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 :الإهداء

 للخطأالحمد لله الذي سلم مٌزان العدل لذوي الألباب وأنزل علٌهم الكتب مبٌنة 

 والصواب وأحمده حمد من ٌعلم أنه مسبب الأسباب وأشهد أن محمد عبده ورسوله.

 ٌطٌب لً أن ألدم هذه المطرة التً أدفعها إلى البحر الزاخر إنه بحر العلم الذي ٌخلد

 الإنسان إلى الدهر.

 أهدي ثمرة جهدي

 إلى الحضن الدفًء والملب الحً إلى العٌن التً لاطعت النوم للسهر على راحتً إلى

 من أدفئنً بضمها أغمرتنً بحنانها إلى التً لا مثٌل ولا خلف لها إلى الاسم الذي

 ٌخفً حمٌمة نجاحً أمً العزٌزة.

 و الى والدي رحمه الله وادخله فسٌح جناته .

 عبد الرحمان، اٌمن، اكرمولا ٌفوتنً أن أتمدم بإهدائً هذا إلى كافة الأصدلاء وخاصة 

 الى كافة أصدلائً فً الدراسةٌدو صلاح و، حممحمد الامٌن، محمد، فٌصل، رمزي

 والى كل من ساهم فً إنجاز هذا العمل العلمً ولو بكلمة طٌبة، دون أن أنسى صدٌمً

 من المولى العزٌز آن تدوم هذه الصدالة إلى الأبد. " راجٌااٌمن بن طٌبةفً البحث "

 وفً الأخٌر تمبلوا منً فائك الشكر والاحتلام.

 

 

 إسلام محمد شكور

 

 



 

 

 

 

 :الإهداء

 اهدي هدا البحث الى كل طالب ٌسعى لً كسب المعرفة وتزوٌد رصٌده المعرفً العلمً

 أهدي ثمرة جهدي

 إلى سهرت اللٌالٌتنٌر دربٌومن إلى من ساندتنً فً صلاتهاودعائهاوإلى

 نبع الحنان الىلى التً لا مثٌل ولا خلف لها شاركتنً افراحً و احزانً امن 

 اجمل ابتسامة فً حٌاتً امً العزٌزة

 الى من علمنً ان الدنٌا كفاح وسلاحها العلم الى الذي لم ٌبخل باي شًء

 فً الكون ابً العزٌزسعى لأجل راحتً و نجاحً الى اعظم و اعز و اغلى رجل إلى من 

 الى الذي ظفرت بهم هدٌة الالدار اخوتً فعرفوا معنى الاخوة اخً ولٌد و اخً ٌاسمٌن و اٌمان

 حفظهم الله جمٌعا.

 هدٌتً التً رزلنا الله بها فكانت ولا ٌفوتنً أن أتمدم بإهدائً هذا إلى

 مها اللهبهجتنا و فرحتنا فاحبها الله فأخذها منى الى البرعومة رشوي مرٌم رح

 والى كل من ساهم فً إنجاز هذا العمل العلمً ولو بكلمة طٌبة، دون أن أنسى صدٌمً

 شكور محمد اسلام و الى جمٌع اصدلائً فً الدراسة و الحٌاةفً البحث 

 وفً الأخٌر تمبلوا منً فائك الشكر والاحتلام.بدون استثناء ساتذة  الأوالى كل 

 

 

 ايمن بن طيبة

 



 

 

 

 

 الشكر و التقدير

قاؿ الله تعالذ: " و الله أخرجكم من بطوف أمهاتكم لا تعلموف شيئا و جعل لكم السمع و الأبصارو 
 من سورة النحل 78تشكروف." الآية الأفئدة لعلكم 

 الإنساف ما لد يعلم. و الشكر لله على نعمتو و عونو في إبساـ ىذه الرسالة. الحمد لله الذي علم

 و ما يزاؿ الرجل عالدا ما طلب العلم فاف ظن انو قد علم فقد جهل.

نتقدـ بجزيل الشكر و التقدير و الاحتًاـ و الامتناف للمشرؼ الأستاذ دين شعيب لدا أبدالعن توجيهات 
 مستمرة لإخراج ىذه الرسالة بشكلها النهائي. قيمة و معلومات نتَة و متابعة

على  كما أتقدـ بالشكر و التقدير إلذ السادة الأساتذة و دكاترة معهد التًبية البدنية و الرياضية ببسكرة
التوجيهات القيمة و التشجيعات التي قدموىا لنا لإبساـ ىذه الرسالة و أخص بالذكر  الدكتوربن عيشي 

سليم، الدكتور دخية عادؿ، الدكتور حاجي عبد القادر  ،الدكتور  ناصر بقار،  مسعود،  الدكتور  بزيو
الدكتور  شتيوي عبد الدالك، الدكتور قدواـ الطيب، الدكتور بضداوي سفياف، الدكتورزموري بالقاسم، 

ظرية أو الدكتور رواب، الدكتور رياض لعوامر،الأستاذ نصبة محمد، و الذين سالعوا في تكوينمعارفنا سواء الن
 سنوات . 5التطبيقية طيلة 

نتقدـ بخالص شكرنا إلذ الجامعة التي وفرت لنا مقاعد بيداغوجية طيلة الددة التي قضيناىا فيهاو لطص 
بالذكر  ىنا رئيس الدعهد :الدكتور دشري عبد الحميد و أيضا رئيس قسم التدريب الرياضي الدكتور دخية 

 ذي ساعدنا في توفتَ العتاد الرياضي للقياـ بالاختبارات .عادلو إلذ العامل بالدركب الرياضي ال

وكل عماؿ الدكتبتتُ خاصة عماؿ  مكتبة الدعهدكما لا يفوتنا أف نشكر كل من ساىم في الصاز ىذه الدذكرة 
 و لو بكلمة طيبة.
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 ممدمة:  

كرة اليد ىي لعبة بسارس على الديداف و أصبحت بسرعة كبتَة من بتُ الألعاب الرياضية الأكثر انتشارا و لشارسة     

سنة أف تفرض نفسها سواء على ميداف صغتَ أو  01فقد استطاعت في ظرؼ لا يتعدى  ةفي الأوساط الجماىتَي

في القاعة لدا لذا من تأثتَ جد الغابي في ميداف الرياضة، و قد ساعد على ذلك طبيعتها فهي تتميز بنواحي عدة 

اللاعب و الدتفرج  ،منها قانونها الدبسط، بسارس من طرؼ كلا الجنستُ و لستلف الأعمار ،و ىي مشوقة لكل من

بالإضافة إلذ فائدتها الشاملة لجميع أجزاء الجسم نتيجة لدا برملو منافستها من سرعة و كفاح مستمر بتُ 

)لدهابصتُ و مدافعتُ يتماشى خاصة مع طبيعة الشباب( و تعتبر كرة اليد من أحدث الألعاب الكبتَة استخدمت 

 تها بعشرات بل مئات السنتُ ككرة القدـ .فيها الكرة و خاصة إذا قورنت بألعاب أخرى سبق

فكرة اليد تتطلب برضتَا جيدا على الدستويات الثلاثة بدير، تقنية ، تكتيكية لذلك فاف الحركات التقنية برتل   

 الصدارة لدمارسة ىذه الرياضة و ىي كذلك القاعدة التي ترتكز عليها .

اليد التصرؼ الجيد على الديداف أثناء الدباراة سواء في التحكم فالتحكم الجيد في الحركات التقنية يسمح للاعب كرة 

 في الكرة أو في مراقبة الخصم في الدفاع .

فقد اتفق الجميع على أف لصاح الفريق و تقدمو يتوقف إلذ حد كبتَ على مدى إتقاف الأفراد الدبادئ الأكثر ألعية 

جومية إذ أف الغرض من الدباراة ىو إدخاؿ الكرة في في كرة اليد )التصويب( الذي يعتبر خابسة كل الحركات الذ

 مرمى الفريق الدضاد و ىذا يتطلب الغادة التصويب.

و للتصويب عدة أنواع كل منها حسب وضع اللاعب عند منطقة التصويب و من بينها التصويب بالارتقاء و   

.التًكيز عند التسديد لضو الدرمى 
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 لبحث :مشكلة ا-1

تعتبر كرة اليد من أحدث الألعاب الكبتَة التي استخدمت فيها الكرة ،فكرة اليد تتطلب برضتَا جيدا على   

الدستويات الثلاثة بدني تقتٍ، تكتيكي ،لذلك فاف الحركات التقنية برتل الصدارة لدمارسة ىذه الرياضة و ىي  

 كذلك القاعدة التي ترتكز عليها .

 فالتحكم الجيد في الحركات التقنية يسمح للاعب كرة اليد التصرؼ الجيد على الديداف أثناء الدباراة .  

و إف لصاح الفريق يتوقف على حد بعيد على مدى إتقاف الأفراد للمبادئ الأساسية العامة و من بتُ ىذه الدبادئ 

 )التصويب( الذي يعتبر خابسة كل الحركات .

 أف التحضتَ ألبدني ،الدهاريالخططي الفكري و النفسي الرياضي بدساعدة بسارين رياضية.  فيقوؿ "ماتفايف"  

" على أنو بصيع العمليات التي تساىم في تطوير الصفات ف" و" قاسم حسن حسينيصالنعلي و يعرفو "    

للوصوؿ بالرياضي إلذ  البدنية و تعلم التكتيكات و تطور القابلية العقلية ضمن برنامج علمي تربوي ىادؼ الغاية

 (.88،ص1988عبد علً النصٌف لاسم حسن حسٌن،)أعلى الدستويات الرياضية الدمكنة 

و للتصويب في كرة اليد عدة أنواع و كل منها يؤدي حسب وضع اللاعب عند منطقة التصويب كالتصويب 

 وة بالارتقاء ، إذ يعتبر من أقوى القذافات في كرة اليد و ىو يتميز عن غتَه بالق

 و الدقة و التًكيز عند التسديد على الدرمى .

 أف التصويب بالارتقاء من أحسن التصويبات و أتقنها وديع التكوينيوما يأكد صحة أقوالنا  
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و عند مشاىدتنا لدقابلات في كرة اليد ، لاحظنا ضعف في تأدية التصويب بالارتقاء لدعظم اللاعبتُ في   

 .(63،ص 1986،التكويني)وديع .الدنافسات الرسمية 

 و بالتالر نتساءؿ عن أسباب ىذا الضعف ؟

 ىل للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر ايجابي  لتطوير مهارة التصويب بالارتقاء للاعبي كرة اليد ؟ 

 : التساؤلات الفرعية

تأىب بضم  ىل توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي في قفز ثلاثي بدوف-
 القدمتُ؟

 ىل توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي فيقفز بدوف تأىب بضم القدمتُ؟ -

ىل توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي فيقفز ثلاثي بدوف تأىب بقدـ  -
 واحدة؟

 تُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي في دقة التصويب؟ىل توجد فروؽ ذات دلالة احصائية ب -

 فروض البحث: -2

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي في قفز ثلاثي بدوف تأىب بضم  -
 القدمتُ

 القدمتُتوجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي فيقفز بدوف تأىب بضم  -

 توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي فيقفز ثلاثي بدوف تأىب بقدـ واحدة -

 توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي في دقة التصويب -
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 أىداف البحث :-3

 بالارتقاء للناشئتُضعف التصويب الكشف عن الأسباب الدقيقة ل -1 

 إعداد وحدات تدريبية مدروسة بأسلوب علمي مقتًحة لتطوير التصويب بالارتقاء . -2

لبعدي  لصالح االتعرؼ علي مدي تأثتَ الوحدات التدريبية الدقتًحة لتطوير التصويب بالارتقاء  في الاختبار -3 

 العينة التجريبية .

 أهمية البحث : -4

 تتمثل أهمية البحث في:

 .التعرؼ على الصح الطرؽ والأساليب لتطوير مهارات التصويب من الارتقاء في كرة اليد 
 .إعطاء القواعد والأسس العلمية التي ينبغي الاقتداء بها في عملية التدريب 
 .إعطاء الاىتماـ بالفئة الدقصودة ) فئة الأصاغر( في كرة اليد 

 أسباب اختيار الدوضوع :-

 العلمية التي تتناوؿ جانب الانتباه وعلاقتو بدقة التصويب في كرة اليد..قلة الدراسات والبحوث  -

 التعرؼ على مدى استيعابنا لدا تلقيناه طيلة السنوات الداضية من الدستَة العلمية من معلومات ومنهجية. -

ليكوف نقطة انطلاؽ لبحوث قادـ إثراء مكتبتنا الجامعية بوضع ىذا البحث إلذ جانب ماسبق من البحوث -
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 : مفاىيم و مصطلحات البحث -5

 كرة اليد: 

 لغة: بصع الأيدي واليد. الكف أو من أطراؼ الأصابع إلذ الكتف.

خاص، حيث لػاوؿ من خلالذا الفريق " أف كرة اليد لعبة بصاعية تلعب باليد، بذرى داخل ملعب اصطلاحا:
 ناشئ كرة اليد:تسجيل أىداؼ داخل مرمى الخصم وفقا لقوانتُ معموؿ بها من طرؼ الفيدرالية العالدية لكرة اليد

ىم ناشئ كرة اليد اللذين تتًاوح أعمارىم مابتُ اربعة عشر إلذ ستة عشرة سنة ويشتًكوف في الدسابقات الرياضية 
 .الابراد الجزائري لكرة اليد الرسمية التي ينظمها

 التصويب بالارتقاء : 

يتم ىذا النوع من التصويب بعد جري سليم ،و ارتقاء جيد على الرجل الذجومية و قذؼ الكرة أثناء الدرحلة    

 للارتقاء ،و لغب التًكيز الجيد .

و الذي يتم على ثلاث أوقات ،و الذي يكوف فردي العدد،يعتٍ )يسار لؽتُ الإيقاع الجيد للجري ،  

 .يسار(بالنسبة للقاذؼ باليد اليمتٌ و العكس بالنسبة للقاذؼ باليد اليسر 

يكوف مركز ثقل الجسم كلو على الرجل الذجومية )رجل الارتكاز(أثناء الارتقاء و عند بداية إيقاع الجري ذو   

برريك ذراع القذؼ لضو الخلف و أثناء مرحلة الارتقاء الديناميكي ،يبدأ الذراع في الحركة ثلاث أوقات تبد أفي 

 النهائية قبل القذؼ و لا يتم ذلك إلا في قمة الارتقاء مع التًكيز على ثتٍ خفيف للرجل الثانية .
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 :الرٌاضًالتدرٌب

عملياتالتن»ويعنيالدفهومالعاملمصطلحالتدريبيستخدلشصطلحالتدريببصفةعامةفيكثتَمنأوجهالنشاطالإنسانيالدختلفة،
 . «امل مميةالوظيفيةللجسمبهدفتكيفهعنطريقالتمريناتالدنتظمةللمتطلباتالعاليةلأداءع

 « .عملية بدنية تربوية خاصة تهدؼ إلذ برقيق النتائج العالية»التدريب الرياضي بأنو  0601ويعرؼ بلاتونف    

وبناء على ذلك، فإف الػتػدريب الرياضي يعتبر الجزء الأساسي من عملية الإعداد الرياضي باعتباره العملية     
البدنية التًبوية الخاصة والقائمة على استخداـ التمرينات البدنية؛ بهدؼ تطوير لستلف الصفات اللازمة للرياضي، 

. 0110 د.ابو العلا احمد عبد الفتاح.).رياضيةلتحقيق أعلى مستوى لشكن في نوع معتُ من الأنشطة ال

 (57ص

 

 التعرٌف الاجرائً : 

التدريب الرياضي ىو الجزء الاساسي من عملية اعداد رياضي فهو العملية البدنية والتًبوية .تهدؼ لتطوير لستلف 
 الصفات اللازمة للرياضي الذ اعلى مستوى لشكن وذلك حسب طبيعة النشاط .

 :الٌدالمهارات الأساسٌة فً كرة 

الدهارات الأساسية لكرة القدـ ىي تلك الدفردات الحركية ذات الواجبات الدختلفة والتي تؤدى في إطار           
كما تعتبر إجادة لاعبي الفريق لكافة أشكاؿ الدهارات الأساسية   –قانوف اللعبة سواء كانت بالكرة أو بدوف الكرة 

)ناجح محمد ذٌابات .ناٌف ريق في المجل الدهاري )التكتيكية(.ىي بدثابة الأساس الذي يتشكل عليو لصاح وتفوؽ الف

 (8700113مفضً الجبور .

 التعرٌف الاجرائً :

ىي لرموعة من الحركات والامكانات التي يتميز بها اللاعب ويشتًط عليو ادراكها وتطبيقها يستطيع من خلالذا 
 . الرياضي  الوصوؿ الذ نتائج الغابية واقتصاد في الجهد الدبذوؿ

 

 لبرنامج التدريبي:ا
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ىي لرموعة من الحصص التدريبية الدنظمة الدرتبة لكل وحدة منها غرض معتُ لكي بزدـ الذدؼ الدرجو و ىي   

ذات لزتوى تقتٍ و فتٍ ،فهي لرموعة من التمارين و تتميز بالدقة و تركز على لرموعة من الخطط الدوضوعة من 

 مدى فهم و استيعاب اللاعبتُ لذا . طرؼ الددرب ،و تكمن لصاعة الوحدة التدريبية في كيفية تلقينها و

 : الدراسات السابقة والمشابهة-6

تهدؼ الدراسات إلذ معرفة الإبعاد الدختلفة المحيطة بدشكل البحث .و إعطاء صيغة علمية للبحث سواء من   
 الناحية التوجيهية أو التخطيطية أو المحتوى لذلك قاـ الباحث بالتطرؽ إليها .

 : دراسة ممران جمال 6-1

  0110 رسنة رسالة ماج ستا 00إلذ  01تنمية بعض الصفات البدنية و الدهارية الأساسية لبراعم كرة اليد   

 هدفت هذه الرسالة إلى :6-1-1

 الكشف على مستوى أو أسباب ضعف هذا المستوى لبراعم كرة الٌد . -  

 ة و الدهارية لبراعم كرة اليد .إعطاء بطارية اختبارات و معاير لتحديد مستوى بعض الصفات البدني -  

 إمداد وحدات تدريبية مقتًحة لتنمية بعض الصفات البدنية و الدهارية لبراعم كرة اليد . -  

 التعرؼ على مدى تأثتَ الوحدات التدريبية الدقتًحة في تنمية بعض الصفات البدنية و الدهارية لعينة البحث . -  

 يوصي الباحث بما يلي :6-1-2

 الاىتماـ و تهيئة الظروؼ و الإمكانات لتطوير التقنيات لعبة كرة اليد أثناء عملية التدريب  -   

الاىتماـ بالناشئتُ بالتًكيز على التعلم الجيد عن طريق تقدنً وحدات تدريبية بزص الجوانب الدهارية و  -  

 تنفيذىا في خطة اللعب .
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ضرورة رفع القدرات الدعرفية للمدربتُ في لراؿ الرياضة الحديث لتحستُ قدراتهم و مؤىلاتهم من الناحية  -  

 العلمية و العملية في تدريب الفرؽ الجزائرية .

 اعتماد الوحدات التدريبية الدستخدمة من قبل الباحث كوحدة أساسية للتعلم الدهارات الأساسية . -  

 الاختبارات الدعدة من قبل الباحث لتحقيق أغراض اختبار و القياس .اعتماد بطارية  -  

 دراسة حمداش رشٌد :  6-0

 . 0601"تعليم التصويب من الارتقاء عاليا في كرة اليد" مذكرة بزرج جامعة الجزائر 

 ىدفت ىذه الدراسة إلى :6-2-1

 سنة أصاغر . 01-01ن أثر استخداـ برنامج تدريبي لتعليم التصويب بالارتقاء لأطفاؿ س -  

 إمكانية التعرؼ على مدى التوصل متدربتُ بعد تقدنً البرنامج المحدد للتدريب . -  

 إعداد لاعبتُ قادرين على برقيق نتائج الغابية . -  

 لغب تنظيم وحدات تدريبية لرفع مستوى أداء اللاعبتُ في التصويب بالارتقاء . -  

 و ٌوصً الباحث بما ٌلً : 6-0-0

لغب الاىتماـ و العمل الجاد و تهيئة كل الظروؼ و الإمكانات في سبيل تعليم تقنية التصويب بالارتقاء أثناء  -  

 ىذه اللعبة .

 الاىتماـ بالناشئتُ عن طريق بذسيد وحدات تدريبية خاصة بالارتقاء . -  
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ديد قدرات الدتدربتُ و مؤشرات العمل بالاختبارات و القياسات التي تعتبر طرؽ علمية ناجحة في معرفة و بر -  

الحالة الراىنة للممارسة بل يتعدى ذلك الأمر إلذ استخداـ ىذه القيم في توجيو نظريات التدريب و طرقها و 

 استغلالذا كنقاط ترتكز عليها، من أجل رسم منحنيات التقدـ الفردي و الجماعي و الفريق بصفة عامة .

