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 مقدمة



 

 
مقدمة 

أصبح للتدريب الرياضي مفهوـ كاسع يقوـ على أسس منهجية ك علمية مدركسة تستند على القواعد العلمية 
البحتة، تلك التي تعود على الرياضي بالفوائد ك ت٘كنو من ربح الوقت ، لذا فالرفع من ات١ستول البدني ت٬ب اف يعتمد على 

. قواعد ك خصوصيات تطبق بكل إتقاف، ت١ا ت٢ا من أت٫ية بالغة في تطوير ك تنمية القدرات البدنية لكل رياضة
 ىي إحدل الرياضيات التي تتطلب لياقة بدنية عالية نظرا للتنافسية الكبتَة التي تعرفها، كمن بتُ أىم الصفات اليد   ككرة 

 ت٧د السرعة بصفة عاـ ك السرعة الانتقالية بصفة خاصة،فهذه الصفة ترتبط ارتباطا كثيقا اليدالبدنية القاعدية للاعبي كرة 
 اليدبالأداء ات١هارم ك التقتٍ ك ات٠ططي، لذا فهي تٖظى باىتماـ خاص في البرنامج التدريبي الذم يسطره مدرب كرة 

    فصفة السرعة الانتقالية لا تظهر نتائجها إلا إذا تم إخضاعها لعمل جاد على مستول الأصناؼ الشبانية ك صقلها 
حيث تعتبر ىذه الفئة ات١خزكف العاـ الذم تٯكن الاعتماد عليو للوصوؿ 1جيدا بطريقة تساىم في تكوين اللاعبتُ الكبار 

للأىداؼ ات١نشودة عن طريق تدعيمها بوسائل ك طرؽ منهجية، ك برامج تدريبية مبنية على أسس علمية، أثناء مرحلة 
التدريب ك التهيئة، ك ىذا ما جعلنا نفكر بشكل جدم في دراسة ىاتو الصفة لنبتُ مدل تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح لتنمية 

. معتمدين على ت٣موعة من ات٠طوات في الدراسة (16-14) صنف أشباؿ اليدالسرعة الانتقالية لدل لاعبي كرة 
حيث شملت ىذه الدراسة على اتٞانب التمهيدم ك ىو الِطار العاـ لِشكالية الدراسة، ك يتضمن ت٘هيدا للدراسة تليو 

الدراسات السابقة ثم الِشكالية، فرضياتها، أت٫يتها ك أسباب اختيار ات١وضوع ك أىداؼ الدراسة ثم تٖديد ات١فاىيم ك 
. ات١صطلحات

 
 2. ىي أحد الألعاب اتٞماعية التي تتميز بإيقاع سريع كمناكرات بتُ ات٢جوـ كالدفاع طيلة شوطي ات١باراةاليد    ككرة 

أنو نتيجة ت٦ارسة النشاط الرياضي تٖدث ردكد أفعاؿ حيوية كثتَة لأجهزة اتٞسم، : 1983"يوسف ذىب"    كيشتَ 
كدراسة ردكد الأفعاؿ تلك تعطي صورة كاضحة عن الاحتياطي الوظيفي كالذم يستدعي القدرة على ا﵀افظة كالاستمرار 

أف التعرؼ على ردكد ": لوجينوؼ"عن " يوسف ذىب" ك1983"أبو العلاء أتٛد، أتٛد معركؼ"كأكد . في الأداء
الأفعاؿ اتٟيوية كميكانيزماتها في اتٞسم أثناء المجهود الرياضي، يعتبر ذك أت٫ية كبتَة كمدخل أساسي يساعد في اختيار 

. أفضل الوسائل لتحسينها كالتحكم فيها للعمل على زيادة فاعليتها
 كما يتطلبو من زيادة ىائلة في تٛل التدريب كتٛل ات١باراة من حيث الشدة أك اليد    كنظرا لطبيعة الأداء اتٟديث في كرة 

 ىو ا﵀اكلات اليد أف الغرض الأساسي من كرة 1986"ت٤مد عبدالعزيز سلامة"ك" أتٛد أمتُ"اتٟجم، كيوضح كل من 
 .لفريق ات٠صم  الشبكةات١ستمرة من اللاعبتُ لِدخاؿ الكرة في 

                                                 
 5ص .1998، منشاة ات١عارؼ الاسكندرية  اسس ك قواعد التدريب الرياضي ك تطبيقاتو :د امر ا﵁ اتٛد السباطي 1

 
 8ص .1990،دار الفكر العربي ،بدكف طبعة ،القاىرة ،مصر، كرة اليد للجميع : منتَ جرجس إبراىيم  2

 أ



 

    كىناؾ حقيقة ىامة كىي أف أداء أم مهارة يرتبط تٔكونات الياقة البدنية حتى تٯكن ت٧اح الأداء اتٟركي للرياضيتُ 
 اليدكتظهر في كرة . ككذلك ت٪و قدراتهم بالِضافة إلذ حسن الاستغلاؿ اتٞيد للوقت في الأداء ات١تميز للعديد من الأنشطة

. لذلك فإف اللياقة البدنية تعتبر من الدعامات الأساسية في تعليم كالتدريب. مثلا
    كما تظهر أت٫ية الارتباط ات١هارم اتٞيد عموما في حياة الأفراد للتحفيز على حياة أفضل كالقدرة على مساعدة الناس 

أما مكونات اللياقة البدنية ات٢امة ات١رتبطة .تْيث يكوف ت٢م دكرا مؤثرا في اتٟياة كذلك حسن التصرؼ في ات١واقف ات١ختلفة
الرشاقة، التوازف، التوافق، القدرة، زمن رد الفعل،كغتَىا، كل ىذه العناصر تكوف مهمة للرياضيات : بات١هارة فهي
القوة، التحمل العضلي، التحمل الدكرم التنفسي، كخاصة السرعة، : بالِضافة إلذ ات١كونات الأساسية كىي. كالرياضيتُ

 فإف الِت٧از ت٭تاج إلذ ارتباط ات١هارة باللياقة في كل عناصرىا فنجد أف السرعة ىي الاتٕاه اليدكمثاؿ ذلك في رياضة كرة 
.  ات١عاصرةاليدالأكثر تأنقا لتطوير لعبة كرة 

    إف زيادة النشاط أثناء اللعب مشركط بعوامل عديدة ت٨و سرعة ات٢جوـ كزيادة الوزف النوعي للاختًاؽ السريع، كتٖستُ 
الِمكانيات التكتيكية للاعبتُ في حالة السرعة القصول في نشاطهم، كاتٟالة النفسية في حالة التمرير بوتائر عالية كل 
ذلك يقوـ على أساس الِعداد البدني ات٠اص للاعبتُ الذين يتسموف تٔستول رفيع من تطور الصفات البدنية ات١عينة، 

 على اليدكت٬ب أف يكوف ىذا ات١ستول بدرجة من ات١هارة تٯكنو من ضماف الكشف عن أقصى جوانب سرعة لاعب كرة 
. امتداد فتًة زمنية طويلة

    كمعدؿ التعلم للمهارات ات١رتبطة تٔكونات اللياقة تٮتلف من شخص لآخر، حيث يرجع ذلك للفركؽ الفردية كالعوامل 
كلعلنا ت٧د أف الأفراد الذين تٯلكوف توازف في العناصر ات١رتبطة باللياقة البدنية تٯيلوف إلذ التحسن السريع مع سرعة . الوراثية

التعلم كالاستمتاع بالنجاح في أداء ات١هارات، كما يكوف لديهم قدرة عظيمة على التمرين ت٦ا يساعد على تٖسن سرعة رد 
كىناؾ حقيقة ىامة ىي أف ىناؾ جينات كراثية عند الِنساف، بالِضافة . الفعل، ككذلك لا تكوف السرعة لديهم ت٤ددة

إلذ البرنامج التدريبي كحتى يكوف أكثر فاعلية ت٬ب أف تشتمل أجزاؤه على نوع خاص حسب كل شخص حتى يساعده 
 .في للات٧از كالتحسن كالتقدـ في الأداء ات١هارم
: أما اتٞانب النظرم فيحتوم على ثلاث فصوؿ

 . التعريف برياضة كرة اليد :الفصل الأول
. اليدفي كرة السرعة الانتقالية : الفصل الثاني
. اليدمتطلبات فئة الأشباؿ في كرة : الفصل الثالث

: فتضمن: أما الإطار التطبيقي
ك تناكؿ ىذا الفصل الأسس ات١نهجية للدراسة ات١يدانية حيث تطرقنا فيو إلذ الدراسة الاستطلاعية، ات١نهج : الفصل الرابع

. ات١ستخدـ، ت٣تمع الدراسة، عينة البحث ك كيفية اختيارىا، ت٣الات البحث، أدكات الدراسة، الأدكات الِحصائية
ك بعدىا استنتاج عاـ ك توصيات التي تبدك   نتائج الدراسة ات١يدانية كمناقشة ىو فصل لعرض ك تٖليل: الفصل الخامس

.. مناسبة بهدؼ رفع الغطاء عن إشكالية البحث ك أختَا انهينا الدراسة تٓات٘ة ك تليها قائمة ات١راجع ك ات١لاحق
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 :الإشكالية-1
  عرفت رياضة كرة اليد انتشارا كاسعا بتُ الشعوب حيث لقيت استحسانا ك إقبالا شديدين من طرؼ الأطفاؿ 
ك الشباب من اتٞنستُ نظرا لسهولتها ك متعة أدائها فهي عبارة عن ت٣موعة من الصفات ك ات١هارات ات١تكاملة ك 

 .ت٢ذا أصبحت مفضلة للكثتَ من الرياضيتُ 
كما أنها تعتبر كاحدة من الأنشطة العات١ية التي شهدت تطورا ملحوظا في السنوات الأختَة في النواحي البدنية ك 

ات١هارية ك ات٠ططية ك النفسية، لذا اتسم اللعب اتٟديث عند ت٥تلف الفرؽ ك ات١نتخبات العات١ية بالسرعة ك القوة في 
 .الأداء الفتٍ الدقيق 

     ك كرة اليد من الرياضيات التي تتطلب لياقة بدنية عالية للقدرة على الأداء اتٞيد ك الوصوؿ للمستول              
ت٧د السرعة بصفة اليد نظرا للتنافسية الكبتَة التي تعرفها، كمن بتُ أىم الصفات البدنية القاعدية للاعبي كرة العالر 
 .بصفة خاصة،فهذه الصفة ترتبط ارتباطا كثيقا بالأداء ات١هارم ك التقتٍ ك ات٠ططيالسرعة الِنتقالية عاـ ك 

فمثلا في كرة اليد نشاىد الكثتَ من ات١واقف ات٢جومية ك الدفاعية طواؿ ات١باراة ك يكوف لعامل القوة اتٟد الفاصل 
 . اتٞماعيةتفي ترجيح احد اللاعبتُ على غتَه ك ىذا ما ينطبق على الرياضيا

راجع إلر التطور الذم اليد  كرة ة     ك لعل الفرؽ في مستوم الأداء البدني كالتقتٍ ات١وجود بتُ الدكؿ في رياض
حصل لديهم في ت٣اؿ العلوـ الرياضية ككذا التخطيط الفعاؿ من خلاؿ كضع البرامج التدريبية ات١ناسبة لكل نوع 

حيث أف ىذه البرامج توضع من اجل تٖديد , من الأنشطة الرياضية سواء من اتٞانب التقتٍ أك البدني أك النفسي
كما أف ,  كالأمثل للحصوؿ على أفضل النتائج خلاؿ ات١نافسات ات١ختلفةةالنقائص كمعاتٞتها بالطريقة ات١ناسب

البرامج التدريبية اليوـ أصبحت تعتمد علي معايتَ كخصائص كتٝات لوضعها كىذا ما أدم إلذ ارتفاع ات١ستوم 
 .الفتٍ كالبدني ت٢ذه اللعبة اليوـ

ىي ك للبرامج التدريبية اثر كبتَ على تنمية عناصر اللياقة البدنية ك خاصة السرعة الِنتقالية  التي تعرؼ على أنها 
 ، ك نظرا ات١قدرة على تنفيذ اتٟركات ات١تكررة كات١تشابهة لأجل قطع مسافة معينة كبأم إتٕاه كاف بأقصر زمن ت٦كن

دكف إت٫اؿ اتٞوانب كات١تطلبات الأخرل ات١تمثلة في السرعة  الرشاقة كات١ركنة اليد لأت٫يتها كخصوصيتها في كرة 
كالتحمل كغتَىا مع مراعاة العمر الزمتٍ للاعب كرة اليد كما لو من تغتَات بدنية من الناحية الفيزيولوجية ك 

ات١رفولوجية الطارئة على ت٥تلف أعضاء اتٞسم ككظائفو كذلك لأف أم خلل في البرامج التدريبية قد تؤدم إلذ 
فقداف اللاعب مستواه البدني، فالاختيار ات١ناسب للتمرينات ك التدريبات من طرؼ اتٞهاز الفتٍ للفريق يساىم في 

 1. تطوير ىاتو الصفة ك الوصوؿ بالرياضي إلذ أعلى مستول
 :من خلاؿ ما سبق تٯكن إف نطرح التساؤؿ التالر

؟ اليد صنف أشباؿ ىل يؤثر البرنامج التدريبي على تطوير السرعة الانتقالية لدل لاعبي كرة 
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 :ك من خلاؿ التساؤؿ العاـ تٯكن إف نطرح التساؤلات الفرعية التالية
 ىل يوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لتطوير السرعة الانتقالية في صالح الاختبار القبلي ؟

 ىل يوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لتطوير السرعة الانتقالية في صالح الاختبار البعدم ؟

 :فرضيات الدراسة-2
 :الفرضية العامة

 .اليديؤثر البرنامج التدريبي على تطوير السرعة الِنتقالية لدل لاعبي كرة 
 :الفرضيات الجزئية

 .يوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لتطوير السرعة الِنتقالية في صالح الاختبار القبلي 
 .السرعة الِنتقالية في صالح الاختبار البعدمتطوير يوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية ؿ

  :أهداف الدراسة-3
 :تتجلى أىداؼ البحث فيما يلي

 .صنف أشباؿاليد معرفة تأثتَ البرنامج التدريبي على صفة السرعة الِنتقالية للرفع من ات١ستول الأدائي للاعبي كرة  -

 .صنف أشباؿاليد تٕريب اختبار يسمح بتقييم مستول السرعة الِنتقالية للاعبي كرة  -

 .تٖسيس ات١دربتُ بأت٫ية صفة السرعة الِنتقالية في التحضتَ البدني أثناء التدريب -

 :أهمية البحث - 4

  (نظرية)أهمية العلمية - 
ؿ إلذ أرض ات١ستويات  كمساعدة اللاعبتُ للوص -
. توفتَ الزاد ات١عرفي حوؿ تدريب السرعة الانتقالية -
. نوعية ك توجيو ات١سؤكلتُ في إدراج التدريب السرعة لتطويرىا السرعة الانتقالية -
 .  إثراء ات١كتبات تٔزيد من البحوث العلمية -
.(16-14)في ات١رحلة العمرية  اليد إثراء المجاؿ العلمي لِبراز مدل أت٫ية صفة السرعة الانتقالية عند لاعبي كرة  -

 (تطبيقية)أهمية عملية - 
 اليدمعرفة تأثتَات التدريب اتٞانب التطبيقي ات١تمثل في ات١هارات الأساسية في كرة  -
.  السرعة ك كل عناصر اللياقة البدنيةتطويراستخداـ أسلوب التدريب في  -
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 .معرفة أت٫ية التدريب السرعة الانتقالية في مراحل الِعداد البدني العاـ ك ات٠اص -

 :أسباب اختيار الموضوع-5
 :أسباب ذاتية

 .قلة الدراسات حوؿ ات١وضوع-
 .اليدعند لاعبي كرة تطوير السرعة الِنتقالية ات١يوؿ الشخصي كاتٟاجة ت١عرفة اثر البرامج التدريبية في -

 .خاصة الآكنة الاختَةاليد الفضوؿ إلذ الِطلاع على أسباب تدني مستول الأداء البدني للاعبي كرة - 

 .اختيارنا للموضوع كاف كفقا ت١ا يتوفر لدينا من الوسائل ك في حدكد إمكانياتنا ات٠اصة- 

  : أسباب موضوعية-
 .صلاحية ات١شكلة للدراسة النظرية ك التطبيقية-
 .ك اتٟصوؿ على نتائج ات٬ابية رغم الِمكانيات ات١توفرةاليد عدـ تطور ات١ستول الأدائي للاعبي كرة -
 .باتٞانب البدني الذم لو تأثتَ بليغ في السيطرة على ات١ستول الأدائياليد عدـ اىتماـ مدربي كرة -

 .اليدالأت٫ية البالغة التي تكتسبها كرة -

 تحديد المفاهيم و المصطلحات - 6
 : البرنامج التدريبي. 6-1

ة خطة تفصيلية من الواجب القياـ بها لتحقيق ات٢دؼ، لذلك ت٧د إف البرنامج ىو رىو ات٠طوات التنفيذية في صو
 1.احد عناصر ات٠طة ك بدكنو يكوف التخطيط ناقصا

 :التدريب الرياضي. 6-2

عملية تربوية منظمة ت٥ططة طبقا ت١بادئ ك أسس علمية تهدؼ إلذ تطوير القدرات البدنية ك ات١هارية ك ات٠ططية ك 
 2. ات١عرفية لتحقيق مستول عاؿ من الات٧از الرياضي 

  : السرعة الإنتقالية. 6-3

ك يقصد بها سرعة التحرؾ من مكاف إلذ آخر في أقصر زمن ت٦كن ، إف العدد الكبتَ من اتٟركات بأسلوب ك 
. تكتيك جيدين زادت نسبة  السرعة 
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 ك يق

 :كرة اليد.  6-7
تعتبر كرة اليد من الألعاب الرياضية القدتٯة تٕرل بتُ فريقتُ يتألف كل منهما من سبعة لاعبتُ كسبعة احتياطيتُ 

 .(1)تتصف بسرعة الأداء كالتنفيذ كيشارؾ فيها عدد كبتَ من الرياضيتُ ت٢ا قواعد كقوانتُ ثابتة
 

 :المراهقة. 6-8
 :مفهوم المراهقة اصطلاحا -

لقد اختلف العلماء حوؿ تٖديد مفهوـ ات١راىقة كإبراز خصائصها فيذىب البعض إلذ أف الانتقاؿ إلذ سن الرشد 
باف ات١راىقة ىي الفتًة : " يعرؼ باللحظة التي يبدأ فيها الفرد في الاستقلاؿ عن أسرتو حيث يقوؿ فاخر عاقل 

" . التي يرغب فيها ات١راىق الاستقلاؿ عن أسرتو كالذ أف يصبح مستقلا عنها
مرحلة النمو التي تبدأ من سن البلوغ أم " كما ت٧د معجم ات١صطلحات في العلوـ الاجتماعية باف ات١راىقة ىي 

سن الثالثة عشر تقريبا كتنتهي في سن النضج أم حوالر الثامنة عشر أك العشرين من العمر كىي سن النضج 
" . العقلي كالانفعالر كالاجتماعي
كبات١عتٌ العاـ ت٢ا ىي ات١رحلة التي تبدأ بالبلوغ كتنتهي بالرشد، كىي بهذه عملية " كيعرفها فؤاد البهي السيد بأنها 

" . بيولوجية عضوية في بدايتها كظاىرة اجتماعية في نهايتها 
 ات١راىقة تٔعناىا العاـ ىي ات١رحلة التي تبدأ بالبلوغ ك تنتهي بالرشد، فهي عملية بيولوجية حيوية عضوية في بدايتها  

 2.ك ظاىرة اجتماعية في نهايتها 

 :مفهوم المراهقة اجرائيا -

 ات١راىقة مرحلة من مراحل النمو التي تٯر بها الفرد كتبدأ بنهاية الطفولة كتنتهي ببداية فتًة النضج كالرشد كتعتبر تعتبر
. ىذه ات١رحلة من أىم مراحل النمو في حياة الفرد، أف لد تكن أت٫ها على الِطلاؽ

- 14كتصنف فئة الأشباؿ ضمن فئة ات١راىقة ، باعتبار اف ات١رحلة العمرية التي تناسب صنف الأشباؿ ىي ما بتُ 
 . سنة 16الذ 
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 :الدراسات السابقة- 7
 :الدراسة الأولى

 .سنة (16-14)لدل لاعبي كرة الطائرة صنف أشباؿ السرعة الانتقالية اثر برنامج تدريبي لتنمية :العنوان
 .بن جدك نور الدين :الطالب

 .جامعة برج بوعريريج، قسم التًبية البدنية ك الرياضية:عنوان الجامعة 
 2013/2014:السنة الجامعية

 -2- ماستً :مستوى الدراسة 
 :التساؤلات و الفرضيات

 ؟لدم لاعبي الكرة الطائرة صنف أشباؿ السرعة الانتقالية ما تأثتَ برنامج تدريبي لتنمية :التساؤل الرئيسي
 .اثر على لاعبي كرة الطائرة السرعة الانتقالية للبرنامج التدريبي في كرة الطائرة لتنمية :الفرضية العامة

 :الفرضيات الجزئية
ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي ك البعدم للمجموعتتُ التجريبية كالضابطة في اختبار –1

 .الوثب العمودم من الثبات لصالح المجموعة التجريبية
ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي ك  البعدم للمجموعتتُ التجريبية كالضابطة في اختبار - 2

 .ةالوثب العمودم مع خطوات الاقتًاب لصالح المجموعة التجريبي
ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار  القبلي ك ا البعدم للمجموعتتُ التجريبية كالضابطة في اختبار - 3

 .ةالقفز الأفقي لصالح المجموعة التجريبي
 .اعتمدنا في دراستنا على ات١نهج التجريبي ت١لائمة موضوع الدراسة : المنهج

 كلقد إعتمدت في تْثي على اختبارين
  متً 50يتمثل في السرعة الانتقالية ك ذلك ت١سافة  : الاختبار الاول
 . ثواني 6يتمثل فيث السرعة القصول في اتٞرم ت١دة : الاختبار الثاني 

