  ل  .

ناسبة للإشمال ة  لم د حة سة ف   خلال  نضع  لح ول  لمثالثا:  لجان   ل  ب قي  لذي يع   لأهي في هذه  ل ر 
 ع ى فص ين هما:ى  ي    

ما  لفص   لثاني ي ي ف   عدض  لن ائج أ لفص   لأ ل:   لذي  نا لنا ف      د ء ت  لمنهج ة   لم   ن ة ل  ر سة 
 قتر حات   ل وص ات.س ن اج   ضع       لحمي ع ى صحة  لفدض ات ـ   أ      ها ـ مناق  ها م 
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 الإشكالية -1
  لألعابأ  شتى مجا ت  لدياضة سو ء في  لألعاب  لج اع ة  إن  ل  ور  لسديع في  ق ق  لمس ويات  لعال ة في

  منولو  ات ع وم  ل  ري   لح يث  لذي يعدف ع ى أن  "مج وعة  ل  دينات   لمجهود ت  لفددية يسير م و  با 
 لب ن ة  لتي  ؤدي إلى إح  ث  م ف أ   غ ير  ظ في في أ هزة  لجسي  ل  خ  ة ل حق ق مس وى عالي م    نجاز 

  1 لدياضي".
رياضي ممارس  أساس فه نا لع   ة    ش  أن  ل  ري   لدياضي ل  خصوص     نوع     لمح دة تجاه    ن اط

 ل  ري         لمامنا بالقو ع    لمبادئ  لم أص ة   لناتجة م   لع وم  لمخ  فة  لع  أهمها  لأساس  لم مان مي 
  لفس ولو ي   ل  ديحي  مبادئ ع وم  لحد ة   ل ع ي  لحد ى   لعو م   لنفس ة بجان  أهم ة  ل  ب قات  لفع  ة 

نحو  ق ق إ  ساب   نجاز  لدياضي بال م   لمأمول به ف  لوصول إلى مس ويات  لأد ء  لفي لمهار ت  لم رب 
  لم  ز. 

 يع بر  ل  ري   لدياضي  لوس  ة للار قاء بمس وى  للاعبين سو ء  لناشئين أ   صحاب  لمس ويات  لع  ا ع ى ح  
اظ ع ى  لمس وى  لب ني   لمهارى   لخ  ي سو ء،   ا يع  طديقة ل حق ق  ل  ور  لمس  د لهذ   لمس وى ل حف

   لنفسي   لذهي.
إن  دة  ل    ع بر إح ى  لدياضات  لتي لها  زنها ع ى  لساحة  لعالم ة   لمح  ة، لذ  فإن إع  د  لدياضي في  دة  ل   

 سهي في  ي أسس ع ى  بادل  لمع ومات بين  لم رب   للاع ، حتى ي  م  م   س   لأسس  لفن ة   لب ن ة  لتي
   ر قاء بمس و ه.

ي ه   لعالم في  لمدح ة  لحال ة نهضة ع   ة   سعة  لن اق  في  افة  لمجا ت  منها  لمجال  لدياضي  لذي  غ    
 لبحث  لع  ي   ل  ور  لنوعي ل ر سة  لموضوعات  لمخ  فة أن أي  ه  يع  ع و ئ ا غير مض ون  لن ائج ما لم 

سة إبا    ب  لنا م    س عانة بال خ  ط  لدياضي في إع  د  لمناهج  ل  ريب ة  لتي يس ن  ع ى أسس ع   ة م ر  
 قوم ع ى أسس ع   ة س   ة  قق  لأه  ف  لتي  ضعت م  أ  ها  يع  ع ي  ل  ري   لدياضي م   لع وم 

هذ  ي ي  ت  لم  ورة  لتي ته ف غ ى رفع مس وى  لأد ء  لب ني للاع  بغض  لوصول إلى  لمس وى  لم  وب   
إشد ف م ربين م خصصين  لسنو ت ع ة  فق تخ  ط مبرمج   ا  أن  ل  ري   لدياضي يع   ع ى    ال 

 2  سين  لصفات  لب ن ة   لس و  ة   لمهارية ل وصول بالدياضي إلى ق رة   فاءة عال ين 
ق ق  لن ائج إيجاب ة لص ح  لفدق   ا ي ع   لجان   لمهاري في أي رياضة بصفة عامة م   لدياضات د ر   بير  في  

ح ث   ع   لمهارة د ر  بارز  في ع  ي   قان  نجاح  ل ديقة  لتي ي ع  به   لفديق مما يؤدي إلى  ر با   لخصي 
  ع م ق ر   في  لس  دة ع ى مجديات  ل ع .

                                         

 (.02،ص)1998أمد الله  لبساطي:"قو ع   أسس  ل  ري   لدياضي"،م بعة  ن صار،    ة  لترب ة  لدياض ة،  امعة   سمن رية: -1

 لب  ومتري    ع  ادي ع ى  لق رة  للأ س ج ن ة  صفتي  لقوة   نفجارية   لقوة  لم  زة بالسدعة ل ى  عبي  دة  ل   ، مج ة ن سان موفق ص نخ  عفد , تأثير أس وبي  ل  ري   -2
 2010ل  ر سات  لأ اديم ة ,  لمج    ل اسع,  لع د  لسابع ع د,  انون  لأ ل 
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ي     ضد رة  لأن  لمنافسة  لدياض ة  ع بر عاملا هاما  ضد ري لأي ن اط رياضي خاصة  دة  ل  ، إبا  
 رياضة  دة  ل     ح ة م   لأن  ة  لدياض ة  لتي  قت  س خ  م  لفدد لأقصى قو     ق ر     لنفس ة   لب ن ة

 س حساا  إقبا  ش ي ي  م   لأطفال   ل باب م  نفس  لجنسين، فلا ب  لم ارسي  دة  ل    ل ح ي ببعض 
 1في مخ  ف  لمس ويات. لمهار ت   لم   بات  لب ن ة حتى ي  م  م   ل ع  

ف   خلال در س نا هذه نحا ل  لم ف ع  ع   ة تأثير مج وعة م   لوح  ت  ل  ريب ة ع ى بعض  لصفات 
  لب ن ة   لمهارية  للاعبي  دة  ل    م  هنا ن دح  ل ساؤل  ل الي:

 عبي كرة اليد ؟هل الوحدات التدريبية المقترحة لها تأثير في تنمية بعض الصفات البدنية والمهارية للا
 ومن التساؤل العام نطرح التساؤلات الفرعية :

   ل ر سة؟ م غير ت في  ل جديب ة ل  ج وعة   لبع ي  لقب ي   خ بار بين إحصائ ة د لة با ت فد ق  و   •

  ل ر سة؟ م غير ت في  لضاب ة ل  ج وعة   لبع ي  لقب ي   خ بار بين إحصائ ة د لة با ت فد ق  و     •

  ل ر سة؟ م غير ت في   لضاب ة  ل جديب ة  لمج وعة بين  لبع ي   خ بار في إحصائ ة د لة با ت فد ق  و   •

 :الفرضيات -2
 :العامة الفرضية
 أشبال صنف  ل    دة للاعبي   لمهارية  لب ن ة  لصفات بعض  ن  ة ع ى إيجابي تأثير  لمقترحة  ل  ريب ة ل وح  ت

 :الفرضيات الجزئية
 . ل ر سة م غير ت في  ل جديب ة ل  ج وعة   لبع ي  لقب ي   خ بار بين إحصائ ة د لة با ت فد ق  و   •

 . ل ر سة م غير ت في  لضاب ة ل  ج وعة   لبع ي  لقب ي   خ بار بين إحصائ ة د لة با ت فد ق  و     •

 لصالح  لمج وعة  ل جديب ة   لضاب ة  ل جديب ة  لمج وعة بين  لبع ي   خ بار في إحصائ ة د لة با ت فد ق  و   •
 . ل ر سة م غير ت في

 :أهداف البحث -3

 م    ه  ف بحثنا هذ  في إبد ز  لوظ فة  لفعالة  لتي   عبها  لوح  ت  ل  ريب ة في  ل أثير   يجابي ع ى  ن  ة 
  لصفات  لب ن ة   لمهارية للاعبين  دة  ل    م  ض   هذه  لأه  ف:

  ل  ريب ة  لمقترحة في  ن  ة  لجو ن   لمهارية   لب ن ة لصنف  لأشبال .إبد ز  هم ة  لوح  ت  

 ل ر سة م غير ت في  ل جديب ة ل  ج وعة   لبع ي  لقب ي   خ بار بين  لفد ق ع ى  ل عدف . 

 ل ر سة م غير ت في  لضاب ة ل  ج وعة   لبع ي  لقب ي   خ بار بين  لفد ق ع ى  ل عدف . 

 ل ر سة م غير ت في   لضاب ة  ل جديب ة  لمج وعة بين  لبع ي   خ بار في  لفد ق ع ى  ل عدف . 

 
 

                                         

 . 2007-2006 دب ة ب ن ة،  امعة قسن  نة،    س ابا د دي عب   لعزيز , اضد ت في  دة  ل  ، سنة ثالثة،  -1



 

 

 دراسةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإطار العام للـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالجانب التمهيدي 

6 

 

 بحثلأهمية موضوع ا -4

  لتي تأثد ع ى  ن  ة  لقوة   لسدعة في  دة  ل  . إثبات أهي  لعو م  -

  تأثيرها ع ى مهارة  ل صوي  في  دة  ل  . بين  لقوة   نفجارية معدفة  لعلاقة  لمامنة  ا لة -

 مهارة  ل صوي .  سين أد ء ا لة  -

  ا لة  ق يم   خ ص ل  وضوع. -

 :أسباب اختيار الموضوع -5

 أسباب ذاتية: .1

يد ع  لسب  في  خ  ار  لموضوع رغب نا ف    هذ  ر  ع إلى ما رأيناه م   قصير  لم ربين تجاه هذ   لصنف م  
 لمهارية   لب ن ة ل ى  لمد هقين   لمو ه   لتي خلال نقص بدمجة  لوح  ت  ل  ريب ة  د رها في  ن  ة بعض  لجو ن  

  ذه  في مه   لدياح .

 أسباب موضوعية: .2

 .ق ة  ل ر سات حول  لموضوع 

 .صلاح ة  لم م ة  لم   ن ة   لنظدية 

 .ا لة إع اء  لح ول   ل وص ات في هذ   لموضوع  

 .مد  عة  لنقائص  لحائ ة د ن بال  بالنسبة لهذ   لنوع م   لدياضات 

 :مصطلحات البحث -6
م  أهي خصائص  لع ي  لتي تم ز ع  غيره م  در ب  لمعدفة  ل قة   لموضوع ة  م  مس  زمات  ل قة في  لع ي  ضع 
 عديفات   ضحة    دة لم  مفهوم    مص  ح،  لباحث في   ابا    أبحاث  مه ا  انت هذه  لمفاه ي بس  ة 

ا ل في هذ   لموضوع  ل عدض لمافة  لمفاه ي   لمص  حات  بال  ل جن  أي لبس في معنى هذه  لمص  حات سنح
  لتي   وي ع  ها هذ   لبحث.

 البرامج التدريبية:
هو أح  عناصد  لخ ة  ب  ن  يمون  ل خ  ط اقصا، فالبرامج هو  لخ و ت  ل نف ذية في صورة أن  ة 

 1 فص   ة م   لو     لق ام بها ل حق ق  له ف.
 تعريف إجرائي: •

مبرمجة   ض   مج وعة م   ل  دينات  لخاصة بعناصد  ل  اقة  لب ن ة        لأه  ف   لخبر ت هو خ ة 
  لأن  ة  أسال    ل  ري ،   ل قويم   لتي تأتي في صورة خ و ت  نف ذية م  ابعة  مص  ة ب ديقة ع   ة  منظ ة 

 ، به ف  ن  ة   لصفات  لب ن ة   لمهارية ل ى  عبي  دة  ل   .

                                         

 .102ص 2003،دط،سمن رية لب    ع ي  عباس،  لم رب  لدياضي في  لألعاب  لج اع ة تخ  ط   ص  ي  لبر مج   لأحمال  ل  ريب ة، نظديات    ب قات،من أة لمعاه ،   -1
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 ء المهاري في كرة اليد:الأدا -
 لأد ء  لمهاري في  دة  ل   ي     لمهار ت  لحد  ة  لهجوم ة   ل فاع ة,   ع بر هذه  لمهار ت ب  ريباتها  ل  ب ق ة 
بمثابة  لع ود  لفقدي ل عبة,  ي  حي بها  لجان   لب ني   لخ  ي بجان   لناح ة  لنفس ة    ع  د  لذهي ر   

يع بر أهي هذه  لأر ان  أ ثدها حساس ة فهو عادة يأخذ  لوقت  لأطول ع ى م  ر فتر ت  لمهار ت  لحد  ة 
 ل  ري ،   ا ينال  لم رب  لمثير م   لجه    ل فمير    غنى عن  للاع  سو ء  لمب  ئ، فالمهار ت أساس ة 

سه  ل  أ  فديق  إحد ز بالنسبة ل ،   ذ   للاع   لم ق م فهو ي  ح أن ي  م  منها ب ر ة  ع ى في    قان  
 .1 له ف

 تعريف إجرائي:

يقص  ب  م ى بد عة  للاع    فوق  لفدد  لدياضي خلال أد ئ  ل  هار ت  لدياض ة  لمخ  فة، ح ث تم از  لمهار ت 
في  دة  ل   بأنها  ع    ب م  أساسي ع ى  لحد ة با ضافة لمونها   فاع  بين ع   ات معدف ة  إدر   ة أ  

 حق ق  ل مام  في  لأد ء.     ن ة ل 
 :القوة -

  بأنها "ق رة  لعض ة في  ل غ   ع ى مقا مة خار  ة أ Zaciorski)) ز  س ورسمي يعدفها   ا -
 2مو  ه ها"

 .خار  ة مقا مة "  لقوة أنها أع ى ق رة م   لقوة  لتي يبذلها  لجهاز  لعصبي  لعض ي لمو  هة أقصىيدى"هار  -
  لمس خ مة  لقصوى  لقوة بأنها  لعض  ة  لقوة  عديف في"      "  " ما  وس" "  لار " م       يدى -

 3.  ح ة عض  ة ن فاع ةإ أثناء
 موضع  في مع نة  بسدعة قوة أقصى  ول   ع ى عض  ة مج وعة أ   لعض ة قاب  ة  هي :جرائيالإ تعريف -

 ض   قف خار  ة مقا مة ع ى  ل غ   ع ى  لق رة أنها ع ى  لقوة  عدف   ا.معين تجاهإ  في معين
 . للاع 

 السرعة: -2- 6-3   
 4.زم  أق  في   دة حد ات مج وعة أ  ب ن ة حد ة أد ء ع ى  لق رة هي  لبس ط بمفهومها  لسدعة -
 عدف أنها ع د أنها   ابعة م  نوع   ح  في أق  م ة أ فالسدعة هي ق رة  لفدد ع ى أد ء حد ات م   -

 5. لحد ات  لزمن ة

                                         

 . 2007-2006ب ن ة،  امعة قسن  نة،   س ابا د دي عب   لعزيز, اضد ت في  دة  ل  ،سنة ثالثة،  دب ة  -1

 .236،ص1994بهاء  ل ي  سلامة،فس ولو  ا لدياضة،د ر  لفمد  لعدبي، لقاهدة،دط، - 2
 .171، ص 1992  ود عوض بس وني ، ف ص  ياسين  ل اطئ ، نظديات   طدق  لترب ة  لب ن ة    لدياض ة ، ديو ن  لم بوعات  لجامع ة ،  -3
 . 157بان إبد ه ي    ،تخ  ط  ل  ري  في  دة  لس ة، ب ط، من أة  لمعارف،   سمن رية، ص:ع ي فه ي ألب    شع- 4
 25.3ص  1980سع ية      هاد، بس مولو  ة  لمد هقة،  د ر  لبحوث  لع   ة،  لمويت،د ط، ،-5
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  زم  مممقصد أد ء حد ات م مدرة م  نوع   ح  ف  عي  لسدعة مق رة  لفدد ع ى أالتعريف الأجرائي: -
 . ن قال إع م ن قال ل جسي أ  إسو ء صاح  بال  

 ":Hand-ballكرة اليد "
هي لعبة جماع ة   ع  بال  ، تجدى د خ  م ع  خاص بها بح ث يحا ل م  خلالها  لفديق  سج    

 1لقو نين مع ول بها م  طدف  لف  ر ل ة  لعالم ة لمدة  ل  . لأه  ف د خ  مدمى  لخصي،  فقا 
 تعريف الصفات البدنية :

ي  ق ع  اء  لترب ة  لب ن ة   لدياض ة في    اد  لسوف اتي   لم  ة  ل دق ة مص  ح " لصفات  لب ن ة "أ  " لحد  ة 
،  لسدعة،  ل ح  ،  لدشاقة،  لمد نة( "ل  عبير ع   لق ر ت  لحد  ة أ   لب ن ة،  للإنسان          م  ) لقوة

 يدب ون هذه  لصفات بما نس    " لفورمة  لدياض ة " لتي    م  م  عناصد ب ن ة، فن ة،خ   ة،  نفس ة،ب ن ا 
ي  ق ع  اء  لترب ة  لب ن ة   لدياض ة في  لو يات  لم ح ة  لأمديم ة ع  ها  سي "مموات  ل  اقة  لب ن ة" باع بارها 

ات  ل  اقة  ل ام ة للإنسان،   لتي       ع ى مموات     اع ة، نفس ة  عاطف ة  عناصد  ل  اقة إح ى ممو 
 لب ن ة عن هي    ث  في  لعناصد  لسابقة ع ى حس  رأي  لم  ة  ل دق ة با ضافة إلى )مقا مة  لمدض، لقوة 

ق،  ل و زن   ل قة(.  بالدغي م  هذ   لب ن ة،  لج    لعض ي، ل ح    ل  ري  ل نفسي  لق رة  لعض  ة،  ل و ف
 2  خ لاف إ  إن  لا  لم رس ين   فق ا ع ى أنها مموات  ل  اقة  لب ن ة   ن  خ  فو  حول بعض  لعناصد.

 مفهوم المراهقة:

إن    ة مد هقة م  قة من   لفع  )ر هق( بمعنى لحق أ  دنى، فهي  ف     قتر ب م   لح ي بمعنى  المراهقة لغة: •
 3.هذ  هو  لفدد  لذي ي نو م   لح ي إلى      ال في  لنضج

 4معنى  بر  نمى.بgrandir  عي باللا  ن ةadlexenهي م   ل غير م  قة م     ةالمراهقة إصطلاحا: •

  لع  اء إلى  عديفات مخ  فة نذ د منها: ق    دق  لع ي  م   -

 عديف إبد ه ي  اظي  لعظ ا ي:  ع بر  لمد هقة نق ة إنعماف حاسمة في ح اة   نسان إبا ما يب غ  م   ق يم  -
 5 ما يحقق  م  مز يا في  لن و  لب ني   لعاطفي يدفع  م  مس وى  ل فولة  لوس ى إلى مدح ة  ل فع   لح  ثة

هي فترة نمو  س ي  ظاهدة     اع ة  مدح ة زمن ة   ا أنها فترة  و ت نفس ة  عديف ر  د با  د نس: -
 6ع  قة.

                                         

 .22، ص 2001ب  ن طبعة، مصد،     صبحي حسانين    ال عب   لح    إسماع  : رباع ة  دة  ل    لح يثة، د ر  لن د،  -1

، بحوث مؤتمد  لدياضة ل ج  ع ،  لقاهدة ،  امعة ح و ن ،   ل    دة لعلاقة بين    م   لقوة  لعض  ة  م ى  لحد ة في  لمفاص  للاعبي  لمس ويات  لمخ  فة في  س   عب   و د،  -2
 .     283، ص 1984

 . 257فولة إلى  ل  خوخة، د ر  لفمد  لعدبي، دط،دت،صفؤ د بهاء  لس  ،  لأسس  لنفس ة ل ن و م   ل  -3
 . 25سع ية     ع ين في س مولو  ة  لمد هقة، د ر  لبحوث  لع   ة، دط،دت،ص -4

 . 331، ص1999إبد ه ي  اظي  لعظ ا ي، معالم م  س مولو  ة  ل فولة   لقوة   ل باب ،د ر  ل ؤ ن   لثقافة  لعام، بغ  د ،دط، -5
6- mercellio braconnier, psychologie de l'adolescent, Masson 2006 p03. 
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هي مدح ة  لمد هقة  لوس ى      ز ب ضاؤل  لس و   ل ف ي إلى أن ينع م  ب غير ت  س  ة  المراهقة إجرائيا: •
  فس ولو  ة ح ث نلاحظ نمو سديع ل عظام   لعضلات.

 :الدراسات السابقة والمتشابهة -7
 دراسة متشابهة: -7-1
 لقسي فدق لبعض م   ن ة در سة - ل    دة للاعبي  لدياض ة با صابات  علاق    لب ني  ل حضير:الدراسة عنوان •

 أ ابد –  ل   لمدة  لأ ل  لوطي
 ته ف إلى:الهدف من الدراسة:

 .معدفة م ى  هم ة  لم ة  لزمن ة  لماف ة في مدح ة  ل حضير  لب ني 

  ع ى أهم ة ش ة  حجي  ل حضير  ب ني ل عبي  دة  ل  . س  ط  لضوء 

 .  إبد ز د ر   هم ة ع   ة   س  فاء للاع   دة  ل 

 مشكلة الدراسة:
 ه   ل حضير  لب ني علاقة با صابات  لدياض ة للاعبي  دة  ل  ؟ 

 إجراءات الدراسة الميدانية:
  ع   دة  ل   م  فدق  لقسي  لأ ل لمدة  ل  . 60تم  خ  ار  لع نة  لع و ئ ة  ق  شم ت ع ى  العينة:

أ ديت هذه  ل ر سة ع ى ثلاث نو دي م   لقسي  لوطي لمدة  ل   في  لقاعة  لم ع دة المجال المكانية والزماني: 
 .2014-04-29 إلى 2013-11-16 لدياض ات لب  ية عبن  ل و ة، في  لفترة  لم   ة م  

  لمنهج  لم بع هو  لمنهج  لوصفي. المنهج المتبع:
  س  ارة   س ب ان الأدوات المستعملة في الدراسة:

 النتائج المتواصل إليها:

 .أهم ة  لم ة  لتي يس غدقها  لفديق في ع   ة  ل حضير  لب ني 

 .إممان ة  فادي   صابات  لدياض ة خلال  ل حضير  لب ني 

   ه  ام  لنو دي بالتربصات في مدح ة  ل حضير  لب ني.إبد ز ضد رة 

 .يدى  غ    للاعبين  ن      صابات  لدياض ة في  دة  ل   اتجة ع  سوء  ل حضير  لب ني 

  س  ط  لضوء ع ى فعال ة ش ة  حم   ل  ري  في مدح ة  ل حضير  لب ني بصفة عامة  في  لبرامج  ل  ريبي 
 خاصة. لم بع خلال  لتربصات بصفة 

 : الدراسة الثانية •

أثد  ل  دي   لممثف   لم غير ع ى  لأد ء  لمهاري لمادة  دة  ل   في    ة  لترب ة  لدياض ة ) امعة عنوان الدراسة:
 ديالي(.
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 الهدف من الدراسة:
 ة  ل عدف ع ى أثد أس وب  ل  دي   لممثف   لأسال    لمع   ة في  ع  ي  لمهار ت  لأساس ة بمدة  ل   ل  ب

  لمدح ة  لثان ة بم  ة  لترب ة  لدياض ة بجامعة ديالي.

  ل عدف ع ى  لظد ف بين  لس وبين  لمقترح )بأس وبي  لم غير  لممثف(   لأس وب  لمع    في  ع  ي  لأد ء  لمهاري 
 بمدة  ل   لأفد د  لع نة  لح يثة.

 إجراءات الدراسة الميدانية:

 امعة ديالي  -ـ  خ  ار  لع نة م   لمج  ع  لأص ي   لم  ث  ب لاب  لمدح ة  لثان ة في    ة  لترب ة  لدياض ة العينة:
( طالبا، ـ  خ  ار  لع نة بال ديقة  لع و ئ ة،   لبالغ 240(   لبالغ ع دهي )2010-2009ل عام  ل ر سي )

(  بهذ  27يقة  لقدعة  ب غ ع د  لمج وعة  لو ح ة )( طالبا، إبا  قس ت ع ى مج وع ين م سا ي ين  بد 54ع دها )
(م   لمج  ع  لأص ي  هي نسبة مناسبة ل  ث   مج  ع  لبحث تمث لا %22.5شم ت  لع نة نسبة مئوية مق ر ها)

 حق ق ا  صادقا.

 :  س خ م  لمنهج  ل جديبي لملاءم   طب عة م م ة  لبحث ح ث يع   لمنهج  ل جديبي م  أفض المنهج المتبع
 مناهج  لبحث لح   لم ملات بال ديقة  لع   ة.

  ديت هذه  ل ر سة في م ع     وة  لترب ة  لدياض ة بجامعة ديالي لمدة  ل   في  لفترة المجال الزماني والمكاني: 
 م.6/05/2010م لغاية 18/10/2009 لم   ة بين 

  خ بار ت )قب ي +بع ي(. الأدوات المستعملة في الدراسة:

 س عد ض هذه  ل ر سة  وضحت ل ى  لباحث بعض  لملاحظات حولها،  باينت بخصوص ما يج   ن م  خلال 
يصاح   لع   ة  ل ع    ة ل ع ي  لمهار ت  لحد  ة فضلا ع   باي   لأسال     ل د ئق  لبحث ة   ل  اري   ل ع    ة 

   ل  ريس ة.
 هذه  ل   بمدة  لخاصة  لب ن ة  لصفات بعض ل  ويد مقترحين   ريبين منهجين تأثير :03 رقم الدراسة •

  لسابع  لع د  لدياض ة  لترب ة ع وم مج ة في من ورة وهي ل ه عب  ع ي ض  اء  لباحث ق مها  ل ر سة
 في بال  ة  لمخ  فين  ل  ريبين  لمنهجين تأثير ع ى  ل عدف هو  ل ر سة م   له ف   ان ،2008  لأ ل  لمج  
 . ل   بمدة  لب ن ة  لق ر ت بعض مس وى   ويد
 :   ق  إس خ م  لباحث  لمنهج  ل جديبي لملائ    ل ب عة  لموضوع .المنهج المتبع
: تم  خ  ار مج  ع  لبحث بال ديقة  لع  ية  لتي تمث ت ب البات  لمدح ة  لثان ة في    ة  لترب ة ل بنات عينة البحث

( طالبات   ل و تي 10(   لبالغ ع ده  )2007 –2006 امعة  لموص  ل عام  ل ر سي ) –قسي  لترب ة  لدياض ة 
 يمث   مج  ع  لبحث  لأص ي,  ق  تم  قس  ه  إلى مج وع ين تجديب تي تم  خ  ارهما ب ديقة ع و ئ ة. 
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 الدراسة: ستنتاجاتإ-
 لصالح ظهور فد ق معنوية بين ن ائج   خ بار ت  لقب  ة   لبع ية لمج وعتي  لبحث في جم ع  لق ر ت  لب ن ة  .1

   خ بار ت  لبع ية.
) لسدعة عض  لق ر ت  لب ن ةع م ظهور فدق معنوية بين ن ائج   خ بار ت  لبع ية لمج وعتي  لبحث في   ويد ب .2

  ل ب ة(. مدة لساق  ل سار، ل نا ،رمي    ن قال ة،م ا لة  لسدعة، لحج  ع ى ساق  ل  ين، لحج  ع ى

 لبع ية لمج وعتي  لبحث في   ويد بعض  لق ر ت  لب ن ة ) لقفز  ظهور فدق معنوية بين ن ائج   خ بار ت .3
  لع ودي م   لثبات(  لصالح  لمج وعة  لثان ة.

 :السابقة والمتشابهة التعليق على الدراسات -8
ي ضح م  خلال عدض  ل ر سات  لسابقة   لم ابهة  لعلاقة بين  ل ر سات بعضها  لبعض  بين  ل ر سة  لحال ة 

معظي  ل ر سات ع ى   خ بار ت لق اس  لخصائص  لب ن ة أ   لمهارية بالنسبة لمدة  ل     ذل  ح ث  د زت 
   فقت في  لنقاط  ل ال ة:

ع ى  لدغي م    خ لاف  ل م ي بين عنا ي   ل ر سات  لسابقة   لم ابهة   ل ر سة  لحال ة إ   من حيث العنوان :
  دة خ بار ت ب ن ة  مهارية لق اس  لق ر ت  لب ن ة   لمهارية  لمخ  فة في  أن  ورهي ي  ر حول   ف ة   ي  معايير   

  ل    إبد ز  لق  ة  لع   ة   لع   ة  ل  ري   لدياضي.

 هنا  در س ين  س خ مت  لمنهج  ل جديبي أما  لثالثة ف ي  س خ  م  لمنهج  لوصفي  لمسحي.  من حيث المنهج :

ات   خ بار ت  لب ن ة أ   لمهارية  لا ع ى حس  م   بات  لمهار ت  س خ مت     ل ر سمن حيث الأدوات:
  لمخ ارة ل  ر سة .

لم يم  هنا   خ لاف  بير في  لم غير ت  لمقاسة بين  ل ر سات،ح ث  د زت ع ى  ل حضير من حيث المتغيرات:
  لب ني   لأد ء  لمهاري ل مدة  ل  .

  لوح  ت أي  لدياضي  ل  ري   هم ة ع   ساؤ ت مج  ها في    ا  ل ر سات لهذه  س عد ضنا خلال م 
  ل حضير)  رس أن حا لت    لى  ل ر سة  ن  ل  ،ح ث  دة للاعبي   لب ني  لمهاري  لجان   ن  ة في  ل  ريب ة
 –  ل   لمدة  لأ ل  لوطي لقسي فدق لبعض م   ن ة در سة - ل    دة للاعبي  لدياض ة با صابات  علاق    لب ني
 (.-أ ابد
 ( ل    دة لمادة  لمهاري  لأد ء ع ى   لم غير  لممثف  ل  دي  أثد)  ع ى  لتر  ز فحا لت ةن  لثا  ل ر سة أما

 أما  ل ر سة  لثالثة فحا لت أن   رس تأثير منهجين مقترحين ل  ويد بعض  لصفات  لب ن ة  لخاصة بمدة  ل  .

   لع   ة  لع   ة   لق  ة  لمهاري   لأد ء  ل    دة ع ى معظ ها  م  ت با دها سبق  لتي  ل ر سات هذه فان
 .  لدياض ة  ل ب  للألعاب

  ل ر سات  ن  جة م   لنوع هذ  مع ي لاءم لأن   ل جديبي  لمنهج در سة ع ى  نا لناها  لتي  ل ر سات معظي   فقت
 م  بها  س عنت فق   لذ د،  لسابقة  ل ر سات بين ف  ا  ل  اب      خ لاف      م   ل ابعة  لمؤشد ت ل   
 تخص  لتي  لسابقة  ل ر سات عنها  م  ت  لذي  لبحوث م   لنوع  هذ  لع نة   خ  ار  لمنهج  س خ  م خلال
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 بال ر سة  ل م  ح ث م    فقت  ل ر سات هذه أن نج   لذل  عام ب م   ل    دة في   لب ني  لمهاري   د ء
: عنو ن  ت ين رج   لذي  لحالي  لبحث فمدة لنا  ول ت بال  م    ن لاقا  لمض ون، اح ة م    خ  فت  لحال ة
 صنف -  ل    دة للاعبي  لمهار ت  بعض  لب ن ة  لصفات بعض ع ى مقترحة   ريب ة  ح  ت مج وعة تأثير
  - شبال
 :الاستفادة من الدراسات السابقة والمتشابهة -9

 خبر ت ع   ة  ع   ة .ح ث تم   س فادة منها  فق  لنقاط  ل ال ة : ع بر  ل ر سات  لسابقة ،بمثابة 
 . ب قة  لبحث  فد ض أه  ف ص اغة ✓

 .  عناية ب قة  لع نة  خ  ار طديقة ✓

 .  ل ر سة ل ب عة  لمس خ م  لمنهاج   ي  ✓

 . ق اسها    ف ة  لبحث م غير ت  خ  ار ✓

 .  لم   ن ة أ   لنظدية  لناح ة م  سو ء  لبحث إ د ء ت في  لم بعة  لخ و ت   ي  ✓

 .  ل ر سة ل ب عة  لمناسبة   حصائ ة  لمعالجة  س خ  م   ف ة ✓
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 تـمهيد 
  ريبي يس د م  خلال  أه  ف ل ح ي  أه  ف فديق ما   ب  ع ى  لم رب م   ضع مخ ط أ  بدامج 

   ضع  لفديق  م   بات نجاح هذه  لع   ة م  خلال   ي  نقاط  لقوة   لضعف ل صح حها   ن   ها ح ث يع  
 ح  ا ات   لم   بات   لبرامج  لمناس . لبرامج  ل  ريبي ع ى   ي    

ع ى  لم رب م   ان  أخد مد عاة  لجو ن   لأساس ة ل   ري    خ  ار    ي  نوع  ل  ري    لأس وب أ       
 لأسال    لمث ى  لتي تخ م  لبرامج  لمس د مع مد عاة أهي  لمبادئ  لمح دة ل  حس  طب ع   عام  ان أ  خاص 

أهم ة  م   بات  خصائص  لبرامج   لمبادئ   بال  لنجاح هذه  لع   ة ح ث سن  دق في هذ   لفص  إلى   ي 
   ل دق  أنو ع  ل  ري   لمناسبة بنوع م   ل فص  .
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 البرنامج التدريبي: .1
 :ماهية البرنامج -1-1

عبارة ع  ع   ة  ل خ  ط ل  قدر ت   لأن  ة   لع   ات  ةعدف   ل امس بأن : " لبرامج بصفة عام
  ل ع    ة  لمقترحة ل غ  ة فترة زمن ة   دة".

  عدف  حورية موسى ح  ي إبد ه ي بأن : "هو مج وعة م  أ    ن اط معين با ت ص غة مع نة ل حق ق 
ا مب نا بصفة خاصة  نف ذهه ف   ح "  يعدف  س    لهو ري بأن : "عبارة ع    ف يوضح  لع   ات  لم  وب 

 .1ن هاء لم  ع   ة  قدر  نف ذها"م عاد   ب   ء  م عاد   
 أهمية البرامج: -2-1

  نذ د أهمها في  لنقاط  ل ال ة: ةهم ة  لبر مج بصفة عاميمم  أن نس خ ص أ
ح ث أن  لبر مج عنصد ح وي  أساسي م  عناصد  ل خ  ط ففي غ اب  كتساب عنصر التخطيط فاعليته:إ •

 .   2 لبر مج  صبح ع   ة  ل خ  ط اقصة  نقصانها يجع ها ع يمة  لفاع  ة
أن  ل خ  ط عنصد م  عناصد   د رة  بغ اب  لبر مج تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح والتوفيق:  •

 باي ق  ة،  بال الي  مون  لع   ة   د رية غير مم   ة ف صبح      ى م   ل خ  ط  سقط فاع      تجع   غير
 منها،   مون     يحدث في  لماء    مون  لع   ة  ل ع    ة   ها م عثدة   لسب  يمون في غ اب  لبر مج.

   ال  لع   ة   د رية لفق ها عنصد  ل خ  ط  لمام  يجع ها غير قادرة ع ى أن ع م إ ع الأهداف:ضيا  •
 ق ق  لأه  ف ف صبح  لأه  ف سد با   لأماني أ هاما. لأن أسال    نف ذ  لأه  ف   ق قها يم   في   ود 

 . لبر مج

في  ت  لضائع   ساع  ع ى  نجاز  لع  ح ث  ع ي  لبر مج ل زم  ق  ة،   ق   م   لوق قتصاد في الوقت:الإ •
 س غلال.بح ث نس غ   لوقت  لم  سد أحس  إ أقصد  قت ممم 

    ت  لع   ة   د رية بم  عناصدها نصبح قادري  ع ى إبا  إ تساعد على نجاح الخطط التدريبية والتعليمية: •
  ق ق   نف ذ أه  ف  لخ ط  لموضوعة،  طالما  قق  لخ ط أه  فها  صبح خ ط ا حة.

ذ  يمون ن  جة بال  في غ اب  لبر مج   س    لع و ئ ة إلى ع   ات  ل نف  البعد عن العشوائية في التنفيذ: •
 .3 عثد  لع   ة   د رية بأ   ها   ف   لع م   ود   ي    ضح لمد ح     ف ة  نف ذ  لو  بات

                                         

 .42، ص2002، 1مفتي إبد ه ي حماد،  ل  ري   لدياضي،  لمخ ار ل ن د،  لقاهدة،ط -1
 . 13، دت،ص2عب   لح    شدف،  لبر مج  ل  ريب ة  لدياض ة، بين  لنظدية   ل  ب ق، مد ز  لم اب ل ن د،  لقاهدة، ط -2

 . 46-45-17 لمد ع نفس ، ص -3
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أن  لع ي  لمسبق بأس وب  ل نف ذ  لمناس   طديقة  ل ع  ي  لأفض      ة  لوقت  لم  سد  نجاز  دقة التنفيذ: •
 لع      هذ  يساع  ع   ل قة في  ل نف ذ أي أن  لبر مج سب  في   نجاز  ل ق ق فلا  سقط فمدة    يض ع 

 غدض.
 ن تتوفر لدى مصممي البرامج:الخصائص التِ يجب أ -3-1

    لثقافي ف    يقومون ب ص  ي  بناء بد مج  ل  ري . ل أه  ي سو ء  لع  ي أاة  لجان  مد ع -

 ع  اد ع ى  لم ربين  لم خصصين   ل ي  يس   عون مد عاة  لجان   لتربوي في ع   ة  ل  ري .ضد رة    -

 ري  مهنة  ل  و ء م  ح ث ممارسة  ل عبة أ  ممارسةبفض  با ي  لخبرة في  لقائ ين ع ى  ص  ي  لبر مج س -
  ح ى  لفدق  لدياض ة.

خ  ار مص ي بد مج  ل  ري   لأفد د  لذي  يه  ون بال ج ي    ل  ور   ل نوع  لمس  د في طدق يفض  عن  إ -
  أسال    ل  ري    لذي يس ف   م   لخبر ت  لأ نب ة.

 وضع لهي يفض  في  لقائ ين ع ى  ص  ي بد مج  ل  ري   لذي  يه  ون بخصائص  طب عة  لأفد د  لذي  س -
 1 لبر مج.

 يفض   لأفد د  لذي  يد عون   ممان ات  لم  سدة ل يهي سو ء  انت مادية أ  ب دية. -

 السمات المميزة للبرنامج التدريبي الناجح: -4-1

 ه  امات  لأفد د  لذي  س نفذ ع  هي: "اشئين، م ق مين، مس وى عال".أن يد ع إح  ا ات  إ -

  لتي ته ف إل    لمؤسسة  لتربوية أ   لمن اة  لدياض ة.يع بر  لبرامج  زء  مم لا ل ع   ة  -

 يد ق ر ت  للاعبين.و أن يساع   لبرامج ع ى  ن  ة     -

    اف ق ر ت  للاعبين  مو هبهي  لمخ  فة.أن يساهي في إ -

 يمم   نف ذه   قع ا  فق   ممان ات   ل سه لات  لم احة. -

 ة  لب ن ة بصورة عامة.يحافظ ع ى  لأه  ف  لتربوية  لتي  ن  ها  لترب  -

  لخاصة   م ى ق ر   في  س  عاب  ةيساهي في إظهار  لفمد  ل  ريبي ل   رب  يبين ق ر     معارف   لعام -
 2مس ج  ت  لعصد م   ل قن ة  لح يثة.

مادة  ع    ة أ    ريب ة أ  لأي نوع م   لأفد د  ل ص  ي بدامج خلال خطوات تصميم برنامج رياضي: -5-1
 ي    ل   لنجاح يج  أن ي    ع ى  لعناصد  ل ال ة:

  لأسس  لتي يقوم ع  ها  لبرامج. .1

  له ف   لأه  ف    د ئ ة. .2

                                         

 . 43مفتي إبد ه ي حماد، ل  ري   لدياضي،مد عسايق، ص -1
 . 106،دت،ص1يحي  لس    لحا ي،  لم رب  لدياضي،  لمد ز  لعدبي ل ن د،  لقاهدة،ط -2
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   وى  لبرامج. .3

  نظ ي  لأن  ة د خ   لبرامج. .4

  نف ذ  لبرامج. .5

  لأد  ت  لمس خ مة في  لبرامج. .6

 1 لبرامج. قويم  .7

ح  اطات     د ء ت يج  هنا  مج وعة م     حتياطات التِ يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج:الإ -6-1
 غ بها  لع  اء  هي:ن   نف ذ بدامج رياضي للأسوياء أ   لمعاقين  ي فق ع ى أمد عاتها ع

 ضرورة إجراء فحص طبي شامل للمشتركين في البرنامج: •

 لمي   ح د  لمسؤ ل ات يج  أن ي   ع  لم تر ون في  لبرامج بق ر  بير م   لصحة لمي يؤتي  لبرامج ثماره 
  ضحة  ي ح     حص طبي شام  ع  هي حتى  مون  لأمور لعامة  ي ي  ل أ   م  بال  بو س ة إ د ء ع   ات ف

 ب ديقة د رية بع     مسؤ ل    بما في بال   لمسؤ ل ة  لم ن ة ع ى أن ي ي بال  قب  ب ء ع   ة  ل نف ذ مباشدة ـ
 نف ذ  لبر مج. بال  أثناء 

 هتمام بعملية الإحْاء قبل البدء في أي تمرين:الإ •

ن  ة ب ن ة غير بأي أ س قبال  لن اط  لمن ظد ح ث أن مفا أة  لجسيثابة أ د ء  نب   لجسي   نسان  هي بم
 عادية  عدض  للإصابات لمو قف  خ  ة.

 :مراعاة حْل التدريب •

يمون حم   ل  ري  ق  يمون حملا خار  ا  هو عبارة ع      ل  دينات  لتي يع  ها  لمدبي للاع   ق  
نعماس أثد  لح    لخار ي ع ى أ هزة  لجسي  لح وية فإبا   ان  لح   ضع فا    لح   د خ  ا  هو عبارة ع  إ

 2لاع   ول  عن  ظاهدة  ل  ري   لز ئ .يس ف   من   لم ارس  إبا   ان  لح   ز ئ   ع   لح   لخار ي لمق رة  ل
 مراعاة التغذية المناسبة والراحة للممارسين أثناء عملية التنفيذ: •

يجاب ة  ع    ع ى  ل حد   لن ط   لعلاج  ل ب عي بع   لجه   لعن ف يج  مد عاة أن  مون فترة  لد حة إ
للازمة في نفس  لوقت يج   لعناية  ل غذية  معدفة  لمدبي لأنو ع  ل ع  تجع   قادر  ع ى   ي  م ة  لد حة  

  لذي ي ناس   حجي  نوع ة  لن اط  لدياضي. ة   لصح ح
 
 
 

                                         

 . 107يحي  لس   يحا ي،  لم رب  لدياضي، مد ع سابق،ص -1

 . 62-60 ة بين  لنظدية   ل  ب ق،مد ع سابق، صعب   لح    شدف،  لبر مج  ل  ريب ة   لدياض -2
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 تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب: •

ف    للاع  ع   ل  ري  أ  ع م   ن ظامب عاد  دفة " م ف  لجسي  لح    لمؤقت" فإم   لحقائق  لمه ة مع
 1يق   م  مس و ه إبان   ب  أن يس  د  للاع  في  ل  ري  بأس وب من ظي طو ل فترة  لبرامج.

 دروس في عملية التنفيذ:المغير تجنب الإسراع  •

  ب  م    س  د ر في  لم ارسة حتى   يهبط مس وى  للاع   لما  ان  مد ر  لح   لفترة مع نة يجع   لجسي 
ر فاع ثان ة   فترة زمن ة ل ثب ت هذ   ل م ف ـ   ن يعق  بالأ لح   فإن  م   لأهم ةفي حالة  م ف ع ى هذ   

 2 ر س في  نف ذ  لبر مج يؤدي إلى ع م إح  ث ع   ات  ل م ف. لمغير لح    همذ ،  بذل  فإن   سد ع با
 التدريب الرياضي: .2

 نبذة تاريخية عن التدريب البدني...والرياضي: -1-2

الي ح ث إن   ان يؤدي لمز  لة  ل  ري   لب ني ب م    لحنسان في حا ة ضد رية لم يم     في  لعصور  لق يمة 
ة، في  لجدي  ر ء فديسة ل قبضها أ  سباحة  لمهار ت  لحد  ة  لأساس ة   قائ ا  عفويا.. د ن قص  أ  إع  د م  ث 

 قو  .   س ق أشجار لق ف ثمارها...  بال  به ف  س  مجدى مائي     ازه، أ
 ا ع  طديق ما  رث   لآباء   لأ   د ي  ور   نسان  لق يم أخذ م   لألعاب  ل عب ة  لب  ئ ة   لتي  ان ي ع  ه

   ريبا ع ى  لمهار ت  لحد  ة ) ل قف،  لزحف،  لمس ،   رسال(.
  ع  مسؤ   فدد ة   لع يرة،  أصبح    لقب   مد   نسان  لق يم بع  بال  في ظد ف     اع ة مخ  فة  ظهدت

  أصبحت  لقوة  لعض  ة م  أساس ات بناء  لفدد ل س به ف بنائ   س ان ا  ل فاع ع  قب  ة أ  ع يرة،  بذل
 لم  بغدض  ل فاع ع   لقب  ة     لس  دة ع  ها،  م  هنا أصبح لز ما  ل  ري   لب ني أمد  م حا  ضد ري لم  

 3فدد.

 تعريف التدريب الرياضي: -2-2

(  لد سي عدف  بأن  "عبارة ع  إع  د  لفدد  لدياضي م   لناح ة MATVIEW لعالم )مات ف ف 
 4 لوظ ف ة   لفن ة   لخ   ة   لعق  ة   لنفس ة   لخ ق ة ع  طديق ممارسة  ل  دينات  لب ن ة".