 " : دراسة : " مسن على ، ٌسعد خدٌر 3 –6

 أثر وحدات تدريبية مقتًحة لتطوير بعض الدهارات الأساسية لدى لعبي كرة القدـ صنف الأشباؿ "

 هدفت هذه الدراسة الى :  1 -3 -6

 أثر استخداـ وحدات تدريبية لتطوير بعض الدهارات الأساسية . -

 . في اللعب تنظيم ووضع وحدات تدريبية للرفع من مستوى أداء اللاعبتُ من الناحية الفنية -

تكوين أجياؿ صاعدة انطلاقا من الشباب الناشئتُ ومنو نصل الذ منتخب وطتٍ قوي نشارؾ بو في الدنافسات  -

 القرية والدولية .

 وٌصً الباحثون الى ما ٌلً :  6-3-0

ء عملية لغب الاىتماـ والعمل الجاد وتهيئة كل الظروؼ والامكانيات في سبيل تطوير تقنيات ىذه اللعبة أثنا    

 التدريب .

 الاىتماـ بالناشئتُ عن طريق بذسيد وحدات تدريبية بزص الجانب الدهاري وتنفيذىا في خطة اللعب .   

 كل من الباحثان بن صٌد أنور وحمودي عامري   6-4-1

لتحستُ القدرات البدنية الخاصة )القوة الانفجارية ( بدهارة  اثر برنامج تدريبي مبتٍ على التكرار بأسلوب البليومتًي
 التصويب من الأرتقاء لدى لاعبي كرة اليد 
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 ىدفت ىذه الدراسة الى :   6-4-2

 التعرؼ على أثر التدريبات البيليومتًي على تطوير القوة الأنفجارية للرجلتُ .-

 في تنمية القوة الانفجارية للذراعتُ . التعرؼ على دور التدريب البليومتًي-

 معرفة أثر التدريب البليومتًي على فعالية التصويب من الارتقاء . -

 : التعلٌق على الدراسات السابقة

من خلاؿ استعراض الباحثاف للدراسات السابقة لاحظا أف معظم الدراسات السابقة استخدمت الدنهج  -
دراسة بضداش رشيد، دراسة مقراف بصاؿ ، ومعمر لباد فؤاد كلة الدراسة، مثل: التجريبي نظراً لدلاءمتو لطبيعة مش

 ( ، والعديد من الباحثتُ الأخرين 0101)

كما لاحظ الباحث أنو ىناؾ تشابو ما بتُ ىذه الدراسة والدراسات السابقة من حيث عدد الأفراد مثل: مثل   -
 ( ، وغتَىا من الدراسات العديدة الاخرى .0100( ، فؤاد لدباركية )0101دراسة مداني حساـ الدين )

 كما لاحظ الباحثاف أف اغلب الدراسات الدراسات التي تناولت الجانب البدني .  -

 ستفاد الباحث من الدراسات السابقة مما ٌلً:إوعلٌه فقد 

 كيفية تناوؿ الدشكلة موضوع البحث والخطوات الواجب اتباعها في البحث. -
 اختيار العينة وبرديدىا. كيفية -
 الوسائل والأدوات الدستخدمة في البحث. -
 برديد الدنهج العلمي الدناسب. -
 طرؽ عرض الجداوؿ الإحصائية وتفستَىا . -

 الأسلوب الإحصائي الدستخدـ في ىذه الدراسات وبرديد ما يناسب الدراسة. -
 برديد الأدوات والوسائل الدستخدمة في اختبارات الدراسة الحالية. -

 الدهارات الأساسية والاختبارات وأدوات القياس وطرؽ القياس. -

 ية في كرة القدـ.بتعدين البرامج التدري -
الاستفادة من الدراسات السابقة في تصميم البرنامج الدقتًح لتدريب القدرات البدنية والخططيةمن حيث  -

.لتعليمات الخاصة لتنفيذ البرنامجالتدريبية واالددة وزمن الوحدة 
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 خاتمـة : 

من برليلها و دراستها و لزاولة إلغاد عناصر التشابو و  ارغم نقص البحوث الدشابهة إلا أف الباحثتُ بسكنو   

و قد أنفقت بصيع ىذه البحوث على أف البرامج التدريبية الدتعبة لا تبتٌ على الأسس العلمية  الاختلاؼ بينهما ،

 الصحيحة  . 

  



 

 
   

 

 الفصل الأول
 والدراىقة الرياضي التدريب

 مفهوـ التدريب -

 اسس التدريب -

 خطط التدريبية -

 الدراىقة والرياضة-

 



 

 
   

 

 تدهيد:

إف التدريب في لراؿ لعبة كرة اليد عملية تربوية أقل ما يقاؿ عنو بالغ الألعية يهدؼ إلذ تطوير مستوى لعبة      
كرة اليد الدعاصرة و يتجلى ذلك من خلاؿ وضع برامج بزطيطية مبنية على أسس و قواعد علمية دقيقة،و من ىنا 

 ىداؼ،الخصائص و القواعدبً تصميم ىذا الفصل و الذي تصمن :التدريب ،الواجبات،الأ
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 التدريب الرياضي:-1

يستخدـ مصطلح التػدريب بصفة عامة في كثتَ من أوجو النشاط الإنساني الدختلفة، ويعتٍ الدفهوـ العاـ لدصطلح 
عمليات التنمية الوظيفية للجسم بهدؼ تكيفو عن طريق التمرينات الدنتظمة للمتطلبات العالية لأداء عمل »التدريب 

 « .ما

 « .لية بدنية تربوية خاصة تهدؼ إلذ برقيق النتائج العاليةعم»التدريب الرياضي بأنو  1980 فبلاتو نويعرؼ 

وبناء على ذلك، فإف الػتػدريب الرياضي يعتبر الجزء الأساسي من عملية الإعداد الرياضي باعتباره العملية البدنية التًبوية 
ضي، لتحقيق أعلى الخاصة والقائمة على استخداـ التمرينات البدنية؛ بهدؼ تطوير لستلف الصفات اللازمة للريا

 (57،ص2012،ابو العلا احمد عبد الفتاح).مستوى لشكن في نوع معتُ من الأنشطة الرياضية 

 : يواجبات التدريب الرياض-2

 –للتدريب الرياضي مهاـ وواجبات .. والتي لؽكن اعتبارىا واجباتالددرب الرياضي وكما يلي 

 الواجبات التًبوية : - أ

لاشػك أف للتدريب الرياضي تأثتَاً تربوياً واضحاً على السلوؾ الذابٌ للرياضي ، وكذلك على أخلاقو وحسن تصرفو من 
خلاؿ علاقاتو مع الآخرين ولذػذا لغب أف يربى الرياضي فكرياً وأخلاقياً وأف يكوف مصلحة المجتمع أو الفريق فػوؽ 

الوطن والشعب والنادي الذي يلعب لو دوف الحصوؿ على الدادة (  مصلحتو الخاصة ) أي أف يكوف دافعو للتمرين حب
 (21ص.2010) د.مروان عبد المجيد ةطو د .محمد جاسم الياسري .. .

 الواجبات التعليمية : –ب 

وتتضمن تعلم وإتقاف الدهارات الحركية في الرياضة التخصصية واللازمة للوصوؿ لأعلى مستوى رياضي لشكن ، وتعلم 
وإتقاف الدهارات الخططية الضرورية للمنافسة ويسبق ذلك ويرافقة التنمية الشاملة والدتوازنة للصفات البدنية والقدرات 

 (52،ص2016)محمد ابراىيم ابو حلوة ،.الحركية ا اسية أو الارتقاء بالحالة الصحية 
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 ج الواجبات التنموية :

التخطيط والتقيد لعمليات تطوير مستوى الرياضي والفريق إلذ أقصى درجة لشكنة تسمح بها القدرات الدختلفة بهدؼ  
ابراىيم ابو )محمد ..الوصوؿ لأعلى الدستويات في الرياضة التخصصية باستخداـ أحدث الأساليب العلمية الدتاحة

 (53،ص2016حلوة ،

 أىداف التدريب الرياضي : -3

من أجل برقيق الذدؼ الرئيس للتدريب الرياء الحستُ والارتقاء بدستوى الابذار الرياضي إلذ أعلى مستوى لشكن ، عب 
شبع على الددرب وضع الحلوؿ الدناسبة لواجبات استخداـ التمارين البدنية ونفس الوقت لغب على الرياضي إف ي

 مدربو من اجل برقيق متطلبات الأىداؼ الرئيسة للتدريب الرياضي لؽكنتلخيصها ما يلي :

 برستُ الأعداد البدني الدتعدد الجوانب ) الأعداد الشامل ( .  .1
 ضماف برسن الأعداد البدني الخاص باللعنة أو الفعالية الرياضيةالمحددة .2
 برستُ واتقاف الأداء الخططي اللازـ للمنػافسػة .3
 الفتٍ الخاص باللعبة او الفعالية الرياضيةالمحددة . للأداءالاتقاف النوعي  .4
 تنمية وتطوير الصفات الارادية اللازمة لدواجهة أعباء التدريب والدنافسة .5
 تنميةالروابطوالعلاقاتالخاصةبوحدةالفريقكجماعةمتماسكة .6
 ضماف برسنالحالةالصحيةللرياضي. .7
 الوقاية من حدوث الاصابات الرياضية .8
الدعرفية الخاصة بقواعد التدريب الفسيولوجي والنفسية الخططية والتغذية ووظائف استعادة  بالأموراغناء الرياضي  .9

 (53،ص2016)محمد ابراىيم ابو حلوة ،.الشفاء والعلاقات الاجتماعية مع أعضاءالفريق 

 : قوانين التدريب الرياضي-4

يتكولصسمالانسالظنملايينالخلاياالدقيقةالتًكيبوالبناءولكلنوعمنالخلاياوظيفةمعينةوبصيعالخلايالذاالقدرةعلىالتكيف . 
فالتكيفالعاميحدثبصورةمستمرةوىناكايضااًلتكيفالخاصبنوعاللعبةاوالفعاليةالرياضيةوالذييكوننتيجةللمتطلباتالبدنيةالخاصةبت
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فيجميعالاحوالفأنوسيلةالتدريبالرياضيفيتحقيقالاىدافالخاصةىيالحملالتدريبيوالذييتوالاوبصدريبتلكاللعبةوطبيعةالالصازفيها،و 
 (54،ص2016)محمد ابراىيم ابو حلوة ،.ورةمنظمةومتكررةمعالراحةالدناسبةلبناءالتكيفاتالوظيفيةالدناسبة

خدمو فسوؼ تفقده ( وذلك يعتٍ وينص ىذا القانوف على ما يلي : ) إذا لد تست قانون الدردود ) العائد ( : –اولًا 
إذا لد يواجو الرياضي بضلاً تدريبياً مؤثراً في اجهزة الجسم الحيوية وبصورة منظمة فلن يكوف ىناكتحميلًا وبالتالر لا 

 .يكوف الجسم بحاجة إلذ التكيف الوظيفي

الزيادة في الحمل التدريبي حيث تتحسن اللياقة البدنية نتيجة للعلاقة الصحيحة بتُ الحمل والراحة ولغبإف تتضمن 
بعض الدتغتَات ) كزيادة عدد التكراراتوسرعة التكرارات وتقليل فتًات الراحة وزيادة الاثقاؿ والدسافات الدستخدمةفي 

 التمرين ( ..

فأف مستوى تطور اللياقة البدنية سوؼ يرتفع الذ حد معتُ  باستمراروعندما يستخدـ الددرب نفس الابضاؿ التدريبية 
تتحقق إذا كاف  النتائجبٍ يتوقف عند ىذا الحد وذلك لاف الجسم قد تكيف على بضل التدريب الدستخدـ ونفس 

الحمل التدريبي متباعد وغتَ منظم ، ومن جانب آخر فأف الزيادة في بضل التدريب سوؼ بردث للرياضي مشكلات 
تشفاء من تأثتَ الابضاؿ التدريبية وىذه الدشكلات لشكن إف تتًاكم لزدثة حالة من ) التكيف الغتَ كامل في الاس

 (55،ص2016)محمد ابراىيم ابو حلوة ،(وبالتالر ىبوط مستوى التطور بسبب ) الحمل الزائد ( .

ثتَ ( . وذلك يعتٍ إف نوعية وينص ىذا القانوف على الاستجابة الخاصة بدتطلبات الد قانون التخصص : -ثانياً : 
بضل التدريب ينتج عنها نوع خاص من التكيف . لذا لغب إف يكوف بضل التدريب خاصاً بكل لاعب وملائها مع 

متطلبات الاداء الرياضي التخصصي . وىذا ما لؽكن ملاحظتو عند الدقارنة بتُ متطلبات تدريب فعاليات القوة 
بصيع الظروؼ لغب مراعات إف التدريب العاـ لغب إف يأبٌ قبل التدريب والسرعة والتحمل وغتَىا . ولكن في 

 استكماؿ متطلبات التدريب الخاص ، ويعد حجم التدريب العاـ مؤشراً مهماً لتحديد امكانيات الرياضي في
 (56ص،2016،)محمد ابراىيم بو حلوة.الخاص

 ثالثا: قانون التعويض الزائد :

الفعاليات اليومية الدعتادة ، ولكن  لأداءإف بصيع الافراد لؽتلكوف مستوى خاص من الوظائف الحياتية ) البيولوجية( 
عندما يشتًؾ الفرد في التدريب الرياضي فأنو يتعرض إلذ سلسلة من الدثتَات التي بزلخل الحالة الحياتية ) البيولوجية( 

فية . فالدثتَ الذي يسهل عملية التكيف ىو بالضبط عملية استهلاؾ اليومية وذلك من خلاؿ استهلاؾ طاقة اضا
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للطاقة ، وينتج عن ذلك تعب اجهزة الجسم العضوية والجهاز العصبي الدركزي وزيادة تركيز النواتج الأيضية ومن ألعها 
صورة مؤقتة ، حامض اللبنيك في الدـ والخلايا العضلية ، لذلك تنخفض القدرة الوظيفية فيعمل أجهزة الجسم وب

فيعد كل مثتَ تدريبي ىناؾ راحة وخلالذا لا تعوض مصادر الطاقة الكيميائية فحسب بل لؽكن إف تتجاوز الدستوى 
الذي كانت عليو أولاً ) قبل الجهد ( من خلاؿ احتياطي الطاقة الدوجود في الجسم لشا يؤدي ألذ رجوع اجهزة الجسم 

ياضي في حالة تعويض زائد وتعتبر حالة التعويض الزائد اساس وظيفي لزيادة  إلذ الحالة الاعتيادية ومن بٍ يكوف الر 
 كفاءة الرياضي نتيجة لتكيف اعضاء وأجهزة الجسم للمثتَ التدريبي ) بشرط إف يكوف الدثتَ التدريبي مؤثراً ( . 

الاعتيادي . واعضاء الجسم  ففي الدرحلة الأولذ عند تأثتَ مثتَ تدريبي فاف اجهزة الطاقة فقط بل انها تتعدى الدستوى
 ستواجو حالة ) التعب ( .

وفي الدرحلة الثانية ) الراحة ( فأف لسازف الطاقة الكيميائي لن تسد النقص في الطاقة فقط بل تتعدى الدستوى 
 الاعتيادي .

آخر في الوقت الدناسب  وفي الدرحلة الثالثة ) يتم التعويض الزائد عن الدستوى الاعتيادي واذا لد يتم تطبيق مثتَ تدريبي 
اثناء فتًة التعويض الزائد لػدث الطفاض في مستوى الأداء والالصاز وىي ) الدرحلة الرابعة ( ىبوط الدستوى وفقداف 

 التعريض الزائد .

لذ مثتَ جديد اإف عملية التكيف تتم فقط بالتوافق الدناسب بتُ الدثتَ والراحة وعليو كلما تكيف جسم الرياضي 
الضروري الزيادة في الحمل التدريبي کتحسن مستوى الإلصاز والأداء . إف قانوف التعويض الزائد لشكن إف يصبح من 

 (اسابيع او حتى السنوية .6-2يطبق ايضا في الدوائر التدريبية الدتوسطة )

جة رفع الحمل فخلاؿ أوؿ ثلاثة دوائر تدريبية صغتَة ) اوؿ ثلاث اسابيع تدريبية بواجو الرياضي حالة التعب نتي 
لذ آخر ، وعندما ينخفض الحمل التدريبي بصورة قليلة في الدائرة التدريبية الصغتَة الرابعة تبدأ االتدريبي من اسبوع 

اجهزة الجسم بالتعويض حيث ذاؾ ترجع إلذ حالة التعويض الزائد . إف معدؿ التحسن يكوف أعلى عندما يتعرض 
ثر بشرط إف لا يكوف ىذا التكرار كبتَ جداً بحيث لؽنع حدوث حالة الرياضي إلذ مثتَات تدريبية متكررة أك

)التخطيط في التدريب . التعويض الزائد كلها يعتٍ إف الفتًة الزمنية بتُ توالر الدثتَات غتَ كبتَة جداً ولا قصتَة جداً 
 ( 57ص،محمد ابراىيم بو حلوة–ضي الريا

 مبادئ حمل التدريب :-5
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  أىم الدبادئ.التدرج والاستمرارية من 
 . من السهل إلذ الصعب 
 .من البسيط إلذ الدركب 
 .من الدعلوـ إلذ المجهوؿ 
 .من الدهم إلذ الأكثر ألعية 
 . استمرارية التدريب 

 (92.ص2016،)محمد ابراىيم بو حلوة        

 :ريبيدطيط العمل التهمية تخا-6

بزطيط التدريب ىو عملية وطريقة علمية تهدؼ إلذ مساعدة الرياضيتُ لتحقيق مستويات عليا للأداء الرياضي في 
التدريب والدنافسة ، وىو يعتبر أىم وسائل الددرب التصميم برنالرو التدريبي ، ويعتٍ إضافة تطبيق العلم لتصميم 

أو المحاولة والخطأ والدصادفة ، وفي الحقيقة أف جوىر بزطيط البرنامج التدريبي الذي لا يعتمد على العمل العشوائي 
التدريب ىو بزطيط لتحقيق ردود أفعاؿ فسيولوجية للجػػػػم بذاه أي بضل بدني يقع عليو ومن خلاؿ استجابة 
الجسم يتحقق التكيف الفسيولوجي ويرتفع مستوى الأداء الرياضي ، ففي أثناء تنفيذ الأبضاؿ التدريبية يصل 

ضي إلذ حالة التعب وىي أقصى حالة للتحػدي الذي يواجهو الرياضي بدا لديو من إمكانات فسيولوجية في الريا
شكل مصادر للطاقة التي يستنفدىا الرياضي أثناء الأداء ويقوـ الجسم بتعويضها ليصل إلذ حالة التعويض الزائد 

ي للاستجابة بنجػاح لأداء الحمل التالر أو جرعة الذي لؽثل حالة مثلى للاستجابة لأداء الحمل البدني تؤىل الرياض
التدريب التالية ، مػن أجػل ىػذا لغب أف يتميز الددرب بدرجة عالية من الدعرفة والتجربة والفن الذي لؽكنو من 

التخطيط الفعاؿ الذي يعكس تداخل الدعلومات الدختلفة ، كما لغب أف تقوـ الخطة على أسس موضوعية تقوـ 
لدنافسات والاختبارات والتطوير الذي لػدث في كل عناصر إعداد الرياضي الدختلفة ، ولغب أف يتميز على نتائج ا

التخطيط بالبساطة والدرونة التي بسكنو من التجاوب مع تغتَ الظروؼ والتعديل بدا يتناسب مع ظروؼ حالة 
 (515 ص-ا.د ابو العلا عبد الفتاح.ا.د ريسان خريبط).  الرياضي 

 

 :Long term plansربط التخطيط بخطط التدريب طويلة الددى  -6-1
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لغب على الددرب أو لسطط الأبضاؿ التدريبية أف يربط ما بتُ خطتو والخطط طويلة الددى ، حيث أف إعداد 
الرياضي ىي عملية طويلة ومتواصلة وبزضع لقوانتُ وأسس ترتبط بعمليات النمو البيولوجي وتتبع برقيق أىداؼ 

طة تدريبية الفتًات الحساسة لتنمية مرحلية تكمل ما سيقها وبسهد لدا بعدىا ، ولذلك يراعي في وضع أي خ
الصفات البدنية فهناؾ فتًة عمرية معينة تتحقق خلالذا أفضل الظروؼ لتنمية بعض الصفات البدنية مثل القوة 

 والسرعة والدرونة وغتَىا .