 .سنة (16-14)لاعبي كرة الطائرة صنف أشباؿ  :المجتمع
فريق ىواة الوداد الرياضي برج الغدير من كلاية برج )اجريت الدراسة على عينة من فريق صنف اشباؿ : العينة 

  لاعبت10ُبوعريريج حيث كاف العدد 
 .استعملنا في دراستنا  أداة الاختبار حيث قمنا بإجرائو لدراسة البحث : أدوات البحث 

 :النتائج
 .تٖقيق فركؽ معنوية من قبل المجموعتتُ التجريبية ما يدؿ على التأثتَ الِت٬ابي للبرنامج التدريبي - 

كجود فركؽ ذات نتائج الاختبارات البدنية  للمجموعتتُ التجريبية لصالح المجموعة التجريبية التي تضعف - 
 .للبرنامج ما تٮص السرعة القصول في اتٞرم
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كجود فركؽ ذات نتائج الاختبارات البدنية  للمجموعتتُ التجريبية لصالح المجموعة التجريبية التي تضعف - 
 .للبرنامج فيما تٮص السرعة الانتقالية

 :الدراسة الثانية
 .سنة (16-14)اثر برنامج تدريبي لتنمية ات١ركنة ك السرعة لدل لاعبي كرة القدـ صنف أشباؿ :العنوان
 .العدابة قويدر:الطالب

 . جامعة برج بوعريريج،قسم التًبية البدنية ك الرياضية:عنوان الجامعة 
 2011/2012 :السنة الجامعية 

 - 2- ماستً :مستوى الدراسة 
 :التساؤلات و الفرضيات

 ىل للبرنامج التدريبي دكر في تنمية صفة السرعة الانتقالية ك ات١ركنة لدل لاعبي  كرة القدـ ؟:التساؤل الرئيسي
 .للبرنامج التدريبي تأثتَ في تنمية السرعة الانتقاليةكات١ركنة  لدل لاعبي كرة القدـ صنف أشباؿ:الفرضية العامة

ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي ك البعدم بالنسبة للسرعة الانتقالية :- الفرضيات الجزئية
  .لصالح المجموعة التجريبية

 .ىناؾ فرؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي ك البعدم بالنسبة لصفة ات١ركنة  لصالح المجموعة التجريبية- 
 .منهج تٕريبي ك قد اعتمدت في تْثي على اختبارين :منهج البحث 

 . متً 30يتمثل في السرعة الانتقالية كذلك ت١سافة : الاختبار الاول 
 تٯثل مركنة اتٞذع من اتٞلوس:الاختبار الثاني 

 .سنة (16-14)لاعبي كرة القدـ صنف أشباؿ :المجتمع 
 14حيث كاف العدد (فريق امل سريع برج الغدير )أجريت الدراسة على عينة من فريق صنف أشباؿ : العينة 
 .لاعب

 .استعملنا أداة الاختبار حيث قمنا باجرائو لدراسة البحث: أدوات البحث 
  :النتائج

إف المجموعتتُ التجريبيتتُ قد حققتا فركؽ معنوية ك نستي تطورت٫ا بتُ نتائج الاختبارات القبلي ك البعدم ك  -
 .للمجموعتتُ في تٚيع الِختبارات قيد البحث ت٦ا يدؿ على التأثتَ الِت٬ابي للبرنامج التدريبي

إف المجموعتتُ التجريبيتتُ قد حققتا فركؽ معنوية ك نستي تطورت٫ا بتُ نتائج الاختبارات القبلي ك البعدم ترقى  -
 .ت١ستول الدلالة الِحصائية لتأثرت٫ا  لبرنامج على تطوير السرعة الِنتقالية ك ات١ركنة لدم عينة البحث 

كجود فركؽ ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبارات البعدية  للمجموعتتُ التجريبيتتُ ك لصالح المجموعة  -
 .التجريبية التي خضعت للبرنامج التدريبي فيما تٮص السرعة الِنتقالية 
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كجود فركؽ ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبارات البعدية  للمجموعتتُ التجريبيتتُ ك لصالح المجموعة  -
ثتٍ اتٞذع للأماـ من كضع  )التجريبية التي خضعت للبرنامج التدريبي فيما تٮص ات١ركنة ، كذلك في اختبارات 

 (اتٞلوس الطويل 

 :الدراسة الثالثة
في  (القوة ، السرعة انتقالية)اثر برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتًم على تطوير بعض الصفات البدنية:العنوان

 .سنة (16-14)كرة اليدصنف أشباؿ 
 .بورغداد ىشاـ:الطالب

 . كلاية برج بوعريريج :عنوان الجامعة 
  2013/2014 :السنة الجامعية 

 - 2- ماستً :مستوى الدراسة 
 :التساؤلات و الفرضيات

لدل (قوة ، سرعة انتقالية)ىللطريقة التدريب الفتًم تأثتَ في تطوير بعض الصفات البدنية :التساؤل الرئيسي
 لاعبي كرة اليد؟ا
لدل لاعبي  (قوة، سرعة انتقالية)  لطريقة التدريب الفتًم تأثتَ في تطوير بعض الصفات البدنية :الفرضية العامة

 . كرة اليد
 :الفرضيات الجزئية

 . ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي ك البعدم بالنسبة لصفة القوة- 
 . ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي ك البعدم بالنسبة لصفة السرعة الانتقالية- 

 منهج تٕريبي  : منهج البحث
 :المجتمع 

فريق الوداد الرياضي برج الغدير حيث كاف )اجريت الدراسة على عينة من فريق صنف اشباؿ : العينة 
 (لاعبتُ 10العدد

 .استعملنا اختبار ات١ناسب للدراسة لقياس السرعة ك القوة: أدوات البحث 
 .سنة (16-14)في كرة اليد صنف أشباؿ  (القوة ، السرعة انتقالية)تطوير بعض الصفات البدنية:النتائج

 .لطريقة التدريب الفتًم تأثتَ في تطوير صفة القوة لدل لاعبي كرة اليد -

 .لطريقة التدريب الفتًم تأثتَ في تطوير صفة السرعة الانتقالية لدل لاعبي كرة اليد -

. لطريقة التدريب الفتًم أت٫ية بالغة في التدريب خاصة صنف أشباؿ- 
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: التعليق على الدراسات السابقة - 8
البرنامج التدريبي على تطوير السرعة من خلاؿ استعراضنا ت٢ذه الدراسة كجدنا في ت٣ملها تساؤلات عن ات٫ية    

دكر البرنامج التدريبي فاف ىذه الدراسة التي سبق ذكرىا تكلمت معظمها على ، اليدالِنتقالية لدل لاعبي كرة 

  .ات١قتًح 

  ىو الذم يتلاءـ مع ىذا النوع من الدراساتالتجريبياتفقت الدراسة التي تناكلناىا على أف ات١نهج 
كنتيجة لتلك ات١ؤشرات التابعة من اكجو الاختلاؼ ك التشابو فيما بتُ دراستنا اتٟالية ك الدراسة السابقة الذكر، 

فقد استعنت بها من خلاؿ إستخداـ ات١نهج كإختيار العينة كىذ النوع من البحوث الذم تكلمت عنها الدراسة 

 إتفقت من حيث الشكل ات  بشكل عاـ كلذلك ت٧د أف ىذه الدراسات٫ية البرنامج التدريبي،السابقة التي تٗص 

البرنامج التدريبي على تطوير السرعة بالدراسة اتٟالية كاختلفت من ناحية ات١ضموف،باعتبار أننا تناكلنا ات٫ية 

البرنامج التدريبي على تطوير السرعة الِنتقالية لدل ات٫ية   ات فيما تناكلت الدراساليد،الِنتقالية لدل لاعبي كرة 

العدابة كلدل لاعبي كرة القدـ بالنسبة لدراسة الطالب  ، الطائرة بالنسبة لدراسة بن جدك نورالدينلاعبي كرة 

قويدر،ك دراسة الثالثة التي تدكر حوؿ اثر برنامج تدريبي بطريقة التدريب الفتًم على تطوير بعض الصفات 

 ، كإنطلاقا من ذلك تولدت لنا فكرة البحث اتٟالر في كرة اليد صنف أشباؿ ، (القوة ، السرعة انتقالية)البدنية

: كما تعتبر الدراسات السابقة،تٔثابة خبرات علمية كعملية،حيث تم الِستفادة منها كفق النقاط التالية

 صياغة أىداؼ كفركض البحث بدقة. 

  طريقة إختيار العينة بدقة كعناية. 

 تٖديد ات١نهاج ات١ستخدـ لطبيعة الدراسة. 

 إختيار متغتَات البحث ككيفية قياسها. 

 تٖديد ات٠طوات ات١تبعة في إجراءات البحث سواء من الناحية النظرية أك ات١يدانية. 

 كيفية إستخداـ ات١عاتٞة الِحصائية ات١ناسبة لطبيعة الدراسة. 
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: الفصل الأول 

 كرة اليد
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 : تمهيد
 لقد نالت كرة اليد الكثتَ من الاىتماـ كات١تابعة من طرؼ ات٠براء كات١تبعتُ كات١تخصصتُ في اللعبة ت٦ا أسهم في 

تطوير جوانبها الفنية سواء ات١هارية أك ات٠ططية ،كاسهم في  زيادة شعبيتها سواء ت٤ليا أك دكليا ،أك عات١يا  كبرغم من 

حداثة  عمرىا فقد أخذت ىذه اللعبة في انتشار بسرعة  كقد ساعدىا  على ذلك طبيعتها فهي تتميز بنواحي  

عدة من حيث السهولة في تعليمها كالتقدـ فيها  ككذا قانونها ات١بسط ،كما انو  تٯكن ت٦ارستها من طرؼ اتٞنستُ 

كتٗتلف الأعمار كما أنها تعتبر من احدث الألعاب الكبتَة  التي استخدمت فيها الكرة  فزيادة   (ذكور أك إناثا)

على جانبها ات١هارم كالفتٍ  ات٠طط   فاف ت٢ا أبعاد تربوية نرمي  إليها نظرا ت١ا توفره  رياضة كرة اليد من مناخ 

تربوم سليم للممارستُ  من اتٞنستُ  فهي  زاخرة بالسمات اتٟميدة ،فاتوا تزف  كالعمل كالقيادة كات١ثابرة  

الخ  .... كات١نافسة الشريفة كاحتًاـ القانوف 

كقد اشتمل ىذا الفصل علي ات١هارات اتٟركية . تٝات تعمل كرة اليد علي ترسيخها في ات١مارستُ تعد صفات ك

. ات٢جومية كالدفاعية كتعتبر ىذه ات١هارات تٔثابة العمود الفقرم للعبة

كمن بتُ أىم التقنيات تقنيتي التمرير كالاستقباؿ كت٫ا مهارتاف متلازمتاف كلا تٯكن الفصل بينهما إلا لتوضيح 

الناحية التعليمية لكل منهما فكلتات٫ا توتر في الأخرل كتتأثر بها، كتعتبر ات١هارتاف القاعدة الأساسية التي تبتٍ عليها 

 .اتٟركات ات١هارية ات٢جومية
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:  نشأة كرة اليد 1-

    تعتبر كرة اليد من احدث الألعاب الكبتَة التي استخدمت فيها الكرة خاصة إذا قورنت بلعبة ات٢وكي أك كرة 

بنت ات١لك اكنياس "توسيكا"القدـ التي ظهرت قبلها تٔئات السنتُ ، كاف كاف نسب أصل العاب الكرة تٚيعا إلذ 

ملك أبيس من بلاد الِغريق ، حيث كانت تلعب الكرة باليد مع كصيفتها ، ذلك أف العاب الكرة الصغتَة ك 

الكبتَة كانت ت٘ارس بواسطة اتٞنستُ أياـ الفراعنة كىناؾ كثائق تثبت أف اتٟياة اليومية ت٢م كانت تشمل تلك 

الألعاب ، كليس في البلاط فقط بل لأبناء الشعب الذين عرفوا اتٟشية كاللقم ك التنس براحة اليد ك ات١س ك غتَىا 

. ك استعملوا الكرات من ات٠يش ك القش ك اتٞلد أيضا 

   كيقوؿ إميل ىورؿ كىو أكؿ رئيس تٞنة فنية بالاتٖاد الدكلر أف الفرد في بداية نشأتو استخدـ يديو قبل أف 

يستخدـ قدميو ، كلذا تعتبر كرة اليد من أقدـ الأنشطة التي مارسها الِنساف حتى قبل كرة القدـ ، كمع ىذا لا 

تستطيع التحقق من صحة ات١علومات التارتٮية ات٠اصة بلعبة كرة اليد على كجو اليقتُ ، كىذا ىو اتٟاؿ أيضا في 

. معظم الألعاب 

 ببرلتُ فهي لذلك حديثة النشأة ك بالرغم من حداثة عمرىا إلا 1917    كيرجع تاريخ ميلاد كرة اليد إلذ عاـ 

أنها انتشرت بسرعة نظرا لبساطة إمكانياتها كقوانينها إلا أنها تعلمها ك ت٦ارستها من كلا اتٞنستُ كت٥تلف الأعمار 

 .1إضافة إلذ أنها مشوقة للاعب ك ات١تفرج

    كنظرا لسرعة انتشارىا تم تأسيس الاعتقادات ات٠اصة بها ك التي ترعى شؤكنها ، الأمر الذم حفز ات١سؤكلتُ  

على النهوض بها للرفع من مستول الأداء ، فأصبحت تدرس ضمن الكليات ك ات١عاىد فكاف نتاج ذلك توفتَ 

عدد كبتَ من ات١ؤطرين الأكفاء من مدربتُ ك منظمتُ كحكاـ كتقنيتُ ت٥تصتُ كاعتُ بقواعد ت٢م القدرة على 

 اثر كبتَ على انتشارىا السريع 1972تنظيم بطولات باختلاؼ مستوياتها ، ككاف لِدراج كرة اليد في اكت١بياد 

. بزيادة عدد ت٦ارسيها ، كعملت الدكؿ على تشكيل فرقة ت٘ثلها في الدكرات التي تقاـ كل أربع سنوات 

                                                 
 .7،ص2004دار الفكر العربي،كرة اليد للجميع،: منتَ جرجس ابراىيم- 1
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 1.كما تم إنشاء مراكز تدريب في الأندية كات١دارس ك اتٞامعات لِتاحة أكبر الفرص للممارستُ

 : اليد كرة تعريف- 2

 تٜسة ك لاعبتُ سبعة من منهما كل يتألف فريقتُ بتُ تٕرم القدتٯة الرياضية الألعاب من اليد كرة تعتبر

 2. ثابتةقوانتُ ك قواعد ت٢ا الرياضيتُ من كبتَ عدد فيها يشارؾ ك التنفيذ ك الأداء بسرعة تتصفاحتياطيتُ ،

 : اليد كرة خصوصيات- 3

 إلذ كبتَة قفزة التخصص ىذا عرؼ دكليا بو معتًؼ كفرع ك اللعب حيث من التطور عن اليد كرة تتوقف لد

 كتخصص أك مدرسية كرياضة مكانتها عزز الذم الشيء قليلة بنسبة ات١رتفع ت٦ارسيو عدد إلذ بالنظر الأماـ

 .   الوطتٍ ات١ستوم على رياضي

 ات١مارسة اليد كرة أف إلذ الأختَة السنوات في عريقة اليد يبتق أضح كبتَ ميداف فوؽ تٯارس الرياضي اللعب ىذا

 الرياضية الألعاب إحدل كبتَة بسرعة أصبحت فقد تدرت٬يا ،نفسها فرضت القاعة داخل أك صغتَ ميداف على

 . الأخرل الرياضات بتُ من ت٦ارسة الأكثر

 لأكساط فيا إت٬ابي أثر لو كاف الصغتَة ات١يادين إلذ الكبتَة ات١يادين من تٔركرىا اليد كرة عرفتو الذم فالتنقل

 . البدنية التًبية من أت٫ية أكثر مكانة باحتلات٢ا ات١درسية

 فورية حركات على ات١رتكز التخصص ىذا الدفاع ك ات٢جوـ في التناكب مع تقنية ك أنيقة لعبة ىي اليد كرة لعبة إف

 3  .دقيقا ك جيدا تركيزا تتطلب .متعددة ك

 كتٚاعيا با﵁ للشباب يسمح ك النتائج أحسن لتحقيق ضركرة أيضا عد التكتيكيي ك التقتٍ التحكم حسن

 .  الرتم في عديدة كتغتَات
                                                 

 .18،ص2001،مركز الكتاب للنشر،رباعية كرة اليد الحديثة:نتُاكماؿ عبد اتٟميد اتٝاعيل ك ت٤مد صبحي حس -1
 .17 ،ص1990 ،مصر، ،القاىرة طبعة ،بدكف العربي الفكر ،دار للجميع اليد كرة:  إبراىيم جرجس منتَ- 2

3 - HerstKailer : Le Hand Ball De L'apprentissage A La  Composition , Ed Vigot .Paris .1989 . P 
25 
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  : اليػػػد كػػرة خصوصيات من كذلك

 ات١ضادة ات٢جمات في السرعة •

 . ات١قابلة زمن من دقيقة 60 ت١دة القدرات مستول ارتفاع على للحفاظ الضركرم العاـ التحمل •

 . القذؼ ك للرمي السرعة ك القوة •

 . التمريرات ك الرميات دقة تٟسن ات٠اص ك العاـ الانتباه •

 1 .كبتَ طاقوم جهدا تتطلب متكاملة رياضة اليد كرة تعد •

: أهمية كرة اليد - 4

إف رياضة كرة اليد ت٢ا دكر كبتَ في تكوين الشخصية حيث تنمي في لاعبيها قوة الِرادة ك الشجاعة ك العزتٯة ك 

. التصميم ك الأمانة بوجو خاص

   كتعد رياضة كرة اليد كسيلة مفضلة كرياضة تعويضية لأنواع الرياضات الأخرل فاف الكثتَ من لاعبي العاب 

القول ت٭رزكف ت٧احا مرموقا في كرة اليد ، كما أف لاعبي كرة اليد يصلوف إلذ مستويات عليا بشكل ملحوظ في 

العاب القول ك تعتبر رياضة كرة اليد ت٣الا خصبا لتنمية القدرات العقلية كذلك ت١ا تتطلبو من ت٦ارسيها من القدرة 

على الِت١اـ بقواعد اللعبة كخططها ك طرؽ اللعب ك ىذه الأبعاد تتطلب قدرات عقلية متعددة مثل الانتباه ، 

. الِدراؾ ، الفهم ، التًكيز ، الذكاء ، التحصيل 

  كل ىذه الات٬ابيات تٕعل من ىذه الرياض ذات أت٫ية كبتَة لغتَىا من الرياضات الأخرل كعليو لابد أف تٖضي 

 2.باىتماـ ات١دربتُ

 

                                                 
1-Clavs Bayer : Formation Des Joueurs , Ed Vigot , Paris . 1995 .P 8 . 

 13اثر طريقة التدريب التكرارم على تٖستُ دقة التصويب من الارتقاء لدل لاعبي كرة اليد صنف اشبل ؿ : عثماني ت٤مد ك بن كيحوؿ عمر- 2
 15الذ
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 :  اليد كرة لعبة قانون- 5

 :  الميــــدان- 5-1     
 تٓطوط تسمى اتٞانب على الكبرل ات٠طوط معرض 20 مطولو 40 ب تقدر مساحة يضم مستطيل شكلو

 . ات١رمى خطوط ىي الصغرل كات٠طوط التماس
:  المـــــرمى - 5-2

 متً العارضة كالقائمتُ ت٬ب أف يوضعا من نفيس 2 أمتار كارتفاعو 3           يوضع كسط خط التهديف طولو 

ات١ادة ات٠شبية كيكوف التلوين بلونتُ ت٥تلفتُ يبدكاف بوضوح كما يكوف ات١رمى مزكد بشباؾ معلقة بطريقة تٖد من 

. سرعة ارتداد الكرة ات١قذكفة 

:  مسـاحة المــرمى - 5-3

 أمتار أماـ ات١رمى بالتوازف مع خط ات١رمى كمستمر 6 متً مسطر ت١سافة 3          تكوف ت٤دكدة تٓط مستقيم 

علامة  (مساحة ات١رمى  ) متً ، ات٠ط الذم ت٭دد مساحة ات١رمى يسمى خط 6مع كل طرؼ بربع دائرة بقياس 

 متً من اتٞانب ات٠ارجي تٓط 4 سم طوؿ توضع أماـ مركز كل مرمى موازية مع ىذه الأختَة كعلى بعد 15من 

 متً أماـ ات١رمى  كات١ستمرة مع كل طرؼ بربع 9 متً ك 3ات١رمى ات٠ط ات١تقطع للرمية اتٟرة معلم تٔسافة تبعد ب 

.   سم 20 سم ،كنفس الشيء بالنسبة للفراغات الفاصلة بػ 15دائرة صاعدة تٔرمى خطوط ، ات٠ط تقاس بػ 

 أمتار ، خط 7 أمتار تشكل من خط كاحد مسطر أماـ ات١رمى موازم مع خط ات١رمى على بعد 7علامة    -  

.   متً 3الوسط يربط بتُ ات٠طوط التماس في منتصف الطوؿ من كل ناحية بػ 

 سم عرضا كت٬ب 5 كيبلغ قياسها تٖددىا، تٖدد منطقة التبادؿ كل ات٠طوطتنتمي للمساحة التي 15علامة    - 

. أف يتم كضعها بطريقة جد كاضحة 

 1 سم8بتُ الأعمدة خط ات١رمى يوضع بنفس طوؿ الصواعد    -  

                                                 
 19 ، ص مرجع سابق:حسانين صبحي محمد و إسماعيل الحميد عبد كمال- 1
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 رسم يوضح ملعب كرة اليد :(1)شكل رقم 

 :  الكـــــرة- 5-4
 ك ات١طاط من ىوائية على اتٟاؿ بطبيعة تٖتوم ك اللوف أحادية بلاستيكية مادة من أك اتٞلد من بغلاؼ تصنع
 . كلامع أملس سطحها يكوف أف ت٬ب لا كما كثتَا نفخها ت٬ب لا ك مستديرة تكوف أف ت٬ب