 التدريب الرياضي: -3-2

  لفدق  لدياض ة م   ل  ري   لدياضي هو:" لع   ات  لمخ  فة  ل ع    ة   لتربوية   ل ن ئة، إع  د  للاعبين 
 5خلال  ل خ  ط   لق ادة  ل  ب ق ة به ف  ق ق أع ى  لمس ويات  لدياض ة   لحفاظ ع  ها لأطول فترة مممنة".

                                         

 . 108يحي  لس   يحا ي، لم رب  لدياضي،  لمد ع  لسابق، ص -1

 . 65-63عب   لح    شدف، لبر مج  ل  ريب ة   لدياض ة بين  لنظدية   ل  ب ق،مد ع سابق، ص -2

 . 19، ص9991بس وطي أحم ، أسس  نظديات  ل  ري ، د ر  لفمد  لعدبي،  لقاهدة، دط، -3

4-  edu.net-www.phy 15:15ع ى  لساعة  03/02/2015يوم. 
 . 19، ص1،1998ق ادة، د ر  لفمد  لعدبي،   لقاهدة، مصد،ط-  ب ق -مفتي إبد ه ي حماد،  ل  ري   لدياضي  لح يث، تخ  ط -5

http://www.phy-edu.net/
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 هو أيضا " لع   ات  لتي  ع    ع ى  لأسس  لتربوية   لع   ة،  لتي ته ف إلى ق ادة  إع  د    ويد 
 1   لن ائج في  لدياضة  لم ارسة".ضل حق ق أف  لق ر ت   لمس ويات  لدياض ة في  افة  و نبها

  ا يعدف  ل  ري : "ع ى أن  جم ع  لع   ات  لتي      بناء    ويد عناصد  ل  اقة  لب ن ة،   ع ي 
 ل م   ،    ويد  لقاب  ات  لعق  ة ض   منهج ع  ي مبرمج  هادف خاضع لأسس  دبوية قص   لوصول 

 2 ة  لم منة".بالدياضي إلى أع ى مس ويات  لدياض
 يعدف     علا ي: " ل  ري   لدياضي ع   ة  دبوية   ع    ة منظ ة تخضع للأسس   لمبادئ  لع   ة، 

ضي ممم  في  لمنافسات  لدياض ة أ  في نوع معين م  ع ى مس وى رياف أساسا إلى إع  د  لفدد ل حق ق أ ته 
 3نو ع  لدياضة".أ

إع  د  لفدد ل وصول إلى ارة ع   لقو نين   لأنظ ة  لهادفة إلى  يفهي مص  ح  ل  ري   لدياضي: "إن  عب
نجاز ع  طديق   ع  د  لمام  لع وم  لأ هزة  لوظ ف ة  لتي  قق  لوصول إلى مس وى  ئق، م  ح ث مس وى   

د ي  لح مد عاة ح اة  لدياضي  صح    لجس  ة  لعامة،  ا ي حس   ل و فق  لعصبي   لعض ي  يسه   ع  ي  لمسار
 4ن اج ل ى  لفدد".فضلا ع  زيادة قاب  ة   

 خصائص التدريب الرياضي: -4-2

لق  أصبح  ل  ري   لدياضي في عصدا هذ  ي      لمثير م   لمعدفة   لمفاءة    لمام بج  ع  لع وم 
م  خلال   لمد ب ة بالدياضة نظد  لمون هذه  لع   ة معق ة ته ف إلى  لوصول باللاع  إلى  لأد ء  لدياضي  لج  

إع  ده إع  د  م ماملا لذل  يج  ع ى    م رب أن يمون م  ا إلماما  املا بخصائص  ل  ري   لدياضي   لتي 
 يع بر م  أهمها ما ي ي:

 التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية: -5-2

  ح ة، إح  هما  ع   ي   لآخد  دبوي "لع   ة  ل  ري   لدياضي   هان يد ب ان معا بدباط  ث ق،  يموان  ح ة 
 نفسي"

  ساب،  ن  ة  لصفات  لب ن ة  لعامة  ل  ري   لدياضي يه ف أساسا إلى إفالجان   ل ع   ي م  ع   ة 
 خصصي با ضافة   لخاصة،   ع  ي  إ قان  لمهار ت  لحد  ة،   لدياض ة   لق ر ت  لخ   ة لنوع  لن اط  لدياضي  ل

  لمعارف،   لمع ومات  لنظدية  لمد ب ة بالدياضة بصفة عامة، رياضة  ل خصص بصفة خاصة.  ساب إلى إ
لن أ ع ى ح  أما  لجان   لتربوي  لنفسي م  ع   ة  ل  ري   لدياضي فإن  يه ف أساسا إلى  دب ة  

اس ة لفدد،   ا لة ن يمون  لن اط  لدياضي با   لمس وى  لعالي م   لحا ات  لضد رية   لأس لدياضة   لع   ع ى أ

                                         

 . 19 لمد ع نفس ، ص -1

 .9، ص2002ط، لنفس  لدياضي في  ل  ري    لمنافسات  لدياض ة،د ر  لثقافة ل ن د   ل وزيع، ل  ر  لع   ة  ل  ل ة، ل ن د   ل وزيع، ع ان،  لأردن،د اه  رس  سمد،ع ي -2

 .17، ص2002    حس  علا ي،ع ي  لنفس  لدياضي في  ل  ري    لمنافسات  لدياض ة،  د ر  لفمد  لعدبي،  لقاهدة، مصد،دط،  -3
 .78،ص 1997قاسي حس  حسين،ع ي  ل  ري   لدياضي في  لأع ار  لمخ  فة، د ر  لفمد ل  باعة   لن د   ل وزيع، ع ان،  لأردن، دط، -4
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لى  دب ة، ف أساسا خ مة  لج اعة، با ضافة إر قاء بها بصورة  س ه   د  فع  حا ات  م ول  لفدد،      م 
   ويد  لس ات  لخ ق ة  لح   ة،  ح   لوط    لخ ق  لدياضي   لد ح  لدياض ة،   ذل   دب ة    ويد  لس ات 

 1اعة   ل ص  ي".. س ة  لمثابدة  ضبط  لنفس   ل ج    ر دية
 لن وبا ي  شم  فاع      نظ ي  لقو ع   لتربوية  لتي تم ز جم ع    ا يمث   ل  ري   لدياضي في شم  

 لظو هد  لأساس ة مفاص  قو ع   ل ع  ي   لترب ة  ل خص ة  د ر  و     لتربويين   لم ربين  لتي  ظهد بصورة غير 
 2 لق ادة  لعامة   لخاصة  غيرها". مباشدة م   د ء ق اد   خلال  ل  ري   أثناء

 التدريب الرياضي مبنِ على الأسس والمبادئ العلمية: -6-2

لى أع ى  انت  لموهبة  لفددية ق يما في  لثلاث نات   لأربع ن ات،   ع  د ر  أساسا في  صول  لفدد إ
 س بع  .ر باطها بال  ري   لدياضي  لع  ي  لح يث   لذي  ان أمد  م لمس ويات  لدياض ة د ن إ

"فال  ري   لدياضي  لح يث يقوم ع ى  لمعارف   لمع ومات   لمبادئ  لع   ة  لمس   ة م   لع ي  م  
 لع وم  ل ب ع ة   لع وم   نسان ة،  ل    لدياضي،   لم مان ما  لح وية  ع ي  لحد ة، ع ي  لنفس  لدياضي   لترب ة 

 3 ع ي      اع  لدياضي".
 4س   لمبادئ  لع   ة  لتي  سهي في ع   ات  ل  ري   لدياضي  لح يث    ث  في:يدى مفتي حماد: أن  لأس

 ع ي  ل  ديح. -

  ظائف أعضاء  لجه   لب ني. -

 ب ولو  ا  لدياضة. -

 ع وم  لحد ة  لدياض ة. -

 ع ي  لنفس  لدياضي. -

 ع وم  لترب ة. -

 ع ي      اع  لدياضي. -

 . لدياض ة   د رة -

                                         

 .19    حس  علا ي،ع ي  لنفس  لدياضي في  ل  ري    لمنافسات  لدياض ة،مد عسايق، ص -1
 .26، ص2005، 1 لدياضي، د ر   ئ  ل ن د، ع ان،  لأردن، ط مهن  حسين  ل  ا ي  أحم  إبد ه ي  لحو  ا،مبادئ  ل  ري  -2
 . 21ق ادة،مد ع سابق، ص-  ب ق -مفتي إبد ه ي حماد، ل  ري   لدياضي  لح يث، تخ  ط -3

 . 22 لمد ع نفس ، ص -4
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 العلمية للتدريب: الأسس والمبادئ (01)شكل رقم 

 التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب: -7-2

ر باط  ب ر ة  بيرة م   لفعال ة م  اح ة  للاع   لدياضي بال  ر  لق ادي ل   رب بإ"ي   ز  ل  ري  
  لدياضي، بالدغي م  أن هنا   لع ي  م   لو  بات  ل ع    ة،   لتربوية،   لنفس ة  لتي  قع ع ى  اه   لم رب

 ع ى  لمس ويات  لدياض ة  لتيشام ة م زنة    ح ل  فدصة  ق ق أ لدياضي  ممان  ل أثير في شخص ة  للاع    دب ة 
 ة  بيرة ن هذ   ل  ر  لق ادي ل   رب ل  يم   ل   لنجاح إ  إبا   ر بط ب ر   أ  ناس  مع ق ر     إممان ا  ، إ

ن ع   ة  ل  ري  لفع  ة م   ان   للاع   لدياضي، إبا أ  لم ار ة  س قلال       لمسؤ ل ة م   لفعال ة    
 1 لدياضي  عا ن ة ل ر ة  بيرة  ت ق ادة  لم رب  لدياضي".
  بال  ر  لق ادي ل   رب ل ع   ة  ل  ريب ة   لتي يقودها  "  ا   سي ع   ة  ل  ري   لدياضي في  دة  ل

 لنفس ع  اد ع ى ع ي  ،   لع   ع ى  دب ة  للاع  با يم  خلال  نف ذ    بات   و ن   أشمال  ل  ر 
 2ب مار   ل  ري   لقوي م  خلال إرشاد ت   و  هات  تخ  ط  ل  ري ".   س قلال في  ل فمير    

 :التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاستمرارية -8-2

 نة  موسما   غ  فترة مع" ل  ري   لدياضي ع   ة     ز با س  د رية ل ست ع   ة)موسم ة(أي أنها   
ن ظام  لع  ا ي       س  د ر في ع   ة    ع ى  لمس ويات  لدياض ةن  لوصول لأمع نا ـ  نقضي   ز ل  هذ  يعي أ

ن هاء موسي دياضي عق  إ ل  ري   لدياضي طو ل أشهد  لسنة   ها، ف    لخ أ أن يتر   للاع   ل  ري   ل في

                                         

 . 23 -22    حس  علا ي،ع ي  لنفس  لدياضي في  ل  ري    لمنافسات  لدياض ة،مد ع سابق، ص -1
 .28 -27، ص2001،  1 لس   أبو عب ه،  تجاهات  لح يثة في  ل خ  ط    ري   دة  لق م، مم بة  م بعة   شعاع  لفن ة،   سمن رية، مصد،طحس   -2
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ل د حة  ل امة إبا أن بال  يسهي ب ر ة  بيرة في هبوط مس وى  للاع   ي      لأمد  لمنافسات  لدياض ة، يد   
 1 لب ء م    ي   ا لة  ل ن  ة،   ويد مس وى  للاع  عق  فترة  له  ء   لد حة  لس ب ة".

ن قاء  حتى  لوصول لأع ى  لمس ويات ا مد ر  با س  د ر ع   ة  ل  ري   لدياضي منذ ب ء  ل خ  ط له"إ
 2دياض ة د ن  وقف حتى  ع ز ل  للاع  ل   ري ". ل

 واجبات التدريب الرياضي: -9-2

 هنا     بات ل   ري   لدياضي   ب  ل   رب   للاع  م   نف ذها ل حق ق  له ف م   ل  ري 
 لى ثلاثة أقسام  دبوية   ع    ة   ن وية  هي: ع   ة  ل  ري   نقسي    باتها إ

 للتدريب:الواجبات التربوية  -2-9-1
يقع  لمثير م   لم ربين في خ أ  س ي إبا يع ق  ن بأن  لعناية بال و    ل ن  ة  لس ات  لخ ق ة،   ويد  

 لصفات   ر دية للاع    ق  ة لها،    ي ر   لم رب مق  ر خ ئ  إ  م أخد  بع  أن   و لى هز ئي فديق  فمثير  ما 
  س ع  د، إ  أن  م   لناح ة  لتربوية،  نقص  عب    لعزيمة،  لمثابدة  يمون  لفديق مس ع   م   لناح ة  لفن ة تمام

ثد ع ى ن  جة  لمبار ة لذل    لمفاح،   لع   ع ى  لنصد، مما يؤثد بال بع ع ى إن ا هي  لب ني   لفي  بال الي يؤ 
 هي    بات  ل ق  لتربوي  لتي يسعى  لم رب إلى  ق قها هي:فإن أ

ع ى  ه ف   لذي يع   ع ى أن يحقق  بدغبة   ،  ل مون مث    لأ للاع  لعب   أ  لع   ع ى أن يح  
   ة  شغف، هو  لوصول إلى أع ى مس وى م   لأد ء  لدياضي  ما يق ض   بال  م  بذل  ه   عدق في أ

    لأد ء  لأق  مما هو م  وب من .  أية مبرر ت ل  هدب م   ل  ري  أ ل  ري ، مب ع   ع
 لقومي للاع   يب أ هذ  بالع   ع ى  دب ة  لو ء  لخالص للاعبين نحو اديهي   طنهي  يمون  زيادة  لوعي -

   لخ ق ة.   ر ديةهذ   لو ء هو  لقاع ة  لتي يبي ع  ها  ن  ة باقي  لصفات 

 أن ين ي  لم رب في  للاعبين  لد ح  لدياض ة  لحقة م   سامح،   و ضع،  ضبط  لنفس،  ع  لة رياض ة. -

  ل  وح    ويد  لخصائص   لس ات   ر دية  لتي  ؤثد في سير  لمباريات،  ن ائجها،  المثابدة،   ل ص  ي،  -
 ع  اد ع ى  لنفس،   لدغبة في  لنصد،   لمفاح   لعزيمة،...إلخ  لجدأة،    ق  م    

 الواجبات التعليمية للتدريب: -2-9-2
 ر قاء بالحالة  لصح ة للاع .  ساس ة    ل ن  ة  ل ام ة  لم زنة ل صفات  لب ن ة  لأ •

  ل ن  ة  لخاصة ل صفات  لب ن ة  لضد رية ل دياضة  ل خصص ة. •

  ع ي    قان  لمهار ت  لحد  ة في  لدياضة  ل خصص ة   للازمة ل وصول لأع ى مس وى رياضي ممم . •

 1 ع ي  إ قان  لق ر ت  لخ   ة  لضد رية  لدياض ة  ل خص ة. •

                                         

 . 22ق ادة،مد ع سابق، ص-  ب ق -مفتي إبد ه ي حماد، ل  ري   لدياضي  لح يث، تخ  ط -1

 .15-14 لق م، د ر  لفمد  لعدبي، م ينة نصد،  لقاهدة، مصد،دط،دت، صحنفي   ود مخ ار،  لأسس  لع   ة في   ري   دة  -2
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 :الواجبات التنموية للتدريب -3 -10-2

 ل خ  ط   ل نف ذ لع   ات   ويد مس وى  للاع    لفديق إلى أقصى در ة  س ح ب   لق ر ت  لمخ  فة  •
 أح  ث  لأسال    لع   ة  لم احة.بإس خ  م به ف  ق ق  لوصول لأع ى  لمس ويات في  لدياضة  ل خصص ة 

 الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي: -11-2

شاملا في ع   ة  ل  ري   لدياضي لمي يحقق  ع ى  لمس ويات إع  د  لمي يمم  إع  د  للاع   لدياضي 
 2 لدياض ة  لتي  س ح بها ق ر      س ع  د    ف    لضد ري  ن يد عي أبدع  و ن  ضد رية  هي:

 الإعداد البدني: -2-10-1
 لعامة،  لخاصة بنوع  لن اط  لدياضي  يه ف إلى إ ساب  للاع  مخ  ف  لصفات أ   لق ر ت  لب ن ة

  ل خصصي.
 الإعداد المهاري: -2-10-2

 لذي  يه ف إلى  ع  ي  إ ساب  للاع   لدياضي  لمهار ت  لحد  ة  لمد ب ة بالن اط  لدياضي  ل خصصي
 س خ  مها بفعال ة.يمارس ،   ا لة إ قانها،   ثب  ها،  إ

 الإعداد الخططي: -2-10-3
ة ل  نافسككات  إ سككاب  للاعكك   لدياضككي  لقكك ر ت  لخ   ككة  لفددية،  لج اع ككة  لضككد ري يهكك ف إلى  ع كك ي 

 س خ  مها بفعال ة  ت ن اق مخ  ف  لظد ف،   لعو م  في  لمنافسات  لدياض ة. لدياض ة،   ا لة إ قانها،  إ
 الإعداد التربوي والنفسي: -2-10-4

ق ر ت،   لس ات،   لخصائص،   لمهار ت  لنفس ة يه ف إلى  ع  ي  إ ساب  للاع   لدياضي مخ  ف  ل 
  ن   ها،  ذل   و   ،  إرشاده،  رعاي ها بصورة  سهي في إظهار    طاقاته   ق ر      س ع  د    في  لمنافسات 
 لدياض ة، با ضافة إلى مساع ة  لألعاب  لدياضي في   م     ن  ة شخص ة م زنة  شام ة لمي يم س   لصحة 

 ب ن ة  لج  ة. لنفس ة   ل
 الإعداد البدني                               الإعداد المهاري                        

 
 
 

 الإعداد الخططي                        الإعداد التربوي والنفسي
 (: الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي02شكل رقم )

                                                                                                                               

 . 30ق ادة،مد عسايق، ص-  ب ق -مفتي إبد ه ي حماد، ل  ري   لدياضي  لح يث، تخ  ط -1

 . 25 -24    حس  علا ي،ع ي  لنفس  لدياضي في  ل  ري    لمنافسات  لدياض ة،مد ع سابق، ص -2
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 م  بين  لأه  ف  لعامة ل   ري   لدياضي ما ي ي: أهداف التدريب الرياضي:  -12-2

غير ت  لف زيولو  ة    ر قاء بمس وى ع    لأ هزة  لوظ ف ة لجسي   نسان م  خلال  لم غير ت   يجاب ة ل   •
    اع ة.  لنفس ة    

ا ت  لثلاثة: ع ى فترة ثبات لمس ويات   نجاز في  لمجبمس وى  لحالة  ل  ريب ة ب حق ق أح فاظ  ا لة    •
    اع ة. ف ة،  لنفس ة،     لوظ

ه  ف ع   ة  ل  ري   لدياضي بصفة عامة خلال  انبين أساس ين ع ى مس وى   ح  م   يمم   ق ق أ
  ري   لدياضي، فالأ ل يه ف  لأهم ة هما  لجان  ) ل  ريبي   ل  ريسي(   لجان   لتربوي  ي  ق ع  ها    بات  ل

 لق ر ت  لب ن ة ) لسدعة،  لقوة،  ل ح  (،   لمهارية  لخ   ة   لمعدف ة أ   لخبر ت  لضد رية   ساب    ويد إلى إ
للاع  في  لن اط  لدياضي  لم ارس.  لثاني ي ع ق في  لمقام  لأ ل بإي يولو  ة  لمج  ع،  يه ي ب م     لصفات 

 ق يد    ويد  ل   فع،  حا ات  م ول  لضد رية للأفعال  لدياض ة معنويا  إد ريا،  يه ي ب حسين  ل ذ ق، ل
 1 لم ارس،  إ ساب   لس ات  لخ ق ة    د رية  لح   ة،  لد ح  لدياض ة،  لمثابدة، ضبط  لنفس   ل جاعة، ...إلخ.

ة م  خلال  لمنافسات   لع   ع ى لى  صول  للاع  ل فورمة  لدياض   ا يه ف  ل  ري   لدياضي إ
  لفورمة  لدياض ة  عي  مام     م   لحا ت  لب ن ة،   لوظ ف ة   لمهارية س  د رها ل ول فترة مممنة إ

 .2  لخ   ة،  لنفس ة   لذهن ة،  لخ ق ة   لمعدف ة،  لتي تمم   للاع  م   لأد ء  لمثالي خلال  لمنافسات  لدياض ة
ل  بإع ائ   لفدصة نسان ة ل ب    با لدياضي يساهي في  ق ق  لذ ت   با ضافة إلى بال  فإن  ل  ري  

 ثبات صفا    ل ب ع ة   ق ق با    ع  طديق  ل نافس  ل ديف  لعادل  بذل  لجه ، فهو يع  د ئ ا عاملا م  
 .3عو م   ق ق  ق م       اعي

 واعد التدريب الرياضي:ق -13-2

 لأد ء لما  انت ع   ة  ل  ري  ع   ة  دبوية ع   ة مس  دة  س غدق سنين ع ي ة حتى يص   للاع  إلى 
 4 لدياضي  لمثالي  لم  وب، لذل   ن بق ع  ها  لقو ع   لتي  ن بق ع ى  لع   ات  لتربوية  لأخدى  هي:

 العمل بوعي: -2-12-1
بجان   -نها ته ف ل  ري  ع   ة  دبوية أصلا، أي أ ن ي ر  أ    ن ع   ة يعي هذ  أن  ع ى  لم رب أ

إلى  ن  ة  لناح ة  لخ ق ة   لصفات  -  ساب  لمق رة  لخ   ةب ن ة  إلحد  ة،   ن  ة  لصفات  ل ع ي  لمهار ت  
ن   قائ  في ع   ة  دبوية ل  خصائص مع نة،  ل  د ر هام في ع  أيضا  ذل  يج  أن يع ي      أ  ر دية للا

 تخ  ط  ل  ري  بح ث يمون مبن ا ع ى أساسا ع  ي س  ي.

                                         

 . 12، ص1998 قو ع   ل  ري   لدياضي    ب قا  ، من اة  لمعارف،   سمن رية، مصد، دط، أمد الله  لبساطي،أسس  -1

 . 21ق ادة، مد ع سابق، ص-  ب ق -مفتي إبد ه ي حماد، ل  ري   لدياضي  لح يث، تخ  ط -2

 .20اه  رس  سمد،ع ي  لنفس  لدياضي في  ل  ري    لمنافسات  لدياض ة، مد ع سابق، ص -3

 .48-45 ود مخ ار،  لأسس  لع   ة في   ري   دة  لق م، مد ع سايق،صحنفي   -4
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يجاب ة في  لع    يعي هذ  أن   يمون ار ة إبال  بم ار  هي م  يأتي  لع   بوعي أيضا م   ان   للاعبين،   
ن ي ر   للاع  دقائق ف   لأد ء ب   ل  ري   للاعبين ع ى  لمهار ت أ   لخ ط هو إع اء تمدينات ب  ن أ أس وب

ين ه  ف      ري    لنقاط  لفن ة في ف  أد ء  لمهارة، حتى ي ر   للاعبيج  ع ى  لم رب أن ي دح للاعبين أ
 ل ديقة  لس   ة في  لأد ء  لمهاري،  يقوم هي بإصلاح  خ ائهي با   ا  خصوصا أثناء  لمباريات هذ   لأس وب م  

 ب مارية.ب   ا يؤد ن  ل  ري  بد ح عال ة إ ل  ري  يجع   للاعبين ي ح  ون  لمسؤ ل ة مع  لم ر 
 التنظيم: -2-12-2

اس ة أ   ل  ري  ع ى ن  ن  ة مهارة أسإ ،  سائ   ل  ري يج  ع ى  لم رب أن يع ي بال نظ ي في طدق 
   ن  ة صفة ب ن ة   يأتي دفعة   ح ة  لم  يس غدق بال  م   لم رب فترة طوي ة م   لزم  ق  خ ة مع نة، أ

ل    لم رب،  في خلال بال  يقوم    للاع  إلى  لمس وى  لذي يه ف إ ص  إلى أساب ع أ  شهور حتى يص
ن ينظي  ة، لذل  فإن  ي ح ي ع ى  لم رب أ ل  ري  ع ى هذه  لمهارة خلال  ح ة  ل  ري   ل وم لم رب ب مد ر 

 ع   ة  ل  ري  ع ى  لنحو  ل الي:
خير  م  سنة وع إلى أسبوع،  م  شهد إلى شهد  أتخ  ط   نظ ي ع   ة  ل  ري  م  يوم إلى يوم،  م  أسب •

 إلى أخدى.

 ن   رب ع     للاعبون. ى ما سبق أ  بات مناسبة مبن ة ع نظ ي     ح ة   ريب ة،  بال  بوضع    •

ن يد بط  له ف م   ل  ري  في     ح ة   ري  به ف  ح ة  ل  ري   لسابقة، ه ف  ح ة  ل  ري  أ •
 1 للاحقة.

 
 يضاح:الإ -2-12-3

 لخ وة ن يمون هذ   ل ع ي ع  طديق حو س ، لهذ  فإن  للاع  أن ي ع ي مهار مع نة،يج  ألمي يس   ع 
مام  للاعبين، م ب ق يمها ب ديقة تجع ها   ضحة أ لأ لى  لتي يقوم بها  لم رب عن   لب ء في  ع  ي مهارة هي أن يقو 

    يأتي بال  إ  بإح ى  ل دق  لآ  ة:
 مام  للاعبين حتى ي عدفو  ع  ها ع  طديق  لم اه ة  ق  يقومف ها يقوم  لم رب بأد ء  لمهارة أ ل ديقة  لأ لى    -

  يعدض ف   ا س ن ائ ا ل دح  لمهارة،   س ى  للاعبين، أ  يحضد  لم رب صور  أ  ع  آخد بأد ء  لمهارة  مام
 هذه بال ق يم  لبصدي   بع ها يقوم  للاعبون بأد ء  لمهارة.

ظ، أما  ل ديقة  لثان ة ف س ى بال ق يم  لس عي،  ف ها يقوم  لم رب ب دح حد ة مع نة للاعبين ع  طديق  ل ف -
  بع ها يقوم  للاعبون بمحا لة أد ء  لمهارة.

                                         

 .48 لمد ع  لسابق،ص -1



 

 

 البرنامج التدريبي والتدريب الرياضي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الأول 

26 

أما  ل ديقة  لثالثة ف س ى بال ق يم  لس عي  لبصدي  هي  لمفض ة عن  معظي  لم ربين  ف ها يقوم  لم رب ب دح  -
  لمهارة  فص   ا أثناء م اه ة  للاعبين ل ن وباج  لذي يقوم ب   لم رب أ   للاع   لزم  .

ي يجع  ل ى  للاع   صور  س   ا ل حد ة، هذ   ل صور  لحد ي يجع   لحد ة   ل ق يم  لس عي أ   لبصد 
 1تمد خلال  لجهاز  لعصبي للاع  مما يجع   يؤدي  لحد ة ب ديقة أس ي.

 التدرج: -1-12-4
ر فاع بها، دياضي  لح يث م   بات عال ة يج  أن يع   د ئ ا ع ى   يضع  لم رب في خ ة  ل  ري   ل

 ، مث   في بال  مث   ل  ري  في جم ع أ       مد فع  ل  ة طابقا عاما في   ري   دة  ل لق  أصبح  ل  ري
 لأن  ة  لدياض ة  لمخ  فة ع ى مس وى  لب ولة، فأصبحنا ندى  لآن فدقا ي  رب  عبوها ثلاث مد ت يوم ا  لم ة 

 .سبوع  لو ح   هو ما لم يم  مو ود  في  لسنو ت  لع د  لماض ةس ة أيام في  لأ
د ء قاع ة هامة في  ل  ري   مب أ هاما في  لح   حس  مس وى م   لأصول إلى ألق  أصبح  ل  رج ل و 

 لمبيرة،   ل  رج يعي سير خ ة  ل  ري   فقا   لح     د رة ري  يمون أثناء د رة  لح    لصغيرة، أ  ل  رج في  ل 
 لما يأتي:

 م   لسه  إلى  لصع . -

 م   لبس ط إلى  لمد  . -

  لقدي  إلى  لبع  .م   -

 2م   لمع وم إلى  لمجهول. -

 

 ستيعاب:الإ -2-12-5
ل  ري ، فاللاع   لذي ي  دن د ن أن يس وع  س  عاب لها ق   ها  لهامة في ع   ة  إن قاع ة   

قو ع   لخ ط،   يس   ع أن   د ة في أد ء  لمهار ت  لأساس ة أن يس وع  ف   لحأه  ف  ل  ري   لعامة،  د ن أ
س  عاب  للاعبين بعضهي ع  بعض  فقا لج  ة عو م  ،  يخ  ف مق  ر إد ء رياض ا بنجاح خلال  لمبارياتيؤدي أ
س  عاب  للاع  لما هو م  وب من   اؤهي  سلامة حو سهي يقاس مس وى إخبر تهي  لدياض ة  لسابقة،  با  منها:

خلال  لمباريات،  خبر ت  لنجاح عن   للاع     ق هذه  لم   بات أثناء  ل  ري  أن ائج نجاح  أ  ف    في  ق
ن  مون  لم   بات لاحظ  لم رب عن   ضع خ ة   ري ، أن ي ا حافز  ل ق م  لذل  ف    لمهي أ ع بر د ئ

 3   اشى مع  لمس وى  لذي ع     للاع  حتى يممن   ق ق  ه  ف  ل  ري   إن يس وع       لم   بات.
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 ستمرار:الإ -2-12-6
س  د ر د ر  هاما في  صول  للاع  إلى  لمس وى  لعالي م   لأد ء  لفي ل  هارة م  ح ث: ي ع    

 د ء  لفي  لعالي.ة   ل مام ،   ثب ت  آل ة هذ   لأ ل ق
ن يعدف  للاع  مهارة مع نة أ  خ ة مع نة  يس وعبها حتى يس   ع أن يؤديها  لق  ثبت أن    يمفي أ
د في  ل  دي  ع ى   يج  أن يس  رة عال ة  ت أي ظدف م  ظد ف  لمبار ة  لمبما هو م  وب من  إ قان  مق 

يس  د في   ل  ري    دةهذه  لمهارة لم ة زمن ة طوي ة،  سنين مس  دة،ب  في  لحق قة طو ل ع ده  لدياضي فلاع   
  دي  ع ى هذه لع ى  لمهار ت ماد م في  لملاع ،   يممن   لمف ع   ل  ري  ع  أية مهارة،  أن  ان نوع  

 خ لاف خبر     لسابقة. لمهارة يخ  ف مع إ
س  د ر في  لع   ع ى   ويد هذه ع    يد قي    ي ق م إ  مع    ذل  فإن   ويد  لصفات  لب ن ة للا

  ي  ين، ف    مد ر    ساب  للاع  معدفة  خبرةس  د لأي تمدي ، عاملا هاما في إ لصفات،  يع بر  ل مد ر  لم
 ضاف إلى  لمعدفة  لسابقة للاع   م    ب ق  ج  د ئ ا  و ن    ي ة في  لأد ء  لمهاري أ   لخ  يي   س  ل  د 

 س  د ر في  ل  ري  يد عي  لم رب ما يأتي:مب أ   

 لوقت  لذي يعاد ف    بي  ح ة  ل  ري  بح ث  سير ع   ة  ع  ي مهارة أساس ة، أ  خ ة   ي ة،في نفس  -
 ق يمة بغدض  ثب  ها.ساس ة أد ء مهارة أ

  يقوم  لم رب بإع اء مهار ت   ي ة أ    ويد صفة ب ن ة، إ  بع  أن يق نع بأن  لمهار ت  لق يمة أ   -
 1 لصفات  لب ن ة ق   ص ت إلى مدح ة  ل ثب ت.

 
 :ل التدريب الرياضيمراح -13-2

ح ث ي مون هذ   ع  مد ح   ل  ري   ل وي ة  لم ى أ بر  ح ة في  هاز تخ  ط  ل  ري   لدياضي، 
   لأ ل ل فعال ة حتى  لوصول إلى سنة   ب   م  مز  لة  ل  ري 15   8 لنوع م   ل خ  ط ع  فترة  تر  ح بين 

 ع ى مس وى رياضي ممم .أ
خ  ارهي طبقا لنوع  لنجاح  ان ل دياض ين  لذي  تم إ ؤ   أنت  لمح  ة   لقارية   لأ لمب ة  إن  قويم  لب و 

 عبة  لدياض ة  أصبح   ضحا أن  لمس وى  لعالي   يمم   لوصول إل   إ  بو س ة  ن  ة  ل د ط لفعال ة أ   ل 
 س  د ر في مدح ة  ل  ري . لأساس ة م   لمدح ة  لأ لى    

  ا أن شعور  لناشئين ب حق قهي ل نجاح في  لدياضة أمد يؤدي إلى تمسمهي بها   ع بر د فعا لبذل  لمزي  
ح   لأبحاث  لتي  لمزي  م   لنجاح خلالها    فت أ  لدقي بمس وياتهي ف ها  بال الي  ق ق م   لجه  في سب  

 سنة. 15إلى8أ ديت ل  عدف ع ى  لمو قف  لتي ي عد ف ها  لناشئون بالنجاح   انت في  لمدح ة  لسن ة م 
                                         

 . 39، ص1996 لدياضي ل جنسين م   ل فولة إلى  لمد هقة، د ر  لفمد  لعدبي،  لقاهدة، مصد، دط، مفتي إبد ه ي حماد، ل  ري  -1



 

 

 البرنامج التدريبي والتدريب الرياضي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الأول 

28 

    لص فة لمن  ين و لعاب  لدياض ة   ين ج  لفالوصول إلى  لمس ويات  لعال ة في جم ع  لفعال ات   لأ
 ي  ور   ريج ا م  خلال  ل خ  ط  لصح ح لع   ات  ل  ري   لدياضي  لذي يم   لسنو ت ع ي ة  نقسي ف  ا 

دياضي  فقا ل قو نين ب نها إلى مد ح  م ع دة  د مز    منها ع ى  لمدح ة  لسابقة لها، يمم   قس ي  ل  ري   ل
 ع  اد ع ى عام ين هما: لسابقة با 

ع  ا أي بناء  لقو ع  اب  ة  لجس  ة ل ى  لمب  ئين   لذي ع ى أساس  ي ي بناء  لمس ويات  لدياض ة  ل لق .1
 ح  ا ت  لوصول إلى  لمس وى  لدياضي  لعالي. لأساس ة  إ

 لتر  ز  لمام  ع ى  لفاع  ة أ   ل عبة  لدياض ة  لخاصة  ف  ا ي ي  سين  لمس وى  يحافظ ع  ها أطول فترة  .2
 مممنة.

     شارة إلى بعض مد ح   لأد ء  لتي  عين مد ح   ل  ري   لدياضي  هي: م هنا   -

 سنو ت. 9-5مدح ة  ل  ري   لأساسي  لأ ل       ع د  ▪

 سنة. 18-10مدح ة   ري   لبناء   ل خصص       ع د  ▪

 سنة ف ا فوق 19مدح ة   ري   لمس ويات  لع  ا       ع د  ▪

مدح ة   ي ة بين  لمدح  ين  لثان ة   لثالثة  هي مدح ة   ري   لم ق مين خد يض ف ب ن ا هنا   قس ي آ
 1)بع  مدح ة  لبناء  قب  مدح ة   ري   لمس ويات  لع  ا(.

 ستخدام المجموعات في التدريب الرياضي:أسباب إ -14-2

 ية     ة أ   عائ   عات في  ل  ري  في  ونها  ف زية أس خ  م  لمج وعبا ممان   خ ص  لأسباب  
ن ي ع  و  م  بعضهي قة أسه   بال  لأنهي أ ثد    خلا أ  أن  ينبغي أن  للاعبين ي  ربون ب ديهنا   ع قاد بأ
ل  ري  في  لمج وعات يع  مفضلا  ع بار ت إ   اع ة أ    أن  برة  لتي يول ها ع    لمج وعة، أ لبعض  م   لخ

 2 اد هذه  لأش اء معا. ل فمير  لمن قي هو إ أح اا يمونن يع    لناس معا س اس ة أي   ف ينبغي أ
ن  ل  ري   لدياضي هو ع   ة،  أن  لم رب   لعلاقة ب ن   بين  للاع ،   لم ارسة  س و    ا يج  أن نفهي أ

  ل  ري ،  عناصد  ل  ري  جم عها تمث   زء  م  ع   ة  ل  ري .
دض  فهي  لع   يؤخذ ب  عن  شدح  عن ع   ة  ل  ري  هي  لمص  ح  لعام  لذي يج  أن ن ر  أ

خ لاف ع   ة  ق اسها   لتي يمون سببها إخ لافات  لتي   ث في ن اق  ل    ق  ي    ل  ريبي  بال  م  أ
 3 لظد ف   لمو قف.
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 أشكال التدريب الرياضي: -15-2

 هنا  شملان مخ  فان م  أشمال  ل  ري   لدياضي:
ي من  ل س  لنجاح في  لمنافسات بق ر ما هو  ل أ    ع ى   له ف  لأساس التدريب بالمشاركة: -2-15-1

 س   اع بالم ار ة.ا يه  ون أ ثد ب حسين أد ءهي م  أ     فاللاعبون هن ، لم ار ة أ ثد من  ع ى   ع  د
    لأد ء في  ي    إع  د    د   م خصصا م  أ هو في  لأساس معدفي تدريب الأداء: -2-15-2

 نف ذه بصفة أساس ة ع ى  لم ربين   لم خصصين   لخبر ء في ع وم  لدياضة   لذي  لهي ص ة بالب ئة  لدياضة،  يع    
 -خبر ء  لفس ولو ي   لب ولو ي-خبر ء  لب وم مان   - ل  ريب ة  إد رة  لمنافسات )خبر ء ع ي  لنفس  لدياضي

 1خبر ء  لعلاج  ل ب عي...إلخ(.

 متطلبات التدريب الرياضي: -16-2

ا ع  م   بات  ل  ري   لدياضي بصفة عامة،   ا هو مبين في  ل خ   ين  ل ال ين نخص بذل  إبا   م  ن
 عبين ممارسين للأن  ة   لمهار ت  لدياض ة  لمخالفة به ف  سين ق ر تهي  لب ن ة  لمخ  فة م  قوة عض  ة  سدعة 

 بالجسي...  هزتهي  لوظ ف ة  ل  خ  ةة  مد نة، مع إممان ة رفع  فاءة أ      رشاق
 متطلبات التدريب الرياضي عامة: 2-16-1
 

  ع             م رب               تخ  ط             إمماات          رعاية
أما إبا   م  نا ع  م   بات  ل  ري   لدياضي ل  س ويات  لعال ة  ق اع  لب ولة مثلا... فهذ  يخ  ف إلى ح   

 .ونة ل     لم   بات بير في شم   لعناصد  لمم
 
 متطلبات التدريب الرياضي للمستويات العالية: -2-16-2
 

  ع         م رب بمو صفات     تخ  ط ع ى           إمماات        رعاية م 
 2مس وى عال           م  ورة       نوع خاص خاصة            موهوب          

 الرياضي:مبادئ أساسية في التدريب  -17-2

 ن يعدف  للاع  لمابا  ي  رب.قب   لب ء بع   ة  ل  ري  يج  أ مبدأ المعرفة: -2-17-1

                                         

 .32 لمد ع نفس  ، ص -1

 .39-38بس وطي أحم بس ويسي، أسس  نظديات  ل  ري ، مد ع سابق، ص -2



 

 

 البرنامج التدريبي والتدريب الرياضي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الأول 

30 

ي  ث  هذ   لمب أ بعدض لوحات  صور إيضاح ة إضافة إلى  لسلاي  ت  عدض  مبدأ المشاهدة: -2-17-2
علاقة مباشدة ب م   لدياضة أفلام س ن ائ ة للأد ء  لج    عدض  لج   ل   لدسومات  ل وض ح ة  لمخ  فة  لتي لها 

  لمد د  لع     ل  ري  ع  ها.
 عن  أد ء حد ة   ي ة   ب  م   ل  رج في  لأد ء م   لسه  إلى  لصع .التنظيم والترتيب: مبدأ -2-17-3
عن  إع اء تماري    لب ء بع   ة  ل  ري   ب  ل جهة  لأخدى  هي  هة  للاعبين قتراب:مبدأ الإ -2-17-4
   قب ها.أن 
 لم ز ي ة   لم  ر ة  هذ   لمب أ مهي ل  ويد أ ز ء  لجسي م  خلال ع د م   ل مد ر ت مبدأ التكرار: -2-17-5

 لى  لوصول لحالة دينام م ة  لحد ة، إضافة إلى  سين في قوة  للاع   سدع    مد ن        . لتي  ؤدي إ
لمب أ بمب أ  ل مد ر   ل نظ ي   لم ارسة  لممدرة   لمنظ ة يد بط هذ    ستمرارية )الديمومة(:الإ مبدأ -2-17-6

 ل  هارة.
 ش  أن  ل نوع بالأد ء  لدياضي م   لعو م   لأساس ة لع   ة  ل و زن بين  ل مام   مبدأ التنوع: -2-17-7

  لب ني   ل مام   لعق ي.
ت  ل  خ  ة    صابة ض د بام    ية  للاع    نبالغ إبا  ق نا إن هذ   لمب أ هو  قامبدأ التدرج: -2-17-8

 ن  ص  ل  إبا   ب ع  ع  أس وب  ل  رج بال  ري . لتي يمم  أ
ن ل ال   لم رسة يج  أ   حتى لمنفعة هو  ن    ما يع ي للاع  أ لمقصود بمب أ  مبدأ المنفعة: -2-17-9

 يمون افعا.
 1ق   للاع .  إنما  ساع ه. ح ها  اف ة ل ثب ت  لحد ة في ع لمعدفة مبدأ التثبيت: -2-17-10
 

 :اليدبادئ الفسيولوجية لتدريب كرة الم .3

مد عاتها عن  تخ     لبر مج  ل  ري  ن د ع   ة   ل  هنا  بعض  لمبادئ  لفس ولو  ة يج  ع ى م رب  دة 
 ن يد عي ما ي ي: ب  أ  ري  ب ديقة س   ة  ل 
 لأساس ة   لهامة  لمقصود بمب أ  ل  ري   لنوعي  أح   لمبادئ  لفس ولو  ة  التدريب النوعي: مبدأ -3-1

د ء ل عبة م   لناح ة  لفس ولو  ة   لمهارية ، هو  ن  و   ع   ة  ل  ري    د ز ع ى م   بات  لأ ل    دةل  ري   
   لخ   ة.

 لصح ح بين  لح     لد حة  ينظد ن ع   ة  ل م ف هي ن اج ل بادل  يذ د حنفي مخ ار أ مبدأ التكيف: -3-2
 إل ها  وح ة.
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بح ث يصبح  ع    م ف مع  لح   ن  جة ل مد رهلما  انت  لأ هزة  لح وية للا زيادة الِمل: مبدأ -3-3
لى ح  ث تأثير ت،لذ  يج  ع ى  لم رب مق رة  للاع ،  بال الي   يؤدي إ لح   بع  فترة مع نة في مس وى 

 زيادة حم   ل  ري .
 وخى  لحذر ن يفة مس  دة،  لم  يج  ع ى  لم رب أيج  زيادة  لأحمال  ل  ريب ة بص مبدأ التدرج: -3-4

   زيادة  لأحمال  ل  ريب ة. يد عي مب أ  ل  رج عن
ددية لمي ينجح  لم رب في تخ     لع   ة  ل  ري  يج  أن يد عي  لفد ق  لف الفروق الفردية: مبدأ -3-5

  لب ولو ي   لجنس   لحالة  لصح ة...إلخ.  لع د لدياضي،     لع دللاعبين م  ح ث  لس ،   
عن  تخ  ط  لبرامج  ل  ريبي يج   ن ي   ز هذ   لبرامج بال نوع  ع م  ل مد ر،  نعي  التنوع: مبدأ -3-6

 بال نوع هنا  نوع حم   ل  ري  بين  لع     لد حة.
ن ي ض    لبرامج  ل  ريبي ع ى   ريبات   حماء اة أيج  ع ى  لم رب مد ع مبدأ الإحْاء والتهدئة: -3-7

  ع ي في ب  ية     دعة   ريب ة، با ضافة إلى   ريبات ل  ه ئة  ع ي في نهاية     دعة   ريب ة.
يج  أن يخ ط  لم رب ب قة م ناه ة لع   ة  ل  ري  لسنو ت م ع دة  التدريب طويل المدى: مبدأ -3-8

 لض ان  صول  للاع  ل  س ويات  لدياض ة  لعال ة.
د ء ة عض  ة مع نة من  ي سب  في ع م أ  مج وعإن ضعف أح  أ هزة  لجسي  لح وية أ مبدا التكامل: -3-9

 1  وبين. للاع  ل     بات  لب ن ة   لمهارية بال قة   ل مام   لم
 :اليدطبيعة التدريب في كرة  .4

للاشتر   في  لمباريات بح ث يص   للاع  خلال  ل  ري   لع  ي   ل  ا  أسس عامة ل حضير  ع   دة هن
  ء إلى ع ى مس وى عضوي  نفسي ل  جن  رد د  لفع   لس ب ة قب   لمبار ة  ل ن ق  في سلامة م  مدح    لهلأ

 مظاهد رد د  لفع   لفس ولو  ة   لنفس ة قب   لمبار ة ما ي ي: م مدح ة حم   لمبار ة ح ث أن 
أما إبا  ما ب أت   ل   دة   ن  ظائف  لجسي  ع   ب ديقة طب ع ة  عادية ما قب  مبار ة    أ فسيولوجيا: -4-1

درينالين مع لم ى( لهدمون  لألى إثارة إفد ز  لغ ة  لمظدية )فوق   لمبار ة فنج  أن   ثارة  لنفس ة  لقوية  ؤدي إ
ر عاش هور  لعدق  إلى زيادة  لنبض، ظي ل جهاز  لعصبي  لس بثا ي  ؤدي إارة م حوظة في  لع    لوظ فإس ث

 طد ف مما ق  يؤدي إلى إعاقة س ب ة للاع .خف ف بالأ
ة في   ق رة عال  ارة نفس ة خف فة مع م حس ة ما قب   لمبار ة  ظهد في إس ثآثار نفهنا  ن     أ نفسيا: -4-2

د ء  ع م  نجي آثار نفس ة م  وسة  ظهد في عصب ة م حوظة في  لأ  ل   دة   بار ة لتر  ز  لنفسي      أن  بب  ية م
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ما آثار  لمبار ة  مع ب  ي ها فق  يظهد  للاع  في مدح ة  فاح غير  لأد ء  لخ  ي   لنس ان  لنسبي أ  لس  دة ع ى
 1. دةق  ن   حساس بالسدعة  ع م  لس  دة ع ى  ع   ف من ظي فمديا مع ع م  لأد ء لخ ة  ل

 :حْل التدريب -5

" حم   ل  ري  ع ى أن : " لثق  أ   لع ء  لب ني   لعصبي Harrarيعدف " تعريف حْل التدريب: -5-1
 2 لو قع ع ى  اه   للاع   لذي ينجي بسب   لمثير ت  لحد  ة  لمقصودة".