 (-515ص–)التدريب الرياضي  ا.د ابو العلا عبد الفتاح.ا.د ريسان خريبط

 :للتدريبالتًكيز على العامل الأساسي -6-2

لغب أف يرصد الددرب احتياجات الرياضي ونقاط ضعفة التي تظهرىا الدنافسات والاختبارات حتى تتم عمليات 
الدقارنة والتقونً والتعديل بدا لػقق الأىداؼ المحددة لكل مرحلة بدا لؽكن من برديد ما أمكن برقيقو من أىداؼ 

قده الرياضي لشا كاف قد اكتسبو سابقا، ، وقد يتطلب أداء وما ىو مازاؿ لؽثل نقاط ضعف للرياضي وكذلك ما افت
بعض الدهارات الفنية درجة عالية من اكتساب صفة بدنية كالقوة أو الدرونة أو السرعة وىنا لغب أف يعمل الددرب 

ة الفنية على إعداد الرياضي وإكسابو الدرجة الدطلوبة من ىذه الصفة البدنية التي بسكنو في النهاية من أداء الدهار 
 الدطلوبة بدرجة عالية من الإتقاف .

 :التوزيع الزمني لتحقيق أىداف الخطة-6-3

بٍ بردد الأىداؼ  لغب مراجعة مدى ما برقق من أىداؼ الأداء من خلاؿ برليل نتائج الدنافسات والاختبارات ،
الجديدة للمرحلة التدريبية مع برديد التوقيتات الزمنية التي يتحقق فيها الوصوؿ لكل ىدؼ حتى لا يكوف العمل 

 يعتمد على العشوائية .

 (516 ص-)التدريب الرياضي  ا.د ابو العلا عبد الفتاح.ا.د ريسان خريبط

 : أنماط خطط التدريب-7

 عوامل مثل فتًة دوامها وأىدافها ولزتوياتها ويستخدـ الددرب الألظاط التالية : بزتلف خطط التدريب وفقا لعدة

 . Training Lessonجرعة التدريب 
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 ، Microcycleالدورة الصغرى 

 . Mesocycleالدورة الدتوسطة 

 . Macrocycleالدورة الكبرى 

 . AnnawalPlanالخطة السنوية 

 QUADRENNIخطط الاربع سنوات 

 (516ص-الرياضي  ا.د ابو العلا عبد الفتاح.ا.د ريسان خريبط)التدريب 

 : جرعة التدريب7-1

تعتبر جرعة التدريب ىي الوحدة الرئيسية لتشكيل البرنامج التدريبي ، وىي عبارة عن لرموعة التمرينات الدختلفة 
في توقيت معتُ في الدرة الواحدة ، أي أف الرياضي  التي تشكل على صورة أبضاؿ تدريبية يقوـ الرياضي يتنفيذىا

بحضر إلذ مكاف التدريب ليقوـ بتنفيذ الجرعة التدريبية خلاؿ فتًة زمنية معينة ينتهي بعدىا التدريب ليعود ويكرر 
ىذه الجرعة مرة أخرى في نفس اليوـ وتتكرر ىذه الجرعات على مدى الأسبوع لتشكل دورة الحمل الصغرى ، بٍ 

من خلاؿ عدة دورات صغرى الدورة الدتوسطة ، بٍ يتشكل من خلاؿ عدة دورات متوسطة الدورة الكبرى  يتشكل
التي تنتهي بالدشاركة في البطولة وبرقيق أعلى مستوى رياضي أمكن التوصل إليو من خلاؿ دورات الحمل الصغرى 

 والدتوسطة على مدى الدورة الكبرى .

ىي حجر الأساس للتخطيط الكامل لدورة الحمل الكبرى أو الدوسم الرياضي  وبناء على ذلك تعتبر جرعة التدريب
التدريبي ، ولذلك فإف النجاح في إعداد وتشكيل بضل التدريب خلاؿ جرعة التدريب الواحد يعتبر الأساس الأوؿ 

ت لنجاح التخطيط الرياضي للموسم الكامل ، ويتطلب ذلك مراعاة عدة متطلبات عن كيفية تشكيل الجرعا
التدريبية وأىدافها الرئيسية وتقنتُ الأبضاؿ الدختلفة خلالذا وأنواع الجرعات التدريبية وتأثتَاتها الفسيولوجية الدختلفة 

، وكيفية التنسيق بتُ ترتيب ىذه الجرعات الدختلفة خلاؿ اليوـ التدريبي الواحد ، كذلك خلاؿ دورة الحمل 
 -سم التدريبي الكامل الصغرى أو الأسبوعالتدريبي إلذ مستوى الدو 

 (517ص- ا.د ابو العلا عبد الفتاح.ا.د ريسان خريبط-)التدريب الرياضي
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 الدكونات الأساسية لتشكيل جرعة التدريب :.7-2-1

 يتوقف تشكيل الدكونات الأساسية لجرعة التدريب على عدة عوامل تشمل ما يلي :

 . الأىداؼ والواجبات 
  الدرتبطة بتأثتَ تشكيل لزتويات جرعة التدريب .نوعية التغتَات الفسيولوجية 
 . الحجم الأبضاؿ التدريبية الدشكلة للجرعة 
 . برديد التمرينات الدستخدمة في الجرعة 
 نظاـ العمل والراحة خلاؿ الجرعة التدريبية 

يدي والأساسي وفي ضوء العوامل السابقة لؽكن تقسيم الجرعة التدريبية إلذ ثلاثة أجزاء أساسية تشمل الجزء التمه
 (751ص-ا.د ابو العلا عبد الفتاح.ا.د ريسان خريبط. ))التدريب الرياضيوالختامي.

 :أنواع الجرعات التدريبية.7-2-2

  :تنقسم أنواع الجرعات التدريبية إلى ما يلي

 أنواع الجرعات التدريبية تبعاً لأىدافها 

 . أنواع الجرعات التدريبية تبعاً لابذاه تأثتَ بضل التدريب

 أنواع الجرعات التدريبية تبعاً لطريقة التنفيذ .

 (520ص)التدريب الرياضي  ا.د ابو العلا عبد الفتاح.ا.د ريسان خريبط 

 : الدورات التدريبية7-2

 :TuhemiaroGyaleالدورة الصغرى -7-2-1

تتكوف دورة الحمل الصغرى من عدة جرعات تدريبية بزتلف في تشكيلها وترتيب الجرعات داخلها وفقاً لبعض 
الأسس الفسيولوجية وفي مقدمتها إبقاع التعب والاستشفاء ، كما لؼتلف طوؿ الفتًة الزمنية للدورة الصغرى تبعاً 

، والوقت النسبي الدخصص لذا ، غتَ أف أكثرىا  لعدة عوامل منها أىداؼ الدورة وموقعها داخل الدوسم التدريبي
استخداماً ىي فتًة الأسبوع ، نظراً لطبيعة توافق ذلك مع الإيقاع الحيوي الطبيعي الأسبوعي للإنساف ، وإف كاف 
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يوماً، وفي بعض الأحواؿ  14 – 10إلذ  5 – 4لؽكن أف تتًاوح ىذه الددة أحياناً لفتًات لستلفة تستمر من 
خدـ دورة صغرى من يومتُ فقط في بعض الظروؼ الخاصة تتطلب التأكيد على تثبيت واجبات النادرة تست

 تدريبية خلاؿ فتًات زمنية قصتَة نسبياً، غتَ أف أكثرىا استخداماً دورة الحمل الأسبوعية .

 أنواع الدورات الصغرى :

وتنقسم الدورات الصغرى إلذ عدة أنواع لستلف تبعاً لأىداؼ كل منها ولزتوياتها ووفقاً لدوقع كل منها في إطار 
الدورة الدتوسطة ، كما يؤثر ذلك أيضاً على طريقة تشكيل الدورة وترتيب جرعتها التدريبية تبعاً لابذاه تأثتَ الحمل 

 (529صالفتاح.ا.د ريسان خريبط)التدريب الرياضي  ا.د ابو العلا عبد .ودرجتو 

 :Themisesydleالدورة الدتوسطة -7-2-2

تعتبر الدورة الدتوسطة كتلة لشيزة لبناء الدورة الكبرى أو الدوسم التدريبي ، وىي عادة ما تتكوف من عدة دورات 
دورات ، ولؼتلف ىذا العدد تبعاً لطوؿ الدورة ذاتها الدرتبط بطوؿ  6 – 3صغرى )أسبوعية( يتًاوح عددىا ما بتُ 

وسطة من الشهر ، وىذه الفتًة تعتبر مناسبة لتماشيها مع الإيقاع الدوسم التدريبي، وغالبا ما يقتًب طوؿ الدورة الدت
الشهري الطبيعي للإنساف بناء على الاعتقاد بأف حيوية الإنساف ونشاطو اليمتٍ يأخذ شكلا بسوجيا ما بتُ 

ضح يوما تقريبا ، وينطبق ذلك بشكل أو  32الارتفاع والالطفاض ، وتستمر الدوجة الشهرية للإبقاع الحيوي لددة 
في الإيقاع الطبيعي للدورة الشهرية لدى الرياضيات ، ويقوـ تشكيل الدورة الدتوسطة على بعض الأسس 

)ا.د ابو العلا عبد الفتاح.ا.د ريسان . الفسيولوجية التي لا بزتلف كثتَا عنها بالنسبة للدورة الصغرى
 (539صخريبط

 :The Macrocycleللدورة الكبرى -7-2-3

، ويقصد بها أيضا الدوسم التدريبي تتكوف من لرموعة دورات أبضل الدتوسطة ، وىي في نفس دورة الحمل الكبرى 
الوقت إحدى حلقات الإعداد طوؿ العاـ ، والذي يعتبر جزءا ضمن خطة الإعداد طويل الددى والتي بستد إلذ 

الوقت تسعى  عدة سنوات ، ولذلك فهي بالرغم لشا تعمل على برقيقو من أىداؼ خاصة إلا أنها في نفس
 لتحقيق أىداؼ مرحلتها من الإعداد طويل الددى
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يتحدد تشكيل وطوؿ دورة الحمل الكبرى تبعاً لعدة عوامل تشمل الدنافسات الرئيسية التي يتم الإعداد لذا 
والاحتياجات الفردية الخاصة بكل رياضي التحقيق التكيف ومستوى الرياضي وحالتو التدريبية وعادة ما يتًاوح 

 يةبعداد للمشاركة في دورة أولدالفتًة الزمنية للدورة من عدة شهور إلذ أربع سنوات حينما يكوف الذدؼ الإطوؿ 

ونظرا لزيادة حجم الدنافسات والبطولات الدهمة التي يشارؾ فيها الرياضي خلاؿ العاـ الواحد فقد يتطلب الأمر 
ما يسمى الدورة الواحدة )الدوسم الواحد(  تنفيذ عدة دورات كبرى خلاؿ السنة الواحدة ولذلك أصبح ىناؾ

الثلاثة مواسم حتى  –حينما يكوف الإعداد لبطولة واحدة خلاؿ العاـ ، وىناؾ السنة ذات الدورتتُ أو الدوسمتُ 
)التدريب الرياضي  .  مواسم تدريبية في بعض الأنشطة الرياضية 5وصل الأمر إلذ احتواء السنة الواحدة على 

 (548ص-بد الفتاح.ا.د ريسان خريبطا.د ابو العلا ع

 : حمل التدريب-8

 : مفهوم حمل التدريب في المجال الرياضي-8-1

عد بضل التدريب الركيزة الأساسية التي يعتمد عليها التدريب الرياضي من خلاؿ مكوناتو من حيث )الشدة ، ي
وما بردثو من تغتَات تنعكس على الحجم ، الراحة ، الكثافة( ، والتي تشكل كل ما يقع على كاىل الرياضي 

 الاجهزة الداخلية اثناء الجرع التدريبية.

 ب:مفهوـ شامل لحمل التدري-8-2

 حمل التدريب:-

التمرينات البدنية التي تؤدي الذ ردود  باستخداـكمية ونوعية العبء البدني الخارجي الواقعة على أجهزة الرياضي 
 أفعاؿ واستجابة وتكيف أجهزتو الوظيفيةخلاؿ الجرع التدريبية أو الدنهج التدريبي.

 حمل التدريب:-

العب أو الجهد البدني والعصبي الدسلط على أجهزة الرياضي الدختلفة مثل الجهاز العصبي والدوري والتنفسي 
 (74ص،2016)محمد ابراىيم ابو حلوة ، .عبة الدقصودةالفعالية أو الل لأداءوالعضلي 

 أنواع الحمل التدريبي :-8-3
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 :  كما يلي  التدريبيلحمل فيا ىناؾ نوعاف رئيسياف

 Outer Loadبضل تدريب خارجی -

 Inner Loadبضل تدريبداخلی-

 :ـ الحمل الخارجي 8-3-1

أيا كاف  (اللاعبة/  اللاعب) كل التمرينات الدقدمة والتي ينفذىا الفرد الرياضي  »ىي قصد بالحمل الخارجي "
 « .الذدؼ منها "

قد يكوف الذدؼ من الحمل الخارجي ىو تطوير الصفات البدنية كالقوة العضلية أو التحمل الذوائي أو  -
ركية كأداء الإرساؿ في الشر اللاىوائي أو غتَىا، أو الصػمػات الحركية كالسرعة والرشاقة، أو الدهارات الح

 أو التصويبات في كرة السلة أو القدرات الخططية أو السمات الإرادية .

 لاحظ أف الحمل الخارجي الدتمثل في التمرينات الدؤداة يتعلق بالبيئة التدريبية . -

 ـ الحمل الداخلي:8-3-2

التأثتَ الناتج من الحمل الخارجي على كافة الأجهزة الوظيفية لجسم الفرد الرياضي »يقصد بالحمل الداخلي • 
 «. )اللاعب / اللاعية(، أو ما ينتج من استجابة داخل جسم اللاعب / اللاعبة نتيجة أداء الحمل الخارجي

دة معدؿ نبض، زيادة معدؿ التنفس... الحمل الخارجي )بسرينات( يؤدي إلذ ردود أفعاؿ لأجهزة الجسم )زيا -
 إلخ(.

لؽكن قياس الحمل الداخلي من خلاؿ قياس التغتَات الحادثة في الأجهزة الوظيفية الدختلفة للاعب / اللاعبة،  -
وبالتالر لؽكن التعرؼ على درجة تأثتَه، فعلى سبيل الدثاؿ لؽكن قياس الفارؽ بتُ عدد ضربات القلب قبل القياـ 

ن أو واجب بدني وبتُ عدد ضربات القلب بعد أدائو مباشرة، ومنو لؽكن الاستدلاؿ على مقدار الحمل بأداء بسري
الخارجي الواقع على أجهزة اللاعب / اللاعبة، وتعتبر ىذه الطريقة ىي واحدة من أسهل طرؽ تقييم بضل التدريب 

 (64،ص2008مفتى ابراىيم حماد ،)الداخلي.

 بضل التدريب على يتوقف اختبار مكونات
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 الذدؼ من التدريب. .0

 .لاعب مستوى عالر( – ناشئحالة التدريب )لاعب  .0
 الفروؽ الفردية، .0
 فتًة الدوسم الرياضي. .0
 (94ص،  2016، )محمد ابراىيم بو حلوةنوعية النشاط الذي لؽارس اللاعب. .5

 اولًا: الحمل التدريبي الخارجي:

أساسياً في تنمية وتطوير القدرات البدنية والوظيفية وقد أخذت تلعب مكونات الحمل التدريبي الخارجي دوراً 
 -مكونات الحمل الخارجي عدة تسميات ومفاىيمتتمثل في: 

 قوة الدثتَ وفتًة دواـ الدثتَ وعدد مرات تكرار الدثتَ الواحد.-

 الراحة . –الشدة  –أو الحجم -

 ية للعملية التدريبية.والتقسيم الثاني ىو أكثر دقة في التسمية من الناحية الواقع

 .الحجم التدريبي : يفهم ىذا الدصطلح بأنو -
 لرموع بصيع التكرارات مثل : -1

 لرموع الامتار الدقطوعة كما في العدو والركض والدشي.  - أ

 لرموع الكيلوغرامات الدرفوعة كما في تدريب الاثقاؿ. - ب

 عدد مرات الوثبات والرميات كما في الوثب والرمي. - ت

 للعمل مثل: الحجم الابصالر – 2

 الساعات للعمل الدنجز. (0
 عدد الاياـ التدريبية خلاؿ الأسبوع. (0
0) .  لرموع الدروس أو الوحدات التدريبية خلاؿ اليوـ

 –ويشمل الحجم التدريبي الاجزاء الانية 

  التمرين أو اداء جزء من مهارة في زمن معينمثل )سلة ، طائرة(. لأداءعدد مرات التكرار 
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  الاطناف الدرفوعة بوحدة زمنية مثل )ركض ، اثقاؿ(.الدسافة الدقطوعة أو 
 .)زمن أو فتًة دواـ التدريب مثل )مصارعة ، ملاكمة 

وعليو يعد الحجم التدريبي العنصر الكمي والاساسي لتحقيق الأداء وبرسينالقدرات البدنية ، فاذا رغب الرياضي 
اذا اف ىذا الحجم يؤدي الذ تغتَات الاستمرار في برقيق الالصاز عليو استعماؿ حجم تدريبي كبتَ ، 

الوظيفية لا لؽكن برقيقو بدونو. اف مصطلح الحجم  للأجهزةفسيولوجيةواضحة والذ درجة اف التكيف الفسيولوجي 
يشمل الكمية الكلية للنشاط الدنجز اثناء التدريب سواء كاف خلاؿ الجرعة التدريبية أو الاياـ التدريبية والدرحلة 

 تقدير الحجمالتدريبية اذ اف 

 الشدة التدريبية:-9

تعد الشدة التدريبية أحدى مكونات الحمل التدريبي الخارجي ذات الالعية الكبتَة الذ جانب الحجم والراحة ، والتي 
 شدة درجتها يتحدد عدد التكرارات وفتًة الراحة بينها وبتُ المجاميع فشدة التدريب تعتٍ:

 التدريبي ودرجة تركيزه في الوحدةالتدريبية.درجة الاجهاد النابذة عن العمل  -

 أو سرعة الجري أو الركض ـ/ ثا. -
 أو مقدار الوزف أو سرعة العمل العضلي. -
 أو مستوى الضغوط التي تستخدـ أثناء فتًة التمرين الرياضي. -

 مستويات شدة الحمل التدريبي :

يدىا عن طريق )النسبة الدئوية ، الزمن ، تأخذ شدة الحمل التدريبي أشكالاً ومستويات متعددة والتي لؽكن برد
 . النيض ومعدؿ أو نظم انتاج الطاقة( وبزتلف عملية التحديد طبقاً لنوع الفعالية الرياضية

 (79ص، 2016،محمد ابراىيم ابو حلوة )

 مفهوم الراحة:-9-1

 الراحة: يقصد بها فتًات الراحة البيئية التي تتخلل مرات الأداء.

الراحة: بزلص الرياضي من بصيع مظاىر التعب النابذة عن التدريب أو الدنافسة بدا يسمح بوصوؿ الأجهزة  
 الوظيفية للرياضي الذ مرحلة ما فوؽ الراحة )فوؽ الحالة الطبيعية اثناء الراحة قبل الدنافسة أو التدريب(.
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 أو المجاميع أو الوحدات(.الراحة: ىي الفتًة الزمنية بتُ حلتُ تدريبتُ )خلاؿ التكرارات 

للرياضي والرجوع الذ الحالة الطبيعية بعد التغتَات  ةوالبيو كيميائيالوظيفية  للأجهزةالراحة: فتًة استعادة الشفاء 
 التي حصل في الجسم.

 أنواع الراحة؛ -
 من حيث الاداء وتشمل: " -0

 الراحة الايجابية:  - أ

وىي الفتًة الزمنية )الراحة البينية( التي تتمثل فيالاداء الخفيف لبعض الأنشطة البدنية الدقصودة وتهدؼ إلذ استعادة 
 الاستًخاءالاجهزة الوظيفية لشفائها ولتقليل من أثار الاعراض التي تؤدي إلذ ظهور التعب مثل )الدشي ، الذرولة ، 

 ، بعض بسرينات الدرونة(.

 ية: ب الراحة السلب

نوع من أنواع الانشطة  لأيةويقصد بها الفتًة الزمنية )الراحة البينية( بتُ الأداء الدتكرر وتتمثل بعدـ اداء الرياضي 
 الحركية الدقصودة بعد الانتهاء من بسرين سابق مثل )الوقوؼ ، الرقود ، والاستًخاء(.

 أنواع الراحة تبعاً للهدؼ الدراد برقيقية : وتشمل: – 2

وىي الفتًة الزمنية التي تستمر لضماف استعادة الشفاء الكاملة قبل تكرار التمرين التالر  الكاملة: الراحة (0
 أو المجموعة.