 ،للكبار" غ 475 إلذ 425 " ككزنها " سم 60 إلذ 58 " بػ ت٤يطها قياس يبلغ أف ت٬ب الشباب للكبار

 " . غ400 – 325 " ككزنها " سم 56 إلذ 54 " بػ ت٤يطها قياس يبلغ أف ت٬ب الشابات

 
 – كرة اليد:(2)شكل رقم 

 اتٟارس منهم الأكثر على لاعبتُ سبعة ) يطاريتُ منهما لاعب عشر اثتٍ من يتكوف الفريق : اللاعبػػػػتُ - 5 

 يقبل لا الاحتياط كرسي على كاحتياطيتُ فيكوف البقية ،أما ( ات١لعب أرضية على كاحدة دفعة التواجد ىم تٯكن

 1الاحتياط كرسي في رتٝيتُ مندكبتُ أربعة ك الاحتياطيتُ سول

 

                                                 
 20 ، ص مرجع سابق:  كماؿ عبد اتٟميد إتٝاعيل ك ت٤مد صبحي حسانت1ُ
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:   المهارات الحركية الأساسية في كرة اليد - 6

: تعريف المهارة الحركية - 6-1

  ىي القدرة على أداء عمل حركي بصورة تتميز بالسهولة ك الدقة ك الاقتصاد في بذؿ اتٞهد كتنقسم ات١هارات 

: اتٟركية الأساسية في كرة اليد إلذ 

:  كتشمل : المهارات الدفاعية - 6-2

الوضع الذم يتخذىاللاعبكمدافع فردم عند فقد فريقو للكرة وهو :وضع الاستعداد الدفاعي -  1– 2- 6

. بصفة عامة كعلى حدكد منطقة مرماه بصفة خاصة 

 :ك التي تتضمن مايلي : الحركات الدفاعية الفردية -6-2-2

. التحرؾ للأماـ - 

. التحرؾ للخلف - 

. التحرؾ للجانب - 

 1.(التوقف من التحرؾ )التوقف - 

: لرم كالتي تتضمن ماقطع وتشتيت الكرة -6-2-3

. لعب الكرة من يد ات١نافس - 

. التنافس على الكرة - 

. إخراج الكرة من يد ات١نافس ك ات١قاكمة أثناء التصويب - 

. الدفاع ضد الذراع الرامية - 

 .إعاقة التصويب على ات١رمى نام من الصور الدفاعية - 

                                                 
 .38-37ص،مرجع سابق: كماؿ عبد اتٟميد إتٝاعيل ك ت٤مد صبحي حسانت1ُ
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:  ك يتضمن مايلي:لدفاع من حائط الصد ا4-- 2- 6

. صد التصويب من الثبات - 

. صد التصويب متن اتٞرم - 

. الصد من الوثب - 

 . 1الصد عند احد اتٞانبتُ بالنسبة تٟدكد منطقة ات١رمى- 

:  كتتضمن مايلي " :تغطية تنطيط الكرة"الدفاع ضد تنطيط الكرة -6-2-5

. الدفاع ضدتنطيط الكرة أثناء اتٟركة من اتٞرم- 

. الدفاع ضد تنطيط الكرة مع فرد الذراع بعد اتٟركة التمهيدية - 

. الدفاع ضدتنطيط الكرة عن طريق إدراج الكرة من ا﵀اكر- 

. الدفاع ضدتنطيط الكرة أثناء الِعداد من الثبات- 

. الدفاع ضدتنطيط الكرة في إطار مابتُ ت٣موعة من ات١دافعتُ- 

. الدفاع ضدتنطيط الكرة أثناء ات٢جوـ ات٠اطف- 

 2.الدفاع ضد تنطيط الكرة داخل منطقة ات١رمى - 

: 2كتشمل:  المهارات الهجومية - 6-3

. الاستقباؿ- 

. التمرير- 

. التصويب- 
                                                 

 38سابق،ص مرجع:  حسانتُ صبحي كت٤مد اتٝاعيل اتٟميد عبد كماؿ- 1
 39، ص سابق مرجع: حسانتُ صبحي ت٤مد ك اتٝاعيل اتٟميد عبد كماؿ- 2
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. تنطيط الكرة- 

 .ات٠داع- 

: الاستقبال والتمرير-6-3-1

. كت٫ا أساس العمل ات٢جومي في كرة اليد في بناء ات٢جومات أك التحضتَ ت٢ا

: التصويب-6-3-2

 .تٔا ت٭تويو من أنواع كأساليب ت٥تلفة سواء من الثبات أك اتٟركة

: تنطيط الكرة6-3-3

. كىي مهارة ضركرية في بعض اتٟالات كات١واقف ات٠اصة في كرة اليد

: الخداع-6-3-4

 .1بالكرة أك بدكف كرة، بسيط أك مركب

: دراسة تقنيتي التمرير والاستقبال في كرة اليد- 7
: تعريف التقنية الرياضية - 1 – 7

. نقصد بالتقنية الرياضية الطرؽ ات١طورة عموما بالتطبيق حل بصفة أكثر دلالة كأكثر اقتصادية ت١شكل حركي ت٤دد

 2     تقنية ات١يداف الرياضي تدؿ على تتابع الِحداثيات اتٟركية ات١ثالية مع ا﵀افظة على ات٠صائص اتٟركية

 :أهمية التقنية الرياضية  - 2 – 7

طريقة التدريب لا ت٬ب أف تتعلق فقط بتحستُ العوامل الفيزيائية للأداء اتٞيد، كلكن أيضا لتحستُ معرفة ما - 

تفعل التقنية متعلقة تعلقا غتَ قالب للانفصاؿ مع العوامل الفيزيائية  

                                                 
 .48،ص2002،مركز الكتاب للنشر ،1القياس ك التقونً ك تٖليل ات١بارات في كرة اليد،ط: كماؿ الدين عبد الرتٛاف دركيش ك اخركف-1

(2)- JurgenWeinelk « Manuel entrainement » 4
eme

edition،p41,Manuel d ‘ent 

rainement.vigot.paris.p04. 
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التقنية لا تعطي نفس الأت٫ية في كل ات١يادين إذا التحستُ التقتٍ لا ت٬ب أف يكوف ت٤كوما بنفس الكيفية في - 

. (التزحلق الفتٍ ، فن التمدف ، التقوية كتطوير اتٞسم: مثاؿ  )ت٘رين كل ات١يادين

 التقنية ىي أحد ا﵀دداف لاختيار ت٥تلف اتٟلوؿ ات١ستحبة لتعقد كضعيات ات١واجهة أك اللعب - 

.      1(التزحلق ات١عمق : مثل  )التقنية تدخل قبل كل شيء للسماح بالاقتصاد في الطاقة اتٟركية - 

 : التمرير في كرة اليد- 7-3

   يسهم التمرير في نقل الكرة إلذ أحسن الأماكن ات١ناسبة لتصويب على ات٢دؼ كتدؿ التمريرات السريعة 

كالتمرير الدقيق في الوقت ات١ناسب ت٬عل الكرة ككأنها لاعب ثامن في الفريق نظرا . الصحيحة على مستول الفريق 

. لاف الكرة تطتَ بسرعة تفوؽ أسرع لاعب 

. كت٬ب مراعاة أف التمريرات بتُ أفراد الفريق ترمى في النهاية إلذ أقصر طريق عملي لتصويب ات٢دؼ 

كما تٮتلف التمرير من كجهة خطط اللاعبتُ 

التمرير القوم  -

مسافة التمرير  -

اتٕاه التمرير   -

 2ارتفاع التمرير-

: دلالة التمرير كقياس  - 1 – 3 – 7

درجة مستول الِعداد ات١هارم الذم ينضج من خلاؿ إتقاف ت٥تلف أنواع التمريرات كسرعة استخدامها كالقدرة - 

 .على إخفاء طريق التمرير تٔساعدة حركات ات٠داع
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ات٠ططي للاعب اتٟائز على الكرة الذم يتضح من خلاؿ حسن اختيار التمريرة الصحيحة كالتوقيت  الاستعاب- 

. الدقيق كالزميل الناسب

ات٠ططي للزميل ات١ستقبل الذم يتضح من خلاؿ حسن احتلالو للمكاف ات١ناسب لاستقباؿ  الاستعاب- 

 .1التمريرة

أنواع التمرير في كرة اليد   - 2 – 3 -7

 تعبر أىم التمريرات كأكثرىا اقتصادا في الأداء تلاؤما كتعد أىم ت٦يزاتها :التمريرة الكرباجية - 1 – 2 – 3 -7

 2ىي اتٟركة الكرباجية للذراع 

كأثناء حركة الرمي ت٬ب أف تكوف اليد خلف كالكرة كذلك لنقل القوة من اليد الكرة كتقسيم التمريرة الكرباجية 

 اعتماد علي مقدار الارتفاع الذم تٗرج منو الكرة 

 :تمريرة كرباجية من أعلى مستوي الرأس– أ 

يكاد الذراع مفركدا كملتصقا بالرأس عند أداء ىذه التمريرة كمن ات١مكن إت٘اـ التمريرة العلوية يتخطي  ات١نافس أك 

 الرمية  اتٟرة ات١باشرة من ىذا الوضع

 : كرباجية من مستوي الرأس تمريرة -  ب 

علي استعماؿ ىذا الوضع كذالك لتميزه بسهولة تعلم في الأداء اتٟركي لو مع التمركز من رمي الكرة إلذ أبعد 

 ات١سافات باستخداـ ىذه التمريرة 

 :  تمرير كرباجية من مستوي الكتف- ج 

يكوف الذراع الرامي في معظم الأحواؿ عند الِتياف تْركة ىذه التمريرة منثنيا قليلا كيكوف الرامي ت٦اثلا للمريرة 

 الكرباجية العادية عند خركج الكرة بارتفاع مستوم اتٟوض كمن جانب اتٞسم اللاعب ات١نافس 
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:  تمريرة كرباجية من مستوي الحوض–د 

تستخدـ عادة عند التصويب علي ات١رمي علما أنها تستلزـ تدريبا جيدا علي فن الأداء كيسمح إنشاء اتٞسم علي 

جانب في اتٕاه اتٞانب ات٠اص بالذراع الرامي ككذلك حركة الرمي ات١نخفضة بالتغلب علي ات١نافس الذم يتأخر في 

 1.اتٟركات الدفاعية

I - 1 -  طرق التمريرة الكرباجية

 :التمريرة الكرباجية من الارتكاز- أ

:  كتستخدـ غالبا عند التمرير ت١سافات طويلة أك عند التصويب نظرا ت١ا تتميز بو من حدة كبتَة كيراعي فيها مايلي

 ثانية ضئيلة في تقنية اليد الرامية مع مراعاة 03تتنقل اليداف الكرة إلذ الأعلى ارتفاع الكتف تقريبا ثم ترؾ ت١دة - 

عدـ قبض الكرة بالأصابع ، كتنشئ الذراع الرامية من مفصل الرفق حيث يشكل الساعد مع العضد زاكية قائمة 

تقريبا كنراعي صنع القدـ اليمتٌ أما ما تليها مباشرة خطوة بالقدـ اليسرل أقداـ الارتكاز إلر الداخل قليلا، الدكراف 

الواضح للذراع الذم تٯيل قليلا إلر الأماـ عقب ترؾ الكرة كلما قل لف الكرة خلاؿ طتَانها في ات٢واء كلما كاف 

الاستقباؿ للكرة جيدا كتستعمل أيضا في ىذه الطريقة التمريرة بتُ اللاعب كزميلو عندما يقف ات١دافع بينهما كما 

 2تٯكن أداء التمريرة في مستويات ت٥تلفة من أعلى مستول اتٟوض

:  التمريرة الكرباجية من الجري- ب

يستخدـ ىنا التمرير في تٚيع مواقف اللعب، كعند التصويب علي ات٢دؼ أيضا خلاؿ حركة اتٞرم كيتميز بالسرعة 

تٔقارنتو بالتمرير من الارتكاز إلا أنو غالبا ما يكوف أقل قوة، كلكن أت٫يتو في قدرة اللاعب ىي الاحتفاظ بتوقيت 

تنقل الكرة باليدين إلر ارتفاع الكتف أك : كيراعي ما يلي عند أداء ىذه التمريرة. سرعة اتٞرم أثناء كبعد التمرير
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الرأس، كعند ىذا الارتفاع تبدأ حركة الكرة باليد الرامية كتنتهي ىذه اتٟركة الابتدائية للاعب الأتٯن عندما تلمس 

 .الكرة القدـ اليمتٌ الأرض

أما حركة الرمي فتبدأ مع حركة القدـ اليسرل أما مع مراعاة  أف ىذه القدـ لا تؤدم حركة ارتكازية  كخلاؿ ذلك 

يقوـ اتٞذع تْركة دكراف بسيطة ناتٕة عن حركة اتٞرم أساسا نظر لعدـ قدرة اللاعب على زيادة دكراف ذراع اتٞذع 

كت٬ب مراعاة استقرار الكرة في راحة اليد الرامية  كعدـ القبض عليها بالأصابع قبل ت٘ريرة الكرة .خلاؿ حركة اتٞرم 

مباشرة كعند الانتماء من أداء حركة التمريرة الكرباجية يرعى بقدر الِمكاف عدـ أرجعة الذراع الرامية ت١سافة بعيدة 

تٕاه اتٞانب الأخر من اتٞسم متى يعمل زيادة جيل اتٞسم أماىا كيؤثر بالتالر على سرعة توقيت اتٞرم بالِخافة 

إلذ ذلك يراعى أف تكوف القدمتُ في ت٥تلف ات١راحل أداء التمريرات مطابقة لوضع القدمتُ في حركات اتٞرم 

 1.الطبيعية

: التمريرة البندولية-2 – 2 – 3 -7

ت٭تاج التنويع في طرؽ التمرير الكرة إلر إت٬اد بعض التمريرات الأخرل كتسهم ت٥تلف أنواع التمريرات البندكلية في 

الارتفاع تٔستول مهارة اللاعب بدرجة كبتَة كتٮتصر استخداـ ىذه التمريرات علي ات١سافات القصتَة أك في ىذه 

 2.التمريرات تتأرجح الذراع تْركة بندكلية ىذه التمريرة كتكتسب التمريرة حدتها ات١ناسبة كنتيجة ات٨ناء أعلي الذراع

 :التمريرة البندولية من خلف الرأس- أ 

قبض اليد اليمتٌ علي الكرة مع الذراع جانبا في ارتفاع الكتف تقريبا كدكراف أعلي اتٞذع قليلا ناحية الذراع الرامية 

لتمرير الكرة خلف الرأس للزميل اتٞانبي المجاكر مع مراعاة دكراف كتف الذراع الرامية خلفا كعدـ ات٨ناء الرأس للأماـ 

كتسهم أصابع اليد في توجيو الكرة، كتعمل التمريرة علي اتٞذع ات١نافس نظرا لتوقعو قياـ ات١هاجم بأداء ت٘ريرة 

 .كرباجية في مستول الكتف كبذلك يصعب إعاقتها
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 :التمريرة البندولية في ارتفاع العرض للأمام أو الجانب أو الخلف– ب 

: التمريرة البندولية للأمام   - 

تستخدـ ىذه التمريرة عند ما يتكوف الكرة في ات١ستول اتٟوض ت٦ا يسمح بسرعة التمرير، كلأداء ىذه التمريرة 

لتقوـ بيد الكرة " البندكؿ"تستقر الكرة في اليد ات١فتوحة مع مد الذراع بارتٗاء تتأرجح الذراع خلفا ثم أماما كحركة 

. تٔجرد تٗطيطها ت١ستول اتٞسم اللاعب كيفصل كضع القدـ اليسرل أما عند التمريرة باليد اليمتٌ

:   التمريرة البندولية للخلف  -   1

ىذه التمريرة تسمح بتمريرة الكرة إلذ الزميل ات٠لفي مراعاة ضركرة تٖديد توقيت حدة كارتفاع التمريرة دكف تثبيت 

 النظر على الزميل ات١ستقبل بقدر الِمكاف حتى يصعب على ات١دافع إعاقتها

:  التمريرة  البندولية للجانب    - 

كىي شائعة الاستعماؿ في ات١ستويات العالية للاعبتُ كالذين يتحكموف في الكرة ك تتميز ىذه التمريرة بسرعة 

الات٧از كعادتا اللاعب يكوف في حركة فضح أمامية في اتٕاه ات١رمى كدقت الأداء بتُ اللاعبتُ على التوالر 

سيساعد على فتح التغتَات بتُ ات١دافعتُ  

كالتمريرة البندكلية للجانب مثل التمريرة البندكلية للأماـ إلا أف تتأرجح الذراع يكوف لأحد اتٞانبتُ لتدفع الكرة إلذ 

 1اتٞانب

: التمريرة البندولية من خلف الظهر   - 

يقوـ اللاعب بالأرجحةالبندكلية للذراع ات١متدة لتمريرة خلف ظهر للزميل اتٞانبي المجاكر لاستغلاؿ حركة رسغ اليد، 

 2.كميزة ىذه التمريرة أنو علي ات١دافع ات١لاصق إعاقتها

:  التمريرة الصدرية-3 – 2 – 3 -7
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تستخدـ ىذه التمريرة للمسافات القصتَة لسرعة توجيهها بدقة كتؤدل ىذه عند : التمريرة الصدرية باليدين- أ 

استقباؿ الكرة في مستول الصدر كت٭تم ات١وقف سرعة التمرير إلر الزميل في مكاف خاؿ مناسب، كتٗرج الكرة 

 .تٔجرد استقبات٢ا بامتداد مفصلي ات١رفقتُ كدفع الرسغتُ بعد تشتَ أصابع اليد للخارج

: التمريرة الصدرية بيد واحدة- ب 

تستخدـ سرعة التمرير تٔجرد الاستقباؿ باليدين إلذ رمي ناحية اتٞانب كيكوف ات١ركر في حالة حركة أمامية، طريقة 

. الأداء تتم بدفع الكرة بيد كاحدة بسرعة دكف حركة استعداد

: استقبال الكرة - 4– 7

ت٬ب علي اللاعب إتقاف استقباؿ الكرة حتى تٯكن بالتالر سرعة التعرؼ بها كجعلها في حالة تعب، ككقاعدة عامة 

ت٬ب علي اللاعب استقباؿ الكرة باليدين كلما أمكن بالِضافة إلر قدرتو علي استقباؿ الكرة بيد كاحدة كبعض 

اتٟالات التي يضطر إليها كما ت٬ب علي اللاعب الذم يقوـ بلقف الكرة أف تتخذ مكانة بصورة تسمح بسرعة 

. تأمتُ الكرة كت٘نع ات١نافس من الاشتًاؾ فيها كتشتيتها

: كتنقسم مهارة استقباؿ الكرة إلر الأماـ يأتي

لقف الكرة - 

إيقاؼ الكرة - 

 التقاط الكرة- 

:  كينقسم اللقف باليدين إلر:لقف الكرة - 1 – 4 – 7

 لقف الكرة باليدين- 

 لقف الكرة بيد كاحدة   - 

:  كينقسم اللقف باليدين إلر:لقف الكرة باليدين- أ 

لقف الكرات العالية باليدين * لقف الكرات ات١نخفضة * لقف الكرات العالية *  
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 عند لقف الكرات العالية كيقصد بها تلك التي تكوف من مستول الصدر حتى أعلى الرأس :طريقة الأداء- 

يراعى من الذراعتُ اتٕاه الكرة مع ارتٗاء مفصلي ات١رفقتُ كتباعد الأصابع قليلا تْيث يشتَ الأصبعاف الِبهاماف 

كل منهما اتٕاه الأخذ ت٦ا يسمح باعتًاض طريق الكرة كضماف ت٧اح استقبات٢ا قطرا لأف اليدين تكوناف شكلا 

 1.ت٥ركطيا يعمل علي زيادة مسطح منطقة اللقف كيؤدم بالتالر الر حسن استقبات٢ا

عند لقف الكرات التي تتميز بالقوة كاتٟدة يراعي ضركرة سحب الذراعتُ كتٖريك اتٞسم كلو اتٕاه ات٠لف حتى 

. تٯكن ذلك امتصاص قوة التمرير

ىناؾ مستول من الصدر حتى اتٟوض غالبا ما نفعلو للتمويو عنو لأف كثتَا ما ت٘رر كرات في ىذا ات١ستول ، 

كيفصل في ىذه اتٟالة ثتٍ الركبتتُ قليلا مع إتباع نفس طريقة اللقف من مستول الصدر حتى يسهل علي اللاعب 

. من ىذا الوضع سرعة متابعة اللعب

كذلك بالنسبة للكرات ات١رتدة من الأرض عند ىذا ات١ستول فعلي اليداف أف تكونا نفس الشكل ات١خركطي مع 

. مراعاة سحب الذراعتُ يكوف لأعلى تٯيل مع اتٕاه ارتداء الكرة

: طريقة الأداء- 

ت٬ب ملاحظة تباعد الأصابع قليلا كأف يشتَ كل من الأصبعتُ اتٕاه الآخر، كما يشتَ ات١رفقاف اتٕاه اتٞسم مع 

مراعاة الوضع الصحيح للقدمتُ حيث تكوف القدـ التي يتم عنها اللقف في ات٠لف كالأخرل في الأماـ سواء من 

. الثبات أك اتٞرم كذلك لِت٬اد ت٣اؿ لامتصاص قوة الكرة تْركة الذراعتُ معها

 كذلك الكرات ات١رتدة في ات١ستول ات١نخفض يراعي طريقة الأداء السابقة مع أداء حركة الامتصاص بواسطة 

. الذراعتُ مع اتٕاه ارتداء الكرة

: اللقف بيد واحدة- ب 
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تتطلب بعض مواقف اللعب لقف الكرة بيد كاحدة نظرا لاستحالة التحكم فيها باليدين كىذه اتٟالة تتطلب قدرة 

 .1خاصة كىي الِحساس بالكرة، بالِضافة إلر ضركرة ت٘رير الكرة، صحة توقع خط ت١يدانها

: طريقة الأداء- 

مد الذراع بارتٗاء في اتٕاه الكرة كعند ملامستها يقوـ اللاعب بسحب ذراعو قليلا للخلف في اتٕاه ستَ الكرة مع 