 ع د  ع بره قوة  لمثير  فترة د  م  لمثير ل  ري  هما  لح    لخار ي  إحم  عين م  و في حين يفدق "مت ف ف" بين ن
ار ي س ن ا ات  لعضوية  لتي  ن أ ن  جة ل ح    لخ لح    ل  خ ي  إع بره در ة     مد ت  مد ر  لمثير  لو ح  أ

س هلا  ي     إء  لو قع ع ى  لجسي   لذي  خ وم مي"إن حم   ل  ري  هو  لع  بناء ع ى ما با ده  لعالم "أ
 3س  فاء.إلى  ل ع   لذي ب  ره يؤدي إلى إس ثارة ع   ات    طاقة  لجسي  يؤدي

 يمم   قس ي حم   ل  ري   لتي يمم  ع  طديقها  ل حمي في   ي   دعاتمكونات حْل التدريب: -5-2
  ل  ري  حس  م   بات حالة  ل  ري    ا ي ي: حم 
  هو مق  ر فترة تأثير  ل  دي   لو ح  ع ى أعضاء  أ هزة سي  للاع . شدة المثير الِركي: •

    د بع د مد ت  مد ر  لمثير. عدد مرات تكرار المثير الِركي: •

 يقص  بها  لعلاقة بين فترتي  لع     لد حة خلال  لوح ة  ل  ريب ة  لو ح ة   لساعة  كثافة المثير الِركي: •
 لدياضي أن  مون فترة  لد حة  لب ن ةمناسبة عن ما  ص  نبضات  لق   في  ل  ريب ة، ينصح ع  اء  ل  ري  

 نبضة في  ل ق قة 120نهاي ها إلى 

ن  جة لأبحاث م خصصين في  ل    لدياضي   لم   ا  لح وية   ل  ري  مستويات حْل التدريب: -5-3
  لدياضي  غيرهي  مم   لوصول إلى  قس ي حم   ل  ري    ا ي ي:

 ى. لح    لأقص -

  لح   أق  م   لأقصى. -

 حم  م وسط. -

 حم  بس ط. -

 حم  م و ضع. -

 بر  لم ا    لتي  و     لم ربين في  ل  ري  هي معدفة   ف ة   ي   دعات م  أمبادئ حْل التدريب: -5-4
حم   ل  ري  في  ل  ري  م   هة  م   هة أخدى   ف ة   ر فاع بم   بات  ل  ري  حتى ي سنى ل   لنجاح 

                                         

 .74 -73، ص1999أسامة رياض،  ل    لدياضي   دة  ل  ، مد ز  لم اب ل ن د،دط،  -1

 .61-59، ص1999، 1لدياضي   ل مام  بين  لنظدية   ل  ب ق،مد ز  لم اب ل ن د،  لقاهدة، مصد، طعادل عب   لبصير ع ي، ل  ري    -2

 .52،ص1998،  1أبو  لعلاء  حم  عب   لف اح، ل  ري   لدياضي   لأسس  لف زيولو  ة، د ر  لفمد  لعدبي،  لقاهدة، مصد، ط -3



 

 

 البرنامج التدريبي والتدريب الرياضي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الأول 

33 

دئ  لأساس ة لح    ل  ري  ى هذه  لم ملات يج  ع ى    م رب أن ي رس بعناية تامة بالمباع   ل  غ  
   لم  ث ة في:

هم ة عظ  ة في  ق يد حم   ل  ري  ل  أمبدأ التنمية البدنية المتعددة الجوانب للأجهزة الِيوية:-5-4-1
يولزم ل  ن  ة  ل ام ة  لنظام ع    لأ هزة  لح وية  يساع  في  ل ن  ة  لب ن ة  لم ناسقة  زيادة   مماات  لوظ ف ة

 أ   إلى مس وى مد فع   صع   ق رة     حم   ل  ري . رفع ق رة    م   لع     لد حة ع ى  لأ هزة  لح وية
أثب ت  لبحوث   لخبر ت  لم   ن ة أفض  ة  صع   حم   ل  ري  زيادة حْل التدريب بالتدريج: مبدأ-5-4-2

نجاز  ل م ف  يثبت  ل ق م في مس وى   يوم، حتى يح ث  21-14 ن  ة م ة  تر  ح ما بين  بال  ريج بع 
 لوظ في للاع   بذل   مون زيادة حم   ل  ري  ع ى شم  خ و ت   بعا لذل    ث ع    ين منفص  ين ع  

   ساب  م ف   ي    ثب ت  ل م ف  لح يث  ل ع ي.ه ا، إبعض
معدفة  لفد ق  يج  عن    ي   دعات حم   ل  ري   لفددية للاعبينردي:حْل التدريب الف مبدأ -5-4-3

هي هذه  لعو م   لتي  ساع  أساسها   د  دعات  ل  ري   م  أ  لفددية    ي    ممان ات  ل خص ة  لتي ع ى
ة  حم  ع ى   ي   دعات حم   ل  ري   لمناسبة هي:  لع د) لس ( ع د  ل  ري   حالة  ل  ري    لصحة  لعام

 1 ل  ري   ق رة  للاع  ع ى  لد وع لحال    ل ب ع ة ز ئ   لحالة  لنفس ة  حالة  لمز ج.
 مبدأ حْل التدريب على مدار السنة: -5-4-4

 لم و ص   ن  س  د أ     ور إ  ع  طديق  ل  ري   لمس  د   ة  ل م ف في  ل  ري    يمم  أم   لمعد ف إن ع
   لمهار ت  لحد  ة  ق  إبا  لم  ثبت في حالة  ل  ري  لم ة طوي ة ع ى م  ر  لسنة أ   لسنين فالصفات  لب ن ة أ

 عن ما يقف  ل  ري .
 مبدأ الراحة: -5-4-5

ير   ل ع ي  بين ع    ع ى  ل غ إن ع   ة   ل خ  ط لح    ل  ري  في  لن اط  لدياضي ع   ة هامة ي
 فتر ت  لع     ل نس ق ب نه ا ي وقف ع ى ق رة  لجسي  خاصة  لجهاز  لعصبي ع ى  لعودة لحال    فتر ت  لد حة

 2 ل ب ع ة عق   لق ام بالمجهود.
 مبدأ حْل التدريب الخطير:-5-4-6

اصة   يح د ب قة زيادة حم   ل  ري   ل خصي للاع  بوضع  لم   بات  لخيج  ع ى  لم رب أن يضع أ
   سج      ما ي دأ م   غير ت قب   بع  إع اء حم   ل  ري  ب قة  ع  ع  ملاحظ  باللاع      غ   
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مقارنة بين ما يلاحظ  قب   بع  إع اء حم   ل  ري  حتى ي وص  إلى إع اء  لجدعة  لمناسبة ل وصول إلى  لجدعة 
 1 لمناسبة.

حول  لمعنى  لأساسي ل م  ة  برز مناق ة  لأخلاق ات   عبات  ثيرة في  لآر ء معنى أخلاقيات التدريب: .5
    اع ة. لتي  ضع  لأساس في  لعلاقات     ته ي   لأخلاق في  لمقام  لأ ل بالق ي   نسان ة
  يضع قانون " سبتر" ع ة  عديفات  ام ة ل   ب ق:

 نظام ل  عام  مع ما هو ط   أ  شديد أ  صو ب أ  خ أ. •

 مج وعة مبادئ دق قة  ثب ت للأخلاق ات. •

 ع بار ت  لصو ب   ل أثير  لخاطئ أ   ل   .  عي  ل ع ق بالمبادئ  إ لخ ق  •

 ن  مون حم ا ط با أ  شديد .قاب  ة لأ •

 تأثير المجتمعات على اخلاقيات التدريب: -6-1
 نا ل  لع ي  م   لم اب   لباحثين ع   لمج  عات  لمس  دة ع ى  ل اريخ   لتي    فع ع   لدياضة 

ففي  لمنافسة  ان  لفائز يمنح إ     م   - لج ال -م  ازون في  لأن  ة  لتي  انت تمث     فال وان ون  انو  ي تر 
 غصون  لزي ون   لثاني   يمنح ش ئا.

ن  ة  لتي   سي بالوح  ة   لقسوة، إ  أن  لفائز  ان شتر   في  لأ لد مان  انو  يج  ن م عة في    أما
 يمافأ بالح اة   لخاسد بالموت.

سارة  لم   لمهي هو  لعلاقات      اع ة  لدياض ة ح ث    لخ ح ة  لأمديم ة ل س  لمهي  لفوز أت  لم لو يا
 ل ممان  ب  ء  لدغبة في  ل فوق هي  لدياضة أ  ب ديقة أخدى   ف  ص   لدئ س  لأمديمي )فورد( قال إن أ نأ

 2ر باط  بالأخلاق أ  بع ه. ى إيبرز تأثير  لمج  ع ع ى أخلاق ات  لدياضة  م ع ى شيء  م  هنا ما

 :طرق التدريب -7

 عدف طديقة  ل  ري  بأنها: ) لمنهج ة با ت  لنظام    شتر طات  لمح دة  مفهوم طرق التدريب: -7-1
  لمس خ مة في   ويد  لحالة  لب ن ة   لمهارية ل دياضي(.

 أنواع طرق التدريب:-7-2
ر ش    حول  لم وسط يقص  بها  ق يم حم    ريبي للاعبين/ للاعبات      طريقة التدريب المستمر: -7-2-1

   لمسافة طوي ة نسب ا.لفترة زمن ة أ
 (. لعض ي  ، لهو ئي،  لعام  ويد  ل ح   ) أهدافها:
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يقص  بها  ق يم حم    ريبي يعقب  ر حة بصورة م مدرة أ   ل بادل، لم  الي طريقة التدريب الفتري: -7-2-2
 لد حة.ل ح     
 طديقة  ل  ري   لفتري )منخفض  ل  ة، مد فع  ل  ة(. أقسامها:

 زد د ش ة أد ء  ل  دي  في هذه  ل ديقة ع  طديقة  ل  ري   لفتري مد فع  طريقة التدريب التكراري: -7-2-3
 يجاب ة  ل وي ة. لد حة    ل  ة ف ص  إلى  ل  ة  لقصوى  بال الي يق  خلالها  لحجي   ا  زد د 

  لقوة  لعض  ة  لقصوى،  لسدعة،  لقوة  لم  زة بالسدعة. أهدافها:
هي طديقة  نظ   ة للإع  د  لب ني يمم    م  ها ب دق  ل  ري   طريقة التدريب الدائري: -7-2-4

  ل مد ري(.،ث  هي  ل  ري  ) لمس  د،  لفتري لأساس ة  لثلا
ل  ري   لثلاثة  لأساس ة،  ن ي م  خلال   لسدعة ي بق م  خلال  أي طديقة م  طدق   مميزاتها وخصائصها:

 لقوة  لعض  ة،  ل ح  ،  لمد نة،  لدشاقة   ور  لق ر ت  لب ن ة فدديا،  وفد  لجه    لوقت،  ل  ويق    ثارة 
 1 س خ  م  ل  دينات طبقا للإمماات  لم احة.
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 خلاصة:
هم ة بالغة في   ويد   ن  ة    ل  ري   لدياضي أن ل برامج  ل  ريبي أس خ صنا ما سبق إ لم  خلا
ع  اد ع ى  لخصائص    لنفس ة لم  رياضي، مما يؤدي إلى رفع مس وى  لدياضي  بال  با  لق ر ت  لب ن ة

ائص هي  لقو ع    لأه  ف   لخصة ل ص  ي  لبرامج  بال  م  خلال أ  لس ات  لم  زة   ذ  أهي  لخ و ت  للازم
  أنو ع  ل  ري    ا   دقنا أيضا إلى مبادئ  ل  ري .

خلاق ات  ل  ري ، بصفة عامة ع اء صورة ل أثير  لمج  عات ع ى أخلاق ات  ل  ري   إ  ا   دقنا إلى أ
لق ر ت إع اء نظدة شام ة ع   ل  ري   لدياضي بصورة مبس ة    ي  ر ائزه م  أ    لم ف ع  م ى  ن  ة  

    اعي  ما ل  م يج   لتر  ز  ذل  ع ى  لجان     ن لاع    لم ارس في نفس  لوقت إ  أس  ة ل لب ن ة   لج
   اعي،   ن  ة  لق ر ت  لعق  ة   لخ ق ة   لد ح ة د خ   لفديق  هذ  يمون أهم ة في خ ق   ق ق  ل  اس    

 بال ع ق في مو ض ع   مجا     لم ع دة.
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 :تمهيد
 لساحة  لدياض ة ل س ع ى مس وى  م  أ ثد  لمص  حات  لم    لة في يع بر مص  ح  ل  اقة  لب ن ة       

مناق ات عامة  لناس  صار م  أهي ما ي   ز ب  عصد  ل منولو  ا  م   إلىإ لم خصصين في هذ   لمجال فقط ب  
إن  ل  اقة  لب ن ة أصبحت م  با أساس ا ل فدد  لعادي في مو  هة  لخ ورة  لناتجة ع  ق ة  لحد ة  لتي يقوم بها 

لات ضغط  ل م   لس نة   لم م ر فاعإ   يثة  أمد ض  لق     ص    ل د يينن  ار  لأمد ض  لح إ  نسان   
  لمتر بة عنها.

 لم  ع   ل  اقة  لب ن ة ه فا يسعى ل حق ق   لدياض ون  ح هي ب  أصبحت ه فا ل حق ق  لصحة م  أ           
 خ لافات حول مص  ح  ل  اقة  لب ن ة  ممواتها.ار هذ   لمفهوم أدى إلى زيادة  لأن  إح اة أفض  للإنسان،   

خ لافا ع ى  وهد إخ لافات لمونها في حق ق ها ل ست نخوض في      لأة أننا   نود أن  في  لحق ق        
خ لاف حول  لمس  ات أ  حول مس وى  نا ل  لموضوع بال ر سة جم ة   فص لا  ن نا ل في إ ماهي  لموضوع بق ر
  بعض عناصدها  لقوة   لسدعة .وم  ل  اقة  لب ن ة.هذ   لجزء بمفه
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I-  : ماهية اللياقة البدنية 
 :مفهوم وتعريف اللياقة البدنية -1

حا ل  لمثير م   لع  اء  عديف  ل  اقة  لب ن ة  ظهدت ع ة  عديفات  وضح بم  ات مخ صدة  لمقصود       
بم  ة  ل  اقة  لب ن ة غير أن  لملاحظ في جم ع هذه  ل عديفات أنها ل ست م ناقضة بق ر ما  م   بعضها  لبعض 

  عدض ف  ا ي ي بعض م       ل عديفات.ل ع ى في نهاية  لأمد مفهوما م ماملا ل  اقة  لب ن ة  سوف نس
 ل  اقة  لب ن ة بأنها: ' لمق رة ع ى أد ء ع   عض ي ع ى نحو مدض'.  ي ج   منظمة الصحة العالمية" عدف "      

 1987بعض  لع  اء في  عديفهي ل  اقة  لب ن ة إلى  لتر  ز ع ى  لجان   لفس ولو ي ح ث يعدف"فو س"  آخد ن 
 1ة  لفس ولو  ة أ   لوظ فة  لتي  س ح ب حسين نوع ة  لح اة.ؤ نها  لمفا ل  اقة  لب ن ة بأ

 ينص  ل عديف ع ى  هارسون كلاركن  ار  في  لوقت  لد ه  بال   ل عديف  لذي ن ده إ م  أ ثد  ل عاريف       
 وفد ق ر م  أن"  ل  اقة  لب ن ة هي  لمق رة ع ى  نف ذ  لو  بات  ل وم ة بن اط  يقظة  ب  ن  ع  مفدط مع 
 2 ل اقة يس ح بمو ص ة  لع     لأد ء خلال  لوقت  لحد  لمو  هة  لضغوط  لب ن ة في  لحا ت  ل ارئة".

 :خصائص اللياقة البدنية -2
م   ل عاريف  لسابقة ل  اقة  لب ن ة يمم  ملاحظة أن جم عها يمم  أن  ع ي  لمفهوم  لم مام  ل  اقة  لب ن ة      

بعض  س خلاصإ ع   لجو ن   لأخدى، غير أن  يمم  إن  ان    منها ق  يد ز ع ى  ان  أ  أ ثد منفصلا 
 اقة  لب ن ة  هذه  لخصائص هي: لخصائص  لأساس ة  لتي  ع ي في مج  ها  لمفهوم  لم مام  ل  

 إن  ل  اقة  لب ن ة عبارة ع  مق رة ب ن ة   أسس ع ى ع   ات فس ولو  ة مخ  فة    أثد بالنو حي  لنفس ة. -
 أنها مس وى معين م   لع    لوظ في لأ هزة  لجسي يمم  ق اس    ذ ل  يمم   ن    .  -
 اية  لصح ة   وفير ح اة أفض  ل فدد.أن أح   لأه  ف  لمه ة ل  اقة  لب ن ة هو  ق ق  لوق -
 س  زمها  إن  له ف  لأساسي ل  اقة  لب ن ة هو  سين ق رة  لجسي ع ى مو  هة  لم   بات  لب ن ة  لعادية  لتي -

في  لمو قف  ل ارئة أ  م  خلال  ظد ف  لح اة  ل وم ة با ضافة إلى إممان ة مو  هة   يات ب ن ة أ ثد صعوبة
 3 ال  ري  أ   لمنافسات  لدياض ة.أد ء  ه  ب ني  

 :مكونات اللياقة البدنية -3
 لم   بات  لحد  ة  م   لق ر ت  لب ن ة   لفس ولو  ة  لتي  و    مج وعة مقاب ة لها م  . ل  اقة  لب ن ة   ج وعة

يع بر  زء يمم   نا لها في شم  أنماط  خصائص  لأد ء  لب ني فالع   بسدعة  زء م   ل  اقة  مقا مة ثق  معين 
   .س  د ر في  لأد ء  لب ني لأطول فترة مممنة يع   زء ثالثاآخد    

                                         

 .171، ص 1992  ود عوض  لبس وني ، ف ص  ياسين  ل اطئ ، نظديات   طدق  لترب ة  لب ن ة    لدياض ة ، ديو ن  لم بوعات  لجامع ة  - 1

 .13، لقاهدة،ص2003، 1أبو  لعلاء أحم  ع  لف اح  أحم  نصد  ل ي :فس ولو  ا  ل  اقة  لب ن ة،د ر  لفمد  لعدبي ،ط  -2

 .14أبو  لعلاء أحم  ع  لف اح  أحم  نصد  ل ي   فس ولو  ا  ل  اقة  لب ن ة لمد ع نفس  ،ص - 3
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ف سهولة در س ها فقط  حتى يمم   ضع ب ن ة إلى ممواتها  لأساس ة به  ق  قام  لع  اء ب قس ي  ل  اقة  ل     
نها لنوع  لع    لب ني  لم  وب  لبر مج  ل نف ذية ل  ورها  بعا ل  ور هذه  لمموات بنسبة مخ  فة حس  أهم ة    م

 نف ذه  ق  أط قت ع ة مس  ات ع ى مموات  ل  اقة  لب ن ة ففي ب  ية  لأمد أط ق بعض  لع  اء  لم  ة  لغدب ة 
ش    إمص  ح" عناصد  ل  اقة  لب ن ة" مقاب   س  ة بال  في  لم  ة  ل دق ة بمص  ح"  لصفات  لب ن ة"  لق  

قة  لب ن ة بين  لع  اء ما بين   ضافة أ   لحذف  مابين  ع د هذه  لمموات أ   لخلاف حول  قس  ات  ل  ا
تج  عها  ت مس ى   ح  أ   ف   ها إلى مموات منفص ة فع ى سب    لمثال يقوم  لبعض بإضافة عنصد"مقا مة 

اره ن  جة طب ع ة تابعة ع ب لمدض" إلى مموات  ل  اقة  لب ن ة ب ن ا   يقوم  لبعض  لأخد بإضافة هذ   لعنصد بإ
 1.ل حس   لمموات  لأخدى   ا أن    يمم   ع    ضع بد مج مع نة ل ن     ب  ع ى  لأ ثد

م  بال  نج  أن  لبعض يقوم بإضافة  ل  اقة  لب ن ة نفسها إلى مج وعة أ ثد  د  با مث "  ل  اقة  لحد  ة"  لتي       
  ضي مج وعة م   لمموات  الق رة   لدشاقة   ل ح    ل  ري   لق رة  لعض  ة  غيرها.

 ساس ة هي: ق  ح دت  لم رسة  ل دق ة مموات  ل  اقة  لب ن ة في خمسة مموات أ   
 strength لقوة. -1
 speed لسدعة. -2
 agility لدشاقة. -3
 endurance ل ح  . -4
 flesceibility  لمد نة.  -5

 1984ب ن ا يقوم  لبعض ب قس ي      لمموات  لخ سة إلى مموات فدع ة  ع ى سب    لمثال يقسي "علا ي" 
 عنصد  ل ح   إلى:

 Basic endurance    عام.  -
   spécial endurance    خاص -

   ل ح    لخاص ينقسي إلى: 
      لسدعة. -
      لقوة. -
 2     ل و د  لعض ي  لثابت.  -
      لع     لأد ء. -

                                         

1 - E.Hahn , entrenement Sportif de l'enfant , édition vigot , paris 1981 , P 96 

 17مد ع سابق،صأبو  لعلاء أحم  ع  لف اح  أحم  نصد  ل ي : فس ولو  ا  ل  اقة  لب ن ة   -2
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أن يحسي  لخلافات  لجارية حول هذ   لموضوع بع  مسح  ل ع ي  م   1979 يحا ل "    صبحي حسانين" 
ن هى إلى  د    مموات  ل  اقة إين عالما م   لغدب   ل دق    لمد  ع  لع   ة  لم خصصة  لتي  ض نت أر ء ثلاث

  لب ن ة    ا سماها:" مموات  لأد ء  لب ني"  ان  د  بها  ال الي:
  ل و فق  -6 لسدعة  -5 لدشاقة  -4 لمد نة  -3 ل ح    -2 لقوة  لعض  ة  -1
 زم  رد  لفع . -10 ل قة  -9 لق رة  لعض  ة  -8 ل و زن  -7

 :التقسيمات الفسيولوجية لمكونات اللياقة البدنية -4 
آخد،   يع    ع ى مجدد  تجاهإينظد ع  اء  لف س ولو  ا  لدياض ة إلى مموات  ل  اقة  لب ن ة م             

 في  لخصائص  لخار  ة  لم  زة للأد ء، ب  يم    يزد د  ع قا في  لجسي   نساني  ي ي با ل  م  خلال  ل ح     لوظ
 اج  لب ني   مون م  مموات  ل  اقة ن لأ   لتي  سب   ل م   لخار ي ل جسي أل ع   ات  لفس ولو  ة  لمخ  فة 

 1 لب ن ة.
سن نا ل ب يء م  س ولو  ة  لمسببة لها  ف  ا ي ي ر ب ت مموات  ل  اقة  لب ن ة ب ب عة  لع   ات  لفإ           

  ل فص        ل قس  ات  لفس ولو  ة:
 :GETTMAN: 1988تقسيم جتمان - 4-1 

أن هذ   1988بناء ع ى  لمفهوم  لذي  وص  إل   "نوب " ل  اقة  لب ن ة م  أ    لصحة فق  أ ضح    ان      
  لنوع م   ل  اقة  لب ن ة يضي  لمموات  ل ال ة:

  ل ح    لعض ي   -5 لقوة  لعض  ة  -4 لمد نة -3 د     لجسي  -2 ظ فة  لجهازي   ل  ري   ل نفسي  -1
 :.SHARKEY 1984تقسيم" شاركي"  4-2 

 يد ز "شار ي" ع ى  قس ي مموات  ل  اقة  لب ن ة إلى ممونين هما:     
 : Aérobic Fitnessاللياقة الهوائية  -

س هلا     د ع أهم ة هذ   لنوع م   ل  اقة إس ن اق  نق   لأ سجين   إ اقة  لهو ئ ة ق رة  لجسي ع ى   يقص  بال
شتر   ع ة أ هزة فس ولو  ة في  لجسي لها علاق ها  لوث قة بصحة   نسان ب م  عام ح ث   حس   ل  رة إإلى 

  ث    لغذ ئي ل  هون فلا ي عدض  ل موية  ع   ات  ل نفس   ق  خ ورة  ل عدض لأمد ض  لق    ي حس   ل
 ل خص ل زيادة  لسديعة في  زن  لجسي،  ي خص "شار ي "مج   با ل  في عبارة مه ة  مؤثدة يقول ف ها :" إن 

  ل  اقة  لهو ئ ة يممنها أن  ض ف  لح اة إلى سنو ت ع د   ل س مجدد إضافة مزي  م   لسنو ت لع د ". 
 

 
 

                                         

 . 93، ص: 1998    صبحي حسانين  أحم   سدي معاني، موسوعة  ل  ري   لدياضي  ل  ب قي،  ل بعة  لأ لى، مد ز  لم اب ل ن د،  لقاهدة مصد،   - 1
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 Muscular fitnessاللياقة العضلية:  -
يدى"شار ي" : إن  ل  اقة  لعض  ة عبارة ع  مص  ح يضي عناصد  لقوة   ل ح     لمد نة   ا يدى أن  إبا   

 ،1 انت  ل  اقة  لهو ئ ة  قق ل فدد  لصحة
فإن  ل  اقة  لعض  ة  قق با      ف  نح   ل م   لج   ل قو م   ع   ع ى  قاي   م  آ م أسف   لظهد  

ح فاظ بمس وى م   ل  اقة   لمفاءة  لتي ي عدض لها أقد ن   خاصة مع  ق م  لع د   ا أنها ته ئ ل فدد فدص   
 قس ي مموات  ل  اقة  لب ن ة بهذ   ل م  يد ز لأد ء  لأع ال  لمخ  فة لأطو ل فترة م   لع د. م   لملاحظ أن 

ع ى  لأن  ة   لدياضات با ت   ن اج  لهو ئي ل  اقة فقط د ن   شارة إلى  لنوع  لآخد) للاهو ئي(  ق  يد ع 
 2با ل  إلى  د  ز "شار ي" ع ى  ل  اقة  لب ن ة م   ان   علاقاتها بالح اة   لصحة  لعامة ل فدد.

 

 
 
 
 
 

 (:تقسيم جاتمان وشاركي للياقة 01)جدول
لناح ة  لب ن ة ر قاء باخلال   ويد هذه  لعناصد يمم     ع  د  لب ني مد بط    ا بعناصد  ل  اقة  لب ن ة م    

 لى عناصد  ل  اقة  لب ن ة  هي  لسدعة  لقوة .إل دياضي  سن  دق 
II-  السرعة 

يو   ع ة آر ء  لع  اء  ل  ل  ل دق ة   ل  ل  لغدب ة حول مفهوم  لسدعة  طب ع ها : ماهية السرعة ومفهومها -1
  ممواتها ,ل وض ح بال  نس عدض بعض منها 

 3هي  لق رة ع ى أد ء حد ة ب ن ة أ  مج وعة حد ات   دة في أق  زم .  لسدعة بمفهومها  لبس ط
 ع بر  لسدعة م   لمموات  لأساس ة للأد ء  لب ني  إح ى  لد ائز  لهامة ل وصول إلى  ق ق أع ى أد ء   

 .4ن قال ة"،  يعدفها هارة بأنها " لقاب  ة  لعال ة لسدعة  لحد ة   حد ي في معظي  لأن  ة  لدياض ة
 .5 يدى  لبعض بأنها " لق رة ع ى أد ء حد ات مع نة في أقصى زم  ممم " 

                                         

 .244، ص:1999أسامة  ام  ر   ،  لن و  لحد ي، ب ط، د ر  لفمد  لعدبي،  لقاهدة مصد،  - 1
 19.20اح  أحم  نصد  ل ي :نفس  لمد ع  لسابق،صأبو  لعلاء أحم  ع  لف -2

 . 157ع ي فه ي ألب    شعبان إبد ه ي    ،تخ  ط  ل  ري  في  دة  لس ة، ب ط، من أة  لمعارف،   سمن رية، ص: -3

 . 162دط،ص،1992  لقاهدة،  لعدبي،  لفمد د ر  لب ني،  لنظدية   ع  د  لأسس  ممواتها،  ل  اقة  لب ن ة حسانين،  صبحي  لمج   عب  مد  ن - 4

  106.،ص  1999ع ان،   ل وزيع، ل ن د  لفمد د ر  لب ن ة،  لترب ة في   ل قويم   لق اس إبد ه ي،   خ بار ت  لمج   عب  مد  ن - 5

  قس ي  اتمان:
  لجهازي   ل  ري   ل نفسي.  ظ فة -1
  د     لجسي. -2
  لمد نة. -3
  لقوة  لعض  ة. -4
  ل ح    لعض ي. -5

  قس ي شار ي :
  ل اقة  لهو ئ ة. -1
  ل  اقة  لعض  ة. -2
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 لعصب ة  للازمة ل  وق ت   لم ى  س جابات   لعض  ة مع  س جابات   ينظد إلى  لسدعة   ؤشد لم ى  و فق 
 ، ح ث ي     بال   فاءة  لجهازي   لعض ي   لعصبي. لحد ي  لخاص ل  هار ت  لدياض ة  لمخ  فة

سلامة  لجهاز  لعصبي  لعض ي  ع   في أق  زم  ممم     وقف ع ى ى درنهوف ع ى أنها"قاب  ة  لفدد ل حق قفير 
 1عن   لدياضي"

  بذل  يفهي  ت مص  ح  لسدعة  ل عاريف  ل ال ة:
، أ   لقاب  ة  لعال ة لسدعة  لحد ة " لق رة ع ى إنجاز حد ة أ  حد ات ممدرة م  ال ة بإيقاع سديع

 .2  ن قال ة"
 م  خلال  ل عاريف  لسابقة  يس خ ص  لباحث أن  لسدعة هي  لمق رة ع ى  مد ر  لأد ء  لحد ي 

  لم  اب  في أق   قت ممم .
فهي  بعا لمفهوم " رسون   يو ي" ع د  لحد ات في  لوح ة  لزمن ة   بعا لدأي  لار  فهي سدعة ع    لحد ات    

دل  لسديع ما س جابات  لعض  ة  لناتجة ع   ل باسدعة يمم   ل عبير عنها بأنها     لم  نوع   ح  بصورة م  ابعة في
 سترخاء  لعض ي.نقباض  حالة   بين حالة   
 لسدعة بأنها  لق رة ع ى  دي  أطد ف  لجسي أ   زء م  ر  فع  لجسي   1980 يعدف "فدن  دي "  ➢

 ق  زم  ممم .إ م  في 
 ن قال ة:  لق رة ع ى  ل حد  للأمام بأسدع ما يمم . لسدعة    عدفها "هارة" بمونها  ➢
 3  يعدفها "  لار  ": بأنها سدعة ع   حد ات م  نوع   ح  بصورة م  ابعة. ➢
نقباض س جابات  لعض  ة  لناتجة ع   ل بادل  لسديع ما بين حا ت     يعدفها  لبعض بمونها:        ➢

 4سترخاء  لعض ي .  حالة   
 ة السرعة :أهمي -2

لسدعة  لدياضي دى  إنما تخ  ف أهم  ها أيضا.   ل ست مظاهد  لسدعة فقط  لتي تخ  ف م  رياضة أ  مسابقة لأخ
  يجوز إهمال  ن   ها في بق ة  لدياضات ح ث  ز مبارياتها بالم ة  لقصيرة,    لتي     اتو ع  لدياضنأهم ة  برى م  أ

 يح د مس وى سدعة  لدياضي حس : 
  لجدي في مسابقات قصيرة.سدعة  -
 تأدية  لحد ات  لمنفددة   فعال اتها. -

                                         

1- DORNHORFF.M.H ,L’éducation physique et sportive ,office des publication universitaire ,Alger ,1993,p82. 
 .159مفتي إبد ه ي حماد،  ل  ري   لدياضي، ب ط، د ر  لفمد  لعدبي،  لقاهدة مصد، ص: - 2
  118،ص1998 دط،  لأردن، ع ان،   ل وزيع،   لن د ل  باعة  لفمد د ر  لدياضي،  ل  ري  أسس حسين، حس  قاسي -3
  .  5، ص:1998ريسان خديبط مج  ،   ب قات في ع ي  لفس ولو  ا   ل  ري   لدياضي، طبعة  لأ لى، د ر  ل د ق ل ن د   ل وزيع، ع ان  لأردن،  4
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 ق رة  لدياضي ع ى تأدية حد ات بالغة  لصعوبة في أنو ع  لدياضة  لفن ة. -
  ا  ع بر ممون هام ل ع ي  م   و ن   لأد ء  لب ني في  لدياضات  لمخ  فة    ع بر إح ى عو م  نجاح  لع ي  

 م   لمهار ت  لحد  ة.
 يمم   صن ف  لسدعة إلى  لأنو ع  لدئ س ة  ل ال ة : :  ف السرعةتصني-3
  لسدعة  لحد  ة. ➢
  لسدعة   ن قال ة. ➢
 1سدعة زم   لد ع ) رد  لفع  (,   يقس ها "  ديع ياسين ": إلى زم  رد  لفع  زم   لحد ة. ➢

 :السرعة الِركية : 3-1 
يقص  بالسدعة  لحد  ة أد ء حد ة با ت ه ف   د لم ة   ح ة أ  لع د م  الي م   لمد ت في أق  زم  ممم  ,     

 أ  أد ء حد ة با ت ه ف   د لأقصى ع د م   ل مد ر ت في فترة زمن ة قصيرة     دة .
هارة حد  ة   ح ة    لتي  ؤدى  هذ   لنوع م   لسدعة غالبا ما ي     ع ى  لحد ات  لمغ قة  لتي   مون م  م    

  ا ق    ض   حد ات         مدةأ   لمحا رة ب  دةأ  حد ة  صوي     دة  مس لمدة   ح ة    ن هي مثال : حد ة 
,   ا ي ض     دةأ  سدعة  لمحا رة    صوي     دةع ى أ ثد م  مهارة حد  ة   ح ة مثال : سدعة  س لام   تمديد  
 هذ   لمفهوم سدعة  لأد ء ع ى عج ة  لسدعة لفترة زمن ة   دة .

 في بعض  لأح ان ي  ق ع ى هذ   لنوع م   لسدعة مص  ح سدعة حد ة أ ز ء  لجسي لأن  يخ ص بأ ز ء أ      
 لسدعة  لحد  ة لم   مناطق مع نة م   لجسي فهنا   لسدعة  لحد  ة ل ذر ع    لسدعة  لحد  ة ل د   ,  ع وما   أثد

 تجاه  لحد ة  لمؤد ة .إ زء م  أ ز ء  لجسي ب ب عة  لع    لم  وب   
 : نتقال:سرعة الإ2- 3

ن قال  لق رة ع ى  ل حد  م  ممان لأخد في أقصد زم  ممم   غالبا ما يس خ م هذ  يقص  بسدعة       
ث ة  لم مدرة  الم ي    لجدي    لسباحة   ر وب  لمص  ح في  لأن  ة  لدياض ة  لتي       ع ى  لحد ات  لم  ا

  ل ر  ات.
في مجال  لق اس في  لترب ة  لدياض ة يدى بعض  لباحثين قصد هذ   لمص  ح ع ى سدعة   ن قال في  لجدي أ        

 2 لع   نظد  لأن  لأنو ع  لحد  ة  لأخدى  د بط بالنو حي  لفن ة للأد ء ) ل م   ( 
 3ن قال إلى نوعين هما:دعة    في ضوء هذ   نقسي س

 

                                         

 2.ن311ص1983 لقاهدة     صبحي حسانين ,أثد بدامج   ريبي مقترح ع ى  ن  ة  لسدعة   ل ح   في سباحة  لزحف ل ناشئي .طبعة    لى د ر  لفمد  لعدبي  - 1
 312أثد بدامج   ريبي مقترح ع ى  ن  ة  لسدعة   ل ح   في سباحة  لزحف ل ناشئي. لمد ع نفس  ص  -    صبحي حسانين   -2
 .233-232،ص ص:1994    حس  علا ة      نصد  ل ي  رضو ن،  خ بار ت  لأد ء  لحد ي، طبعة  لثالثة،د ر  لفمد  لعدبي، لقاهدة،  - 3
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 :سرعة الجري لمسافة قصيرة جدا: 3-2-1
 ي ير هذ   لنوع م   لسدعة إلى مع ل  لذي يس   ع ب   لفدد دفع  س   في  لفضاء ع  طديق  لق ام        

ما يمم  أن ن  ق ع     ي ية أ  ز   ساب  لسدعة  ل إ بحد ات م  ابعة م  نوع   ح ، أي أنها   ع ق بإممان ة  لفدد
ثنين هما: عام  مع ل  ز ي   لسدعة  عام   لسدعة إسي ) لعج ة(،    أثد  لسدعة بالجدي ب م  عام بعام ين إ

  لقصوى.
يح اج إلى  ز ي    ل   ي ع   لمع ل  لذي   ز ي  ب   لسدعة د ر  هاما في مجال  لن اط  لدياضي، فلاع   دة      

 غيرهما.    لق منحو  لمدمى،   ذل  بالنسبة للاع   دة  لس ة   دة  مدة ما يجدي بسدع   بمع ل  بير     عن
  يح اج م سابق  لع   إلى سدع   بأقصى مع ل ممم  في ب  ية  لسباق حتى ي حقق ن ائج ط بة.

يج  أن  زي    يدى  لع ي  م   لع  اء  لق اس في  لترب ة  لدياض ة أن  لمسافة  لمناسبة  ظهار سدعة  لجدي       
متر فهذه  لمسافة مناسبة لمي يم س   لفدد ف ها أقصى مع ل م   ز ي   لسدعة بالنسبة ل زم   لذل  18ع  

فإن هذ   ل م  م  أشمال  لسدعة ل  أهم ة خاصة بالنسبة لمسافات  لع    لمسافات  لقصيرة  مسابقات 
  لألعاب.

 :السرعة القصوى في الجري:3-2-2 
ع  اد يصبح بال ر ة  لأ لى مد ز  ع ى  لعام   لثاني  هو  لذي متر فإن   18مسافة  لع   ع   عن ما  زي      

 ي  ق ع     سي "عام   لسدعة  لقصوى في  لع  ".
 م   لملاحظ أن هذ   لعام  ق  يد بط ب ر ة منخفضة بالعام   لسابق )سدعة  لجدي لمسافات قصيرة    (      

ن لاق  بيرة في  دة  لس ة أ   دة  ل   أ   إأن هنا  بعض  للاعبين  لذي  يم از ن بسدعة  فع ى سب    لمثال: ق  نج 
 متر مثلا   لعمس صح ح50 دة  لق م  لمنهي   ي   عون بالسدعة  بيرة في  لع   لمسافة 

  ير  يمم  ق اس  لسدعة  لقصوى في  لجدي بصفة عامة ع  طديق  لع   لمسافات  لقصيرة في خط مس ق ي       
 1متر.91.43 ي  ع متر  أ   ز 27.43"إيمارت" إلى أن أق  مسافة لق اس  لسدعة  لقصوى يج  أ   ق  ع  

متر 54.86متر إلى32.57 يذ د"بار "أن أفض  مسافة  ظهد ف ها  لسدعة  لقصوى في  لع   هي  تر  ح م  
متر فهذه 91   زي  هذه  لمسافة ع  سون" أ أن هذه  لمسافة تخ  ف باخ لاف  لس    لجنس، يدى " ونسون  ن 

 . ل ح   با ضافة إلى صفة  لسدع صفة  لمسافة  ظهد عام   لسدعة،  إبا  ز دت ع  بال  فإنها     بن
 : سرعة زمن الرجع   3-3

س جابة لمنب  نوعي)مثير(بدد فع  إر دي     زم  ر ع)زم  رد  لفع (هو  لسدعة  لتي ي  م  بها  لفدد م     
 س جابة لهذ   لمثير.أن   لزم   لذي يمد بين ب ء ح  ث  لمثير  بين ب ء ح  ث   نوعي، أي 

                                         

 .234-233    حس  علا ة      نصد  ل ي  رضو ن،  خ بار ت  لأد ء  لحد ي,   لمد ع نفس  ص: - 1
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س جابة  لفدد لهذ   لمثير نظد  لصعوبة إ هذ   ل عديف ي أسس ع ى   ود فاص  زمي بين ب ء ظهور  لمثير  ب ء      
 س جابة مباشدة لأي مثير بمجدد ظهوره.  
ن  ظاهدة أ ل ة بس  ة،  لم   ل ر سات  لتي أ د ها بعض  لع  اء  ينظد  لبعض إلى زم   لد ع ع ى أ    

 لم خصصين في هذ   ل أن ب نت أن زم   لد ع يظهد عن  ق اس  لصورة مد بة فق  تمم  "   ند" م   صن ف 
 زم   لد ع إلى أربع مظاهد رئ س ة  هي:

 ب  ية ح  ث  لمثير. ➢
 س قبلات  لح ة ل  نب .فترة  لم ون  لأ لى:   لتي يح ث خلالها   قي  لم ➢
فترة  لم ون  لثان ة:  هي فترة  لتي يح ث خلالها نق    شار ت ع  طديق  لأعصاب  لمص رة إلى  ➢

 تخابا  لقد ر(.إ لأل اف  لحد  ة،  ي  ق ع ى هذه  لفترة )زم   ل فمير   
باض  لعضلات نقإفترة   ر اء:  هي  لفترة  لزمن ة  لتي   ث خلالها  لع   ة  لحد  ة  لتي  سبق  ➢

  لمنفذة ل حد ة
 " إلى أن زم   لد ع عن    نسان ي مون م  :TRIPP ي ير " دب   

 س قبال  لمثير.زم    س قبال:  هو خاص بإ -
 زم   ل فمير:  هو خاص ب فسير   شار ت  إص  ر  لأمد. -
 1زم   لحد ة:  هو  لزم   لخاص بب ء  لحد ة. -

س جابة  هذه  لأزمنة       ع ى نذ ب ء ظهور  لمثير حتى ب ء ظهور   فمان زم   لد ع هو مج وع  لأزمنة م   
زم   ن  ة  لأعضاء  لحس ة  لمس قب ة  زم   لع   ات  لعض  ة  زم  مد ر  لنبضات  لعصب ة م   لأعضاء  لحس ة 

 زم   لد ع  زم   لد ع  لبس ط ,  يج  ع  نا أن نفدق بين نوعين م  زم   لد ع,إلى  لمخ  م   لمخ إلى  لعضلات
  ل    زي ) لمد  (.

س جابة لهذ   لمثير  لحظة   ة ظهور مثير   ح  معد ف م  قب     زم   لد ع  لبس ط هو  لزم   لمحصور منذ لحظ 
س جابة لمثير أ ثد  م البة  لفدد با احة, أما في حالة   ود مثيري  أ   لحال في  لب ء في  لجدي أ   لسب  ا هو 

ع   ة  ل    ز بين  لمثير ت( فإن زم   لد ع في هذه  لحالة يس ى بزم   لد ع  ل   زي   ح  فقط )بع  إ د ء 
 ) لمد  (.

 س جابة, بال  ع ى  لنحو  ل الي: يخ  ف زم   لد ع ع  زم   لفع   لمنعمس  ع  زم   لحد ة  ع  زم     
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 زمن الفعل المنعكس:/3-1 -3
أي أن  فع    إر دي, ر ب أن  لفع   لم  وب  لق ام ب ,تخابا  لقد إ    ل فمير عبارة  قصير زم   لد ع ن  جة عزلهو 

 لنخاع   ن ق   لمثير ت عبر  لأعصاب إلى س قلال   لنسبي ع   لضغط   ر دي, ففي  لفع   لمنعمسفهو ي   ز بإ
  زي.ل ا د ن أن  ص    شار ت إلى  لجهاز  لعصبي  لمد آ لنخاع س جابة ع  طديق هذ  ل و ي ح ث ي ي   

 لأثد  لم ي  لذي س  لمع  ي  ظهار   ن  د در سة  لأفعال  لمنعمسةب م  خاص في مجال در سات ع ي  لنف  
 م  أشهد  لأفعال  لمنعمسة ن باه  غيرها،  ث  بعض  لم غير ت  ل جديب ة مث :  ل و د  لعض ي,  ل ع ,  ل م ف    

 سي:  لمنعمس  لددفي.إأح  ثا في هذ   لمجال  لفع   لمنعمس ل د بة أ  ما ي  ق ع    
بالسدعة، فع ى سب   مثال:  تر  ح سدعة م ى  لفع   -في أي صورة م  صورة ي   ز  لفع   لمنعمس في   نسان

 لمع ل م   لسدعة ثبت م  ي ثان ة(، هذ 9-ن ة م  ي ثا1)ثان ة 1000/9ثان ة إلى 1000/1 لمنعمس ل د بة م 
 1س جابة إر دية للإنسان.إأن  يفوق أسدع 

 زمن الِركة:/3-2 -3
ن هاء   ين ب  ية  لحد ة  حتى إتمامها أ   يب أ بنهاية زم   لد ع  ب  ية  لحد ة، أي أن   لزم   لذي ينقضي ما ب

نقباضات  لعض ة، ف    لمعد ف أن  لسدعة  لنسب ة   لذي  نقبض ب   منها، ي ير زم   لحد ة إلى  لمع ل
خ لافات  بيرة ف  ا بين  لأفد د بعضهي  بعض، فق  ي   ز شخص ما بسدعة  بيرة في حد ات  لعضلات تخ  ف بإ

 لد  ، ب ن ا آخد بسدعة  بيرة في حد ات  لذر ع،   لأ ثد م  بال  فق  ي   ز  ل خص  لأ ل بأن  لعضلات 
نقبض بسدعة نسب ة أ بر م   لسدعة  لتي  نقبض بها  لعضلات  لمثن ة،  م  اح ة أخدى تخ  ف  لم   ة ل ذر ع  

سدعة حد ات  سي  لفدد ف  ا ب نها، فق  يمون  ل خص ب  ئا في  لسدعة في  لع  ،  ربما يمون  ل خص نفس  
 سديعا بالنسبة لحد ات  لذر ع   لأصابع أ   لعمس بالعمس.