: وىي الفتًة الزمنية التي يتم تكرار التمرين التالر قبل استعادة الشفاء الكامل والتي الراحة غير الكاملة (0
دة الشفاء وتستخدـ في تدريب مطاولة السرعة ٪ من الزمن الكلي اللازـ لاستعا(61-61تكوف بحدود )

 وبزطيط اللعب والنواحي النفسية.
وىي الفتًة الزمنية لدرجة تكرار التمرين بالرغم من الطفاض كفاءة الجسم برت تأثتَ  الراحة القصيرة: (0

 التمرين السابق وتستخدـ في تدريبات الدنافسة والتحمل.
( 0-0.5وىي الفتًة الزمنية التي تزيد اضعاؼ الفتًة الزمنية لاستعادة الشفاء الكامل من ) الراحة الطويلة: (0

 .( مرات وتستخدـ في تدريبات الشدة العالية والدتوسطة1-0مرة أو أكثر من فتًة الاداء من )
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 العلاقة ما بين الحجم والشدة:-9-2

دريبية ىناؾ مكوناف أساسياف لعا الحجم والشدة الذ جانب عند اداء الرياضي للتمرينات البدنية اثناء الوحدات الت
الحجم على حساب فتًة الراحة ، اف العلاقة ما بتُ ىذين الدكونتُ تكوف في الغالب عكسية ، اذ تكوف زيادة

واف زيادة الحجم مع زيادة الشدة تعد من أىم ولأصعب علاقة ما بتُ ىذين الدكونينوالتي الشدة وبالعكس ،
ى تدريبي معتُ لاف الجهد البدني الواقع على الاجهزة الوظيفية كبتَاً وعليو فإف زيادة الحجم والشدة تتطلب مستو 
 تكوف كالابٌ:

 :زيادة الحجم

 .اطالة زمن الدورة التدريبية اليومية أو الاسبوعية 
 زيادة عدد الوحدات التدريبية أو الاسبوعية 
 .زيادة عدد التكرارات في الوحدات التدريبية 
 .زيادة الدسافة الدقطوعة أو الاثقاؿ الدرفوعة 

 زيادة الشدة:

  الدهاري.للأداء زيادة السرعة الحركية 
 .زيادة السرعة الانتقالية للمسافة الدعينة 
 . تقليل فتًة الراحة قبتُ التكرارات أو المجاميع 
 زيادة الكثافة التدريبية 
 .زيادة عدد السباقات 
 والشدة وتكوف على حساب الشدة الدطلقة زيادة النسبة الدئوية بتُ الحجم 
 )زيادة صعوبة الاداء أو تصغتَ مكاف الاداء )كما في كرة السلة أو القدـ 
 .في الالعاب الجماعية 
 ( في الالعاب الجماعية.كما لؽكن زيادة درجة بضل 0ضد  0زيادة صعوبة الاداء من حيث العدد )

 كما يأبٌ: ، (جم ، الشدة ، والراحةالح)التدريب والتي تتم من خلاؿ التحكم في مكونات

اف التحكم في شدة الحمل التدريبي لغب اف تتناسب وخصوصية  طرق التحكم في شدة الحمل: - أ
 :يأبٌالفعالية الرياضية ونوع التدريب الدعد لتحقيق الذدؼ وكما 
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 .التغتَ في سرعة الاداء 
 ، التغتَ في الثقل الدستخدـ في التدريب 
  التوقيت.التغتَ في درجة 
 .التغتَ في طبيعة الادوات والدواقع الدستخدمة 
 .زيادة السهولة والصعوبة في الاداء 
 . التغتَ في متغتَات الدسافة ، الزمن ، الأوزاف 

 التغير في حجم التدريب: - ب

اذ لؽكن التحكم في درجة الحمل وتقنينو بحيث يتناسب مع الذدؼ من الدوضوع للتدريب ، اذ لؽكن التغتَ في 
 الحمل الدستخدـ صعوداً أو نزولا عن طريق: حجم

 التغتَ في فتًة دواـ الدثتَة 
 .التغتَ في عدد مرات التكرار في الاداء الواحد 
 .التغتَ في عدد مرات الاعادة في الوحدة التدريبية 

 التغير في فتًات الراحة وتكون في: - ت
  سلبية( –التغتَ في نوع ومواصفات الراحة الدستخدمة )الغابية 
 .اطالة أو بزفيض زمن الراحة بتُ الاداء 
 . اطالة أو بزفيض زمن الراحة بتُ المجموعات التدريبية 
 .اطالة أو بزفيض زمن الراحة الاسبوعية 

 (87ص–محمد ابراىيم ابو حلوة–التخطيط في التدريب الرياضي )

 ثانيا/ الحمل الداخلي:

 الدوري والتنفسي( –العضلي –الجهاز العصبي يقصد بو درجة التأثتَ الحادث في أعضاء وأجهزة الجسم )

  الدتمثل في العبء الواقع على أجهزة الجسم الحيوية وقدرتها على برميل مثتَات الحمل الخارجي وسرعة
 العودة الذ الحاجة الطبيعية بعد الاداء .

  جي.الجسمالتي يسببها الحمل الخار  لأجهزةردود الفعل ودرجة الاستجابات والتغتَات الوظيفية 
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الحمل الخارجي للتمرينات البدنية الدقننة تؤدي الذ حدوث تغتَات في  باستخداـوىذا يعتٍ اف التدريب الرياضي 
اعضاء وأجهزة الجسم فضلًا عن الدـ ، وعليو سنتطرؽ الذ التغتَات الوظيفية التي بردثاثناء 

التدريبية ونوع التدريب  والطريقةلتمرين التدريبفيالأجهزةالداخلية للجسم وىذه التغتَات تعتمد على حجم وشدة ا
 والتي تزيد من سرعة جرياف الدـ في حالة الراحة عنها

 في حالة الجهد وترجع ىذه الزيادة الذ الاسباب الاتية

 . السمبتاويزيادة الدفع القلبي في الدقيقة نتيجة زيادة الجهاز  -
 زيادة سرعة الانقباض العضلي. -
 النابذة عن بعض العمليات الكيميائيةاتساع الأوعية الدموية  -
 .زيادة نشاط الجهاز الذرموني -

 (/8889ص-محمد ابراىيم ابو حلوة –التخطيط في التدريب الرياضي )

 ثانيا :المراهقة و الرياضة
 تعريف المرهقة: .1

 إف مرحلة الدراىقة من أخطر مراحل الحياة التي لؽر بها الشاب أو الفتاة، و من بسر عليو

ىذه الفتًة بسلاـ و أماف و ينجو من لساطرىا و مشكلاتها، فإف فتًات عمره القادمة ستكوف أكثرأمانا و سلاما، 
و من يقع في شرؾ ىذه الدرحلة و ينجرؼ في تياراتها الدنحرفة، فإنو بلا شكسيسطر لنفسو مستقبلا لرهولا أو 

شاد و توجيو الدراىقتُ،و إنها لدسؤولية ضخمة و ضائعا، و على الآباء و الأمهات تقع الدسؤولية الكبرى فيإر 

 -تعالذ–اللهليست ىينة فهي مسؤولية أماـ 

 سورة["يا أيها الذين قوا أنفسكم و أىليكم نارا وقودىا الناس و الحجارة" :تعالذ اللهأولا، يقوؿ 

سائل كل راع عما استًعاه حفظ ذلك أـ ضيع حتىيسأؿ الرجل عن  اللهإف :"و في الحديث6]الآية ،–التحرنً 
 رواه النسائي وغتَه، وصححو الألباني في صحيح الجامع الصغتَ[ ."أىل بيتو

.[1745 

 و ىي مسؤولية أماـ المجتمع و الناس، فالشاب الدنحرؼ لبنة فاسدة في بناء المجتمع يوشك

  .أف يتسبب في انهياره

 المجتمع التعامل مع الدراىقتُ و الدراىقات، بدا فيهم الددرسة التي و حتى لػسن الآباء و
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تقع على عاتقها مسؤولية جسيمة لذذه الشرلػة لابد عليو التعرؼ على طبيعة وخصائصهذىالدرحلة 
 .(43،ص2001)عادل فتحي عبد الله ،.العمرية

 
 :الدفهوم اللغوي و الاصطلاحي للمراىقة.1-1

 

 الظواىر التي كانت و ما تزاؿ بذذب الكثتَ من العلماء والباحثتُإف ظاىرة الدراىقة من 

في لراؿ الدراسات النفسية و بالرغم من الوقائع الكثتَة التي تبحث عن ىذه الدراسات و الأبحاث،إلا أننا لا لصد 
ي يكمن في أف إليو و نقنع بو، و لعلنا إذا تساءلنا عن السبب لتبتُ لنا أنالسبب الرئيس نستًيحفي ذلك كلو ما 

الوقائع لا بزرج عن كونها أوصاؼ صادقة أو شاملة بكل مظاىرالنمو في ىذه الدرحلة من تغتَات بدنية و عقلية 
 ووجدانية و اجتماعية، و قد يتخطى الأمر ذلك

 بأف تعرض الدراسات و البحوث أىم الصراعات التي يعيشها الكائن مراىقة في طريقو إلذ

 .(113ص، سهير كامل أحمد ).الرشد

 بأف للمراىقة تعاريف متعددة فهي فتًة لظو جسدي و ظاىرة"دوروبٌ روجرز"فتَى 

 ( 225،ص 1991،ميخائيل إبراهيم أسعد ).اجتماعية، و مرحلة زمنية، كما أنها فتًة برولات نفسية عميقة

 :مفهوم المراهقة لغةأ_ 

 عشى أو لحق أوبدعتٌ Adolescentإف كلمة الدراىقة مشتقة من الفعل اللاتيتٍ 

دنى، فهي تفيد معتٌ الاقتًاب أو الدنو من الحلم، فالدراىق بهذا الدعتٌ ىو الفرد الذي يدنو منحلم و اكتماؿ 

 (131.ص1995،أبي الفيصل جمال الدين محمد بن منظور) .النضج

 :مفهوم المراهقة اصطلاحاب_

 الدرحلة التي يقتًب فيهاأما الدراىقة من الناحية الاصطلاحية فإلظا لفظ وصفي يطلق على 

 .الطفل، و ىو الفرد غتَ الناضج انفعاليا و جسميا و عقليا من مرحلة البلوغ بٍ الرشد بشالرجولة

 و ىكذا أصبحت الدراىقة بدعناىا العلمي الصحيح ىي الدرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي

رابح تركي، ).ا و ظاىرة اجتماعية فينهايتهابالرشد و اكتماؿ النضج، فهي لذذا عملية بيولوجية عضوية في بدايته
 (206-207.مرجع سبق ذكره، ص
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 انواع الدراىقة :-2

 :مرحلة المراهقة المبكرة-2-1

 بستد ىذه الفتًة من بداية البلوغ إلذ ما بعد وضوح السمات الفسيولوجية الجديدة بعاـ

 خلالذا بعدـ الاستقرار النفسيتقريبا، و ىي فتًة تتسم بالاضطرابات الدتعددة حيث يشعر الدراىق 

و الانفعالر، و بالقلق و التوتر و بحدة الانفعالات و الدشاعر الدتضاربة، و ينضر الدراىق إلىالآباء و الددرستُ في 
ىذه الفتًة على أنهم رمز لسلطة المجتمع، لشا لغعلو يبتعد عنهم ويرفضهم و يدفعو إلذ الابذاه إلذ رفاقو و صحابتو 

ووجهات نظرىم و يقلدلعفي ألظاط سلوكهم، فهذه الدرحلة تعتبر فتًة تقلبات عنيفة و حادة  أراءىم الذين يتقبل
مصحوبة بتغتَات في مظاىرالجسم ووظائفو، لشا يؤدي إلذ الشعور بعدـ التوازف و لشا يزيد الأمر صعوبة 

نسية الثانوية وضغوط الدوافع ظهورالاضطرابات الانفعالية الدصاحبة للتغتَات الفيزيولوجية، ووضوح صفات الج
 1997رمضان محمد القذافي، ).الجنسية التي لا يعرؼ الدراىق كيفية كبح بصاحها أو السيطرة عليها

 (353ص،

 15-18):طور الشباب( مرحلة المراهقة الوسطى-22-

التلاميذ فيها بالخصائص ىي مرحلة الددرسة الثانوية و ىي أكثر استقرارا و أقل اضطرابا من الدرحلة السابقةويتميز 

 :التالية

 .النمو البطيء -

 .زيادة القوة و التحمل -

 .التوافق العضلي العصبي -

 (72-73.ص1997أكرم زكي خطايبة،).الدقدرة على الضبط و التحكم بالحركات -
 

 18-21):) مرحلة المراهقة المتأخرة-2-3

 الدبعثرة، و يسعى خلالذا إلذ توحيدو ىي فتًة لػاوؿ فيها الدراىق لد شتاتو و نضمو 

جهوده من أجل إقامة وحدة متألفة من لرموع أجزائو و مكونات شخصيتو، و يتميز الدراىق فيهذه الدرحلة بالقوة 
 .و الشعور بالاستقلاؿ، و بوضوح الذوية، و بالالتزاـ بعد أف يكوف قد استقرعلى لرموعة من الاختيارات المحددة

 (357.، نف  الدرجع السابق، ص رمضان محمد القذافي)

 :همية الرياضة بالنسبة للمراىقأ-3
 إف لشارسة التًبية البدنية تؤدي إلذ تغتَات فيزيولوجية و نفسية بحيث توفر نوع من التداوي
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 الفكري و البدني، كما تزيدىم الدهارات و الخبرات الحركية نشاطا ملموسا و أكثر رغبة في

البدنية تعمل على صقل الدواىب و برستُ القدرات الفكرية، و لشارستهابصفة دائمة و الحياة، كما أف التًبية 
منظمة تؤدي إلذ ابتعاد التلاميذ عن الكسل و تقضي على الإحساس بالدلل، بسلئوقت الفراغ بدلا من تضييعو فيما 

 (197صميخائيل إبراىيم أسعد، مرجع سبق ذكره، ).لا يعود بالنفع
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 : خاتمة

لكل طور لظو  اواحتًاـ الخصائص العمرية والدورفولوجي اف التدريب الدنظم والدنسجم مع امكانية وقدرات الرياضي
من حيث مكونات الحمل الخارجي فالدستلزمات التي برصل عند ظهور التكيف البيولوجي نتيجة  وذلك 

 .الاستمرارية في التدريب سوؼ تتجاوز رفع الحاجر التدريبي
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 الفصل الثاني
 الدهارات الاحتًافية للاعبي كرة اليد

 مفهوـ الدهارة -

 اكتساب الدهارة  خطوات-

 مهارات الاساسية في كرة اليد-
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 :تدهيد

إف الذدؼ الأساسي من تعليم الدهارات ىو أف يعيد الفرد الرياضي أداء ىذه الدهارات بإتقاف وتكامل بحيث يصل 
 إلذ أف يؤديها كما لغبتحت أي ظرؼ من ظروؼ الدنافسة . 

يتطلب إتقػاف اللاعب للمهػارة وجوب استيعاب الددرب جيداً لدقائق الطرؽ الصحيحة في أداء الدهارة ولا يعتمػد 
فقػط علػى قػدرتػو الشخصية على أداء الدهارة والاكتفاء بعمل لظوذج أماـ اللاعبتُ إصلاح الأخطاء في الأداء 
الدهاري ىػاـ جػداً ولغػب أف يتدرج الددرب في تعليم الطريقة الصحيحة للمهارة مع توجيو اللاعب باستمرار 

 وإصلاح أخطائو في كل مرحلة تعليمية .

 إلذ الصورة الدثاليػة لػلأداء الفتٍ والطريقػة الفعالة لتنفيذ مهمة حركية معينة يتعػدد اختيار الأداء والأداء الدهاري يشتَ
 والتنافسية وغتَىا من الشروط الطبيعية . كالبيو ميكانيالفتٍ الدلائػم بػالقوانتُ 

بابذاه مقطع الرمي  الاقتًابفعلى سبيل الدثاؿ ينص قانوف ألعاب القوى على التخلص من الرمح من البحري 
 . فقط

وبالتػالػي لػػاوؿ الرياضػي مػن خػلاؿ الأداء الدهاري برستُ حركاتو إلذ أف تشبو إلذ حد كبتَ الصورة الدثالية للمهػارة 
 الفنية .
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  الدهارة:Skill 

بالجهد والسهولة وفق تعرؼ الدهارة بأنها : ترتيب وتنظيم المجاميع العضلية بدا ينسجم وىدؼ الحركة والاقتصاد *
 القانوف.

 وىي أيضاً مدى كفاءة الأفراد في أداء واجب حركي معتُ.*

 والدهارة أيضا توضيح نوعي أو مؤشر نوعي للأداء.*

ىي إمكانية الفرد في أداء حركة معينة بأقصى درجػة مػن الإتقاف وبرقيق نتيجػةجيدة فيها مع الاقتصاد في الطاقة *
 الدبذولة وفي أقل زمن.

ىي قابلية التواجد في الدكاف الصحيح والزمن الصحيح واختيار الفن الجيد في الوقت الدناسب فالأساس الدهاري * 
يرتبط بابزاذ القرارات والاختيارات. كما تعرؼ الدهارة بأنها إحدى صفات الجهاز العصبي والتي بواسطتها 

 (01،ص0119أسعد محمود، )أ.د موفقيستطيعالفرد أف يتقن حركات جديدة بسرعة وبسهولة.

 ٌة :المهارة الحرك 

 و ىي لرموعة من الحركات التي تؤدى وفق سلوؾ معتُ بتناسق دقيق في ظػروفمتباينة.* 

 ىي : الفعالية العضلية الدوجهة بابذاه غرضمحدد.Stallingsوالدهارة الحركية في نظر * 

نمط يشمل لرموعػة مػن الحركات التي تؤدى في و ىي أو ىو لظط سلوكي حركي يتكرر في ظروؼ لستلفة وىذا ال* أ
 تسلسل متناسق دقيق وتوقيت وحركة ملائمة ومناسبة. مػن الحػركػات

 أداء حركي لزدد لتحقيق ىدؼ مرسوـ في نوع الفعالية المحددة.

 )أ.دىو نشاط حركي لزػدود ويشمل على حركة واحػدة أو لرموعػة المحدودة والدنجزة بدرجة عالية من الثقة.

 .(01،ص0119موفق أسعد محمود،
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 :مفهوم الإعداد الدهاري .1

يقصد بالإعداد الدهاري كل الإجراءات والتمرينات الدهارية التي يقوـ الددرب بالتخطيط لذا وتنفيذىا في الدلعب 
 رؼ مػن ظػروؼ الدباراةبهدؼ وصوؿ اللاعب إلذ دقػة أداء الدهارات بآليػة وإتقػاف متكامل برت أي ظػ

 (11،ص2015جمالمحمحد احمد محمد ،)د..

 :مفهوم الأداء الدهاري .2

ة الرياضية التي لؽكن يستهدؼ الإعداد الدهاري للاعبتُ تعليم وتطوير وصقل وإتقاف وتثبيت الدهارات الحركي
 الدنافسات الرياضية لتحقيق أعلى الإلصازات الرياضية . في استخدامها

لرياضي ومهما اتصف بو من سمات خلقية وإرادية فإنو لن لػقق النتائج فمهما بلغ مستوى اللياقة البدنية للفرد ا
 .الدوجودة ما لد يرتبط ذلك كلػو بالإتقػاف الػتػاـ للمهػارات الحركية الرياضية في نػوع النشػاط التخصص الذي لؽارسو 

 (12،ص2015)د.جمالمحمحد احمد محمد ،

 انواع المهارات الحركٌة : .3

الحركية إلذ عدة أنواع وذلك حسب حجمهاوصعوبتها والدواقف التي تؤدى بها، وىي كما  لقد بً تقسيم الدهارات
 يأبٌ :

 مهارات حركية صغتَة، مثل رمي الكرة على الذدؼ بكرة السلة. .0
 مهارات حركية كبتَة، مثل التصويب السلمي بكرة السلة. .0
 مهارات حركية بسيطة، مثل التصويب بالبندقية. .0

 حركية معقدة، مثل الدحرجة بالكرة والدراوغة.  مهارات  .0

 مهارات مستمرة، مثل السباحة والركض والتجديف. .5

)أ.د رب(.ضمهارات تتم حسب الدوقف في الألعاب الجماعية )كرة القدـ( والألعاب الفردية )ألعابالد .6

 (01،ص0119موفق أسعد محمود،

 

 الأنشطة الدختلفة : س  الحركة الرياضية وعلاقتها بالدهارات الأساسية فيأ .4

 تهدؼ الحركة الرياضية عند أدائها كمهارة أساسية في نشاط ما إلذ :
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 أف تكوف الحركة ىادفة . -1
 أف تكوف الحركة الرياضية اقتصادية  -2
 :أن تكون الحركة ىادفة  (1

ذات ىػدؼ خططػي معػتُ، كمػا لؽكػن أف يكػوف الذدؼ من الدهارة ىو أدائها بدقة عالية وإتقاف جيد كالتصويب 
 في كرة اليد .