نقل اتٞسم قليلا في نفس الاتٕاه كعندما تستقر الكرة في يد اللاعب ت٬ب سرعة تأمينها مباشرة لوضع اليد 

. الأخرل عليها

:  إيقاف الكرة - 2 – 4– 7

تستخدـ مهارة إيقاؼ الكرة ﵀اكلة اللاعب فرض سيطرتو علي الكرة في حالة سوء التمريرة أك عند استحالة 

 .اللقف الصحيح للكرة

يقوـ اللاعب بدفع الكرة تٔركنة باليد ات١فتوحة عكس اتٕاىها عموديا علي الأرض ثم يقوـ :طريقة الأداء- 

تٔسكها باليدين عقب ارتدادىا مع مراعاة عدـ إكساب حركة إيقاؼ الكرة ات١زيد  من القوة أك ت٤اكلة ضرب الكرة 

 .في عكس اتٕاه طتَانها

: التقاط الكرة-  3 - 4 - 2

ت٭دث في بعض حالات اللعب سقوط الكرة كدحرجتها علي الأرض عند ارتدادىا من ات٢دؼ أك منطقة ات١رمى 

ككذا علي اثر ت٘ريرة خاطئة، أك سبب فاعلية ات١نافسة، كيتطلب الأمر من أقرب لاعب ت٤اكلة التقاطها حتى 

يستطيع معاكدة اللعب، كقد يظهر للبعض أف التقاط الكرة من الأمور السهلة كلكن الواقع يثبت أف كثتَا من 

.  اللاعبتُ يصعب عليهم السيطرة علي كرة خاطئة أثناء اتٞرم

: التقاط الكرة المدحرجة من الأمام- أ 
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لاحتفاظ بتوقيت سرعة اتٞرم حتى يصل اللاعب قبل الكرة مباشرة حيث يقوـ بسرعة ثتٍ  ايراعي: طريقة الأداء

إمكانية التقاط الكرةبإحدل الطريقتتُ إمابوضع اليدين أسفل الكرة كالسيطرة عليها 1اتٞذع أماـ أسفل لتسمح لو 

 .ثم رفعها أك كضع يد من الأسفل كأخرل من أعلى لتأمتُ الكرة ثم رفعها

كيرعي أداء حركة إنشاء اتٞذع أماـ أسفل قبل عملية  الالتقاط مباشرة حتى لا تكوف حركة الِنشاء مبكرا عائقا في 

سرعة تتبع اللاعب ت١ا يدكر حولو كما يرعى حركات القدمتُ تْيث تكوف مفتوحة كتكوف القدـ ات١قابلة تّانب 

. الكرة خلفها تٔسافة ت٘نع حدكث خطأ القدـ الأخرل موازية للكرة تٟظة التقاطها

 : التقاط الكرة المدحرجة من الجانب- ب 

سنرل ات١لاحظات السابقة ذكرىا في حالة التقاط الكرة ات١دحرجة من الأماـ مع مراعاة دكراف أعلى اتٞذع من 

اتٟوض اتٕاه جانب الكرة تٟظة قياـ بعملية الالتقاط كيراعي كضع القدمتُ تْيث تسهم في سرعة اتٟركة بعد رفع 

 2.الكرة مباشرة
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: خلاصة
تطرقنا في ىذا الفصل إلر نشأة كرة اليد كبعض جوانبها كبعض مهاراتها اتٟركية كالتي من بينها تقنيتي التمرير 

كالاستقباؿ كىذه الأختَة تعتبر القاعدة الأساسية التي تبتٌ عليها باقي ات١هارات اتٟركية ات٢جومية فليس ىنالك 

تنطيط للكرة أك خداع أك تصويب إلا إذا سبقو ت٘ريرة الاستقباؿ حيث أف ت٘رير السريع كالصحيح كالاستقباؿ اتٞيد 

يشكل لاعبا ثامنا في الفريق إضافة إلر أنواع التمرير في كرة اليد كأصناؼ كل نوع كفي الأختَ تطرقنا إلر نشاط كرة 

 . اليد لدل الناشئتُ نظرا ت١ا تكتسبو لعبة كرة اليد في ت٥تلف الفئات العمرية للناشئتُ
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: الفصل الثاني 

السرعة الانتقالية في 

 كرة اليد
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 : تمهيد
 الرياضية سواء في  عامة الأنشطةتعتبر السرعة الانتقالية صفة من صفات اللياقة البدنية كمن أكثر العناصر أت٫ية في

، متً 1500 ،متً 100 جرملعاب ات١ضمار في أاليومية ك متطلباتها أك في المجاؿ الرياضي كما ت٭دث  اتٟياة
كخاصة في كرة اليد أم التنقل في أسرع كقت ت٦كن بالكرة أك بدكنها ك سنلقي الضوء في ىذا الفصل على السرعة 

الانتقالية ك التي تعتبر نوعا من أنواع السرعة، مبرزين أىم أنواعها بالِضافة إؿ التطرؽ إلذ بعض النماذج لطرؽ 
 ات١ستويات بالفريق إلذ الركائز ات٢امة للوصوؿ الِعداد البدني كإحدل مكونات إحدلأيضاتعتبر تنميتها ،كما 
 . الرياضية العالية
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 :مفهوم السرعة-1
 .السرعة تٔفهومها البسيط ىي القدرة على أداء حركة بدنية أك ت٣موعة حركات ت٤ددة في أقل زمن

تعتٍ السرعة مقدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع كاحد في أقصر زمن ت٦كن،سواء صاحب ذلك انتقاؿ 
1.للجسم أك عدـ انتقالو

 

 عدد اتٟركات في الوحدة الزمنية، كتبعا لرأم كلارؾ فهي سرعة عمل اتٟركات "لارسوف كيوكم"فهي تبعا ت١فهوـ 
من نوع كاحد بصورة متتابعة في السرعة، تٯكن التعبتَ عنها بأنها الاستجابات العضلية الناتٕة عن التبادؿ السريع 

 2.ما بتُ حالة الانقباض كحالة الاستًخاء العضلي
السرعة بأنها القدرة على تٖريك أطراؼ اتٞسم أك جزء من ركافع اتٞسم ككل في " 1980فرنك ديك"كيعرؼ 

 .أقل زمن ت٦كن

 3.القدرة على التحرؾ للأماـ بأسرع ما تٯكن: بكونها السرعة الانتقالية" ىارة"كعرفها  -

 4.بأنها سرعة عمل حركات من نوع كاحد بصورة متتابعة": كلارؾ " ك يعرفها -

تلك الاستجابات العضلية الناتٕة عن التبادؿ السريع ما بتُ حالات الانقباض : ك يعرفها البعض بكونها-
 5.ك حالة الاستًخاء العضلي

 : أهمية السرعة-2
ليست مظاىر السرعة فقط ىي التي تٗتلف من رياضة أك مسابقة لأخرل، ك إت٪ا تٗتلف أت٫يتها أيضا، ك لسرعة 

الرياضي أت٫ية كبرل في أنواع الرياضة التي تتميز مبارياتها بات١دة القصتَة، ك لا ت٬وز إت٫اؿ تنميتها في بقية الرياضات 
 : حيث ت٭دد مستول سرعة الرياضي حسب

 .سرعة اتٞرم في مسابقات قصتَة -

 .تأدية اتٟركات ات١نفردة ك فعالياتها -

 .               قدرة الرياضي على تأدية حركات بالغة الصعوبة في أنواع الرياضات الفنية -

كما تعتبر مكوف ىاـ للعديد من جوانب الأداء البدني في الرياضات ات١ختلفة، ك تعتبر إحدل عوامل ت٧اح العديد 
 6.من ات١هارات اتٟركية
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 :العوامل المؤثرة على السرعة- 3
 : ىناؾ بعض العوامل ات٢امة التي يعتمد عليها في تنمية كتطوير صفة السرعة، كمن أىم ىذه العواملمايلي

 :درجة الحرارة/3-1
 لذلك ت٬ب على الفرد الاستفادة من الِتٛاء كالتهيئة قبل ،تعمل اتٟرارة على زيادة سرعة الانقباضات العضلية

 .البدء في ت٦ارسة التمارين الرياضية
 :السن والجنس/2- 3

سرعة الرجل تٯكن زيادتها حتى سن العشرين، بعد ذلك تتجو السرعة إلذ التناقص تٔعدؿ ثابت، أما ات١رأة فتصل 
سرعة في سن السادسة عشر حتى السابعة عشر، كقد أثبتت التجارب بأف سرعة السيدات تصل إلذ حوالر اؿ

 . من سرعة الرجل85%
 :المرونة/3- 3

 لأنو في ،ؽ السرعة كخاصة في اتٞرم السريعم تٯكن أف تع،إذا قلت ات١ركنة عن ات١عدؿ ات١ناسب في منطقة اتٟوض
ىذه اتٟالة سوؼ تزيد من ات١قاكمة عن طريق العضلات غتَ ات١شتًكة في المجهود، كما أنو لا يوجد دليل حتى الآف 

 .على أنو تٯكن زيادة السرعة عن طريق تنمية ات١ركنة أكثر من ات١عدؿ ات١ناسب

 :الخصائص التكوينية للألياف العضلية/3-4
من ات١عركؼ أف عضلات جسم الِنساف تشتمل على ألياؼ تٛراء كأخرل بيضاء، فالألياؼ العضلية اتٟمراء تتميز 

 في حتُ تتميز الألياؼ البيضاء بالانقباض السريع مقارنة بالألياؼ اتٟمراء، كنتيجة لذلك فإنو ،بالانقباض البطيء
 كالوصوؿ إلذ ،يصبح من الصعوبة تنمية مستول الفرد الذم يتميز بزيادة نسبة أليافو اتٟمراء في معظم عضلاتو

 .مرتبة عالية في حالة أداء التمرين

: النمط العصبي والتوافق العضلي العصبي للفرد/3-5
 . يتعلق ىذا تٔدل ت٧اح عمليات التكيف كالِثارة للعضلات العاملة في اتٟركة

:  القوة العضلية/3-6
القوة العضلية ىامة لضماف السرعة، كنستطيع القوؿ أف ىناؾ علاقة طردية بتُ القوة كالسرعة، حيث أثبتت 

ية أف تنمية القوة العضلية زادت من سرعة عدائي ات١سافات القصتَة عن غتَىا من لاعبي ات١سابقات ـالتجارب العل
 1.الأخرل
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:  القدرة على الاسترخاء العضلي/3-7
 كغالبا ما يعود التوتر 1التوتر العضلي خاصة في العضلات ات١قابلة من العوامل التي تعيق سرعة أداء التمرين،

العضلي لعدـ معرفة الفرد بالطريقة الصحيحة لكيفية أداء التمرين، أك إلذ ارتفاع درجة الاستثارة كالتوتر الانفعالر، 
 .لذلك فالاستًخاء العضلي ىاـ جدا للحركات التي تتطلب عنصر السرعة

: للاختطاطقابلية العضلة /3-8
 كلا تقتصر ،طي انقباضا سريعا كقويا بعكس العضلات القليلة ات١طاطيةعتأف ف العضلة القابلة ات١طاطية تستطيع إ

 كلكن ىناؾ أت٫ية كبرل للعضلات ات١قابلة حتى تتم اتٟركة ،أت٫ية الامتطاط على العضلات العاملة في اتٟركة فقط
 .بسهولة كيسر دكف حدكث أم مقاكمة من العضلات ات١قابلة

 :قوة الإرادة/3-9
كىي تٝة نفسية تركز على قابلية الفرد في التغلب على ات١قاكمات الداخلية كات٠ارجية كالتصميم للوصوؿ للهدؼ 

 2.الذم ينشده

 : تصنيف السرعة -4 
 : تٯكن تصنيف السرعة إلذ الأنواع الرئيسية التالية

 السرعة اتٟركية. 
  إلذ زمن رد الفعل، زمن اتٟركة": كديع ياستُ " ، ك يقسمها (رد الفعل  )سرعة زمن الرجع. 

 3.السرعة الِنتقالية
 

 :السرعة الحركية/ 4-1
يقصد بالسرعة اتٟركية أداء حركة ذات ىدؼ ت٤دد ت١دة كاحدة أك لعدد متتالر من ات١رات في أقل زمن ت٦كن، أك 

 .أداء حركة ذات ىدؼ ت٤دد لأقصى عدد من التكرارات في فتًة زمنية قصتَة ك ت٤ددة

كىذا النوع من السرعة غالبا ما يشتمل على اتٟركات ات١غلقة، التي تتكوف من مهارة حركية كاحدة ك التي تؤدل ت١رة 
حركة ركل الكرة أك حركة تصويب الكرة أك ا﵀اكرةبالكرة، كما قد تتضمن حركات تشتمل : كاحدة ك تنتهي، مثاؿ

سرعة استلاـ ك ت٘رير الكرة أك سرعة ا﵀اكرة ك تصويب الكرة، كما : على أكثر من مهارة حركية كاحدة مثاؿ
 .يتضمن ىذا ات١فهوـ سرعة الأداء على عجلة السرعة لفتًة زمنية ت٤ددة

                                                 
، ذات السلاسل للطباعة كالنشر كالتوزيع ، 1الأسس العلمية لتدريب التمرينات البدنية، ط: أتٛد فؤاد الشادلذ كيوسف عبد الرسوؿ بوعباس- 1

 .313 -312ص .1998
 .314-313، ص صنفس ات١رجع - 2
. 18، ص1986 الِعداد البدني للنساء ، مديرية دار الكتاب لطباعة كالنشر ات١وصل العراؽ ، ׃كديع ياستُ كياستُ طو- 3
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كفي بعض الأحياف يطلق على ىذا النوع من السرعة مصطلح سرعة حركة أجزاء اتٞسم، لأنو تٮتص بأجزاء أك 
مناطق معينة من اتٞسم، فهناؾ السرعة اتٟركية للذراع ك السرعة اتٟركية للرجل، كعموما تتأثر السرعة اتٟركية لكل 

 1.جزء من أجزاء اتٞسم بطبيعة العمل ات١طلوب ك اتٕاه اتٟركة ات١ؤداة
 :سرعة الانتقال/4-2

يقصد بسرعة الانتقاؿ القدرة على التحرؾ من مكاف لآخر في أقصر زمن ت٦كن، كغالبا ما يستخدـ ىذا ات١صطلح 
 .في الأنشطة الرياضية التي تشتمل على اتٟركات ات١تماثلة ك ات١تكررة كات١شي، اتٞرم، السباحة ك ركوب الدراجات

 :سرعة زمن الرجع/4-3
برد فعل إرادم نوعي،  (مثتَ)ىو السرعة التي يتمكن بها الفرد من الاستجابة ت١نبو نوعي  (زمن رد الفعل)زمن رجع 

 .أم أنو الزمن الذم تٯر بتُ بدء حدكث ات١ثتَ كبتُ بدء حدكث الاستجابة ت٢ذا ات١ثتَ
كىذا التعريف يتأسس على كجود فاصل زمتٍ بتُ بدء ظهور ات١ثتَ كبدء استجابة الفرد ت٢ذا ات١ثتَ، نظرا لصعوبة 

 .الاستجابة مباشرة لأم مثتَ تٔجرد ظهوره
كينظر البعض إلذ زمن الرجع على أنو ظاىرة أكلية بسيطة، كلكن الدراسات التي أجراىا بعض العلماء ات١تخصصتُ 

 من تصنيف زمن الرجع إلذ "تيشنر"في ىذا الشأف، بينت أف زمن الرجع يظهر عند قياسو لصورة مركبة فقد ت٘كن 
 :أربع مظاىر رئيسية كىي

 َبداية حدكث ات١ثت  .
 كالتي ت٭دث خلات٢ا تلقي ات١ستقبلات اتٟية للمنبو: فتًة الكموف الأكلذ. 

 فتًة التي ت٭دث خلات٢ا نقل الِشارات عن طريق الأعصاب ات١صدرة إلذ اؿكىي : فتًة الكموف الثانية
 .(زمن التفكتَ كاتٗاذ القرار)الألياؼ اتٟركية، كيطلق على ىذه الفتًة 

 كىي الفتًة الزمنية التي تٖدث خلات٢ا العملية اتٟركية التي تسبق انقباض العضلات ات١نفذة : عفتًة الِرجا
 .للحركة

: إلذ أف زمن الرجع عند الِنساف يتكوف من" TRIPPترب"كيشتَ 
. كىو خاص باستقباؿ ات١ثتَ: زمن الاستقباؿ.أ   
 .كىو خاص بتفستَ الِشارات كإصدار الأمر: زمن التفكتَ.ب 

 .كىو الزمن ات٠اص ببدء اتٟركة:  زمن اتٟركة.ج  

 كىذه الأزمنة تشتمل على ،فكاف زمن الرجع ىو ت٣موع الأزمنة منذ بدء ظهور ات١ثتَ حتى بدء ظهور الاستجابة
 كزمن مركر النبضات العصبية من الأعضاء اتٟسية ،زمن تنمية الأعضاء اتٟسية ات١ستقبلة كزمن العمليات العضلية

1 .إلذ ات١خ كمن ات١خ إلذ العضلات
 

                                                 
 .233-  232 ، ص1994، دار الفكر العربي، القاىرة ،3اختبارات الأداء اتٟركي، ط׃ت٤مد حستُ علاكة كت٤مد نصر الدين رضواف - 1
. 235-  234 ، ص صنفس ات١رجع -1
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. (ات١ركب)زمن الرجع البسيط كزمن الرجع التمييزم : كت٬ب علينا أف نفرؽ بتُ نوعتُ من زمن الرجع
 ك تٟظة الاستجابة ت٢ذا ات١ثتَ ،كزمن الرجع البسيط ىو الزمن ا﵀صور منذ تٟظة ظهور مثتَ كاحد معركؼ من قبل

 أما في حالة كجود مثتَين أك أكثر كمطالبة الفرد بالاستجابة ت١ثتَ ،كما ىو اتٟاؿ في البدء في اتٞرم أك السباحة
 فإف زمن الرجع في ىذه اتٟالة يسمى بزمن الرجع التميزم ،(بعد إجراء عملية التمييز بتُ ات١ثتَات)كاحد فقط 

. (ات١ركب)
:  كذلك على النحو التالر،كتٮتلف زمن الرجع عن زمن الفعل ات١نعكس كعن زمن اتٟركة كعن زمن الاستجابة

: زمن الفعل المنعكس/4-3-1
 أم أنو فعل لا ، كاتٗاذ القرار بشأف الفعل ات١طلوب القياـ بو، تقصتَ زمن الرجع نتيجة عزؿ التفكتَ عنىو عبارة

 ففي الفعل ات١نعكس تنتقل ات١ثتَات عبر الأعصاب إلذ ، فهو يتميز باستقلالو النسبي عن الضغط الِرادم،إرادم
 دكف أف تصل الِشارات إلذ اتٞهاز العصبي ،لياآ حيث يتم الاستجابة عن طريق ىذا النخاع ،النخاع الشوكي

. ات١ركزم
 لِظهار الأثر الكمي الذم ،كتنتشر دراسة الأفعاؿ ات١نعكسةبشكل خاص في ت٣اؿ دراسات علم النفس العلمي

 التكيف كالانتباه كغتَىا، كمن أشهر الأفعاؿ ، التعب،التوتر العضلي: تٖدثو بعض ات١تغتَات التجريبية مثل
. ات١نعكس الردفي: ات١نعكسة أحداثا في ىذا المجاؿ الفعل ات١نعكس للركبة أك ما يطلق عليو اسم

تتًاكح سرعة مدل : ثاؿالدبالسرعة، فعلى سبيل - قفي أم صورة من صور-كيتميز الفعل ات١نعكس في الِنساف 
،كىذا ات١عدؿ من (مللي ثانية9-مللي ثانية 1)ثانية 1000/9ثانية إلذ 1000/1الفعل ات١نعكس للركبة من

 .السرعة ثبت أنو يفوؽ أسرع استجابة إرادية للإنساف

 :زمن الحركة/3-2- 4
كيبدأ بنهاية زمن الرجع كبداية اتٟركة، أم أنو الزمن الذم ينقضي ما بتُ بداية اتٟركة كحتى إت٘امها أك الانتهاء 

منها، كيشتَ زمن اتٟركة إلذ ات١عدؿ الذم تنقبض بو العضلة، فمن ات١عركؼ أف السرعة النسبية لانقباضات 
بعض، فقد يتميز شخص ما بسرعة كبتَة في من العضلات تٗتلف باختلافات كبتَة فيما بتُ الأفراد بعضهم 

حركات الرجل، بينما آخر بسرعة كبتَة في حركات الذراع، كالأكثر من ذلك فقد يتميز الشخص الأكؿ بأف 
العضلات ات١متدة للذراع تنقبض بسرعة نسبية أكبر من السرعة التي تنقبض بها العضلات ات١ثنية، كمن ناحية 

أخرل تٗتلف سرعة حركات جسم الفرد فيما بينها، فقد يكوف الشخص بطيئا في السرعة في العدك، كرتٔا يكوف 
1.الشخص نفسو سريعا بالنسبة تٟركات الذراع كالأصابع أك العكس بالعكس

 

: زمن الاستجابة/3-3- 4
ىو عبارة عن الربط بتُ زمن الرجع كزمن اتٟركة، أم أنو عبارة عن الزمن الكلي الذم ينقضي ما بتُ حدكث ات١نبو 

. ؿكالانتهاء من إت٘اـ اتٟركة أك العم (ات١ثتَ)

                                                 
 .136-135 ات١رجع السابق ، ص ׃ت٤مد حسن علاكم كت٤مد نصرا لدين رضواف- 1



 الفصل الثـــــــــــــاني   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالسرعة الانتقالية في كرة اليد

40 

 

: تعريف السرعة الانتقالية-5
كيعتٌ ذلك ت٤اكلة التغلب على  , بأقصى سرعة ت٦كنةلأخر التحرؾ من مكاف أككيقصد بها ت٤اكلة الانتقاؿ 

كما سبق القوؿ فى كل  Sprint كغالبا مايستعمل اصطلاح سرعة الانتقاؿ,  اقصر زمن ت٦كنفيمسافة معينة 
 1. نشتمل على اتٟركات ات١تكررةأنواعالأنشطةالتي