 ستجابة:زمن الإ/3-3 -3
هو عبارة ع   لدبط بين زم   لد ع  زم   لحد ة، أي أن  عبارة ع   لزم   لم ي  لذي ينقضي ما بين ح  ث  لمنب  

 2ن هاء م  إتمام  لحد ة أ   لع  .) لمثير(    
 الطريقة العلمية لقياس السرعة : -4

 هنا  طديق ان يح دهما " فدد سي " لق اس  لسدعة  هما: 
 ب اني . ل صويد  لس ن ائي  ل -1
  لأ هزة   لمتر ن ة لحساب  لزم . -2
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  لنوع  لأ ل ته ي ب  در سات  لم مان ما  لح وية ح ث  س خ م ف   آ ت  ل صويد خاصة ي ي م  خلالها  •
دة حساب  لسدعات بغاية م   ل قة إبا يمم  ع  طديقها حساب سدعات  لمد ت  لمخ  فة  سدعة  

سدعة حد ة  لأ ز ء  لمخ  فة ل جسي أثناء أد ء أع ال   ذل  ق اس ل نس أ   لجولف أ   دة  لق م,
 خاصة       سدعات فائقة.

 أما  لنوع  لثاني ف نقسي إلى نوعين :  •
 نوع يس خ م ف    ل  س . -
 1نوع يس خ م ف     شعاع  لضوئي -
 ألمان"  لنوع  لأ ل م  أ   ق اس ) لق رة  لعض  ة    لتي       حساب   -س خ مت "مار  ديا إ لق  

  لسدعة.    , لسدعة, إبا    ا سبق   شارة إل   بأن  لق رة =  لقوة 
 س خ  م   شعاع  لضوئي   لمتر ني : إ

 يس خ م لذل  أ هزة خاصة مز د بها حال ا  لع ي  م   لملاع    خاصة في مجال ألعاب  لقوى  
س خ  م إس خ  ماتها   خ  في ن اق در سات  لم مان ما  لح وية بجان  إ   ل خول في  فاص   هذه  لأ هزة   

  مجال هذه  ل ر سة ل  غ  ها ل ست في ال ف    لتي هي بحا ة إلى فن ينمث  هذه  لأ هزة  لغال ة  ل م
 مكونات السرعة : -5

 يدى خبر ء  ل  ل  ل دق ة أن   ض    لسدعة  لمموات  ل ال ة : 
 ه ق رة  لفدد ع ى  لمحافظة ع ى  لمع  ت  لعال ة م   لسدعة لأ بر فترة زمن ة مممنة تحمل السرعة: /1 -5
 2. ها هي أع ى مع ل سدعة يس   ع  لفدد إخد السرعة القصوى : /2 -5.

هي م  أ ثد  لمموات أهم ة بالنسبة للأد ء  لحد ي في  لع ي  م   لأن  ة القوة المميزة بالسرعة: /3 -5
 لدياض ة مث   لدمي في مسابقات  لم   ن  دمي  لدمح أ   لقدص أ  دفع  لج ة   لوث   لعالي   لوث   ل وي ، 

  دة  ل     لهو ي...  ا أنها ممون  ائدة  ل  دة    ذل  في معظي  لألعاب  لدياض ة  مدة  لق م   دة  لس ة 
هام أ  صفة ب ن ة هامة ل ن  ة  لسدعة ل ى  لع  ئين في  لسباقات  لمض ار  ل ى م سابقي  لسدعة في 

 3 لسباحة  رياضة  ل ر ات.
 4 عي قوة  لجهاز  لعصبي ع ى إن اج قوة سديعة.

 قس  ها  لفس ولو ي  ن قال ة تأ  ان في ة   لسدعة   د  لح  لسدعةنتقالية والسرعة الِركية:السرعة الإ/5-4
عنصد  لسدعة ق ر ت أخدى ق  ي خ  ض نها  لع    هو ئ ة  لتي       با ضافة إلىض    لق ر ت  للا
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إ     يس   ع أن يظهد أقصى سدعة ل  ولو  ة  لسدعة ح ث أن   نسانمس  ض ي  لثاب ة،  هنا تخ  ف لع
 1لبضع ثو ن ق   ة.

 ن قال  لتي ي  ق ع  ها أح اا "سدعة  لتردد  لحد ي".ي  ق ع  ها  لبعض بالسدعة  لحد ة  لوح  ة  سدعة   
 العوامل المؤثرة في السرعة : -6

 هنا  بعض  لعو م   لهامة  لتي يع    ع  ها في  ن  ة    ويد صفة  لسدعة،  م  أهي هذه  لعو م :    
س فادة نقباضات  لعض  ة لذل  يج  ع ى  لفدد   ع ى زيادة سدعة     ع    لحد رة درجة الِرارة:/1 -6

 م    حماء   ل ه ئة قب   لب ء في ممارسة  ل  اري   لدياض ة.
 ل ناقص  لع دي ، بع  بال    ج   لسدعة إلىسدعة  لد   يمم  زيادتها حتى س    السن والجنس:/2 -6

دسة ع د حتى  لسابعة ع د،  ق  أثب ت  ل جارب بأن سدعة بمع ل ثابت، أما  لمدأة ف ص  سدعة في س   لسا
 م  سدعة  لد  . %85 لس   ت  ص  إلى حو لي 

إبا  ق ت  لمد نة ع   لمع ل  لمناس  في من قة  لحوض يمم  أن  عوق  لسدعة  خاصة في  لجدي  المرونة:/3 -6
  لم تر ة في  لمجهود،   ا أن     لسديع لأن  في هذه  لحالة سوف  زي  م   لمقا مة ع  طديق  لعضلات غير

 يو   دل   حتى  لآن ع ى أن  يمم  زيادة  لسدعة ع  طديق  ن  ة  لمد نة أ ثد م   لمع ل  لمناس .
م   لمعد ف أن عضلات  سي   نسان       ع ى أل اف  الخصائص التكوينية للألياف العضلية:/4 -6

نقباض  لب يء في حين     ز  لأل اف  لب ضاء حمد ء  أخدى ب ضاء، فالأل اف  لعض  ة  لح د ء     ز با 
نقباض  لسديع مقارنة بالأل اف  لح د ء،  ن  جة لذل  فإن  يصبح م   لصعوبة  ن  ة مس وى  لفدد  لذي با 

 نسبة أل اف   لح د ء في معظي عضلا     لوصول إلى مد بة عال ة في حالة أد ء  ل  دي .ي   ز بزيادة 
ي ع ق هذ  بم ى نجاح ع   ات  ل م ف    ثارة  النمط العصبي والتوافق العضلي العصبي للفرد:/5 -6

 ل عضلات  لعام ة في  لحد ة.
 نس   ع  لقول أن هنا  علاقة طددية بين  لقوة  لقوة  لعض  ة هامة لض ان  لسدعة، القوة العضلية: /6 -6

  لسدعة، ح ث أثب ت  ل جارب  لع   ة أن  ن  ة  لقوة  لعض  ة ز دت م  سدعة ع  ئي  لمسافات  لقصيرة ع  
 2غيرها م   عبي  لمسابقات  لأخدى.

م   لتي  عوق  ل و د  لعض ي خاصة في  لعضلات  لمقاب ة م   لعو  القدرة على الاسترخاء العضلي:/7 -6
سدعة أد ء  ل  دي ،  غالبا ما يعود  ل و د  لعض ي لع م معدفة  لفدد بال ديقة  لصح حة لم ف ة أد ء  ل  دي  أ  إلى 

 سترخاء  لعض ي هام     ل حد ات  لتي       عنصد  لسدعة.نفعالي،لذل  فا س ثارة   ل و د   ر فاع در ة   إ
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نقباضا سديعا  قويا بعمس إ لعض ة  لقاب ة  لم اط ة  س   ع  غ ي  أنقابلية العضلة للامتطاط: /8 -6
م  اط ع ى  لعضلات  لعام ة في  لحد ة فقط  لم  هنا  أهم ة   لعضلات  لق   ة  لم اط ة     ق صد أهم ة   

  برى ل عضلات  لمقاب ة حتى   ي  لحد ة بسهولة  يسد د ن ح  ث أي مقا مة م   لعضلات  لمقاب ة.
 هي سمة نفس ة  د ز ع ى قاب  ة  لفدد في  ل غ   ع ى  لمقا مات  ل  خ  ة   لخار  ة قوة الإرادة: /9 -6

 1  ل ص  ي ل وصول ل ه ف  لذي ين  ه.
 التوجيهات الهامة لتنمية السرعة:-7

 ( مد ت أسبوع ا.3-2س خ  م  لسدعة  لقصوى م  )إممارسة  ل  دينات  ل وم ة مع مد عاة  -

 ر فاع   لزيادة  ل  ريج ة بالسدعة حتى  لوصول إلى  لسدعة  لقصوى.مد عاة مب أ   ينبغي  -

 يج   لعناية با حماء ل وقاية م   ل عدض لح  ث   صابات  لناتجة ع  ع م  ل ه ئة  لمسبقة. -

 .م  اط في  لعضلات أن تمدينات  لسدعة  صبح با ت فائ ة  برى في حالة  و فد عام   لمد نة     -

أ قات     ريبات  لسدعة في س ع  د  لجهاز  لعصبي,   ع ى بال  يس حس  ع م  لق ام ب  دينات إمد عاة  -
  لم ارسة في  لصباح  لبا د أ  بع   لأع ال  لمدهقة.

 يس حس   لب ء ب  دينات  لسدعة عق  ع   ات   حماء مباشدة. -

 ن قال ة.م  بذل   ن  ة  لسدعة   ه  ام ب  دينات  ل قوية  لعض  ة حتى يمينبغي    -

س خ  م أد  ت   أ هزة, ـ ي ي  ا لة  ن  ة إن قال ة بالنسبة ل فدد ب  ن ينبغي ملاحظة  ن  ة  لسدعة     -
 2 هاز.س خ  م أد ة أ  ر باطها بإ لسدعة بإ

 نتقالية: النواحي الفسيولوجية لتنمية السرعة الإ-8
 ن قال ة  لنو حي  لفس ولو  ة  ل ال ة:   يد عى عن   ن  ة  لسدعة       7 -

نقباض  لعض ي ما س خ  م  لسدعة  ت  لقصوى    لقصوى مع مد عاة أن   يؤدي بال  إلى    ل  ري  بإ  -
 سترخاء.ب سامة     إن ي ي  لأد ء  لحد ي بال وق ت  لصح ح     

هبوط مس وى  لسدعة مع ع م  ل مد ر أ ثد حتى لا يؤدي  ل ع  إلى   م مسافات قصيرة في  ل  ري  ح ىس خإ -
   يؤدي  ل ع  إلى ظهور أخ اء في  لأد ء.

 دقائق. 5-3س عادة  ل فاء    تر  ح في  لغال  م   مون فتر ت  لد حة  اف ة بح ث  س ح بإ  -
  لعصبي.مد ت أسبوع ا تجنبا  رهاق  لجهاز  3-2س خ  م  لسدعة  لقصوى بما   يزي  ع ى إع م   -
ت  لسدعة ل وقاية م    صابات ف العضلات قب  إ د ء   ريبا (  حماء)  ع  د يج   لعناية بع   ات  ل ه ئة    -

  لأرب ة. تار    لأ  

                                         

 314-313عب   لدسول بوعباس،  لأسس  لع   ة ل  ريس  ل  دينات  لب ن ة ,مد ع سابق، ص ص: أحم  فؤ د  ل ابالي  يوسف - 1
 314مد ع نفس  ، ص ׃أحم  فؤ د  ل ابالي  يوسف عب   لدسول بوعباس - 2
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 سترخاء.س فادة م  تأثير عام   ل    ة ع ى تماري   لسدعة    لمق رة ع ى      -
س فادة م  فاع  ة هذه  لتر  بات  ع م باشدة حتى يمم    يحس   لب ء بتر  بات  لسدعة بع  ع   ات   حماء م-

 تأثد  لجسي بال ع .
 1.ن قاله  ام ب ن  ة  لقوة  لعض  ة حتى يمم   ن  ة سدعة     -
III-  القوة العضلية 

 مفهوم القوة العضلية : -1
أقصى مقا مة خار  ة م   لقوة يبذلها  لجهاز  لعصبي   لعض ي لمجابهة أع ى ق ر "بمونها Harra))يعدفها هارة •

 2مضادة ".
 مو  ه ها ة خار  ة أ  مقا م ع ى نها "ق رة  لعض ة في  ل غ  بأ Zaciorski)  ا يعدفها ز  س ورسمي) •
" إممان ة  لعضلات أ  مج وعة م   لعضلات في  ل غ   ع ى مقا مة أ  ع ة  (Stiller)يعدفها ش    د  •

 مقا مات خار  ة سو ء  انت ثاب ة أ  م حد ة ".
"بأنها مق رة  لعض ة ع ى إن ا ها في حالة أقصى إنقباض إيز متري  ((Hetengerب ن ا يعدفها ه نجد •

 .3إر دي "
" ق رة  لعض ة في  ل غ   ع ى مقا مات مخ  فة  مو  ه ها حس   ((Mathweev يعدفها ما ف ف  •

 م   بات  لن اط  لدياضي "  تمث   لمقا مات  لمخ  فة في نظد ما ف ف ماي ي:
  ل غ   ع ى  زن  لجسي   ا يح ث في رياضة  لج باز   لوث  ع ى سب    لمثال. ✓
  ل غ   ع ى  لمنافس   ا في رياضة  لج      لمصارعة   لدياضات  لم ابهة. ✓
  ل غ   ع ى  لثق   لخار ي   ا في رياضة رفع  لأثقال  رمي  لم دقة  قذف  لقدص. ✓
 .4  لمنافس  دة دة  لق م في  ل غ   ع ى    أثناء   ح ما    ا في رياضات  لج اع ة مث  ✓

ولم  بالنسبة ل صن فها إلى أنو ع ف م   معدف ها م  خلال  قس ي  رسون  ف    ان هذ  بالنسبة ل  عديف
Larson et Flichman))5: 

 
 
 

                                         

1- Jürgen Weineck, Biologie du Sport, Edition Vigot, Paris 1992, Page 296  
 .91،ص3،1997ياضي،د ر  لمعارف، لقاهدة،ط    حس  علا ي، ع ي  ل  ري   لد  -2
 . 236،ص1994 لدياضة،د ر  لفمد  لعدبي، لقاهدة،دط، بهاء  ل ي  سلامة،فس ولو  ا     - 3

 .22،ص1،1998    صبحي حسانين  أحم   سدي معاني،موسوعة  ل  ري   لدياضي  ل  ب قي،مد ز  لم اب ل ن د، لقاهدة،ط - 4

 .83،ص1999بس ويسي أحم  بس ويسي، أسس  نظديات  ل  ري   لدياضي،د ر  لفمد  لعدبي،  لقاهدة ،دط،  - 5



 

 

الصفات البدنية عند صنف الأشبال ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الثاني   

52 

 أنواع القوة العضلية :  -2
ح ث إر باطها بعناصد أ   ع دت  لآر ء حول أنو ع  لقوة  لعض  ة فق  أشار  لبعض إلى  قس  ها م  

 ذل  تم  صن ف   ،ق ر ت ب ن ة أخدى  القوة  لسديعة       لقوة   ذل  صنفت  بعا لمق  ر  لمن ج م   لقوة
  لقوة ع ى أساس  لقوة  لعامة   لقوة  لخاصة.

 :إر باط  لقوة  لعض  ة ببعض  لق ر ت  لب ن ة 
 با  ،ع ى شم  ق ر ت لها شم    ي   مم ز د بط  لقوة  لعض  ة بم  م  عنصدي  لسدعة   ل ح   

 علاقة  ث قة بالن اط  لم ارس  بصفة عامة يقسي فاين    لقوة  لعض  ة إلى ثلاثة أنو ع   اي ي: 
  لقوة  لم  زة بالسدعة ✓
  لقوة   نفجارية ✓
      لقوة  لعض  ة ✓

 القوة المميزة بالسرعة:  -2-1
لمونها تج ع بين صفتي  لسدعة   لقوة  ينظد    للاعبي  دة  ل ع بر صفة  لقوة  لم  زة بالسدعة  أهي صفة 

( بمونها "ق رة  لفدد في  ل غ   Harra لسدعة =  لقوة  لم  زة بالسدعة  ق  عدفها هار  ) xإل ها أنها  ر باط  لقوة
 .1 هي عنصد مد   م   لقوة  لعض  ة   لسدعة" ،ع ى مقا مات بإس خ  م سدعة حد ة مد فعة

أيضا ع ى أنها "مق رة  لعض ة أ  مج وعات عض  ة ل ب وغ بالحد ة إلى أع ى  ددد في أق  زم   يعدفها 
ممم "  يض ف هار   عديف آخد بأنها " إممان ة  لجهاز  لعصبي  لعض ي في إن اج أقصى قوة في أق   قت ممم " 

م   بات  لأد ء  لحد ي في  يدى باز  أن " لدبط بين  لقوة  لعض  ة   لسدعة  لحد  ة في  لعضلات  ع  م  
ح ث يعدف  لقوة  لم  زة بالسدعة ع ى أنها "ق رة  لدياضي ع ى إخد ج أقصى قوة في  لعض ة أ   ، لمس ويات  لع  ا

 2، لعضلات في أق  زم  ممم "
ب ن ا بنظد  لبعض إلى  "   ص  ح ف زيائيPower يس  ها بعض خبر ء  ل  ري   لدياضي بالق رة"

"  هو مايعي إخد ج أقصى قوة بأسدع أد ء حد ي Explosive Power قوة   نفجارية " لق رة   د دف ل
عن   لهجوم    ن قال  لسديع أ  عن ما يحا ل  للاع   لمها ي  لخ  ع   غير   ل   لمدة   ح ة   ا يح ث في  دة 

 .3خ ف حائط  لص   دةإتجاه  س   لمحا لة  ضع  

                                         

 99 .   حس  علا ي،ع ي  ل  ري   لدياضي، مد ع سابق،ص - 1
 . 43ص2006     ابد بديقع   إيهاب فوزي  لب  ي،  لمنظومة  لم مام ة في   ري   لقوة   ل ح    لعض ي ،من أة  لمعارف   سمن رية،دط، - 2

 26 .،ص 2000يوسف  زم   اش، ل  اقة  لب ن ة للاعبي  دة ل  ، د ر لفمد،ع ان،  لأردن،دط، - 3
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عديفها بمونها " لق رة ع ى إخد ج أقصى قوة في أقصد  قت ح ث إ فق    م   رسون  يو ي ع ى  
ح ث يؤ   ل حق ق بال   ،حد ي لقوة في شم   فجد بسدعة حد ة مد فعة" أي إس خ  م مع  ت عال ة م  

 ي     ماي ي:
 در ة عال ة م   لقوة •
 در ة عال ة م   لسدعة •
 إس خ  م  لقوة ل فجير  لسدعة( لق رة ع ى دمج  لقوة بالسدعة)إس خ  م  لسدعة ل ول    لقوة أ   •
 .1 ل فجد  لحد ي   لذي يمون في  قت    د ل غاية •

سبق أن  لقوة  لم  زة بالسدعة هي مق رة  لدياضي ع ى  لأد ء  لحد ي  لم   ز  يس خ ص  لباحث مما
 بأقصى قوة  في أقصى سدعة مممنة  هذ  ماي   ب  هذ   لن اط .

 القوة الإنفجارية:  -2-2
ع  ها  لبعض  لقوة  لقصوى أ   لقوة  لعظ ى   عدف "بأع ى قوة دينام م ة يمم  ل عض ة أ   ي  ق 

مج وعة  لعض  ة أن  ن جها لمدة   ح ة"  عدف أيضا "بأنها أع ى قوة ين جها  لجهاز  لعصبي أثناء   نقباض 
 2  ر دي"

 لم   لقوة  ،عين بالق رةمع ملاحظة أن هنا  ع م  فديق في بعض  لمد  ع  لعدب ة   صف  لا  لنو 
 بذل  فهي  ، يمم   ل عدف ع  ها م  خلال ما    ز ب  بأع ى قوة  أقصى سدعة  لمدة   ح ة ،  نفجارية  ظهد 

م  خلال أد ء مهار ت        لوث  عال ا بسدعة  أد ء   ل  أقصى قوة سديعة لحظ ة    ا ن اه ها في  دة 
ة  لم  زة بالسدعة هي  لق رة ع ى  ل غ    لم مدر ع ى  لمقا مات بإس خ  م  لقو  أ   ل فاع لص  أ   ل صوي  مهارة 

 ،3سدعة حد  ة مد فعة   مون  لقوة   لسدعة عن  بال  أق  م   لقصوى
أن  لقوة  لم  زة بالسدعة    ث  في  ل مد ر د ن ما بدهة إن ظار  2003 يؤ   بال  ط حة حسام  ل ي 

قوة   نفجارية فهي  لق رة ع ى قهد مقا مة قصوى أ  أق  م   لقصوى  لم  ) لجدي  لسديع( أما  لل ج  ع  لقوى
 .4في أسدع زم  ممم 

ف س خ ص  لباحث أن  لق رة  لعض  ة هي  لقوة   نفجارية  خاصة عن  أد ء   ر قاء في  دة  ل    لتي 
 سن  دق بال فص   إلى هذ  في موضوع  لق رة  لعض  ة  ف  ا ي ي بعض  ل عديفات  ،      حد ة  ح  ة  نجاحها

  لتي  صفها  لع  اء ل قوة   نفجارية:

                                         

 .108، ،ص1 مام  بين  لنظدية   ل  ب ق، مد ز  لم اب ل ن د، لقاهدة، طعادل عب   لبصير،  ل  ري   لدياضي   ل - 1

 .69مفتي إبد ه ي حماد:  ل  ري   لدياضي  لح يث،مد ع سابق،ص - 2

 . 83ص1997 لمج  ع د   إسماع    لخمي،تخ  ط بد مج  دب ة     ري   لبر عي   لناشئين في  دة  ل  ،مد ز  لم اب ل ن د، لقاهدة،دط، أبو - 3

  67.،ص 2003في  ل  ري   لدياضي،د ر لمعارف، لقاهدة، دط،  (1 )ط حة حسام  ل ي   آخد ن، لموسوعة  لع   ة - 4
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( "أن  لقوة  لقصوى       م   لفدد إخد ج  لح   لأقصى م   لقوة  لتي يم  مها (Barrowح ث يدى بار   •
 .1  لذي تخد    لعض ة ض  مقا مات     ز بإر فاع ش تها"

 عدفها هار  بأنها " أقصى قوةتخد ها  لعض ة ن  جة إنقباض   عض  ة   ح ة" (بأنها(Clarke عدفها  لار   •
 " أع ى ق رة م   لقوةيبذلها  لجهاز  لعصبي   لعض ي لمجا بهة أقصى مقا مة خار  ة مضادة"
ى إنقباض إيز متري  لقوة  لتي  س   ع  لعض ة إن ا ها في حالة أقص"بأنها((Hettinger يعدفها ه نجد •

 2"إر دي
 ع ى با د  ل عاريف  لسابقة يدى  لباحث بأن  لقوة   نفجارية هي أقصى قوة  لتي يمم  ل دياضي 

 إن ا ها خلال أقصى إنقباض عض ي إر دي.
 تحمل القوة: -2-3

ب ني  عدف في  ثير م   لمد  ع "بال ح    لعض ي" أ  " لج    لعض ي" بمعنى ق رة  لفدد ع ى بذل  ه  
 ، 3مس  د أثناء   ود مقا مات ع ى  لمج وعات  لعض  ة  لمع نة لأطول فترة مع نة"

"هي  لق رة ع ى مقا مة   لأ بر ل ع   ع ى  لجه   لعض ي  يذ د بس ويسي ع  هار   لع ءبح ث يقع 
 4ئ  أ  مموا  " ل ع  أثناء أد ء مجهود ب ني ي   ز بح   عال ع ى  لمج وعات  لعض  ة  لمس خ مة في بعض أ ز 

 يعدف أبو  لعلا عب   لف اح بمون  "ق رة  لفدد ع ى مو  هة مقا مات م وس ة  ل  ة لفتر ت طوي ة نسب ا بح ث 
 5يقع  لع ء  لأ بر في  لع   ع ى  لجهاز  لعض ي"

 يعدف  ما  وز بمون  "مق رة  لعض ة ع ى أن  ع   ض  مقا مات م وس ة لفترة طوي ة م   لوقت"  يعدف  
بار  بمون  "مق رة  ل غ   ع ى  لع    لعض ي  لمفد ض أد ؤه أثناء فترة زمن ة مس  دة" يعدف   لار  بمون  

 .6" لمق رة ع ى   س  د ر في  لق ام بإنقباضات عض  ة ل ر ة أق  م   لقصوى"
   ضة  دة  ليس خ ص  لباحث  لأهم ة  لح وية لأنو ع  لقوة  لعض  ة في  لدياضات  لج اع ة بصفة عامة  ريا

ع  يس   ع  نف ذ معظي  لو  بات  لهجوم ة   ل فاع ة   ا يح اج إلى بذل در ة عال ة م  لا أن  ل،بصفة خاصة
أنو ع  لقوة ل  غ   ع ى  لمقا مات  لعن فة   لمس  دة لفترة طوي ة م   لوقت  هذ  ما يم زه ع  منافس  في هذ  

  لقوة  لعض  ة. لعنصد  لح وي م  خلال إم لا   لأنو ع 
   ا با دا سابقا تم  صن ف  لقوة ع ى أساس  لقوة  لعامة   لقوة  لخاصة.

 
                                         

 .22،ص1،2008    صبحي حسانين   أحم   سدي معاني،موسوعة  ل  ري   لدياضي  ل  ب قي،مد ز  لم اب ل ن د، لقاهدة،ط - 1

 .98،ص1،2001ضي،  ري   فس ولو  ا  لقوة، مد ز  لم اب ل ن د، لقاهدة،ط لس   عب   لمقصود، نظديات  ل  ري   لديا - 2

 .68عصام  لوشاحي،  ل  ري  بالأثقال،  لقوة   لب ولة، د ر  لجهاد ل ن د   ل وزيع،مصد،دط،دت،ص - 3

 .84،ص1999بس ويسي أحم   لبس ويسي، أسس  نظديات  ل  ري   لدياضي،د ر  لفمد  لعدبي، لقاهدة،دط، - 4
 .85،ص1993أبو  لعلا أحم  عب   لف اح   أحم  نصد  ل ي ، فس ولو  ا  ل  اقة  لب ن ة، د ر  لفمد  لعدبي، لقاهدة،دط، - 5

 .24    صبحي حسانين   أحم   سدي معاني، لمد ع نفس ،ص - 6
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 : القوة العامة -
  لتي تخ ص بم   لأنظ ة   لتي  ع بر أساس بد مج  لقوة  لعض  ة   لتي ي ي  ن   ها خلال مدح ة   ع  د 

 لمنخفض م   لقوة  لعامة ربما يمون عام  مؤثد ،   لمس وى  لأ لي أ  في  لسنو ت  لأ لى م  ب  ية   ري   للاع 
 .   د لم  مد ح   ق م  للاع 

 :القوة الخاصة -
 يقص  بها مايد بط بالعضلات  لمعن ة في  لن اط ) لم تر ة في  لأد ء(   د بط بال خصص في  لأد ء  لتي 

صى ح  ممم  يج  أن  مون  د بط بنوع  لدياضة  ب ب عة  لن اط. فإن  ن  ة  لقوة  لخاصة   لوصول بها لأق
 1.من مجة ب م   بير  بال  في نهاية موسي   ع  د  لخاص
ي     معدفة  لعلاقة بين  لقوة   ل  للاعبي  دة    لسدعة حول موضوع بحثنا  لذي ي ض    ن  ة  لقوة 

م   لقوة  لعض  ة إخ لافا     م   ونسون  ف  د  هارة إلى أن  تخ  ف  لم   بات،  ا أشار  لعض  ة   لسدعة
 بعا ل ب عة  لن اط  لم ارس  طبقا ل علاقة بين  لقوة   لسدعة، ح ث يمم  إس خ  م  لقوة بأس وب  ش ي  

إنفجاري، سديع، ب يء،  ي      لأد ء في بعض  لأن  ة  لق رة ع ى سدعة إن اج  لقوة ح ث  د بط  لسدعة 
 .2"   سدعة د ن قوة عض  ةث    و بالقوة  لعض  ة إر باطا  بير ، ح 

 تنمية القوة العضلية دون زيادة في التضخم العضلي: -3
ففي رياضات م ع دة ي      لأمد ح   أدنى م   لقوة  لعض  ة  أن أي زيادة في  لقوة  لعض  ة ع  هذ  

  لح     ؤدي إلى  سين في مس وى  لأد ء.
د ن زيادة  ل ضخي  لعض ي ح ث  مون   ريبات  لأثقال إتجاه ي      ن  ة  لقوة  لعض  ة ل ناشئين في  دة  ل   

  ن  ة  لق رة  لعض  ة   ا ي ي:
يد بط مفهوم   ري   لق رة  لعض  ة ب  ن زيادة في  ل ضخ ي  لعض ي بإس خ  م أحمال منخفضة نسب ا في  •

  لأد ء بسدعات عال ة.
  ت  لحد  ة  لمخ  فة ح ث أن  لسدعة يؤدي  ل  ري  بإس خ  م  لح   لأق  م   لأقصى إلى إثارة  لوح •

 لأ ل ة ل قوة بو س ة  ل  ري  بالأثقال ق   عز   إلى زيادة   دة ل وح  ت  لحد  ة  ل ست زيادة في حجي 
 .3 لعض ة )  ضخي  لعض ة(

 .4إن  ل  ري   لثابت  لأيز متري يؤدي إلى زيادة  ل ضخ ي  لعض ي مقارنة بال  ري   ل ينام مي •

                                         

 . 359،ص 2،2001ط  لقاهدة،   ل وزيع، ل ن د  ل باعة   ل  ب ق، د ر  لنظدية  لدياضي  ل  ري   لجبالي، عويس - 1

 .91،ص1997 لقاهدة،دط، ل ن د،  لم اب مد ز  لمد نة، – لقوة    -  لق رة – لقوة– ل  ري  في  لع   ة  آخد ن،  لموسوعة  ل ي  حسام ط حة -2

 20 .،ص 1997من أة  لمعارف،  سمن رية،دط،  لأثقال،  ل  ريب  شحا ة، إبد ه ي     -3

 .67مد ع سابق، ص للأطفال، بالمقا مات  لعض  ة  لقوة  ن  ة حماد،أسس إبد ه ي مفتي -4
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، أما م   لح   لأقصى يودي إلى زيادة  ن  ة  لق رة  لعض  ة %60إلى  %30في ح  دإن  ل  ري   •
 ل ضخي  لعض ي يه ف إلى رفع ثق  في ح  د أق  م   لقصوى ب نف ذ ب يء   مد ر ت أ بر. با ضافة 

 .1( Dudley1991إلى رفع ثق  ح  د  فوق  لقوة  لقصوى ) د دلي . 
،لم    ير ن ائج  ل ر سات وعي  لأل اف  لعض  ة  لسديعة   لب  ئة ل ضخي  لعض ي يح ث عادة في  لا ن •

أن  لنسبة  لأ بر ل  ضخي  لعض ي   ث عادة في  لأل اف  لعض  ة  لسديعة،ففي حالة  ل  ري  بإس خ  م 
ش  ت عال ة    ريبات  لسدعة   لقوة  لم  زة بالسدعة يزد د  ضخي  لأل اف  لسديعة، في حالة إس خ  م 

لمنخفضة   ل مد ر ت  لأ ثد يزد د  ضخي  لأل اف  لب  ئة  إن زيادة  ضخي  لعضلات يأتي ن  جة  ل  ة  
 .2 ضخي  لأل اف  لسديعة   لب  ئة  هذ  ما ن اه ه عن   عبي رفع  لأثقال    ال  لأ سام

  ؤدي إلى إن  ل  ريبات  لتي ته ف إلى  ن  ة  لقوة  لعض  ة لفتر ت   ريب ة مع نة أ  لموسي رياضي معين •
  ن  ة  لقوة د ن زيادة في  ضخي  لعض ي أما   ريبات  لقوة  ل وي ة  لم ى  ؤدي إلى  ل ضخي  لعض ي.

مما سبق نس خ ص أن إممان ة  ن  ة  لقوة   لق رة  لعض  ة ل ناشئين في  دة  ل   د ن ح  ث زيادة في حجي 
( م   لح   لأقصى % 60-50 لعض ة أ   ل ضخي  لعض ي  هذ  عن  إس خ  م  ل   ت أق  م   لقصوى )

 ب مد ر ت م وس ة  سدعة  لأد ء عال ة.
 قوة العضلية:العوامل الفسيولوجية المؤثرة في ال -4

قويا بين  ر باطاإ،  بال الي فإن هنا  إن  ن  ة  لقوة  لعض  ة يؤدي إلى زيادة في مساحة مق ع  لعض ة
 .3مساحة مق ع  لعض ة   لقوة  لتي يمم  أن  ن جها  لعض ة

 المقطع الفيسيولوجي للعضلة: -4-1
 يدى ع  اء  لفس ولو  ا أن    ا  بر ،    أل اف  لعض ة  لو ح ة  ي  لمق ع  لفس ولو ي مج وع مق عيع

  لمق ع  لفس ولو ي ل عض ة    ا ز دت  لقوة  لعض  ة أي أن قوة  لعض ة  زد د حجي  لأل اف  لعض  ة  م 
 .4 لمعد ف أن ع د  لأل اف في  لعض ة  لو ح ة ثابت   ي غير م   لم لاد  ع ى م ى  لح اة

فيرى  تجاهينإبين  زيادة مساحة مق عها  لفس ولو    لعض ةللإشارة أن  يخ  ف  لع  اء حول أسباب نمو 
 لبعض أن هذ   ل غ ير يح ث ن  جة لزيادة ع د  لأل اف بالعض ة  لو ح ة ح ث لوحظ بال  بالنسبة للاعبي رفع 
  لأثقال    ال  لأ سام ب ن ا يدى  لدأي  لآخد ع ى أن ع د  لأل اف  لعض ة ي ح د في    عض ة  ر ث ا    ي غير

 م ى  لح اة  أن نمو  لعض ة يح ث ع  طديق زيادة   ويات  ل  فة  هذ  ما با د في ع ة مد  ع.

                                         

 . 64مد ع سابق، ص  لدياضي،  ل  ري  في  لع   ة  لموسوعة  آخد ن،  ل ي  حسام ط حة -1

 . 110مد ع سابق، ص  لفس ولو  ة،  لأسس  لدياضي  ل  ري   لف اح،  لعلاء عب  أبو -2

  40. لدياضي، مد ع سابق، ص  ل  ري  في (1 ) لع   ة  لموسوعة  آخد ن،  ل ي  حسام ط حة -3

 94 . لدياضي،مد ع سابق،ص  ل  ري  ع ي علا ي، حس      -4
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 أن  لزيادة  لتي   ث في حجي  لعض ة  د ع إلى زيادة  لمق ع  لعدضي ل  فة  لعض  ة  لو ح ة ن  جة زيادة 
 ين   لمايوسين   لأنسجة  لضامة  هذ    ويات  ل  فة م  مصادر  ل اقة   ل عير ت  ل موية   ل ويفات  ف ائ   لأ 

 .1بالقوة  لعض  ة  لمد ب ة،   ضخي  لعض ة أح   لعو م   لأساس ة مايعدف بال ضخي  لعض ي
 بالدغي م  أهم ة  ل ضخي  لعض ي  تأثيره ع ى  لقوة  لعض  ة إ  أن  لقوة  لعض  ة يمم  أن  ن و د ن 

طديق ان معد ف ان في  ن  ة  لقوة  لعض ي  لعصبي  هما نظامان أ  فق زيادة في  ل ضخي  لعض ي أي ع  طديق  ل و 
 :2 لعض  ة يج  شدحه ا في   ف ة زيادة حجي  لعضلات   ا ي ي

  Hyper tropheeالتضخم العضلي: -4-2
 ع     ل ديقة  لأ لى ع ى  ن  ة  لقوة ع  طديق زيادة  ل ضخي  لعض ي بزيادة مساحة  لمق ع  لعدضي 

 ح ث يزي  حجي    ل فة م  أل اف  لعض  ة. ،ل  فة  لعض  ة
زيادة حجي  قوة  لأ تار   لأرب ة   لنس ج  لضام د خ   لعض ة ع  طديق  ن  ط بناء  لبر  ين بالعض ة 

 د خ   ل  فة  لعض  ة. نقباض    لمموات  لمسؤ لة ع  
  س خ م  عض ي مد عاة بعض  لخصائص بح ث       ن  ة  لقوة  لقصوى ع  طديق  ل ضخي  ل

 س خ  مإ،  عن  م   لقوة  لقصوى %90-%75ش  ت في ح  د  س خ  مإ ل   ت  لقصوى بالدغي من
مع مد عات أن سدعة  %100-%90 ل   ت  س خ  مإ ل  ري    يز متري  ظهد  لفائ ة  لأ بر عن  

   د بط ب ديقة  ل  ري  بق ر ما  د بط ب ن  ة    م   لسدعة   لقوة   موات للأد ء  لسديع  يج  أن  نقباض  
 .3ثان ة  يدى  لبعض أن أفض  طديقة هي  ل مد ر حتى حالة  لدفض 30-25 س  د  ل مد ر ت في    د رة لفترة 

ط أيضا بع   ات ب ولو  ة ل جهاز ،   ا  د ب  ا   ع ق ضخامة  لعض ة ب ر ة مباشدة لمثافة حم   لع  
 .4 لعض ي ل فدد  يأتي ن  جة ل  ريبات  ل وي ة  لم ى لدفع مس وى  لقوة  لعض  ة

 ( :Mass musculaireالتكيف العصبي العضلي) -4-3
 ع     ل ديقة  لثان ة ع ى  سين  فاءة  لع    لعصبي  رفع مس وى نظي إن اج  ل اقة د ن زيادة حجي 

، بال  م  خلال  سين ع    لأل اف  لعض  ة بأنو عها  لمخ  فة،ح ث  ن ج  لقوة  لعض  ة بمق  ر  لعض  ة لم  ة 
 لعض ي،  ذل  زيادة مخز ن مصادر  ل اقة  نقباض  ما أمم   عبئ   م   لوح  ت  لحد  ة  لتي   تر  في 

 س   دق  لباحث إلى شدح هذه 5.اضنقبللإ لفوسفا  ة   فاءة ع     نزيمات لسدعة إن اج  ل اقة  لم  وبة 
  ل ديقة  حقا أي عن   ن  ة  لقوة  لعض  ة د ن  لزيادة في  ل ضخي  لعض ي.

                                         

  26. لدياض ة، مد ع سابق،ص   لأن  ة  لب ن ة  لترب ة فس ولو  ا  ل ي ،  لال ع ي -1

  231.  لدياضة، مد ع سابق،ص  ل  ري  فس ولو  ا  لف اح، عب   لعلا أبو -2

 .128 لفس ولو  ة، مد ع سابق،ص  لأسس  لدياضي  ل  ري  عب  لف اح، أحم   لعلا أبو -3

 .102 لقوة، مد ع سابق، ص   ري   فس ولو  ا  لدياضي  ل  ري  نظديات  لمقصود، عب   لس   -4

 92 . لب ن ة، مد ع سابق، ص  ل  اقة فس ولو  ا  ل ي ، نصد  لف اح  أحم  عب   لعلا أبو -5
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أي م   ل ديق ين أ   ل مج ب نه ا بناء  ع ى ع رة عو م  منها نوع  ل خصص  لدياضي  س خ  مإ ي ح د 
أحم  عب   لف اح ع ى سب    لمثال أن بعض ،  مس وى  لق رة ل ي . ف ذ د أبو  لعلا   لخصائص  لفددية ل دياضي

 لأن  ة  لدياض ة مث    ويع  لم دقة  دفع  لج ة ي      ن  ة  لقوة أي زيادة  لحجي   لم  ة   ل ضخي  لعض ي 
 لذل   س خ م  ل ديقة    لى.
ن  ة  لدياض ة  ن  ة  لقوة  لعض  ة مع ع م زيادة    ة  لجسي، مث   لدياضات   ا       بعض  لأ

 ، ففي مث  هذه  لحالة  س خ م  ل ديقة  لثان ة ل ن  ة  لقوة  لعض  ة. ل    دة لج اع ة  م  ب نها رياضة  
ا مث  م سابقي   ا أن بعض  لأن  ة  لدياض ة       زيادة  لقوة ع  طديق  لعام   لعصبي   ل ضخي  لعض ي مع

 .1 لع     ل ج يف  بعض  لأ ز ن  لم وس ة   لثق  ة في رياضة  لمصارعة
 (:القوة والسرعة ) تزاوج القدرات البدنية -5

فإن إر باط   ز  ج عنصدي  لقوة  لعض  ة   ل   دة    ع بر  لقوة   لسدعة م   لصفات  لب ن ة  لأساس ة للاع 
   لسدعة ين ج ع  بال   لصفات  ل ال ة:

 م  أ بر  لقوة نسبة  مون  بذل  ثانوي  عنصد   لسدعة مع أساسي  عنصد   لعض  ة  لقوة صفة   ز  ج -
 .  لوث   الدمي   لمسابقات في أهم    يظهد  عنصد  بالسدعة  لم  زة  لقوة  ين ج  لسدعة

،  بذل   مون نسبة  لسدعة أ بر م  عنصد  لسدعة  عنصد أساسي مع  لقوة  عنصد ثانوي  ا ي ز  ج  -
 . لقوة  ين ج ع  بال )قوة  لسدعة(ح ث يظهد أهم ة هذ   لعنصد لمسابقة  لع   ب م  خاص

 عن ما يمون هذ    ر باط بين صفتي  لقوة   لسدعة في أع ى ش    أي بأقصى قوة  سدعة مممنة ين ج  -
،  ي ع  د ر   بير  في أد ء  لمهار ت  لحد  ة  لوح  ة نصد في غاية  لأهم ة في مجال  ل  ري ع  بال  ع

 .2(explosive-power هو مايعدف بالقوة   نفجارية أ   لق رة   نفجارية )
 ...  ل فاع     ل صوي  ر قاء  لتي           ل  ح ث يظهد أهم ة هذ   لعنصد مث  رياضة  دة 

 
 
 
 
IV-  (:سنة15-12)خصائص المرحلة العمرية 

 تعريف مرحلة سن البلوغ: .1

                                         

  233.ص مد ع سابق،   لدياضة،  ل  ري  فس ولو  ا  لف اح، عب   لعلا أبو -1
  36.،ص 1،1996ط  لقاهدة،  لعدبي،  لفمد د ر  نظديات  لحد ة، أسس أحم ، بس ويسي -2
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سكككنة( ع بر مدح كككة  ن قال كككةم   ل فولكككة     كككز بإضككك د ب مورفولكككو ي  فسككك ولو ي 15-12إن  لمدح كككة  لع ديكككة)
   نقسي إلى قس ين:

  مرحلة ما قبل البلوغ: -1-1

سي  25  20 لناح ة  ل ول ة،  تر  ح بين  مون عن  نهاية مدح ة  ل فولة  لم أخدة     ز بزيادة مع برة م  
   غ في  لعام.  04إلى  03 بزيادة في  لوزن م 

 مرحلة البلوغ: -2-1

    كز بب كوغ  نسككي  إنخفكاض في سكدعة  لن ككو مك   لناح كة  ل ول ككة    كور عدضكي ل صكك ر   لم فكين    ككور 
 1عض ي   مون ظاهدة     عن   لذ ور   ذل  زيادة عدض ة ل عظام  ل ول ة.

 ة دراسة المرحلة العمرية:أهمي .2

 در سة  لن و  ع  در سة هامة ل  دبي  لدياضي إبا أنها  ساع  ع ى:
 ل عدف ع ى مخ  ف  لخصائص  لجس  ة   لحد  ة   لعق  ة       اع ة    نفعال ة لم  مدح ة م  مد ح   ✓

  لن و حتى  س   ع ته ئة أفض   لظد ف.

ن  ة  لحد  ة  لملائ ة   لجو  لتربوي  لمناس  لم  مدح ة م   ساهي في زيادة ق ر   ع ى إع  د نو حي  لأ ✓
 لمد ح   لع دية نظد  ل   ل لام ذ يم  ون إلى أسال   خاصة في  لس و   لحد ي  يح ا ون إلى أنو ع خاصة 

 م   لن اط  لحد ي تخ  ف ع  غيرها م   لأسال   م  مدح ة إلى أخدى.