 أن تكون الحركة الرياضية اقتصادية : (2

يعتٍ ذلك أف تؤدي الدهارة مع بذؿ المجهود الأمثل الدطلوب لأداء الدهارة بالشكل الدطلوب . لتحقيق ذلك فإف 
العضلية الدبذولة لغب مطلقاً عن القوة الدطلوبة لأداء الدهارة بدقة . الا تزيد العتُ الددربة للمدرب الذكي القوة 

تستطيع أف تلاحظ الفروؽ الفردية بتُ اللاعبتُ في أداء الدهارات الدختلفة ويتوقػف شػكل أداء اللاعػب )ستيل( 
 ػرعة وطباعو .على النمط والتًكيب البدني للاعػب وطولػو وقػوتػو وس

الددرب الذكي ىو الذي ينمي من شكل الأداء الفردي للاعب ولػسنو ولا لػاوؿ أف لغعل بصيع اللاعبتُ يؤدوف 
 (27،ص2012)د صبحي احمد قبلان ،. بشكل واحد 

 الدهارات الحركية الأساسية في كرة اليد:  .5

 :تنقسم الدهارات الحركية الأساسية في كرة اليد إلذ 

 ىجومية .مهارات  -1
 مهارات دفاعية ، -2
 مهارات حارس الدرمى . -3

 الدهارات الذجومية تشتمل على : (1)

 ا ( مهارات ىجومية بدوف كرة .-1

 (28،ص2012)د صبحي احمد قبلان ،. ب( مهارات ىجومية بالكرة -2

 ( مهارات ىجومية بدون كرة :أ  )

 البدء والتوقف . -1
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 الجري مع تغيتَ الابذاىات . -2
 العدو والجري . -3
 الدراوغة بالجسم . -4
 الحجز. -5
 (28،ص2012)د صبحي احمد قبلان ،.  تغتَ توقيت الجري -6

 )ب( الدهارات الذجومية بالكرة تشتمل على :

 التمرير . -1
 الاستلاـ . -2
 تنطيطالكرة . -3
 التصويب -4
 (28،ص2012)د صبحي احمد قبلان ،الخداع . -5

 الدهارات الدفاعية تشتمل على : (2)
 وقفة الدفاع . -1
 الدقابلة -2
 الصد .حائط  -3
 بصع الكرات الدرتدة . -4
 تثبيت وقطع الكرات . -5
 التحركات الدفاعية . -6
 التسليم والتسلم . -7
 التغطية -8
 التخلص من الخصم . -9

 (29،ص2012)د صبحي احمد قبلان ،الدفاع ضد تنطيطالكرة .-10
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 :مهارات حارس الدرمى تشتمل على (3)

 ( مهارات دفاعية : أ

 وقفة الاستعداد الدفاعية . .1
 منطقة الدرمى .لتمرد داخل  .2
 الدفاع ضد التصويبات العالية والسفلي .3
 الدفاع ضد التصويبات الجناحية . .4
 الدفاع ضد التصويبات الدسقطة .5
 قطع الدرات وإفساد الذجوـ الخاطف  .6
 (29،ص2012)د صبحي احمد قبلان ،بصع الكرات الدرتدة . .7

 ب( مهارات ىجومية :

 الاستحواذ على الكرة  -1
 الرمية الجانبية . -2
 رميات الجزاء أحياناً .أداء  -3
 (29،ص2012)د صبحي احمد قبلان ،توجيو الزملاء . -4
 ملحوظة : 

راعي أثناء تعليم الدهارات الحركية السابقة إعطاء فكرة عن الدهارات والتعليمات الخاصة بالعمل العضلي الخاص ي
 بالدهارات واستخداـ التدريبات التطبيقية التي تعمل على إتقاف الدهارة وتثبيتها

 IDEAإعطاء فكرة 

 SIMBLEتعليم الدهارة خطوة .... خطوة أو من السهل للصعب 

 Retanإعادة الدهارة 

 (30،ص2012)د صبحي احمد قبلان ،. الأدوات والأجهزة
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 :لخطوات التي يجب اتباعها عند تعليم الدهارةا.6

 تعلم الدهارة بدوف كرة . .1
 باستخداـ الكرة والدنافس .تعلم الدهارة باستخداـ الكرة وبدوف منافس بٍ  .2
 الدلعب. تدريب اللاعب على العديد من الدهارات والأماكن الدختلفة في .3
 تعلم الدهارة باستخداـ منافس إلغابي بٍ تزداد إلغابيتو فاعلية . .4
 (30،ص2012.)د صبحي احمد قبلان ،تدريب اللاعب على الظروؼ التي يقابلها في الدباريات .5

 عبي كرة اليد :الدتطلبات الدهارية للا.7

ػة سػواء كػانػت بػالكرة أو بػدونها ، وتعػتٍ بػمن بصيع الدهػارات الأساسية للعالدتطلبات الدهارية للاعبي كػرة البػد تتض
جػميػع التحركات الضرورية والذادفة التي يقوـ بها اللاعب، وتؤدي في إطار قانوف لعبة كرة اليد يهدؼ في الوصوؿ 

عداد إلذ أفضل النتائج أثناء التدريب أو الدباراة، لؽكػن تنميػة ىػذه الدتطلبػات مػن خػلاؿ التخطيط الجيػد لبرامج الإ
والتكامػل في أداء بصيع الدهارات الأساسية للعبػة كػرة  والإتقافالدهاري الذي يهدؼ إلذ وصوؿ اللاعب إلذ الدقة 

)د صبحي احمد ت أي ظػروؼ مػن ظػروؼ  الدباراة البػد بحيػث لؽكن أف يؤديها اللاعب بصورة آلية متقنة بر
 (30،ص2012قبلان ،

 رية الضرورية للاعبي كرة اليد :يمكن تحديد أىم الدتطلبات الدها 
 الدتطلبات الدهارية الذجومية باستخدام الكرة أو بدون استخدام الكرة وتتضمن : -1
 التحركات الذجومية  -1
 التمرير . -2
 التنطيط -3
 التصويب . -4
 الخداع  -5
 الجري والدتابعة . -6
 الرميات الحرة . -7
 التحرؾ للهجوـ الخاطف -8

 . 
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 الدتطلبات الدهارية الدفاعية وتتضمن :-2

 التحركات الدفاعية .1
 الدهابصة الدفاعية .2
 التغطية والدتابعة .3
 الدراقبة والعد . .4
 التسليم والتسلم .5
 التزاحم في ابذاه الكرة . .6
 (31،ص2012)د صبحي احمد قبلان ،التخلص من الحجز . .7
 ملحوظة  

 لؽكن برديد الدتطلبات الدهارية الذجومية والدفاعية الضرورية للاعب كرة اليد فيما يلي :

 بناء الذجمات أو التحضتَ لذا .لكرة اليد    فيرير والاستقباؿ : ىو أساس العمل الذجومي التم .1
 تنطيطالكػرة : ىػي مهػارة ضرورية في بعض الحالات والدواقف الخاصة في كرة اليد . .2
 التصويب : بدا لػتويو من أنواع وأساليب لستلفة سواء من الثبات أو الحركة .3
 طولية . –عرضية  –ماثلة  – التحركات الذجومية : أمامية .4
 الخداع : بالكرة أو بدوف كرة، بسيط أو مركب . .5
 الحجز والدتابعة : سواء حجز الدهاجم أو حجز الدواقع والتدرج في الدتابعة .6
دفاع فردي : ىػو الأساس الذي يبنػي عليػو أي شكل من أشكاؿ الدفاع، على خط واحد أو أكثر من  .7

 خط 
 اغم في العمػل الجماعي أو عمل الفريق ككل.تنسػاس التناسق والػي أالتحركات الدفاعيػة ى .8
 الحالات الخاصة : تشمل رميػات الجػزاء، الرميػات الحػرة ىػي مهارات لابد من التدريب عليها وإتقانها .9

الذجوـ الخاطف : الذدؼ من الذجوـ الخاطف ىو لزاولة جادة لإظهار الدهارة الفردية لاستلاـ الكرة .10
والتصويب على الدرمى بعد التمرير من حارس أو اللاعب الدستحوذ على الكرة، وكذلك اختلاؼ كػل مػركػز 

 (32،ص2012)د صبحي احمد قبلان ،.مػن مراكز اللعب في أسلوب بدء وتنفيذ الذجوـ الخاطف
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 مراحل الإعداد الدهاري:.8

لا يعػتٍ فقػط تعلػم الدػػػػػػػارات الحركية وإلظا تعلم الدهارات الحركية ىي الدرحلة الأولذ من الإعداد  الإعػداد الدهػػػاري
 الدهاري .

لا يكفي ىذا التعلم لخوض الدنافسات بشروط الأداء الواضح بل يتطلب الأمر بعد التعلم عمليات تنمية وتطوير 
 رفيعة الدستوى .

 ي للمهارات :الدرحلة الأولى : التعلم الحرك

 .الإعداد الدهاري ىػي )التعلم الحركي للمهارات( يتم التًكيز عليها في مرحلة الناشئتُ  

 الدرحلة الثانية : تطوير كفاءة الأداء الدهاري :

ىي مرحلػة )تطػوير كفاءة الأداء الدهػاري( للوصوؿ إلذ أعلى درجات الأليػة والدقة والانسيابية والدافعية لتحقيق 
النتائج مع الاقتصاد في الجهػد ، فيتم التًكيز عليهػا في الدراحل الأعلػى حػتػى الوصوؿ للمستويات الرياضية أعلى 

 العليا تتأسس على الدرحلة الأولذ .

 تستمر مع اللاعب /اللاعبة حتى اعتزالو التناف () : ثةالدرحلةالثال

 يكوف تعلم الأداء الحركي للمهارات .وتشغل كافة أزمنة الإعداد الدهاري في خطط التدريب بعد أف 

 (33،ص2012)د صبحي احمد قبلان ،

 : التدريب الدهاري الدتقدم.9

 التدريب للوصول إلى آلية الأداء الدهاري الدقيق : .1
  إف التدريب خلاؿ بسرينات تشبو ما لػدث في الدلعب وخلاؿ الدباريات يهدؼ أساساً إلذ الوصوؿ إلذ ثبػات

 دقػة الأداء، تزداد السرعة ، ويزداد اىتماـ الددير الفتٍ بدقة وثبات الأداء الدهاري .
 لأداء الدهاري وثبات ىذا ولغب أف يضع الددير الفتٍ في اعتباره أف اللاعب إذا لد يصل إلذ التكامل في دقة ا

 الإتقاف، فإف خطط اللعب لا لؽكن أف تنفذ أثناء الدباراة بالصورة الدقيقة الدطلوبة .
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  إف استيعاب التحرؾ الخططي يكوف سهلاً من الناحية النظرية ، ولكن الأىم ىو القدرة على التنفيذ العملي
لاعب خلافاً ذا مبادأة ولكن قدراتو الدهارية ضعيفة عن طريق القدرة على الأداء الدهاري السليم، ومهما كاف ال

 فإف أداؤه في الدلعب لا يساوي كثتَاً بالنسبة للفريق .

، أما إذا كاف لاعب من الكبار يفتقد وعلى الددير الفتٍ أف يهتم بدرحلة التوافق الجيد ومرحلة تثبيت الأداء الدهاري
الدقة في مهارة معينة كالتصويب بالسقوط، مثلًا، فعلى الددير الفتٍ أف يبدأ معػو مػن البدايػة ومػع ذلػك فإنو سيجد 

زيادة إتقاف  4ىذا اللاعب يتقػدـ بسػرعة نظػراً لإمكانياتو البدنية واللاعب نفسو سيولد لديو الإحساس بالرغبة 
ة وكثرة استعمالذا نظراً لثقتو بنفسػو بعػد إدراكػو لقدرتو على الأداء الدتقن لدهارة لد يكن لغيدىا والددير الفتٍ ذو الدهار 

الخبرة والعلػم يػدرؾ جيػداً أنػو لػكػي يركػز اللاعب تفكتَه في التنفيذ الخططيوالتفكتَي التحركات فإنو لابد أف يكوف 
)د صبحي احمد قبلان .  لدتقن بحيث لا يفكر إطلاقاً في الأداء الدهاريقد وصل إلذ مرحلة آلية الأداء ا

 (34،ص2012،

 : ملاحظات ىامة عند التدريب على أداء الدهارات 
أف اكتساب الدقة وتكامل الأداء لا يكفياف ولابد من الوصوؿ إلذ استمرار ثبات ىذه الدقة وىذا الأداء  -1

الدتكامل ويقتضي ىذا أف يقوـ الددرب بتدريب اللاعبتُ على ىذه الدهارات باستمرار وذلك عن طريق 
 التمرينات التي تشبو ما لػدث في الدباراة .

التكيف على برتوي على بسرينات تعمػل علػى برستُ الأداء الدهاري و أف كػل وحػدة تػدريب لابد وأف  -2
 ظروؼ تشبو الدباراة برت ضغط الدنافس . د فيالأداء الدهاري الجي

أف اختيار التمرينات الدتدرجة في الصعوبة لتعلم مهارة معينة تلعب دوراً أساسياً في سرعة تعلم اللاعب  -3
 الأداء وتقتصر في الوقت والمجهود مستقبلاً أثناء التدريب. الأداء الدهاري الصحيح وتقلل من أخطاء

 تدكن تحسين الأداء الدهاري وتثبيتو عن طريق : -4

الألعاب الصغتَة التي تنمي مهارة أو مهارات لزددة وكذلك عن طريق التمرينات باستخداـ الأجهػزة والأدوات 
 الدعينة كالبندولوحائط التدريب

ره عندما يعطي بسرينات مهارات الا تكػوف مػمػلػة مػن حيػث إخراجهػا وأف ينػوع في لغب أف يضع الددرب في اعتبا
)د.جمال وكمجموعات . كأفرادأشكاؿ وأوضػاع التمرين الواحد روح الدنافسة الشريفة المحبوبة الدرحة بتُ اللاعبين

 (21،ص2015 احمد محمد ،محمد
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 التدريب للوصول إلى آلية الأداء الدهاري الدقيق : .2
  إف التدريب خلاؿ بسرينات تشبو ما لػدث في الدلعب وخلاؿ الدباريات يهدؼ أساساً إلذ الوصوؿ إلذ

 ثبات دقة الأداء ، تزداد السرعة ، ويزداد اىتماـ الددير الفتٍ بدقة وثبات الأداء الدهاري .
 داء الدهاري وثبات ولغب أف يضع الددير الفتٍ في اعتباره أف اللاعب إذا لد يصل إلذ التكامل في دقة الأ

 ىذا الإتقاف ، فإف خطط اللعبلا لؽكن أف تنفذ أثناء الدباراة بالصورة الدقيقة الدطلوبة .
  إف استيعاب التحرؾ الخططي يكوف سهلاً من الناحية النظرية ، ولكن الأىم ىو القدرة على التنفيذ

عب خلافاً ذا مبادأة ولكن قدراتو العملي عن طريق القدرة على الأداءالدهاري السليم ، ومهما كاف اللا
 الدهارية ضعيفة فإف أداؤه في الدلعب لا يساوي كثتَاً بالنسبة للفريق .

وعلى الددير الفتٍ أف يهتم بدرحلة التوافق الجيد ومرحلة تثبيت الأداء الدهاري ، أما إذا كاف لاعب من الكبار يفتقد 
فعلى الددير الفتٍ أف يبدأ . البداية ومع ذلك فإنو سيجد ىذا  الدقة في مهارة معينة كالتصويب بالسقوط مثلاً ،

اللاعب يتقدـ بسرعة نظراً لإمكانياتو البدنية واللاعب نفسو سيولد لديو الإحساس بالرغبة في زيادة إتقاف الدهارة 
 . وكثرة استعمالذا نظراً لثقتو بنفسو بعد إدراكو لقدرتو على الأداء الدتقن لدهارة لد يكن لغيدىا

والددير الفتٍ ذو الخبرة والعلم يدرؾ جيداً أنو لكي يركز اللاعب تفكتَه في التنفيذ الخططي والتفكتَ في التحركات 
 فإنو لابد أف يكوف قد وصل إلذ مرحلة آلية الأداء الدتقن بحيث لا يفكر إطلاقاً في الأداء الدهاري .

 (29-128،ص2016)فدوى خالد رشدي ،

 العوامل الدؤثرة في تطوير الأداء الدهاري:-10

 العوامل الوظيفية والتشرلػية لجسم اللاعب / اللاعب (1
 عوامل الصفات البدنية . (2
 العوامل النفسية  (3
 الفروؽ الفردية في الإمكانات الحركية . (4
 مدى توفر خبرات حركية متنوعة . (5

(23ص، 2015)د.جمال محمد احمد محمد ،
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  خاتدة:

إف الارتقاء بالدستوى الدهاري يكوف منسجما مع مستوى اللاعبتُ بدنيا لأف درجة صعوبة التمارين وأنواعها      
كما تعتمد على الدستوى ألبدني للاعبتُ كما لغب التدريب على الدهارات الأساسية وفق طرؽ ومراحل لستلفة.  

تتطلب لعبة كرة اليد  القابلية على اللعب بشكل جيد، إذ تعتمد على أسس رئيسية ىي الناحية الدهارية والدنية، 
إضافة إلذ الإعداد الخططي والإعداد النفسي، وبذلك فهي عمل تربوي متكامل يهدؼ للوصوؿ إلذ الدستويات 

  العليا.
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 الجانب التطبيقي
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 : الفصل الثالث
 ات البحث المٌدانٌة : إجرائ

  منهج  الدراسة 
  منهج الدراسة 
  عينة الدراسة 
  ادوات الدراسة 
 متغتَات الدراسة 
  الدعاملات العلمية للدراسة 
 الدعاملات الاحصائية  
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 : تدهيد

 البحػػػػػػػػػػػػػػػػػػثدراسػػػػػػػػػػػػػػػػػػتنا للجانػػػػػػػػػػػػػػػػػػب النظػػػػػػػػػػػػػػػػػػري الػػػػػػػػػػػػػػػػػػذي تنػػػػػػػػػػػػػػػػػػاوؿ الرصػػػػػػػػػػػػػػػػػػيد الدعػػػػػػػػػػػػػػػػػػرفي الخػػػػػػػػػػػػػػػػػػاص بدوضػػػػػػػػػػػػػػػػػػوع بعد

 بهػػػػػػػػػػػػػػػذه الدراسػػػػػػػػػػػػػػػة، سػػػػػػػػػػػػػػػنحاوؿ الانتقػػػػػػػػػػػػػػػاؿ للجانػػػػػػػػػػػػػػػب الديػػػػػػػػػػػػػػػداني قصػػػػػػػػػػػػػػػد دراسػػػػػػػػػػػػػػػة تُوالػػػػػػػػػػػػػػػذي ضػػػػػػػػػػػػػػػم فصػػػػػػػػػػػػػػػل

 الدوضػػػػػػػػػػػػػػػوع دراسػػػػػػػػػػػػػػػة ميدانيػػػػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػػػػن أجػػػػػػػػػػػػػػػل برقيػػػػػػػػػػػػػػػق الدعلومػػػػػػػػػػػػػػػات النظريػػػػػػػػػػػػػػػة الػػػػػػػػػػػػػػػتي تناولناىػػػػػػػػػػػػػػػا في الفصػػػػػػػػػػػػػػػوؿ

 السػػػػػػػػػػابقة الػػػػػػػػػػذكر، و عليػػػػػػػػػػو لابػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػن عمليػػػػػػػػػػة تنظػػػػػػػػػػيم و إعػػػػػػػػػػداد خطػػػػػػػػػػوات إجرائيػػػػػػػػػػة ميدانيػػػػػػػػػػة للخػػػػػػػػػػوض في

 مػػػػػػػػػن أجػػػػػػػػػل برقيػػػػػػػػػق الأىػػػػػػػػػداؼ الدنشػػػػػػػػػودة مػػػػػػػػػن ىػػػػػػػػػذا البحػػػػػػػػػث العلمػػػػػػػػػي، وىػػػػػػػػػذا مػػػػػػػػػا بذربػػػػػػػػػة البحػػػػػػػػػث الرئيسػػػػػػػػػية

 .تطرؽ لو  في ىذا الفصلنسوؼ 

 :منهج البحث 1

بالتصميم التجريبي لمجموعة واحدةو مستخدمة الاختبار القبلي و امستعين التجريبيلدنهج اناالباحث البافاعتمدت الط

 .البعدي للمجموعة

 مفهوم المنهج التجرٌبً:

التجريبي ىو ذلك الدنهج الذي يرتكز على التجربة والاختبار الديداني مستًشدا ومستنتَا بوسيلة الدلاحظة البحث 
ومستندا على استعماؿ الأدوات والأجهزة والدعدات العلمية الحديثة بهدؼ اكتشاؼ وإبراز أية علاقة سببية بتُ 

دلة والبراىتُ، حيث يتم إخضاع الفروض للتحقق واحد أو أكثر من الدتغتَات في إطار لزكم الضبط والتنظيم للأ
من صحتها أو عدـ صحتها وىو أسلوب بحثي علمي حاسم فهو أقرب مناىج البحث لحل الدشاكل بالطريقة 

 العلمية.