. بأنها القدرة على التحرؾ للأماـ بأسرع ت٦ا تٯكن"ىار" يعرفها 
أنها القدرة على الانتقاؿ أك التحرؾ من مكاف لآخر بأقصى سرعة ت٦كنة أم ىي ت٤اكلة "غلاكل "كيقوؿ عنها  

.  ´´التغلب على مسافة في أقصر زمن ت٦كن
مع ىذا  فإف ىذا ات١صطلح يتماشى مع مفهوـ السرعة الانتقالية الذم تتبناه ات١درسة الشرقية، إلا أف ىذه الأختَة  

حدكث ´´تؤكد ضركرة انتقاؿ اتٞسم من مكاف لآخر بأقصى سرعة في حتُ أف ات١فهوـ الغربي لسرعة يعتٍ 
 2.حركات متكررة من نوع كاحد في أقل زمن ت٦كن سواء صاحب ذلك انتقاؿ اتٞسم أك عدـ انتقالو

كفي ت٣اؿ القياس في التًبية الرياضية يرل بعض الباحثتُ قصر ىذا ات١صطلح على سرعة الانتقاؿ في اتٞرم أك 
 .(التكتيك)العدك، نظرا لأف الأنواع اتٟركية الأخرل ترتبط بالنواحي الفنية للأداء 

:  أهمية السرعة الانتقالية-6
كمفتاح لتحقيق ´´ السرعة´´تٗضع السرعة الانتقالية بأت٫ية بالغة حيث أنو خلاؿ النشاط الرياضي مستعمل  

الأىداؼ ات١سطرة كأعلى النتائج  كما أنها معبر من أىم العناصر ات١كونة للياقة البدنية معتبر الأساس في كثتَ من 
الرياضة سواء على ات١ستول الفردم أك اتٞماعي حيث مدخل كصفو منفردة في بعض الرياضات كمكوف متممو 

للصفات الأخرل في البعض الآخر كمن ىذه الأت٫ية ات١تنوعة من حيث الشكل كالتخصص فإنو موجد أنواع 
 3.للسرعة الانتقالية

 :أنواع السرعة الإنتقالية- 7
 : سرعة الانطلاق/ 7-1

كيشتَ ىذا النوع من السرعة إلذ ات١عدؿ الذم يستطيع بو الفرد دفع جسمو في الفضاء، عن طريق القياـ تْركات 
متتابعة من نوع كاحد، أم أنها تتعلق بإمكانية الفرد اكتسابالسرعة التًددية، أك ما تٯكن أف نطلق عليو اسم 

 .عامل معدؿ تزايد السرعة كعامل السرعة القصول: ، كتتأثر السرعة باتٞرم بشكل عاـ بعاملتُ اثنتُ ت٫ا(العجلة)

                                                 

 http://vb.3alm-alriadh.com/t22212.html -  1 يوـ16/03/2017 على الساعة 00: 21
 دار الفكر القاىرة  ،3ط. (طرؽ القياس- الِعداد البدني - كماؿ عبد اتٟميد، ت٤مد صبحي حسانتُ اللياقة البدنية كمكوناتها لد الأسى النظرية  - 2

 .88 ص1  997
 . 205مفتي إبراىيم تٛاد مرجع سابق ص- 3

http://vb.3alm-alriadh.com/t22212.html
http://vb.3alm-alriadh.com/t22212.html


 الفصل الثـــــــــــــاني   ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالسرعة الانتقالية في كرة اليد

41 

 

كيلعب ات١عدؿ الذم تتزايد بو السرعة دكرا ىاما في ت٣اؿ النشاط الرياضي، فلاعب كرة القدـ ت٭تاج إلذ تزايد 
 .سرعتو تٔعدؿ كبتَ جدا عندما ت٬رم بالكرة ت٨و ات١رمى، ككذلك بالنسبة للاعب كرة السلة ككرة اليد كغتَىم

 .كت٭تاج متسابق العدك إلذ سرعتو بأقصى معدؿ ت٦كن في بداية السباؽ حتى ت٭قق نتائج جيدة
ك يرل العديد من علماء القياس في التًبية الرياضية، أف ات١سافة ات١ناسبة لِظهار سرعة اتٞرم لا ت٬ب أف تزيد عن 

، فهذه ات١سافة مناسبة لكي يكتسب الفرد فيها أقصى معدؿ من تزايد السرعة بالنسبة للزمن، كلذلك فإف مت18ً
ىذا الشكل من أشكاؿ السرعة، لو أت٫ية خاصة بالنسبة ت١سافات العدك، كللمسافات القصتَة كمسابقات 

 .الألعاب
 :السرعة القصوى في الجري/7-2

، فإف الاعتماد يصبح بالدرجة الأكلذ مركزا على العامل الثاني كىو الذم مت18ًعندما تزيد مسافة العدك عن 
 ".عامل السرعة القصول في العدك"يطلق عليو اسم 

، (سرعة اتٞرم ت١سافات قصتَة جدا)كمن ات١لاحظ أف ىذا العامل قد يرتبط بدرجة منخفضة بالعامل السابق 
قد ت٧د أف ىناؾ بعض اللاعبتُ الذين تٯتازكف بسرعة انطلاؽ كبتَة في كرة السلة أك كرة اليد أك : فعلى سبيل ات١ثاؿ

 . مثلا كالعكس صحيحمت50ًكرة القدـ، كلكنهم لا يتمتعوف بالسرعة الكبتَة في العدك ت١سافة 
كتٯكن قياس السرعة القصول في اتٞرم بصفة عامة عن طريق العدك ت١سافات قصتَة في خط مستقيم، كتشتَ 

 مت91.43ً كألا تزيد عن مت27.43ً إلذ أف أقل مسافة لقياس السرعة القصول ت٬ب ألا تقل عن "إيكارت"
متً 54.86إلذ مت32.57ًأف أفضل مسافة تظهر فيها السرعة القصول في العدك ىي تتًاكح من " بارو"كيذكر 

، مت91ًألا تزيد ىذه ات١سافةعن " جونسوف كنيلسوف"كأف ىذه ات١سافة تٗتلف باختلاؼ السن كاتٞنس، يرل 
 1.فهذه ات١سافة تظهر عامل السرعة، كإذا زادت عن ذلك فإنها تتطلب صفة التحمل بالِضافة إلذ صفة السرعة

 :طرق التدريب لتنمية السرعة الانتقالية- 8
 التدريب كخاصة تدريبات السرعة كونو ات١همة لطرائق    يعد التدريب كفق الأسلوب التكرارم من الأساليب 

 يتم خلاؿ ىذا الأسلوب تطوير ات١نافسة،يكيف جسم اللاعب على تٖقيق الظركؼ كافة التي يواجهها أثناء 
السرعة الانتقالية القصول كالقوة ات١ميزة بالسرعة كذلك سرعة تفاعلات ات١واد البيوكيميائية ات١ولدة للطاقة مع تكوين 

 2. من الِمكانية القصول للاعب} % 100-90{حامض اللاكتيك نتيجة استعماؿ ت٘ارين شدة عالية تْدكد 
القوة ات١ميزة - القوة القصول- ( Sprintسرعة الانتقاؿ ) تنمية السرعة إلذكتهدؼ طريقة التدريب التكرارم 

 3. القصتَة كات١توسطة كالطويلةالأزمنةتٖمل السرعة، تٖمل – بالسرعة 

                                                 
 .234-232 ات١رجع السابق، ص ص׃ت٤مد حستُ علاكة كت٤مد نصر الدين رضواف-1
 .98 ، ص 2000معتصم غوتوؽ ، دليل ات١درب في علم التدريب الرياضي ، عماف ، دار الفكر ، - 2
 .161 ، ص1999، القاىرة، مركز دار الكتب للنشر،1عادؿ عبد البصتَ، التدريب الرياضي كالتكامل بتُ النظرية كالتطبيق، ط- 3
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 في حالة العمل لفتًات متكررة تتخللها فتًة راحة لاف حامض اللاكتيك أفضلكقد ثبت إف تكيف اتٞسم ت٭دث 
 1. منو في حالة التدريب التكرارمأكثريكوف 

 تْجم قليل من خلاؿ زيادة }د /  ف180{ من أكثركيصل معدؿ نبض القلب أثناء التدريبات التكرارية إلذ 
فتًات الراحة تٟتُ الوصوؿ إلذ حالة الاستشفاء كتٓاصة فتًة التعويض الزائد قبل إعادة التكرار التالر كيبتُ اتٞدكؿ  

 2.الأسس العامة لتقدير كل من الشدة كالتكرار كاتٕاه اتٟمل للأسلوب التكرارم ات٠اص بتدريبات السرعة
كتتميز ىذه الطريقة بات١قاكمة أك السرعة العالية للتمرين، كىي تتشابو مع التدريب الفتًم في تبادؿ الأداء كالراحة 

: كلكن تٮتلف عنو في
. طوؿ فتًة أداء التمرين كشدتو كعدد مرات التكرار- 1
. فتًة استعادة الشفاء بتُ التكرارات- 2

حيث تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصول أثناء الأداء الذم ينفذ بشكل قريب جدان من ات١نافسة، مع إعطاء 
 3. طويلة نسبيان بتُ التكرارات القليلػة لتحقيػقو الأداء بدرجة شدة عاليةراحةفتًات 

 التعب ات١ركزم إلذ إثارة اتٞهاز العصبي ات١ركزم، ت٦ا يؤدم إلذأما ات٠صائص الوظيفية للتدريب التكرارم فأنو يؤدم 
 استهلاؾ إلذبسبب ارتفاع شدة التمرين، نتيجة للتفاعلات الكيميائية التي تٖث في غياب الأككسجتُ ت٦ا يؤدم 

 4.ات١واد ات١خزكنة للطاقة، كتراكم حامض اللاكتيك في العضلات العاملة
: كمكونات تٛل التدريب التكرارم

 للقوة% 100-90 للجري،% 90:  التمرينأداءشدة .
  بدون تحديد زمن: زمن التمرين : أداءعدد مرات .
 دقائق وطبقاً للمسافة وتكون ايجابية4-3للجري راحة طويلة : فترات الراحة البينية  .
  تكون ايجابيةأن دقائق مع مراعاة 4-3للقوة من  .
  (مجموعات)عدد مرات تكرار التمرين  :

.  مرات3-1للجري من 

 5. رفعة في جرعة التدريب30-20للمقاومة من 

 

                                                 
 .60، ص 1989لطب الرياضي ، ات١وصل ، دار الكتب للطباعة ، اعمار عبد الرتٛن قبع، - 1
 .78، ص 1998أمر ا﵁ اتٛد البساطي،  قواعد كأسس التدريب الرياضي، دار ات١عارؼ للطباعة ، الِسكندرية، - 2
 .94، صنفس ات١رجع- 3
 .225، ص1979 ، دار ات١عارؼ للطباعة ، الِسكندرية ، 6ت٤مد حسن علاكم ، علم التدريب الرياضي ، ط- 4
 .212ص,مرجع سابق :  تٛادإبراىيممفتى - 5
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 :تنمية السرعة الانتقالية-9
سبق كاشرنا أف لسرعة الانتقاؿ أت٫ية خاصة في تٚيع ات١سابقات القصتَةكات١توسطة في أنواع الأنشطة التي تشتمل 

كركوب الدراجات كالتجديفوت٬ب  ,  ككرة القدـعلى حركات متكررة كالسباحة كات١شيواتٞرم في ألعاب القول
 : مراعاة النواحي الفسيولوجية التالية عند تنمية سرعة الانتقاؿ

 : بالنسبة لشدة حمل التدريب/9-1

 مع مراعاة إلا يؤدىذلك إلذ التقلص العضلي كاف القصول حتى السرعة القصولالتدريب باستخداـ السرعة من 
 .يتم الأداء اتٟركي بالتوقيت الصحيح كالانسيابيةكالاستًخاء

 : بالنسبة لحجم حمل التدريب/9-2

 :كيفضل بناء على ذلك. استخداـ مسافات قصتَة في التدريب حتى لا يؤدل التعب إلذ ىبوط مستوىالسرعة
 ،متً بالنسبةللمجدفت80ُ– متً 20متً بالنسبة للسباحتُ كمسافات تتًاكح مابتُ 25 التدريب على مسافة حتى

, متً 20– متً 10ككرة السلة فيكوف التدريبعلى مسافات تتًاكح ما بتُ , بالنسبة للألعاب الرياضية ككرة اليد 
كما يراعى . متً نظرا لكبر حجم ات١لعب30– متً 10بالنسبة لكرة القدـ كات٢وكيلمسافات تتًاكح ما بتُ 

 . مرات أسبوعيا تٕنبا لِرىاقاتٞهاز العصبي3-2 تٔا لا يزيد عن القصولعدماستخداـ السرعة 

 : بالنسبة لفترات الراحة/9-3

ت٬ب تشكيل فتًة الراحة بتُ كل ت٘رين كآخر تْيث تسمح للفرد باستعادة تكوينمصادر الطاقة بالعضلاتوتتًاكح في 
 دقائق كيتناسب ذلك مع نوع التمرين الذم يؤديو اللاعب كما 5-2الغالب فتًة الراحة بتُ ت٘رين كآخرمابتُ 

 1.يتميزبو شدة كحجم

 :بعض النماذج لتنمية نوعية السرعة الانتقالية- 10
 . متً ثم إعطاء راحة سلبية 30 اتٞرم بأقصى سرعة ت١سافة -1
 . متً ثم راحة سلبية50 اتٞرم ت١سافة -2
 . متً ثم راحة سلبية80 اتٞرم ت١سافة -3
 . متً ثم راحة سلبية100 اتٞرم ت١سافة -4
  ثانية90-60 ثانية ثم راحة من 20 اتٞرم بأقصى سرعة لفتًة -5
 2. مت30ًمسابقات التتابع بالكرة بتُ المجموعات ات١تساكية ت١سافة -6
يقف اللاعبوف في تشكيل ثنائي على خط ات١رمى ك مع كل لاعب كرة عند تٝاع صفارة ات١درب ت٬رم -7

 . متً ك ت٭اكؿ كل لاعب الوصوؿ إلذ خط النهاية قبل الأخر20اللاعبوف بالكرة ت١سافة 

                                                 
 .167-166 ، ص2000 ، عماف ، 1 البدنية في كرة القدـ ، طةاللياؽقواعد : منذر ىاشم خطيب ، علي خياط - 1
 .130 ، ص2008 ، جامعة الِسكندرية ، 1الِعداد البدني للاعبتُ كرة القدـ ، الفتح للطباعة كالنشر، ط: حسن السيد أبو عبده-  2
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 .نفس التدريب السابق إلا أف ات١نافسة تكوف بتُ الفريق ككل-8
 ياردة ك عند تٝاع صفارة ات١درب ت٬رم كل لاعب 18 قطارات على خط اؿ4 يقف اللاعبوف في تشكيل -9

في القاطرة ك ىكذا يكرر  (2)في المجموعة إلذ خط ات١نتصف بالكرة ثم يعود بسرعة ليسلم للاعب رقم  (1)رقم 
 .(03)الأداء إلذ أف تنهى إحدل المجموعات التدريب تكوف ىي الفائزة لاحظشكل رقم

 
 (03)الشكل رقم 

 متً ثم يعود ت١كاف البدء بات١شي للراحة ثم يبدأ باتٞرم بالكرة لنفس 30 يقوـ اللعب باتٞرم بالكرة ت١سافة -10
 دقيقة ثم 2 مرات بنفس الطريقة ك يأخذ راحة 5 متً مرة أخرل ك يعود بات١شي على أف يكرر الأداء 30ات١سافة 

 ت٣موعات متتالية 4 دقيقة راحة ثم يكرر التدريب ك ىكذا في 2تكرر المجموعة بنفس الطريقة مرة أخرل ك تعطى 
 . دقيقة راحة2 × مرات 5× متً 30كل ت٣موعة اتٞرم 

 متً ثم ينطلق 15-10 ت٬رم اللعب بالكرة ثم تٯررىا لنفسو للأماـ مسافة بعيدة نسبيا في حدكد ما بتُ -11
ليتابعها بانطلاؽ سريع ك بعد أف يلحقها ك يسيطر عليها ت٬رم بها بسرعة منخفضة ثم يكرر الأداء بلعبها للأماـ 

 1.(04) رقم دقائق لاحظ شكل3 – 2مرة أخرل ك الانطلاؽ كرائها ليتابعها ك ىكذا يستمر الأداء إلذ 

 
 (04)  رقمالشكل

 متً ك يتحركاف مع 5 – 3مسافة من  (ب)الذم يبعد عن اللاعب  (أ) لاعباف معهما كرة مع اللاعب -12
قطرية أمامية سريعة فيجرم اللاعب  (ب)بتمرير الكرة إلذ اللاعب  (أ)بعضهما بسرعة منخفضة ثم يبدأ اللاعب 

                                                 
1
 .132ات١رجع سابق ، ص: حسن السيد أبو عبده-
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 دقائق ثم تعطى فتًة 3 – 2ك ىكذا يستمر الأداء ت١دة  (أ)للحاؽ بها ثم يبدأ بتكرار الأداء مع اللاعب  (ب)
 .(05) رقم ثانية لاحظ شكل 60 – 45راحة ما بتُ 

 

 
 (05)  رقمالشكل

 لاعبتُ يقفوف على خط البداية ك يرسم خط النهاية على بعد 8 – 5 ت٣موعتاف من اللاعبتُ كل ت٣موعة -13
 ياردة ك توضع أماـ كل ت٣موعة قمع بلاستيك على خط النهاية عند إشارة ات١درب ت٬رم اللاعب 30- 20

ك ىكذا حتى تنهي إحدل  , الأكؿ من كل ت٣موعة بأقصى سرعة ك يلف حوؿ القمع ك يعود ليلمس زميلو الثاني 
 .(06)تٯكن إعادة التدريب باستخداـ الكرة لاحظشكل رقم, المجموعتتُ السباؽ قبل الأخرل في اقل زمن ت٦كن

 
 (06)  رقمالشكل

 أمتار  يقوـ اللاعب الأكؿ بتمرير 10 – 8 يقف اللاعب ك معو كرة ك يقف أمامو لاعب ك على بعد من -14
الكرة للاعب الثاني في اتٕاىات ت٥تلفة في اتٕاه اليمتُ كمرة اتٕاه الشماؿ ك يقوـ اللعب الثاني بإعادة ت٘رير الكرة 

 1.(07) دقائق ثم يتبادؿ اللاعباف أماكنهما لاحظ شكلرقم3 – 2إلذ اللاعب الأكؿ ك يستمر الأداء ت١دة 

                                                 
 .134ات١رجع سابق ، ص: حسن السيد أبو عبده- 1
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 (07)الشكل رقم 

 أمتار ك يقف ات١درب خارج منطقة اتٞزاء ك 10 ت٣موعة من اللاعبتُ تقف خارج منطقة اتٞزاء تْوالر -15
مواجو للاعبتُ ، يبدأ التدريب  بأف ت٬رم اللاعب الأكؿ من المجموعة بالكرة ثم تٯررىا إلذ ات١درب الذم بقوـ بدكره 

بإعادة ت٘رير الكرة مباشرة إلذ اللاعب على حدكد منطقة اتٞزاء فيجرم اللاعب سريعا ليلحق بالكرة ثم يصوبها 
 .(08)بقوة في ات١رمى ك يعود ليقف خلف زملائو لاحظ شكل رقم 

 
 (08)الشكل رقم 

 لاعبتُ يقفوف في قطار ك أمامهم اللاعب 4 لاعبتُ ، يتم تقسيمهم 5 ت٣موعة من اللاعبتُ تتكوف من -16
 أمتار 10كعلى بعد  (أ) أمتار ، يتم كضع علم أك قمع بلاستيك على جانب اللاعب الأكؿ 5ات٠امس على بعد 

بتمرير (أ)يتم كضع العلم الثاني أك القمع البلاستيك الثاني ، يبدأ التدريب بأف يقوـ اللاعب الأكؿ من النجموعة 
، عند استلاـ  (القمعتُ البلاستيك)ك اتٞرم السريع بعد التمرير للف حوؿ العلماف أك  (ب)الكرة إلذ اللاعب 

الذم تٯررىا إليو ثانية ك يقوـ باتٞرم السريع  (ا)الكرة يقوـ بتمريرىا إلذ اللاعب الثاني من المجموعة  (ب)اللاعب 
مكانو مع احد اللاعبتُ من  (ب) دقائق على أف يتبادؿ اللاعب 10حوؿ العلماف ، كىكذا يستمر الأداء ت١دة 

 1.(09)لاحظ شكل رقم (أ)المجموعة 
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 (09)الشكل رقم 

 متً ك مع 20 لاعبتُ يقف لاعباف منهم أماـ بعضهما على مسافة 3  ت٣موعة من اللاعبتُ تتكوف من -17
 (أ)يبدأ التدريب بتحرؾ اللاعب الأكسط  (أ)ك يقف في ات١نتصف اللاعب  (ب ، ج)كل كاحد منهما كرة قدـ 

 (ب) أمتار ليقوـ بضرب الكرة من الوثب عاليا ك إرجاعها إلذ اللاعب 8 – 6في منطقة مساحتها تتًاكح ما بتُ 
، ك ىكذا يستمر أداء التدريب مع تغيتَ أماكن  (ج)ثم الدكراف بسرعة ك التمرير الأرضي بباطن القدـ للاعب 

 .(10) دقيقة لاحظشكل رقم12 – 8اللاعبتُ ، ك يستمر الأداء  ت١دة تتًاكح ما بتُ 

 
 

 (10)الشكل رقم 
 أمتار ك خلف كلا منهما علم أك قمع بلاستيك 10 لاعباف يقفاف أماـ بعضهما ك ات١سافة بينهما حوالر -18

 (أ) أمتار ، يبدأ التدريب بقياـ اللعب 5كيتم كضع علم أك قمع بلاستيك على جانب كلا منهما ك على مسافة 
 أمتار لاستلاـ الكرة 5ك اتٞرم اتٞانبي للقمع اتٞانبي على مسافة  (ب)الذم معو الكرة بالتمرير الطولر للاعب 

ثم القياـ باتٞرم اتٞانبي لاستلاـ الكرة  (أ)إلذ اللاعب  (كركس)باستلاـ الكرة ك ت٘ريرىا قطرية  (ب)يقوـ اللاعب 
، كىكذا يستمر أداء التدريب مع كل تغيتَ عمل اللاعبتُ لاحظشكلرقم  (أ)الطولية الأمامية الآتية من اللاعب 

(11).1 
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 (11)الشكل رقم 

 

أعلاـ أك أقماع بلاستيك 3 لاعبتُ معهم كرة قدـ كاحدة، يتم كضع 3ت٣موعة من اللاعبتُ تتكوف من -19
  أمتار10(العرضية)متً ك ات١سافة اتٞانبية 15 (الطولية)ات١سافة الأمامية 

  عند العلم الأكؿ الذم يستقبلها ك تٯررىا قطرية  (ب)بتمرير الكرة إلذ اللاعب  (أ)يقوـ اللاعب
ثم ت٬رم بسرعة إلذ للعلم الثاني لاستقباؿ الكرة منو ك ت٘ريرىا قطرية  (ج)إلذ اللاعب  (كركس)
 (كركس)ثم ت٬رم بسرعة للعلم الأكؿ لاستقباؿ الكرة منو كت٘ريرىا قطرية  (أ)إلذ اللاعب  (كركس)

 .(12)، كىكذا يستمر أداء التدريب مع تغيتَ أماكن اللاعبتُ لاحظ شكلرقم  (ج)إلذ اللاعب 

 
 (12)الشكل رقم 

يقوـ  (13) ياردة ك يقف اللاعبوف عليها كما ىو موضح بالشكلرقم 20 : 15 دائرة نصف قطرىا من -20
ك ت٬رم بسرعة في اتٕاه أم لاعب أخر ك ( أ)بتمرير الكرة لأم لاعب على الدائرة ك ليكن اللاعب  (5)اللاعب 

إلذ مركز الدائرة لاستقباؿ الكرة من  (4)مع النداء عليو ليبدؿ مكانو ك ىكذا ت٬رم اللاعب  (4)ليكن اللاعب 
 1.لتمريرىا إلذ أم لاعب تٮتاره ك ت٬رم في اتٕاه لاعب أخر ليبدؿ ات١راكز معو ك ىكذا (1)اللاعب 
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 (13)الشكل رقم 

 

 :مجموعة اختبارات السرعة الانتقالية/11

  ثواني6إختبار العدك . 