   ل لام ذ م  مدح ة نمو مع نة  ع م م الب   بمس وى م   ساع   لم رس أ   لمدبي ع ى أن ي وقع س و  ✓
 2 لس و    لأد ء يفوق ق ر  .

 سنة(:15-12مظاهر النمو خلال المرحلة العمرية ) .3

 النمو الطولي والوزن: -1-3

 هي مدح ة  لن و  لسديع مقارنة بالمدح ة  لتي قب ها )مدح ة  ل فولة(  هي تأتي عق  فترة م   لم ون أ  
لبضع سنو ت،  أن  يصاحب  عادة ظو هد نمو أخدى  غير  ل خص ة في مج وعها،  مه ا يمون  لأمد فإن  لثبات 

سنة(هي في غال   لأح ان فترة أقصى سدعة عن  15إلى 14فترة نمو  لب وغ يلاحظها  لعام أنفسهي   ا أن س )
"  حظ ب أ Shuttle worthسنة(فترة أقصى سدعة نمو عن    اث، حس   لعالم"13إلى 12 لذ ور  م  )

سنة 14سنة  قديبا إ  أن    ي بث  لذ ور م   لس   12  نحد ف عن    اث ع   لذ ور في  لن و في  ل ول م  
في  لم وسط أن ي ر و    اث ف   قي هنا مع ل  لن و،  منذ هذ   لس  فصاع   يب أ م وسط نمو  لذ ور في  ل فدق 

  مظهد  م  مظاهد  لن و  لع   يمون أبع ها م  إع اء صورة  ام ة ل ن و  لظاهد   ل ول مع هذ  ل س إ

                                         

 . 245، ص1995، 5حام  عب   لسلام زهد ن، ع ي  لنفس  لن و،  ل فولة   لمد هقة، د ر  لن د عالم  لم  ،  لقاهدة،ط -1

 . 58ع سان أحم  فدج ،مناهج  لترب ة  لب ن ة   لدياض ة، د ر  لفمد  لعدبي،  لقاهدة،دط،دت،ص -2
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 لجس ي أ   لنضج  لجس ي،  هنا  مظاهد أخدى أهمها  أ ثدها إع بار  خصوصا في علاق ها بال ول   لوزن ففي 
أخدى إلى ما مدح ة  لمد هقة  لأ لى فإن   اث يصبح  أثق   زا م   لذ ور في نفس  لس  ـ يعود  لذ ور مدة 

 1بع   لنضج  لجس ي  لمام  ل جنسين.
 النمو الجسمي: -2-3

إن  سي   نسان  لأساس ة في  موي  شخص ة لذ   انت  ل غير ت  لتي   دأ ع ى  لجسي،  هذه  ل غير ت 
 ل ست مه ة في با تها بق ر ما هي مه ة م  ح ث تأثيرها غير  لمباشد ع ى شخص ة.

لن و  لجس اني فهي مدح ة نمو  س ي سديع   يفوقها في  لن و إ  مدح ة  مدح ة  لمد هقة  ع بر طفدة في  
سنة( عن   لذ ور  ي   ز  لن و  لجس ي بع م   ن ظام ف زد د  ل ول  14-10ما قب   لم لاد   ب   فترة  لن و بين )

يسبق نمو  لأر     ن و  زيادة سديعة  ي سع  لمنمبان  يزد د طول  لجذع   لذر عين   لساقين، إ  أن نمو  لذر عين
  لعضلات  يزد د  زن  لجسي.

 :الجسمي النمو في الجنسين بين الفروق •

يمون  لذ ور أقوى  س ا م    اث ح ث  ن و عضلاتهي نمو سديعا في حين أن   اث  تر  ي  
 يمون  لذ ور أ بر م    اث.ف هي  ل حوم في مناطق مع نة م  أ سامهي  يزد د  ل ول عن   لجنسين  لم  

 يه ي  لمد هق بمظهدة  لجس ي، قوة عضلا    مهار    لحد  ة   لدياض ة   لب ن ة  لتي  ساع   س   ع ى  لن و 
 2  لقوة.

 النمو الِركي: -3-3

ن  جة ل  غير ت  لجس  ة في هذه  لمدح ة نج  أن  لمد هق يمون  سو  خاملا قب   لن اط   لحد ة  هذه 
س  لمدح ة  لسابقة  لتي  ان س   ز بها  ل ف  بالم    ل  ي  إلى  لحد ة   لع    لم و ص   ع م  لقاب  ة  لمدح ة عم

ل  ع  فحد ات  لمد هق     ز بع م  ل قة     ساق فنج ه  ثير   ص   م بالأش اء  لتي  عترض سب    أثناء  د ا    
ق ر  م   لنضج  صبح حد ات أ ثد  و فقا  يزد د ن اط     ا ي   ز با ر با   ع م    ز ن  عن ما يص   لمد هق

  يمارس  لن اط  لدياضي.
 النمو العقلي: -4-3

نمو  لذ اء  لعام  زيادة  لق رة ع ى  لق ام بمثير م   لع   ات  لعق  ة  لع  ا  ال فمير   ل ذ د  لقائي ع ى  لفهي  ✓
    س ن اج   ل ع ي   ل خ  .

 الق رة  لدياض ة ) ل عام  مع  لأع  د(   لق رة  ل غوية   ل قة في  ل عبير   لق ر نمو  لق رة  لعق  ة  لخاصة   ✓
  لم مان م ة   لفن ة    ضح   ب مار ت في هذه  لمدح ة  ن ائج ل ن اطات  لعق  ة.

                                         

 . 749  ال  لسوقي،  لن و  لتربوي ل  ف   لمد هق، در س ف ع ي  لنفس   ر قائي، د ر  لنهضة  لعدب ة، بير ت، دط،دت،ص  -1
 . 62، ص1دياض ة،    ة  لترب ة  لدياض ة،  امعة   سمن رية،دط،دت،جز  ة إبد ه ي  ام   آخد ن، طدق  ل  ريس في  لترب ة  ل -2
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 نمو بعض  لمفاه ي  لمجددة  الحق   لع  لة   لفض  ة  مفهوم  لزم   ي ج   ل خ    لمحسوس إلى  لمجدد. ✓

لم ول    ه  امات    تجاهات  لقائ ة ع ى   س   ل  لعق ي  يظهد إه  ام  لمد هق بمس قب    ل ر سي نمو   ✓
   لمهي.

  زد د ق رة   ن باه   لتر  ز بع  أن  انت    دة في  ل فولة. ✓

  ا ب .يم    لمد هق إلى  لتر  ز  لنق ي أي أن  ي     ل ل   ع ى حقاق  لأمور    يقبها قبو   ع ى مس  ✓

 مثد أحلام  ل قظة حول  لم ملات   ل   عات   لحا ات ح ث ي جأ   شعوريا إلى إشباعها  يممن  نموه  ✓
 1 لعق ي م  بال  ح ث يس ح ل  بالهد ب بع    في عالم  لخ ال ف ثلا يدى نفس   عبا م هور   ب لا  بير ...

 النمو الانفعالي: -5-3

فعا ت  إن فاعاتها  تج اح  لمد هق ثورة م   لق ق   لض ق   سي هذه  لمدح ة بأنها عن فة في ح ة   ن
 فنج ه ثائد  ع ى  لأ ضاع  م  دد  ع ى  لمبار  ثير  لنق  لهي  م  أهي  لخصائص   نفعال ة في هذه  لمدح ة:

 إه  ام  لمد هق بذ     ما طدأ ع ى  س   م   غير ت  هو يحا ل أن ي و فق مع  س    لج ي   ي قب  . ✓

 وره بالمآبة   لض ق ن  جة لمثدة  لآمال   لأحلام  لتي   يس   ع  ق قها.يزد د شع ✓

   سي إنفعا    بال هور   ل سدع   ل ق    ع م   س قد ر. ✓

  ل  دد   لثورة ع ى  لمبار  ع ى  لمعايير   لق ي  لخ ق ة   ل قال   في  لمج  ع. ✓

  لآخدي .مثال مدهف  لحس ش ي   لحساس ة ي أثد تأثير  بالغا بنق   ✓

 2 لح  عن   لمد هقين م  أهي خصائص  لن و   نفعالي. ✓

 النمو الفسيولوجي: -6-3

إلى  ان   ل غير ت  لجس  ة  لتي تخ ص بها  لبن ة،  و    غير ت م ع قة ب  ور  لغ د   لخلايا  ل ناس  ة 
 لن اط  لغ دي عامة  هي أ ثد أهم ة  هي  لتي   د مدح ة  لب وغ، ح ث   ه  هذه  لمدح ة  غير ت م حوظة في 

 ن اط  لغ  ين  لنخام ة   لمظدية خاصة فالأ لى  قع  ت  لمخ مباشدة ح ث يؤثد  لهدمون  لذي  فدزه ع ى 
 لم اعد  لجنس ة ل بالغين، أما  لثان ة   لتي  قع فوق  لم ى فإن  لهدمون  لذي  فدزه يع   ع ى   سد ع في  لن و 

   لنضج  لجنسي.
" Releasing-factor"فإنها ب أت سابقا في إن اج ما يس ى "Hypothalamusأما غ ة  ت  لمهاد"  

(   لهدموات  لمؤثدة في  لغ د  ل ناس  ة أثناء G.H لذي يثير  لغ ة  لنخام ة، هذ  ما يؤدي إلى إن اج هدمون  لن و )
  ع   ة  لبناء." هدمون مسؤ ل أيضا  لبر  ين Testostérone لب وغ بإفد ز "

                                         

 د رة  لعامة بالمن قة  ل هدية، ع  ي ب  شهبول  ل هوي، س ور في  و     لأبناء، ن دة د رية  ص ر ع   ح  ت  لخ مات   رشادية  لعام  ل ابعة لقسي  ل و       رشاد با -1
2002 . 

 . 461تربوي ل  ف   لمد هق، مد ع سابق، ص  ال  لسوقي،  لن و  ل  -2
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" ف  ضاعف ع د ت  لمد ت مما Métabolisme des protéines Anabolismeأما "
 1( في  لم وسط،  من   لزيادة في  لقوة  لعض  ة.%41.3إلى  %27يؤدي إلى زيادة  لم  ة  لعض  ة م  )

وب ة  لتي تأتي  يلاحظ أن  لغ ة با ت   فد ز  ل  خ ي بو   عام   ضح هلال  لب وغ ما ع    لغ ة  ل   
ع ى  لعمس منها في  لض ور،  يحقق مج وع إفد ز ت مخ  ف  لغ د إ ز ا مز   ا   ي   ف ؤثد بعضها ع ى  لن و 
 لجس ي  لخار ي   لبعض  لآخد ع ى  لن و  لجنسي،   ذ  يخضع طول  له م   لعظ ي ل أثير  لغ ة  ل رق ة   لغ ة 

 2 ت  لمخ ة  هدموات  ل ناس .
 لق   في هذه  لحالة  لم  بسدعة غير مع ادة مع  ل د يين ل خ    و زن  لجسي لذ  يج   يزد د حجي

 3تجن   لن اط  لدياضي  لعن ف.
أما بالنسبة ل نبض أثناء  لد حة ف س  د في   نخفاض مع زياد   بع  مجهود با  ش ة قصوى،  بالنسبة 

 4ل ضغط فإن  يقترب إلى  لنبض  ل ب عي ل بالغين.
ا سبق أن هذه  لمدح ة     ز بن اط غ دي  بير  زيادة حجي  لق    إنخفاض في  لنبض،لذ  نس ن ج مم

 5يج  إع  د تماري  بع  ة ع   لن اط  لدياضي  لعن ف.
 النمو الإجتماعي النفسي: -7-3

ظهور علامات  لب وغ  ع   ع ى بد ز  غير ت فس ولو  ة  نفس ة  يصاح  بال  إخ لاف في ع    لغ د،  ✓
 لفدد سديع  ل أثير    نفعال ق     لصبر  نقص   لمثابدة     ز ن، فصبح  لفدد سديع  لغض    لدضا مما يجع  

   لحزن   لفدح  يبحث ع   لمث   لع  ا   لق ي      اع ة يه ي بجس    أاق    ملابس .

يأخذ سنة  13سنة( ح   لن اط  لب ني يسدع ع   ة   دماج      اعي  عن  س   14-13عن  س  ) ✓
  لأص قاء ممانة هامة،   لبالغون يجن  ن  ذل  فمدة  لفوج أ   لفديق.

نس ن ج مما سبق أن هنا   غير ت نفس ة    ض د بات في أع ال  لغ د مما يسه  إثارة  إنفعال  غض   ✓
 6 لبالغ،   ع بر  لمنافسة عام  هام في  ل خف ف م  ح ة هذه   ض د بات.

 
 

 خلاصة:

                                         

1- Weineck,g, biologie du sport, paris, ed, vigot, 1996, P324-325. 
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م  أهي مموات  ل  اقة  لب ن ة  م   لم   بات  لأساس ة للأد ء في  لأن  ة  لدياض ة بصفة  ة   لسدعةو  ع   لق
عامة   دة  ل   بصفة خاصة  م   لعناصد  لأساس ة ل وصول إلى  لمس ويات  لع  ا في  افة  لأن  ة  لب ن ة 

   لدياض ة.
م  أهي  لصفات  لب ن ة  لدئ س ة   لتي  ب  م   و فدها في  لأن  ة   لسدعة   ن قال ة نفجارية   ا أن  لقوة   

 لتي ي     أد ئها  لوث   لع ودي مث   لوث   لعالي   لحو  ز في مسابقات  لم   ن   لمض ار   ل صوي  في  دة 
 لمد بة  لأ لى بين  لس ة   دة  ل      ث  لزيادة في مسافة  لوث   لع ودي  بعاً ل  ويد  لق رة  لعض  ة فهي     

 .ثيرلما لها م  تأ  د     لق ر ت  لب ن ة في معظي  لأن  ة  لدياض ة 
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 تمهيد:
ي ع   لأد ء  لمهاري في أي رياضة م   لدياضات د ر   بير  في  ق ق ن ائج إيجاب ة لصالح  لفدق ح ت   ع   لمهارة 
د ر  بارز  في ع  تي إ قان   نجاح  ل ديقة  لتي ي ع  بها  لفديق مما يؤدي إلى  ر با   لخصي   ع م ق ر   في  

  لس  دة ع ى مجديات  ل ع  .
 رياضة  دة  ل     ح ة م   لأن  ة  لدياض ة  لتي  قت  س حساا  إقبا  ش ي ي  م   لأطفال   ل باب م  
نفس  لجنسين، مما   ب  لم ارس  دة  ل    ل ح ي ببعض  لمهار ت   لم   بات حتى ي  م  م   ل ع  في مخ  ف 

  لمس ويات.
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I- :الأداء المهاري 
 مفهوم الأداء :               -1

هو  فاءة  لعام  لع     مس م  ف   ,  م ى صلاح    في  لنهوض بأعباء ع          لمسؤ ل ة في فترة زمن ة 
   دة ,  بناء  ع ى هذ   لمعنى فإن  فاءة  لفدد  د مز ع ى  ثنين هما :

    بات  مسؤ ل ا   .أ  : م ى  فاءة  لفدد في  لق ام بع    :أي 
 <THomasي  ث  في صفات  لفدد  ل خص ة, م ى  ر باطها  أثارها ع ى مس وى أد ءه لع   > :ثان ا

 اً: لق رة أن ع  اء  لنفس  لعام ين في  لحق   لدياضي,        ر باطات بين مفاه ي ع ي ة   1989
 لأد ء هو   س ع  د با ضافة إلى  لمهار ت . أغ بها   م  مفهوم  لأد ء,مض فا أن   س ع  د, ل  فع ة..

 1 لمم سبة.
 يس خ م مص  ح  لأد ء بنفس  لمعنى   لمفهوم ح ث ي  ق ع    مص  ح  لأد ء  لأقصىً  يس ع   ب م    سع 
ل عبير ع   لمهار ت  لتي يمم  رؤي ها  ملاحظ ها في جم ع  لمجا ت منها  لمجال  لنفسي  لحد ي   لتي        ذ د 

 2ع ومات  إظهار  لق ر ت   لمهار ت. لم
 : أنواع الأداء  -2

 الأداء والمواجهة:                                                                 -1 -2
 أس وب مناس  لأد ء جم ع  ل لام ذ   للاعبين لنوع  لأد ء نفس  في  قت   ح  .  

 الأداء الدائري :                                                                               -2 -2
 طديقة هادفة ل  ري   ؤدي إلى  ن  ة  لصفات  لب ن ة  خاصة  لقوة  لعض  ة   لم ا لة .  

 الأداء في محطات : -3 -2
 د ء  لصف     في   ات مخ  فة.أس وب مناس  لأد ء جم ع  للاعبين مع  غير في   ات أ  أ 
 مفهوم الأداء المهاري :  -3

نظام خاص لحد ات  ؤدى في نفس  لوقت  حد ات  ؤدى بال و لي,  يقوم هذ   لنظام بال نظ ي  لفع ي ل  أثير ت 
   لم بادلة ل قوة  ل  خ  ة   لخار  ة   لمؤثدة في  لفدد  لدياضي به ف  س غلالها بالمام   بفعال ة ل حق ق أحس

 3 لن ائج  لدياض ة,  هو مس وى  للاعبين   م ى إ قانهي ل  هار ت  لتي   ض نها  ل عبة.
 4  ا  ن ً  ي ير إلى  لصورة  لمثال ة للأد ء  لفي    ل ديقة  لفعالة ل نف ذ مه ة حد  ة مع نة.

                                         

 ن ة    لدياض ة ، س  ي عب  الله ،  امعة عب   لغفار عد سي ، دحمان مع د : د ر ق ق  لمنافسة في  ل أثير ع ى مدد دية  للاعبين ، مذ دة ل سانس غير من ورة ، معه   لترب ة  لب  -1
 .40، ص  2004 لجز ئد ، 

 . 168، ص  1992، د ر  لفمد  لعدبي ،  لقاهدة ،  3ة ، ط    نصد  ل ي  رضو ن : مق مة في  ل قويم    لترب ة  لب ن   -2
 .374م، ص 2002   ي مص فى  لفا ح ،     ل في  لس   :   سس  لع   ة ل   ري   لدياضي للاع     لم رب ، د ر  له ى ل ن د   ل وزيع   -3
 .149 لمد ع نفس  ، ص   -4
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 مراحل الأداء المهاري:  -4
 تمد ع   ة    ساب  لأد ء  لمهاري بثلاث مد ح  أساس ة لم  منها خصائص مم زة     ريبات مخ  فة  هي: 

 مرحلة التوافق الأولي للمهارة : -1-4
ته ف هذه  لمدح ة إلى  موي   ل  م    لأساسي  لأ لي ل ع ي  لمهارة  لحد  ة  إ قانها,   ب أ بادر    للاع  

تأدي ها ب م  مقبول م  ح ث ممواتها  لأساس ة د ن  ضع  ية  ع بار ت بالنسبة لجودة ل  ه ة  لحد  ة ـ 
 مس وى أد ء  لمهارة  لأساس ة,      ز هذه  لمدح ة بالزيادة  لمفدطة في بذل  لجه  مع  ر باط بق ة   فاءة  لأد ء 

  لمهاري .
 مرحلة اكتساب التوافق الجيد للمهارة : -2-4

 ويد  ل م   لب  ئي ل  هارة  لأساس ة    لتي سبق للاع  أن    سبها م  خلال  لأد ء ته ف هذه  لمدح ة إلى  
في مدح ة    ساب  ل و فق  لأ لي ل  هارة  لأساس ة مع  ل خ ص م  أد ء  لز  ئ   لغير  زمة لأد ء  لحد ة    مع 

 1خ اء . لبع  ع    ود فو ئض أثناء سير  لحد ة مع تجن   ل ص    لعض ي   ق ة ح  ث  لأ

 مرحلة إتقان و تثبيت أداء المهارة : -3-4
إن  له ف  لأساسي لهذه  لمدح ة هو  لوصول باللاع  إلى أد ء  لمهارة  لأساس ة بصورة آل ة,  خلال هذه  لمدح ة 
يمم   ثب ت أد ء  لحد ة   صبح  لمهارة  لأساس ة أ ثد دقة    نس اب ة    س قد ر م  ح ث شم   لأد ء  بال  م  

 ويد  ل و فق  لج   لأد ء  لمهارة  لأساس ة   هذ  يؤدي إلى إ قان  لأد ء  لحد ي ل  هارة بصورة ا حة خلال  
 ثاب ة حتى لو تم أد ء  لحد ة في ظ  ظد ف     ز بالصعوبة  و ود منافس أ  أ ثد أثناء  لأد ء  لمهاري أ  م  

 2خلال أد ء  لمباريات  ل جديب ة.
 أهمية الأداء المهاري : -5
 قان  ل ام ل  هار ت  لحد  ة م  ح ث  ن   له ف  لنهائي لع   ة  لأد ء  لمهاري ,   ي أسس ع     لوصول إلى   

 ع ى  لمس ويات  لدياض ة ف ه ا ب غ مس وى  لصفات  لب ن ة ل فدد  لدياضي ,  مه ا   صف ب  م  سمات خ ق ة 
 قان  ل ام ل  هار ت  لحد  ة  لدياض ة في نوع  لن اط  لذي إر دية فان  ل  يحقق  لن ائج  لمد وة ما لم يد بط بال  با 

 ي خصص ف   .
فالمهار ت  لأساس ة هي  سائ   نف ذ  لخ ط  ب  ن مهار ت أساس ة ل ى  عبي  لمنافسات  لدياض ة    نفذ 

  لخ ط  بال الي يصع   ق ق ن ائج مم ازة .    
يدب ها مع  لمهار ت  لحد  ة   لق ر ت  لخ   ة هو   تجاه  إن   ويد   سين  لصفات  لب ن ة  لعامة   لخاصة

 لح يث في  ل  ري   لدياضي,  بال  ب مد ر  لمهارة م  خلال  ل  دينات  ل  ب ق ة  تمدينات  لمنافسة مما يؤدي إلى 

                                         

 ( .26-27 حم   مد الله  لبساطي ,مد ع سابق ، ص )  -1
 ( .28-29نفس  لمد ع، ص )  -2
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 ت هي    ساب  لفدد  لدياضي صفة  لآل ة عن   لأد ء  لمهاري في مو قف  لمنافسة  لمخ  فة  لما  انت  لمهار 
 لقاع ة  لأساس ة لأي ن اط رياضي سو ء  انت مهار ت بأد ة أ  ب  ن أد ة إبا        ه  ام بالمهار ت 

 1 لأساس ة ل فدد  لدياضي , فالمهارة هي  س  ة  نف ذ  لخ ة.
 مراحل الإعداد المهاري: -6

 .  ة هي  لمدح ة  لأ لى م    ع  د  لمهاري  ع  د  لمهاري   يعي فقط  ع ي  لمهار ت  لحد  ة  إنما  ع ي  لمهار ت  لحد 

  يمفي هذ   ل ع ي لخوض  لمنافسات ب د ط  لأد ء  لو ضح ب  ي      لأمد بع   ل ع ي ع   ات  ن  ة    ويد رف عة 
 .  لمس وى

ع  ها في    ع  د  لمهاري هي ) ل ع ي  لحد ي ل  هار ت( ي  التر  ز:  ل ع ي  لحد ي ل  هار ت . المرحلة الأولى :1 .6
 . مدح ة  لناشئين

هي مدح ة )  ويد  فاءة  لأد ء  لمهاري( ل وصول إلى أع ى :   ويد  فاءة  لأد ء  لمهاري . المرحلة الثانية :2 .6
در ات  لآل ة   ل قة    نس اب ة   ل  فع ة ل حق ق أع ى  لن ائج مع   ق صاد في  لجه  ، ف  ي  لتر  ز ع  ها في 

 .  لوصول ل  س ويات  لدياض ة  لع  ا   أسس ع ى  لمدح ة  لأ لى لمد ح   لأع ى حتى 

:   غ   افة أزمنة   ع  د  لمهاري في  ) س  د مع  للاع /  للاعبة حتى  ع ز ل   ل نافس( . المرحلة الثالثة:3 .6
  . 2خ ط  ل  ري  بع  أن يمون  ع ي  لأد ء  لحد ي ل  هار ت

 : ول إلى آل ة  لأد ء  لمهاري  ل ق ق ل  ري  ل وصالتدريب المهاري المتقدم: .7

إن  ل  ري  خلال تمدينات   ب  ما يح ث في  لم ع   خلال  لمباريات يه ف أساساً إلى  لوصول إلى ثبات دقة  •
 .  لأد ء ،  زد د  لسدعة ،  يزد د  ه  ام  لم يد  لفي ب قة  ثبات  لأد ء  لمهاري

ع  إبا  لم يص  إلى  ل مام  في دقة  لأد ء  لمهاري  ثبات هذ   يج  أن يضع  لم يد  لفي في  ع باره أن  للا -
 .    قان ، فإن خ ط  ل ع    يمم  أن  نفذ أثناء  لمبار ة بالصورة  ل ق قة  لم  وبة

إن  س  عاب  ل حد   لخ  ي يمون سهلًا م   لناح ة  لنظدية ،  لم   لأهي هو  لق رة ع ى  ل نف ذ  لع  ي ع   •
 لأد ء  لمهاري  لس  ي ،  مه ا  ان  للاع  خلافاً با  مبادأة  لم  ق ر     لمهارية ضع فة فإن  طديق  لق رة ع ى

  .3أد ؤه في  لم ع    يسا ي  ثير ً بالنسبة ل فديق

 ع ى  لم يد  لفي أن يه ي بمدح ة  ل و فق  لج    مدح ة  ثب ت  لأد ء  لمهاري ، أما إبا   ان  ع  م   لمبار يف ق  
في مهارة مع نة  ال صوي  بالسقوط مثلًا، فع ى  لم يد  لفي أن يب أ مع  م   لب  ية  مع بال  فإن  س ج  هذ   ل قة 

                                         

 (33-37، ص ) 2002،   سمن رية ، مصد ،  1حس   لس    بو عب ه :   ع  د  لمهاري للاعبي  دة  لق م ، د ر   شعاع  لفن ة ،ط  -1
 .56ص.م2000 ل بعة  لثان ة   أ . د/ منيرة مدقص م خائ   :  دة  ل   تاريخ ، مهار ت ، حارس مدمى ، خ ط ، قانون ، -2
 .23ص.م1988 ل باعة  لأ لى   د/ حنفي   ود مخ ار : أسس تخ  ط بد مج  ل  ري   لدياضي ، د ر زهد ن ل ن د   ل وزيع -3
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 للاع  ي ق م بسدعة نظدً   ممان ا    لب ن ة   للاع  نفس  س ول  ل ي    حساس بالدغبة في زيادة إ قان  لمهارة 
 .  ر   ع ى  لأد ء  لم ق  لمهارة لم يم  يج  ها  ثدة  س ع الها نظد ً لثق   بنفس  بع  إدر    لق

  لم يد  لفي با   لخبرة   لع ي ي ر      ً أن  لمي يد ز  للاع   فميره في  ل نف ذ  لخ  ي   ل فمير في  ل حد ات فإن  
 . 1 ب  أن يمون ق   ص  إلى مدح ة آل ة  لأد ء  لم ق  بح ث   يفمد إطلاقاً في  لأد ء  لمهاري

 : ت هامة عن   ل  ري  ع ى أد ء  لمهار تملاحظا •

 هذ   لأد ء  لم مام   أن    ساب  ل قة   مام   لأد ء   يمف ان   ب  م   لوصول إلى  س  د ر ثبات هذه  ل قة 
 يق ضي هذ  أن يقوم  لم رب ب  ري   للاعبين ع ى هذه  لمهار ت باس  د ر  بال  ع  طديق  ل  دينات  لتي   ب  

 .  لمبار ةما يح ث في 

  أن     ح ة   ري   ب   أن   وي ع ى تمدينات  ع   ع ى  سين  لأد ء  لمهاري   ل م ف ع ى  لأد ء  لمهاري
 .  لج   في ظد ف   ب   لمبار ة  ت ضغط  لمنافس

 لأد ء  ع ي  للاع    أن  خ  ار  ل  دينات  لم  ر ة في  لصعوبة ل ع ي مهارة مع نة   ع  د رً  أساس اً في سدعة
 .  لمهاري  لصح ح   ق   م  أخ اء  لأد ء   ق صد في  لوقت   لمجهود مس قبلاً أثناء  ل  ري 

 تمم   سين  لأد ء  لمهاري   ثب    ع  طديق: 

 لألعاب  لصغيرة  لتي  ن ي مهارة أ  مهار ت   دة   ذل  ع  طديق  ل  دينات باس خ  م  لأ هزة   لأد  ت  لمع نة  
 .  ل  ري   البن  ل  حائط

  يج  أن يضع  لم رب في  ع باره عن ما يع ي تمدينات مهار ت أ   مون مم ة م  ح ث إخد  ها  أن ينوع في
 . أشمال  أ ضاع  ل  دي   لو ح  ر ح  لمنافسة  ل ديفة  لمحبوبة  لمدحة بين  للاعبين  أفد د    ج وعات

 ة ل  د ز أ  د خ  م  مد  ز  ل ع   هذه  ل  دينات يج  أن يد عي  لم رب أيضاً أن يع ي تمدينات مهارية خاص
 . يمم  أن  ع ي للاعبين  أفد د  مج وعات

  أن يع ي  لم رب ب  ري   للاعبين ع ى  ل ع  بم  ا  لق مين فإن يع ي ممام ة خلال عناية خاصة ل ق م
  ع  د ل  ري   لق م   لضع فة   ثير م   لم ربين يخصص  ح ة   ري   لأسبوع في  لفترة   ن قال ة  فترة

  لضع فة.

 ـ  ل صوي    لس  دة م   يلاحظ  لم رب أن يع ي مع  للاعبين  لم  ازي    لق  مى تمدينات مهارية مد بة  الخ  ع
 .  لحد ة ـ  لمحا رة مباشدة  لحد ة مع  لخ  ع ـ  ل صوي 

   حس نها بح ث يص  بها إلى أن  ؤدي بنفس أثناء  لحد ة   ل  ديد  لمباشد  ل ق ق ب   دةأن مهار ت  لس  دة ع ى
 . 2 لسدعة   لقوة  لتي  ؤدى بها أثناء  لمبار ة

                                         

  .98 لقاهدة,ص – لخ  فة  لمأمون   شارع 2د/ حنفي   ود مخ ار :  لم يد  لفي لمدة  لق م مد ز  لم اب ل ن د مصد  لج ي ة  -1
 114ص .م1992بالمم بة  لم ح ة   بصير ع ي :  ل  ري   لدياضي   ل مام  بين  لنظدية   ل  ب ق طبعأ . د/ عادل عب   ل -2
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 : الإعداد المهاري والخططي .8

يه ف   ع  د  لمهاري   لخ  ي إلى  ع  ي  لمهار ت  لحد  ة  لدياض ة   لق ر ت  لخ   ة  لتي يس خ مها  لفدد في 
 . ثب  هاغضون  لمنافسات  لدياض ة   ا لة إ قانها   

  ع  د  لمهاري   لخ  ي يموان  ح ة   ح ة ، إبا  أن  لمهار ت  لحد  ة  لدياض ة هي  لتي   م  أساس  لمهار ت 
 . 1 لحد  ة ينبغي أن تخضع أساساً لو هة  لنظد  لخ   ة

 : مرحلة تطوير كفاءة الأداء المهاري للوصول للآلية -1-8

 ن  ة  لأد ء  لمهاري  عي ته ئة ) للاعبين /  للاعبات(  : ل وصول للآل ةمفهوم   ويد  لأد ء  لمهاري  1-1 -8
ل وصول لأع ى در ة ل  هار ت  لحد  ة بح ث  ؤدى بأع ى در ات  لآل ة   ل قة    نس اب ة   ل  فع ة  س ح 

 .2بها ق ر تهي خلال  لمنافسة  لدياض ة به ف  ق ق أفض   لن ائج مع   ق صاد في  لجه 

 : ته ف ع   ة   ويد  فاءة  لأد ء  لمهاري إلى  ق ق : ه  ف   ويد  فاءة  لأد ء  لمهاريأ -1-2 -8

 . أد ء ثابت  لمس وى  غير م ذبذب في  ا  ت  لأد ء -1

 . أع ى در ات  ل قة -2

 .   نس اب ة  ع م  ق ع  لأد ء -3

 . بذل أق   ه  ممم  أثناء  لأد ء -4

 . أع ى  س ثارة ل   فع ة -5

 . ل ة  لأد ء م  خلال مو صفات  لأه  ف  لسابقة لوصول إلى در ة آ -6

 أ هزة م   ن –در ة مناسبة م   لمد نة   ل م ف مع  لظد ف  لمح  ة بالأد ء خلال  لمنافسة )جماهير  -7

 .3طقس(– نافس
 : العوامل المؤثرة في تطوير الأداء المهاري ووصوله للآلية -2-8

 .  لعو م   لوظ ف ة   ل  ديع ة لجسي  للاع  /  للاعبة -1

 . عو م   لصفات  لب ن ة -2

 .  لعو م   لنفس ة -3

 .  لفد ق  لفددية في   مماات  لحد  ة -4

 م ى  وفد خبر ت حد  ة م نوعة .  -5

 
 

                                         

 114.م ,ص1989 لمويت   – من    –  ري   –د/      وف ق  لول  ي :  دة  ل    ع  ي  -1
  .56,ص1199 ل بعة  ل اسعة  لقاهدة –د ر  لمعارف  –د/     حس  علا ي : ع ي  ل  ري   لدياضي  -2
 .48ص .م1998هك  1418د/ مفتي إبد ه ي حماد :  ل  ري   لدياضي  لح يث ، تخ  ط    ب ق  ق ادة د ر  لفمد  لعدبي, ل بعة  لثان ة  -3
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 الإعداد المهاري في خطة التدريب السنوية: .9

 : التدريب( جرعة) وحدة في المهاري الإعداد -1-9

  ًان م   لضد ري أن ي ي بع    حماء مباشدةً  خلال  لجزء أن   ع  د  لمهاري ي      د  ز ً باهن اً مد فعا  ، ً   
 .  لدئ سي م   دعة  ل  ري   ح ة  ل  ري 

 للاعبين/  للاعبات.   ويد تمدينات  لأد ء  لمهاري   س خ  م  ل دق  لمخ  فة لها يع    ع ى  لمس ويات  لفددية 

 د ء  لصح ح ل  هار ت      ده در ة  ل ع  ل ق م بمس وى  ل  دينات في  دعة  ل  ري  يع    ع ى  لأ  

 1فتر ت  لد حة بين  ل  دينات   د فددياً طبقاً لما يحقق   للاع  /  للاعبة م   ق م في  لأد ء  لمهاري.  

 : (دورة الِمل الصغرى)الإعداد المهاري في دورة الِمل الإسبوعية  -2-9

 قصيرة / م قاربة أفض   د  بها بح ث  مون م باع ة  يج  أن ي ي   ع  د  لمهاري في  دعات   ريب ة م مدرة /
 . خلال د رة  لح     سبوع ة ) لصغدى(

  يج   لب ء في د ر ت  لح     سبوع ة بجدعات   ويد  فاءة  لأد ء  لمهاري قب  أن يح   ل ع  بالأ هزة  لح وية
 . للاع  /  للاعبة

  صول للآل ة   لتي     ز بانخفاض  لع ء  لو قع ع ى يد عى  س خ  م طدق   ويد  فاءة  لأد ء  لمهاري ل و
 لأ هزة  لح وية في ب  ية د رة  لح     سبوع ة   ؤ        لتي     ز بار فاع  لع ء  لو قع ع ى  لأ هزة  لح وية 

 . 2إلى نهاية  ل  رة

 : (الكبرى الِمل دورة) الفترية الِمل ةدور  في المهاري الإعداد -3-9

 : خلال فترة الإعداد -أ

   خلال فترة   ع  د  خلال مدح ة   ع  د  لعام ي ي  ع ي  لمهار ت  لج ي ة  لمناسبة ل  د ح   لسنبة  لمخ  فة في
 .  افة أنو ع  لدياض ة

   خلال مدح ة   ع  د  لعام ي ي  لتر  ز ع ى زيادة  سي   ع  د  لمهاري ح ث يخصص ق ر  بير م   لزم
 .   ل اقة  لمس خ مة م  أ   

   د    تمدينات   ع  د  لمهاري مع تمدينات   ويد صفات  ل  اقة  لب ن ة خلال فترة   ع  د  لعاميمم . 

  يد عى أن  مون ش ة أحمال  ل  دينات في فترة   ع  د في ح  د  لأق  م   لأقصى، ح ث  س ح هذه  ل ر ة
 . م  ش ة  لح   بال حمي في سدعة  لأد ء

 

                                         

  .56د/ مفتي إبد ه ي حماد ,مد ع سابق,ص -1
 .92م,ص1984أ . د/ منير  د س إبد ه ي :  دة  ل   ل ج  ع طبعة  -2
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 إلى  لثبات   لذي يح ث عادةً في نهاية فترة   ع  د فإن تمدينات  لمنافسة يج   ح ن ا يص  مع ل  لأد ء  لمهاري
  .1% ع   لمدح ة  لسابقة 5% بزيادة ق رها حو لي  95أن  زد د ل ص  إلى 

 : خلال فترة المنافسات -ب

بالأد ء إلى يس خ م   ع  د  لمهاري به ف  لوصول : يص   لأد ء  لمهاري خلال م ة  لمنافسات إلى در ة  لآل ة
 .  لعادة  لحد  ة في ظ  ظد ف  لمنافسات

 :خلال فترة الانتقال -ج

 . يق    ع  د  لمهاري في فترة   ن قال نظد ً  رهاق  للاعبين /  للاعبات في فترة  لمنافسة
    ض   خمسة طدق:: طرق تنمية الأداء المهاري .10

 وتمريرها من الثبات ومن الِركة كرةاستقبال   -1-10

 :أ  ً :  ل  ديد    س قبال م   لثبات

 أمان  س قبالها بم  ا  ل  ي    لاحظ أن  ل  ديد    س قبال يمثلان   دةيد عى في ب  ية  لأمد   ه  ام ب قة تمديد  
 . د ئ اً  ح ة   ري    ح ة

 . أم ار 5:  4م     س قبالها في صفين م و زيين:   مون  لمسافة بين     عبة  آخدي  مسافة  دةتمديد   -1

بالجدي   دة  س قبالها م   لوقوف في صفين م و  هين مع  غ ير  لأما  : ف قوم  للاع   لذي يمدر    دةتمديد   -2
 . إل    دةم خذ ً لنفس   لممان  لذي  ان ي غ    لزم    لذي مدر    دةخ ف  

ون  ل غ ير في  ل  ري  ب وس ع   س قبالها  غ ير   تجاه : يقف  للاعبون في مث ث أ  في مدبع  يم  دةتمديد   -3
  لمسافات ع  طديق  س خ  م  دة إضاف ة ثاب ة . 

  س قبالها م   لثبات في د ئدة : ي ي تمديد  دة   ح ة أ  ع ة  د ت بين  للاعبات م   ضع  لوقوف   دةتمديد   -4
سار ف مون   تجاه عمس  تجاه  ل   دةفي د ئدة  يمون  ل  ديد  ل    ل  نى بعقدب  لساعة ، أما إبا   ان مسار  

 عقدب  لساعة.

 : ثان اً :  ل  ديد    س قبال م   لحد ة

 : م   لثبات تمديدها   س قبالها م   لحد ة  دةي ي تمديد   س قبال  

إلى  ل  ري   للاعبين ع ى  يج  أن  ب أ أد ء  ل  ديد في أ ل  لأمد م   لم ي ـ   ن قال بالحد ة إلى  لجدي  لب يء
 ف  ا بع  م  حالة  لجدي  لسديع . ل  ديد 

 6 – 3يقوم  ثنان م   للاعبين بالجدي مع   ح فاظ بمسافة ب ن   تر  ح بين    س قبالها ب ديقة ثنائ ة  دةتمديد   -1
  أم ار.

                                         

 -هك  1422 لق اس   ل قويم       في  دة  ل   ، مد ز  لم اب ل ن د  ل بعة  لأ لى  :  لدحم  در يش ، د/ ق ري س   مدسي ، د/ ع اد  ل ي  عباسد/   ال  ل ي  عب   -1
 .78ص. م2002
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 . م  أح هما إلى  لآخد  دة يمون  لجدي م و زياً بح ث يقومان ب  ديد   -2

م   لزم    لذي يمدرها   دةيب أ  للاع   لأ ل بالع    يس قب   :   س قبالها م    ص فاف في قاطدة  دةتمديد   -3
 . إلى  ع  ثالث دةإل   ـ يقوم ب  ديد  

  دةيقوم  للاعبون بالجدي ع ى   ط  ل  ئدة مع تمديدهي  :   س قبالها في د ئدة مع   ود  ع  من صف  دةتمديد   -4
 يبادر إلى تمديدها إلى  للاع   لذي ي    في   دة  باس خ  م  ل    لخار  ة  لمقب ة للاع   لزم    لذي يس قب 

 .   ص فاف ع ى   ط  ل  ئدة

ب  ديدها إلى   دةيقوم  للاعبون بالجدي ع ى   ط  ل  ئدة ، يقوم  للاع   لمس حوبا ع ى  : في د ئدة  دةتمديد   -5
 . 1 لزم    لم و    أمام   ل  ديد بال    ل  نى أ  بال    ل سدى

  مـى:التصويب على المر  -2-10

في إطار  لبرامج  يج  أن يع ي  لم رب  ق اً   دً  ي  رب ف    للاعبين ع ى  ل صوي  أثناء    ساعة   ريب ة
 لزمي  لم ي ل   ري ، أما بالنسبة للاعبين با ي  لمس وى  لعالي، فإن  يممننا  لدبط بين  ل  ري  ع ى 

   لدبط بال ن  ط، بالخ  ع، مج وعة حد ات مد بة.ع ى  لمدمى  بين  لمهار ت  لفن ة  لأخدى مث :   ل صوي 

 : أولاً : التصويب الكرباجي

 . م   لثبات )بخ وة أر مان( -1

 .  دةلعبة  صابة أي غدض مث   ثب ت   -2

 . أد ء  ل صوي  ع ى  لمدمى باس خ  م حائط  ل صوي  )مدبعات مدق ة بإع  د( -3

 . (أد ء  ل صوي  ع ى  لمدمى مقسي )قائ ان صن  قان صغير ن -4

 . أد ء  ل صوي  ع ى  لمدمى ب  حارس -5

 . أد ء  ل صوي  ع ى  لمدمى م   ل  ديد -6

 . أد ء  ل صوي  ع ى  لمدمى م   دي مائ  في  تجاه  ل صوي  -7

 ـ   يجاب ة  لمام ة أد ء  ل صوي  ع ى  لمدمى مع   ود  ع  منافس ي ي أد ؤه في أ ل  لأمد با يجاب ة  لجزئ ة -8

 : الوثبثانياً : التصويب من 

فد ع  - لوث  ل  س س ة ه ف  دة  لس ة:   ريبات تمه  ية ل   ري  ع ى  لوصول إلى قوة  لوث  مث  -1
 . ح ق  لج باز - لأشجار

 –  ي  ق م   ر قاء  –حد ات  دي ب  ن  دة مع  لمحافظة ع ى  لجدي ثلاث خ و ت )  ي  ممان  لوث   -2
 . مد عاة  ث   للاع   لأيم  بالق م  ل سدى(

 .  ثباً بال  ال( يم ناً  –بع  أد ء ثلاث خ و ت في مسار  دي مس ق ي )شماً   مدةل صوي  مع  لوث  ب  -3

                                         

  .45م, ص 2002 لفن ة ن مد قبة مس وى  لأد ء أ . د/   ال عب   لح    ، أ . د/     صبحي حسانين : رباع ة  دة  ل    لح يثة ) لجزء  لثاني(  لمهار ت  لحد  ة  -1
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 .  ل صوي  ع ى  لمدمى مع  لوث  بأن يمون  لمدمى خالي م  حارس  لمدمى -4

 . ل صوي  ع ى  لمدمى ) ضع صن  ق صغير( ع ى  لأرض  يج  أن يمون  ل صوي  منخفضاً مباشد ً  -5

 . لخ  ع( – ل ن  ط  – لمدمى مع  لدبط ببعض  لمهار ت ) ل  ديد  ل صوي  ع ى  -6

 . 1 ل صوي  مع  لوث   ت ظد ف  ثب ت ظد ف  لمنافسة -7

 : ثالثاً : التصويب مع السقوط

يجدى  للاع  في  تجاه . متر 19مترً  م   لمدمى  يقف لعب  عن  خط  لك  12يقف  للاعبين في ق ار ع ى بع   -1
إلى  للاع   لذي يقوم   دةلم درة م  زم   ـ يؤدي  ل صوي  ، يقوم حارس  لمدمى بإر اع     دة لمدمى  يس قب   

 بال  ديد .

عن ما يمون ع ى   دةيقوم  للاع  بالجدي يم   في  تجاه  لمدمى  يس قب   :  ل صوي  ع ى  لمدمى م   لجدي يم   -2
في  لز  ية  لبع  ة ع  بار ع   دةصوي   متر  قديباً ـ يقوم بال صوي  في ز  ية  لجدي أ  ب  10 – 9مسافة 
  .  ل صوي 

 :كرةتنطيط   -3-10

  لمج وعة  لأخدى ـ تمديدها ل زم    لمقاب   م ابعة  لجدي ل وقوف خ ف  دة لجدي ثلاث خ و ت ب ن  ط   -1

 . لنق ة  لب  ية  لق ام بال ن  ط حول أ ل علامة ـ م ابعة  ل ن  ط   ل  ر ن م   لعلامة  لثان ة   لد وع -2

 . متر  قديباً   ام بال ن  ط حول  لصن  قين بال    لخار  ة  ه  د ئد ين بح ث  مون  لمسافة بين  لصن  قين لق -3

 .  ل ن  ط بالجدي  لز ز  ي بين  لزملاء في د ئدة ـ م ابعة  لزملاء بنفس  لع      حس  د رة -4

 مدة   ح ة قب  أد ء  ل صوي  ع ى  لمدمى  دةيقوم  للاع  ب ن  ط  : دة ل صوي  ع ى  لمدمى بع   ن  ط   •

 باس  د ر قب   ل صوي   دةيقوم  للاع  ب ن  ط   : باس  د ر  دة ل صوي  ع ى  لمدمى بع   ن  ط   •

 ع ى  لمدمى بالجدي لمسافة طوي ة. 