وتتمثل الفكرة الأساسية التي يعتمد عليها ىذا الدنهج في لزاولة الباحث التحكم في الدوقف الدراد دراستو باستثناء 
أو الدتغتَات التي يعتقد أنها السبب في حدوث تغيتَ معتُ في ذلك الدوقف ولؽكن تعريف الدنهج التجريبي في  الدتغتَ

لراؿ دراسة الظواىر الدرتبطة بالتًبية البدنية والرياضة بأنو: "الدلاحظة الدوضوعية لظاىرة معينة بردث في موقف 
)أ.د متنوعا بينما تثبت الدتغتَات )العوامل( الأخرى".يتميز بالضبط المحكم ويتضمن متغتَا )عاملا( أو أكثر 

 (107،ص 0111أبوداود عبد  الٌمٌن ،
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 مجتمع وعٌنة البحث: 1-0

ىيكل " أف عينة البحث ىي الدعلومات عن عدد الوحدات التي تسحب من عبد العزٌز فهمً"ٌمول     

 ىذا المجتمع وشملت عينات البحث التالػي:المجتمع الأصلي لدوضوع الدراسة بحيث تكوف لشثلة بسثيل لصفات 

نفس العينة طبق عليها حيث شملت عينة البحث  فريقالمن أشباؿ ( لاعب 00* عينة البحث التجريبي شملت )

 .بلدية سيدي عقبةالامل الرياضي لنة فريقالعيالاختبار القبلي والبعدي معا  وكانت 

 أدوات البحث: 1-3 

 في دراستهم الوسائل والدراسات التالية:  استخداـ الباحثوف 

 الدصادر والدراجع باللغتتُ العربية والأجنبية. -

 ية والرياضية ومدربتُ في كرة اليد.مع أساتذة ودكاترة في التًبية البدنالدقابلات الشخصية  -

 الاختبارات البدنية والدهارية الخاصة بالتصويب بالارتقاء والقفز. -

 :   البٌداغوجٌة الوسائل  1-3-1  

 أولا: الاختبارات المستخدمة

 .ختبار التصويب من الارتقاءا -

 .تأىباختبار القفز بقدـ واحدة دوف  -

 .تأىباختبار القفز بقدـ واحدة دوف  -

 .تأىباختبار القفز ثلاثي بضم قدمتُ  دون -
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 : ةالمستخدمثانٌا أدوات

 .اليدملعب كرة  -
 (.Foxصافرة ) -
 (.Diamondيت )ساعة توق -
 ( متً لقياس الدسافات.5ربطوؿ )گرگ -
 ليد.كراتا -

 إشارات استدلالية )شواخص وأقماع(. -
 أطواؽ دائرية. -

 مجال البحث: 1-5

 المجال البشري: 1-5-1*

لاعب كرة يد من نادي الرياضي  امل سيدي عقبة لكرة  00وشملت عينة البحث التجريبية شملت العينة البحث 

 سنة. 05إلذ  00اليد تتًاوح أعمارىم من 

 المجال الزمنً:  1-5-0

 10/10/0100الذ   10/10/0100أجريت الدراسة في الفتًة الدمتدة من 

 

 المجال المكانً: 1-5-3

نية والدهارية الخاصة بالتصويب بالارتقاء بالإضافة إلذ اختبارات أخرى لا تعتٍ أجريت بصيع الاختبارات البد

 الأخرى. موضوعنا ، الخاصة بدستوى اللاعبتُ في الجوانب

 .ات التدريبية في الدركب الرياضي الجواري سيدي عقبة وتطبيق الوحد
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 لتجربة الاستطلاعٌة: 1-6

من أجل الوصوؿ إلذ أفضل طريقة لإجراء الاختبارات التي تؤدي بدورىا للحصوؿ على نتائج صحيحة      

ومضبوطة وكذلك تطبيق للطرؽ العلمية الدتبعة كاف لابد للباحثتُ من إجراء بذربة استطلاعية، وبناءا على ذلك بً 

ريت من قبل الباحثتُ وكانت بدايتها من . وذلك من أجل تطبيق الاختبارات التي أجسيدي عقبةاختبار بلدية 

 :يما يلحيث كاف الغرض منها  00/00/0100وأعيدت في  05/00/0100

 .ثمعرفة الصعوبات والدشاكل التي قد تواجها لباح -

 مدى تفهم عينة البحث للاختبارات. -

 .تالتوصل إلذ أفضل طريقة لإجراء الاختبارا -

 .مراعاة الوقت عند تنفيذ الاختبارات -

 مدى تناسب اختبارات لعينة البحث. -

 الأسس العلمٌة للاختبارات : 1-7

 ثبات الاختبار: 1-7-1

 .ويقصد بثبات الاختبار أف يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأطراؼ وفي نفس الوقت      

منو نستنتج عند إجراء الباحث الاختبار الأوؿ على عينة بٍ أعيد ىذا الاختبار بعد أسبوع برت الظروؼ استلزـ 

برقيق نفس النتائج، ولثبات الاختبار قاـ الباحثوف باستخداـ معامل الارتباط البسيط وبعد الكشف في جدوؿ 

 (.13ية )( ودرجة حر 0,5,)الدلالة لدعامل الارتباط عند مستوى الدلالة 
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 صدق الاختبارات:  1-7-0

من أجل التأكد من صدؽ الاختبار استخدـ الباحثوف معامل الصدؽ الذابٌ باعتباره صدؽ الدرجات      

لدعامل الثبات اختبار وقد ثبت بأف  التًبيعيالتجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية الذي يقاس بحسب الجذر 

 الاختبارات تتمتع بدرجة صدؽ عالية كما ىو موضح في الجدولتُ.

إف بطارية الاختبارات الدستخدمة في ىذا البحث سهلة وواضحة الفهم موضوعٌة الاختبارات:1-7-3*

الجيدة ىو الاختبار الذي يبعد الشك وغتَ قابلة للتأويل وبعيدة عن التقونً الذابٌ اذ أف الاختبارات ذو الدوضوعية 

 وعدـ الدوافقة من قبل لستبرين عن تطبيقو.

معامل 

 الصدق 

معامل 

الارتباط 

 الاختبار

معامل 

الارتباط 

رسون ٌب

 الحركٌة

مستوى 

 الدلالة

درجة 

 الحرٌة

حجم 

 العٌنة

 الدراسة الإحصائٌة 

 الاختبارات

1966 1966   

1906    

 

 

1915  

 

 0 -ن
00 

 

00 

بدون تأهب) بضم  لفز 1

 المدمٌن ( 

لفز ثلاثً بدون تأهب )بضم   1961 1966

 المدمٌن (

 لفز ثلاثً على لدم واحدة  3  1965  1966

 لٌاس الدلة  4 1906  1960

 

 (: ٌبٌن معامل الثبات والصدق لبطارٌة الاختبارات 11الجدول رلم) 
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 مفردات الاختبارات الخاصة بالتصوٌب بالارتماء: مواصفات 1-8

 

 بدون تأهب وبضم المدمٌن. المفزالاختبار الأول: 

لٌاس الموة الانفجارٌة للمدمٌن أي لوة الدفع بالمدمٌن للجسم الغرض من الاختبار الأول: 

 نحوى الأمام.

 زائد دٌكامترمضمار جري أو مساحة من الملعب رسم بداٌة المفز بالطباشٌر الأدوات: 

هما المراد لٌاسه هو الولوف عند نمطة البداٌة على أصابع المدمٌن والمفز بضمالإجراءات: 

 مسافة المفز وحدة المٌاس المتر .

 من البداٌة حتى النهاٌة ) من آخر جزء من الجسم أو الحافر (

 حساب الدرجات: 

 تعطى محاولتٌن وٌسجل أحسن محاولة

 

 الثلاثً بدون تأهب بضم المدمٌن. المفزالاختبار الثانً: 

لٌاس الموة الانفجارٌة للمدمٌن أي لوة الدفع بالمدمٌن للجسم الغرض من الاختبار الثانً : 

 نحو الأمام.

 مضمار جري أو مساحة من الملعب رسم بداٌة المفز بالطباشٌر دٌكا متر .الأدوات: 

فترات. المراد  3م والمفز على الولوف عند البداٌة على أصابع المدمٌن وبضمهالإجراءات:

وحدة المٌاس  لٌاسه هو المسافة من البداٌة حتى النهاٌة ) آخر جزء من الجسم أو الحافر (

 المتر.
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 حساب الدرجات :

 تعطى للاعب محاولتٌن وتحسب له أحسن محاولة.   

 

 لفز ثلاثً ) على لدم واحدة ( الاختبار الثالث: 

لٌاس الموة الانفجارٌة للمدمٌن أي لوة الدفع بالمدمٌن للجسم الغرض من الاختبار الثالث: 

 نحو الأمام.

 مضمار جري أو مساحة من الملعب رسم بداٌة المفز بالطباشٌر دٌكا متر.الأدوات :

 تموم بالمفز تكون فً خط الانطلاق وحدة المٌاس المتر .أصابع المدمٌن التً  الإجراءات:

 فضلمحاولتٌن تحسب الأ حساب الدرجات:

 الانطلاق: شمال ٌمٌن شمال ...وصول 

 ٌمٌن شمال ٌمٌن ...وصول          

دائما بكلتى القدمتُ الدسافة بتُ الانطلاؽ وخط الوصوؿ ىي التي برسب تأخذ  فالوصوؿ أو السقوط يكو 
 لزاولات . 0أحسن مسافة بعد 

رينات لؽكن اختبارىا شرط أف تكوف من لكشف القدرات الخاصة الشرقية وأيضا القدرات الفنية والخططية ىناؾ بس
 عناصر لعبة كرة اليد.
 لٌاسات الدلة. الاختبار الرابع:

 :هو لٌاس مدى دلة التصوٌب.الغرض من الاختبار الرابع

 الحبل المطاطً لائمٌن من الخشب.الأدوات :

وضع  4الى 1خانات ترلم خانات الزواٌا الأربعة من  66ٌمسم المرمى إلى الإجراءات : 

 ائمٌن متوازٌٌن مع تعلٌك حبل مطاطً فً أعلى كل لائم.ل
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 ٌكون الحبل على حسب الوسط الحسابً لطول اللاعبٌن.

 والمطلوب منه تصوٌب الكرة فوق الحبل نحوى الخانات المرلمة.

 

نماط وفً  64ٌتحصل اللاعب على  64إذا سجلت الكرة فً الخانة رلم حساب الدرجات :

 ...وهكذا.نماط  3 -63الخانة رلم 

 الكرات المسجلة فً وسط المرمى أو خارجه لا ٌحسب لها أي نمطة.

 محاولات 64ٌجري الاختبار على 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (: ٌوضح اختبار المفز بدون تأهب بضم المدمٌن .11الشكل رلم)
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 (:ٌوضح اختبار المفز الثلاثً بدون تأهب بضم المدمٌن 10الشكل رلم )

 

 (:ٌوضح اختبار المفز الثلاثً بدون تأهب بمدم واحدة13الشكل رلم)
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 ( :ٌوضح تمسٌم مرمى لاختبار لٌاس الدلة14الشكل رلم)

 التجربة الرئٌسٌة:  1-9

من أجل ضماف مصداقية البحث قاـ الباحثوف بإعداد وحدات تدريبية لاكتساب الصفات البد نية وإتقاف      

بعض الدهارات الأساسية وخاصة التصويب بالارتقاء الذي ىو موضوع بحثنا لكرة اليد متبعتُ في ذلك أسلوب 

لكل الاختبارات القبلية والبعدية  خصصت وحدتتُ تدريبيتتُو علمي حديث في تعلم الدهارات والتدريب عليها 

حيث بً أولا القياـ بالاختبارات القبلية وتلاىا تطبيق الوحدات التدريبية الدعدة على المجموعة التجريبية وكانت 

بالبحث بٍ إجراء الاختبارات  ةالعينة الضابطة تتدرب بالأسلوب التقليدي وبعد انتهاء الوحدات الدبرلرة الدتعلق

 ومعرفة مدى فعالية وجود ىذا الإعداد. لالتحصين العينتتُ لتحديد نسبة البعدية لكل م

هارية لعينة البحث نية والدبعد إجراء الاختبارات البد  خطوات تطبٌك الوحدات التدرٌبٌة:1-9-1

حدة تطبيق الوحدات التدريبية الدعدة من قبل الباحثوف بدعدؿ ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا بواقع و  بٍ التجريبية 

تدريبية للأياـ ) السبت، الثلاثاء( لددة ثلاثة أشهر. وقد شملت كل وحدة تدريبية ثلاث أقساـ يتفق لزتواىا 

 ومضمونها وأىداؼ الوحدة وىي كالتالر:
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 يتم فيها تنظيم اللاعبتُ وتهيئتهم نفسيا وبدنيا لتلقي التدريب.  أولا: الدرحلة التمهيدية:

 وفيها تطبيق الأىداؼ الإجرائية الدسطرة ضمن الوحدات التدريبية الدقتًحة حيث بً  ثانيا: الدرحلة الرئيسية:

نية والدهارية الأساسية إذ اعتمد الباحثوف في ذلك على لستلف الطرؽ وأساليب التأكيد على تطوير الصفات البد

 التدريب.

 لعودة باللاعبتُ إلذ الحالة الطبيعية.وتضمنت ىذه الدرحلة بسارين الاستًخاء بغرض ا  ثالثا: الدرحلة الختامية:

 الحجم الزمنً للوحدات التدرٌبٌة الممترحة:  1-9-0

 .وحدة تدريبية خلاؿ طوؿ مدة الدراسة الأساسية بدعدؿ ثلاث وحدات تدريبية  00لقد بً إلصاز       

 المراحل    الزمن ) الدلٌمة ( النسبةالمؤوٌة

 

01911 

5955   

    05  

 الجزء 5    

 الإداري

 التحضٌرٌة

 جزء الإحماء  01    00900

 الرئٌسٌة      11             11911    

 الختامٌة     05              01911    

 :ٌوضح الحجم الزمنً والنسبة المئوٌة للوحدات التدرٌبٌة 10الجدول رلم 

 المراحل      الزمن ) الدلٌمة (  النسبةالمؤوٌة

 

01911  

الجزء  001 001 5955

 الإداري

 التحضٌرٌة

 جزء الإحماء  001 00900

 الرئٌسٌة     0001 11911       

 الختامٌة      001  01911   

 تدرٌبٌة. اتوحد  00: ٌوضح الحجم الزمنً والنسبة المئوٌة 13الجدول رلم 



 

62 

 

التجريبية والضابطة وقد استخدـ الباحثوف بعد ذلك بً إجراء الاختبارات البعدية على نفس الفرؽ أي العينة  -

نفس بطارية الاختبارات الدستعملة في الاختبار القبلي وذلك بالحفاظ على نفس الشروط ونفس الدكاف ونفس 

الأدوات ونفس الوقت ، ولقد بست الاختبارات البعدية في يومتُ متتالتُ.اليوـ الأوؿ إجراء الاختبارات في الفتًة 

 ظروؼ الاختبارات القبلية. الدسائية وىي نفس

 الدراسة الإحصائٌة:   1-11

علم الإحصاء ىو ذلك العلم الذي يبحث في بصيع البيانات وتتضمنها وعرضها يقىل أبى صالح وآخرون:     
 .وبرليلها وابزاذ القرارات بناءا عليها 

نستنتج أف الذدؼ من استعماؿ الوسائل الإحصائية ىو التوصيل إلذ مؤثرات كمية تساعدنا على التحليل  ومنو
 والتفستَ و التأويل والحكم. ومن بتُ التقنيات الدستعملة اعتمدنا في بحثنا على الوسائل الإحصائية التالية: 

 * المتوسط الحسابً: 

نية والدهارية وىو ضروري لحساب الالضراؼ الاختبارات البد سط الدختبرين فيوالذدؼ منو الحصوؿ على متو 

 الدعياري.

 س: المتوسط الحسابً    حٌث: س

 مج: مجموع الدرجات.مج

 ن                                               ن: عدد الأفراد.  

 * الانحراف المعٌاري: 

 استعمالا لدى الدهتمتُ بالبحث العلمي.وىو أىم مقياس التشتت وأحسنها وأكثرىا دقة، وىو الأكثر 

  2مج ح  

    ع 

  1 –ن  
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 الالضراؼ الدعياري                                                          :ع حٌث: 

 وع مربعات الالضرافات عن الدتوسط.: لرم 0مج ح

 ف:عدد الأفراد.

 : نرسومعامل الارتباط بٌ

 

 )مج س( ) مج ص(  –س ص ن مج         

 = ـــــــــــــــــــــ  ر 

  2)مج ص( – 2| | ن مج ص 2)مج س( – 2| ن مج س 

 حيث: 

 ر: معامل الارتباط.

 مج س ص = لرموع درجات الاختبار س* درجات الاختبار ص.

 مج س = لرموع درجات الاختبار س.

 مج ص = لرموع درجات الاختبار ص.

 الاختبار س.= لرموع مربعات  0مج س

 = لرموع مربعات الاختبار ص. 0مج ص

 ف = عدد الأفراد.
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والذدؼ منو معرفة مدى العلاقةالارتباطية بتُ الاختبارين بالرجوع إلذ جدوؿ الدلالة الإحصائية بدعامل الارتباط 

 فاف الارتباط يكوف قويا والعكس صحيح. ةبتَسوف ، إذ كانت النتيجة المحسوبة أكبر من القيمة الجد ولي

 : tاختبار الدلالة الصحٌحة *

 ت=               ___________ T = _Mمج

 2ح ف

:     0(                                                                 ح ؼ0-مج:  متوسط الفروؽ  ف)ف
 (0-ودرجة الحرية)فلفروقتالرموع مربعا

 لبعدي ااختًنا ىذا الاختبار للكشف عن مدى دلالة بتُ الاختبار القبلي و 

 صدق الاختبار : 

 صدق الاختبار  = الثبات 

 مج           

 ت=                         

 22+ ع21ع         

 

 

 

 

 

 

(   "ت" ستٌدنت للاختبارات لمعرفة مدي 1-)ن         

 (1-)ن2التجانس درجة الحرٌة:
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 الفصل الرابع
 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائج 

 

 عرض نتائج البحث ومنالشتها :-

 عرض ومنالشة نتائج الاستمارة الاستبٌانٌة :-
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 عرض النتائج:

عرض نتائج الفرضية الاولذ ونتائج الاختبار للدلالة على الفروؽ في القياس للاختبار الأوؿ بتُ الاختبار القبلي 
 والاختبار البعدي

 

الأذشاف  اٌؼذد اخزجبساد 

 اٌّؼ١بسٞ 

اٌّزٛعػ 

 اٌذغبثٟ 

دلاٌخ  sigٔغجخ  tل١ّخ 

 اٌفشٚق 

الاخزجبس 

 اٌمجٍٟ 

00 0,26453 1,9507 8,044 ,0,,,, 

 

 داي

الاخزجبس 

 اٌجؼذٞ 

00 0,29596 2,1464 

 

الاختبار بضم القدمٌن تأهبقفز بدون ٌبٌن المعالم الإحصائٌة للمٌاسٌن (  64)الجدول رلم

 البعديالمبلً والاختبار 

 

 

 

قفز بدون ( مخطط ٌبٌن نتائج متوسط المٌاس المبلً والمٌاس البعدي  لاختبار 65الشكل )

 بضم القدمٌن تأهب

1,85

1,9

1,95

2

2,05

2,1

2,15

2,2

 الاختبار البعدي الاختبار المبلً  
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 تأىبيتضح لنا من مقارنة النتائج أف الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي في قفز بدوف (10)من خلاؿ الجدوؿ رقم 
وكما يتضح لنا من الجدوؿ أف  ,26453,ي وكاف الالضراؼ الدعياري لذا يساو  1,9507بضم القدمتُ يساوي

 ,29596,أما الالضراؼ الدعياري فكاف يساوي 2,1464الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي كاف يساوي 

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية وىذا يفسر وجود فرؽ في  0,5,اقل من مستوى دلالة  (sig=,,,0,)ف أ بدا
 بضم القدمتُ بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي . تأىبنتائج الاختيار البعدي قفز بدوف 

 استنتاجات :

 (sig=,,,0,)وكذلك للاختبار القبلي أكبر من الدتوسط الحسابي  للاختبار البعدي بدا اف الدتوسط الحسابي  
 لبرنامج التدريبيومنو ا 0,5,عند مستوى دلالة  الاختبار البعديؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية لصالح فاف ىنا

 .في برستُ قفز بدوف تاىب بضم القدمتُسنة  05-00عمر لاعبي كرة اليد تؤثر الغابيا على 

 

 عرض النتائج:

القياس للاختبار الأوؿ بتُ الاختبار القبلي عرض نتائج الفرضية الثانية ونتائج الاختبار للدلالة على الفروؽ في 

 .والاختبار البعدي

 

 

قفز ثلاثً بدون تأهب بضم ٌبٌن المعالم الإحصائٌة للمٌاسٌن ( 65) الجدول رلم

 البعديالاختبار المبلً والاختبار القدمٌن

 

الأذشاف  اٌؼذد اخزجبساد 

 اٌّؼ١بسٞ 

اٌّزٛعػ 

 اٌذغبثٟ 

دلاٌخ  sigٔغجخ  tل١ّخ 

 اٌفشٚق 

الاخزجبس 

 اٌمجٍٟ 

 داي 1.111 9,768 5,6686 40207.0 00

الاخزجبس 

 اٌجؼذٞ 

00 45703.0 6,0157 
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قفز ثلاثً ( مخطط ٌبٌن نتائج متوسط المٌاس المبلً والمٌاس البعدي  لاختبار 66الشكل )

 بدون تأهب بضم القدمٌن

 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أف الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي في قفز ثلاثي ( 15)من خلاؿ الجدوؿ رقم 
وكما يتضح لنا من  ,.40207وكاف الالضراؼ الدعياري لذا يساوي  5,6686بدوف تأىب بضم القدمتُ يساوي 

وي أما الالضراؼ الدعياري فكاف يسا6,0157الجدوؿ أف الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي كاف يساوي 
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية وىذا يفسر  1.15اقل من مستوى دلالة  (sig=,,,0,)بداف  ,.45703

وجود فرؽ في نتائج الاختيار البعدي قفز ثلاثي بدوف تأىب بضم القدمتُ بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي 
. 