  متًا من بداية متحركة30إختبار العدك  . 

  متًا من البدء العالر30إختبار العدك . 

  أمتار من البدء العالر10إختبار العدك . 

  1. متًا من البدء العالر50إختبار العدك 
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 خلاصة
إف رياضة كرة اليد مهما كانت الأصناؼ ك الفئات، تٖتاج إلذ عناصر اللياقة البدنية ك من بتُ ىذه الصفات     

صفة السرعة الانتقالية التي تعطي تكامل للعناصر الأخرل، فتًابط ىذه العناصر تعطي للاعب بنية مورفولوجية 
 .خاصة، كتساعد الرياضي على أداء ت٥تلف ات١هارات ات٢جومية كالدفاعية

 كتطوير ىذه الصفة ت٭تاج إلذ ت٣موعة من التدريبات التي ذكرناىا سالفا ك الاعتماد على ىذه  كلكن تقييم كتنمية
التدريبات تساعد الرياضي على تٖستُ مستواه، ك الانتقاؿ بو إلذ ات١ستويات العالية ك إحراز النتائج اتٞيدة 

.    بسرعة
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: الفصل الثالث 

 صهف الأشبال 
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: مهيدت

   يعتقد العلماء كالباحثوف أف دراسة فتًة ات١راىقة تكوف لِعتبارات مدرسية فقط، إلا أف ذلك لا تٯنع من دراسة 

ىذه ات١رحلة لِعتبارات عملية نفعية تٕعلنا أقدر على التعامل مع ات١راىق من جهة، كعلى فهم ذكاتنا كالأصوؿ 

. النفسية من جهة أخرل

   فات١راىقة مرحلة من ات١راحل الأساسية في حياة الِنساف كأصعبها لكونها تشمل على عدة تغيتَات عقلية 

كجسمية، إذ تنفرد تٓاصية النمو السريع غتَ ات١نتظم كقلة التوافق العضلي العصبي، بالِضافة إلذ النمو الانفعالر 

كعلى ىذا الأساس ت٬ب دراسة الظواىر النفسية كالسلوكية للمراىق ككذا ما ت٭دث في جسمو من . كالتخيل

فهذه الفتًة قد . تغتَات فيزيولوجية كعقلية كانفعالية كعاطفية إدراكا ت١ا قد ينجر عنها من نتائج سلبية أك إت٬ابية

. تكوف ا﵀طة الأختَة للفرد كي يعدؿ سلوكو كيتم شخصيتو في ظل ات٠برات اتٞديدة في حياتو

كخصائص الفئة ,كأطوار ات١راىقة,   كمن ىذا ات١نظور ارتأينا في ىذا الفصل التطرؽ إلذ مفهوـ ات١راىقة 

.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 سنة كمشاكل ات١راىقة ات١بكرة،حتى يتستٌ لنا الِت١اـ تّميع جوانب ات١وضوع (16-14)العمرية
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: تعريف المراهقة -1
كلمة ات١راىقة في علم النفس على مرحلة الانتقاؿ من الطفولة إلذ مراحل أخرل من النمو  يدؿ مفهوـ

كتتميز بأنها فتًة بالغة التعقيد ت١ا تٖملو من تغيتَات عضوية كنفسية كذىنية تٕعل من الطفل كامل ,(1) (ات١راىقة)

. كليس للمراىقة تعريفا دقيقا ت٤ددا، فهناؾ العديد من التعاريف كات١فاىيم ات٠اصة بها, النمو

: لغة- 
من الناحية اللغوية الاقتًاب كالدنو من اتٟلم كبذلك يؤكد علماء فقو اللغة ىذا ات١عتٌ " ات١راىقة"   تفيد كلمة 

 "Adolescence"كات١راىقة باللغتتُ الفرنسية كالِت٧ليزية ,(2)تٔعتٌ اقتًب من اتٟلم كدنا منو" راىق"في قوت٢م 

. (3)كتعتٍ الِقتًاب كالنمو كالدنو من النضج كالِكتماؿ"  Adolescere "مشتقة من الفعل اللاتيتٍ 

:  اصطلاحا-
ىي تلك الفتًة الزمنية التي تستمر حتى سن " ستانلي ىوؿ"   كات١راىقة من الناحية الاصطلاحية حسب 

تلك الفتًة التي تبدأ بالبلوغ :"كيرل مصطفى زيداف في ات١راىقة,(4)ات٠امسة كالعشركف كالتي تقوده ت١رحلة الرشد

 سنوات، من 08 إلذ 07كتنتهي بالتوقف العاـ للنمو، تبدأ من الطفولة كتنتهي في سن الرشد كتستغرؽ حوالر 

. (5)"سن الثانية عشر لغاية العشرين بالنسبة للفرد ات١توسط مع كجود اختلافات كبتَة في الكثتَ من اتٟالات

، ات١راىقة ىي فتًة ت٪و جسدم كظاىرة اجتماعية، تٗتلف ىذه الفتًة في بدايتها كنهايتها "دكرتي ركجرز"   كحسب 

 .(6)باختلاؼ المجتمعات اتٟضارية كالمجتمعات الأكثر ت٘دنا كالأكثر بركدة

 

 

 

 

 

                                                 
 .49ص. دكف تاريخ. ات٠نساء للنشر كالتوزيع. النمو من الطفولة إلذ ات١راىقة:  كزياف سعيد , عبد الرتٛن الوافي -   ((1
 .14ص. مصر. 1998. مكتبة التوبة  . 1ط. خصائص النمو في ات١راىقة:  ت٤مد السيد ت٤مد الزعبلاكم -   ((2

 .275ص.1975. القاىرة.دار الفكر العربي . 4ط . الأسس النفسية للنمو:  البهي فؤاد السيد -  ((3
 .301ص  . 1973. دار النهضة العربية  . 4ط. النمو النفسي :  عبد ات١نعم ات١ليجي كحلمي ات١ليجي-  ((4
 .31ص. 1995. اتٞزائر . ديواف ات١طبوعات اتٞامعية . علم النفس الِجتماعي :   ت٤مد مصطفى زيداف - ((5

 .152- 158ص . د س .جدة . دار الشركؽ. علم النفس التًبوم : ت٤مد مصطفى زيداف-  (6)
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: أطوار المراهقة-2

: مرحلة المراهقة المبكرة- 2-1
. (1) سنة من العمر14 إلذ سن 12   كيطلق عليها أيضا أسم ات١راىقة الأكلذ، كىي تبدأ من سن 

كت٘تد ىذه الفتًة من بداية البلوغ إلذ ما بعد كضوح السمات الفزيولوجية اتٞديدة بعاـ تقريبا، كىي فتًة تتسم 

بالاضطرابات ات١تعددة، حيث يشعر ات١راىق خلات٢ا بعدـ الاستقرار النفسي كالانفعالر كبالقلق كالتوتر كتْدة 

الانفعالات كات١شاعر ات١تضاربة، كينظر ات١راىق إلذ الآباء كات١درستُ في ىذه الفتًة على أنهم رمز لسلطة المجتمع ت٦ا 

ت٬علو يبتعد عنهم كيرفضهم، كيدفعو إلذ الِتٕاه ت٨و رفقائو كصحابتو الذين يتقبل آرائهم ككجهات نظرىم، 

.                                                                                                                                                                                                                                                                                                كيقلدىم في أت٪اط سلوكهم

   فهذه ات١رحلة تعتبر فتًة تقلبات عنيفة كحادة مصحوبة بتغتَات في مظاىر اتٞسم ككظائفو، ت٦ا يؤدم إلذ 

الشعور بعدـ التوازف كت٦ا يزيد الأمر صعوبة ظهور الِضطرابات الِنفعالية ات١صاحبة للتغتَات الفزيولوجية ككضوح 

 (2).الصفات اتٞنسية الثانوية كضغوط الدكافع اتٞنسية التي لا يعرؼ ات١راىق كيفية كبح تٚاحها أك السيطرة عليها

:  مرحلة المراهقة الوسطى- 2-2
 سنة من العمر، كفيها يشعر ات١راىق بالنضج اتٞسمي كالِستقلاؿ الذاتي 17 إلذ 14   كىي تبدأ من سن 

. (3)نسبيا، كما تتضح لو كل ات١ظاىر ات١ميزة كات٠اصة تٔرحلة ات١راىقة الوسطى

:  ك يتميز ات١راىق في ىذه الفتًة بات٠صائص التالية

النمو البطتِء  - 

 (4) .زيادة القوة كالتحمل- 

. . التوافق العضلي كالعصبي- 

 ات١قدرة على الضبط كالتحكم في اتٟركات- 

 
 

                                                 
 .51ص . مرجع سابق . النمو من الطفولة إلذ ات١راىقة : عبد الرتٛن الوافي ك زياف سعيد - (1)
 .354 - 353ص.  ات١كتبة اتٞامعية اتٟديثة، الِسكندرية . علم نفس الطفولة كات١راىقة:رمضاف ت٤مد ألقذافي -  (2)
 .55ص . مرجع سابق :. ك زياف سعيد , عبد الرتٛن الوافي  -  (3)
 . 73- 72ص . 1997. دار الفكر، عماف  . 1ط. ات١ناىج ات١عاصرة في التًبية الرياضية : أكرـ زاكي خطايبة -  (4)
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:  مرحلة المراهقة المتأخرة.- 2-3 
 سنة من العمر، كتعتبر ىذه ات١رحلة في بعض المجتمعات مرحلة 22-21 إلذ سن 17   تبدأ من سن 

، كىي كذلك فتًة ت٭اكؿ فيها ات١راىق لد شتاتو كنظمو ات١بعثرة، كيسعى خلات٢ا إلذ توحيد جهوده من (1)الشباب

. أجل إقامة كحدة متآلفة من ت٣موع أجزائو كمكونات شخصيتو

ك يتميز ات١راىق في ىذه ات١رحلة بالقوة كالشعور بالِستقلاؿ، كبوضوح ات٢وية، كبالِلتزاـ، بعد أف يكوف قد 

 (2).استقر على ت٣موعة من الِختيارات ا﵀ددة

: سنة(16-14) خصائص الفئة العمرية 3

:  النمو الجسمي3-1
   يتميز ىذا النمو في بداية ات١راىقة بعدـ الِنتظاـ ك السرعة فهناؾ ارتفاع مطرد في قامتو كاتساع منكبيو ،اشتداد في 

عضلاتو ،كاستطالة ليديو،كقدمو،كخشونة صوتو ك الطلائع الأكلذ للحية ك الشارب من الشعر الذم يوجد في مواضع 

إلذ جانب التغتَات الفيزيولوجية كات٩فاض معدؿ النبض بعد البلوغ ك ‘ت٥تلفة من جسمو علاكة على الِفرازات ات١نوية 

الشعور بالتعب ك التخاذؿ ك عدـ القدرة على بذؿ .الارتفاع للضغط الدموم ك ات٩فاض استهلاؾ اتٞسم للأكسجتُ 

المجهود البدني الشاؽ ك تصاحب ىذه التغتَات الاىتماـ  الشديد للجسم ،ك الشعور بالقلق ت٨و التغتَات ات١فاجئة للنمو 

. (3)اتٞسمي ، اتٟساسية الشديدة للنقد ت٦ا يتصل بهذه التغتَات ت٤اكلات ات١راىق التكيف معها

:  النمو العقلي3-2 
   الوظائف العقلية ات١ختلفة التي تنظم البناء العقلي للطفل يغشاىا التغتَ كالنمو كذالك كلما تقدـ الطفل في 

مراحل العمر ات١ختلفة حتى يصل إلذ مرحلة ات١راىقة كت٧د ىذه التغتَات ات١تمثلة كاضحة للعياف في ىذه الفتًة في 

كل الوظائف العقلية كلاشك إف النمو العقلي للمراىق يعتبر عاملا ت٤ددا في تقدير قدراتو العقلية كيساعد ىذا 

على أف يفهم ات١راىق نفسو أك يستفيد تٔا ينتظم شخصيتو من ذكاء كقدراتو عقلية ت٥تلفة كمن السمات الشخصية 

. الخ...كالاتٕاىات كات١يوؿ 

                                                 
 .59ص . مرجع سابق :  . ك زياف سعيد, عبد الرتٛن الوافي -  (1)
 .357ص . مرجع سابق  . علم نفس الطفولة كات١راىقة: رمضاف ت٤مد ألقذافي  - (2)
 .256ص.2003.لتوزيع كالنشر. اتٞامعية ةدارا ت١عرؼ.النمو النفسي بتُ السواء كات١رض : ت٣دم اتٛد ت٤مد عبد ا﵁  - ((3
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كما أف النمو يساعد من يقوـ على تنشئة ات١راىق بتنشئة كما لديو ىذه الِمكانيات الشخصية كمن أبرز مظاىر 

النمو العقلي في مرحلة ات١راىقة أف الذكاء يستمر كلكن لا تبدك فيو الطفرة التي تلاحظ على النمو اتٞسمي بل 

 سنة 18_15كيصل الذكاء إلذ اكتماؿ نضجو في بتُ سن ’يستمر النمو بالنسبة للبناء العقلي للمراىق بهدكء 

 21_20كذالك بالنسبة لغالبية أفراد المجتمع إما ات١تفوقتُ أك الأذكياء فإف نسبة ذكائهم تتوقف في ما بتُ سن 

سنة كلكن بالرغم من توقف نسبة الذكاء في ىذا السن إلذ أف ىذا لاتٯنع الِنساف من التعلم كالاكتساب فهو 

. يكتسب خبرات جديدة طواؿ حياتو

كمن ىذه القدرات العددية القدرة على التصور البصرم . كتصبح القدرات العقلية أكضح ظهورا في مرحلة ات١راىقة

. القدرة على التعلم ككذا اكتساب ات١هارات اتٟركية كغتَ اتٟركية,ات١كاني 

كتٯيل ,كتزيد القدرة على التخيل كيظهر الابتكار. الخ....كما ينمو الِدراؾ ك الِنتباه كالتذكر كالتخيل كالتفكتَ

 1.كما يبدك ىذا في اىتمامو لأنشطة ت٥تلفة,ات١راىق إلذ التعبتَ عن نقسو كتسجيل ذكرياتو في مذكرات خاصة بو

:  النمو الانفعالي3-3
, كلذالك يطلق عليها مرحلة الطفولة ات٢ادئة ,    تعتبر مرحلة الطفولة ات١تأخرة مرحلة الاستقرار كالثبات الانفعالر 

كيتعلم كيف يتنازؿ عن ,كمظاىر الثورة ات٠ارجية ,في بدايتها يبرز ات١يل للمرح كتنمو لديو الاتٕاىات الوجدانية 

حاجاتو العاجلة التي تغضب كالديو كتعتبر ىذه ات١رحلة ت٘ثيل ات٠برات الانفعالية التي مر بها الطفل كتلاحظ لديو 

كإذا ما تعرض الطفل ىذه ات١رحلة إلذ الشعور بات٠وؼ كعدـ الأمن أدل ذالك إلذ , بعض الأعراض العاطفية 

القلق الذم يؤثر تأثتَ قويا على النمو الفسيولوجي كالعقلي كالاجتماعي للطفل لقد قرر كثتَ من علماء النفس أف 

ات١راىقة تتسم بالتوتر الانفعالر كالقلق كالاضطراب أك ىي فتًة تتسم بتقلبات انفعالية عنيفة تتحدد ملات٤ها بالثورة 

التناقض الواضح في , تذبذب بتُ الانفعالر الشديد كالتبلد أك ات٢دكء الزائد, كالتمرد على الوالدين كا﵀يطتُ بو 

كتفستَ ذالك انو في مرحلة ات١راىقة يكوف الفرد قد انتقل جزئيا , انفعالاتو بتُ الواضح كاتٟزف كالانقباض كالتهيج 

. من حياة الطفولة كدخل جزئيا إلذ مرحلة أخرل ىي حياة الراشدين 

فهو تعبتَ يتسم ,   كتبعا ت١فهوـ الكبار كملاحظاتهم فاف التعبتَ الانفعالر عند ات١راىقتُ دائما يكوف غتَ ملائم 

فات١ثتَ البسيط ات٠فيف يثتَ , صارخ بنسبة تفوؽ الواقع كات١قبوؿ ا ك ىو تعبتَ شديد ككثيف , بأنو شديد كقوم 
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 انفعالات HURLOCKفيهم عاطفة مدكية من الضحك أك ثورة صاخبة من الغضب كلقد كصفى 

: ات١راىقتُ كلاتي

. عدـ الثبات الانفعالر كقلة دكامها - 

 .عدـ الضبط أك نقص القدرة على التحكم في انفعالاتو بشكل كاضح- 

 .الشدة كالكثافة - 

 (1)ككذالك ت٪و نزعات دينية صوفية , ت٪و عواطف نبيلة مثل الوطنية كالولاء كالوقار - 

:   النمو الاجتماعي3-4
فبينما نلاحظ ,    يأخذ النمو الاجتماعي في ىذه ات١رحلة شكلا مغايرا ت١ا كاف عليو في فتًات العمر السابقة 

التي تتمثل فيها تٚيع , كمنذ ارتباطو في السنوات الأكلذ بذات , اضطرار النمو الاجتماعي للطفل منذ كلادتو 

أك تٔعتٌ أدؽ ىي الدنيا , فهي مصدر غذائو كمصدر أمنو كراحتو كىي ات١لجأ الذم ت٭تضنو , مقومات حياتو 

ثم اتساع دائرة الطفل الاجتماعية لتشمل الأفراد الآخرين في الأسرة ثم الأقارب كأطفاؿ اتٞتَاف ..كاملة بالنسبة لو 

كلا تٮرج , إلا أف ىذه العلاقات تٚيعها تكوف داخل الدائرة الاجتماعية التي ت٘ثل الأسرة كارتباطاتها .كىكذا .. 