 :   س قبالها  دة ل صوي  ع ى  لمدمى م  تمديد   •

 أثناء  لجدي  دةد ن  يقوم  عبان بالجدي بال و زن في  تجاه  لمدمى ،  ي با . 

   ع ى  لمدمى  دةعن  خط  لدم ة  لحدة ب صوي     دةيقوم  للاع   لذي يس  ي . 

 . يج  أن يغير  للاعبون  لأما   في    د رة 

 : ـ تمديدها  دة ل صوي  ع ى  لمدمى م   ن  ط   •

  متر 9 قوف  للاعبات ق ار عن  من صف  لم ع   قوف  عبة عن  خط  لك . 

 ل صوي  بالوث   ل وي  ع ى   دةـ تمديدها للاع    لجدي  س لام    دةعبة  لأ لى في  لق ار ب خ  ط   قوم  للا  
 .  لمدمى

                                         

 .51أ . د/   ال عب   لح    ، أ . د/     صبحي حسانين ,مد ع سابق,ص -1
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 :  ل صوي  ع ى  لمدمى م   ل ن  ط  لز ز  ي ـ  ل  ديد •

 ( قوف  عبة عن  خط  لك 4 قوف  للاعبات ق ار بع  من صف  لم ع  بوضع أق اع  )متر 9 . 

 لجدي  س لامها   ل صوي  ع ى   دةفي  لق ار بال ن  ط  لز ز  ي بين  لأق اع ـ تمديد    قوم  للاعبة  لأ لى  
  .1 لمدمى بالوث   ل وي 

 الِركات الخداعية: -4-10

يج  ع ى م  يدي  خ  ع  للاع   لمنافس أثناء  لمبار ة أن يمون م  مناً م   لمثير م   لمهار ت  لحد  ة  ينص  
 .   ع  طدق تخ ي  للاع   لمنافس بال  وي  م ع دة   ثيرة ب م  غير   د مدةبال  ع ى حد ات  لخ  ع ب

 لب ء بالجدي  لمفا ئ  أما  لحد ات  لخ  ع ة ب  ن  دة  حد ات  لخ  ع  لبس  ة أ   لمد بة باس خ  م  لجسي،
قبة  لمنافس   ل وقف، حد ات  ل  ر ن إلى  لخ ف. جم ع هذه  لحد ات تمم   للاع   لمها ي م   ل خ ص م  مد 

  دةم   لضد ري أن يج    عبي  دة  ل   بعضاً م  صور  لحد ات  لخ  ع ة  لتي ينبغي أد ؤها أثناء تمديد  : ملحوظة
 .   ل صوي  ع ى  لمدمى مث 

 حركات خداعية الِركة التالية: -5-10

 . تمديد إلى  ل سار -1

 .  دةتمديد   -2

 .  ل صوي  ع ى  لمدمى -3

  ل صوي  بالوث  -4

 . تمديد إلى  ل  ين -5

 . ل خ ف  تمديدها في نفس   تجاه  دةسح    -6

 . إلى  لزم    دةتمديد   -7

 .  دةتمديد   -8

 تدريبات مركبة: -6-10

  ل صوي  ع ى  لمدمى باس خ  م  ل صوي   لمدبا ي  لمصحوب –  دةم   لحد ة ) س قبال    دةتمديد   -1

 )بخ وة  ر ماز 

 .  ل صوي  مع  لوث  –  س قبالها م   لحد ة مد ين   دةتمديد   -2

 . مدة   ح ة  ل صوي  م   لحد ة  دة  س قبالها   ن  ط    دةتمديد   -3

 با ضافة إلى إشد    ع  م  فع يمون ع     ا لة إعاقة    م    دة  س قبالها ـ  ن  ط    دةتمديد   -4

 .   ل صوي  ع ى  لمدمى  دةتمديد   -5

                                         

 .86م ، ص1974د/   ال عب   لح    ، أ . د/ زين  فه ي :  دة  ل   ل ناشئين   لام ذ  لم  رس د ر  لفمد  لعدبي  ل بعة  لأ لى  -1
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 . لوث باس خ  م  لخ  ع ـ  ل صوي  مع   مدة  س قبالها  تخ ي  ع  ب  دةتمديد   -6

 إلى  ع  زم   في ممان غير مد ق     دة ن  ط   –  س قبالها  دةتمديد   – مدةتخ ي  ع  ب -7

  ل صوي  ع ى  لمدمى . 

 :  لخ و ت  لتي يج  أن ي بعها  لم رب عن   ع  ي أ    ري  أ  مهارة •

 .  ع  ي طديقة  لأد ء  لمهاري بأسه   ل دق -1

 .   ري  بوضع أد  ت ممان  للاع   لم  فع -2

  .1  ري  مع   ود م  فع س بي -3

 .   ري  مع إيجاب ة م  ر ة ل    فع -4

 .   ري  مد   -5

   ري  ع ى مو قف مع نة في  ل ع  .  -6

II- :كرة اليد 
    انتشار كرة اليد :                                                                                                             -1

  ح ة م   لأن  ة  لدياض ة  لتي  قت  س حساا  إقبا  ش ي ي  م   لأطفال   ل باب م   لجنسين,   دة  ل  
فدغي ع دها  لقصير نسب ا إبا  قورن بع د بعض  لألعاب  لأخدى فإنها  س  اعت في ع د م   لسنين أن  قفز إلى 

رها  ن اط رياضي   د يحي في معظي ممان  لص  رة في ع د ل س بق    م   ل  ل ,  هذ  با ضافة إلى  ن  ا
 د ل  لعالم .

ف ق   ان  زدياد إع  د  لم ارسين   لم اه ي  لمدة  ل   م   لجنسين في معظي  لمد ح   لسن ة, ما دعا إلى تأس س 
   اد ت  لتي  دعى شؤ ن هذه  لدياضة,   ا نظ ت  لها  ل قاء ت ع ى  خ لاف  لمس ويات, سو ء ما  ان منها 

 أ  د ل ا أ  قاريا أ    لمب ا .    ا
  ان للان  ار  لذي حقق    دة  ل   ما حفز  لمسئولين إلى  وفير مج وعات  بيرة م   لم ربين   لمنظ ين    د ريين 
  لحمام  لم خصصين في هذه  لدياضة,  بال   ض ان ضد ري ل ع  ي  لنشء   ل باب   لم ارسين ع ى مخ  ف 

 وفير  لمناخ  لمناس  قانون ا   نظ   ا,  بال  ض اا لحس   لم ارسة     ر فاع رة د  أع ارهي, فنون  ل عبة  ض
 بمس وى  لأد ء .

م  ثد  بير ع ى زيادة  ن  ار  ل عبة   زيادة ع د ممارس ها, 1972  لق   ان  در ج  دة  ل   ض     لمب ات عام  
 2 ل  ر ت  لتي  قام    أربع سنو ت. با ع  ت  ل  ل  لمخ  فة ع ى  موي  فدق تمث ها في هذه 

 

                                         

 .178ا ح, مد ع سابق,صأ . د/    ي مص فى  لف -1
 ( .17-18، ص )  2001  ال عب   لح     سماع   ،     صبحي حسنين :رباع ة  دة  ل    لح يثة) لجزء    ل( ، مد ز  لم اب ل ن د ،  لقاهدة ،    -2



 

 

الأداء المهاري في كرة اليد ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الثالث   

77 

 ميلاد و تطور كرة اليد في الجزائر : -2
م   بال  بمد  ز  لمن  ين أما  ل عبة بصفة رسم ة  ن  قت 1942لق   انت  لب  ية  لأ لى لمدة  ل    لجز ئدية سنة 

م   1953نة  ع  , أما بالنسبة لمدة  ل   بسبعة  عبين فمانت س11م   بال  بفدق   مون م  1949سنة 
ك 1930م حتى نظ ت أ ل ب ولة  ز ئدية لمدة  ل   ,  مما يمم    شارة إل   أن  لفترة 1956ما إن ح ت سنة 

م  ان ع د  لم ارسين ق  لا   بال  بسب    ح لال   حالة  ل    ز  لعنصدي  لذي شه     لبلاد خلال 1962
  لفترة   س ع ارية .

ز ئد  ت تأثير  لصد ع م       لحدية    لتي ر فقت  ل ع  ط  ة  لفترة  ق  ظهدت  لحد ة  لدياض ة في  لج
   س ع ارية  لتي لعبت د ر  أساس ا في  عبئة  لج هور   نظ  ها ل نضال م  خلال  لم ارسة  لدياض ة .

  ي لغدض م  ع بر   ن لاقة  لثان ة ح ث تم  ع ين حماد عب   لدحمان   إسماع   م 1963بع    س قلال مباشدة 
إن اء أ ل ف ر ل ة  طن ة, ح ث  ان هذ   لأخير يدأس  لد ب ة  لو ئ ة لمدة  ل   في  لجز ئد  لعاص ة   لتي  انت 

  ظي أهي  لفدق  ل ال ة :
 فديق omse saint  augain  . بولوغين 

  فديق  لد س نغ بجامعة  لجز ئد 

     فديق  لمج وعة  للائم ة ل   بة  لجز ئديين 

   فديق ادي  لجز ئدH.B.C.A 

  فديق عال ة  لجز ئدG.S.A  با ضافة إلى فديق عين طاية   سبار و  هد ن 
م  نخدطت  لجز ئد إلى  لف ر ل ة  لعالم ة   أ ل ب ولة  ز ئدية  انت م  نص   1963في سنة  

O.M.S.E1963  1م.1964م    لمأس 

 الأداء المهاري في كرة اليد : -3
 دة  ل   ي     لمهار ت  لحد  ة  لهجوم ة   ل فاع ة,   ع بر هذه  لمهار ت ب  ريباتها  ل  ب ق ة    لأد ء  لمهاري في

بمثابة  لع ود  لفقدي ل عبة,  ي  حي بها  لجان   لب ني   لخ  ي بجان   لناح ة  لنفس ة    ع  د  لذهي ر   
دة يأخذ  لوقت  لأطول ع ى م  ر فتر ت  لمهار ت  لحد  ة يع بر أهي هذه  لأر ان  أ ثدها حساس ة فهو عا

 ل  ري ,  ا ينال  لم رب  لمثير م   لجه    ل فمير    غنى عن  للاع  سو ء  لمب  ئ, فالمهار ت أساس ة 
بالنسبة ل ,  ذ   للاع   لم ق م فهو ي  ح أن ي  م  منها ب ر ة  ع ى في    قان  سه  ل  أ  فديق  إحد ز 

  له ف.
 
 

                                         

   س ابا د دي عب   لعزيز ، مد ع سابق .  -1
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 التمرير: الاستقبال و -1-3
  س قبال    ل  ديد مهارتان م لازم ان ) لب ضة أ   أم  ل  ا ة...(    يمم   لفص  ب نه ا إ  ل وض ح  لناح ة 
 ل ع    ة لم  منه ا فم  اهما  ؤثد في  لأخدى     أثد بها.   ع بر هاتان  لمهارتان  لقاع ة  لأساس ة  لتي  بنى ع  ها 

هنا   ن  ط ل مدة أ  خ  ع أ   صوي  إ  إبا  سبق  تمديد   س قبال ,   ا أن  باقي  لمهار ت  لأخدى, ف  س
 1   ن قال  لفديق م  مها ي إلى م  فع.  دة لخ أ خلال  دعائه ا معناه فقط ح ازة  

 : كرةاستقبال   .1-1-3
حتى يممن  بال الي سدعة  ل صدف بها   ع ها لع .   قاع ة عامة يج    دةيج  ع ى  للاع  إ قان  س قبال  

 ب     ح ة في بعض  لحا ت   دةبال  ي     ا أمم  با ضافة إلى ق ر   ع ى  س قبال    دةع ى  للاع   س قبال  
  لتي يض د  ل ها . 

  تمنع  لمنافس م    دةمين  أن ي خذ ممان  بصورة  س ح بسدعة تا  دة  ا يج  ع ى  للاع   لذي يقوم ب قف  
   شتر   ف ها أ       ها .

   دةك  ل قاط     دةك إيقاف      دةإلى ما ي ي :ك لقف    دة  نقسي مهارة  س قبال  
  ي مون م  : :  كرةلقف   -

  ل قف بال  ي  ك  ل قف ب     ح ة 
 بال  ي    ل قف بال  ي  : ك لقف  لمد ت  لعال ة ك  لمد ت  لمنخفضة ك  لمد ت  لعال ة

ب     ح ة نظد   س حالة  ل حمي ف ها بال  ي   هذه   دة ل قف ب     ح ة :       بعض مو قف  ل ع  لقف  
 با ضافة إلى ضد رة  ق يد قوة   صحة  وقع خط طير نها. مدة لحالة       ق رة خاصة   هي   حساس ب

 : كرةإيقاف  
في حالة سوء  ل  ديدة أ  عن   س حالة  ل قف   دة د   ع ى  لمحا لة  للاع  فدض س   دة س خ م مهارة إيقاف  

 2 لصح ح ل مدة.
 : كرةالتقاط   .2-1-3

 دحد  ها ع ى  لأرض عن   ر   دها م   له ف أ  من قة  لمدمى    دةيح ث في بعض حا ت  ل ع  سقوط  
قدب  ع   ا لة  ل قاطها حتى يس   ع أنافس  ي      لأمد م    ذ  ع ى  ثد تمديدة خاطئة أ  سب  فاع  ة  لم
م   لأمور  لسه ة  لم   لو قع يثبت أن  ثير  م   للاعبين   دةمعا دة  ل ع ,  ق  يظهد ل بعض أن  ل قاط  

 3  خاصة أثناء  لجدي.  دةيصع  ع  هي  لس  دة ع ى  

                                         

 ( 93-94، ص )  2004 ،  لقاهدة ، منير  د س إبد ه ي :  دة  ل   ل ج  ع ، د ر  لفمد  لعدبي  -1
 (.96-97نفس  لمد ع، ص )  -2
 . 98، ص ،  لمد ع  لسابقمنير  د س إبد ه ي  -3



 

 

الأداء المهاري في كرة اليد ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الثالث   

79 

م  ح ازة  للاع   لمس حوبا ع  ها طبقا ل ب عة  ل ع ,   لظد ف  لتي يفدضها   دةهو نق   : كرةتمرير   .3-1-3
 لموقف  لم  م  مس خ ما في بال  أي نوع م  أنو ع  ل  ديد  لتي  قق  له ف م   س خ  م  ل  ديدة خلال 

 1 س  د ر سير  ل ع ,   د ن مخالفة لقو ع   ل ع  با تها.
   ينقسي  ل  ديد إلى :

 جية :التمريرة الكربا -أ
 ع بر هذه  ل  ديدة م  أهي  ل  ديد ت في لعبة  دة  ل     س خ م سو ء في  ل  ديد أ   ل صوي  ع ى  له ف  هنا  

 نوعان لهذه  ل  ديدة طبقا ل ديقة  لأد ء هما :
  ل  ديد م    ر ماز:  يس خ م غالبا عن   ل  ديد لمسافات طوي ة    عن   ل صوي  ع ى  له ف نظد  لما     ز 

 ب  م   ح ة  بيرة .
 يس خ م هذ   ل  ديد في جم ع مو قف  ل ع   عن   ل صوي ,  ي   ز بالسدعة بمقارن   من الجري  ل  ديد :

 2بال  ديد م    ر ماز.

 التمريرة البندولية : ) المرجحة (: -ب
باس خ  م   دةيمم   ق ق  لأد ء  لمؤ   ل   ديد ت   خاصة عن   لحجز    غ ير  لأما   ع  طديق إرسال  

يمون في هذه  لحالة بين    دة ل  ديد ت  لبن  ل ة ع ى مس وى  لحوض   بال   ن  سي  للاع   لمس حوبا ع ى  
 نفسها   يمم   قس  ها إلى :  دة    ع   لمنافس    

 . ل  ديدة  لبن  ل ة إلى  لأمام  
 . ل  ديدة  لبن  ل ة إلى  لخ ف  
 . 3 ل  ديدة  لبن  ل ة إلى  لجان 

 يرة الصدرية :التمر  -ج
أثب ت  ل  ديدة  لص رية ملائ  ها بصورة م ز ي ة  صورة م  صور  ل  ديد   هنا  طديق ين لصور  ل  ديدة  لص رية 

 هما:
 في   دة:  س خ م هذه  ل  ديدة ل  سافات  لقصيرة بسدعة  و  هها ب قة,   ؤدى عن   س قبال  باليدين

بمجدد  س قبالها   دةزم   في ممان خال مناس , تخدج  مس وى  لص ر, يح ي  لموقف سدعة  ل  ديد إلى 
 بام   د مفص ي  لمدفقين   دفع  لدسغين , بع   ل  ديد   ير أصابع  ل  ي  ل خارج .
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 س خ م بسدعة  ل  ديد بمجدد   س قبال بال  ي  إلى زم   اح ة  لجان    يمون  لمدر في حالة  بيد واحدة  :
 1حد ة في  لأمام.

 التصويب : -2-3
غدض مبار ة  دة  ل   هو إصابة  له ف    لفديق  لفائز هو  لذي ينجح في إصابة مدمى  لفديق  لخصي بع د  إن

  بر م   لأه  ف,  لذ   ع بر مهارة  ل صوي   لح   لفاص  بين  لنصد    لهزيمة ب   ن  لمهار ت  لأساس ة   لخ ط 
 وج في  لنهاية بال صوي   لنا ح ع ى  له ف  هذ   لهجوم ة بألو نها  لمخ  فة  صبح ع يمة  لج  ى ,  با لم  

 با ضافة إلى أن هذه  لمهارة يع قها    م   للاع     لم فدج   تجذبهي أ ثد م   لمهار ت  لأخدى .
   ي أثد  ل صوي  بع ة عو م  :

 .  لمسافة : فم  ا قصدت ساع  بال  ع ى دقة  ل صوي  

     ل صوي  ,   لذ      ع ى  للاع  إ ادة  س خ  م   ل و    :  يسهي رسغ  ل    ثير  في  و  

  لسدعة : م  ح ث سدعة   ع  د  لمناس  لنوع  ل صوي  حتى يمم   س غلال ثغد ت  لفديق  لمناس  في 
  لوقت  لمناس  .

  لمباشدة .   في  دة  ل   يمم   ل    ز بين  ل صويبات: بع  ة  لم ى ك  ل صويبات  لقديبة ك رم ة  لجز ء ك  لدم ة  لحدة

 التصويب البعيد :  .1-2-3
متر أ  خار   في حالة   ود ثغدة في دفاع  لمنافس  يج  9 يقص  ب   ل صوي  أمام م  فع أ  في ح  د خط  ل

أن ي   ز هذ   لنوع بالقوة مع دقة  ل و     ممان  ل غ   ع ى  لم  فع   حارس  لمدمى ,   ا يج  مد عاة عام  
 خ  ار ممان  و     ل صويبة مما يسهي في مفا أة حارس  لمدمى ,    ع بر  ل صويبات  لعال ة    ل غ ير بالنسبة 

 .خاصة في  لز  يا  لع  ا ل  دمى م  أفض  أما    ل و    بالنسبة لهذ   لنوع م   ل صوي 

 التصويب القريب : .2-2-3
, أ  في حالة  لهجوم  دةة ع ى   هو  لذي يؤدى بالقدب م  د ئدة  له ف,   ا في حالة ح ازة مها ي  ل  ئد 

إل   ل  صوي ,  م   لمس حس  في هذه  لحالة ق ام  بالوث  أ    دة لخاطف أ  ق ع مها ي في  تجاه  ل  ئدة   ديد  
 لسقوط  ممان  ل خ ص م   لم  فع.  أهي ما ي   ز ب  هذ   لنوع هو حس   ل و      ل س قوة  ل صوي ,   لذ  

 لمدمى عن   و     ل صويبة.    مد عاة موقف حارس  
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 رمية الجزاء:
 هي عبارة ع   فاح بين  لد مي  حارس  لمدمى   لتي ي ع  ف ها عام   لق رة ع ى  لتر  ز  قوة  لأعصاب بالنسبة 
ل د مي د ر  هاما,  ي ح د  خ  ار  لز  ية  لتي يج   ل صوي   ل ها,   ذ   ر فاع  ل صويبة طبقا لخبرة  لد مي  س و  

 رس  لمدمى.حا
 الرمية الِرة المباشرة :

ادر  ما  نجح هذه  لدم ة في إصابة  له ف  خاصة في حالة حس  ق ام  لم  فعين بع   حائط دفاعي إ  عق  
بعض حد ات  لخ  ع أ  بعض  لحا ت  لمفا ئة,  ع ى سب    لمثال قب   ن ظام حارس  لمدمى أ  حائط  لص   مما 

 لحدة يس ح بأد ئها حال ا د ن إشارة م   لحمي .  يمم    خ ص أهي أنو ع يساع  ع ى بال  إن  لدم ة 
  ل صويبات  لمس خ مة ف  ا ي ي :

 ) ل صويبة  لمدبا  ة )  صويبة  لم ف  

   ل صويبة بالوث  

  ل صوي  بالسقوط  

  ل صوي  بال ير ن  

  ل صوي   لخ في  

 .1 ل صويبة  لحدة  لمباشدة 

 :  كرةتنطيط   -3-3
لمس  مسافة ف حالة  نفد د  لمها ي بحارس  لمدمى ح ث يد عى  لسدعة  لقصوى في   دة س خ م مهارة  ن  ط  

 ل وصول إلى د ئدة  له ف ل  صوي .  دة ن  ط  
ب     ح ة  أساسا م  رسغ  ل   مع مد عاة  رتخائ   مد ن  ,   دة لأد ء هذه  لمهارة يد عى أن   ي حد ة  ن  ط  

بع    دة لمف وحة ل ن   ها إلى  لأرض أماما مع مد عاة أن سلام ات  لأصابع هي  لتي  قاب   ع ى   بال    دة   فع  
  ر   دها م   لأرض .

 لخ  ع: يس خ م  لمها ي  لخ  ع  وس  ة ل  خ ص م  إعاقة منافس   يع بر م   لمهار ت  لحد  ة  لهامة   لذي 
 ابقة  ينقسي  لخ  ع إلى :ك خ  ع ب  ن  دة:يع    نجاح  ع ى م ى إ قان  للاع  ل  هار ت  لس

  لخ  ع  لبس ط بالجسي  
  لخ  ع  لمد   بالجسي  
 مدةخ  ع ب  
  لخ  ع بال  ديد ـ  ل  ديد  
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  لخ  ع بال صوي  ـ  ل  ديد  
  لخ  ع بالجسي ـ  ل  ديد  
   لخ  ع بال  ديد ـ  ل صوي  
 . 1 لخ  ع بالوث  ـ  ل صوي 
 اليد :متطلبات الأداء في كرة  -4
 المتطلبات البدنية :  -1-4

 دة  ل    لح يثة       أن يمون  للاع  م   عا ب  اقة ب ن ة عال ة, فأصبحت  لصفات  لب ن ة  لضد رية للاع   
 دة  ل    لجو ن   لهامة في خ ة  ل  ري   ل وم ة,   لأسبوع ة,   لفترية,   لسنوية, فمدة  ل    لح يثة   صف 

  لمهارة في  لأد ء  لفي   لخ  ي   لقاع ة  لأساس ة لب وغ  للاع   لم  ز ت  لتي  ؤه   لذل  بالسدعة في  ل ع  
هو  ن  ة    ويد  لصفات  لب ن ة. ح ث يد ع لها  لأثد  لمباشد ع ى مس وى  لأد ء  لمهاري   لخ  ي للاع  

ة يمون أيضا م  خلال  ل  ري  خاصة أثناء  لمنافسات,   لذل  فان  ل  ري  ل ن  ة     ويد  لصفات  لب ن 
ع ى  لمهار ت  لأساس ة   ل  ريبات  لخ   ة,  بذل   د بط  ل  اقة  لب ن ة للاعبي  دة  ل   بالأد ء  لمهاري 
  لخ  ي ل عبة.    ض    لم   بات  لب ن ة لأد ء  للاع  في  دة  ل   صفات ب ن ة للإع  د  لب ني  لعام,  صفات 

لخاص, ح ث يه ف إلى  ن  ة  لصفات  لب ن ة  لعامة  لتي يمم  ع ى أساسها بناء    ويد ب ن ة للإع  د  لب ني  
 لصفات  لب ن ة  لخاصة ب عبة  دة  ل  , ب ن ا يه ف   ع  د  لب ني  لخاص إلى  ن  ة  لصفات  لب ن ة  لخاصة 

, ع ى أن يمون مد بط بالأد ء  لب ني  لضد رية للأد ء في لعبة  دة  ل  ,   ز ي   للاع  بالق ر ت  لمهارية   لخ   ة
 لعام  ر باطا  ث قا في جم ع فتر ت  ل  ري ,  إما  انت  لصفات  لب ن ة  لخاصة للاعبي  دة  ل   ق   نامت 
   ورت ب م  م حوظ نظد  ل  ور  لأد ء للاعبي  دة  ل    ن  جة لظهور  دة  ل    لح يثة  لتي     ز بج اع ة 

لى  دة  ل    ل ام ة, فق  ألقى بال  عبئا  بير  ع ى  للاعبين دفاعا   هجوما  با  ن  ت  لأد ء  ه ف ل وصول إ
بهي    بات حد  ة  س  عي    ة  بيرة م   لحد ة يتر   ع  ها  س نفاد د ئي ل اقات  للاعبين,   لتي  س  زم 

 2ب  رها   ود أ هزة ح وية  ع   بمفاءة عال ة ل  ب ة هذه  لم   بات.
 المهارية :المتطلبات  -2-4

أ  ب  نها   عي     مدة لم   بات  لمهارية في  دة  ل     ض   جم ع  لمهار ت  لأساس ة ل عبة سو ء  انت ب
 ل حد ات  لضد رية   لهادفة  لتي يقوم بها  للاع    ؤدى في إطار قانون لعبة  دة  ل   به ف  لوصول إلى أفض  

 ن  ة     ويد هذه  لم   بات  لمهارية م  خلال  ل خ  ط  لج   لبر مج  لن ائج أثناء  ل  ري  أ   لمبار ة,   يمم  
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  ع  د  لمهاري  لذي يه ف إلى  صول  للاع  إلى  ل قة     قان   ل مام  في أد ء جم ع  لمهار ت  لأساس ة 
 ل عبة  دة  ل   بح ث يمم  أن يؤديها  للاع  بصورة آل ة م اقنة  ت أي ظدف م  ظد ف  لمبار ة.

فمدة  ل       مد ز  م ق ما بين جم ع  لألعاب  لدياض ة بما يم زها ب ع د  لمهار ت  لحد  ة  لتي يج  أن يم  مها 
 للاع   بو س  ها يمم   نف ذ  لمثير م   لمهار ت  لحد  ة  لتي يج  أن يم  مها  للاع   بو س  ها يمم   نف ذ 

وب م   ل  اقة  لب ن ة,   ع ى بال  فان جم ع  للاعبين   ب  لهي م   لمثير م   لمهار ت  لفن ة عن   وفد  لح   لم  
 1 م لا  ع د  بير م   لخبر ت  لحد  ة  لم نوعة,   هي خاص ة     ز بها لعبة  دة  ل  .

 المتطلبات الخططية : -3-4
لتي يقوم بها  عبي عن ما ن م ي ع  خ ط  ل ع  في  دة  ل  , فإننا نعي  ل حد ات   لمنا ر ت  لهادفة    ق صادية  
  لفديق أثناء  لهجوم أ   ل فاع بغدض  ق ق  ل فوق   لفوز ع ى  لفديق  لمنافس  يمم  حصدها في :

  . م   بات خ   ة هجوم ة 

 . م   بات خ   ة دفاع ة 

  2 لم   بات  لخ   ة  ل فاع ة  لحارس  لمدمى. – لم   بات  لخ   ة  لهجوم ة لحارس  لمدمى 
 سية :المتطلبات النف -4-4
إن  لوصول باللاعبين ل  س ويات  لعال ة يع بر  ح  أهي أه  ف  ل  ري   لدياضي  لمخ ط طبقا للأسس   لمبادئ  

 لعال ة. ح ث ي وقف مس وى  لأد ء في  دة  ل   بجو نب   لمخ  فة ع ى  ل خ  ط  ل ق ق لع   ة  ل  ري   لدياضي,   
 لمس ويات  لدياض ة .بال  به ف  ل  ور     ر قاء بالأد ء لأع ى  

فنظد  للأد ء  لح يث في  دة  ل   خاصة  عبي  فدق  لمس ويات  لعال ة فق  ظهد   ضحا خلال مباريات  لب و ت 
 ل  ل ة   ق    ة   لعالم ة تأثير  لجان   لنفسي ع ى أد ء  للاعبين   لفدق  بال الي ع ى  لجان   لفي سو ء  لمهاري 

ع ي  م   لس ات  لنفس ة  ضبط  لنفس,   لثقة,   ل و د   لخوف  غيرها م   لس ات أ   لخ  ي, فق  لعبت  ل
  لنفس ة  لأخدى د ر  هاما  رئ س ا في حسي ن ائج بعض  لمباريات .

فنظد  ل   ور  لمبير في  دة  ل      لذي  عمس  مس ويات أد ء  للاعبين    لفدق خلال  لمباريات   ل  ور في 
  لخ   ة سو ء في  لهجوم أ   ل فاع فق  ظهد بوضوح  ل  ر  لذي يقوم ب   لجان   لنفسي   د ء ت  لمهارية 

بالنسبة للاعبين   لفديق,  بذل  أصبح   ع  د  لنفسي ي م  بجان    ع  د  لب ني,   لمهاري,   لخ  ي  زء 
 لدياض ة,  لذل  أصبح لز ما    ي جزأ م  ع   ة  ع  ي   دب ة    ري   للاعبين  إع  دهي لخوض غ ار  لمنافسات

ع ى  لم ربين   لم خصصين,  خبر ء  أعضاء  ل جان  لفن ة للا اد ت  لأه  ة     اد  ل  لي   ويد  لفمد  لع  ي 
 ل جو ن    لموضوعات  لمخ  فة   لمد ب ة ب عبة  دة  ل   .
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س وى  للاعبين   لفدق في  لمس ويات  يع بر  لجان   لنفسي للاعبين   لفديقمم  أح   لجو ن   لتي  ؤثد ع ى م
 لعال ة   لتي يقع ف ها  للاعبين    لفديق  ت  لع ي  م   لضغوط  لنفس ة  لتي ق   ؤثد س با ع ى مس وياتهي  لفن ة 

 1خلال  لمباريات.

 المتطلبات الفيزيولوجية للاعب كرة اليد : -5-4
    ائ ة ح وية  ظهد في  لم ع  ع ى ه ئة مجهود ب ني يح اج  للاع  ع  ممارس   لدياضة  دة  ل   إلى طاقة  

)في غ اب  لأ سجين(   للاهو ئ ة هما  ل اقة  لح وية  ل  اقة  لم  زة لمجهود  للاع  في  دة  ل   صور ين أساس  ين
 اقة  لح وية  هي  ل اقة  لناتجة ع  ب  ية  لمجهود في  ل  ري  أ   لمباريات   لفترة    زة زمن ة ـ    ها مباشدة   ل

 لهو ئ ة   س  د في فتر ت  ل  ري    لمباريات   ع    ع ى   ود  لأ سجين  س م ال خ و تها  لم   ائ ة في 
  لجسي .

  ا  ع بر  فاءة  لجهاز  ل  ري  ل نفسي   لقوة  لعض  ة  لعصب ة للاع    لسدعة   ل و فق  لعض ي  لعصبي م  أهي 
ة  ل  , ح ث يح اج  للاع  إلى  فاءة في  ل اقة  لهو ئ ة  ب ر ات  بيرة نسب ة,  لم   بات  لف زيولو  ة  ع   د 

باع بار أن  دة  ل   م  رياضات  لجهاز  ل  ري  ل نفسي,  تأتي هنا أهم ة   خ بار ت  لفس ولو  ة خاصة  خ بار 
ة نسب ة   ا نس   ع   ي  أقصى  س هلا  أ سجين للاع  ل وضح لنا  للاع   لمناس  لدياضة  دة  ل   بصور 

 ل فديق بين  للاعبين  يضاح  لفدق في مس وى ل اق هي  لب ن ة  لعامة   لتي  ف    لم رب    د ري   لنادي     اد 
  ساع هي في  ن قاء أفض   لعناصد ل  ث    لنادي   ا أنها   ير أيضا لأهم ة   ر قاء بمس وى  لع   ات  لم   ائ ة 

بالجسي    خ بار ت  للازمة لمعدف ها مث   خ بار ل ح ي     ة حامض  ل بن   في  ل م ح ث   لح وية   للاهو ئ ة
 2يف   أيضا في  ل عدف ع ى ل اقة  للاع  في  دة  ل  .

 القواعد الاساسية لكرة اليد : -5
 الملعب :  -1-5

سي ،  5متر في  لعدض، عدض جم ع  لخ وط هو 20في  ل ول   متر 40 بعاد  لم ع   لدسمي لمدة ي   لفدق هي 
سي ،يوضع  8متر، مع قو ئي بترب عة  2متر،   ر فاع  3ي رج هذ   لعدض في جم ع  لق اسات ، عدض  لمدمى 

  مون  لحافة  لخ ف ة لقائي  لمدمى م سا ية  لس ح مع  لحافة  لخ ف ة   لمدمى ع ى بع  م سا  بين خ ي  لجانبين،
 ط  لمدمى .لخ
   م ار م  من صف خط  لمدمى . 7متر بعلامة  بع   1خط رم ة  لجز ء طول  
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 الِكام : -2-5
يمون هنا  حم ان: حمي  لم ع   حمي خط  لمدمى     ل  س  ة م سا ية،  يمون  لحم ان مسؤ  ن معا ع  

   ح  يساع  ن  لحم ين .  سج    لنقاط،   نذ ر ت،   يقافات،   س بعاد. يمون هنا  م قاتي   ح   مسج 
 الفرق : -3-5

 ع ، ع ى  لفديق  ن يب    ل ع  بسبعة  عبين )س ة  عبين  حارس مدمى( يمم   12  وي قائ ة  لفديق ع ى 
  د ء  ل ب يلات  ثناء  لمبار ة في أي  قت  د ن ق ود  فدض ع ى ع د  ل ب يلات  لمس وح بها،ع ى  للاع  

أن ي خ  ب ي    لى  لم ع ،يج  أن   ي ع   ة  ل ب ي  في من قة  ل ب ي   لمح دة لم   لمس ب ل مغادرة  لم ع  قب  
 فديق .

  عبين  حارس مدمى   ح   اهزي  ل ع  منذ  لب  ية . 4يج   ن يمون هنا   -
 الكرات: -4-5

ا سي ل نساء،  زن يتر  ح م 56-54سي ل د ال   بين  60 لى  58 س خ م  دة ي  م   لج   بمح ط يتر  ح بين
  دة د م ل نساء ، ي ي فحص  ن فاخ   400 لى  325 د م في   لعاب  لعالم ة ل د ال  بين  475-425بين 

 1ق  لا ل ضغط فان بال  يعي  نها ز ئ ة   ن فاخ.  دةبضغط   بهام ع ى  لس ح  لخار ي ،    با  لم  س ج   
 الرداء: -5-5

أمام  خ ف  لزي، يج  أن  مون  20 لى  1  يج  أن يد  ي  عبو    فديق زيا موح    يوصى بالترق ي م
 سي ع ى  لأق . 20سي ع ى  لأق    لأرقام  لخ ف ة  10 لأرقام  لأمام ة بحجي 

 زمن المباراة : -6-5
دقائق يس  د  ل ع   ي وقف فقط ح ن ا  10دق قة،   خ  ها ر حة م تها  30فترة  لمبار ة شوطان م ة    شوط 
ع   ة  لقدعة بع  ة مع ن ة قب  ب  ية  لمبار ة،  يحق ل فائز بالقدعة أن يخ ار أما  ي ير  لحمي إلى  ن هاء  لوقت.تجدى

 في ب  ية  ل ع ، أ   لمدمى  لذي يدغ   ل فاع عن  .  دة م لا   
عق  فترة  لد حة يقوم  لفديقين ب بادل  لمدم ين   لمقاع ،  يقوم ب نف ذ ضدبة  لب  ية  لفديق  لآخد غير  لذي ب أ 

 ل وط  لأ ل،  يم   لع   قت إضافي لحسي  ل عادل في نهاية  لوقت  لأص ي في  لمسابقات  لتي   ل ع  في
 2ثان ة. 60        ي  فديق فائز.   لم  فديق  لحق في  قت مس ق ع م    
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 خلاصة:
   للاع  م  م  خلال ما   دقنا  ل   في هذ   لفص  فإن   د ء  لمهاري بصفة عامة يمد بع ة مد ح  حتى ي  م

  قان     ثب    سو ء  ان في  دة  ل   أ  في أي رياضة أخدى,   يممننا  غفال بعض  لجو ن   لنفس ة  لتي يمد بها 
 للاع  في  دة  ل    ثناء  ع ي  لمهار ت   ا لة  ثب ها م  ضغط نفسي   ذ  في بعض  لأح ان ق  تجع   يفمد 

هنا  حس    هة نظدا فان  لمسؤ ل ة  قع ع ى  لمح ط  لخار ي  لذي  با نسحاب م   لمنافسة أ   ل  ري ،  م 
يحاط ب   للاع   لم  ث  في  لم رب   ذ  أعضاء  لفديق في  ا لة   ج ع هذ    ع    لدفع م  د فع    بغدض 

 لخار ي    س ث ار في    ساب  لمهار ت   ثب  ها  رفع  ل ح يات   لمعوقات سو ء  انت خار  ة آ  ة م   لمح ط
 أ  د خ  ة نفس ة   فس ولو  ة .
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 ::::: : :تمهيد :
إن  لبحوث  لع   ة مه ا  انت إتجاهاتها   أنو عها   اج إلى منهج ة ع   ة ل وصول إلى أهي ن ائج  

امة،  إن طب عة م م ة  لبحث هي  لبحث قص   ل ر سة،  بال الي  ق يم   ز ي   لمعدفة  لع   ة بأش اء   ي ة   ه
 لتي   د لنا  لمنهج ة  لع   ة  لتي  ساع ا في معالج ها، موضوع  لبحث  لذي نح  بص د معالج   يح اج إلى  ثير 
م   ل قة   لوضوح في ع   ة  نظ ي  إع  د  لخ و ت    د ئ ة  لم   ن ة ل خوض في تجدبة  لبحث  لدئ س ة  بال الي 

 لجو ن   لتي  ساهي في  ن  ة بعض  لصفات  لب ن ة  بعص  لمهار ت للاعبي  دة  ل  ، إن لاقا   ل عدف ع ى أهي
 م  إخ  ار  لمنهج  لملائي لم م ة  لبحث  طدق إخ  ار ع نة  لبحث إلى إن قاء  لأد  ت  لم ص ة ب ب عة  لبحث .
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 الدراسة الإستطلاعية: -1
 لخ وة  لأ لى  لتي  ساع   لباحث في إلقاء نظدة عامة حول  و ن   ل ر سة   ع   ل ر سة   س  لاع ة 

 لم   ن ة لبحث   لغدض إ د ء هذه  ل ر سة ق نا با  صال م   ن ا بالجهة  لمسؤ لة أي رئ س  لنادي  لدياضي م ع  
  ل ه  ء ل مدة  ل   بو ية  لو دي.

صنف أشبال    عبين  لنادي  لدياضي م ع   ل ه  ء لمدة  ل  أ دى  لباحث تجدبة إس  لاع ة ع ى مج وعة م  
  ع     ان  لغدض منها :     20 ع دهي 

  لوقوف ع ى  لنو حي  ل نظ   ة  إد رة   خ بار ت  لب ن ة ع ى أرض  لو قع .    -

  ل أ   م  صلاح ة  لأ هزة    لأد  ت  لمس خ مة .  -

    لأخ اء   ل   خ  في  لع   .معدفة  لمعوقات  لتي ق   ظهد   ذل  -
 خطوات سير الدراسة الميدانية : •
  البرنامج التدريبي: -

قام  لباحث ببناء منهج   ريبي م مام  لم ة شهدي   نصف إبا يح وي ع ى  ن  ة بعض  لصفات  لب ن ة 
 حصة   ريب ة بمع ل حص ين أسبوع ا . 24 بعض  لمهار ت للاعبي  دة  ل   ح ث  ض    لمنهج  

 ختبار القبلي :الإ -
 ح ث :2016ديس بر  30-29إب  أ  نف ذ   خ بار  لقب ي ع ى ع نة  لبحث قب  ب أ  لمنهج  ل  ريبي في يوم 

 : تم إ د ء   خ بار ت  لب ن ة للاعبين   لم  ث ة في   خ بار ت  ل ال ة : اليوم الأول

 متر  في أقصد زم  ممم . 30إخ بار لسدعة  -

 لوث   لعديض م   لثبات (.إخ بار لقوة) إخبار   -

 تم إ د ء   خبار ت  لمهارية للاعبين   لم  ث ة في   خ بار ت  ل ال ة:اليوم الثاني : 
 إخ بار  ل صوي  ب قة . -

  تنفيذ البرنامج التدريبي : -

من  في  تم   ن هاء  2017 انفي  03بع    ن هاء م    خ بار  لقب ي تم  لب ء ب نف ذ  لمنهج  ل  ريبي في يوم 
 . 2017مارس  29

 الإختبار البعدي : -
تم إ د ء   خ بار  لبع ي بع    ن هاء م   نف ذ  لمنهج  ل  ريبي مباشدة ل  عدف ع ى  لأثد  لذي يمم  أن 
يتر    لمنهج في ق ي  لم غير ت  لب ن ة   لمهارية،  ق  تم إ د ء   خ بار  لبع ي بع  يومين أي في  لحصة  ل  ريب ة 

ع  ا أن  ق  تم إ باع    د ء ت نفسها في   خ بار  لقب ي  بتر     لم غير ت نفسها   لم ة  لزمن ة لغدض   ة، لمو ل
  وح    افة  لظد ف.
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 الأسس التِ بنِ عليها البرنامج التدريبي: -

للاعبي  لنادي تم مد عاة  لأسس  ل ال ة عن   ضع  لبرامج  لمقترح   لخاص ب ن  ة بعض  لصفات  لب ن ة   لمهارية 
  لدياضي م ع   ل ه  ء لمدة  ل   صنف  لأشبال : 

 ل  دينات   لأن  ة  لدياض ة  لمخ ارة   ناس  مع مس وى  للاعبين.    و فق مع  لأ هزة  لم وفدة ل ى  ❖
  لنادي  لدياضي م ع   ل ه  ء لمدة  ل  .

 خلال  ل  ري .  إخ  ار مهار ت حد  ة بس  ة ل ن  ة  لمهارة  لمقصودة    ويدها م   ❖
 مد عاة عو م   لأم    لسلامة. ❖
  لتر  ز ع ى طديقة  ل  ري   ل مد ري لما لهام  أثد  بير في  ثب ت  لمهار ت  لدياض ة. ❖
مد عاة  ن  ة  لصفات  لب ن ة  لأخدى لما لها أثد في  سين  لقوة   نفجارية خلال  لحصص  ل  ريب ة  ❖

  لأخدى.

  ل  دينات ل ن  ة  لصفات  لب ن ة  لأخدى بالنسبة للاعبين.  لتر  ز ع ى  ل نويع في طب ة ❖
  لتر  ز ع ى  ل نويع في طب عة  ل  دينات ل ن  ة  لمهار ت بالنسبة للاعبين. ❖

 :منهج الدراسة -2
يمث   لمنهج في  لبحث  لع  ي مج وعة م   لقو ع    لأمث ة  لتي ي ي  ضعها م  أ    لوصول إلى  لحق قة ح ث 

 ل دق في  لحصول ع ى  لمعدفة،  قو م هذ   لمنهج هو   س قد ء  لذي ي ض    لملاحظة  لع   ة  يع بر م  أرقى
 فدض  لفدض ات   ل حقق م  صح ها  إ د ء  ل جارب  إس خ  م أسال    لق اس  ل ق قة   ل ح      حصائي 

 .1ل ب اات
ع   ع    ع ى  صف  لظاهدة   لب اات  لما  انت طب عة  لموضوع  لم ر س هي  لتي   د نوع  لمنهج  لم ب 

  لمع ومات حولها       ن ائج      لب اات   لوصول إلى  لحقائق   ق يم   قتر حات  لتي ند ها تخ م 
 لموضوع،فق  إق ضى  لأمد منا إ باع  لمنهج   ل جديبي   لذي يمث  أدق أنو ع  لبحوث  لع   ة  لتي يمم  أن  ؤثد 

لمس ق    لم غير  ل ابع   لبحث  ل جديبي هو  ل ديقة  لوح  ة ل بحث  لذي يس   ع  لباحث ع  ع ى علاقة  لم غير  
 . 2طديقها إخ بار  لفد ض  لتي   ع ق بعلاقات  لسب  بالن  جة

  ل جديبي  م     ماسبق إخترا  لمنهج
 
 
 

                                         

 .35،ص2000 لقاهدة دط،إخلاص     عب   لحف ظ  مص فى حسين،طدق  لبحث  لع  ي   ل ح      حصائي في  لمجا ت  لتربوية   لنفس ة   لدياض ة،مد ز   اب  لن د،-1
 .109،ص 2000 لبحث  لع  ي    لخ و ت  لمنهج ة  ع  د  لبحوث      اع ة،  لمم    لجامعي   سمن رية ،دط،    شف ق ز ي،  -2
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 أدوات الدراسة: -3
بالبحث م  خلال  لخ و ت  للازمة ل ح ي  إس خ م  لباحث   خ بار ت ل وصول إلى  لب اات  لخاصة  

 لترش ح لبعض  إس و    ل أ   م   ح و ء  لبحث ع ى ع ة أنو ع م   لم غير ت لذل  م غير ت  لبحث، نظد 
  لمهارية  لم  ولة بالبحث.    خ بار ت  لم   ن ة  لم  ث ة في   خ بار ت  لب ن ة منها  هي   خ بار ت

 بدنية :إختبارات الصفات ال -3-1
 .1متر  في أقصد زم  ممم  30إخ بار  لسدعة الإختبار الأول :  ✓
 ق اس  لسدعة  ن قال ة .الغرض من الإختبار:  -

 طديق  لجدي، ساعة  إيقاف ، خط  لب أ.الأدوات المستخدمة: -
متر  يح د أح هما  خط ل ب  ية   لآخد   30خ ان م و زيان  لمسافات ب نه ا مواصفات الإختبار:  -

 ل نهاية . خط 

م   ضع   س ع  د  لمنخفض خ ف  لب  ية يقوم  للاع  بالع   بأقصى سدعة عن  مواصفات الأداء : -
 . إع اء إشارة  لب أ

 م   لثان ة. 0,1يسج   لزم  لأقدب طريقة التسجيل:  -

 س خ م أ هزة  لب أ  لمس خ مة في  لع   ،  س خ م أحذية با ت مسامير)حذ ء  شروط الاداء : -
 . لع  (  لم  يس خ م  للاع   لحذ ء  لدياضي  لمخصص لم ارسة  دة  ل  ، يس خ م  لب أ  لمنخفض

 .2إخ بار  لوث   لعديض م   لثبات الإختبار الثاني:  ✓

 )  لقوة   نفجارية ( .ق اس  لق رة  لعض  ة ل د  ين  الغرض من الإختبار: -

،طباشير م،شديط ق اس3.5م  ب ول 1.5ممان مس وي مناس  ل وث  بعدض الأدوات المستخدمة: -
 .ل  أشير

، يب أ  لمخ بر بمد حة يقف  لمخ بر خ ف خط  لب  ية   لق مان م باع تان ق  لا  م و زي انوصف الأداء: -
يقوم بالوث  للأمام لأقصى مسافة مممنة ع  طديق م   لذر عين ـ ثي  لد ب ين   لم   للأمام ق  لا ، ـ 

  لد ب ين   ل فع بالق مين ، مع مد حة  لذر عين للأمام .