 استنتاجات :

 (sig=,,,0,)وكذلك للاختبار القبلي أكبر من الدتوسط الحسابي  للاختبار البعدي بدا اف الدتوسط الحسابي  
 لبرنامج التدريبيومنو ا 0,5,عند مستوى دلالة  الاختبار البعديفاف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية لصالح 

 .قفز ثلاثي بدوف تأىب بضم القدمتُال في برستُسنة  05-00عمر لاعبي كرة اليد تؤثر الغابيا على 

 

5,4

5,5

5,6

5,7

5,8

5,9

6

6,1

 الاختبار البعدي   الاختبار المبلً 
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 ائج:عرض النت

عرض نتائج الفرضية الاولذ ونتائج الاختبار للدلالة على الفروؽ في القياس للاختبار الأوؿ بتُ الاختبارالقبلي 
 والاختبار البعدي. 

 

الأذشاف  اٌؼذد اخزجبساد 

 اٌّؼ١بسٞ 

اٌّزٛعػ 

 اٌذغبثٟ 

دلاٌخ  sigٔغجخ  tل١ّخ 

 اٌفشٚق 

الاخزجبس 

 اٌمجٍٟ 

00 0,45561 5,9400  

5,597 

 داٌخ 1.111

الاخزجبس 

 اٌجؼذٞ 

00 0,43221 6,2536 

 

قفز ثلاثً بدون تأهب بقدم ٌبٌن المعالم الإحصائٌة للمٌاسٌن (  66)الجدول رلم

 البعديالاختبار المبلً والاختبار واحدة

 

 

قفز ثلاثً ( مخطط ٌبٌن نتائج متوسط المٌاس المبلً والمٌاس البعدي  لاختبار 67الشكل )

 بقدم واحدة بدون تأهب

5,75

5,8

5,85

5,9

5,95

6

6,05

6,1

6,15

6,2

6,25

6,3

Category 1 Category 2



 

70 

 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أف الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي في قفز ثلاثي ( 11)من خلاؿ الجدوؿ رقم 
وكما يتضح لنا من ,1,45561وكاف الالضراؼ الدعياري لذا يساوي5,9400بدوف تأىب بقدـ واحدة يساوي 

أما الالضراؼ الدعياري فكاف 6,2536الجدوؿ أف الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي كاف يساوي 
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية وىذا  1.15اقل من مستوى دلالة  (sig=,,,0,)بداف ,43221,يساوي

قفز ثلاثي بدوف تأىب بقدـ واحدة بتُ الاختبار القبلي والاختبار لليفسر وجود فرؽ في نتائج الاختيار البعدي 
 البعدي .

 :استنتاجات 

 (sig=,,,0,)وكذلك للاختبار القبلي أكبر من الدتوسط الحسابي  للاختبار البعدي ط الحسابي بدا اف الدتوس 
 لبرنامج التدريبيومنو ا 0,5,عند مستوى دلالة  الاختبار البعديفاف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية لصالح 

 تأىب بقدـ واحدةقفز ثلاثي بدوف ال في برستُسنة  05-00عمر لاعبي كرة اليد تؤثر الغابيا على 

------ ------ ----- - 

 عرض النتائج:

عرض نتائج الفرضية الاولذ ونتائج الاختبار للدلالة على الفروؽ في القياس  بتُ الاختبار القبلي والاختبار 

 .البعدي

 

الأذشاف  اٌؼذد اخزجبساد 

 اٌّؼ١بسٞ 

اٌّزٛعػ 

 اٌذغبثٟ 

دلاٌخ  sigٔغجخ  tل١ّخ 

 اٌفشٚق 

 الاخزجبس

 اٌمجٍٟ 

00 1,651 4,43  

5,673 
 داٌخ 1.111

الاخزجبس 

 اٌجؼذٞ 

00 1,286 6,50 

 

الاختبار المبلً والاختبار قٌاسات الدقةٌبٌن المعالم الإحصائٌة للمٌاسٌن( 67)الجدول رلم

 البعدي
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 قٌاسات الدقة( مخطط ٌبٌن نتائج متوسط المٌاس المبلً والمٌاس البعدي  لاختبار68الشكل )

 

يتضح لنا من مقارنة النتائج أف الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي في  قياسات الدقة  (16)من خلاؿ الجدوؿ رقم
وكما يتضح لنا من الجدوؿ أف الدتوسط الحسابي  1,651وكاف الالضراؼ الدعياري لذا يساوي 4,43يساوي 

 6,50للاختبار البعدي كاف يساوي 

ىناؾ فروؽ  0,5,( اقل من مستوى دلالة sig=,,,0,)بداف  1,286أما الالضراؼ الدعياري فكاف يساوي 
قياسات الدقة بتُ الاختبار القبلي لذات دلالة إحصائية وىذا يفسر وجود فرؽ في نتائج الاختيار البعدي  

 والاختبار البعدي .

 استنتاجات :

 (sig=,,,0,)وكذلك للاختبار القبلي أكبر من الدتوسط الحسابي  ي للاختبار البعدبدا اف الدتوسط الحسابي  
 لبرنامج التدريبيومنو ا 1.15عند مستوى دلالة  الاختبار البعديفاف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية لصالح 

 في برستُ قياسات الدقة سنة  05-00عمر لاعبي كرة اليد تؤثر الغابيا على 

 

 

0

1

2

3

4

5

6

7

Category 1 Category 2
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 منالشة فرضٌات البحث :

بعد أف استخلص الباحثوف الاستنتاجات من خلاؿ التحليل ومناقشة النتائج بً مقارنتها بفرضيات البحث       

 كانت كالتالر :

 الفرضٌة الأولى :

بدوف تأىب بضم القدمتُ  لعينة البحث  الثلاثي القفز مستوى تطوير والتي نفرض فيها وجود تفاوت في -

 بار البعدي.وىي لصالح العينة التجريبية في الاخت

وقد أثبتت النتائج صحة ىذه الفرضية حيث وجدنا فروقا معنوية بتُ الاختبار القبلي والبعدي وىو  -

لصالح الاختبار البعدي في بصيع الاختبارات ، حيث لوحظ أف المجموعة التجريبية ىي التي حققت أعلى 

 متوسط حسابي لجميع الاختبارات.

حققتو العينة التجريبية وىو أكبر من العينة الضابطة إلذ أثر وفعالية الوحدات يرجع الطلبة الباحثوف التطور الذي 
كل من الباحثان بن صيد كما ظهر في دراسة التدريبية الدقتًحة وعليو لؽكن القوؿ باف الفرضية الثانية قد حققت.

على تطوير القوة الانفجارية  التعرؼ على أثر التدريبات البيليومتًيو التي ىدفت الذ أنور وحمودي عامري 
 للرجلتُ .

 الفرضٌة الثانٌة :

 لعينة البحث وىي  القفز بدوف تأىب بضم القدمتُمستوى تطوير  والتي نفرض فيها وجود تفاوت في

 لصالح العينة التجريبية في الاختبار البعدي.

  القبلي والبعدي وىو وقد أثبتت النتائج صحة ىذه الفرضية حيث وجدنا فروقا معنوية بتُ الاختبار

لصالح الاختبار البعدي في بصيع الاختبارات ، حيث لوحظ أف المجموعة التجريبية ىي التي حققت أعلى 

 متوسط حسابي لجميع الاختبارات.
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  يرجع الطلبة الباحثوف التطور الذي حققتو العينة التجريبية وىو أكبر من العينة الضابطة إلذ أثر وفعالية

مسن كما ظهر في دراسة ة الدقتًحة وعليو لؽكن القوؿ باف الفرضية الثانية قد حققت.الوحدات التدريبي

تنظيم ووضع وحدات تدريبية للرفع من مستوى أداء اللاعبتُ و التً تهدفالىعلى ، ٌسعد خدٌر

 . من الناحية الفنية في اللعب

 الفرضٌة الثالثة :

  بقدـ واحدة لعينة البحث  تأىبوالتي نفرض فيها وجود تفاوت في مستوى تطوير القفز الثلاثي بدوف

 وىي لصالح العينة التجريبية في الاختبار البعدي.

  وقد أثبتت النتائج صحة ىذه الفرضية حيث وجدنا فروقا معنوية بتُ الاختبار القبلي والبعدي وىو

لاختبارات ، حيث لوحظ أف المجموعة التجريبية ىي التي حققت أعلى لصالح الاختبار البعدي في بصيع ا

 متوسط حسابي لجميع الاختبارات.

  يرجع الطلبة الباحثوف التطور الذي حققتو العينة التجريبية وىو أكبر من العينة الضابطة إلذ أثر وفعالية
اجاء في دراسة  اكمحققت. الوحدات التدريبية الدقتًحة وعليو لؽكن القوؿ باف الفرضية الثانية قد

التعرؼ على مدى تأثتَ الوحدات التدريبية الدقتًحة في تنمية بعض التً تهدف الىممران جمال 
 .الصفات البدنية و الدهارية لعينة البحث

 الفرضٌة الرابعة :

 لعينة البحث وىي لصالح  والتي نفرض فيها وجود تفاوت في مستوى تطوير دقة التصويب التصويب

 العينة التجريبية في الاختبار البعدي.

  وقد أثبتت النتائج صحة ىذه الفرضية حيث وجدنا فروقا معنوية بتُ الاختبار القبلي والبعدي وىو

لصالح الاختبار البعدي في بصيع الاختبارات ، حيث لوحظ أف المجموعة التجريبية ىي التي حققت 

 يع الاختبارات.أعلى متوسط حسابي لجم
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  يرجع الطلبة الباحثوف التطور الذي حققتو العينة التجريبية وىو أكبر من العينة الضابطة إلذ أثر

كما جاء في وفعالية الوحدات التدريبية الدقتًحة وعليو لؽكن القوؿ باف الفرضية الثانية قد حققت.

لتعليم التصويب بالارتقاء أثر استخداـ برنامج تدريبي والتً تهدف الى حمداش رشٌد دراسة 

 سنة أصاغر 01-01لأطفاؿ سن 

 الخلاصة : -3

لغمع الكثتَ من العلماء في لراؿ التدريب الرياضي الحديث على الاعتماد على أسس علمية وىذا لرفع      

مستوى الإلصاز الرياضي وىذا برت أشراؼ إطارات مؤىلة علميا وعمليا وإعداد الرياضي برت عمل لسطط 

والوسائل الحديثة في عملية  ومنهجية علمية مرسومة إعداد ىادؼ ومتزف وىذا يؤدي من خلاؿ استخداـ الطرؽ

التدريب وىذا ما ظهر لنا من خلاؿ النتائج المحصل عليها لأف تطبيق وحدات تدريبية تشمل خاصة بالتصويب 

بالارتقاء في كرة اليد لدى صنف أشباؿ يتطلب معلومات وأسس علمية صحيحة حتى تكوف الأجياؿ الصاعدة 

وع بحثنا ىذا الذي يهدؼ إلذ برديد أسباب تدني وعدـ أداء بزدـ كرة اليد الجزائرية ، ومن ىذا جاء موض

التصويب بالارتقاء بشكل جيد وىادؼ وإلغاد الحلوؿ لذذا للخروج بصياغة وحدات تدريبية مقتًحة تسمح بتطوير 

 التصويب بالارتقاء.

ىذه الدراسة أف  ومن الناحية العلمية فقد شملت عينة البحث في الدراسة الدسحية عشر مدربتُ وأثبتت النتائج

 ىناؾ نسبة كبتَة من الددربتُ لا لؽلكوف من الدؤىلات العلمية ما يساعدىم في التدريب.

لاعب وبعد أجراء الاختبارات الخاصة بالتصويب بالارتقاء الدتمثلة في ) قفز  14في حتُ أف عينة البحث تضمنت 

ز ثلاثي على قدـ واحدة بدوف تأىب ، بدوف تأىب بضم القدمتُ، قفز ثلاثي بدوف تأىب بضم القدمتُ، قف

 قياسات الدقة ( 
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تبتُ لنا وجود فروؽ معنوية بتُ الاختبارات القبلية الدتمثلة في قفز بدوف تأىب بضم القدمتُ ،وقياسات الدقة ( 

والاختبار البعدي وىي لصالحو أما اختبارات القفز بدوف تأىب بضم القدمتُ الثلاثي ، والقفز الثلاثي على قدـ 

واحدة بدوف تأىب كانت فروؽ الدلالة عشوائية إذف من الاختبارات الأولذ يتأكد فعالية الوحدات التدريبية والأثر 

 . البحثالالغابي في برستُ التصويب بالارتقاء عاليا لدى العينة 

 التوصٌات :  3-4

 يوصي الطلبة بدا يلي :      

والإمكانيات لتطوير تقنية التصويب بالارتقاء عاليا نظرا لفعاليتها الاىتماـ الجيد والجاد وتهيئة كل الظروؼ .0

 في الدباريات .

 الاىتماـ بفئة الأشباؿ وذلك بتوفتَ وحدات تدريبية تتخللها بسارين خاصة بالتصويب بالارتقاء .. 0

 عاليا لزل اىتماـ.إتباع الطرؽ والوصائل العلمية في وضع البرامج التدريبية بحيث يكوف التصويب بالارتقاء . 0

يستحسن عدـ احتواء الوحدات التدريبية على الكثتَ من الواجبات والأىداؼ ولزاولة التًكيز على الذدؼ . 0

 أو ىدفتُ عل الأكثر لضماف ارتقاء لفئة الأشباؿ.
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 د61اٌّذح:                 اٌزّش٠ٕبد الإػذاد٠خ )رذًّ+ لٛح(اٌٙذف اٌشئ١غٟ :                                     10اٌٛدذح اٌزذس٠ج١خ سلُ :

 اٌشادخ –اٌشذح  –اٌذًّ : اٌذجُ  اٌزٛص١بد

 "ثب"

 اٌّشادً الأ٘ذاف الإجشائ١خ ٚصف اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚ اٌّٙبس٠خ ٚ الأٌؼبة      

 اٌٙذٚء ٚ اٌصّذ  -

 دغبة إٌجط 

ػشض صٛس  -

 رٛظ١ذ١خ 

 الاصطفبف ،ششح ٘ذف اٌذصخ ، أداء اٌزذ١خ اٌش٠بظ١خ  - 05

جشٞ لٛٞ دٛي اٌٍّؼت ثُ اٌم١بَ ثزّبس٠ٓ اٌزّط١ػ أٚلا ثُ  -

 د + دشوبد الإدّبء  00اٌجشٞ ٌّذح 

 ٌؼجخ اٌزّش٠شاد اٌؼشش  -ثُ

 

 

اٌزذع١ش إٌفغٟ  -

 ٌلاػج١ٓ 

ر١ٙئخ اٌلاػج١ٓ  -

 ٌٍجضء اٌشئ١غٟ 

 اٌزذع١ش٠خ

ظشٚسح رطج١ك  -

 ثشىً ٔظبِٟ . اٌزّبس٠ٓ 

٠جت اْ ٠ىْٛ اٌجغُ  -

 ٠زذًّ اٌمٛح 

ثزي جٙذ لأٔٙب  -

 اٌذصص الأٌٚٝ .

 5-ِزٛعطخ      -د0×0َ-د 01

 

 01-د لصٛٞ    -د0×0َ-

 

 01-د لصٛٞ    -د0×0َ-

 

 01-د لصٛٞ    -د0×0َ-د01

 05-ِزٛعطخ          -د5×1َ-

ثُ اٌؼٛدح ػٍٝ اٌشجً  ِزش 05اٌمفض ػٍٝ سجً ٚادذح ٌّغبفخ  -

 الأخشٜ 

اٌمفض فٛق الأسض ثإ٠مبع ثلاثخ خطٛاد )شّبي،١ّ٠ٓ شّبي(  -

  0ٌّغزؼٍّٟ ا١ٌذ ا١ٌّٕٝ ٚ اٌؼىظ ٌّغزؼٍّٟ ا١ٌذ ا١ٌغش 

اٌمفض فٛق ِمبػذ ع٠ٛذ٠خ أٚ دٛاجض ِٕخفعخ ثإ٠مبع ثلاثخ  -

 خطٛاد .

فٟ اٌخطٛح الأخ١شح  –لفض فٛق الأسض ثإ٠مبع ثلاثخ خطٛاد  -

 ثإِذاد اٌزساػ١ٓ إٌٝ الأػٍٝ ثُ الأ٠ّٓ فمػ ثُ الأ٠غش فمػ .لفض 

 رّبس٠ٓ الأجطبح اٌّبئً + جشٞ خف١ف .                                -

 رّبس٠ٓ ػعلاد اٌجطٓ رم٠ٛزُٙ.

 

 

 

رّبس٠ٓ رم٠ٛخ  -

اٌؼعلاد  ٚ خبصخ 

ػعلاد اٌخفط  ٚ 

 ػعلاد اٌىزف  

 ر١ّٕخ رذًّ اٌمٛح  -

 اٌشئ١غ١خ

أخز رٕفظ ثؼّك ٚ  -

 اعزشخبء اٌجغُ وٍٗ 

جشٞ خف١ف دٛي اٌٍّؼت ِغ اٌم١بَ ثزّبس٠ٓ اعزشخبء ٚ  - د   5

 درّذ٠ذ ٌٍؼعلا

 ٔمذ اٌذصخ ، اٌزذ١خ ثُ الأصشاف

اٌشجٛع ٌٍذبٌخ  -

 اٌطج١ؼ١خ 

 اٌخزب١ِخ 
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د 96الهدف الإجرائً الرئٌسً : تعلم تمرٌر الكرة للزمٌل و استمبالها                       زمن الوحدة :          62الوحدة التدرٌبٌة رلم:  

اٌزٛص١بد      اٌشادخ"ثب"–اٌشذح–اٌذًّ:اٌذجُ  ٚصف اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ ٚ اٌّٙبس٠خ ٚ الأٌؼبة                   اٌّشادً الأ٘ذاف الإجشائ١خ  

اٌٙذٚء ٚ اٌصّذ  -  

دغبة إٌجط  -  

ػشض صٛس  -

 رٛظ١ذ١خ 

د     5  

 

د6  

 

د0  

الاصطفبف ،ششح ٘ذف اٌذصخ أداء اٌزذ١خ اٌش٠بظ١خ . -  

اٌجشٞ اٌخف١ف دٛي اٌٍّؼت ثُ اٌم١بَ ثزّبس٠ٓ الإدّبء ٚ  -

 اٌزّط١خ ٌٍّفبصً اٌؼ٠ٍٛخ ٚ اٌغف١ٍخ .

ٌؼجخ اٌزّش٠شاد اٌؼشش -  

 

 

اٌزذع١ش إٌفغٟ  -

 ٌلاػج١ٓ 

ر١ٙئخ اٌلاػج١ٓ  -

 ٌٍجضء اٌشئ١غٟ 

 اٌزذع١ش٠خ

ظشٚسح رطج١ك  -

اٌزّبس٠ٓ ثشىً 

 ٔظبِٟ 

٠جت أْ ٠ىْٛ  -

اٌجغُ ِشٔب ػٕذ 

 - -  -اٌزّش٠ش ٚ 

اٌٛلٛف اٌصذ١خ 

ٌذشوخ اٌض١ًِ 

 اٌّزغٍُ.

رجٕت اٌزّش٠شاد  -

 اٌخبغئخ 

اٌزأوذ ػٍٝ اٌذلخ  -

 فٟ اٌزّش٠ش 

ػٕذ اٌزّش٠ش ٠ىْٛ  -

سعغ ا١ٌذ ٚ الأصبثغ 

 خٍف اٌىشح رّبِب.