كتٮرج الطفل عن ىذه الدائرة ليكوف لنفسو , الطفل عن ىذه الدائرة الاجتماعية التي ت٘ثل الأسرة كارتباطاتها 

. ارتباطات خاصة خارج نطاؽ الأسرة إلا في فتًة ات١راىقة 

ت٧د إف صلتو بالبيت تظل موجودة باستمرار ,    كحتى عندما تٓرج الطفل خارج البيت ليلعب مع أطفاؿ اتٞتَاف 

الأب أك الأـ أك غتَت٫ا من الكبار أفراد .. فأبي شجار ت٭دث بتُ الأطفاؿ إت٪ا ت٭سمو الكبار, حتى أثناء لعبو

كتنتهي مشكلتو تٔجرد إف تربت  الأـ , كعند أم اعتداء يقع على الطفل فانو يهرع إلذ البيت شاكيا , الأسرة 

. أك تأخذه في أحضانها كأت٘سح لو دموعو , على كتفيو 

كتكوف ىذه ,    تتكوف علاقات من نوع جديد تربط  ات١راىق بغتَه كتّماعات معينة يشد كيزداد كلائو ت٢ا 

. كىذا على حساب اندماجو للأسرة كإحساسو بلا أمن كبراحة –في العادة – العلاقات كالارتباطات 
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تقوم رغبة ات١راىق في الاستقلاؿ كالتحرر من سلطة الأبوين كالكبار عموما كما تزيل رغبتو في أف يعامل معاملة 

كمن ثم ت٬ب أف يسر على معاملتو للكبار على معاملتو للأطفاؿ كيزيد من تٞوئو إلذ اتٞماعات  , الشخص الكبتَ 

. الأخرل التي تأكد ذاتو كتعاملو على ات١ساكات كمن انتمائو إليها 

تعلقو بفرد تتمثل فيو صفات أزعامو كات١ثل العليا كىذا ىو سبب , كىناؾ خصائص اجتماعية بارزة ت٘يز ات١راىق 

 (1).تٔرحلة عبادة الأبطاؿ– مرحلة ات١راىقة -  تسمية ىذه ات١رحلة 

:  النمو الجنسي3-5
من أىم التطورات التي تظهر على أف ات١راىق يوجد في موقف خطر أك أنو تٯشي تٓطوات سليمة كحذرة للخركج 

. من ىذه ات١رحلة  التي يبدأ فيها العمل الغريزم اتٞنسي 

كىنا يظهر على ات١راىق نوع  من ات١يل إلذ التجميل قصد لفت الانتباه إلذ اتٞنس الأخر كىو بذالك في تْث دائم 

كىذا ىو أصعب الأمور لاف الغرض ىو التلذذ ك الظهور كليس الغرض قصد أخر , عن رفيق من اتٞنس الآخر 

. كىذه الغريزة ىي التي تٕعلو يندفع كراء الانفعاؿ ك سلوكات غتَ مستحبة لاعند المجتمع كلا عند الطرؼ الأخر 

التزمت الديتٍ كنبذ المجتمع , كنتيجة اتٟتمية أف ات١راىق يقع في حالة الرفض للكبت فيظهر في شكل أخر 

كبالأخرل اتٞنس الأخر كإما ات٢ركب إلذ بعض التعرضات اتٞنسية كالاستمناء أك رتٔا إلذ البحث عن اللذة مغايرة 

. (2)ات١ظهر متطابقة ات١ضموف

:  النمو الحركي3-6
فينتج عن ىذا النمو السريع " طفرة النمو"    في بدء مرحلة ات١راىقة ينمو اتٞسم ات١راىقة ينمو اتٞسم ت٪وا سريعا 

كىذه ات١رحلة على خلاؼ ات١رحلة السابقة , غتَ ات١توازف ميل ات١راىق لأف يكوف كسولا خاملا قليل النشاط كاتٟركة

كذالك لاف . التي كانت يتميز فيها الطفل بات١يل للحركة ك العمل ات١تواصل كعدـ القابلية للتعب (الطفولة ات١تأخرة)

فات١راىق في بدء ىذه ات١رحلة يكوف  ,النمو خلاؿ الطفولة ات١تأخرة يستَ في خطوات معتدلة

فاتٟركات تتميز بعدـ الِتساؽ فنجد أف ات١راىق كثتَ الِصطداـ بالأشياء التي تعتًض .توافقو اتٟركي غتَ دقيق 

. ككثتَا ما تسقط من بتُ يديو الأشياء التي تٯسك بها,سبيلو أثناء تٖركاتو
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,   كيساعد على عدـ استقراره اتٟركي التغتَات اتٞسمية الواضحة كات٠صائص اتٞنسية  الثانوية التي طرأت عليو 

ت٦ا يسبب لو الارتباؾ كفقد , كتعرضو لنقد الكبار كتعليقاتهم كتٖملو العديد من ات١سؤكليات الاجتماعية 

فيزداد نشاطو كتٯارس , تصبح حركاتو أكثر توافقا كانسجاما , كعندما يصل ات١راىق قدرا من النضج,الاتزاف

العزؼ : اتٟركي مثل  ات١راىقوف تدريبات رياضية ت٤اكلتُ إتقاف بعض اتٟركات الرياضية التي تٖتاج إلذ الدقة كالتآزر

 (1)كالكتابة على الآلة الكاتبة, كبعض الألعاب الرياضية ات١تخصصة, على الآلات ات١وسيقية 

: مشاكل المراهقة المبكرة- 4
تتميز مرحلة ات١راىقة ات١بكرة بالفوضى كالتناقض فيبحث الفرد عن ىوية جديدة، ت٭اكؿ تٕاكز ىذه الأزمات    

كالتأثرات بالرياضة كالأعماؿ الفنية، في الأكؿ الأزمة تبدأ ببطء ثم تنفجر، كيعود سببها إلذ الِحساس بات٠وؼ 

كات٠جل كات٠طأ، فهي مرتبطة تٔستول الذكاء كما تٯكن إرجاع ىذه ات١شاكل لعدة عوامل من بينها عوامل نفسية 

كقد يكوف يبحث أيضا على الامتثالية فيتجنب  (العدكانية)كالعزلة كعوامل اجتماعية كعدـ الامتثاؿ للمجتمع

 (2) :العادات كالذات فيكوف لو القلق كىذا ت٧ده عند الشباب كستلخص أىم ىذه العوامل في النقاط التالية

:  المشكلات النفسية4-1
من ات١عركؼ أف ىذه ات١شاكل قد تؤثر في نفسية ات١راىق انطلاقا من العوامل النفسية ذاتها التي تبدك كاضحة في 

تطلع ات١راىق ت٨و التحرر كالاستقرار كثورتو لتحقيقو بشتى الطرؽ، كالأساليب، فهو لا تٮضع لقيود البيئة كتعاليم 

كأحكاـ المجتمع كقيمتو ات٠لقية كالاجتماعية، بل أصبح تٯحص الأمور كيناقشها كيزينها بتفكتَه كعقلو، كعندما 

يشعر ات١راىق باف البيئة تتسارع معو كلا تقدر موافقة كلا تٖس بأحاسيسو اتٞديدة، ت٢ذا فهو يسعى دكف قصد في 

انو يؤكد بنفسو كثورتو كت٘رده كعناده، فإذا كانت كل من ات١درسة، الأسرة، كالأصدقاء لا يفهمونو كلا يقدركف 

. قدراتو كمواىبو، كلا يذكر كيعتًؼ الكل بقدرتو كقيمتو

:  المشكلات الصحية4-2
   إف ات١تاعب التي يتعرض ت٢ا الفرد في سن ات١راىقة ىي السمنة، إذ يصاب ات١راىقوف بسمنة بسيطة مؤقتة كلكن 

إذا كانت كبتَة فيجب العمل على تنظيم الأكل كالعرض على طبيب ت٥تص، فقد تكوف كراءىا اضطرابات  
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شديدة في الغدد، كما ت٬ب عرض ات١راىقتُ على انفراد مع الطبيب النفساني للاستماع إلذ متاعبهم كىو في ذاتو 

 (1).جوىر العلاج لاف عند ات١راىق أحاسيس خاطئة كلاف أىلو لا يفهمونو

:  المشكلات الانفعالية4-3
   إف العامل الانفعالر في حياة ات١راىق يبدك كاضحا في عنف انفعالو كحدتها كاندفاعاتها، كىذا الاندفاع الانفعالر 

ليس أساسية نفسية خالصة، بل يرجع ذلك إلذ التغتَات اتٞسمية، فإحساس ات١راىق ينمو جسمو كشعوره بأف 

جسمو لا تٮتلف عن أجساـ الرجل كصوتو قد أصبح خشنا فيشعر ات١راىق بالزىو كالافتخار ككذلك يشعر في 

. الوقت نفسو باتٟياء كات٠جل من ىذا النمو الطارئ

:  المشكلات الاجتماعية4-4
   ت٭اكؿ ات١راىق أف تٯثل رجل ات١ستقبل، امرأة ات١ستقبل، بالرغم من كجود نضج على مستول اتٞسم، كإلا أف 

تصرفاتو تبقى غتَ ناضجة، كىذا التصادـ بتُ الراغبتُ يؤدم إلذ عدة مظاىر انفعالية كإلذ عدة مشاكل نفسية 

: كتٯكن أف نبرز السلوؾ الاجتماعي عند ات١راىق مايلي

   إف الفتًة الأكلذ من ات١راىقة يفضل فيها العزلة بعيدا عن الأصحاب، كىذه نتيجة تٟالة القلق أك الانسحاب من 

العالد ا﵀يط بو، كالتًكيز على ت٘ديد الذات كالسلوؾ الانفعالر ات١رتبط تٔجموعة ت٤دكدة غالبا ما تكوف من نفس 

اتٞنس، أما في منتصف ىذه الفكرة يسعى ات١راىق أف يكوف لو مركز بتُ اتٞماعة كذؿ عن طريق القياـ بأعماؿ 

. تثبيت الانتباه للحصوؿ على الاعتًاؼ بشخصيتو

:  مشاكل الرغبات الجنسية5- 4
   من الطبيعي أف يشعر ات١راىق بات١يل الشديد للجنس الأخر، كلكن التقاليد في ت٣تمعو تقف حائلا دكف أف يناؿ 

ما ينبغي، فعندما يفصل المجتمع اتٞنسية فإنو يعمل على إعاقة الدكافع الفطرية ات١وجودة عند ات١راىق تٕاه اتٞنس 

الأخر كإحباطها، كقد يتعرض لات٨رافات كغتَىا من السلوؾ ات١نحرؼ، بالِضافة إلذ تٞوء ات١راىقتُ إلذ أساليب 

 (2).ملتوية لا يقرىا المجتمع كمعاكسة اتٞنس الأخر للتشهتَ بهم أك الغرؽ في بعض العادات كالأساليب ات١نحرفة

 
                                                 

 .72ص. ات١رجع السابق :   خليل ميخائيل عوض  -((1
قسم الِدارة . كلية العلوـ الاقتصادية كعلوـ التجارية كعلوـ التسيتَ . مذكرة ليسانس . أت٫ية ات١راقبة الطبية كالصحية لدل لاعبي كرة القدـ فئة أصاغر : كآخركف , نعمي عادؿ -((2

 .96-95ص . 2008. جامعة ات١سيلة. كالتسيتَ الرياضي 
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: دوافع ممارسة الأنشطة الرياضية لدى المراهق- 5
كالتي تٖفز ات١راىق بات١مارسة كأت٫يتها ,    تتميز الدكافع بالطابع ات١ركب نظرا لتعدد أنواع الأنشطة الرياضية كت٣الاتها 

ذالك بالنسبة للفرد الرياضي أك بالنسبة للمجتمع الذم يعيش فيو فلكل فرد دافع ت٭ثو للقياـ يعمل ما  كلقد حدد 

: أىم الدكافع ات١رتبطة بالأنشطة الرياضية كقسمها إلذ قسمتُ " ركيدؾ"الباحث 

: دوافع مباشرة . 5-1
. الِحساس بالرضى كالِشباع بعد نهاية النشاط العضلي نتيجة اتٟركة  - 

.  ات١تعة اتٞماعية بسبب رشاقة كتٚاؿ كمهارة اتٟركات الذاتية للفرد  - 

.  الاشتًاؾ في التجمعات كات١نافسات الرياضية - 

:  دوافع غير مباشرة 5-2
ت٤اكلة اكتساب الصحة كالياقة البدنية عن طريق ت٦ارسة الرياضية  - 

 انقباض الوزف الزائد , الِحساس بضركرة الدفاع عن النفس - 

الوعي بالشعور الاجتماعي إذ يرل ات١راىق كجوب ات١شاركة في الأندية كالسعي للانتماء للجماعة كالتمثيل - 

 الرياضي 

. (1)تٖقيق النمو العقلي كالنفسي- 

: دور الرياضة في مرحلة المراهقة - 6
فلا يستطيع القياـ بتجربة حركية لوحدىا بل لابد , كجدانا,    الِنساف عبارة عن كحدة متكاملة عقلا كجسما 

من عملية التفكتَ كالتنسيق بتُ ذالك من الفعاؿ كالتصرؼ إزاء ىذا ات١وقف أصبحت الرياضة تهدؼ للتنمية لدل 

الناشئ تنمية كاملة من الناحية الصحية جسما كعقلا كمن الناحية الاجتماعية كالنهوض بو إلذ ات١ستول الذل 

يصبح بو فعالا في ت٣تمعو كت٤يطو ككطنو لذا إستًعيت في ذالك ات١راحل التي تٯر بها الفرد في فتًة النمو كقسمت 

: تْيث كضعت برامج للاعتماد عليها كي يتحقق ات٢دؼ من كرائها ضمن أغراضها العامة كالتي ندرجها كما يلي 

 تنمية الكفاءة البدنية  -

 تنمية القدرة اتٟركية - 
                                                 

1)
 - caga- Etleill.R.Thomas:  Manuel de ledenciation sport. Evigot.paris.1993.p227

)  
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 تنمية الكفاءة العقلية - 

تنمية العلاقات الاجتماعية  - 

:  تنمية الكفاءة البدنية6-1
   ات١قصود بها اتٞسم السليم من الناحية الفيزيوجية أم سلامة اتٞهاز الدكراني التنفسي ككذا اتٞهاز العصبي 

كالعظاـ كات١فاصل خالبا من التشوىات اتٞسمية أك الأمراض الوراثية ات١كتسبة بالِضافة للنظاـ الغذائي ات١توازف 

كالنظافة اتٞسمية تٔا يناسبو من تدريبات للمرحلة السنية لتقوية العضلات كات١فاصل كتنمية القدرة الوظيفية 

. للأجهزة 

:  تنمية الكفاءة الحركية 6-2
   تؤثر خاصة في الناحية البدنية التي تؤىل تٞسم لتأدية تٚيع اتٟركات بكفاءة منقطعة النضتَ كأثرىا ما اكتسبو 

اتٞسم من خفة كرشاقة كمركنة كقوة التحمل كسلامة آلية التنفس كغتَىا من عناصر الياقة البدنية كقدرات الدراسة 

" اتٞنس–العمر "كيفية التنمية للقدرة اتٟركية برنامج خاص أيضا 

:  تنمية الكفاءة العقلية 6-3
   سلامة البدف ت٢ا تأثتَ اكبر على ات٠لايا اتٞسمانية كتٖديدىا ات١تواصل ت٦ا ت٬عل الأعضاء بدكرىا بشكل سليم 

فالقدرة على استيعاب ات١علومات كت٪و القول العقلية كالتفكتَ العميق ليأتي بصورة مرضية الااف كاف اتٞسم سليما 

ت٘اما حيث إف اتٞسم ىو الوسط للتعبتَ عن العقل كالِرادة كاف ت٣اؿ ا لألعاب ات١ختلفة ات١مارسة ات١هارات كطريقة 

اللعب كات٠طط ات١تبعة فيها تتطلب قدرا من التفكتَ كتشغيل العقل  

:  تنمية العلاقات الاجتماعية 6-4
   أغراضها تربوية تتصف بأىداؼ تٯكن للفرد اكتسابها عن طريق الألعاب ات١ختلفة حيث يكتسب منها عادات 

تقبل ,احتًاـ الطرؼ الآخر,النظاـ,الطاعة ,الاعتماد على النفس , قوت التحمل, كالصبر" كصفات خلقية تٛيدة 

التًابط ,ات١سؤكلية,كحدة العمل,التعاكف مع الفريق, الثقة بالنفس,اتٟذر من الغتَ,الشجاعة,ات١ثابرة,انكارالانانية,ات٢زتٯة
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كغتَىا من الصفات التي تعدؿ من سلوؾ الفرد كتقوـ شخصيتو كتهذيبها ىذا ..."اتٗاذ ات١واقف ات١همة,الأسرم

 (1).الشيء البسيط فقط من ت٦ارسة  النشاط الرياضي

: التطور البدني لدى فئة المراهقين- 7
فيمكن طرح " مبدأ التدرج التحملي لتدريب"   أف رياضة ات١ستول العالر تتطلب تدريب إجبارم كأكثر تعقيدا 

إلذ أم حد تٯكن الوصوؿ بات١راىق بواسطة التدريب؟ : السؤاؿ التالر

   إذا علمنا إف ات١راىقة تتميز بنمو كتطور متواصل ىذا النظاـ السريع كات١تغتَات تظهر جليا ىناؾ ثلاث عوامل 

: تؤثر في النمو

. عوامل ت٤ددة بعامل النضج التغتَات ات١رفولوجية تٖت تأثتَ الِفرازات ات٢رمونية- 

. عوامل ناتٚة عن تدريب غتَ ت٥طط النمو العظمي الذم لاينتج إلا أثناء كجود تٛل متزف ككافي- 

. عوامل ناتٚة عن تدريب ت٥طط التعلم النسبي لبعض اتٟركات ات١عقدة- 

   بالنسبة للمدرب ليس من الضركرم تبديل العاملتُ الأكلتُ كإت٪ا العكس ت٬ب معرفة أم الطرؽ الطبيعية لتماـ 

فبدكف تدريب خاص تتجاىل مركبات ىذه الطريقة التي تٯكن تعديلها بواسطة تدريب ملائم ,عملية النمو الطبيعي

 . (2)كفي أم كقت تكوف انسب

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
كلية العلوـ الاقتصادية كعلوـ .قسم الِدارة كالتسيتَ الرياضي. مذكرة ليسانس. دكر رياضة كرة القدـ في تنمية جانب الاجتماعي لدل ات١راىقتُ : كآخركف, زعيتً بهاء الدين  -((1

 .16ص . 2007. جامعة مسيلة . التسيتَ كالعلوـ التجارية 
 .16ص .مرجع سابق : كآخركف, زعيتً بهاء الدين  -(2)
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: خلاصة
   من خلاؿ ما طرح في ىذا الفصل نستخلص أف الِنساف تٯر بعدة مراحل في عمره كأت٫ها ىي مرحلة ات١راىقة 

التي ت٢ا تأثتَ   كات١رفولوجية  كذالك تٔا تتميز بو من متغتَات الفزيولوجية, ات١بكرة التي ىي أصعب مرحلة في حياتو 

. مباشر على نفسيتو كالتي تنعكس بصورة كاضحة في سلوكو 

 ككجب على ات١ربي أك ات١درب أف يعرؼ خصائص كاحتياجات كمتطلبات ات١راىق الضركرية ليحقق ت٪وا متزنا 

 .كيكوف شخصية قوية كمتزنة في حياتو 
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: الفصل الرابع 

الإجراءات المههجية 

 للدراسة 
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: الدراسة الاستطلاعية -1
ما لا شك فيو إف ضماف الستَ اتٟسن لأم دراسة ميدانية لا بد على الباحث القياـ بدراسة استطلاعية      

كأكؿ خطوة قبل البدء في تسطتَ ات٠طوط العريضة ات٠اصة بالدراسة ت١عرفة مدل ملائمة ميداف الدراسة لِجراءات 
البحث ات١يدانية ك التأكد من صلاحية الأداة ات١ستخدمة ك الصعوبات التي قد تعرضنا قبل الشركع في الدراسة 

ات١يدانية، كلذلك قمت في بادئ الأمر بالِت١اـ باتٞانب ات١عرفي بالشكل ات١طلوب، ثم القياـ بالزيارات ات١يدانية من 
اجل الاطلاع عن ت٣تمع الدراسةػ، ثم ات٠طوة ات١والية تٖديد ك اختيار الفريق ات١لائم ك ذلك بعد أف ت٘ت ات١وافقة من 
طرؼ مسؤكلر الفريق ك ات١درب مع إعطاء التفاصيل ك الاختبارات ات١يدانية ك البرنامج التدريبي الواجب تنفيذه، ثم 

: قمت ببعض الِجراءات
التطرؽ ك الِحاطة بات١علومات ات٠اصة بأكقات التدريبات ك أياـ ات١نافسات ك ات١نافسات الرتٝية ك كذلك -

. التحدث مع اللاعبتُ تْضور ات١درب كطرح انشغالاتهم حوؿ الأكقات ات١ناسبة ت٢م
. برت٣ة أكؿ إجراء ميداني ك ذلك من اجل القياـ بالاختبار القبلي ك قياس السرعة الانتقالية للاعبتُ-

:      المنهج المستخدم-2
 .اعتمدنا في دراستنا ىاتو على ات١نهج التجريبي، ك ىذا ت١لائمتو ت١وضوع تْثنا ك مشكلتو

ات١نهج الذم يتمثل في معالد الطريقة العلمية بصورة جلية كاضحة فهو يبدأ بات١لاحظة كيتلوىا " ات١نهج التجريبي ىو 
كضع الفركض كيتبعها بتحقيق الفرض بواسطة التجربة ثم يصل عن طريق ىذه ات٠طوات الذ معرفة القوانتُ التي 

 1"تكشف عن العلاقات بتُ الظواىر 
ك ىو منهج البحث الوحيد الذم تٯكنو الاختبار اتٟقيقي لفركض العلاقات ات٠اصة بالسبب أك الأثر كما أف ىذا 

ات١نهج تٯثل الاقتًاب الأكثر تٟل العديد من ات١شكلات العلمية بصورة علمية ك نظرية، بالِضافة إلذ إسهامو في 
. تقدـ البحث العلمي في العلوـ الِنسانية ك الاجتماعية، ك من بينها علم الرياضة

 :التصميم التجريبي للبرنامج التدريبي.2-1
الأسبوع السادس الأسبوع ات٠امس الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الأكؿ 

 11اتٟصة رقم 9اتٟصة رقم  7اتٟصة رقم  5اتٟصة رقم  3اتٟصة رقم  1اتٟصة رقم 
 12اتٟصة رقم 10اتٟصة رقم  8اتٟصة رقم  6اتٟصة رقم  4اتٟصة رقم  2اتٟصة رقم 

  2017  مارس 15:  الِختبار القبلي 
  2017   أفريل 30: الِختبار البعدم 

 

                                                 
 .1991ص 2002, 1دىومة ط, رشيد زركالتي تدريبات على منهجية البحث العلمي للعلوـ الاجتماعية  1
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: مجتمع الدراسة  -3
تلك المجموعة الأصلية التي تأخذ منها العينة كقد تكوف ىذه المجموعة عبارة عن "يعرؼ ت٣تمع البحث على أنو 

". مدارس أك فرؽ ،تلاميذ،سكاف، لاعبتُ أك أم كحدات أخرل
 10كل فريق كرة اليد ؿت٘ثل في أربعة فرؽ ك  الوادم بولاية لفئة الأشباؿ اليدفرؽ كرة كت٣تمع الدراسة ت٘ثل في 

 . لاعب 40لاعبتُ أم ت٣تمع البحث ت٘ثل في 

:             عينة البحث و كيفية اختيارها -4
: عينة البحث .4-1

اختيار العينة ىو العامل الذم يتوقف عليو تعميم نتائج البحث العلمي كتعتبر ركيزة ما يقوـ بو الباحث ،كقد 
. مشعل الشهداء الواد  لاعبتُ من فريق 10اشتملت عينت البحث على 

: كيفية اختيار العينة.4-2
.  اختيار العينة كاف بطريقة قصدية، ك ذلك ت١ا توفر لنا من تسهيلات من طرؼ ات١درب ك مسؤكلر الفريق 