 لم  مخ بر  ا ل ان م  ال  ين ب نه ا ر حة ب ن ة مناسبة   سج  ل  أفض ه ا .شروط الأداء:  -

 ة ملامسة  لمعبين للأرض  قاس مسافة  لوث  م  خط  لب  ية) لحافة  ل  خ  ة(إلى نق طريقة التسجيل: -

 
 

                                         

 . 81، ص 1،2000مص في  لسايح       صلاح  نس     ،   خ بار  لأ ربي ل  اقة  لب ن ة، مم بة  م بعة   شعاع  لفي ،  لقاهدة ،ط -1
 .78،ص 3،2001 ي  رضو ن ،  خ بار ت  لأد ء  لحد ي،  د ر  لفمد  لعدبي ،  لقاهدة ، ط    حس  علا ي       نصد  ل-2
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 ( : يبين   ف ة أد ء  خ بار  لوث   لعديض م   لثبات03 ل م  رقي )

 المهارية: الإختبارات -3-2
 .1 خ بار  ل صوي  ب قةالإختبار الثالث : -

 .  خ بار م ى إ قان  للاع   ل صوي  ب قةالهدف من الإختبار:-
  ق اع  ع  ين  ح قة.  – دة ي  الأدوات المستعملة: -
يقوم  للاع  بال صوي  ب قة م  ثبات نحو  لع  ين ع ى  لز  يكة   ل صكوي  د خك   لح قكة  ى مواصفات الأداء: -

مك   لعارضكة  كلا ع كى حكك ى  90م مك   لم عك   يضككع ع  كين ع كى  لز  يكة 9 لك  ئدة   كا يقكف  للاعك  ع كى خكط 
  د ئدة في من صف  لعارضة.

 م   ا يمون  ل صوي  م   لثبات9 ا  ت ع ى خط  10لم  مخ بر اء:شروط الأد-
     دة تمس  ح ى  لع  ين  س  ل  نق ة .التسجيل:-
 الشروط العلمية للإختبارات: -4

 ع بر در ة  لص ق هي  لعام   لأ ثد أهم ة بالنسبة ل  قاي س    خ بار ت  هو ي ع ق أساسا الصدق: -4-1
 بن ائج   خ بار.

   ا ي ير "تاب د": أن  لص ق يع بر أهي إع بار يج   و فده في   خ بار. 
2يح د "  ور  "  لص ق بإع باره  ق يد للإر باط بين  ل ر ات  لخام للإخ بار   لحق قة  لثاب ة ثباتا تاما. 

 

بار ـ أع   : إبا  أ دي إخ بار ما ع ى مج وعة م   لأفد د  رص ت در ات    فدد في هذ    خ الثبات -4-2
إ د ء هذ    خ بار ع ى نفس هذه  لمج وعة،  رص ت أيضا در ات    فدد  دلت  لن ائج ع ى أن  ل ر ات  لتي 

                                         

 . 81، ص 2000، مم بة  م بعة   شعاع  لفي ،  لقاهدة ،  1مص في  لسايح     ،  صلاح  نس     ،   خ بار  لأ ربي ل  اقة  لب ن ة ، ط   -1
 .183،ص1،ج2000، 3لب ن ة   لدياض ة  ، د ر  لفمد  لعدبي ،  لقاهدة ، مصد،ط    صبحي،  لق اس   ل قويم في  لترب ة    -2
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حص  ع  ها  ل ال  في  لمدة  لأ لى ل  ب ق   خ بار هي نفس  ل ر ات  لتي حص  ع  ها هؤ ء  ل  بة في  لمدة 
ب ة تماما لأن ن ائج  لق اس لم   غير في  لمدة  لأ لى ب   انت قديبة  لثان ة، إس ن جنا م  بال  أن ن ائج   خ بار ثا

     م  ن ائج  لمدة  لأ لى.
:م   لعو م   لمه ة  لتي يج  أن   وفد في   خ بار  لج   شدط  لموضوع ة   لذي يعي  ل حدر الموضوعية -4-3

  أهو ئ   لذ   ة  م ول   ل خصيم   ل ح ز أ   ل عص   ع م إدخال  لعو م   ل خص ة ل  خ بر  آر ئ  

  حتى   زه أ   عصب ، فالموضوع ة  عي أن  صف ق ر ت  لفدد   ا هي مو ودة فعلا     ا ندي ها أن  مون.
 ق  تم عدض  لبرامج  ل  ريبي ع ى م رب  لنادي  لدياضي م ع   ل ه  ء "قصير بوبمد"  م ربين لفدق  -

 أخدى  بعض أسا ذة  ل خصص .

 للإختبارات: المعايير العلميةجدول يبين  -

 للإختبارات البدنية و المهارية . ( : يبين المعايير العلمية02جدول رقم )
 إختبارالتصويب بدقة إختبار الوثب العريض من الثبات مترا في أقصر زمن ممكن 30إختبار السرعة  لإختبار 

 0.96 0.93 0.92 الصدق
 0,769 0.87 0.81 الثبات

 الدراسة:مجتمع  -5
م   لناح ة   ص لاح ة "هو      لمج وعة  لأص  ة  لتي  ؤخذ م   لع نة  ق   مون هذه  لمج وعة: 

 1م  رس فدق،  لام ذ، سمان، أ  أي  ح  ت أخدى".
 هي  ذل  " مج وعة عناصد لها خاص ة أ  ع ة خصائص م تر ة تم زها ع  غيرها م   لعناصد  لأخدى 

 أ   ل قصي ".  لتي يجدي ع  ها  لبحث 

 ي  ق ع ى  لمج  ع   حصائي إسي  لع ي   يمم    ي ه ع ى أن      لأش اء  لتي تم     لخصائص أ  
 2سمات قاب ة ل  لاحظة    لق اس    ل ح      حصائي.

ف ج  ع در س نا هي مج وعة أشبال فدق  دة  ل   با ور لو ية  لو دي  لمنخدطين خلال  لموسي  لدياضي 
 أن ية . 10 يب غ ع دهي 2016/2017

 
 
 

 عينة البحث:  -6

                                         

 .  14،ص2003    نصد  ل ي  رضو ن ،   حصاء   س   لي في ع وم  لترب ة  لب ن ة    لدياض ة ، د ر  لفمد  لعدبي ،  لقاهدة ،دط، -1
 . 67،ص2004موريس آنجدس، منهج ة  لبحث  لع  ي في  لع وم   نسان ة،  دجمة بوزي  صحد  ي   آخد ن، د ر  لقصبة ل ن د، لجز ئد،دط،  -2
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 لع نة هي  لوح ة  لمصغدة  لتي تمث  تمث لا حق ق ا لمج  ع  لبحث يقوم  لباحث إ د ء مج   در س   ع  ها  
بح ث ين بق ع  ها جم ع صفات  لمج  ع  لأص ي، تخ ار  فق طديقة مع نة م   لمج  ع  لم ي، يح دها  لباحث  فق 

مان ات،  ظد ف،   ص ح لخ مة  لموضوع      نافى مع ، يد ع إل ها في جمع  لب اات  لم   ن ة ما   اح ل  م  إم
 .عن ما     اح ل   لفدصة في  لمسح      اعي

 ع  لفديق  لنادي 12 م  أ    لق ام ب ر س نا هذه تم إخ  ار  لع نة بال ديقة  لقص ية    لتي    ث  في  
أشبال بو ية  لو دي بح ث تم سح   عبين لع م إس  د رهي في  ل  ري   م   لدياضي م ع   ل ه  ء صنف 

 uخصائص هذه  لع نة   س  د ر في  ل  ري  .

بس   لظد ف  لمساع ة   لم رب  لذي ي دف ع ى (ع نة  ل ر سة  لم   ن ة) يعود إخ  ار هذ   لفديق  
 لمسافة م  مقد  لنادي  لسهولة  ل نس ق في  لع    سدعة   ذل  لقدب   لفديقالذي سه  لنا  لمهام   ان عوا لنا

  ل نق .
 ضبط متغيرات أفراد العينة : -6-1

  ي  ث  في  لمدح ة  لع دية لصنف  لأشبال . السن : ➢

  لمج وعة  لتي خضعت للاخ بار ت   ها با ور . الجنس : ➢

  لحصص  ل  ريب ة ) لقاعة  لدياض ة(  لمهارية في ممان إ د ء  لق  أ ديت   خ بار ت  لب ن ة المكان : ➢

 جم ع عناصد  لع نة   بق نفس  سائ    أد  ت   خ بار ت . وسائل القياس : ➢

 ضبـط متغـيرات الدراسـة :  -7

 إس ناد  إلى  لفدض ة  لعامة ل بحث  بين لنا    ا أن هنا  م غيري  إثنين أح هما مس قلا   لآخد تابع .
يج  أن يمون ل  تأثير في  لم غير  ل ابع  هو  لأد ء  لذي يؤدي  ل غير في ق   ها  هو م غيرالمتغير المستقل :  7-1

 إلى إح  ث  ل غير  بال  ع  طديق  ل أثير في ق ي م غير ت أخدى  مون با ت ص ة ب .
 ي  ثلالم غير  لمس ق  في    م :  لبرامج  ل  ريبي .تحديده : 

غير  لمس ق   هو  لذي   وقف ق     ع ى مفعول تأثير ق ي  لم غير ت هو م غير يؤثد ف    لم المتغير التابع :  7-2
  لأخدى ،ح ث أن     ا أح ثت  ع يلات ع ى ق ي  لم غير  لمس ق  س ظهد  لن ائج ع ى ق ي  لم غير  ل ابع .

 ي  ث   لم غير  ل ابع في :بعض  لصفات  لب ن ة  بعض  لمهار ت ل ى  عبي  دة  ل   .تحديده : 
 الدراسة :مجالات  -8
شم ت در س نا مقد  ل  ري    لمنافسة لفديق  لنادي  لدياضي م ع   ل ه  ء لمدة  ل   المجال المكاني: -8-1

 صنف أشبال بو ية  لو دي .
 بالنسبة ل جان   لنظدي م  ب  ية  انفي إلى ح  د أ  خد شهد مارس. المجال الزماني: -8-2
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 لقب ي إلى  نف ذ  لمنهج  ل  ريبي إلى   خ بار  لبع ي ثلاثة أشهد م  يوم إم  ت  ل ر سة  لم   ن ة م    خ بار 
 . 2017مارس  31إلى غاية  2016ديس بر  29-30
 
 الوسائل الإحصائية المستعملة:  -9

 SPSSلق  إس ع  نا في در س نا هذه مج وعة مخ  فة م   لوسائ    حصائ ة  بال  باس ع ال بدامج
   ا ي ي:   هي  (Excel 2007) بدامج

 (MOYENNE: )الِسابي المتوسط -

 (ECARTYPE:)المعياري الإنحراف -

 (TEST STUDENT) ستودينت: إختبار -

 معامل الارتباط بيرسون . -

 ت المحسوبة . -
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 عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى: -1
 نص  لفدض ة  لأ لى ع ى أن هنا  فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  ل جديب ة 

 في م غير ت  ل ر سة.
 مترا 30عرض وتحليل نتائج الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في إختبارالسرعة  -1-1

( T(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار ت  لقب  ة   لبع ية  ق  ة إخ بار )03 لج  ل رقي )
 متر  ل  ج وعة  ل جديب ة. 30 خ بار لسدعة 

حجم  المجموعة الإختبار
 العينة

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي
قيمة 
 Tإختبار

درجة 
 الِرية

الدلالة 
المتوسط  الإحصائية

 الِسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الِسابي

الإنحراف 
 المعياري

دالة عند  11 24.00 1.77 37.40 1.07 29.40 12 التجريبية مترا 30إختبارالسرعة 
0.01 

 

 
 

 متر  30(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار ت  لقب  ة   لبع ية  لسدعة 04تمث   ب اني رقي )
 ل  ج وعة  ل جديب ة.

 تحليل النتائج:
( أن  لم وسط  لحسابي ل  ج وعة  ل جديب ة للإخ بار  لقب ي ب غ 03أظهدت  لن ائج  لم  نة في  لج  ل رقي )

( بإنحد ف مع اري 37.40(  ب غ  لم وسط  لحسابي للإخ بار  لبع ي )1.07( بإنحد ف مع اري ب غ )29.40)
( في   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  ل جديب ة ب ر ة حدية 24.00) Tار(  ب غت ق  ة إخ ب1.77ب غ )
( مما ي ل ع ى   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي 0.01 بمس وى د لة ) 11

 متر . 30ل  ج وعة  ل جديب ة في إخ بار لسدعة 
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 التجريبية في إختبار الوثب العريض من الثبات عرض وتحليل نتائج الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة -2-1
( T(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار ت  لقب  ة   لبع ية  ق  ة إخ بار )04 لج  ل رقي )

  خ بار  لوث   لعديض م   لثبات ل  ج وعة  ل جديب ة.

حجم  المجموعة الإختبار
 العينة

 لبعديالإختبار ا الإختبار القبلي
قيمة 
 Tإختبار

درجة 
 الِرية

الدلالة 
المتوسط  الإحصائية

 الِسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الِسابي

الإنحراف 
 المعياري

إختبار الوثب العريض 
 من الثبات

دالة عند  11 11.54 4.55 190.90 2.31 177.70 12 التجريبية
0.01 

 

 
 

 لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار ت  لقب  ة   لبع ية  خ بار  لوث  (: يبين  لأ ساط 05تمث   ب اني رقي )
  لعديض م   لثبات ل  ج وعة  ل جديب ة.

 تحليل النتائج:
( أن  لم وسط  لحسابي ل  ج وعة  ل جديب ة للإخ بار  لقب ي 04أظهدت  لن ائج  لم  نة في  لج  ل رقي ) 
( بإنحد ف 190.90(  ب غ  لم وسط  لحسابي للإخ بار  لبع ي )2.31)( بإنحد ف مع اري ب غ 177.70ب غ )

( في   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  ل جديب ة ب ر ة 11.54) T(  ب غت ق  ة إخ بار4.55مع اري ب غ )
( مما ي ل ع ى   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي 0.01 بمس وى د لة ) 11حدية 

   ج وعة  ل جديب ة في إخ بار  لوث   لعديض م   لثبات.ل
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 :بدقة التصويب إختبار في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي الإختبار نتائج وتحليل عرض -3-1
( T(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار ت  لقب  ة   لبع ية  ق  ة إخ بار )05 لج  ل رقي )

 ل  ج وعة  ل جديب ة.  ل صوي  ب قة خ بار 

حجم  المجموعة الإختبار
 العينة

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي
قيمة 
 Tإختبار

درجة 
 الِرية

الدلالة 
المتوسط  الإحصائية

 الِسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الِسابي

الإنحراف 
 المعياري

دالة عند  11 3.27 1.33 6.83 1.76 5.25 12 التجريبية إختبارالتصويب بدقة
0.01 

 

 ل صوي  (: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار ت  لقب  ة   لبع ية  خ بار 06تمث   ب اني رقي ) 
 ل  ج وعة  ل جديب ة. ب قة

للإخ بار  لقب ي  ( أن  لم وسط  لحسابي ل  ج وعة  ل جديب ة05أظهدت  لن ائج  لم  نة في  لج  ل رقي ) 
( بإنحد ف مع اري 6.83(  ب غ  لم وسط  لحسابي للإخ بار  لبع ي )1.76( بإنحد ف مع اري ب غ )5.25ب غ )
 11ة ب ر ة حدية  جديب ( في   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  ل3.27) T(  ب غت ق  ة إخ بار1.33ب غ )

إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  ( مما ي ل ع ى   ود فد ق با ت د لة0.01د لة عن  )
  ل جديب ة في إخ بارمهارة  ل صوي  ب قة.
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 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية: -2
   و   فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة   نص  لفدض ة  لثان ة ع ى أن 
  لضاب ة في م غير ت  ل ر سة.

 مترا 30عرض وتحليل نتائج الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في إختبارالسرعة  -2-1
( T(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار ت  لقب  ة   لبع ية  ق  ة إخ بار )06 لج  ل رقي )

 متر  ل  ج وعة  لضاب ة. 30 خ بار  لسدعة 

حجم  المجموعة الإختبار
 العينة

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي
قيمة 
 Tإختبار

درجة 
 الِرية

الدلالة 
المتوسط  الإحصائية

 الِسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الِسابي

الإنحراف 
 المعياري

 1.27 30.25 1.27 30.25 12 التجريبية مترا 30إختبار السرعة 
المجموعة 
 11 متساوية

غير دالة 
 0.05عند 

 

 
 
 30(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار ت  لقب  ة   لبع ية  خ بار لسدعة 07ث   ب اني رقي )تم

 متر  ل  ج وعة  لضاب ة.
 تحليل النتائج:

( أن  لم وسط  لحسابي ل  ج وعة  لضاب ة للإخ بار  لقب ي 06 لن ائج  لم  نة في  لج  ل رقي )أظهدت  
( بإنحد ف 30.25(  ب غ  لم وسط  لحسابي للإخ بار  لبع ي )1.27بإنحد ف مع اري ب غ ) (30.25ب غ )

( مما 0.05غير د لة عن  ) 11(  م  هنا نلاحظ أن  لمج وعة م سا ية  بال  ب ر ة حدية 1.27مع اري ب غ )
ب ة في ي ل ع ى ع م   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  لضا

 متر . 30إخ بار لسدعة 
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 عرض وتحليل نتائج الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في إختبار الوثب العريض من الثبات -2-2
( T(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار ت  لقب  ة   لبع ية  ق  ة إخ بار )07 لج  ل رقي )

    لثبات ل  ج وعة  لضاب ة.  خ بار  لوث   لعديض م

حجم  المجموعة الإختبار
 العينة

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي
قيمة 
 Tإختبار

درجة 
 الِرية

الدلالة 
المتوسط  الإحصائية

 الِسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الِسابي

الإنحراف 
 المعياري

إختبار الوثب العريض 
 من الثبات

 11 0.36 2.22 178.50 2.31 178.60 12 الضابطة
غير دالة 

 0.05عند 
 

 
 

(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار ت  لقب  ة   لبع ية  خ  ار  لوث  08تمث   ب اني رقي )
  لعديض م   لثبات ل  ج وعة  لضاب ة.

 تحليل النتائج:
 لم وسط  لحسابي ل  ج وعة  لضاب ة للإخ بار  لقب ي ( أن 07 لن ائج  لم  نة في  لج  ل رقي )أظهدت  
( بإنحد ف 178.50(  ب غ  لم وسط  لحسابي للإخ بار  لبع ي )2.31( بإنحد ف مع اري ب غ )178.60ب غ )

( في   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  لضاب ة ب ر ة 0.36) T(  ب غت ق  ة إخ بار2.22مع اري ب غ )
( مما ي ل ع ى ع م   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي 0.05) غير د لة عن  11حدية 

   لبع ي ل  ج وعة  لضاب ة في إخ بار  لوث   لعديض م   لثبات.
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 عرض وتحليل نتائج الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في إختبار التصويب بدقة -2-3
( T لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار ت  لقب  ة   لبع ية  ق  ة إخ بار )(: يبين  لأ ساط 08 لج  ل رقي )

 ل  ج وعة  لضاب ة.  ل صوي  ب قة  خ بار 

حجم  المجموعة الإختبار
 العينة

 الإختبار البعدي الإختبار القبلي
قيمة 
 Tإختبار

درجة 
 الِرية

الدلالة 
المتوسط  الإحصائية

 الِسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الِسابي

الإنحراف 
 المعياري

 11 2.10 1.20 3.25 1.20 3.25 12 الضابطة إختبارالتصويب بدقة
غير دالة 

 0.05عند 

 

 
 ل صوي  (:يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار ت  لقب  ة   لبع ية  خ  ار 09تمث   ب اني رقي)

 ل  ج وعة  لضاب ة. ب قة
 تحليل النتائج:

 ( أن  لم وسط  لحسابي ل  ج وعة  لضاب ة للإخ بار  لقب ي ب غ08أظهدت  لن ائج  لم  نة في  لج  ل رقي )
( بإنحد ف مع اري ب غ 3.25(  ب غ  لم وسط  لحسابي للإخ بار  لبع ي )1.20( بإنحد ف مع اري ب غ )3.25)
غير  11( في   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  لضاب ة ب ر ة حدية 2.10) T(  ب غت ق  ة إخ بار2.10)

( مما ي ل ع ى ع م   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة 0.05د لة عن  )
  لضاب ة في إخ بار مهارة ل صوي  ب قة.
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 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثالثة -3
 لثالثة ع ى أن هنا  فد ق با ت د لة إحصائ ة بين  لمج وعة  لضاب ة   ل جديب ة في   خ  ار  لبع ي  نص  لفدض ة 

 لصالح  لمج وعة  ل جديب ة.
 مترا 30عرض وتحليل نتائج الإختبار البعدي للمجموعة الضابطة والتجريبية في إختبار السرعة -3-1

(  خ بار T فات  لمع ارية للإخ بار  لبع ي  ق  ة إخ بار )(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد 09 لج  ل رقي )
 متر  ل  ج وع ين  ل جديب ة   لضاب ة. 30 لسدعة 

حجم  المجموعة الإختبار
 العينة

 الإختبار البعدي
قيمة 
 Tإختبار

درجة 
 الِرية

الدلالة 
المتوسط  الإحصائية

 الِسابي
الإنحراف 
 المعياري

 مترا 30إختبار  السرعة 
 1.77 37.40 12 التجريبية

10.34 
دالة عند  11

 11 1.27 30.25 12 الضابطة 0.01
 

 
 

متر   30(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار  لبع ي  خ بار  لسدعة 10تمث   ب اني رقي )
 ل  ج وع ين  ل جديب ة   لضاب ة.

 تحليل النتائج:
( أن  لم وسط  لحسابي ل  ج وعة  ل جديب ة في   خ بار 09في  لج  ل رقي ) لن ائج  لم  نة أظهدت  

(  ب غ  لم وسط  لحسابي ل  ج وعة  لضاب ة في   خ بار 1.77( بإنحد ف مع اري ب غ )37.40 لبع ي ب غ )
( في   خ بار  لبع ي 10.34) T(  ب غت ق  ة إخ بار1.27( بإنحد ف مع اري ب غ )30.25 لبع ي )
( مما ي ل ع ى   ود فد ق با ت د لة 0.01 بمس وى د لة ) 22وع ين  ل جديب ة   لضاب ة ب ر ة حدية ل  ج 

 30إحصائ ة بين  لمج وعة  لضاب ة   ل جديب ة في   خ بار  لبع ي لصالح  لمج وعة  ل جديب ة في إخ بار  لسدعة 
 متر .
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 الضابطة والتجريبية في إختبار الوثب العريض من الثباتعرض وتحليل نتائج الإختبار البعدي للمجموعة  -3-2
(  خ بار T(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار  لبع ي  ق  ة إخ بار )10 لج  ل رقي )

  لوث   لعديض م   لثبات ل  ج وع ين  ل جديب ة   لضاب ة.

حجم  المجموعة الإختبار
 العينة

 الإختبار البعدي
قيمة 
 Tإختبار

درجة 
 الِرية

الدلالة 
المتوسط  الإحصائية

 الِسابي
الإنحراف 
 المعياري

 إختبار الوثب العريض من الثبات
 4.55 190.90 12 التجريبية

9.48 
دالة عند  11

 11 2.22 178.50 12 الضابطة 0.01
 

 
 

 لمع ارية للإخ بار  لبع ي  خ  ار  لوث   لعديض م  (: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات 11تمث   ب اني رقي )
  لثبات ل  ج وع ين  ل جديب ة   لضاب ة.

 تحليل النتائج:
( أن  لم وسط  لحسابي ل  ج وعة  ل جديب ة في   خ بار 10أظهدت  لن ائج  لم  نة في  لج  ل رقي ) 

سابي ل  ج وعة  لضاب ة في   خ بار (  ب غ  لم وسط  لح4.55( بإنحد ف مع اري ب غ )190.90 لبع ي ب غ )
( في   خ بار  لبع ي 9.48) T(  ب غت ق  ة إخ بار2.22( بإنحد ف مع اري ب غ )178.50 لبع ي )

( مما ي ل ع ى   ود فد ق با ت د لة 0.01 بمس وى د لة ) 22ل  ج وع ين  ل جديب ة   لضاب ة ب ر ة حدية 
ع ين  ل جديب ة   لضاب ة في إخ بار  لوث   لعديض م   لثبات لصالح إحصائ ة في   خ بار  لبع ي بين  لمج و 

  لمج وعة  ل جديب ة.
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 عرض وتحليل نتائج الإختبار البعدي للمجموعة الضابطة والتجريبية في إختبار مهارة التصويب بدقة -3-3
(  خ بار T لبع ي  ق  ة إخ بار )(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار 11 لج  ل رقي )

 مهارة  ل صوي  ب قة ل  ج وع ين  ل جديب ة   لضاب ة.

حجم  المجموعة الإختبار
 العينة

 الإختبار البعدي
قيمة 
 Tإختبار

درجة 
 الِرية

الدلالة 
المتوسط  الإحصائية

 الِسابي
الإنحراف 
 المعياري

 إختبارمهارة التصويب بدقة
 1.98 10.8 12 التجريبية

6.27 
دالة عند  11

 11 2.21 5.7 12 الضابطة 0.01

 

 
 

(: يبين  لأ ساط  لحساب ة    نحد فات  لمع ارية للإخ بار  لبع ي  خ بارمهارة  ل صوي  ب قة 12تمث   ب اني رقي )
 ل  ج وع ين  ل جديب ة   لضاب ة.

 تحليل النتائج:
أن  لم وسط  لحسابي ل  ج وعة  ل جديب ة في   خ بار ( 11أظهدت  لن ائج  لم  نة في  لج  ل رقي ) 

(  ب غ  لم وسط  لحسابي ل  ج وعة  لضاب ة في   خ بار 1.98( بإنحد ف مع اري ب غ )10.8 لبع ي ب غ )
( في   خ بار  لبع ي ل  ج وع ين 6.27) T(  ب غت ق  ة إخ بار2.21( بإنحد ف مع اري ب غ )5.7 لبع ي )

( مما ي ل ع ى   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين 0.01 بمس وى د لة ) 22ة ب ر ة حدية  ل جديب ة   لضاب 
  لمج وعة  لضاب ة   ل جديب ة في   خ بار  لبع ي لصالح  لمج وعة  ل جديب ة في إخ بارمهارة  ل صوي  ب قة.
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 مناقشة نتائج الفرضيات -4

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى: -4-1
بفدض ة  لبحث  لأ لى  لتي  نص ع ى   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ف  ا ي ع ق 

 ل  ج وعة  ل جديب ة.
متر  إخ بار  لوث   لعديض م   لثبات  إخ بار مهارة ل صوي  ب قة  لمعد ضة  30 ع ى ضوء ن ائج إخ بار تالسدعة 

 ( ع ى  ل و لي.6( )5) (4(   لأشمال  لب ان ة )5( )4( )3في  لج   ل )
  لتي أسفدت ع ى   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  ل جديب ة  هو ما 

 يؤ   صحة  لفدض ة  لأ لى.
 يعزي  ل  ور  لذي حص  في  لصفات  لب ن ة   لمهاريةل  ج وعة  ل جديب ة إلى  لبرامج  ل  ريبي  لذي يح وي ع ى 

م   ل  دينات ل ن  ة    ويد بعض  لصفات  لب ن ة   لمهارية ح ث إح وت   ريبات  لمج وعة  ل جديب ة  مج وعة
ع ى تماري  مخ  فة  م نوعة ه فها  لأساسي  ن  ة مخ  ف  لصفات  لب ن ة   لمهارية  لمخ  فة م  قوة  سدعة  مهارة 

خ  فة   لم نوعة  لتي  ص  مباشدة في  ن  ة هذه  ل صوي   بال  م  خلال   ع  اد ع ى مج وعة م   ل  دينات  لم
  هذ  بحس  مابا ده ط حة حسام  ل ي . 1 لصفات  لب ن ة   لمهار ت

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية: -4-2
ف  ا ي ع ق بفدض ة  لبحث  لثان ة   لتي  نص ع ى أن     و   فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي 

 عة  لضاب ة.  لبع ي ل  ج و 
متر  إخ بار  لوث   لعديض م   لثبات  إخ بارمهارة  ل صوي  ب قة  لمعد ضة  30 ع ى ضوء ن ائج إخ بار تالسدعة 

 ( ع ى  ل و لي9( )8( )7(   لأشمال  لب ان ة )8( )7( )6في  لج   ل )
 ل  ج وعة  لضاب ة.  لتي أسفدت ع ى ع م   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي 

  هو ما يؤ   صحة  لفدض ة  لثان ة.
 م  خلال  لن ائج نلاحظ بأن     و   فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة 
 لضاب ة   لتي لم تخضع ل  نهج  لخاص ب ن  ة  لصفات  لب ن ة  يعز   لباحث سب  بال  إلى ع م إع اء تماري  

 ل  ،  هذ  ب  ره أدى إلى ع م   ور   ن  ة صفة  لقوة ل ى  للاع    لذي   دةة   لتي  ف    ع   خاصة بالقو 
إنعمس ع ى مس وى أد ء مهارة  ل صوي  ح ث  ان  لم وسط  لحسابي  خ بار ل صوي  ب قة بالنسبة ل  ج وعة 

 لحسابي للإخ بار  لبع ي (   ان  لم وسط 2.10(  بإنحد ف مع اري )3.25 لضاب ة في   خ بار  لقب ي )
(  م  هنا نلاحظ أن  لمج وعة  لضاب ة  لتي لم تخضع ل برامج  ل  ريبي لم 2.10(  بإنحد ف مع اري )3.25)

  غير ن ائجها تماما  هذ  دل   ع ى ع م   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة 
  لضاب ة.

                                         

 .15، مد ع سابق، ص1997( في  ل  ري ،1ط حة حسام  ل ي ،  لموسوعة  لع   ة ) -1
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 لثالثة:مناقشة نتائج الفرضية ا
ف  ا ي ع ق بفدض ة  لبحث  لثالثة  لتي  نص ع ى   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين  لمج وعة  لضاب ة   ل جديب ة 

 في   خ بار   لبع ي لصالح  لمج وعة  ل جديب ة.
عد ضة متر  إخ بار  لوث   لعديض م   لثبات  إخ بارمهارة  ل صوي  ب قة  لم 30 ع ى ضوء ن ائج إخ بار تالسدعة 

 ( ع ى  ل و لي12( )11( )10(    لأشمال  لب ان ة )11( )10( )9في  لج   ل )
  لتي أسفدت ع ى   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين  لمج وعة  لضاب ة   ل جديب ة في   خ بار  لبع ي لصالح 

  لمج وعة  ل جديب ة  هو ما يؤ   صحة  لفدض ة  لثالثة.
 لمبير في ن ائج   خ بار ت  لبع ية ل  ج وعة  ل جديب ة أي   ور صفة  لسدعة   لقوة   ا يعزي  لباحث  ل  ور 

إس خ  م  لأس وب  لع  ي  لصح ح في  ل  رج في ش   لح    لب ني م   إلى  مهارة  ل صوي  ب قة  يعود بال 
خاصة بالسدعة   لقوة م   لسه  إلى  لصع   م   لبس ط إلى  لمعق  في  نف ذ  ل  دينات إبا أن إس خ  م تماري  

خلال  ل  ري   لب  ومتري أدى إلى تجن   ع د أ بر م   لوح  ت  لعض  ة  لعام ة ع  طديق  ف ز عصبي أ بر 
ل عضلات  لعام ة بسب   ل ب عة   نفجارية لهذه  ل  اري   ما يسبقها م  ع   ة إطالة أ  م  ل عضلات  لعام ة، 

خلال  ول   حد ات قوية  م ناسقة بسب  تج ع  لقوى،  لذي يعي  ضافد إبا أن  لوصول لأقصى ق رة يمون م  
  لع ي  م   ل ق صات  لعض  ة مع بعضها  لبعض  يح ث تج ع  لقوى عامة ب دق ين هما:

  ل ج ع  لم ع د  لأل اف:  ي ي ع  طديق زيادة ع د  لوح  ت  لحد  ة  لم ق صة معا في  قت   ح . -

عض ي   ي  قب   ن هاء  ل ق ص  لذي سبق   بهذ   د فع ش ة  ل ق ص   ل ج ع  لترددي:  يح ث  ق ص -
  لم  ة   ريج ا    ا ز دت سدعة  لتردد.

   فق هذه  لن ائج مع ما  ص ت إل   در سة    م  "بو د تم بالقاسي"  " قصي فوزي خ ف" ح ث إس ن جا أن 
زة بالسدعة   ذ  "د لف   آخد ن"  لذي  أ     ع ى ل   ديناتالب  ومترية تأثير فعال ع ى  ن  ة  لقوة   لقوة  لم  

فاع  ة  ل  دينات  لب  ومترية ع ى   ويد   سين مسافة  لوث   لع وديالذي يساهي ب م  فعال في   ويد مهارة 
ح ث  حظنا م  خلال ن ائج إخ بار ل صوي  ب قة  س   بير في هذه  لأخيرة في   خ بار  لبع ي  1 ل صوي 
  وعة  ل جديب ة. لصالح  لمج

 

                                         

 .71، ص1997 لهلالي، د ر أ اديم ا  نتراش وال، بير ت،دط ، اي ون  هول،  لمد ع في  لف زيولو  ا  ل ب ة،  دجمة صادق   -1
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يع بر  ل  ري   لدياضي م  أهي  لعو م   لتي  ؤدي إلى   ويد  لصفات  لب ن ة ل دياض ين   ذ   سين 
 مهارة  ل صوي  في رياضة  دة  ل     لأد ء  لفددي   لج اعي ل فديق،  نظد  للأهم ة  لخاصة لصفة  لقوة   لسدعة

 لح يثة       ه  ام ب  ويدها بأنو ع  طدق  ل  ري   لمخ  فة  معدفة م ى تأثيرها ع ى باقي  لصفات  لب ن ة 
   لمهارية  لأخدى.

 م  خلال مناق  نا لفدض ات  ل ر سة  م   لن ائج  لمحص  ع  ها تم  ل أ   م  صحة  لفدض ات  لجزئ ة  لثلاثة 
 م  خلال  ل وص  إلى أن:

مهارة  ل صوي  ب قة ع ى   ود  متر    لوث   لعديض م   لثبات  إخ بار 30 لسدعة  ب نت ن ائج إخ بار ت -
فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  ل جديب ة لصالح   خ بار  لبع ي  هو ما 

 يؤ   صحة  لفدض ة  لأ لى.

مهارة  ل صوي  ب قة ع ى  متر    لوث   لعديض م   لثبات  إخ بار 30 لسدعة  إخ بار ت   ا ب نت ن ائج -
ع م   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  لضاب ة  هو ما يؤ   صحة 

  لفدض ة  لثان ة.

مهارة  ل صوي  ب قة ع ى  ارمتر    لوث   لعديض م   لثبات  إخ ب 30 لسدعة   أسفدت ن ائج إخ بار ت -
  ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين  لمج وعة  لضاب ة   ل جديب ة في   خ بار  لبع ي لصالح  لمج وعة 

  ل جديب ة  هو ما يؤ   صحة  لفدض ة  لثالثة.

  بع  مناق ة ن ائج  لفدض ات  لجزئ ة  لثلاثة تم  ل وص  إلى ما ي ي:
 بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  ل جديب ة لصالح   خ بار  لبع ي.  ود فد ق با ت د لة إحصائ ة  .1

 ع م   ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي   لبع ي ل  ج وعة  لضاب ة. .2

  ود فد ق با ت د لة إحصائ ة بين  لمج وعة  لضاب ة   ل جديب ة في   خ بار  لبع ي لصالح  لمج وعة  .3
  ل جديب ة.

  نس ن ج أن فدض ة  لبحث  لعامة   لتي  قد بأن "ه   ؤثد  لوح  ت  ل  ريب ة  لمقترحة ع ى  ن  ة بعض  من
  لصفات  لب ن ة   لمهارية ل ى  عبي  دة  ل  " ق   ققت.
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م  موضوعنا هذ  إبد ز   ب ان  لأهم ة  لبالغة ل صفات  لب ن ة   لمهارية ل ى  عبي  دة لق   ان  لغدض 
 ل    طدق  ن   ها إبا  ع بر صفة قاع ية لج  ع  لدياضات  خاصة رياضة  دة  ل   فهي  ساهي في إنجاح  لمثير م  

  لحد ات  خصوصا  لمهار ت  لمعق ة ما إبا  طبقت ب م ها  لصح ح.
 في  لفص     ل  ري   لدياضي وضوع س  نا  لضوء في  لفص   لأ ل ع ى  لبرامج  ل  ريبي في هذ   لم

  لأد ء  لمهاري في  دة  ل   في  لفص   لثالث  نا لنا عن  صنف  لأشبال  لثاني س  نا  لضوء ع ى  لصفات  لب ن ة 
أما في  لجان   ل  ب قي  م  خلال   خ بار ت  لقب  ة   لبع ية  لم بقة ع ى أفد د  لع نة  وص نا إلى أن  لن ائج 
 لم حص  ع  ها  بين أن ل صفات  لب ن ة   لأد ء  لمهاري لهي تأثير فعال ل ى  عبي  دة  ل    لذل   ان لز ما ع ى 

 ل دق   لأسال    لمس خ مة في  ن  ة  لقوة    لسدعة  مهارة  ل صوي  م ربي  دة  ل    ل نويع في مخ  ف  لوسائ    
 ل  ،  هذ  يؤدي    الة إلى  ن  ة صفتي  لقوة   لسدعة في  لجان   لب ني   دةأثناء  لحصص  ل  ريب ة لفدق  

 د ء  لدياضي.  ل صوي  في  لجان   لمهاري   لتي  ساهي ب  رها في  سين أد ء  عبي  دة  ل     ذل   سين  لأ
  م  خلال هذ        لن ائج  لم حص  ع ها يمم     ابة ع ى  ل ساؤل  لم د ح في   شمال ة:

 نعي  ؤثد  لوح  ت  ل  ريب ة  لمقترحة ع ى  ن  ة بعض  لصفات  لب ن ة   لمهارية للاعبي  دة  ل  . -

 ام  حق  نظد  لأهم       ع  فد ع  لمن   ع ى  لدغي م   لجه   لمبذ ل، يدى  لباحث أن  لم يوفي بالموضوع  
يأم  أن  ساهي  لو بق ر ق    في إبد ز  أهم ة  ن  ة بعض  لصفات  لب ن ة   لمهارية  م ى تأثيرها ع ى  عبي  دة 

  ل  .
 في  لأخير ند و أن يمون لهذ   لع   فائ ة ع ى م  بع ا  أن يمون سن    عوا يق  ي ب  في مخ  ف 

 ض ع إن شاء الله. لبحوث   لمو 
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لق  أصبح  ل  ري   لدياضي ع  ا  باقي  لع وم يس    قو ن ن  م  معارف  معالم مع نة،  يسعى إلى 

منهج ا م   لناح ة  لنفس ة   لب ن ة،       اع ة تممن  م    نعماس   يجابي ع ى  لجان   موي   لفدد  موينا 
   ق صادي.

 ل   بمد ح  ع ي ة  ان  له ف منها د ئ ا هو  لبحث ع  أفض    دة لق  مد  ل  ري   لدياضي في مجال  
لاع   بال  م  أ    ضيره ع ى  افة  ل دق   لمناهج  لتي م  شأنها رفع  لق ر ت  لب ن ة   لفن ة   لخ   ة ل

  لمس ويات لخوض مخ  ف  لمنافسات   لحصول ع ى أفض   لن ائج.
 ل   م   لألعاب  لج اع ة  لتي أصبح يمارسها  لج  ع  يه  ون بها بنوع ها  لترف هي   ل نافسي   دة  ع   

 عبة ع ة قو نين  قو ع   إن  دت هذه  ق   سبت هذه  ل عبة شعب ة  بيرة ن  جة سهول ها  ق ة  مال فها  لهذه  ل
 ل عبة بسهولة في  لعالم     ح ث أق  ت في    د لة إ اديات  ف ر ل ات   ا أن ئت    ادية  ل  ل ة ل مدة  ل   

  هذ  ما أدى إلى إقامة ب و ت د ل ة في هذه  ل عبة   دخ ت ض    ل عاب  لأ لمب ة.
 ل   أصبح يع    ع ى أسس ع   ة دق قة في إخ  ار  ل  اري    دةإن بناء  لمناهج  ل جديب ة  لح يثة في  

  لمناسبة   لوسائ   لملائ ة،  يج  أن   و فق هذه  ل  اري  مع  لفئات  لع دية للاع .
لصفات  لب ن ة  ين رج بحثنا في هذ   لس اق تأثير مج وعة م   لوح  ت  ل  ريب ة  لمقترحة ع ى بعض  

 عبا م   لنادي  لدياضي م ع   ل ه  ء  24  لمهارية ل ى  عبي  دة  ل   صنف أشبال  شم ت ع نة  لبحث 
مقس ين إلى مج وع ين  لأ لى هي  لمج وعة  لضاب ة   ان  2017-2016صنف أشبال ل  وسي  لدياضي 

 ع ، طبقت ع  هي   خ بار ت  لقب  ة  12 ع    لثان ة هي  لمج وعة  ل جديب ة   ان ع دها  12ع دها 
 ل   ـ تم  ضعهي  ت   دةلم ف مس وى  لسدعة    لقوة  مس وى أد ء مهارة  ل صوي  ب قة عن   ع   

أسبوع ح ث أ ديت هذه   خ بار ت في  لقاعة  لدياض ة  لخاصة بالنادي،  في  لنهاية أ ديت  12 ل جدبة م ة 
ع ى بعض  لصفات  لب ن ة   لمهارية ل ى  د مج وعة  لوح  ت  ل  ريب ة  لمقترحةع  هي نفس   خ بار ت لمعدفة أث

  عبي  دة  ل  .
 لق  أثب ت  لن ائج في   خ بار  لقب ي   لبع ي  لخاص بالع نة  ل جديب ة بأن هنا  فد ق   ضحة ح ث  

ر  لبع ي أفض  من  في  ان مس وى  ن  ة بعض  لصفات  لب ن ة   لمهارية ل ى  ع   دة  ل   في   خ با
  خ بار  لقب ي  هذ  يعي أن  لبرامج  ل  ريبي  لمقترح أثد إيجابا ع ى  لمس وى  لب ني   لمهاري عن   عبي  لأشبال، 

  بال الي فهو مف   لهذه  لفئة.
 لن ائج أيضا أن مس وى  لع نة  ل جديب ة في   خ بار  لبع ي أفض  م  مس وى  لع نة    ا أثب ت

 لضاب ة  بال الي فإن  لبرامج  لمقترح أفض  م   لبرامج  لعادي ف  ا يخص  ن  ة بعض  لصفات  لب ن ة   لمهارية.
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ا    بناء بد مج ع ى أساس ع  ي  م  هنا نس   ع  لقول أن   ه  ام بال  ري   لدياضي بمخ  ف ممو         

 س  ي يؤدي ح  ا إلى إدر    ل  ور لمخ  ف هذه  لمموات  منها  لمج  ع   لأمة  ام ة ع ى  افة  لأصع ة.
 في  لأخير إن  لن ائج  لم وص  إل ها في هذ   لبحث  لم و ضع عبارة ع  مع ومات بس  ة قاب ة للإثد ء   لمناق ة 

  ل حمي في م غير ت هذ   لمجال.        در سات ع  قة قص 
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م  خلال ما أسفدت ع    هذه  ل ر سة م  ن ائج  في ح  د  لع نة  لمخ ارة  في ضوء أه  ف  لبحث 
  فد ض   ما تم  ل وص  إل   م  ن ائج نوصي بما ي ي:

 لبرامج  ل  ريبي  لمقترح ض   بد مج إع  د    ري   لنادي لما ل  فاع  ة في  ن  ة بعض إس خ  م   وى  -
  لصفات  لب ن ة   لمهارية أي  لسدعة   لقوة  مهارة  ل صوي  .