 

 

01-ِزٛعطخ-دْ ×0َد:00  

 

 

     01-ِزٛعطخ-ْ د×0َ:     

       

 

     11-ِزٛعطخ-د5×0َ:     

  

 

 

     11-ِزٛعطخ-د5×0َ:     

  

11-ِزٛعطخ-د5×0َ:       

ثبٌزمبثً ث١ٓ لاػج١ٓ اث١ٕٓ فٟ اٌّىبْ اٌزّش٠ش ػٍٝ أشىبي  -

ِخزٍفخ :ِٓ اٌثجبد اٌزذشن ِٓ اٌٛثت،ِٓ ٚظؼ١خ اٌجٍٛط ثب١ٌذ 

 اٌّخبٌفخ .

ٛلٛف ثبٌزمبثً ِغ اٌض١ًِ ٚ اٌم١بَ ثبٌزّش٠ش ٚ الاعزمجبي ِٓ اٌ -

ِغبفخ لص١شح ثُ الاثزؼبد ث١ّٕٙب ػٍٝ ػشض اٌٍّؼت دزٝ ٠صلا 

 إٌٝ خػ اٌزّبط ٚ اٌم١بَ ثزّش٠شاد غ٠ٍٛخ .

ٌؼجخ الأث١ط ٚ الأعٛد )عشػخ سد اٌفؼً( وً اث١ٕٓ ٠صؼذاْ  -

اٌؼٛدح  ثبٌزىش٠ش ِٓ اٌزّبط إٌٝ غب٠خ ِٕزصف ا١ٌّذاْ غٛلا ثُ

رغ١١ش ا١ٌذ.رّش٠ش اٌصؼٛد ثبٌىشح ِثٕٝ  - -إٌٝ اٌخٍف دائّب ِغ 

 ثغشػخ دٛي اٌٍّؼت 

ٔفظ اٌزشى١ٍخ ٚ ٔفظ اٌؼًّ د١ث اٌز٘بة ثغشػخ ثُ اٌصؼٛد ٚ  -

 اٌشجٛع ثغشػخ 

ٚظغ دٛاجض اٌجشٞ ث١ّٕٙب ِغ اٌزّش٠ش ٚ الاعزلاَ إٌٝ  -

ثبٌزص٠ٛت اٌّغبػذْٚ فٟ اٌجبٔت ِٓ ا١ّ١ٌٓ ثُ ا١ٌغبس ٚ الإٔٙبء 

 . 

 

 

 

رؼٍُ رّش٠ش اٌىشح  -

 ٚ اعزمجبٌٙب 

اٌزّش٠ش ِٓ فٛق  -

 اٌىزف 

اٌزّش٠شح اٌّشرذح  -  

اٌزّش٠شح ِٓ  -

 اٌٛثت 

ر١ّٕخ اٌغشػخ  -  

ر١ّٕخ اٌزذًّ  -  

 اٌشئ١غ١خ

أخز إٌفظ اٌؼّٟ - د 5  جشٞ خف١ف دٛي اٌٍّؼت ِغ اٌم١بَ ثزّبس٠ٓ اعزشخبئ١خ -  ٝ اٌذبٌخ  -  اٌشجٛع إٌ  اٌخزب١ِخ 
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 96الهدف الإجرائً الرئٌسً : تدرٌب التصوٌب بالارتماء وتعلم تولٌف المهاجم              زمن الوحدة :        63الوحدة التدرٌبٌة رلم:

اٌشادخ"ثب"-اٌشذح-اٌذًّ: اٌذجُ اٌزٛص١بد  ٚاٌّٙبس٠خ ٚالأٌؼبة خٚصف اٌزّش٠ٕبد اٌجذ ١ٔ   جشائ١خالأ٘ذاف الإ   اٌّشدٍخ 

 

-  ٖ اٌصّذ ٚالأزجب  

اٌذث ػٍٝ  -

 اٌزغخ١ٓ اٌج١ذ 

 

د0  

 

د0  

 

د0  

 

اٌذصخ اٌزذ١خ اٌش٠بظ١خ  فالاصطفبف ششح ٘ذ -  

اٌجشٞ اٌخف١ف دٛي اٌٍّؼت ثٛر١شح ِٕزظّخ ثُ اٌجذا ثزّبس٠ٓ  -

 الإدّبء ٌٍّفبصً 

َ 01اٌجشٞ ػبدٞ ٚػٕذ الإشبسح ثغشػخ  -  

ٌؼجخ اٌزّش٠شاد اٌؼشش  -  

 

 

ٌزذع١ش إٌفغٟ  -

 ٌلاػج١ٓ 

ر١ٙئخ اٌلاػج١ٓ  -

 ٌٍجضء اٌشئ١غٟ 

 

 

 اٌزذع١ش٠خ

 

اٌزأو١ذ ػٍٝ  -

اٌزٕغ١ك فٟ اٌجشٞ 

ث١ٓ اٌلاػج١ٓ 

 اٌّشى١ٍٓ ٌٍذفبع 

اٌزأو١ذ ػٍٝ سفغ  -

اٌزساػ١ٓ ٚاٌمفض 

ثبلاسرمبء ٚسد 

 ٘جِٛٗ 

اٌذث ػٍٝ  -

عشػخ الأزجبٖ 

ِٚلادظخ اٌىشح 

ٚاٌؼًّ ػٍٝ 

 الاعزذٛار ػ١ٍٙب 

 

 

د0  

001-ِزٛعطخ    –د:ْ.د 01  

 

 

001-ِزٛعطخ     –.د 0د:01  

 

001-ِزٛعطخ      –د:ْ.د 01  

 

001-ِزٛعطخ      –د:ْ.د 01  

 

 

001-ِزٛعطخ     –د:ْ.د 01  

001-ِزٛعطخ     –د  :ْ.د5  

 

ششح ٚػشض اٌٛظؼ١خ الأعبع١خ ٌٍّذافغ . -  

(. ثُ ِذبٌٚخ أخشٜ ِٓ الأٌٚٝ ثبٌمفض إٌٝ الأػٍٝ )لفض ثبلاسرمبء  

اٌمزبَ ثذشوبد ١ّ٠ٓ ٠غبس ِغ –رشى١ً خػ ٚادذ ِٓ اٌلاػج١ٓ  -

 سفغ اٌزساػبْ 

ِذبٌٚخ رٛل١ف اٌّٙبجُ ثبٌطش٠مخ اٌغ١ٍّخ ثبعزؼّبي اٌزساػبْ  -

 ٚادذ ٌلأعفً ٌزمبَٚ اٌزساع اٌّمبثٍخ ٌٍّٙبجُ ٚوزٌه ِغ ا٢خش.

َ ٚاٌمزبَ ٌىً 1ٚلف اٌّذافؼْٛ فٟ خػ ٚادذ ػٍٝ ِٕطمخ  -

اٌلاػت اٌّغزذٛر ػٍٝ اٌىشح ٚاٌزشاجغ ثطش٠مخ لاػت ثّٙبجّخ 

 ِبئٍخ .

ِذبٌٚخ رٛل١ف اٌّٙبجُ ِٓ ٚظؼ١خ ) اٌمزف ثبلاسرىبص (  -  

ِذبٌٚخ أخز اٌىشح دْٚ اسرىبة –رّش٠ٓ اٌذفبع ػٓ إٌّطمخ  -

 الأخطبء 

ِمبثٍخ ِٛجٙخ  -  

اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌش١ِخ اٌذشح. -  

 

رؼٍُ أخز اٌٛظؼ١خ  -

 الأعبع١خ ٌٍّذافغ 

اٌذفبع فٟ رؼٍُ  -

 إغبس لبٟٔٛٔ 

اٌذفبع ثبٌطش٠مخ  -

اٌغ١ٍّخ ٚخبصخ فٟ 

 اٌمزف ثبلاسرمبء 

ر١ّٕخ اٌّشٚٔخ  -

 ٚاٌششبلخ 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌشئ١غ١خ 

إٌفظ اٌؼ١ّك  - د5  جشٞ خف١ف دٛي اٌٍّؼت ِغ اٌزّط١ػ ٚالاعزشخبء . -   ٝ اٌذبٌخ  -  اٌشجٛع إٌ  اٌخزب١ِخ  
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 د 96الهدف الإجرائً الرئٌسً : العاب موجهة                                           زمن الوحدة :               64الوحدة التدرٌبٌة رلم: 

ٛص١بد زاٌ -اٌشذح-اٌذًّ:اٌذجُ 

 اٌشادخ"ثب"

ٚصف اٌزّش٠ٕبد اٌجذ ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚالأٌؼبة            اٌّشدٍخ  الأ٘ذاف الإجشائ١خ  

جبٖ ٌٍّذسة أثٕبء الأز -

 اٌششح 

اٌذث ػٍٝ ظشٚسح  -

اٌزغخ١ٓ اٌج١ذ 

ٌلأغشاف اٌؼ٠ٍٛخ 

 ٚاٌغف١ٍخ 

 

 

د 0  

د 1  

د 6  

 

الاصطفبف ششح ٘ذف اٌذصخ اٌزذ١خ اٌش٠بظ١خ  -  

اٌجشٞ .. اٌخف١ف دٛي اٌٍّؼت ثُ رّش٠ٕبد الإدّبء ثُ رّش٠ٕبد  -

 اٌزّط١ػ اٌؼعٍٟ 

ٌؼجخ اٌزّش٠شاد اٌؼشش ثبٌٛثت رٍؼت أ٠عب  -  

اٌزذع١ش إٌفغٟ  -

 ٌلاػج١ٓ 

ر١ٙئخ اٌلاػج١ٓ  -

 ٌٍجضء اٌشئ١غٟ 

 

 اٌزذع١ش٠خ 

اٌٍؼت ثبلأزظبَ  -

 ٚثشٚح جّبػ١خ ِثب١ٌخ 

أداء اٌٍؼت فٟ جٛ  -

 ً ٞ اٌٍّ  ِّزغ لصذ رفبد

 

 

 

د:دًّ ِزٕٛع 01  

 

ٌؼجخ اٌىشح اٌّطبسدح + رٍؼت أ٠عب ثبٌٛثت  -  

ٌؼجخ اٌزّش٠شح اٌجؼ١ذح ِغ ادزغبة إٌمػ  -  

ؼجخ اٌىشح اٌصغ١شح ، ٌؼجخ اٌذجً ٌ -  

ٌؼجخ وشح اٌطبئشح اٌّذشٚلخ  -  

ٌٟؼجخ اٌشٞ غج -  

 

 

 

 

ِشاجؼخ وً اٌزم١ٕبد  -

 اٌغبثمخ 

 

 اٌشئ١غ١خ 

 

أخز ٔفظ ػ١ّك  -

 ٚاعزشخبء وٍٟ ٌٍجغُ 

 

د 5  

 

 

اٌجشٞ اٌخف١ف دٛي اٌٍّؼت ثُ اٌّشٟ اٌؼ١ّك  -  

رّط١خ اٌؼعلاد –اٌم١بَ ثزّش٠شاد اعزشخبء  -  

ٔمذ اٌذصخ اٌزذ١خ ٚالأصشاف  -  

 

 

اٌشجٛع إٌٝ اٌذبٌخ  -

 اٌطج١ؼ١خ 

 

 اٌخزب١ِخ 
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رغٍغً 

 اٌلاػج١ٓ 

 الاخزجبساد اٌخبصخ ثبٌزص٠ٛت ثبلاسرمبء .                      

لفض ثذْٚ رأ٘ت 

 ثعُ اٌمذ١ِٓ 

لفض ثذْٚ رأ٘ت 

ثلاثٟ ثعُ 

 اٌمذ١ِٓ 

لفض ثلاثٟ ثذْٚ 

 رأ٘ت ثمذَ ٚادذح 

 ل١بعبد اٌذلخ     

 ثؼذٞ  لجٍٟ  ثؼذٞ  لجٍٟ  ثؼذٞ  6,50 ثؼذٞ  لجٍٟ 

  10 1,89 2,12 5,75 6,92 6,79 6,99 4 8 

  10 1,93 2,16 5,97 5,93 6,14 6,30 3 5 

  10 1,83 2,08 5,10 6,33 5,87 6,03 4 5 

  10   2,36 2,60 5,54 5,37 5,59 5,86 4 7 

  15 2,43 2,70 5,50 5,83 5,79 5,87 5 7 

  11 2,09 2,31 5,63 5,95 6,05 6,40 6 7 

  16 2,10 2,26 5,89 5,91 5,33 5,89 8 8 

  10 2,01 2,31 5,78 6,32 6,53 6,90 2 4 

  16 2,16 2,27 5,49 6,30 6,60 6,91 5 5 

  01  1,65 1,86 5,80 5,80 5,81 5,92 2 7 

  00 1,97 2,03 5,81 6,21 5,96 6,63 3 6 

  00  1,69 1,80 5,82 6,39 5,90 5,94 6 8 

  00 1,60 1,93 4,78 5,90 5,31 5,95 5 7 

  00  1,60 1,62 6,50 5,06 5,49 5,96 5 7 

 
بالارتقاء  ببالتصويالخاصة القبلي و البعدي يمثل نتائج الاختبارات (  8,)الجدول رقم: 
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 :spssالنتائج الدتحصل عليها في برنامج 

 

PairedSamplesCorrelations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1  قفز بدون تاهب بضم القدمٌن قبل & قفز بدون تاهب

 بضم القدمٌن بعد

14 ,953 ,000 

Pair 2  ًقفز ثلاثً بدون تأهب بضم القدمٌن قبل & قفز ثلاث

 بدون تأهب بضم القدمٌن بعد

14 ,960 ,000 

Pair 3  ًقفز ثلاثً بدون تأهب بقدم واحدة  قبل & قفز ثلاث

بعدبدون تأهب بقدم واحدة   

14 ,893 ,000 

Pair 4   قٌاسات الدقة قبل &    قٌاسات الدقة  بعد  14 ,580 ,030 

 

 

 

 

PairedSamplesStatistics 

 Mean N Std. Deviation Std. ErrorMean 

Pair 1 07070, 26453, 14 1,9507 قفز بدون تاهب بضم القدمٌن قبل 

 07910, 29596, 14 2,1464 قفز بدون تاهب بضم القدمٌن بعد

Pair 2 10746, 40207, 14 5,6686 قفز ثلاثً بدون تأهب بضم القدمٌن قبل 

 12215, 45703, 14 6,0157 قفز ثلاثً بدون تأهب بضم القدمٌن بعد

Pair 3  ثلاثً بدون تأهب بقدم واحدة  قبلقفز  5,9400 14 ,45561 ,12177 

 11551, 43221, 14 6,2536 قفز ثلاثً بدون تأهب بقدم واحدة بعد

Pair 4   قٌاسات الدقة قبل  4,43 14 1,651 ,441 

قٌاسات الدقة  بعد     6,50 14 1,286 ,344 
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PairedSamples Test 

 PairedDifferences 

Mean Std. Deviation Std. ErrorMean 

Pair 1  قفز بدون  -قفز بدون تاهب بضم القدمٌن قبل

 تاهب بضم القدمٌن بعد

-,19571 ,09104 ,02433 

Pair 2  قفز  -قفز ثلاثً بدون تأهب بضم القدمٌن قبل

 ثلاثً بدون تأهب بضم القدمٌن بعد

-,34714 ,13298 ,03554 

Pair 3  قفز  -قفز ثلاثً بدون تأهب بقدم واحدة  قبل

 ثلاثً بدون تأهب بقدم واحدة بعد

-,31357 ,20683 ,05528 

Pair 4    قٌاسات الدقة  بعد    -قٌاسات الدقة قبل  -2,071 1,385 ,370 

 

 

PairedSamples Test 

 PairedDifferences t df 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1  قفز  -قفز بدون تاهب بضم القدمٌن قبل

 بدون تاهب بضم القدمٌن بعد

-,24828 -,14315 -8,044 13 

Pair 2  القدمٌن قبل قفز ثلاثً بدون تأهب بضم

قفز ثلاثً بدون تأهب بضم القدمٌن  -

 بعد

-,42392 -,27036 -9,768 13 

Pair 3  قفز ثلاثً بدون تأهب بقدم واحدة  قبل

قفز ثلاثً بدون تأهب بقدم واحدة بعد -  

-,43299 -,19415 -5,673 13 

Pair 4    قٌاسات الدقة      -قٌاسات الدقة قبل

 بعد

-2,871 -1,272 -5,597 13 

PairedSamples Test 

 Sig. (2-tailed) 

Pair 1  قفز بدون تاهب  -قفز بدون تاهب بضم القدمٌن قبل

 بضم القدمٌن بعد

,000 

Pair 2  قفز  -قفز ثلاثً بدون تأهب بضم القدمٌن قبل

 ثلاثً بدون تأهب بضم القدمٌن بعد

,000 

Pair 3  ثلاثً قفز  -قفز ثلاثً بدون تأهب بقدم واحدة  قبل

 بدون تأهب بقدم واحدة بعد

,000 

Pair 4    قٌاسات الدقة  بعد    -قٌاسات الدقة قبل  ,000 



 

 

 

 
الدلاحق



 

 

 

 ص الدراسـة:ـملخ

التراح برنامج تدرٌبً لتطوٌر مهارة التصوٌب بالارتماء فً كرة الٌد : عنوان الدراسة

 -سنة(15-13دراسة مٌدانٌة فً فرٌك امل سٌدي عمبة صنف اشبال )

 هدف الدراسة :

 الكشف عن الأسباب الدلٌمة لضعف التصوٌب بالارتماء للناشئٌن .

 ؟  مشكلة الدراسة:

هل للبرنامج التدرٌبً الممترح اثر اٌجابً  لتطوٌر مهارة التصوٌب بالارتماء للاعبً كرة 

 الٌد ؟

 الفرضٌة العامة:

فً مهارة التصوٌب  د فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن الاختبار المبلً والاختبار البعديووج

 بالارتماء.

 لاعب لنادي امل سٌدي عمبة.  14أجرٌت الدراسة على عٌنة شملت:إجراء الدراسة المٌدانٌة

أجرٌت الدراسة المٌدانٌة على الاختبارات الوحدات التدرٌبٌة فً المركب المجال المكانً:

 الرٌاضً الجواري سدي عمبة.

 68/63/2622الى   68/61/2622أجرٌت الدراسة فً الفترة الممتدة من: المجال الزمانً

 .الاختبارات المبلٌة و البعدٌة و البرنامج التدرٌبً : الأدوات المستعملة فً الدراسة

المتمثلة فً لفز بدون تبٌن لنا وجود فروق معنوٌة بٌن الاختبارات المبلٌة النتائج المتوصل إلٌها:

تأهب بضم المدمٌن ،ولٌاسات الدلة ( والاختبار البعدي وهً لصالحه أما اختبارات المفز بدون 

تأهب بضم المدمٌن الثلاثً ، والمفز الثلاثً على لدم واحدة بدون تأهب كانت فروق الدلالة 

الأثر الاٌجابً فً تحسٌن عشوائٌة إذن من الاختبارات الأولى ٌتأكد فعالٌة الوحدات التدرٌبٌة و

 التصوٌب بالارتماء عالٌا لدى العٌنة التجرٌبٌة .

 استخلاصات واقتراحات:

  الاهتمام الجٌد والجاد وتهٌئة كل الظروف والإمكانٌات لتطوٌر تمنٌة التصوٌب

 بالارتماء عالٌا نظرا لفعالٌتها فً المبارٌات .
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 ٌة تتخللها تمارٌن خاصة بالتصوٌب الاهتمام بفئة الأشبال وذلن بتوفٌر وحدات تدرٌب

 بالارتماء .

 ائل العلمٌة فً وضع البرامج التدرٌبٌة بحٌث ٌكون التصوٌب سإتباع الطرق والو

 بالارتماء عالٌا محل اهتمام.

Study Summand:  

Study Title: Proposal of a training program to develop the skills of a 

correction by upgrading the handball Field Study in Amal Sidi 

okbaCategory (13 - 15 years old)  

The purpose of the study:   

 Uncovering the exact causes of poor shooting by upgrading for young 
people.  

Study problem: ? 

Does the proposed training have a positive effect on developing the 
skills of a correction by elevating handball players?  

Generic hypothesis:  

There are statistically significant differences between pre-test and post-test in 
the skill of upward correction.  

Field Study: The study was conducted on a sample of 14 players for Amal 

Sidi Okba.  

Field study: The field study conducted the training modules of the 

SportingComplex Sidi Okba.  

The study was conducted from 08/01/2022 to 08/03/2022  

Tools used in the study: Pre and Post Tests and Training Program.  
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The results obtained: We found that there are moral differences between 

the tribal tests represented in jumping without preparation by joining the feet 

and the measurements of accuracy) and the dimensional test which is in favor 

of him, as for the tests of jumping without preparation by joining the trio. The 

three-foot jump without alert was random, so from the first tests the 

effectiveness of the training modules and the positive effect in improving the 

correction by raising the level of the experimental sample.  

 Conclusions and suggestions:  

 This is a good and serious concern and the preparation of all 

conditions and capabilities to develop the high-level technique 

due to its effectiveness in the matches.  

 Taking care of the cubs category by providing training modules, 

including special training exercises for the promotion of the 

points of interest.  

 To follow scientific methods and methods in developing training 

programs, so that the high-level correction will be of interest.  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 