: مجالات البحث -5
 :المجال المكاني

. صالة حي الشهداء الوادمأجريت الدراسة في 
: المجال ألزماني

: لقد بدأت دراستنا اتٞدية ت٢ذا البحث بعد تٖديد موضوع الدراسة، كلقد تم إت٧از ىذا البحث في ثلاث مراحل  
: ، حيث قمنا خلات٢ا بػػػػػػػ فيفرمإلر ديسمبر  ت٘تد من : المرحلة الأولي

 .ضبط موضوع البحث جيدا-
 .الدراسة النظرية-
 .بالبحث ات٠اصة كالفرضيات الِشكالية كضع-

: المرحلة الثانية _ 
، حيث قمنا بالدراسة الِستطلاعية لعينة البحث، ثم أجرينا الِختبار القبلي أفريل إلر مارسكت٘تد من 

. أفريل إلر غاية مارس، كتطبيق البرنامج التدريبي كذلك مابتُ 2017  مارس15كذلك يوـ 
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: المرحلة الثالثة 
. 2017  أفريل30تم إجراء الِختبار البعدم كذلك يوـ -
. تٚع نتائج الِختبارات- 
. عرض كتٖليل نتائج الدراسة- 
. مناقشة النتائج ات١توصل إليها- 

 :أدوات الدراسة - 6
. التي ت٢ا علاقة تٔوضوع البحث على ت٥تلف الكتب كات١ذكرات كالدراسات  كذلك من خلاؿ الاطلاع: الدراسة النظرية .6-1
 : الاختبار .6-2

اعتمدنا على الِختبار القبلي كالبعدم لقياس السرعة الانتقالية التي أجريت علي المجموعة التجريبية كما 
. تم تطبيق البرنامج التدريبي الذم يشتمل علي ت٣موعة من التمارين قصد تنمية صفة السرعة الانتقالية

ات١ستخدـ للإختبار لسرعة النتقالية ، كقمنا باستعماؿ أداة  photoélectrique كلقد كجدنا عراقيل في اتٞهاز
 . مت30ًات١يقاتي لقياس سرعة جرم 

: الإختبارت المستخدم  
 photoélectrique :اختبار 

قياس السرعة الانتقالية للأطراؼ : الغرض من الِختبار 
 السفلة 

 .  مت30ًالِختبار الذم ينطوم على جرم : طريقة التنفيذ 
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: الأسس العلمية الإختبار  -7
 :صدق الإختبار.7-1

تعتبر درجة الصدؽ ىي العمل الأكثر أت٫ية بالنسبة للمقاييس كالِختبارات كىو يتعلق أساسا بنتائج الِختبار 
 1.أف الصدؽ يعتبر أىم إعتبار ت٬ب توافره في الِختبار "تابلركما يشتَ 

 : ثبات الإختبار.7-2

ىو مدم إسقرار ظاىرة معتُ أم الِختبار إذا أجرم علي ت٣موعة من الأفراد كرصدت درجات كل فرد 
في ىذا الِختبار ثم أعيد إجراء ىذا الِختبار علي نفس ىذه المجموعة، ككانت نتائج مطابقة للنتائج ا﵀صل 
. عليها في ات١رة الأكلر،نستنتج من ذلك أف نتائج الِختبار ثابتة ت٘اما لأف نتائج القياس لد تتغتَ في ات١رة الثانية

: الموضوعية .7-3

من العوامل ات١همة التي ت٬ب أف تتوفر في الِختبار اتٞيد الشركط ات١وضوعية كالذم يعتٍ التحرر من التحيز 
أك التعصب كعدـ إدخاؿ العوامل الشخصية الذاتية، كات١يوؿ فات١وضوعية تعتٍ أف تصف قدرات الفرد ماىي 

. موجودة فعلا لا كما نريدىا أف تكوف، كعليو كانت نتائج الِختبارات البدنية ذات موضوعية عالية

: الأدوات الإحصائية  -8
 : الحسابي المتوسط

كىو الطريقة الأكثر استعمالا ، حيث يعتبر اتٟاصل لقسمة ت٣موعة ات١فردات أك القيم في المجموعة التي أجرم 
س كصيغة ات١توسط اتٟسابي تكتب (ف) على عدد القيم  فس ........ ، 4 ، س3 ، س2، س1عليها القياس ، و
 :على الشكل التالر

 
                
 :حيث             

 
 

   .ات١توسط اتٟسابي: س
. ىي ت٣موع القيم : 

                                                 
 37-35ص ,2002مصر مركز الكتاب للنشر , القاىرة , 2القياسات كالاختبار في التًبية البدنية ط: ليلى السيد فرحات  1

 س

 ن
  س   

 

 س
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   .عدد القيم: ف          
 التحليل قضايا من كثتَ في استعمالو يدخل  حيث ، أدقها لأنو التشتت مقاييس أىم كىو :المعياري الانحراف
 كالعكس متقاربة القيم أف على يدؿ ذلك فإف قليل ات١عيارم الات٨راؼ كاف فإذا ،( ع )بالرمز لو كيرمز الِحصائي

 : التالية الصيغة على كيكتب, صحيح
 

 (2س     س )                
:   حيث  
 .الات٨راؼ ات١عيارم: ع  

 .ات١توسط اتٟسابي:    س
 .(نتيجة الِختبار)قيمة عددية :    س
. عدد العينة:     ف

 
 بتُ الفرؽ دلالة مدل لقياس ككذلك الِحصائية للدلالة ستودنت قياس يستخدـ :ستودنت توزيع اختبار

 : لاعب تستخدـ الصيغة التالية30ك في حالة العينات الأقل من  المجموعة الواحدة

مج ف                                                      
=                                    ت 

 

اختبار ستيودنت :  ت
. الفرؽ بتُ الاختبار القبلي ك الاختبار البعدم: ؼ

. ت٣موع الفرؽ بتُ الاختبار القبلي ك الاختبار البعدم: مج ؼ
 .عدد العينة :  ف 
 
 
 
 
 
 

 1-ف

 

  =ع

2مج ف-   2ن مج ف
 

 1- ن 
 



 الفصل الرابع    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات المههجية للدراسة

71 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

عرض : الفصل الخامس 

وتحليل ومهاقشة نتائج 

 الدراسة 
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I. عرض نتائج الاختبار القبلي لعينة الدراسة : 
.  تٯثل ات١توسط اتٟسابي ك الات٨راؼ ات١عيارم للاختبار القبلي لمجموعة الدراسة(1)الجدول رقم 

 
 

 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 

 حيث كانت أعلى 6.82يتضح لنا أف ات١توسط اتٟسابي في الاختبار القبلي يساكم  (1)من خلاؿ اتٞدكؿ رقم 
 0.480 حيث كاف حساب الات٨راؼ ات١عيارم للاختبار القبلي يساكم 5.9 ك أدنى قيمة كانت 7.8قيمة ىي 

 

 
 

  . أعمدة بيانية ت٘ثل ات١توسط اتٟسابي ك الات٨راؼ ات١عيارم للاختبار القبلي لمجموعة الدراسة(1)الشكل رقم 
 

 
 

 اختبار
 
 

 
 

 الاختبار 

 
 المتوسط

 
 الحسابً

 
 الانحراف 

 
 المعٌاري

 
 العٌنة

 

 أعلى 
 

 قٌمة

 
 أدنى 

 
 قٌمة

السرعة 
 الإنتقالٌة

 

 
 الاختبار

 القبلً

 
 

6.82 

 

 
 

0.480 

 

 
 

10 

 
 

7.8 

 
 

5.9 
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II. عرض نتائج الاختبار البعدي لعينة الدراسة : 
 . تٯثل ات١توسط اتٟسابي ك الات٨راؼ ات١عيارم للاختبار البعدم لمجموعة الدراسة(2)الجدول رقم 

 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 

 حيث كانت أعلى 4.83يتضح لنا أف ات١توسط اتٟسابي في الاختبار البعدم يساكم  (2)من خلاؿ اتٞدكؿ رقم 
 حيث كاف حساب الات٨راؼ ات١عيارم للاختبار البعدم يساكم 4.43 ك أدنى قيمة كانت 5.60قيمة ىي 
0.316 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

.  أعمدة بيانية ت٘ثل ات١توسط اتٟسابي ك الات٨راؼ ات١عيارم للاختبار البعدم لمجموعة الدراسة(2)الشكل رقم 
 

 
 

 اختبار
 
 

 
 

 الاختبار 

 
 المتوسط

 
 الحسابً

 
 الانحراف 

 
 المعٌاري

 
 العٌنة

 

 أعلى 
 

 قٌمة

 
 أدنى 

 
 قٌمة

 السرعة 
 

 الانتقالٌة
 

 
 الاختبار
 البعدي

 
 

4.83 

 

 
 

0.316 

 

 
 

10 
 

 
 

5.60 

 
 

4.43 
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III. عرض و تحليل نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينة الدراسة : 
 الفركؽ الِحصائية ك مستول الدلالة لنتائج اختبار السرعة الانتقالية لمجموعة الدراسة بتُ :(3)الجدول رقم 

 .الاختبار القبلي ك البعدم 
 

 
 

 اختبار
 
 

 
 

 الاختبار 

 
 المتوسط

 
 الحسابً

 
 الانحراف 

 
 المعٌاري

 
 العٌنة

 
 ت
 

 المحسوبة

 
 ت
 

 الجدولٌة

 
 مستوى 

 
 الدلالة

 
 

 الدلالة

 السرعة 
 

 الإنتقالٌة
 

 
 الاختبار

 القبلً

 
 

6.82 

 

 
 

0.480 

 

 
 
 

10 

 
 
 

13.16 

 

 
 
 

2.821 

 

 
 
 

0.01 

 
 

 دالة
 
 

  إحصائٌا
 
 
 
 

 
 الاختبار
 البعدي

 
 

4.83 

 

 
 

0.316 

 

 
 
 

   

  

 ،ك الات٨راؼ 6.82يتضح لنا أف ات١توسط اتٟسابي في الاختبار القبلي يساكم  (1)من خلاؿ اتٞدكؿ رقم 
 ، ك الات٨راؼ ات١عيارم يساكم 4.83 ، أما ات١توسط اتٟسابي للاختبار البعدم فكاف يساكم 0.480ات١عيارم 
 2.821اتٞدكلية تساكم  (T) ك 13.16ا﵀سوبة التي كجدناىا تساكم  (T) ، ك بعد تٖديد 0.316
 (T) كجدنا أف قيمة 9 ك درجة حرية 0.01اتٞدكلية عند مستول الدلالة  (T)ا﵀سوبة مع  (T)ك تٔقارنة 

اتٞدكلية ت٦ا يبتُ كجود فركؽ ذات دلالة احصائية أم كجود فركؽ معنوية بتُ  (T)ا﵀سوبة اكبر من قيمة 
 .الاختبار القبلي ك الاختبار البعدم لمجموعة الدراسة في لاختبار السرعة الانتقالية
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 أعمدة بيانية ت٘ثل نتائج ات١توسط اتٟسابي ك الات٨راؼ ات١عيارم للاختبار القبلي ك البعدم لمجموعة :(3)الشكل 
 الدراسة
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IV. مناقشة نتائج البحث: 
على اثر النتائج ات١تحصل عليها في الاختبارات تٖصلنا على فرؽ داؿ إحصائيا ، حيث نلاحظ أف ىناؾ فرؽ داؿ 

للمختبرين اثر تطبيق البرنامج من طرفنا ك السرعة الانتقالية إحصائيا ، حيث نلاحظ أف ىناؾ تطورا كاضحا في 
 .السرعة الانتقاليةالذم كاف في ت٤تواه تدريبات خاصة بتطوير 

ك من خلاؿ زيارتنا في الدراسة الاستطلاعية على النوادم الرياضية لكرة اليد لاحظنا بعد مناقشة ات١دربتُ أنهم 
 .ك يركزكف عليها في تدريباتهملسرعة الانتقالية يولوف أت٫ية كبتَة ؿ

في كرة اليد ىو نتيجة لمجموعة الدراسة السرعة الانتقالية ك من خلاؿ ما سبق تٯكننا القوؿ أف التحسن اتٟاصل في 
 .تطبيق البرنامج التدريبي ك الذم نعتقد انو اثبت فاعليتو

 :ك برجع ت٧اح البرنامج التدريبي لر
 .الاستيعاب اتٞيد للاعبتُ للبرنامج التدريبي ك تطبيق الوحدات التدريبية بكل انضباط-
 .قياـ اللاعبتُ بالاختبارات بكل جدية -
 . فهم اللاعبتُ ات١غزل من إجراء ىذه الاختبارات ك التدريبات-

 :مناقشة النتائج على ضوء الفرضية العامة 
 . اليدلدل لاعبي كرة السرعة الانتقالية يؤثر البرنامج التدريبي على تنمية : ك تنص الفرضية العامة على

لمجموعة الدراسة الذم يبتُ دلالة الفركؽ للاختبار القبلي ك البعدم  (3)فالنتائج ات١تحصل عليها في اتٞدكؿ رقم 
اتٞدكلية ت٧د أنها معنوية  T)ك تٔقارنتها مع  (13.16)ا﵀سوبة  (Tحيث بلغت قيمة السرعة الانتقالية لاختبار 

 .ك ذات دلالة إحصائية ك ىذا مايدؿ على كجود فرؽ معنوم داؿ إحصائيا لصالح الاختبار البعدم
الذم تٮدـ الفرضية العامة كجدنا أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار  (3)من خلاؿ اتٞدكؿ 

 .البعدم إذا تٖققت الفرضية
 .(16-14)لدل صنف الأشباؿ اليد لدل لاعبي كرة السرعة الانتقالية يؤثر البرنامج التدريبي على تنمية إذا 

 .جامعة برج بوعريريج،قسم التًبية البدنية ك الرياضيةبن جدك نور الدين  ك ىذا ما يتفق مع دراسة
  .لدل لاعبي كرة الطائرة صنف أشباؿالسرعة الانتقالية اثر برنامج تدريبي لتنمية  تٖت عنواف

 :الذم أثبتت دراستو
لمجموعة السرعة الانتقالية كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية في اختبارات - 

 .الدراسة

السرعة الانتقالية عدـ كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية في اختبارات -
 .للمجموعة الشاىدة
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تٖت عنواف اثر برنامج  .جامعة برج بوعريريج،قسم التًبية البدنية ك الرياضية كما يتفق مع دراسة العدابة قويدر
 .تدريبي لتنمية القوة ك السرعة لدل لاعبي كرة القدـ لدل الأشباؿ

 :ك قد أثبتت دراستو
لمجموعة كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية في اختبارات القوة ك السرعة -

 .الدراسة

عدـ كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية في اختبارات القوة ك السرعة -
. للمجموعة الشاىدة
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V. الاستنتاج العام: 
 :ك حصولنا على نتائج الاختبارات ك ترتٚتها توصلنا إلذ لمجموعة الدراسة بعد تناكلنا للدراسة النظرية ك 

 .لدل لاعبي كرة اليدالسرعة الانتقالية كجود فرؽ معنوم ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدم في اختبار -

في  الدراسة اثر النتائج ات١تحصل عليها عند ت٣موعةالسرعة الانتقالية ك ت٦ا سبق نستنتج انو حدث تٖسن في 

 .الاختبار البعدم نتيجة تطبيق الوحدات التدريبية
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VI. الاقتراحات و التوصيات :
 :من خلاؿ دراستنا على موضوعنا ك بعد التعرؼ على أىدافو ك أت٫يتو نلخص التوصيات التالية التي نراىا مهمة

 .سنة (16-14)على مدربي كرة اليد الِت١اـ تٔختلف البرامج التدريبية كاستعمات٢ا خاصة مع ات١رحلة العمرية -1

 ك الاجتهاد في التدريبات ضركرم للوصوؿ إلذ ات٢دؼ الذم نريد أف  ت٨ققو داخل اتٟصص طالانضبا-2

 .التدريبية

 .مراعاة ظركؼ تطبيق البرامج التدريبية خلاؿ اتٟصص التدريبية-3

 .توافق البرامج التدريبية مع خصوصية ات١رحلة العمرية ضركرم للوصوؿ للهدؼ ات١راد تٖقيقو-4

 .نوصي بالتسطتَ اتٞيد للبرامج التدريبية لتفادم الِصابات ك الأخطار-5

 .نوصي بالتًكيز على تنمية السرعة بصفة عامة ك السرعة الانتقالية بصفة خاصة ابتداء من مرحلة الأشباؿ - 6

 .نوصي باف تكوف ىناؾ دراسة معمقة حوؿ أت٫ية السرعة الانتقالية ك تأثتَىا على مردكد اللاعبتُ - 7

نوصي ات١دربتُ بضركرة إتباع التدريب ات١نهجي ، كاخذ بعتُ الاعتبار صفة السرعة الانتقالية بعتُ الاعتبار - 8

. كأحد أىم ات١ؤشرات في تٖستُ الارتقاء للاعبي كرة اليد

 . ك البرامج التدريبية ات٠اصة بتنميتهاالسرعة الانتقالية نوصي أف تكوف ىناؾ دراسة معمقة حوؿ -9
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: خاتمة 
تٯكن   اتٞزـ أف البرامج التدريبية ات١ختلفة أصبحت ت٢ا قاعدة علمية بارزة في البحوث العلمية عبر العالد 

ك ت٘ثل كرة اليد عنصر إسعاد ك  (ك غتَىا....ات١هارية،ات٠ططية،البدنية)كذلك ت١ا ت٢ا من اثر فعاؿ في تطوير ت٥تلف اتٞوانب 

 .تشويق في نفوس شبابنا ك شاباتنا ت٦ا ت٬عل ت٢ا مكانة ثابتة في ات١مارسة في ت٥تلف الأندية ك كذا في ات١دارس ك اتٞامعات 

ك تعتبر السرعة بصفة عامة ك السرعة الانتقالية بصفة خاصة إحدل الصفات البدنية القاعدية ك ات٢امة 

 .التي ت٬ب توافرىا لدل لاعب كرة اليد لأداء ات١هارات الأساسية في كرة اليد

ك من ىذا ات١نطلق جاءت دراستنا متمثلة في برنامج تدريبي لتنمية السرعة الانتقالية لدل لاعبي كرة اليد صنف أشباؿ من 

 :ك كانت تهدؼ إلذ (14-16)

 .التعرؼ على البرامج التدريبية ك الصفات البدنية ات٠اصة برياضة كرة اليد-

 .إلقاء الضوء على صفة السرعة الانتقالية باعتبارىا إحدل الصفات القاعدية لدل لاعبي كرة اليد-

 .(16-14)إبراز تأثتَ برنامج تدريبي لتنمية السرعة الانتقالية لدل لاعبي كرة اليد صنف أشباؿ من -

 .كشف مدل فاعلية البرنامج التدريبي في تطوير ك تنمية السرعة الانتقالية في كرة اليد-

كبالنظر للاختبار الذم فمنا بو ك النتائج ا﵀صل عليها من خلاؿ قياسات كجدنا اف ىناؾ تٖسن في السرعة الانتقالية من 

سنة ت٢ا قابلية ك تٕاكب كبتَ مع التدريبات، ك ىذا ما  (16-14)خلاؿ البرنامج التدريبي ، كما لاحظنا أف ىذه الفئة 

 .ت١سناه من خلاؿ ات١لاحظة ات١باشرة ات١يدانية 

ك في الأختَ نتمتٌ أف يكوف تْثنا ىذا ات١تواضع باب كاسعا ك انطلاقة جيدة لبحوث أخرل تعتٌ بدراسة التدريب لدل 

. الأصناؼ الصغرل في اتٞزائر، ك أف تلقى ىذه الفئة من اللاعبتُ الشباف حظها من الاىتماـ ات١ادم كات١عنوم
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: ملخص الدراسة 

- أشباؿ  صنف-اليدلدل لاعبي كرة السرعة الانتقالية في تطوير   مقتًح  برنامج تدريبيأثر: عنوان الدراسة-1
: أهداف الدراسة-2

 صنف    اليدللرفع من ات١ستول الأدائي للاعبي كرة السرعة الانتقالية معرفة تأثتَ البرنامج التدريبي على صفة  -
 .أشباؿ

 .  صنف أشباؿاليدللاعبي كرة السرعة الانتقالية تٕريب اختبار يسمح بتقييم مستول  -

 .في التحضتَ البدني أثناء التدريبالسرعة الانتقالية تٖسيس ات١دربتُ بأت٫ية صفة  -

  ؟اليدلدل لاعبي كرة السرعة الانتقالية ىل يؤثر البرنامج التدريبي على تطوير  :مشكلة الدراسة- 3
 :فرضيات الدراسة-4

  :الفرضية العامة

  اليد صنف أشباؿلدل لاعبي كرة السرعة الانتقالية يؤثر البرنامج التدريبي على تطوير. 

 :الفرضيات الجزئية
  في صالح الاختبار القبلي السرعة الانتقالية يوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لتطوير. 
  في صالح الاختبار البعدمالسرعة الانتقالية يوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لتطوير .
: إجراءات الدراسة الميدانية-5
 العينة : 
  سنة (16-14) صنف أشباؿ من اليد لاعبتُ من فريق مشعل الشهداء الوادم لكرة 10اشتملت عينة تْثنا على. 
 ملعب حي الشهداء الوادم  :المجال المكاني.  
 2017 أفريل 30إلذ  2017مارس  15 : قمنا تّميع إجراءات البحث بالتاريخ:المجال الزماني. 
 ـ مع طبيعة ات١شكلة ات١دركسةئ اعتمدنا في تْثنا على ات١نهج التجريبي لكونو يتلا:المنهج المستخدم.  
 اختبار: أدوات الدراسة  Photoéléctrique 
 : النتائج المتوصل إليها-6
. اليدلدل لاعبي كرة السرعة الانتقالية كجود فرؽ معنوم ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدم في اختبار -
:  وتوصياتاقتراحات- 7
  السرعة الانتقاليةالتنوع في البرامج كالطرؽ التدريبية لتنمية عنصر. 
 مراعاة ظركؼ تطبيق البرامج التدريبية خلاؿ اتٟصص التدريبية . 
  سنة(16-14)بصفة خاصة ابتداء من مرحلة الأشباؿالسرعة الانتقالية نوصي بالتًكيز على تطوير 