ضد رة   ب ق هذ   لبرامج  ل  ريبي  لمقترح ع ى فدق أخدى لما أثب    هذه  ل ر سة م   س  في مس وى  -
 هارية  لم ر سة. لصفات  لب ن ة   لم

يج  ع ى  لم ربين   ه  ام بالفد ق  لفددية    ي   لحجي   ل  ة لم  تمدي   لم   ع  ع ى ح ى مع  -
 مد عاة  لأسس   لمبادئ  لع   ة في  ل  ري   لدياضي.

  لع   ع ى  وفير  لأد  ت   لأ هزة  للازمة ل   ريبات  لب  ومترية  ع م إغفالها في بد مج  ل  ري . -

 ير  ل عي  لمادي لزيادة د فع ة   نجاز  لدياضي   لمنافسة في مس ويات أع ى. وف -

 إن اء من آت رياض ة  قاعات   ري  لض ان ديمومة  لع   ة  ل  ريب ة في ظ   ل ق بات  لمناخ ة. -

  ل  .  دةإ د ء مث  هذه  ل ر سة ع ى  لم غير ت  لب ن ة   لمهارية  لأخدى في رياضة   -

ل  ريس   وض ح  لمد ح   لتي ي ي ف ها   ري  أ   سين صفتي  لسدعة   لقوة  مهارة  تخص ص حصص نظدية -
  ل صوي .

إدخال  لم ربين في  دبصات حتى يس ف     م  طدق  ل  ري   لعصدية لمو  بة  ل  ور  لدياضي  لع  ي في  -
  لدياضات  ل خصص ة.

ين فمدة ع    ف ة  ل  ري  ع ى  لسدعة إدخال بعض  لوسائ   لس ع ة  لبصدية "ف  يو" حتى  مون للاعب -
   لقوة  باقي   لمهار ت  لأخدى.

   ع  اد ع ى س اسة  ل موي   لقاع ي    س  د رية في  موي      صاع . -
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 قائمة المصادر والمراجع

I. :المصادر 
 القرآن الكريم

 الِديث الشريف
 :المراجع باللغة العربية ❖

 2000إبد ه ي أحم  سلامة،  لم خ   ل  ب قي ل ق اس في  ل  اقة  لب ن ة،من أة  لمعارف،  سمن رية،دط، .1

 . لأثقال  ل  ريب  شحا ة، إبد ه ي .2

دط  ،د ر  ل ؤ ن   لثقافة  لعام،بغ  دإبد ه ي  اظي  لعظ ا ي،معالم م  س مولو  ة  ل فولة   لقوة   ل باب  .3
1999. 

 دط أبو  لعلا أحم  عب   لف اح  أحم  نصد  ل ي ، فس ولو  ا  ل  اقة  لب ن ة، د ر  لفمد  لعدبي، لقاهدة .4
1993 . 

  2003دط، لب ن ة،د ر  لفمد  لعدبي، لقاهدة  ل  اقة  ل ي ،فس ولو  ا نصد  أحم   لف اح عب  أحم   لعلا أبو .5

  لقاهدة،دط  لعدبي،  لفمد د ر ، ل   دة   في  ل  ري  فس ولو  ا شعلان،  لف اح  إبد ه ي عب   لعلا أبو .6
1994. 

 .2،1985ط  لقاهدة،  لعدبي،  لفمد  لدياضة،د ر ب ولو  ا  لف اح، عب   لعلا أبو .7

 .1،2003  لدياضة،د ر  لفمد  لعدبي، لقاهدة،ط  ل  ري  فس ولو  ا  لف اح، عب   لعلا أبو .8

 1حم  عب   لف اح، ل  ري   لدياضي   لأسس  لف زيولو  ة، د ر  لفمد  لعدبي، لقاهدة، مصد، ط لعلاء أ أبو .9
1998. 

  لم اب مد ز ، ل   دة  في   لناشئين  لبر عي    ري   دب ة بد مج  لخمي،تخ  ط ع د   إسماع    لمج  أبو .10
 . 1997 لقاهدة، دط، ل ن د،

، د ر  لفمد  لعدبي،  لقاهدة مصد  ل    دةأحم  عب   ل  يم  لوزيد  ع ي مص فى ط ، دل    لم رب في   .11
 .1،1999ط

 .1،2003ط  لقاهدة،  لعدبي،  لفمد د ر    ب قات  لدياضة نظديات فس ولو  ا س  ،  ل ي  نصد أحم  .12

صائي في  لمجا ت  لتربوية   ل ح      ح إخلاص     عب   لحف ظ  مص فى حسين،طدق  لبحث  لع  ي .13
 .2000 لقاهدة،دط، مد ز   اب  لن د،   لنفس ة   لدياض ة،

 .1999، مد ز  لم اب ل ن د،دط ،  ل  أسامة رياض،  ل    لدياضي   دة  .14

 لح يثة، د ر  لفمد ل  باعة   لن د   ل وزيع، ع ان،  لأردن    ل    دةأ دم ز  ي خ ايب ة، موسوعة   .15
 . 1،1996ط

 . 2،2002إلين  ديع فدج ،خبر ت في  لألعاب ل مبار   لصغار ،من أة  لمعارف ،  سمن رية ، مصد ،ط .16
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 .1998من أة  لمعارف،  سمن رية،دط،    ب قا  ،  لدياضي  ل  ري   لبساطي، أحم  الله أمد .17

 ف لمعار  من أة ، ل    دة  في   لخ  ي  لمهاري   ع  د أسس    ،   لبساطي      الله أمد .18
 .2000، 1با سمن رية،ط

 أمد الله  لبساطي،أسس  قو ع   ل  ري   لدياضي    ب قا  ، من اة  لمعارف،  سمن رية، مصد، دط .19
1998. 

 . 1،1996ط  لقاهدة،  لعدبي،  لفمد د ر  لحد ة،  نظديات ،أسس لبس ويسي أحم  بس ويسي .20
 . 1999 لفمد  لعدبي، لقاهدة،دط،بس ويسي أحم   لبس ويسي، أسس  نظديات  ل  ري   لدياضي،د ر  .21
 .1994بهاء  ل ي  سلامة،فس ولو  ا  لدياضة،د ر  لفمد  لعدبي، لقاهدة،دط، .22

  ل  ريب ة   لأحمال  لبر مج   ص  ي تخ  ط  لج اع ة  لألعاب في  لدياضي  لم رب  عباس،  لب    ع ي .23
 .2003دط،   سمن رية،  لمعاه ،    ب قات،من أة نظديات

 5 لسلام زهد ن، ع ي  لنفس  لن و،  ل فولة   لمد هقة، د ر  لن د عالم  لم  ،  لقاهدة،طحام  عب   .24
1995. 

  2006، قسي   د رة    ل س ير  لدياضي، لسنة  لد بعة، نوف بر  ل    دةحسان بو    ة،در س نظدية في   .25
 م بعة   شعاع  لفن ة حس   لس   أبو عب ه،  تجاهات  لح يثة في  ل خ  ط    ري   دة  لق م، مم بة  .26

 .2001،  1  سمن رية، مصد،ط
 .1999 1 لقانون  ل  لي،د ر  لفمد  لعدبي، لقاهدة،مصد،ط -حس  عب   لجو د،  لمبادئ للألعاب   ع  دية .27

حنفي   ود مخ ار،  لأسس  لع   ة في   ري   دة  لق م، د ر  لفمد  لعدبي، م ينة نصد،  لقاهدة، مصد دط  .28
 دت.

 .2007 ل  ري   لب  ومتري، د ر  لفمد  لعدبي، لقاهدة، دط،دت، در يش ز ي، .29
 .1999ر بح  د ي،مناهج  لبحث في ع وم  لترب ة  ع ي  لنفس، لمؤسسة  لوطن ة ل م اب ، لجز ئد ،دط ،  .30

 .1،2010ط لجنادرية ل ن د   ل وزيع، ع ان،  لأردن، رع      عب  رب ،  لدياضات  لمد ية، .31
 لمباريات،   سمن رية، لمم بة   مد قبة إد رة فن دق بد  و ول  ل   ة د   م رب حس      ز ي .32

 . 2004 لمصدية،
 لعق   لمفمد ل فديق،  لمم بة  لمصدية ل  باعة   لن د   - ل    دةز ي         حس  ، صانع  لألعاب في   .33

 .2،2004 ل وزيع،   سمن رية،مصد،ط

 1،جأسس  مو ه   أد ء، من أة  لمعارف،   سمن رية،مصد،دط  ل    دةز ي         حس ، .34
1997. 

 .1998دط إستر   ج ات  ل فاع   لهجوم،من أة  لمعارف،  سمن رية،مصد  ل    دةحس ، ز ي         .35
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ز  ة إبد ه ي  ام   آخد ن،طدق  ل  ريس في  لترب ة  لدياض ة،    ة  لترب ة  لدياض ة،  امعة  .36
 .1ج  سمن رية،دط،دت،

 .1،1994، د ر  لمعارف، ، مصد،ط ل    دةزين  فه ي   آخد ن،   .37
 سع ية     ع ين في س مولو  ة  لمد هقة، د ر  لبحوث  لع   ة، دط،دت. .38

، 1ط  لس   عب   لمقصود،نظديات  ل  ري   لدياضي،  ري   فس ولو  ا  لقوة، مد ز  لم اب ل ن د، لقاهدة .39
2001 . 

  لمعارف، لقاهدة، دط د ر  لدياضي،  ل  ري  في (1)  لع   ة وسوعة لم  آخد ن،  ل ي  حسام ط حة .40
2003 . 

 مد ز  لمد نة،–  لقوة     - لق رة–  لقوة– ل  ري  في  لع   ة  آخد ن،  لموسوعة  ل ي  حسام ط حة .41
 .1997 لقاهدة،دط، ل ن د،  لم اب

  ل  ب ق،مد ز  لم اب ل ن د،  لقاهدة مصد، عادل عب   لبصير ع ي، ل  ري   لدياضي   ل مام  بين  لنظدية  .42
 .1999، 1ط

 دت. 2عب   لح    شدف،  لبر مج  ل  ريب ة  لدياض ة،بين  لنظدية   ل  ب ق، مد ز  لم اب ل ن د،  لقاهدة،ط .43

 2001 عب   لدحمان عب   لح    ز هد،موسوعة فس ولو  ا مسابقات  لدمي، مد ز  لم اب ل ن د، لقاهدة،دط .44
. 

 مد ز  ل  ريبي،  لموسي  تخ  ط  لقوة بد مج  ص  ي- لأثقال   ري   لخ   ،  لن د   نديمان  لعزيز عب  .45
 . 1996ل ن د،  لقاهدة،  لم اب

عب   لعزيز  لن د  نديمان  لخ   ،  ع  د  لب ني    ري   لأثقال ل ناشئين،مد ز  لم اب ل ن د  .46
 .2000 لقاهدة،دط،

 .1999   ر قاء، د ر  لمعدفة  لجامع ة،دط،عب   لف اح د يد ر، بس مولو  ة  لن و  .47

 عب  ة صالح   مفتي إبد ه ي حماد، ل  ري   لدياضي، نظديات   ب قات،د ر  لفمد  لعدبي،  لقاهدة،دط .48
1994  

 عصام  لوشاحي،  ل  ري  بالأثقال،  لقوة   لب ولة، د ر  لجهاد ل ن د   ل وزيع،مصد،دط،دت. .49

 . 1991، د ر  لفمد  لعدبي،  لقاهدة ، مصد،دط،   ل    دةعصام  لوشاحي،  لمبادئ  ل ع    ة في   .50

 لح يثة مف اح  لوصول إلى  لمس وى  لعالمي،د ر  لفمد  لعدبي،  لقاهدة،مصد  دط ،   ل    دةعصام  لوشاحي، .51
1994 . 

 .مصد ، دط ،دت لمصغدة ، د ر  لفمد  لعدبي ،  لقاهدة ،   ل    دةعصام  لوشاحي، .52

 ل م       ل من    لفددي ،   ة  لترب ة  لب ن ة   لدياض ة ، امعة بغ  د بغ  د دط   ل    دةعق   عب  الله ، .53
،1987. 
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 2ع ى  لال  ل ي ، فس ولو  ا  لترب ة  لب ن ة   لأن  ة  لدياض ة،  لمد ز  لعدبي ل ن د،  امعة  لزقازيق،ط .54
2004. 

 2004 لزقازيق، ل ن د، امعة  لعدبي  لدياض ة، لمد ز   لأن  ة  لب ن ة  لترب ة فس ولو  ا  ل ي ،  لال ع ي .55
 1 لفمد  لعدبي، لقاهدة،مصد،ط د ر قانون،-    -  ري - ع  ي-تاريخ ، ل    دة  ط ، مص فى ع ي .56

1999 . 
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 (01الملحق رقم )
 د80(                                 زمن الوحدة: 01الِصة التدريبية رقم )

 %70-60الشدة:  ن  ة  لقوة   نفجاريةالهدف: 
 صفارة ، م قاتي،  د تالأدوات:    ر قاء  سين 

 
 لمراحلا

 التكرارات المدة التشكيلات التمارين

المرحلة 
 التحضرية

 د  لنفسي   لب ني    لس مولو ي.ن ل حض 
 إع  د  ل  رة  ل موية    لجهاز  ل نفسي

 

 
 

 د15

 

 الرئيسيةالمرحلة 

 :1التموين
 ( م2    ع  ي      حب  طول  )  

  لقفز بالممان بالحب  بسدعة سديع  -

  ل مد ر ت ثلاثون -

 ( ثا20ثلاث مد ت  لد حة ب نهي ) -

 
 

 :2التمرين
 لقفز  لى   مام بالق مين  لمض وم ين م  فوق خمس   

ع دة  ده طب    لموضوعة ع ى   رض  لو ح ه بع  
 ( م1  خدى   لمسافة ب نهي )

 (ثا20 ربع مد ت  لد حة ب نهي ) -
 
 

 :3التمرين
 لقفز ض ا مع  ضع ع دة  د ت طب ة  لموزعة ع ى 

   رض 
   لقفز يم نا  يسار  م  فوق  لمد ت  -
  ل مد ر ت ع د   -
 ( ثا15 لد حة ب نهي )  -
 

 :4التمرين 
  ل    دةمقاب ة  في  

 
 
 

 
 
 
 

 
 

 د15
 
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 

 د10

 30 
 ثا20ر حة 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 ثا20ر حة 
 
 
 
 
 
 
 

 ثا15 حةر 10

 المرحلة
 الختامية

تم ي   لعضلات مع  لجدي  لخف ف حول  لم ع  
  عادة  للاعبين ل وضع  ل ب عي 

  د10 

 



 

 

 د80(                                                      زمن الوحدة: 02) التدريبية رقمالِصة 
 %70-60الشدة:  لسدعة ن  ة الهدف: 

 ارةصف ، م قاتي،  د تالأدوات:                                                       لهجوم  سين   -
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلةالتحضرية

  ل ح ة  لدياض ة -

 شدح ه ف  لحصة -

  دي خف ف حول  لم ع  مع إ د ء مخ  ف  ل  اري  -

   ل سخ ن ة + تم ي  عض ي -

 
 

 د15

 

 المرحلةالرئيسية

 
 

 ) ع ق  لظهد مو    لعق   لحائط(:1التمرين 
 بادل رفع  لد  ين  حفضه ا .) مون  لد لان مم  تان    مثن  ين 

  ل ب ة .  دة يمم   س خ  م ثق   ضافي مث   
 . 
 
 

يقف  لم رب في من صف  لم ع   مع   لمد ت ، س ة :2التمرين 
 عبين يقفون ع ى خط  لمن صف ، عن   شارة  لم رب ين  ق  لج  ع 

 ح    دةباقصى سدعة      فق مد زه في  ل ع  ، يمدر  لم رب  
  للاعبين ل قوم بال صوي  نحو  لمدمى .

 
 

 شارة  قاطدتان م   للاعبين  قفان في مد ز  لجناحين عن :3التمرين
 لم رب ين  ق  للاعبان سوية للامام ،  بع      از من صف  لم ع  يمدر 

 يصبح مهاجما  يحا ل  ل صوي    دة لحارس  لى  ح هما ،  لذي يس  ي  
 نحو  لمدمى    خد م  فعا 

 
 

 : 4التمرين 
  ل   مقاب ة  في  دة 
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 د10
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 

 د15

10 
 ثا30ر حة 
 
 
 
 
 
 

10 
 ثا30ر حة 
 
 
 
 
 
 

10 
 ثا 30ر حة

  د10  تمدينات تم ي   لعضلات    سترخاء  لمام   افة أعضاء  لجسي المرحلةالختامية
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 %70-60الشدة:  ن  ة مهارة  ل صوي  الهدف: 

 صفارة ، م قاتي،  د تالأدوات:                                                        ل صوي  سين   -
 

 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلة التحضرية

  ل ح ة  لدياض ة -

 شدح ه ف  لحصة -

  دي خف ف حول  لم ع  مع إ د ء مخ  ف  ل  اري  -

  لعبة شب  رياض ة )  لس س ة (  -

 
 

 د15

 

 المرحلةالرئيسية

 :1التمرين 
 عال ا . ل ب ة بالذر عين   دةيح    للاع   

ع ى  لحائط م  فوق  لدأس   دةيقوم  للاع  بدمي   -
 بالذر عين

  ل مد ر ت خمسة ع د -

 (ثا20خمس مد ت ر حة ب نهي ) -
 :2التمرين

  قوف  للاع   مام م و زي . 
 بالذر عين  لم   د ين ع ى  ل و زي .  س ناد  -

 ثي  م   لذر عين  سف   ع ى . -

  ل مد ر ت خمسة ع د . -

 ( ثا20 ربع د ت ر حة ب نهي ) -
 :3التمرين 

  قوف  للاع   مام  دسي . 
   س ناد   مامي ع ى  دسي مع م   لجسي ع ى   س قام   . -

 ثي  م   لذر عين باس  د ر -

 ( ثا20)  لد حة ب نهي  10 ل مد ر ت  -
 :4التمرين
 مع  لتر  ز ع ى  ل صوي   في  دة   ل   مقاب ة 

 ن
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 د15

15 
 ثا20ر حة 
 
 
 
 
 

15 
 ثا20ر حة 
 
 
 
 
 

10 
 ثا 20ر حة

  د10  تمدينات تم ي   لعضلات    سترخاء  لمام   افة أعضاء  لجسي المرحلةالختامية
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 %70-60الشدة:  لسدعة ن  ة الهدف: 

 ارةصف ، م قاتي،  د تالأدوات:                                                       لهجوم  سين   -
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلةالتحضرية

  ل ح ة  لدياض ة -

 شدح ه ف  لحصة -

  دي خف ف حول  لم ع  مع إ د ء مخ  ف  ل  اري  -

   ل سخ ن ة + تم ي  عض ي -

 
 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية
 
 
 
 
 
 
 
 

 
مج وعة م   للاعبين  قف ع ى  ح  خ وط :1التمرين 

 لم ع   ب أبالجدي عن   سماع صافدة  لم رب   لوث   لى 
   ع ى  رفع  لد ب ين ل   س  لص ر 

ـ  لجدي  لى  ح  خ وط  لم ع  حس   شارة  لم رب  -
. 

يقف  لم رب مع قاطد ين ل  م  مث ثا معه ا ، :2التمرين
  س لامها مع  ل رب   بادل  لمد  ز بين  للاعبين في   دةتمديد  

  لقاطد ين بع     تمديدة   بسدعة  همذ  .
 ربع قاطد ت في مد ز  لساع    لجناح    للاع   :3التمرين 

 لوسط  لخ في مع حارس  لمدمى في    م   له فين ،  لمد ت 
  دةمع قاطدة  للاعبين في مد ز  للاع   لساع    يم  ، يمدر  

 لى  للاع   لوسط  لخ في  لذي   دة لى  للاع   لساع   
 لى  للاع  في مد ز  لجناح  لذي يصوب نحو   دةب  ره يمدر  

 لجناح   يم  نحو  لمدمى ين  ق   دة لمدمى ،  بمجدد  ن لاق  
م  حارس  لمدمى   دة لجناح   يصد باقصى سدعة ل س  ي  

 لمدمى .بع  من صف  لم ع   يقوم بال صوي  نحو  
 
 
 
 
 

  .مبار  ف مدة ل  -

 

 

 
 

  
 
 
 
 
 

 
 

 د15
 
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 

 د15

10 
 ثا30ر حة 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 ثا30ر حة 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 ثا 30ر حة

 الختامية المرحل
  تمدينات تم ي   لعضلات    سترخاء  لمام   افة أعضاء  لسي

 
  د10



 

 

 د80(                                                      زمن الوحدة: 05التدريبية رقم )الِصة  
 %70-60الشدة:                                             ن  ة  لقوة   نفجاريةالهدف: 

 صفارة ، م قاتي،  د تالأدوات:                                                         سين    ر قاء -
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

المرحلة 
 التحضرية

  ل ح ة  لدياض ة -

 شدح ه ف  لحصة -

 دي خف ف حول  لم ع  مع إ د ء مخ  ف   
  ل سخ ن ة + تم ي  عض يالِصة 

 

 
 

 د15

 

المرحلة 
 الرئيسية

 :1التمرين
 قوف  للاع  مع  ضع ع دة مو نع  مام   ر فاع   

 م1سي(   لمسافة ب نهي )50   منها)
 لقفز عال ا بالحج  بد     ح ه م  فوق  -

  لمو نع ) بال بادل (

  ل مد ر ت س ة لم  ر    -

 (تا 20 لد حة ب نهي ) -
 :2التمرين

 نفس  ل  دي   لسابق      
  لقفز عال ا مع ضي  لد  ين م  فوق  لمو نع  -

 (   20 ل مد ر ت س ة لم  ر    لد حة ) -
 : 3التمرين

مع مس  م  ي  لق مين  – لج وس  ل وي  ض ا  
 بحز م   لذر عين مم  دتان 

 مع  لمقا مة به ا  –سح   لم  ين  -

  ل مد ر ت ع د ن  -

 ( ثا10 ربع مد ت  لد حة )  -
 :4التمرين 

 
   مقاب ة  في  دة  ل

 
 
 
 

 

 
 

 د15
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 

 د15
 
 
 

 د15

12 
 ثا20ر حة 

 
 
 
 
 
 
 
 

12 
 ثا20ر حة 

 
 
 
 
4 

 ثا 10ر حة

تمدينات تم ي   لعضلات    سترخاء  لمام   افة  المرحلة الختامية
 أعضاء  لجسي

  د10 

 



 

 

 د80زمن الوحدة:                                                      (06) التدريبية رقمالِصة  
 %70-60الشدة:  لسدعة ن  ة الهدف: 

 صفارة ، م قاتي،  د تالأدوات:                                                        سين    ر قاء -
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلةالتحضرية

  ل ح ة  لدياض ة -

 شدح ه ف  لحصة -

  دي خف ف حول  لم ع  مع إ د ء مخ  ف  ل  اري  -

 + تم ي  عض ي  ل سخ ن ة
 

 

 
 

 د15

 

 المرحلةالرئيسية

) قوف م   ، س ناد ع ى عق  حائط  مد ر :1التمرين 
 رفع  لجزء  لع وي م   لفخذ  ماما عال ا ـ  لد وع (

يمم   س خ  م بعض  لمقا مات  ا  اس  لدم      لجبال 
 لم اط ة   ثب  ها ع ى  لجزء  لع وي م   لفخذ لزيادة 

  لمقا مة .
)  وس قدفصاء مع  لمس  عال ا   لظهد :2التمرين

 ملاصق لعق   لحائط   ثب ت ثق  مناس  ع ى  لساقين (
 بادل ثي  لساقين  م هما مع مد عات ع   لمس   رض 

 بالد  ين 
 عبان في مد ز  لجناح  حارس مدمى ، يمدر :3التمرين

 لحارس  لمدمى ـ ين  ق هو  زم     لجناح  دة لجناح    ل  
م   لحارس   دة لثاني  لى   مام في  لوقت نفس  ل س  ي  

بع      ازه من صف  لم ع  ـ يمدرها  لى  لجناح  لثاني 
 لذي ب  ره يصوب نحو  لمدمى  . ينفذ  ل  دي  م   هتي 

  لم ع  .
 :4التمرين 

 . كرة اليدمقاب ة  في 

 
 
 
 
 
 

 
 

 د15
 
 
 

 د10
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 

 د15

10 
ر حة 
 ثا30
 
 
 
 

10 
ر حة 
 ثا30
 

10 
فترة  

  لد وع 

 المرحلةالختامية
تمدينات تم ي   لعضلات    سترخاء  لمام   افة أعضاء 

  لجسي
  د10 

 



 

 

 د80زمن الوحدة:                                                       (07)التدريبية رقم الِصة 
 %70-60الشدة:  ن  ة   طد ف  لع وية مع مد عات ع   ة  ل صوي  الهدف: 

 صفارة ، م قاتي،  د تالأدوات:                                                       صوي   سين   ل -
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين  لمد ح 

 المرحلة التحضرية

  ل ح ة  لدياض ة -

 شدح ه ف  لحصة -

 خف ف حول  لم ع  مع إ د ء مخ  ف  ل  اري  دي  -

  ل سخ ن ة + تم ي  عض ي -
 

 
 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية

 تعلق اللاعب بالِبل المتدلي من الاعلى .:1التمرين 
 م   لنز ل  همذ   3 ل س ق م    ع ى لمسافة  -

  ل مد ر ت ع دة -

 ثا 20س ة مد ت  لد حة ب نهي  -
 كغ 3الطبية بين لاعبين وزن  كرة:رمي  2التمرين 

ب نه ا م   لص ر مع تا    ع ى م   لذر عين   دةرمي   -
  ثناء  لدمي

 20 ل مد ر ت  -

 ثا 15خمس مد ت  لد حة ب نه ا  -
 :3التمرين 

 س ناد  للاع     ل ع ى بار ع   مع ثي ر       رفعه ا  
 للاع ى 

 قوف  للاع   لثاني خ ف    ل مع مس  ر ب     -
 للاع ى رفعه ا 

يقوم  للاع   لثاني بدفع  دفع  للاع     ل للاسف   -
    مام )بال بادل ( 

 15 ل مد ر ت  -

  ربعة مد ت  لد حة بين فترة  ل بادل  -
 :4التمرين 

 مقاب ة  في  دة  ل  

 
 
 
 

 

 

 

 
 

 د15
 
 
 

 د10
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 

 د15

10 
ر حة 
 ثا20
 
 
 
 

20 
   15 ر حة 
 
 
 
 
 15 

 فترة  ل بادل 

تمدينات تم ي   لعضلات    سترخاء  لمام   افة أعضاء  المرحلة الختامية
  لجسي

  د10 

 
 



 

 

 د80(                                                      زمن الوحدة: 08) التدريبية رقمالِصة 
 %70-60الشدة:  لسدعة ن  ة الهدف: 

  رةصفا ، م قاتي،  د تالأدوات:                                                        سين    ر قاء -
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلةالتحضرية

  ل ح ة  لدياض ة -

 شدح ه ف  لحصة -

  دي خف ف حول  لم ع  مع إ د ء مخ  ف  ل  اري  -

   ل سخ ن ة + تم ي  عض ي -

 
 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية
 
 
 
 
 
 
 

 
مج وعة م   للاعبين  قف ع ى  ح  خ وط :1التمرين 

 لم ع   ب أبالجدي عن   سماع صافدة  لم رب   لوث   لى 
   ع ى  رفع  لد ب ين ل   س  لص ر 

ـ  لجدي  لى  ح  خ وط  لم ع  حس   شارة  -
  لم رب .

يقف  لم رب مع قاطد ين ل  م  مث ثا معه ا ، :2التمرين
  س لامها مع  ل رب   بادل  لمد  ز بين  للاعبين   دةتمديد  

 في  لقاطد ين بع     تمديدة   بسدعة  همذ  .
 ربع قاطد ت في مد ز  لساع    لجناح   :3التمرين 

  للاع   لوسط  لخ في مع حارس  لمدمى في    م  
طدة  للاعبين في مد ز  للاع   له فين ،  لمد ت مع قا
 لى   دة لى  للاع   لساع     دة لساع    يم  ، يمدر  

 لى  للاع  في   دة للاع   لوسط  لخ في  لذي ب  ره يمدر  
  دةمد ز  لجناح  لذي يصوب نحو  لمدمى ،  بمجدد  ن لاق  

 لجناح   يم  نحو  لمدمى ين  ق  لجناح   يصد باقصى سدعة 
م  حارس  لمدمى بع  من صف  لم ع   يقوم   دةل س  ي  

 بال صوي  نحو  لمدمى .
 
 
 
 
 

  ل    دة  في مبار ت -

 

 

 
 

  
 
 

 
 

 د15
 
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 

10 
 
 
 
 
 
 

 د15

10 
 ثا30ر حة 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 ثا30ر حة 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 ثا 30ر حة

  د10   لجسي.تمدينات تم ي   لعضلات    سترخاء  لمام   افة أعضاء  المرحلة الختامية

 
 
 



 

 

 د80(                                                      زمن الوحدة: 09التدريبية رقم )الِصة 
 %70-60الشدة:                                             ن  ة  لقوة   نفجاريةالهدف: 

 صفارة ، م قاتي،  د تالأدوات:                                                         سين    ر قاء -
 التكرارات المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلة التحضرية

  ل ح ة  لدياض ة -
 شدح ه ف  لحصة -
 ي  دي خف ف حول  لم ع  مع إ د ءمخ  ف  ل  ار  -
  ل سخ ن ة + تم ي  عض ي -

 

 
 

 د15

 

 المرحلةالرئيسية

 :1التمرين
 لوقوف ض ا   مام  ربع صناديق خ ب ة بار فاع ثلاث طبقات 

 م( 1  لمسافة بين  لصن  ق    خد ) 
 لقفز عال ا بالق مين  لمض وم ين فوق  لصن  ق مع  -

  لهبوط لجهة  لثاني  همذ  لج  ع  لصناديق 
  ل مد ر ت ع دة  -
 ( ثا30 لد حة ب نهي )  -

 :2التمرين
 نفس  ل  دي   لسابق      
 غ فوق  لدقبة 2 لوقوف ض ا مع حم    س رم   زن   -

  مام صن  قان .
 لقفز فوق  لصن  ق مع   نثناء  لمام    لهبوط في  لجهة  -

  لثان ة .
 (10 ل مد ر ت ) -
 ( ثا10 لد ح  ب نهي ) -

 :  3التمرين
  قوف  للاع  ص ا   مام  مقع  سوي ي )مبس ة( . 
  لمقع   لسوي ي ل جه ين.  لقفز م  فوق -
 ( ثا10س ة مد ت  لد حة ب نهي ) -
 10 مد ر ت  -

 :4التمرين 
 مع  لتر  ز ع ى  ل صوي   مقاب ة  في  دة  ل  

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 د15
 
 
 
 
 
 
 
 

 د10
 
 
 
 

 د10
 
 
 
 

 د20

10 
ر حة 
 ثا30
 
 
 
 
 

10 
ر حة 
 ثا30
 
 
 
 
6 

 20ر حة
 ثا

  د10     سترخاء  لمام   افة أعضاء  لجسيتمدينات تم ي   لعضلات  المرحلة الختامية
 
 



 

 

 د80(                                                      زمن الوحدة: 10التدريبية رقم )الِصة 
 %70-60الشدة:                                             ن  ة  لقوة   نفجاريةالهدف: 

 صفارة ، م قاتي،  د تالأدوات:                                                         سين    ر قاء -
 التكرارات المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلة التحضرية

  ل ح ة  لدياض ة -
 شدح ه ف  لحصة -
 ي  دي خف ف حول  لم ع  مع إ د ءمخ  ف  ل  ار  -
  ل سخ ن ة + تم ي  عض ي -

 

 
 

 د15

 

 المرحلةالرئيسية

 :1التمرين
 لوقوف ض ا   مام  ربع صناديق خ ب ة بار فاع ثلاث طبقات 

 م( 1  لمسافة بين  لصن  ق    خد ) 
 لقفز عال ا بالق مين  لمض وم ين فوق  لصن  ق مع  -

  لهبوط لجهة  لثاني  همذ  لج  ع  لصناديق 
  ل مد ر ت ع دة  -
 ( ثا30 لد حة ب نهي )  -

 :2التمرين
 نفس  ل  دي   لسابق      
 غ فوق  لدقبة 2 لوقوف ض ا مع حم    س رم   زن   -

  مام صن  قان .
 لقفز فوق  لصن  ق مع   نثناء  لمام    لهبوط في  لجهة  -

  لثان ة .
 (10 ل مد ر ت ) -
 ( ثا10 لد ح  ب نهي ) -

 :  3التمرين
  قوف  للاع  ص ا   مام  مقع  سوي ي )مبس ة( . 
  لمقع   لسوي ي ل جه ين.  لقفز م  فوق -
 ( ثا10س ة مد ت  لد حة ب نهي ) -
 10 مد ر ت  -

 :4التمرين 
 مع  لتر  ز ع ى  ل صوي   مقاب ة  في  دة  ل  

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 د15
 
 
 
 
 
 
 
 

 د10
 
 
 
 

 د10
 
 
 
 

 د20

10 
ر حة 
 ثا30
 
 
 
 
 

10 
ر حة 
 ثا30
 
 
 
 
6 

 20ر حة
 ثا

  د10     سترخاء  لمام   افة أعضاء  لجسيتمدينات تم ي   لعضلات  المرحلة الختامية
 
 



 

 

 

 د80(                                                      زمن الوحدة: 11) التدريبية رقمالِصة 
 %70-60الشدة:  لسدعة ن  ة الهدف: 

 رةصفا ، م قاتي،  د تالأدوات:                                                        سين    ر قاء -
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 المرحلةالتحضرية

  ل ح ة  لدياض ة -

 شدح ه ف  لحصة -

  دي خف ف حول  لم ع  مع إ د ء مخ  ف  ل  اري  -

   ل سخ ن ة + تم ي  عض ي -

 
 

 د15

 

 المرحلة الرئيسية
 
 
 
 
 
 
 

 
مج وعة م   للاعبين  قف ع ى  ح  خ وط :1التمرين 

 لم ع   ب أبالجدي عن   سماع صافدة  لم رب   لوث   لى 
   ع ى  رفع  لد ب ين ل   س  لص ر 

ـ  لجدي  لى  ح  خ وط  لم ع  حس   شارة  -
  لم رب .

يقف  لم رب مع قاطد ين ل  م  مث ثا معه ا ، :2التمرين
  س لامها مع  ل رب   بادل  لمد  ز بين  للاعبين   دةتمديد  

 في  لقاطد ين بع     تمديدة   بسدعة  همذ  .
 ربع قاطد ت في مد ز  لساع    لجناح   :3التمرين 

  للاع   لوسط  لخ في مع حارس  لمدمى في    م  
 له فين ،  لمد ت مع قاطدة  للاعبين في مد ز  للاع  

 لى   دة لى  للاع   لساع     دة لساع    يم  ، يمدر  
 لى  للاع  في   دة للاع   لوسط  لخ في  لذي ب  ره يمدر  

  دةمد ز  لجناح  لذي يصوب نحو  لمدمى ،  بمجدد  ن لاق  
 لجناح   يم  نحو  لمدمى ين  ق  لجناح   يصد باقصى سدعة 

م  حارس  لمدمى بع  من صف  لم ع   يقوم   دةل س  ي  
 لمدمى .بال صوي  نحو  

 
 
 
 
 

  ل    دة  في مبار ت -

 

 

 
 

  
 
 

 
 

 د15
 
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 

10 
 
 
 
 
 
 

 د15

10 
 ثا30ر حة 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 ثا30ر حة 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 ثا 30ر حة

  د10  تمدينات تم ي   لعضلات    سترخاء  لمام   افة أعضاء  لجسي. المرحلة الختامية
 
 
 



 

 

 د80(                                                      زمن الوحدة: 12التدريبية رقم )الِصة 
 %70-60الشدة:                                             ن  ة  لقوة   نفجاريةالهدف: 

 صفارة ، م قاتي،  د تالأدوات:                                                         سين    ر قاء -
 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

المرحلة 
 التحضرية

  ل ح ة  لدياض ة -

 شدح ه ف  لحصة -

 دي خف ف حول  لم ع  مع إ د ء مخ  ف   
  ل سخ ن ة + تم ي  عض يالِصة 

 

 
 

 د15

 

المرحلة 
 الرئيسية

 :1التمرين
 قوف  للاع  مع  ضع ع دة مو نع  مام   ر فاع   

 م1سي(   لمسافة ب نهي )50   منها)
 لقفز عال ا بالحج  بد     ح ه م  فوق  -

  لمو نع ) بال بادل (

  ل مد ر ت س ة لم  ر    -

 (تا 20 لد حة ب نهي ) -
 :2التمرين

 نفس  ل  دي   لسابق      
  لقفز عال ا مع ضي  لد  ين م  فوق  لمو نع  -

 (   20 ل مد ر ت س ة لم  ر    لد حة ) -
 : 3التمرين

مع مس  م  ي  لق مين  – لج وس  ل وي  ض ا  
 بحز م   لذر عين مم  دتان 

 مع  لمقا مة به ا  –سح   لم  ين  -

  ل مد ر ت ع د ن  -

 ( ثا10 ربع مد ت  لد حة )  -
 :4التمرين 

 
   مقاب ة  في  دة  ل

 
 
 
 

 

 
 

 د15
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 

 د15
 
 
 

 د15

12 
 ثا20ر حة 

 
 
 
 
 
 
 
 

12 
 ثا20ر حة 

 
 
 
 
4 

 ثا 10ر حة

تمدينات تم ي   لعضلات    سترخاء  لمام   افة  المرحلة الختامية
 أعضاء  لجسي

  د10 

 



 

 

 
 (2الملحق رقم )



 

 



 

 

 
 



 

 

 (03الملحق رقم )
 متر  30ن ائج   خ بار  لقب ي    لبع ي ل  ج وعة  ل جديب ة في إخ بار لسدعة 

 
  للاع 

  لمج وعة  ل جديب ة
   خ بار  لبع ي)ث(   خ بار  لقب ي)ث(

01 5,10 4,50 
02 5,26 4,70 
03 5,21 4,77 
04 5,22 4,55 
05 5,35 4,66 
06 5,13 4,53 
07 5,17 4,60 
08 5,19 4,61 
09 5,14 4,52 
10 5,23 4,67 
11 5,25 4,71 
12 5,27 4,73 

 متر  30   لبع ي ل  ج وعة  لضاب ة في إخ بار لسدعة  ن ائج   خ بار  لقب ي
 

  للاع 
  لمج وعة  لضاب ة

   خ بار  لبع ي)ث(   خ بار  لقب ي)ث(
01 5,14 5,14 
02 5,23 5,23 
03 5,19 5,19 
04 5,35 5,35 
05 5,33 5,33 
06 5,20 5,20 
07 5,11 5,11 
08 5,25 5,25 
09 5,30 5,30 
10 5,12 5,12 
11 5,21 5,21 
12 5,23 5,23 

 



 

 

 ن ائج   خ بار  لقب ي    لبع ي ل  ج وعة  ل جديب ة في إخ بار لوث   لعديض م   لثبات

 
  للاع 

  لمج وعة  ل جديب ة
   خ بار  لبع ي)سي(   خ بار  لقب ي)سي(

01 180 190 
02 175 185 
03 175 190 
04 177 195 
05 175 186 
06 180 200 
07 176 188 
08 180 195 
09 179 190 
10 180 190 
11 181 191 
12 177 186 

 ن ائج   خ بار  لقب ي    لبع ي ل  ج وعة  لضاب ة في إخ بار لوث   لعديض م   لثبات

 
  للاع 

  لمج وعة  لضاب ة
   خ بار  لبع ي)سي(   خ بار  لقب ي)سي(

01 180 180 
02 179 179 
03 175 175 
04 180 180 
05 176 176 
06 180 180 
07 175 175 
08 180 180 
09 181 181 
10 180 180 
11 176 176 
12 181 181 

 
 



 

 

 ن ائج   خ بار  لقب ي    لبع ي ل  ج وعة  لضاب ة في إخ بار ل صوي  ب قة

 
  للاع 

  لمج وعة  ل جديب ة
   خ بار  لبع ي)نقاط(   خ بار  لقب ي)نقاط(

 نقاط 10 نقاط 7 01
 نقاط 9 نقاط 6 02
 نقاط 9 نقاط 5 03
 نقاط 8 نقاط 6 04
 نقاط 9 نقاط 7 05
 نقاط 9 نقاط 5 06
 نقاط 8 نقاط 4 07
 نقاط 10 نقاط 5 08
 نقاط 9 نقاط 7 09
 نقاط 9 نقاط 6 10
 نقاط 9 نقاط 4 11
 نقاط 10 نقاط 7 12

  لضاب ة في إخ بارمهارة  ل صوي  ب قةن ائج   خ بار  لقب ي    لبع ي ل  ج وعة 

  للاع 
  لمج وعة  لضاب ة

   خ بار  لبع ي)نقاط(   خ بار  لقب ي)نقاط(
 نقاط 4 نقاط 4 01
 نقاط 6 نقاط 6 02
 نقاط 5 نقاط 5 03
 نقاط 4 نقاط 4 04
 نقاط 3 نقاط 3 05
 نقاط 6 نقاط 7 06
 نقاط 5 نقاط 5 07
 نقاط 4 نقاط 4 08
 نقاط 5 نقاط 6 09
 نقاط 7 نقاط 7 10
 نقاط 6 نقاط 6 11
 نقاط 5 نقاط 5 12



 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 
 
 
 



 

 

   
 

 ملخص الدراسة
تأثير مج وعة م   لوح  ت  ل  ريب ة  لمقترحة ع ى بعض  لصفات  لب ن ة  بعض  لمهار ت ل ى  عبي  دة  ل   عنوان الدراسة: 

 أشبال"."صنف 

  لصفات  لب ن ة   لمهارية  تأثيرها ع ى أد ء  عبي  دة  ل  .  لوقوف ع ى أهم ة   ري  هدف الدراسة: 

 ه   لوح  ت  ل  ريب ة  لمقترحة لها تأثير في  ن  ة بعض  لصفات  لب ن ة   لمهارية ل ى  عبي  دة  ل  ؟مشكلة الدراسة: 

 فرضيات الدراسة: 

ل ى  عبي  دة  ل   صنف   ل  ريب ة  لمقترحة تأثير إيجابي في  ن  ة بعض  لصفات  لب ن ة   لمهاريةل وح  ت الفرضية العامة: ✓
 أشبال.

 الفرضيات الجزئية: ✓

 هنا  فد ق با ت د لة إحصائ ة بين   خ بار  لقب ي    خ بار  لبع ي ل  ج وعة  ل جديب ة في م غير ت  ل ر سة. ✓

   خ بار  لقب ي    خ بار  لبع ي ل  ج وعة  لضاب ة في م غير ت  ل ر سة    و   فد ق با ت د لة إحصائ ة بين ✓

هنا  فد ق با ت د لة إحصائ ة بين  لمج وعة  ل جديب ة   لضاب ة في   خ بار  لبع ي لصالح  لمج وعة  ل جديب ة في م غير ت  ✓
  ل ر سة .

 إجراءات الدراسة الميدانية: 

  ع  م   لنادي  لدياضي م ع   ل ه  ء لمدة  ل   صنف أشبال. 24قص ية       إس خ منا في بحثنا  لع نة  لالعينة: 
 بالنسبة ل جان   لنظدي م  ب  ية شهد  انفي إلى ح  د أ  خد شهد مارس. المجال الزماني: 

اية نهاية شهد إلى غ 2016بالنسبة ل جان   ل  ب قي ق نا بإ د ء   خ بار ت   نف ذ  لبرامج  ل  ريبي م  أ  خد شهد ديس بر 
 .2017مارس

 م ع   ل ه  ء لمدة  ل  . شم ت در س نا مقد  ل  ري    لمنافسة لفديق  لنادي  لدياضي المجال المكاني: 

 إس خ منا في بحثنا  لمنهج  ل جديبي.المنهج المتبع: 

ع  لب اات ع  طديق إع   ا في  ل ر سة  لم   ن ة ع ى  ص  ي بدامج   ريبي  تم جمالأدوات المستعملة في الدراسة: 
 .  خ بار ت  لقب  ة   لبع ية

 النتائج المتحصل عليها: 

  دة  ل    في   لمهارية  لب ن ة  لصفات باقي ع ى تأثير ل  صفتي  لقوة   لسدعة   ن  ة ل  ويد إن ✓

 . عبي  دة  ل   أد ء  سين ع ى  لصفات  لب ن ة   لمهارية تأثير  إيجاب ا  ن  ة  لوح  ت  ل  ريب ة  لمقترحة في أثدت ✓

   نفجارية تأثير  إيجاب ا في زيادة مسافة   ر قاء ل ى صنف  لأشبال  لقوة  ن  ة أثد  لوح  ت  ل  ريب ة  لمقترحة في ✓

   نفجارية تأثير  إيجاب ا في زيادة مسافة  لوث   لعديض ل ى صنف  لأشبال  لقوة  ن  ة أثد  لبرامج  ل  ريبي  لمقترح في ✓

 وتوصيات: إقتراحات 

 .إس خ  م   وى  لبرامج  ل  ريبي  لمقترح ض   بد مج إع  د    ري   لنادي لما ل  فاع  ة في  ن  ة  لقوة   نفجارية ✓



 

 

 مد عاة مع ح ى ع ى  ع   لم  تمدي  لم    ل  ة  لحجي    ي   لفددية بالفد ق   ه  ام  لم ربين ع ى يج  ✓
 . لدياضي  ل  ري  في  لع   ة   لمبادئ  لأسس

 . ل    دةإ د ء مث  هذه  ل ر سة ع ى  لم غير ت  لب ن ة   لمهارية  لأخدى في رياضة  


